SPREEKBEURT MAARTJE SCHOUTEN

Inleiding

Ik ga mijn spreekbeurt over zwemmen houden, omdat ik op zwemmen zit en ik het een leuke sport vind.  Ik ga het eerste stukje hebben over de geschiedenis. Daarna ga ik het hebben over hoe gezond zwemmen is.Vervolgens zal ik wat vertellen over de verschillende slagen en termen. Ook wil ik uitleggen hoeveel diploma’s  je kan halen en wat ik zelf aan zwemmen doe. 

	Geschiedenis

Heel vroeger in de oudheid dus dachten de mensen dat het gezond was om in bad te gaan. Ze wisten toen nog niet dat hygiëne heel belangrijk is. De Egyptenaren die ongeveer 5000 jaar terug leefden zwommen in de Nijl. Dit is een grote rivier die door heel Egypte stroomt. In Griekenland werden in die tijd al zwemwedstrijden gehouden. De Romeinse soldaten zwommen als training de rivier over met hun uitrusting op de rug. Rijke Romeinen hadden toen vaak al een eigen zwembad bij huis  werd het. De eerste officiële competities vonden plaats in 1846 in Australië. Tijdens de eerste moderne Olympische Spelen (1896) in Athene wordt voor het eerst een wedstrijd tussen verschillende landen gehouden. De mannen zwommen drie afstanden in zee, nl de 100, de 500 en de 1200 meter. Dat zijn ongeveer 80 baantjes in ons zwembad. Vanaf 1908 worden er wedstrijden gehouden in de verschillende slagen: rugslag, schoolslag en vrije slag. Deze wedstrijden werden lamaal nog in zee gehouden  Pas in 1924 werden de wedstrijden in een zwembad gehouden. Sinds 1994 worden er elke vier jaar wereldkampioenschapen gehouden in een 50 meter bad. De wereld kampioenschappen in een 25 meterbad worden sinds 1993 om de twee jaar gehouden. 

Zwemmen is gezond 

Zwemmen is de gezondste sport die er bestaat. Zwemmen is geschikt voor mensen van alle leeftijden. Als je 20 minuten hard zwemt, verbruik je 240 Kcal aan energie. Op deze tabel heb ik een paar sporten met zwemmen vergeleken: (tabel uitdelen)

Energieverbruik bij 20 minuten

Goed voor hart en longen

Goed voor gewrichten

Goed voor spierkracht 

Wandelen

60

*

*

*

Paardrijden

115

**

***

**

Gymnastiek

140

**

****

**

Tennis

160

***

***

**

Skiën

160

***

***

***

Voetballen

180

***

***

***

hardlopen

210

****

**

**

Fietsen

220

****

**

***

Zwemmen

240

****

****

****

* bijna niets. ** matig. *** goed. **** uitstekend. 

Daarnaast gebruik je heel veel verschillende spiergroepen. Bij hardlopen gebruik je bijvoorbeeld je been spieren heel erg. Bij zwemmen gebruik je je arm en been spieren je borst en rugspieren, je nekspieren en nog veel meer.Dus alles blijft goed in beweging.

Zwemmen kan iedereen doen. Ik zal vertellen wat er in ons zwembad in wervershoof zoals is te doen.Er zijn heel veel verschillende doelgroepen. Je kunt al gaan zwemmen vanaf ongeveer 3 maanden oud. Dit is ouder en kind zwemmen. Het water is dan heerlijk warm, meestal 31,5 gr celsius. Er worden dan liedjes gezongen en veel gespeeld. Kinderen vanaf 4 a 5 jaar kunnen gaan zwemmen voor hun zwem diploma. Bij ons op school gaan we ook nog schoolzwemmen en de groepen 4 en 5, maar dit is lang niet op ieder school zo geregeld.

Voor de jeugd is er nog trimzwemmen. Hierbij oefen je alle zwemslagen die je tijdens je zwemdiploma´´s hebt geleerd. Daarnaast heb je voor de volwassenen nog aquafit. Dit is een soort  joggen oftewel lopen in het water met oefeningen. En hydrofit, dit is een vorm van bewegen in het water waarbij muziek wordt gebruikt om de oefeningen te ondersteunen.

Hiernaast zijn er nog heel veel andere mogelijkheden  tot vrij zwemmen. Bijvoorbeeld het disco zwemmen, familie zwemmen , warm water zwemmen. Dit is speciaal voor mensen die van lekker warm water houden. Banen zwemmen, koffie zwemmen, vroege vogels zwemmen. Kortom het is voor iedereen mogelijk om deze gezonde sport te beoefenen.

Zwem slagen en termen

Bij het zwemmen worden er veel termen gebruikt en heel veel verschillende zwemslagen beoefend. Naast de gewone schoolslag… rugcrawl… borstcrawl… vlinderslag… , zijn er heel veel andere slagen zoals  Wrikken… polocrawl… samengestelde rugslag… 'Spaanse' slag… Zeemanslag… zijslag… northern kick… trudgeon… trudgeon-crawl… enz. wel 150 verschillende soorten, ik vond dat heel veel. 

Ook worden er in het zwemmers wereldje hele aparte termen gebruikt zoals 

Luchtarm dit is de arm aan de kant waar je adem haalt,

Waterarm dit is de arm aan de andere kant, 

Bij een hele doorhaal verplaatst de hand zich van gestrekt voor naar gestrekt achter,

Bij een halve doorhaal verplaatst de hand zich slecht over de helft van dit traject.

De trekfase is het deel van je armslag waardoor je verder komt.

En ten slotte de overarmslag is het deel van de zwemslag boven water.

En zo heb je nog veel meer termen. 

 Diploma's

Bijna alle kinderen in Nederland leren zwemmen. Het is eigenlijk de bedoeling dat je A, B en C haalt, maar de meeste kinderen stoppen bij B. Na je zwem A BC komen er allerlei andere diploma’s zoals

Zwemvaardigheid 1, 2 en 3 waarbij je  dieper in gaat op de zwemtechnieken van het ABC en er meer technieken bij leert. Zoals Keerpunten, wrikken, polocrawl, vlinderslag en samengestelde rugslag. Zelf heb ik 1 en 2 en ben nu bezig met 3

Zwemvaardigheid keuze 1,2 en 3 deze diploma’s zijn tweeledig, je gaat namelijk tegelijk op voor reddend zwemmen en voor snorkelduiken. Onderdelen hierbij zijn bijvoorbeeld het aantrekken van je snorkel uitrusting onder water en het over 25 meter vervoeren van een buddy (bij 3). Hierbij was een onderdeel snorkelen daarvoor heb je nodig een duikbril, vliezen en een snorkel. Als je tijdens het snorkelen onder water komt met je snorkel dan moet je heel hard uitblazen om de pijp weer vrij van water te krijgen. Daarna kun je weer ademhalen. Het snorkelen is heel leuk als je ooit nog eens in de middellandse zee mag zwemmen (op vakantie of zo) want dan kun je hele mooie vissen en koraalriffen zien. Hiervan heb ik ook sticker 1 en 2.

Vervolgens is er nog snorkelduiken 1, 2 en 3  hier oefen je heel veel onderwater.

Al deze lessen worden in de zwembad de zeehoek gegeven. 

Als je heel erg goed bent in zwemmen en je wilt mee gaan doen met  wedstrijden dan kan dat niet meer in Wervershoof, want hier hebben ze geen zwemvereniging. 

Dan moet je bijvoorbeeld naar Hoorn .

Er zijn nog veel meer verschillende diploma’s. De grappigste vond ik zwemvaardigheid nostalgisch zwemmen. Hier leer je de slagen :gewone zijslag, spaanse slag, zeemansslag en de nothern kick. 

 

De praktijk

Zelf zwem ik 1 keer per week, al 6 jaar lang. Maar om echt iets te bereiken in de zwemsport moet je elke dag wel een paar uur trainen. Bekende Nederlanders die dit wel hebben gedaan zijn bijvoorbeeld Nederlands kampioen en record houder op bepaalde afstanden Pieter van de Hoogeband en wereld kampioen op de 50 meter  Inge de Bruin.  Deze twee zwemmen hun wedstrijden in een zwembad, een wedstrijdbad van 50 meter lang. Een marathonzwemster zwemt altijd hele lange afstanden en dat doet ze dan in zee of in een meer.  Een mooi voorbeeld daarvan is Edith van Dijk, zij woont in wognum en is wereld kampioen marathon zwemmen op de 10 en 25 kilometer. Maar een marathon van 60 kilometer zwemmen doet ze ook wel eens, laatst nog in Argentinie.  

1 keer per jaar is er in het IJsselmeer ook een marathon, dat is 22 kilometer van Stavoren naar Medemblik. Daar heeft ze ook aan mee gedaan. Mijn neefje deed ook mee ( 12 jaar was ie toen) samen met een aantal andere kinderen zwommen zij  22 km in estafette vorm. Mijn opa zijn boot was dan de opvangplaats voor degene die niet zwommen.

Samen met mijn vader en moeder ben ik naar Medemblik geweest en heb ik gezien hoe ze Medemblik kwamen binnenzwemmen.




De luchtarm is de arm aan de kant waar men adem haalt, de waterarm is de arm aan de andere kant. Het gebruik van deze termen is erg belangrijk, omdat men anders een wirwar van synoniemen krijgt: linker en rechter, bovenste en onderste, deze, die, enzovoorts. 

De begrippen lucht- en water- koppelen we ook aan andere lichaamsdelen: we spreken van luchtbeen en waterbeen, om aan te geven dat het gaat om het been aan dezelfde kant als de luchtarm, c.q. waterarm. 

Mang [1919] en enkele anderen spreken van een Druckarm (= onze waterarm) en een Zugarm (= onze luchtarm), ook al in een poging gemakkelijke begrippen te creëren. De termen drukarm en trekarm vinden wij niet zo geschikt, omdat in de beweging van beide armen zowel een drukfase als een trekfase onderscheiden kan worden. In Amerikaanse literatuur leest men wel over leading arm (= onze waterarm, de arm die de weg wijst) en trailing arm (= onze 

Met de doorhaal van de arm bedoelen we het verplaatsen van de hand onder water in achterwaartse richting; de doorhaal dient om de stuwkracht te ontwikkelen. Bij een hele doorhaal verplaatst de hand zich van gestrekt vóór naar gestrekt achter. Bij een halve doorhaal verplaatst de hand zich slechts over de helft van dit traject. Daarbij kan men weer onderscheid maken tussen een voorste halve doorhaal (van gestrekt vóór tot aan de schouderlijn) en een achterste halve doorhaal (van de schouderlijn tot gestrekt achter). Een derde soort, die we middendoorhaal noemen, vinden we bij Sinclair. De hand gaat daarbij niet helemaal naar voren en niet helemaal naar achteren. 

Ook hier geldt dat de omschrijving niet altijd even letterlijk moet worden genomen. Een voorste halve doorhaal gaat vaak tot de borsthoogte, maar soms wordt zelfs de schouderlijn niet eens gehaald. Om toch iets meer duidelijkheid te geven hanteren we de term ruime halve doorhaal als de hand van gestrekt vóór tot ongeveer heuphoogte gaat

We kunnen enkele groepen van beenslagen onderscheiden. Primair zijn dat de school-, de schaar-, de crawl- en de dolfijn-beenslag. Wij hebben vooral te maken met de eerste twee en met een aantal variaties daarop. In de zwemliteratuur gaat men meestal uit van een (soort) schoolbeenslag als basisslag, waar de andere slagen uit voortgekomen zijn. Of dit waar is of niet, ook wij zullen daar gemakshalve maar even vanuit gaan. 

Over de schoolbeenslag zelf spreken we niet omdat er te weinig verschil is tussen de ouderwetse slag en de schoolslag zoals die tegenwoordig aangeleerd en gezwommen wordt. De moderne schoolbeenslag wordt voldoende beschreven in alle leerboeken voor het zwemonderwijs. De ouderwetse beenslag was vooral veel strakker en houteriger. Wel moeten we even stilstaan bij de zogenaamde gewijzigde schoolbeenslag. Bij de schoolbeenslag moeten alle bewegingen symmetrisch worden uitgevoerd. Het FINA-reglement schrijft het zo voor: 

"De voeten worden tezamen naar het lichaam gebracht, de knieën gebogen en gespreid. De beweging moet worden voortgezet door een zijwaartse en afgeronde spreiding van de benen, die vervolgens tezamen worden teruggebracht. Het verticaal bewegen van de benen is ten strengste verboden. Alle been- en voetbewegingen moeten gelijktijdig, symmetrisch en in eenzelfde zijdelingse beweging geschieden." 

Wanneer wij spreken van een gewijzigde schoolbeenslag, is de slag niet meer symmetrisch. Doordat het lichaam naar de zijligging draait kan het onderste been (het waterbeen) de schoolbeenslagbeweging wél maken, maar het bovenste been (de luchtbeen) moet een afwijking maken, opdat het niet boven water uitkomt. De knie én de voet draaien minder naar buiten dan bij een goede schoolslag het geval is. Hoe verder men op de zij ligt, hoe meer de beenslag zich dient aan te passen. Het blijft echter een schoolbeenslag. 

Geschiedenis

In de oudheid dachten de mensen dat het gezond was om in bad te gaan. Ze wisten toen nog niet dat hygiëne belangrijk is. 3.000 jaar voor Chr. zwommen de Egyptenaren in de Nijl. In Griekenland werden in die tijd al zwemwedstrijden gehouden. Romeinse soldaten zwommen als training de rivier over met hun uitrusting op de rug. Rijke Romeinse villas hadden toen vaak al een eigen zwembad. De eerste zwemorganisatie ontstond in Japan aan het einde van de 16de eeuw. De Keizer van Japan zorgde ervoor dat er op alle scholen zwemmen geleerd werd. In Europa werd het eerste wedstrijdzwembad in Engeland gebouwd in 1828. De eerste officiële competities vonden plaats in 1846 in Australië. Tijdens de eerste moderne Olympische Spelen (1896) in Athene wordt voor het eerst een wedstrijd tussen verschillende landen gehouden. De mannen zwommen drie afstanden in zee: 100, 500 en 1200 meter. Vanaf 1908 worden er wedstrijden gehouden in de verschillende slagen: rugslag, schoolslag en vrije slag. Vrouwen mochten pas vanaf 1912 meedoen aan de Spelen. Pas in 1924 werden de wedstrijden in een zwembad gehouden. Sinds 1994 worden er elke vier jaar wereldkampioenschapen gehouden. De wereld kampioenschappen in een 25 meterbad worden sinds 1993 om de twee jaar gehouden. 

Zwemmen is gezond 

Zwemmen is de gezondste sport die er bestaat. Zwemmen is geschikt voor mensen van alle leeftijden. Als je 20 minuten hard zwemt, verbruik je 240 Kcal aan energie. Op deze tabel heb ik een paar sporten met zwemmen vergeleken:

	Sport:
	Energieverbruik bij 20 minuten
	Goed voor hart en longen
	Goed voor gewrichten
	Goed voor spierkracht 

	Wandelen
	60
	*
	*
	*

	Paardrijden
	115
	**
	***
	**

	Gymnastiek
	140
	**
	****
	**

	Tennis
	160
	***
	***
	**

	Skiën
	160
	***
	***
	***

	Voetballen
	180
	***
	***
	***

	hardlopen
	210
	****
	**
	**

	Fietsen
	220
	****
	**
	***

	Zwemmen
	240
	****
	****
	****


* bijna niets. ** matig. *** goed. **** uitstekend. 

Slagen 

De schoolslag… rugcrawl… borstcrawl… vlinderslag… , Wrikken… polocrawl… samengestelde rugslag… 'Spaanse' slag… Zeemanslag… zijslag… northern kick… trudgeon… trudgeon-crawl… 

Wedstrijden 

Onze wedstrijden bestaan uit: Speedo wedstrijden, district competities, L.A.C, kampioenschappen, toernooien, limiet wedstrijden en open waterwemmen. Als je nog niet bij de selectie zit, kun je aan Speedo instroom wedstrijden en recreatieve wedstrijden meedoen. Als je bij de beste van de wereld behoort, mag je aan de Olympische Spelen meedoen. De Olympische afstanden zijn: 100 en 200 meter vlinderslag, 100 en 200 meter rugcrawl, 100 en 200, meter schoolslag, 50, 100, 200, 400, 800 en 1500 meter vrije slag en voor de wisselslag de 200 en 400 meter. Je hebt ook estafettes, je hebt de 4 keer 100 en 4 keer 200 vrij en wisselslag estafette. Bij de wisselslag estafette moet je in plaats van vlinder- rug- school- vrij, zoals bij de gewone wisselslag, rug- school- vlinder- vrij doen, want in een 25 en 50 meter bad moet er dan iemand vanuit het water starten terwijl iemand ook in het water aantikt. 

Trainingen 

Ik train 3 keer per week, op maandag en donderdag van zes tot zeven 's avond en van zes tot acht 's ochtends op zaterdag. Elke keer moet ik een plankje, 2 flippers en een poolboy meenemen. Wij rekenen met zwemmen niet in banen maar in meters. Wij moeten voor de trainingen ook zelf de lijnen in het water legen. Wij beginnen altijd met 450 meter inzwemmen. Een half jaar geleden moesten we 400 meter inzwemmen. 450 meters zijn in een 25mtr bad 18 banen en 400mtr zijn daar 16 banen. 

Uitrusting

Toegestane uitrusting bij wedstrijden: zwembroek of pak, badmuts, vaak gebruikt om minder weerstand in het water te hebben, zwembril, mensen die veel zwemmen gebruiken hem zodat ze geen gloor in hun ogen krijgen en beter kunnen zien. Aan een wedstrijd mogen deelnemers niets gebruiken of dragen dat hun snelheid, drijvend vermogen of uithoudingsvermogen kan doen toenemen. Zwemmers scheren hun lichaam voor een belangrijke wedstrijd. Daardoor voelen ze hun bewegingen in het water beter en hebben ze minder weerstand. 

Bij kunstzwemmen wordt vaak een 'neusclip' gebruikt. 

Bij waterpolo draagt een partij donkerblauwe 'mutsen' en de andere witte. De mutsen lijken op badmutsen maar aan de polomutsen zit een soort oor bescherming. Bij waterpolo wordt meestal geen zwembril gebruikt omdat de bal ertegenaan kan komen en dan kan de bril kapot gaan. 

Bij snorkelen worden een duikbril, 2 flippers en een snorkel gebruikt. Bij echt duiken ook maar dan heb je ook nog luchtflessen, een mondstuk en een 'duikerspak'. Voor als je echt in zee gaat duiken heb je ook nog soort 'haak' waarmee je in nood vissen zou kunnen doden.

Diploma's

Bijna alle kinderen in Nederland leren zwemmen. Het is eigenlijk de bedoeling dat je A, B en C haalt, maar de meeste kinderen stoppen bij B. tegenwoordig kan je na je C het ik-zwem-plan doen. Die is er eigenlijk voor kinderen die nog te jong zijn om voor zwemvaardigheid diploma's te zwemmen. De meeste mensen zien het als iets dat bij je C hoort, maar hij is echt apart. Op een rijtje bij WZ&PC: A, B, C, Ik-zwem-plan, zwemvaardigheid 1, 2 en 3. Tijdens je zwemvaardigheid diploma's kan je een specialiteit kiezen. Je kunt kiezen uit: wedstrijd zwemmen, waterpolo, schoonspringen, kunstzwemmen, redend zwemmen en snorkelen. Maar je kan ook diploma blijven zwemmen, iedere vrijdag doe je als training zulke dingen, maar eigenlijk is dat reclame. 

 

 

