et project richt zich op

deelnemers in de leef-

tijdscategorie 50-65
Jaar, die fysiek prima in
staal zijn mee te doen

aan actieve bewegings-

programma’s in  water, maar
{nog) niet de weg naar het zwem-
bad hebben gevonden.

De gekozen doelgroep is een
breed segment wvan de totale
groep 50-plussers, er ziin daar-
om nogal wat verschillen te ver-
wachten.

Deze wverschillen kunnen te maken
hebben met leeftijd, gezondheid,
geld, werkomstandigheden en daar-
aan gekoppeld de beschikbare wrije
tijd. Daarnaast zullen er belangrijke
verschillen zijn in motorische fitheid,
het sportverleden en de zwemvaar-
digheid van de 50-plussers. Op basis
van deze laatste kenmerken kan een
indeling in groepen worden ge-
maakt. Op basis van zo'n indeling
kkan een uitspraak worden gedaan
over een passende activiteit voor de-
ze groep. Twee belangrijke grospen
waar het project zich op richt zijn de
‘ongecefende beginners’ en de ‘op-
nieuw beginners’. Ongecefende be-
ginners hebben weinig conditie en
weinig of
vaardigheden. Ze hebben weinig,
geen of vervelende ervaringen opge-
daan met bewegen in water. Vaak
komen angstgevoelens voor. Het zal
maoeilijlk zijn om deze groep over de
drempel van het zwembad te halen,
hun negatieve ervaringen en gewvoe-
lens zijn belangrijke belemmeringen

geen zwemtechnische

om naar het zwembad te gaan. Als
het toch lukt om ze in het water te
krijgen, is het van groot belang ze
plezier te laten ervaren. Dit wordt
het beste bereikt door met activitei-
tern aan te sluiten bij het niveaw van

groep kunnen bestaan uit het her-
halen  van
vaardigheden {baantjes zwem-
men) of intreductie in de

zwemtechnische

i nieuwe mogelijkheden  die

In de vorige Oudfit is

het project ‘50-plus,
zwemmen dus’ van
de Nationale Raad
Zwemdiploma’s
geintroduceerd. De
belangrijkste
doelstelling van het
project is om de
(nog) niet actieve 50-
plussers over de
drempel van het

zwembad te krijgen.

de deelnemers. Opnieuw beginners
hebben in het verleden ervaring op-
gedaan met bewegen in water en
misschien wel met wedstrijd- en/of
recreatiezwemmen. Owver het alge-
meen zijn zwemtechnische vaardig-
heden wel aangeleerd, maar een hele
tijd niet geoefend. De algehele condi-
tie is vaak niet op peil. De kans dat
deze senior (opnieuw) over de drem-
pel van het zwembad wordt gehaald
Is groter dan bij de ongeoefende be-
ginners. Het is wel van belang inzicht
te hebben in de drempels die er tot
nu tog zijn om niet naar het zwem-
bad te komen. Activiteiten voor deze

het huidige zwembad te bie-
den heeft,
In navalging van het Groninger Actief
Leven Model (CALM), zijn er in het
kader wam het project ‘50-plus,
zwemmen dus' twee introductiepro-
gramma’s ontwikkeld, Er is sprake
van een groeps-introductieprogram-
ma en een individueel introductiepro-
gramma. Dit laatste programma staat
in dit artikel centraal.

Individueel
introductieprogramma
Het individuele introductieprogram-
ma is ontwikkeld voor 50-plussers
die er de wvoorkeur aam geven om
zelfstandig actief te ziin in het
zwembad. In de meeste gevallen zal
het hier gaan om senioren die baan-
tjes willen zwemmen, ‘opnieuw be-
ginner' zijn en een redelijke zwem-
vaardigheid bezitten. Het individuele
programma is gericht op banen
zwemmen. Banen zwemmen is bij
uitstek geschikt om het uithoudings-
vermogen te trainen. Het doel van
banen zwemmen is tweeledig:

» leren effectief te zwemmen:
naarmate een zwemslag effectiever
wordt uitgevoerd, kan de deelne-
mer na enig cefenen met hetzelfde
energieverbruik en in dezelfde tijd
een langere afstand afleggen,

« leren vol te houden:
het wvolhouden wan het banen
zwemmen wordt bevorderd als er
rekening wordt gehouden met de
regels van duurtraining (het tem-
po, de duur (minimaal 20 minuten)
en de frequentie van de training
{twee tot drie keer per week)), con-
trole van de hartslag (deze ligt tij-



dens het banen zwemmen globaal
tussen 190-leeftijd (70% wan het
maximale inspanningsniveau} en
160-leeftijd (50% van het maximale
inspanningsniveau)l en het zicht-
baar maken van resultaten (hijhou-
den hoeveel meters er zijn ge-
zwommen).
Het individuele introductieprogram-
ma hestaat wit een duurzwempro-
gramma dat zodanig wordt  opge-
cteld dat een deelnemer, na een be-
gintest, zelfstandig en wverantwoord
twaalf weken kan zwemmen, Omdat
de deelnemers waarschijnlijk een lan-
ge tijd niet hebben gezwommen, is
het aan te raden om in het begin te
zorgen voor een deskundige begelei-
ding. Het is ool mogelijk om het pro-
gramma te introduceren in groeps-
verband op een bepaald tijdstip.

Duurzwemprogramma
Afhankelllk wan de fitheid en de
zwemvaardigheid van de deelnemers
kan met het deurzwemprogramma
worden gestart door eerst te werken
aan het volhouden van banen zwem-
men gedurende 20 minuten of te
streven naar bet afleggen wan meer
meters, in 20 minuten (zie kader).
Het grootste effect zal in het begin
worden bereikt door het beter {effi-
ciénter] uitvoeren van de zwemsla-
gen, uit onderzoek wvan Capranicia
(1999) is gebleken dat senicren na
een lessenreeks (15 zwemlessen)
minder energieverlies hadden,door
ean wverbeterde zwemtechniek. Om
de zwemtachniek te verbeteren zijn
technische aanwijzingen vanaf de
kant eigenlijk een voorwaarde, zelf-
standig cefenen zal slechts een klein
effect opleveren. De opbouw van sen
duurzwemprogramma s altijd van
kort wvolhouden naar steeds langer
volhouden en  zal worden opge-
bouwd over meerdere weken, In alle
gevallen geldt het advies: zorg dat
de hartslag niet te hoog of te laag
wordt. Als de hartslag niet kan wor-
den gemeten, kan de deelnemers het
advies worden gegeven om niet bui-
ten adem te raken, er most nog een
beperkte conwversatie met andere
deelnemers mogelijk zijn.

Wanneer deelnemers al een behoorlij-
lee zwemtechniek hebben en ook een

Opbouw  wvolhouden  wvan  banen
zwemmen gedurende 20 minuten
mogelijkheid 1:
resultaat door verbetering van de
zwemtechniek, tijdsduur ophou-
wen naar 20 minuten: zwem 5
minuten en tel hoeveel meter ar
is geZwommen, Zwem 5 minuten
en probeer 1 of 2 banen meer te
rwemmen dan de vorige keer,
zwem 10 minuten en probeer
twee keer zoveel meter te zwem-
men als in 5 minuten, enzovoort,
muogelijkheid 2:
resultaat door verbetering van de
zwemtechniek, ophbouwen naar
steeds meer meters:
probeer 250 meter te zwammen
{in 9-10 minuten of vrij naar keu-
ze), zwem 250 meter in een kor-
tere tijd dan de vorige keer {8-9
minuten), probeer 500 meter te
zwemmen {in iets meear dan dub-
bele tijd 250 meter), anzovoort.
mogelijkheid 3:
resultaat door verbetering van de
zwemtechniek, steeds meer me-
ters zwemmen in ongeveer 20
minuten:
zwem 20 minuten en tel hoeves|
metar er is gQeEZWOMITEn, ZWeam
20 minuten en proheer | of ba-
nen meer te Zwemmen, enzo-
WOOTE.

Het prograpnma is ontwikkeld voor
ouderen die zelfstandig actief willen

Zijn T
redelijke  conditie, kan het duur-
zwemprogramma starten of worden
vervolgd met het opstellen van een

Tabel 1: basis voor een individueel trainingsschema

week 250m
la 100 m
beginsituatie
kel | bepalen t.b.v.
zwemschema
1b maximale
tijdsduur
2a X
Zh minimale
tijdsduur
Ia
hlalk 11
ib
4a
E1v]

S00m 750m

100m
heginsituatie
bepalen
maximale
tijdsduur

minimale
tijdsduur

1000m

ENZovoort




tijd/snelheidtabel (tabel 2} en een
Tabel 2: voorbeelden uit de tijd / snelheidstabel B ceneiatabel Ikatel )
percentage tabel (tabel 3). Voor af
Gemiddelde 100m  250m  500m 750m  1000m HECEN e B0 eh 100 MEtSr proed
: de gemiddelde snelheid gecorrigeerd
saetheid in cmysec ¢ -5 of -10% voor langere afstan-
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46 03.37  09.03  18.07 27.10  36.14 3"'20 g _”E”‘herﬁ 'EF E|e S
47 03.33 0852  17.44 26.36  35.28 RO Eet e g,ddelde Sfel
48 03.28  08.41  17.22 26.03  34.43 :’“_Emm";'; E'Efr;g;r:' s
' H rr
49 03.24 0830  17.00 2531 34.01 o d“” d”" R sr?elheid
I ]
50 < 03.20  >0820 16.40 25.00  33.20 e e o

individues| trainingsschama. In tabel

2 is een deel van zo'n schema wear

gegeven. Er is sprake van een duide

lijlee opbouw:

« gr wordt gestart met 250 meter
zwemmen, dit wordt opgebouwd
naar 500, 750 en 1000 metar;

= ar wordt gestart met een maximale
tijdsduur waarin het aantal meters
moet worden afgelegd, na oefe-
ning moet het aantal meters in een
kortare {minimale) tijdsduur wor-
den afgelegd.

Zie tabel 1,

100-meter test

De tijd waarin de deslnemers de ver-
schillende afstanden moeten afleg-
gen, wordt individueel vastgesteld,
Een deelnemer met een efficiénte
zwemtechniek kan immers sneller
een bepaalde afstand overbruggen
dan een deelnemer met een minder
pfficiénte zwemtechniek, terwijl dit
niets hoeft te zeggen over het uit-
houdingsvermogen van beide deel-
nemers, Er wordt voor iedere deelne-
mer een minimale tijd en een maxi-
male tijd bepaald waarbinnen respec-
tievelijk de 250-500-750 en 1000
meter moeten worden gezwommen.
Dit gebeurt aan de hand wvan een
100-meter test, Bij deze test zwemt

de deelnemer 100 meter in zijn favo-
riete zwemslag en aan het eind
waordt de tijd genoteerd die de deel-
nemer daarvoor nodig heeft. Tijdens
deze test moet de hartslag tussen
50-70% wan het maximum liggen.

De minimale tijdsduur van de wver-
schillende afstanden kan eenvoudig
wordt vastgesteld. De gemiddelde
100-meter  test
wordt gebruikt om de tijd voor 250
meter enzovoort te berekenen (tabel

snelheid wan  de

1. Voor een deelnemer die over 100-
meter 3.20 min doet (gemiddelde
snalheid 50 cmy/s) is de minimale
tijdsduur woor 250 meter 820 min
en voor 500 meter 16.40 min.

Wanneer een deelnemer een hele
goede conditie heeft, is hij misschien
in staat om deze minimale tijdsduur
direct te bereiken, In de meeste ge-
vallen zal dit niet het geval zijn, de
spelheid zal afnemen naarmate de af-
stand langer wordt, de gemiddelde
snelheid wordt lager, Om de deelne-
mer te motiveren om de afstand in
een haalbare tijd af te leggen, wordt
daarom een maximale tijdsduur bere-
kend. Die tijdsduur is gebaseerd op
een lagere gemiddelde snelheid, die
wordt berekend met behulp van de

(N GIFIT

is bij -5% 47 cm/s, bij -10% 45 cm/s
en bij -15% 42 cm/s (tabel 4), De

deelnemer moet proberen 250 meter
Tabel 3: voorbeelden uit de percentages-tabel in ieder geval af te laggen In 9.16
min {-10%), 500 meter in 1831 min
Gemiddente o g (-10%) en 750 meter in 29.46 (-15%).
snetheid in cm/sec ap 100m
19 Al 39 37 35 Op deze manier kan ean individueel
45« e 40 38 36 trainingsschema worden opgesteld,
46 3 T 39 36 waarin de deelnemer eerst streeft
47 4 i 39 37 naar de maximale tijdsduur en daar-
| 48 42 43 40 38 na enkele keren oefent om de mini-
49 46 i el 39 male tijdsduur voor een bepaalde af-
50 < S 42 42< 40 stand te bereiken. Het is raadzaam

am tussendoor (hijvoorbeeld bij het
overschakelen naar een langere af-
stand) opniguw een 100-meter-test
uit te wvoeren, Vooral voor deelne-
mers die efficienter gaan zwemmen
is dit een muost. Het individuele intro-
ductieprogramma  biedt vele moge-
lijkheden voor de S0-plusser. Met na-
me de duidelijke doelen die zijn afge-
stemd op het niveau van de deelne-
mer maken dat er gemaotiveerd kan
worden geoefend, wat het plezier in
het baantjes zwemmen wergroot en
daarmee ook de kans dat er blijvend
zal worden gezwommen.
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