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et individuele introduc-

tieprogramma (baan-

tjies zwenimen) is in
de vorige Oudfit aan de
orde geweest. In dit arti-

.

kel staat de ontwikhe-
ling van een groepsprogramma
centraal,

Het groepsprogramma richt zich op
de (nog) niet actieve S50-plusser {leef-
tijdscategorie 50-65 jaar), die fysiek
prima in staat is mee te doen aan ac-
tieve bewegingsprogramma's,  Er
wordt vanuit gegaan dat de deelne
mers aan het grogpsprogramma on
geoefende beginners of opnieuw be-
ginners zijn. Ongeoefende beginners
hebben weinig conditie en weinig of
geen zwemtechnische vaardigheden.
Ze hebben weinig, geen of vervelen
de ervaringen opgedaan met hewe-
gen in water. Vaak komen angstge-
voelens woor. Opnieuw  beginners
hebben in het verleden wel ervaring
opgedaan met bewegen in water en
sommige van hen misschien wel met
wedstrijd- en/of recreatiezwemmen.
Cwer het algemeen zijn 2wemtechni-
sche wvaardigheden wel aangeleerd,
maar een hele tijd niet geoefend. De
algehele conditie is vaak niet op peil.
De bedoeling wvan het groepsintro-
ductieprogramma |5 om de deelne-
rmers met plezier kennis te laten ma-
ken met veel verschillende activitei-
ten die mogelijk zijn in het zwem-
had.

Organisatie

Voor de organisatie van het groeps-
programma wordt uitgegaan van een
groep die maximaal wit 20 personen
bestaat. Het voorstel iz om het intro-
ductieprogramma in eerste instantie
te organiseren voor twaalf weken.
Daarna kunnen deelnemers kiezen of
ze door willen gaan in dezelfde

In eerdere artikelen

over het project ‘50-
plus, zwemmen dus’
van de Nationale
Raad Zwemdiploma’s
is al gesproken over
introductieprogram-
ma’s. Hierbij de
ontwikkeling van
een groeps-

programma.

groep of liever willen deelnemen aan
een andere activiteit in het zwem-
had. De voorkeur gaat uit naar lessen
van drie lkwartier 4 een uur, maar
ook lessen van een half uur zijn mo-
gelijk, In het introductieprogramma
moeten zoveel mogelijlk activiteiten
waorden opgenomen, zodat de deel-
nemers een brede introductie op acti-
viteiten in het zwembad krijgen. Het
activiteitenaanbod in de Mederlandse
zwembaden is breed izie tabel 1).
Voor de samenstelling van het intro-
ductieprogramma kan het best wor-
den gekozen uit activiteiten die in
het zwembad ook afzonderlijk wor-
den aangeboden of kunnen worden
aangeboden. Als de deelnemers na
de introductie willen doorgaan met
een bepaalde activiteit, moet deze
activiteit immers beschikbaar zijn,

Gl PO Ao,

Niveau
Op welke manieren activiteiten
in het introductieprogramma
aan de orde zullen komen is
afhankelijk van de motori-
sche fitheid, het sportverle-
den en de rwemvaardigheid van de
deslnemers, Omdat de kans groot is
dat deelnemers een tijd lang niet in
het zwembad zijn geweest, moet in
ieder geval worden gestart met een
(hernieuwde) kennismaking met be-
wegen in water. Voor deelnemers
met weinig motorische fitheid en
weinig zwemvaardigheid, zullen de
activiteiten op een beginniveau moe-
ten starten. De neiging kan zijn om
deze deelnemers eerst te leren
zwemmen en daarna verder te gaan
met overige activiteiten. Dit is niet
het vitgangspunt van het groepsin-
troductieprogramma. Het leren
zwemmen moet wel aan de orde ko-
men, maar daarnaast moeten deelne-
mers ook kennis maken met andere
activiteiten. Dit is goed te realiseren,
omdat activiteiten als trimzwemmen,
ontspannen bewegen in water, voor-
bereidingen voor aquajogging en be-

Tabel |: mogelifke activiteitenon-
| derdelen voor het grogpsintroduce
: lieprogramma

kennismaking (met het water
en met elkaar)
leren zwemmen
trimzwemmen
banen zwemmen
ontspannen bewegen,
wat 5ji gong

- aguajogging |
hewegen op muziek

{aquarohics)
aguadance




wegen op muziek (aguarobics) prima
uit te voeren zijn zonder in het bezit
te zijn van een A-diploma.

Lesblokken
Het introductieprogramma wordt op-
gebouwd uit lesblokken. Een lesblok
is zo ingericht dat er minimaal 15 mi-
nuten van de les mee kan worden in-
gevuld, vaak bevat het inhoud voor
langere tijd. Dit is mede afhankelijk
van het niveau van de groep. Door
de NRZ zijn voor de genoemde activi-
teiten in tabel 1 voorbeeldleshlokken
witgewerkt, met uitzondering van het
leren zwemmen'. leder leshlok |s af-
gestemd op een bepaald deelnemers-
niveay en bestaat uit twee delen: het
aanleren wvan wvaardigheden en het
toepassen wvan die wvaar-

is het vrij gemakkelijk om interactie-
en spelelementen toe te voegen.
Hierdoor maken deelnemers kennis
met elkaar en wordt de aandacht niet
meer (alleen) op het water, maar ook
op de groepsgenoten gericht, Het is
voor de begeleider belangrijk om in
te schatten in hoeverre de interactie
en kennismaking als positief worden
ervaren,

Aquajogging

Aquajogging is een populaire activi-
teit die niet mag ontbreken in een in-
troductieprogramma, Om plezier te
beleven aan agquajogging  moeten
vaardigheden in stappen worden
aangeleerd:

- In heup- tot borstdiep water wen-

heup- tot borstdiep water

- wennen aan steeds minder zwaar-
tekracht tijdens het wverticaal bewe-
gen in water: van ondiep leren lo-
pen in diep water

- leren wan bewegingen/oefeningen
in diep water

Tijdens het
kan, afhankelijk van het niveau van
de deelnemers, een aantal van deze
stappen aan de orde komen, Ook als
het beginniveau wvan de deelnemers
niet hoog is (weinig zwemvaardig-
heid en nog niet volledig wateryrif)
kan aguajogging al worden geintro-
duceerd, De eerste stappen van het
leren aguajoggen vinden plaats in
heup- tot borstdiep water, ze volgen
ap de loopvormen van het

introductieprogramma

digheden.
kan bestaan uit het uit-
voeren van activiteiten in
twee of meertallen, in
spelvorm of door het uit-
wvoeren van een dans (be-

Toepassing

wegen op muziek). Een
les van het introductie-
programma  wordt  sa-
mengesteld uit meerdere
lesbloklkean.

Lesbloklken wvan wverschil-

lende activiteiten kunnen
heel goed worden ge-
combinesrd  en  samen
ZOFQen voor een even-
wichtige les. Drie activi-
teiten worden hier nader
toegelicht.

Kennis maken met
water en elkaar

In  een introductiepro-
gramma mag kennisma-
king met de groep en het
water niet ontbrelkean,
Hoelang  dit
moet duren en de manier

onderdeel =

Het is

-

de bedoeling van grogpsintr

deelnemers plezier hebben bij de activiteiten

waarap deelnemers hier

aan mee zullen doen is voor een
groot deel afhankelijk van het begin-
niveau. Essenties uit de watergewen-
ning {voortbewegen, ademhalen, on-
der water gaan en drijven) zullen vol-
doende aan de orde moeten komen,
zodat de deelnemer leert zich wer-
trouwd te voelen in het water. Vanuit
dit wertrouwen kan plezier worden
ontwikkeld. Tijdens watergewenning

nen aan de wet-belt, zodat de deel-
nemer zich onder alle omatandig-
heden goed kan orignteren in het
water

- pefenen wvan bewegingen om ver-
schillende azsen om het evenwicht
te leren handhawven, in heup- tot
borstdiep water

- introductie van bewegingen die bij
aquajogaing worden gebruikt, in

mad 3w i ek sk el

pdvctieprogranma's dal de

watervrij maken. Het eni-
ge verschil is dat er in het
kader wan
wordt gewerki met een
wet-belt  om,
vooral  het

wordt beinvlioed.

aquajoggen

waardoor
eyvanwicht

Bewegen op
muziek

Aguarohics en  aguajog-
ging zijn activiteiten die
voornamelijk op muziek
worden uitgevoerd. Bewe-
gen op muziek Is erg po-
pulair en mag daarom in
een  introductigprogram-
ma niet ontbreken,

Hat is handig om dit on-
starten  met
aquarobics-vormen in

derdeel te

heup- tot borstdiep water,
Eerst kunnen bewegingen
worden aangeleerd, daar-
rna kunnen ze bijvoor-

heeld worden toegepast

in aguadance-varmen.

Het |5 zeer goed mogelijk

dat de deelnemers nog

nauwelijks ervaring hebben met be-

wegen op muziek, Met de volgende

aspecten moet daarom rekening wor-

den gehouden:

- liever eerst bewegingen oefenen
zonder muziek

- begin met gemakkelijke bewegin-
gen, hijvoorbeeld alleen benen

= niet teveel springen

- grote bewegingen laten maken



- tempo van de muziek niet te hoog

- werk van bewegingen op ledere
tweede tel naar iedere tal

- eventueel variéren in tempo, inten-
sief afwiszelen met rust

- hou rekening met het evenwicht,
bewegingen eerst oefenen op de
plaats, later eventues| met wer-
plaatsing

Voorbeelden

In dit artikel worden drie voorbeeld-
leshlokken van de beschreven activi-
teiten beschreven. De inhoud is be-
doeld voor beginnende deelnemers,
het niveau is laag, zodat vaardighe-
den gemakkelijk kunnen worden ge-
leerd. De lesblokken hebben een dui-

delijke relatie met elkaar, lopen door
het water speelt een centrale rol. De
inhouden sluiten nauw op elkaar aan,
na (onderdelen van) het blok ‘kennis
maken water en elkaar’ kan vrij ge-
makkelijk de stap worden gemaakt
naar aquajogging en/of bewegen op
muziek.

Aquajogging: wennen aan de wet-belt, oefeningen om verschillende assen

Inhoud

Organisatie

Didactische aanwijzingen

loopvormen waarhij de deelnemer
zich verplaatst:
rustig wandelen
- lopen op voorvoeten of de
hialen
lopen met rompdraai
om de 5 passen een draai
- om de lengte-as (afwisselen
links- en rechtsom)

individueel, de deelnemers dragen
een wet-belt

stimuleer het gebruik van de armen
tijdens het lopen

- op signaal van de lesgever
varanderen van oefenvorm,
tempao, richting
eventueel met muziek

loopvormen met variatie: individueel idem,
wandelen met grote passen, let op de codrdinatie van de
voorwaarts/achterwaarts kruisgang, dus het gelijktijdig
- dribbelpasjes bewegen van bijvoorbeeld het
voorwaarts/achterwaarts linkerbeen en de rechterarm
- oefeningen combineren met
om de 5 passen een draal
om de lengte-as
langlaufen
verplaatsen met minder contact| individueel let op niveau van de deelnemers,
met de bodem:
huppelen stimuleer duidelijke arm
- hinken ondersteuning,
huppen
zweefsprongen
- paloppas bouw deze vorm op van kort vrij
- rechtop zitten zonder hangen in de wet-belt naar langer
bodemcontact, verplaatsen hangen
met armen
loopvormen met tweetallen, rweetallen let op de reactie van de
toepassen van bovenstaande deelnemers, vinden ze het leuk?
loopvormen:
- naast elkaar lopen, zelfde
tempo
- naast elkaar lopen, elkaar
volgen, om de beurt leiden
- achter elkaar lopen, elkaar
volgen, elkaar inhalen
lopen met de hele groep: groep kijk naar het niveau van de groep,

indien gebruik van muziek: rustig
tempo




Kennis maken met water en elkaar: looyvormen

Inhoud

Organisatie

Didactische aanwijzingen

lsopvormen met variatie in:

- tempo
grootte
contact met de bodem
richting

eventueel eerst van kant naar kant

daarna kriskras door elkaar

kijken wat de deelnemers kunnen,
uitproberen

loopvormen met interactie:
elkaar hand geven
rondje lopen met elkaar
naast elkaar lopen in zelfde
tempo
achter elkaar aan lopen,
tempo en richting variéren
eventuesl elkaar inhalen

kriskras door elkaar

zoveel mogelijk wisselen,
aventueel voorstellen,
relening houden met elkaar

loopvormen combineren met spel;
- tikspel
estafettespel

in groepen

hou rekening met het niveaw van
de deslnemers,
niet te lang achter elkaar

Bewegen op muziek: eerste niveau, alleen oefeningen

lehoud Organisatie Didactische aanwijzingen
|ooppas X A X A X heeft nog geen structuur te zijn,
lenighaffen oefeningen door elkaar,

rondje op plaats linksom
rondje op plaats rechtsom
verplaatsen voorwaarts

- verplaatsen achterwaarts

ogefenen tot ze lukken

icdem

werken op tel:

16 looppas op de plaats

16 knieheffen

16 rondje op plaats linksom

16 rondje op plaats rechisom

16 wverplaatsen voorwaarts
blok herhalen, 4 x 16

16 werplaatsen achterwaarts
herhalen

idem

idem

werken zonder tellen,
wolgorde er in brengen

werken op tel,
verplaatsen afwisselen met op de
plaats

toepassen in interactie:

16 looppas op de plaats

16  knieheffen

16 rondje op plaats linksom

16 rondje op plaats rechtsom

16 werplaatsen achterwaarts
4 x 16 tellen herhalen

16 wverplaatsen voorwaarts

in tweetallen tegenover elkaar

afwisselen:

- a dost cefenhlok
- b looppas op de plaats
- b doet oefenblok
- a looppas op de plaats
- a+hb tegelijk oefenblok

idem,
rondje samen inhaken

idem, eventueel van partner
wisselen na een rondje
ook mogelijk in twee grospen

- a+h tegelijk
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