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Sessie 8 Vitwisseling boheerders /

Sessie 9 De leerlijn onno 2023 David De Wandel
Sessie 10 Better save than soery ~ Energiebesparingen in zwembaden Marcel Vandenberg
sessie 1| Ergonomie en veiligheid bij schoonmaak Kris Hens

Sessie 12 Omgaon met lastige of agressieve kianten Jan Van Eekelen
Sessie 13 o3 Aqua Circuit Titany Van Driel
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CRAWL SCHOOLSLAG

Sleutelelementen van de genormeerde CRAWL op Initiatieniveau (VZF, 2015) A, Sleutelelementen van de genormeerde SCHOOLSLAG op initiatieniveau (VZF, 2015)
’ { £
1. Het lichaam ligt in bulkdig horizontaal in het water (van hoofd tot voeten) & |1 Tijdens het ghijden liggen lich en hoofd hori | in het water

* Het ‘glijden’ is de fase na het sluiten van de benen en w66r het spreiden van de armen.

« Tijdens het glijden neemt het lichaam een gestroomlijnde vorm aan, De armen liggen gestrekt voor de
schouders met het hoofd ertussen.

*  Wanneer het lichaam volledig horizontaal in het water ligt, bevinden ook de oren 2ich onder water (hoofd
neutraal, in het verlengde van het ichaam).

*  Wanneer het lichaam volledig horizontaal In het water kgt, bevinden ook de oren zich onder water (hoofd
neutraal, in het verlengde van het lichaam)

2. De voeten/benen bewegen gestrekt op en neer

e Devoeten/benen bewegen gelijktijdig maar niet symmetrisch: het ene been beweegt opwaarts, het andere
neerwaarts (en omgekeerd).

«  Devoeten/benen bewegen bij voorkeur ononderbroken (zonder stop- of rustmoment), 2. De arm- en beenbeweging worden sy isch uitgevoerd
3. De armen b in Ide richting (al dan niet gelijktijdig) e "Symmetrie’ impliceert gelijktijdigheid voor linker- en rechter lichaamshelft.
. L4 8! B '8 L tooid. 4 K= N
e Gelijktijdig- vanuit de vitgangspositie (= één arm ligt in het verlengde van de schouder, de andere arm 3.08 » v.‘o'den ge 2 reld -~ e 2 ¥ . .
tegen het lichaam) wordt de actie van beide armen gelijktijdig gestart: terwijl de ene arm doorhaalt, wordt ¢ De hielen worden naar het Zitviak getrokken, waarbij de benen worden geplooid. Dit gebeurt zonder de
knieén onder de bulk te trekken,

de andere arm teruggevoerd.

e Niet-gelijktijdig: vanuit de vitgangspositie (= &én arm ligt in het verlengde van de schouder, de andere arm
tegen het lichaam) wordt de actie van de armen beurtelings uitgevoerd: één arm wordt teruggevoerd en
daarna wordt de andere arm doorgehaald (“afslag’ is dus toegestaan).

4. De armen maken een lange b gingsb op de schouderdijn onder water

e De bewegingsbaan onder water wordt 2o lang mogelijk gemaakt door met een gestrekte arm in te steken

en met een gestrekte arm uit te halen.

o De voeten staan bij aanvang van het spreiden in een gehoekte positie. De gehoekte voeten worden bij
voorkeur vodr het spreiden ‘naar buiten gedraaid’ (+ de tenen wijzen naar buiten).
e Op het einde van het sluiten van de benen zijn deze gestrekt, met de voeten nog steeds in een gehoekte
positie (pas na het volledig sluiten van de benen worden de voeten ontspannen),
4. De armen worden gestrekt gespreid, samengebracht voor de borst en aan het wateropperviak teruggevoerd
* De armen worden tot minimaal op ‘schouderbreedte’ gestrekt gespreid,
* De handen/armen worden véér de borst en onder de kin samengebracht.
* De handen/armen worden aan het wateropperviak teruggevoerd (= naar voren uitgestrekt).
5. Het inademen gebeurt tijdens het samenbrengen van de armen, het vitademen onder water
e Het hoofd bevindt 2ich in het verlengde van de romp en behoudt deze neutrale positie tijdens het
uvitstrekken van de armen (terugvoerbeweging) en het spreiden van de armen. Het hoofd maakt dus geen
actieve beweging of ‘knik’.

T
Sleutelelementen CRAWL op vervolmakingsniveau (VZF, 2016) . _ijdens r:‘e((:::::na::e;f:n van de armen richt de romp zich op, waardoor ook het hoofd boven water komt

1, Het lichaam ligt horizontaal in bulklig in het water met het hoofd in neutrale positie

INITIATOR

*  Dearmen zijn bij voorkeur ook tijdens de doorhaal onder water volledig gestrekt.
S. Het inad gebeurt 2ij ts zonder het hoofd op te tillen, het uitademen onder water

e Het hoofd wordt enkel rond de lengteas geroteerd en niet opgetild (bij voorkeur één ocog maar minimaal
de zijkant van het aangezicht blijft onder water).

e Hetinademen gebeurt bij voorkeur door de mond, het uitademen door mond en/of neus.

¢ Erwordt per rond de lengteas geroteerd (het lichaam ligt nooit plat op de bulk). | Sleutelelementen SCHOOLSLAG op vervolmakingsniveau (VZF, 2016)
2. De benen bewegen volgens het 6-takt model
" v g 3 ~ = » 1. Tijdens het glijden liggen lich en hoofd hori | aan het wateropperviak met een neutrale hoofdpositie
e Vanuit de heup wordt met kleine kniebuiging een beweging uitg d 2. De hielen worden naar het zitviak gebrach rbij de benen 2 .
De voeten worde jef overstrekt = P I =S
" hegbass 4 inrin e *«  Met eerst een buiging in de knie
3. De armen bewegen in teg pestelde richting zonder afslag

*  Envervolgens een zo laat mogelijke minimale heupbuiging

3. Na de terugvoerbeweging den de gehoekt en wordt er een schroevende beweging uitgevoerd
* Debeweging eindigt met gestrekte gesloten benen en gehoekte gesup de

4. De armen worden gestrekt gespreid tot net voorbij schouderbreedte en worden dan zo snel mogelijk in een
*  Het stuwende gedeeite wordt versneld uitgevoerd stuwende positic met hoge elleboog gebracht. Vervolgens worden de onderarmen v66r de borst samengebracht
*  De hand komt pas voorbij de heup uit het water en versneld aan het wateropperviak teruggevoerd
¢  Devolledige terugwoerbeweging verioopt met een hoge elleboog o Het stuwende gedeelte wordt versneld uitgevoerd

S. Het inademen gebeurt aan beide zijden (bij voorkeur elke derde slag) en zuiver rond de lengte-as, het e Tijdens de binnenwaartse actie van de armen is er een rotatie zuiver rond de breedte-as

uitademen onder water 5. Het inademen gebeurt tijdens het samenbrengen van de armen, het ultademen onder water

e Het insteken van de hand gebeurt met de vingertoppen eerst, handpalm schuin achterwaarts gericht
4. Met insteken gebeurt op % van de totale lengte en op de schouderlijn. Nadien wordt de arm volledig
gestrekt onder water en vervolgens zo snel mogelijk in een stuwende positie gebracht (hoge elleboog)

INSTRUCTEUR
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25 meter

ORUO“’O Noam:

L Het ichoom gt In ruglig herizontoal ia el woter
(van hootd tot voeten)

2. De voelen/benen bewegen gestrekt op en neer

3. De armen bewegen n tegenovergesieide richting Voornaam:
(al dea niet geljklidig)

4.De armen maken een longe bewegingiboan xjwoorts ender
water en worden boven het kchoom teruggevoerd

Geboortedatum:
OCrowl
L

Het lichoam 5g1 in buikig horizonlocl in het waler
(van hootd tot voeten)
2. De voeten/benen bewegen gestrekt op en neer
. Do armen bewegen in tegenovergestelde richting
(ol den niet geljiiidig)

4.De armen maken een lange bewegingsbaan op de schovderiin
onder waler

3. Het Inodemen gebeurt 2ijwoarts zonder het hoold op te tHan,
het vilademen onder water

OSchoohhg

L Tidens hat gijden iggen ichoam en hoold horizentoo! in het woter

2. De arm=« on beenbeweging worden symmaelrisch vligevoerd

3. De benen worden geplooid, gespreid en doarna met gehoskle
voeten gesioten

4.De armen worden gesireit gespreid, samengebracht voor de
borst en con het wateropperviak teruggevoerd

5. Het inademen gebeurt tijdens hel somenbrengen van de armen,
het vilademen onder water

School - Club - Organisatie:

.

Afgelegd in het zwembead:

Datum:

Afgenomen door:

Meowor Info? Kijk op www 2wembrevetion be
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INITIATOR

FRED BREVET '1':b b g

Het schle twambrevet

HOME ZIWEMBREVETTEN LILRUON IWENMIN TAD NMUWS PAATHIRS CONTACT

ORugsluq
L Het Bchoom gt in ruglig horizontoal ia hel woter
(van hootd tot voeten)
2. De voelen/benen bewegen gestrek! op en neer
AFSTANDSZWEMMEN 3. De armen bewegen n fegenovergesieide richting
(al doa niet geljktidig)
ey ApERAEN s G Drowetinn O 1 6N feekt van 23 raier 101 D00 mater Mt a0 OFRCHERE Peeralag. o pon reekd wan 1000 a0 1500 meter met S0 fOCUA Of de Mrtand 4.De armen maken een lange bewegingibaan xjwoaorts ender
water en worden boven het kchoom teruggevoerd
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3. Do armen bewegen n tegenovergestelde richting

E;f I [ t l o ( ! (ol den niet geljiiidig)
W - OP ¢ 4.De armen maken een lange bewegingsbaan op de schouvderiin

onder water
Bgelag 3. Het Inademen gebeurt 2ilwoarts zonder het hootd op te tHen,
het vilademen onder water
Mt BN Mg N Ui NOATONMLAN N Nt water Ted NOOAT 08 wOtey
!} Do voster/benen bowegen gambekt op on neer OSchoobbg
1 Dw avnen Deweges r Segernowerpgeiledde nirng W 8an rwt gelpsxdg L Tidens hat giiden Sggen ichoam en hoold horizontoc! in het woter
4 D armen maben sen Qe Demepngaiiadn Diwhirs ONGet wiler o wirden DOver Mt [CPae™ Lerugevoed 2. De arm=« on beenbeweging worden symmaelrisch viigevoerd
3. De benen worden geplooid, gespreid en doarna met gehoskle
Crawd voeten gesioten
4.De ormen worden gesireit gespreid, samengebrocht voor de
et BONAAM ST i Dl NONAOMEAN 1 Nt waltr Te) BOOAS 308 vOOBe borst en oon het wateropperviak teruggevoerd
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§ Dot 29N DV Egen v W0gencaverpesiesde NG W 337 rvet Dt @isdqg) het uilademen onder water
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Genormeerde zwemslagen
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@ Viaamse Zwemfederatie

Leerlijnen genormeerde
zwemslagen, basis start
en keerpunt

START CURSUS

OO0
e CONNECT

Deze e-cursus is een onderdeel van de

opleiding Initiator zwemmen en bevat

de leerlijnen van de genormeerde
zwemslagen, basis start en keerpunt.
Referentiec

& rise.articulate.com
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* Bewegingsprogramma voor 3-8 jarigen

Multimove in en rond het water
* Gevarieerd en breed bewegen

* 12 motorische basisvaardigheden @ ‘ @
 Evidence-based = T @
 Methodiek 1 .

* Veel ervaring opdoen: herhaling, voldoende

lang laten proberen en experimenteren S ‘xr

* Geen bepaalde leerlijn N BE EGEN ’

4
e Introductievak sinds 2016 in de @
Initiatoropleiding > 2019 verfilmd >

* Geen specifieke opbouw
vanaf 2022 aangeboden als e-course ‘

* Lesgever: beperkt ingrijpen, vrijheid geven,
afwisseling voorzien
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Multimove in en rond het water 2
AN

CONNECT

‘K\. Son Corten
oS

Multimove voor de Initiator

Zwemmen
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% VTS
CONNECT

S

?(& VTS Initiator Zwemmen v2022 — Vak Introductie tot Multimove in het zwemmen ‘
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worveeid  Multi Skillz for Swim® P 4 &@
SWIM
v’ Breedmotorisch

v’ Impliciet leren = leren door te doen, zonder bewuste aanwijzingen
v Hoge actieve leertijd/lestijd
v’ Hoog fungehalte

* 5-10jaar, 3 leeftijdsgroepen

* Complementair met de gekende leerlijnen
* Als opwarming, intermezzo of slot
e Gelijktijdig of afwisselend

e Kleine groepen (5-10 kids)

O\
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) S Multi Skillz for Swim®

GLUJDEN & ARMSTUWING
EVENWICHT & -REMMING

e Stroomlijnen e Schoolslag

¢ Evenwicht e Crawl! &
*|n & Uit vlinderslag

doorbreken * Rugslag

ROTATIE &
AFSTOOT

o Afstoten &
overgang

¢ Lengteas-rotatie
* Breedteas-rotatie

(N R
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SWIM
4 N
per video
BLAUW RICHTLEEFTIJD 5 & 6 JARIGEN VARIANT 1 2 3 4
_ RICHTLEEFTIJD 6 TOT 8 JARIGEN VARIANT 1 2 3 4
ORANJE RICHTLEEFTIJD 8 TOT 10 JARIGEN VARIANT 1 2 3 4
\_ J
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SWIM
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S .. Multi Skillz for Swim®

: - S & 3 ' . — J - -
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POWERED BY

MULTISKILLZ. COM

‘ SN S
VUL -~
k] ®zwemfed 1 G 0
: N _ —— — K s " N

ZWEMFEDB'E/WEBSHOP
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SWIM

 Aanvullende
lesvoorbereidingen/steekkaarten
dit voorjaar beschikbaar

N & EVENWICHT (G&E)
SR STROOMLUNEN

MATERIAAL
grote mat - 2 balletios (goel/rood) - 2 ringen - 2 drifvende hoepeh (geel/rood) - emmer

f

2

{
R




Sz Multi Skillz for Swim®

/ . Skills & Games E-learning Licen Webshop ‘ zwernfed
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Giyden & Evenwicht ~ Boenstuwing & temming v Armatuwing & temming - Alstoot & Rolatle ~
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praktische
leidraad

leren
zwemmen

LEREN ZWEMMEN is een gebruiksvriendelijk hulpmiddel

om elk kind watergewend, waterveilig en zwemvaoardig te maken.

LEREN ZWEMMEN bundelt in 5 lessenreeksen ruim
50 gedetailleerde lesvoorbereidingen en waterbestendige
lesfiches boordevol proktische oefenstofen tips.

De lessenreeksen zijn de ideale voorbereiding op de ISB zwem-
brevetten (ISB, 2027) en zijn gebaseerd op de methodiek uit
de opleiding Initiator Zwemmen (Vioamse Trainersschool, 2021)
en de Antwerpse Zwemschool (Vioamse Zwemfederatie, 2021).

Kortom, een handige en onontbeerlijke leidraad voor
elke zwemlesgever in Viaanderen.

LEREN cvin
NIREV
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1. Waterwennen & Te woter goan
S Overwinnen woterangst
& Aarwoelen woterweerstand

praktische
leidraad

FOCUS (ISB-BREVET) EN LEEFTIUDSGROEP PER LESSENREEKS

Voor wie? Focus (ISB-brevet) Alternatieven & Opwoortse druk en everwicht
. S Agquatisch ademen
& Stuwen benen
X & Stuwen armen
o i B
: 2, Leven Overleven % Te woter goon
- & Orijven
.................................................................................................... & Stroomiijnen
m % Stuwen benen
2. Leren Overleven 5-8j. m . L u @ Stuwen anmen
b & Rototies en evenwicht
3. Veilig Zwemmen & Stuwen benen rugsiog
~ rugslog & Stuwen armen rugsiog
3. Veilig Zwemmen 5-8j gs 5N & Codrdinatic rugsiag
rugslag ’ m ) « Rot
‘ ;s m S Basis martduik
4. Veilig Zwemmen . P 4. Vellig Zwemmen & Stuwen benen crawl
crawl 5-8j. * v crawl & Stuwen armen crowl!
5 m & Aquotische odermhaing craw!
................... R O R R S Colbedinatie crowt
........................................................... 5 S Bk i
m & Basis tuimelhoerpunt
5. Veilig Zwemmen . ~
Vst o 6-8j. 35 i, 00 MU 0 e s
- o 9 9 5. Veilkig 2wemmen & Stuwen benen whoolslog
.................................................................................................... xRoouD S Swwen armen schoolsiog
& Aquatische odernhaling schoolsiog
® Codrdinatie schoolslog
5 m & Basls keerpunt schoolslog
4 S Bosls reddingstechnioken
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Leren zwemmen 2.0 (2021)
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Verfilmen Leren zwemmen 2.0
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Lesvoorbereiding en lesfiche

praktische
leidraad

@ @ Overwinnen woterangst & Te woter goon ®®0@ %
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Videoclips Waterwennen

_4

WATERWENNEN WATERWENNEN

WATERWENNEN WATERWENNEN
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Videoclips Leren Overleven

_4

LEREN OVERLEVEN LEREN OVERLEVEN

LEREN OVERLEVEN LEREN OVERLEVEN




®E=. Leren zwemmen Online module

Proktische leidroad editie 2021 & zwemfed
Oefenstof in beeld

oy eer lwrervemty ol -y ° Losk op onderwerp

WATERWENNEN

Les

IERtand 5 e LOE Poteen muken Cp Lep belhar tiasem mel rut)s l
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leren
zwemmen

praktische
leidraad
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leren
zwemmen

Leren zwemmen:
praktische leidraad
Digitale aanvulling

Kies een lessenreeks of les °

leren
zwemmen

Zoek op onderwerp

LEREN OVERLEVEN+

praktische
leidraad

VEILIG ZWEMMEN CRAWL+

VEILIG ZWEMMEN +
SCHOOLSLAG

# revermied . be

=~\\

&
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S

Onderwerp Een woordje uitleg

Multimove in en rond Deze workshop richt zich tot lesgevers en begeleiders van kinderen tussen 3 en 8 jaar. Het MultiMove

het water concept gaat uit van het belang van een brede motorische ontwikkeling met aandacht voor 12
fundamentele bewegingsvaardigheden. De MultiMove oefenstof is eenvoudig en nagenoeg overal
toepasbaar, ook in en rond het zwembad. Tijdens deze workshop licht de lesgever toe hoe je als
zwemclub het MultiMove concept kan implementeren en integreren in de zwemschoolwerking.

MultiSkillZ for Swim Deze workshop richt zich tot lesgevers van kinderen tussen 5 en 10 jaar alsook tot
zwemschoolverantwoordelijken. MultiSkillZ for Swim is een unieke methode die kinderen de kans
geeft om hun motorische vaardigheden te ontwikkelen in het water, zonder dat ze dit als een les of
training beschouwen. Het is een vernieuwende manier van leren bewegen met cog voor de
totaalontwikkeling van kinderen met een hoog fungehalte, die in de bestaande zwemschool kan

worden geintegreerd.

Aan de slag met Deze workshop richt zich tot lesgevers van kinderen tussen 3 en 8 jaar alsook tot

‘Leren Zwemmen: zwemschoolverantwoordelijken en clubbestuurders. De workshop behandelt het praktisch gebruik van
praktische leidraad de leidraad Leren Zwemmen (zwemfed, 2021), ons gebruiksvriendelijk hulpmiddel vol

(editie 2021)’ lesvoorbereidingen en inspiratie om elk kind watergewend, waterveilig en zwemvaardig te maken. Na

een theoretische introductie en hands-on kennismaking met het product wordt dieper ingegaan op
hoe de leidraad in verschillende settings kan worden gebruikt.

7& https://www.zwemfed.be/ik-wil-bijlerenbijscholen *zwemfed-clubtarief
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 Didactisch materiaal beschikbaar (integratie PPT’s / leerpad / ELO / ...)

* Aankoop boek / gebruik digitale module

* Boek + fiches + digitale module = €64,95
* Online/individueel
* 10+1
e Grotere aantallen: overeenkomst

e MS for Swim®

* Enkel voor leden (= 25€ individueel lidmaatschap) icm lesgevers-
/trainerskwalificatie = GRATIS
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