ZWAAI EN DRAAI OEFENINGEN:
 
1. Bovenrugtik:
Breng je armen met een zwaai omhoog en laat op het laatste punt je onderarmen naar achteren vallen.
Als je heel lenig bent kun je nu met je handen je bovenrug aantikken.
 
2. Crossed arms:
Breng je armen zijwaarts omhoog en zwaai ze dan gekruist voor je borst langs elkaar.
Als je je armen goed los houd zul je merken dat je onderarmen vanzelf naar achteren zullen bewegen. Dat is helemaal goed.
 
3. Borstcrawl zwaai:
Rustige molenwieken draaien met de armen, voorwaarts natuurlijk. Maar dat snappen jullie wel.
 
4. Sideway armswing:
Zwaai beide armen van links naar rechts (wel met de armen op schouder hoogte).
Draai zover door dat je borstkas ook links en rechtsom meedraait, als je je hoofd ook goed meeneemt kun je achter je kijken wat de rest doet.
 
5. Tegengestelde armdraai:
Draai beide armen tegengesteld van elkaar. Met links bijvoorbeeld als eerste rugcrawl en rechts borstcrawl en wissel dit geregeld af.
 
6. Vlinderslag:
Draai armen tegelijkertijd van achter naar voren rond als bij de vlinderslag, je hoeft nu niet perse die S beweging erin te brengen.
 
7. Zijwaartse molenwiek:
Zwaai een arm zijwaarts omhoog en de ander voor het lichaam langs, wissel dit steeds af. Als je armen goed los zijn, zul je weer merken dat je onderarmen vanzelf losjes bewegen en je ellebogen buigen.
 
8. Rugcrawl:
Draai je armen rustig een voor een naar achteren net als bij de rugcrawl.
9. Molenwieken:
Buig vanuit je bekken naar voren (zodat je met je gezicht naar de grond kijk), breng je armen omhoog en draai ze om en om voor en achterlangs.
 
10. Front legswing:
Neem een steuntje aan het startblok of de muur.
Zwaai ontspannen je been voor en achterwaarts.
Wisselen van benen.
 
11. Sideway legswing:
Neem een steuntje aan het startblok of de muur.
Zwaai losjes je been zijwaarts opzij en voor je andere been langs.
Wisselen van benen.
 
12. Legturn:
Til je knie op tot heuphoogte, breng je been naar buiten en vervolgens weer naar de grond. Zorg ervoor dat je goed kunt blijven staan, leen anders een schouder van een mede zwemmer of neem steun bij de muur.
Wissel geregeld van been.
 
13. Front sling:
Laat je romp voorover “vallen” en weer overeind komen. Zwaai langzaam uit tussen je benen door voordat je weer omhoog komt.
 
14. Borstdraai:
Laat de benen op de grond staan en draai met je bovenlichaam van links naar rechts. Zwaai daarbij de armen mee naar links en rechts.
 
15. Heupdraai:
Blijf met de voeten iets uit elkaar op de grond staan. Draai met de heupen rondjes linksom en rechtsom.
 
16. Sidesling:
Blijf met de voeten uit elkaar staan en zwaai met de armen van rechts zijwaarts naar links. Buig zijwaarts zover mogelijk in.
 
17. Enkele enkeldraai:
Ga op een been staan en draai met de andere enkel rondjes terwijl de tenen aan de grond blijven staan. Wissel van voeten.
 
18. Dubbele enkeldraai:
Ga zitten met de voeten van de vloer en draai rustig rondjes met de voeten.
Trek de tenen naar je toe en beweeg ze van je af tijdens het draaien.
 
19. Gevouwen handendraai:
Vouw de handen ineen. Draai daarna de handen om en om van de ene naar de andere kant.
 
20. Enkelvoudige polsdraai:
Maak een vuist van de hand en draai er rondjes mee. 
Doe dit daarna met een open hand. Zowel linksom als rechtsom.
