Voorwoord

Onderstaand stukje is op sommige punten niet echt van toepassing voor wedstrijdzwemmers en waterpoloërs, die hebben bijvoorbeeld niet genoeg aan een half uurtje trainen per dag. Dit stukje meer bedoeld voor mensen die wat willen gaan doen aan hun conditie en willen misschien wel zwemmen. 

Zwemmen is gezond

Waarom is zwemmen nu eigenlijk zo gezond en effectief? Dat heeft diverse redenen. Om te

beginnen zijn er maar weinig spieren die je niet gebruikt als je zwemt. Daarnaast is er in het water altijd druk rondom. Behalve dat je een beweging daardoor veel lastiger kunt forceren - zoals bij het werken met gewichten wel makkelijk kan - heeft die druk als grote voordeel dat de spieren zich heel evenwichtig ontwikkelen: ze worden aan beide zijden van een gewricht gebruikt. Er is eigenlijk dus sprake van de meest evenwichtige weerstandstraining. Niet voor niets zegt men altijd van zwemmers dat ze de mooiste lichamen hebben! Tot slot mag het voor zich spreken dat zwemmen een uitstekende cardiovasculaire workout oplevert. Je wordt                    gedwongen je ademhaling goed te reguleren (anders ‘hap’ je gewoon water) en je longcapaciteit optimaal te gebruiken. En reken maar dat je jezelf uit kunt putten… 

De belasting op je gewrichten wordt geminimaliseerd door de opwaartse druk van het water. Je lichaam lijkt door die opstuwing ca. 90% lichter en dat heeft z’n effect op de zogenoemde schokbelasting. Daarom komen gewrichts- en spierpijn na zwemmen altijd minder voor dan op het droge bij vergelijkbare inspanning. De warmte van het water draagt ook bij aan het soepel maken en houden van de spieren en gewrichten.

‘Kunnen’ zwemmen

Verreweg de meeste Nederlanders hebben zwemles gehad toen ze klein waren. Het hoort in ons land in feite bij de opvoeding dat je ten minste ‘voor A gaat’. Maar soms is er om wat voor reden dan ook nooit zwemles gevolgd. Niets om je voor te schamen: elk zwembad heeft wel uren ingeruimd voor volwassenenonderwijs, zodat je ongestoord les kunt nemen met ‘lotgenoten’. Op andere uren is er ruimte gereserveerd voor de ‘baantjestrekkers’ in het 25- of 50-meterbad. Soms zijn er aparte banen gecreëerd voor de snelle schoolslagzwemmers en eventueel borstcrawlers.

Kleding

Goed, zwemmen heeft weinig om het lijf, en veel valt er niet te melden over badpak of zwembroek. Maar veel mensen hebben de volgende dag nog rode ogen als ze hebben gezwommen. Dan is ook een goede zwembril z’n aanschafprijs van € 15,- of  € 20,- dubbel en dwars waard. Daarnaast kun je natuurlijk een badmuts overwegen als je niet wilt dat je haar met het onvermijdelijke chloor in een zwembad in aanraking komt. Een muts helpt overigens ook je warmer te houden als je het gewoonlijk snel koud krijgt. 

Zwemtraining

Het is al veel vaker gezegd: alles is beter dan op de bank zitten. Dus éénmaal per week wat baantjes trekken is beter dan diezelfde tijd voor de televisie doorbrengen.Voor conditieopbouw is natuurlijk wel wat meer nodig. Sommigen kijken een beetje neer op dat ‘baantjestrekken’, zonder dat ze het ooit hebben uitgeprobeerd. Als ze zich dan een keer naar het zwembad hebben weten te slepen, blijken ze het eigenlijk heel leuk te vinden. Je kunt er namelijk echt een workout van maken en je maakt grote vorderingen als je een beetje je best doet.

Schema

Het helpt zeker als je een schema hebt, waarmee je kunt werken. Dan moet je jezelf natuurlijk eerst afvragen hoeveel tijd je kunt en wilt inruimen om te zwemmen. Is (wordt) zwemmen je enige workout in de week, of beoefen je nog andere sporten/fitness? Is het bedoeld als aanvullende bezigheid of ben je van plan het de basis van de lichamelijke oefening te maken?

Als het de basis moet zijn, is driemaal per week het absolute minimum. Kost dat je te veel tijd? Bedenk dat een goede conditie je tijd oplevert in plaats van tijd kost: je kunt het leven veel energieker, geconcentreerder en doelgerichter aan als je je lijf een paar keer per week goed laat werken. Probeer wel het aantal keer per week met jezelf af te spreken waar je je ook aan kunt houden, want als je een keer mist, wordt het steeds makkelijker nog een keer over te slaan. 

Bedenk ook hoeveel tijd je per keer kunt besteden, en hoe laat je dus van huis moet. Richt je leven daar op in, zorg dat je op tijd hebt gegeten (minstens 1,5 uur van tevoren!) en dat je verder geen andere verplichtingen hebt. Drie dagen achter elkaar 1,5 uur zwemmen en dan vervolgens een hele week niet, is lang niet zo goed als 5 maal een half uur verspreid over diezelfde tien dagen, zelfs al heb je in het laatste geval in totaal twee uur minder gezwommen. 

Zwemslagen

De meeste mensen zwemmen in schoolslag. Veel zwemmers beheersen borstcrawl wel, maar beoefenen dat niet omdat ze het in eerste instantie niet zo lang volhouden. Ook dat is iets waar je naar toe kunt werken door af en toe te crawlen. Probeer lange, ontspannen slagen te maken, die zorgen dat je regelmatig en niet té inspannend zwemt, waarbij je je ademhaling onder                                 controle houdt. Haal niet te wild adem, probeer alleen met je hoofd naar opzij te gaan totdat je mond net boven de waterspiegel is. En uiteraard laat je ook je benen werken!

Sommige mensen vinden het prettig met zwemvinnen te zwemmen voor meer stuwkracht (en een stevige workout voor de benen). Als je er mee het zwembad in mag, kun je dat altijd                 eens proberen. Streef naar een probleemloze eerste vijftig meter en bouw die dan langzaam uit. Daar ben je trouwens waarschijnlijk wel even mee bezig. 

Met meerdere mensen in het zwembad worden de slagen op de rug meestal weinig toegepast, omdat je dan al snel op iemand botst. Als je een keer een lege baan voor je hebt, biedt ook dat een leuke afwisseling, natuurlijk. 

Work-outs

Waar het uiteindelijk om gaat is natuurlijk de fitness. Daarvoor is het van belang dat je jezelf doelen stelt in afstand, die je met een redelijke hartfrequentie zwemt. Probeer na het inzwemmen regulier op zo’n 70 procent van je maximale inspanning te zwemmen, met misschien tussendoor en aan het eind een extra inspanning als interval. En je voelt het wel als je effectief aan het werk bent en conditie opbouwt.

In eerste instantie gaat het niet om de inspanning die je pleegt, maar om de gewenning aan het zwemmen en het opbouwen van stamina: dat je de kracht en conditie hebt om langer door te zwemmen. 

Begin eens, na 5 minuten inzwemmen, met een kwartier dóór te zwemmen, en tel je baantjes. Als je bijvoorbeeld na een kwartier 5 baantjes van 50 meter (of 10 van 25 meter) hebt afgelegd, heb je een richtpunt. Ben je al moe of kun je nog wel even door? Meet daar dan het aantal baantjes aan af dat je voorlopig wilt trekken, waarbij je uiteraard telkens een tikkeltje meer van jezelf vraagt, zowel in afstand als in snelheid. Tegelijkertijd kun je jezelf ‘deeldoelen’ stellen, ter afwisseling en training bij het zwemmen. Hieronder volgen een paar workouts ter inspiratie (afhankelijk van je getraindheid in een 25 of een 50 meter bad!), die je kunt aanpassen naargelang je conditie en zwemvaardigheid 

                         2 baantjes inzwemmen

                         4 baantjes, concentratie op techniek, zo gestrekt mogelijk in het water

                         1 baan schoolslag met steeds twee slagen onder water tussen ademhalen

                            Halve baan borstcrawl, halve baan schoolslag

                         4 baantjes in iets verhoogd ritme, laatste halve baan sprint

                         5 minuten uitzwemmen

                         2 baantjes inzwemmen

                         Doel 500 meter zwemmen en tijd opnemen. Zwem langer of sneller indien te

                         makkelijk

                         Afwisselend per baan meer nadruk op beenslag en op armslag

                         Uitzwemmen

                         Inzwemmen

                         10 baantjes schoolslag met iets langere slagen dan je normaal zou doen.

                         Tel de slagen en probeer dat vast te houden

                         Volgende 10 baantjes telkens een baan schoolslag en een baan borstcrawl.

                         5 baantjes extra schoolslag. Rust indien nodig

Een heel aardige workout is ook de volgende als het zwembad niet al te druk is: op de rug alleen met de benen ‘trappelen’ voor je voortbeweging. Eens kijken hoe lang je dat volhoudt... 

