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Welkom in sport- en recreatiecentrum De Tweesprong B.V.

Allereerst heten wij u van harte welkom. Wij zijn blij dat u gekozen heeft voor
ons zwembad. Wij doen ons uiterste best om u en uw kind een plezierige
zwemtijd te bezorgen.

Wanneer kan uw zoon/dochter starten met zwemles?

Ongeveer elke 5-8 weken zwemmen er kinderen af voor hun A,B of C diploma.
Dan gaan we de groepen evt. hergroeperen op niveau en roepen we nieuwe
kinderen op voor die dag en tijdstip.

Op dit moment hebben we een korte wachtlijst en is de doorstroom snel.

Hoe lang duurt het voor uw kind kan afzwemmen?

Gemiddeld hebben kinderen van 4/5 jaar die in een groep van 8 leerlingen
zwemmen, 45 klokuren nodig om op te kunnen gaan voor het A diploma.

Voor het B en C diploma is dit per onderdeel ongeveer 12 klokuren.

Uiteraard is dit een gemiddelde er zijn vele factoren zoals motoriek, vakanties,
afwezigheid en of u zelf ook veel zwemt en speelt in het water, die meespelen
hoe snel uw zoon/dochter het ABC diploma haalt.

Zwemles in een zwempak met drijfmiddelen

Uw kind gaat leren zwemmen in een zwempakje met drijfmiddelen, dit is een
beproefde lesmethode. Dit pak met ingebouwde drijfmiddelen stelt uw kind
in staat om vanaf het allereerste begin in diep water te zwemmen en te spelen.
Het pak is 100% veilig en uw kind kan nooit zelf de drijfmiddelen uit het pak
verwijderen. De lesgever is samen met de kinderen in het water. Wij adviseren
uom direct na aanschaf van het pak de naam van uw zoon/dochter erin te
schrijven.

Tijdens de lessen wordt het pak vaak uitgedaan. Als het pak uitgaat worden
vooral de watervrij- en onderwater oriéntatie oefeningen gedaan, zodat de
kinderen ook zonder pak ervaring opdoen (survival).

Dit kan zowel in het ondiepe als in het diepe bad zijn, afhankelijk van het
niveau.

Een tussenstap kan zijn dat de drijfmiddelen op de rug worden verwijderd.

De laatste stappen richting het A- diploma worden gezet zonder gebruik van
drijfmiddelen.

Het zwem- ABC geeft voldoende garantie om uw kind veilig aan vele
activiteiten in en om het water te laten deelnemen.

Uitgangspunt is dat het A -en B diploma een opstap is naar het C diploma.
Ook volgens de Nationale Raad zwemdiploma'’s is uw zoon/dochter pas geheel
zwemveilig na het behalen van het A, Ben Cdiploma.



Het ABC- diploma

Het Zwem ABC bestaat uit een drietal diploma’s.

Uw kind kan dus 3x examen doen.

Het is heel belangrijk dat uw kind de hele opleiding afmaakt. A en B zijn leuke
opstapjes, maar uw kind is echt zwem veilig als het C diploma is behaald. U
kunt uw kind dan gerust meenemen naar tropische baden met allerlei
voorzieningen, naar meren, surfen, en zeilen etc. Een kind dat het C diploma
op zak heeft, voelt zich thuis in, op en aan het water.

Wij hanteren voor het A diploma meetpunten deze zijn gekoppeld aan een
lintjessysteem. Zie verderop in de folder de meetpunten.

Worden de vereiste vaardigheden beheerst, dan wordt een lintje behaald.
Voor elk kind zal dit individueel bekeken worden. Uw zoon/dochter hoeft dus
niet te ‘wachten’ op andere leerlingen.

Het behalen van een lintje betekent niet dat uw zoon/dochter naar een andere
groep gaat, in principe houden alle leerlingen dezelfde zwemonderwijzer(es).

Hoe blijft u op de hoogte van de vorderingen?

Via een vragenformulier kunt u de lesgever/ster vragen naar de vorderingen
van uw zoon/dochter. Hij/zij zal u bellen om u vragen te beantwoorden. Het
vragenformulier is verkrijgbaar bij de receptie.

Daarnaast is tijdens de zwemles het hoofd zwemzaken bijna altijd voor u
beschikbaar. Regelmatig is er een kijkles. U mag dan in de zwemzaal aanwezig
zijn om de zwemles van dichtbij volgen.

De lesmogelijkheden

Er zijn twee mogelijkheden waarop uw kind zwemles kan volgen; in een groep
van 8 leerlingen (8-groepsles) of een groep van 4 leerlingen (4-groepsles,
deze is alleen op zaterdag). Deze lessen zijn 1x in de week en duren 45
minuten. Wij geven zwemles van maandag- t/m vrijdagmiddag en op
zaterdagochtend.

Garantiezwemles

De cursus is er op gericht dat kinderen binnen 5 maanden hun zwemdiploma
halen. Ze zwemmen eén keer per week twee uur achter elkaar.
Vanzelfsprekend wordt er rekening meegehouden dat kinderen niet
gedurende twee uur hun volle concentratie bij de les kunnen houden.
Daarom is het op speelse wijze aanleren en toetsen van de zwemvaardigheid
in de zwemlesmethodiek opgenomen.

De cursus duurt 22 weken op de maandag- of vrijdagmiddag. De lestijd is
van 16.00 tot 18.00 uur.

Voor meer informatie hierover kunt u terecht bij de receptioniste of kijk op
www.detweesprong.nl



Zwemles zelfredzaamheid

Er bestaat een gevaar van het te water raken voor jonge kinderen die nog niet
kunnen zwemmen. Het aantal kinderen dat in deze leeftijdscategorie
verdrinkt ligt gemiddeld op veertien, waarmee verdrinking na een ongeval de
belangrijkste doodsoorzaak is voor kinderen van o-4 jaar.

De helft van de verdrinkingsongevallen gebeurt in en om het huis.

Het overlevingszwemmen is gericht op het jezelf kunnen redden als je te water
raakt, in principe onder alle omstandigheden. Overlevingszwemmen biedt
geen garantie dat kinderen niet zullen verdrinken. Het leert de kinderen
vaardigheden waardoor ze zich langer boven water kunnen houden en alarm
kunnen slaan. Waardoor de reddingskans wordt vergroot.

Bij de 2-4 jarige gaat het om het voorkomen van paniek, het leren omgaan
met onbekende situaties en daarbinnen de goede keuze maken: waar moet ik
naar toe, waar is de kant, roepen om hulp, de HELP-houding (H.E.L.P.= Heat
Escape Lessing Posture /warmte verlies verminderende houding) leren
aannemen, het erop klimmen (matten) en uitklimmen (de kant) laten ervaren.
Kortom: leren ‘boven’ blijven (met kleding).

Het simuleren van bewegingsopdrachten in gevarieerde situaties is een
manier om paniekgevoelens te leren onderdrukken. Er kan een soort
herkenning ontstaan waardoor ‘het geleerde’ tijdens het
overlevingszwemmen min of meer automatisch wordt toegepast.

Het overlevingszwemmen gaat niet uit van de techniek van de zwemslagen.
Het kind zelf bepaalt de wijze van voortbewegen in het water.

De kinderen die overlevingszwemmen hebben gedaan zijn zeer ‘water vrij’
geworden in het water.

Zij kunnen dan een voorsprong hebben als ze instromen in de bestaande
Zwemlessen.

Als uzoon/dochter deze cursus 3x met goed resultaat volgt zal hij/zij kunnen
voldoen aan de eisen van lintje 1. Zodat hij/zij in een bestaande zwemles
groep zou kunnen instromen. Voor meer informatie kunt u terecht bij onze
receptioniste of www.detweesprong.nl

De leskaart

De leskaart van de 8-groepsles bevat 8 lessen en is 8 weken geldig.

De leskaart van 4-groepsles bevat 4 lessen en is 4 weken geldig.

U koopt elke 4 of 8 weken een nieuwe leskaart, ongeacht het aantal verzuimde
lessen. (het is net als een abonnement bij de sportschool. U betaald elke 8
weken voor een nieuwe kaart ongeacht of u op vakantie gaat of keertje
verzuimt, of als u kaart net verlengd moet worden en uw kind wordt ziek dan
gaat de leskaart/betaling gewoon in op die week.)

Mag uw kind bijna afzwemmen dan verkopen wij u in 1x het aantal lessen tot
aan de afzwemdatum. Verder verkopen wij nooit losse lessen.

Meer informatie over de kosten kunt u lezen in onze aparte tarievenfolder.



Feestdagen

Er is geen zwemles op de volgende dagen: Nieuwjaarsdag, 2° Paasdag,
Hemelvaartsdag, 2° Pinksterdag, Koninginnedag, op 1° en 2° Kerstdag.
Eenmaal in de vijf jaar zal er op Bevrijdingsdag ook geen les zijn. Deze lessen
worden niet berekend. Alle leskaarten worden door de administratie verlengd
indien de lesdag is vervallen.

Op de “kermiszaterdag” in september zullen de zwemlessen van 11.30 -13.00
uur verschoven worden naar een eerder tijdstip.

Leswijzigingen

In de zomervakantie gaan lessen door in een gewijzigd rooster.

Alle 8-groepsleskaart worden met 2 weken verlengd.

Tevens behouden wij altijd het recht om uw kind (in overleg) over te plaatsen
naar een andere leraar, andere dag of andere tijd. Dit kan zijn om de
doorstroming van de lessen te bevorderen of omdat uw kind niet op zijn/ haar
plaats is binnen de huidige groep.

Algemene huishoudelijk regeltjes
— Op de witte tegels in de garderobe en zwemzaal mag u alleen op blote
voeten of aangepast schoeisel lopen. (slofjes zijn te koop bij de receptie);
— Laat uw kind voor het zwemmen even plassen
(dan hoeft het niet tijdens de les);
— Ermag geen kleding in de kleine hokjes (wisselcabines) blijven hangen;
— Eerste keer mag u kijken tijdens de les, daama in het sportcafé.
— Blijft unooit met vragen rondlopen, maar kom naar ons toe!

Tot slot

Met deze folder denken wij u voldoende te hebben geinformeerd over de
zwemlessen in ons zwembad.

Mocht unog vragen hebben of aanvullende informatie nodig hebben dan
kunt unatuurlijk altijd terecht bij het hoofd zwemzaken of bij onze
receptionistes. Tijdelijke wijzigingen of aanvullende informatie worden bij de
receptie gemeld.

Het personeel van sport- en recreatiecentrum de Tweesprong wenst u en uw
kind een plezierige tijd tijdens de lesperiode toe.

Mogelijkheden in De Tweesprong

Sport-en recreatiecentrum De Tweesprong is er voor al uw sportieve uitjes.

U kunt het zo gek niet bedenken of het kan bij De Tweesprong.

Denkt u aan; tennistoerooi, squashclinics, verjaardagsfeestjes, bedrijfsuitjes
vergaderen, concerten, avondje klaverjassen, tentoonstelling, prive
zwembad, huren van springkussen of afdekvloer etc..

Voor meer informatie kunt u terecht bij onze receptioniste



Meetpunten
Lintje 1
Met zwempakje
M Loopvormen en draaien
1 Veelvuldig diverse sprongen
N Wateroriéntatie en onder water /kleuren zien
1 Rugcrawl beenslag

Zonder zwempakje
1 Zelfstandig springen
9 Drijven buik en rug
1 Rugcrawl beenslag
1
1

Geringe afstand in het water verplaatsen (in dieper water)
Drijven op de buik en rug 5 seconden

Lintje 2
Met zwempakje
1 Rugcrawl totaalslag (armen asymmetrisch en benen)
1 Borstcrawl totaalslag (gezicht in het water, asymmetrisch armen)
1 Rugslag juiste uitvoering
9 Draai om de assen

Zonder zwempakje

Duiken (vanuit hurk zit)

Onderwaterzwemmen +/- 2 meter

Door (kleine) gat en rugcrawl beenslag naar de kant zwemmen
Rugslag, ongeveer 15 meter

Rugcrawl

Drijven buik en rug 5 seconden

=4 =242



Lintje 3
Met zwempakje

l
l
l
l
l

Borstcrawl + rugcrawl ongeveer 8 meter

Schoolslag (correcte stuwvlakken + ritme) over 10 meter
Rugslag 10 meter

Watertrappen

Draaien om de assen

Zonder zwempakije

S I

Rugcrawl 8 meter

Borstcrawl 5 meter

Rugslag 15 meter

Kopsprong (bijvoorkeur)

Onderwaterzwemmen + gat (2 meter)

Drijven buik (gezicht in het water) en rug 10 seconden
Schoolslag (5 meter)

Lintje 4
Voorbereiden op het eindelijk zelfstandig zwemmen op buik en rug in diep
water zonder drijfmiddelen in het pak.

Zonder zwempakje
1 Schoolslag 50 meter
1 Rugslag 50 meter
1 Borst- enrugcrawl 5 meter
1 Watertrappen
N Duik+1,5 meter onderwater + gat
1 Drijven buik en rug 5/5 seconden 5/10 seconden
1 Draaien om de assen
1 Springen met rechtstandige sprong
1 Ruggelings te water gaan uit stand
1 Gekleed zwemmen schoolslag + rugslag



Lintje 5

Afzwemeisen A diploma

Zonder drijfmiddelen school- en rugslag, borst- en rugcrawl kunnen
zwemmen en watertrappelen.

Meetpunten zijn;

Ontspannen zonder drijfmiddelen op buik en rug zwemmen (4 banen)
Het watertrappelen beheersen

Een goed rechtstandige sprong kunnen maken van de hoge kant

Het kunnen uitvoeren van de kopsprong, gevolgd door 3 meter
onderwater zwemmen (kopsprong mag vervangen worden voor een
gewone sprong)

Door het gat onderwater zwemmen

Een borstcrawl over een afstand van 5 meter

Een rugcrawl over een afstand van 5 meter

1/2 draai om de lengte as

5 sec. drijven op de rug aansluitend twee slagen maken en dan weer 10
sec. drijven op de rug

5 sec. drijven op de buik met het gezicht in het water en aansluitend
twee slagen zwemmen en ademhalen en dan 5 sec. met het gezicht in
het water drijven op de buik.

1 Met kleding aan zwemmen schoolslag en rugslag (kleding =
zomerpakket; korte broek, korte mouwen en schoenen)

E

=4 =4 =244



Onderwaterfotograaf

De onderwaterfotograaf Paco Ledn maakt een foto van ieder kind tijdens het
diplomazwemmen.

Wilt u alvast een indruk? Kijkt u dan op www.zwembadfoto.nl

Als de afzwemdatum is geweest dan kunt u al snel het resultaat op deze
website zien en de foto's hier bestellen.

Voor eventuele vragen over de onderwaterfoto's kunt u ook op bovenstaande
website terecht.

Afzwemmen

Ongeveer 5-8 weken is er afzwemmen voor het ABC diploma.

Dit is altijd op een zaterdag tussen 13.45- 14.45 uur.

Voorafgaande op het afzwemmen word er proef gezwommen voor het
desbetreffende diploma.

Als afsluiting van al het harde werken word er een feestje georganiseerd voor
alle kinderen die hun A/B/C diploma hebben behaald. Dit is dan ook op een
zaterdag.


http://www.zwembadfoto.nl/

Kijkdagen

Wilt u ook wel eens van dichtbij zien hoe uw zoon/dochter het vergaat tijdens
de zwemles?

Dat kan! Ongeveer elke 8 weken is er kijkles en dan mogen alle papa'’s,
mama'’s, opa's, oma'’s, broertjes/zusjes mee om te kijken in het zwembad.

Tijdens de kijklessen zwemmen de kinderen die al zonder zwempakje
zwemmen met kleding aan! (kleding wordt gedragen over badpak /
zwembroek).

Kledingeisen voor lintjes 3 t/m 5

Zomerpakket

*Badkleding, * T-shirt, hemd/blouse met korte mouwen, korte broek, *
schoenen (plastic, leren en sportschoenen, géén balletschoenen!) het is niet
toegestaan dat kinderen i.p.v. broek/blouse een jurk/ rok dragen met lange
mouwen.

Kleding eisen voor kinderen die oefenen voor hun B-diploma
Winterpakket

*Badkleding, * T-shirt, hemd/blouse met lange mouwen, lange broek, *
schoenen (plastic, leren en sportschoenen, géén balletschoenen!) het is niet
toegestaan dat kinderen i.p.v. broek/blouse een jurk/ rok dragen met lange
mouwen.

Kleding eisen voor kinderen die oefenen voor hun C-diploma
Winterpakket met regenjas

*Badkleding, * T-shirt, hemd/blouse met lange mouwen, lange broek, *
schoenen (plastic, leren en sportschoenen, géén balletschoenen!) het is niet
toegestaan dat kinderen i.p.v. broek/blouse een jurk/ rok dragen met lange
mouwen.*regen/windjack (bedoeld wordt een jack met lange mouwen)




Het Zwem A-B-C!
Thema's

Diploma A

Diploma B

Diploma C

Te water gaan

Onderwater

Uitdrijven

Watertrappen

Draaien

Survival

Schoolslag

Enkelvoudige rugslag

Borstcrawl
Rugcrawl
Klimmen

Wrikken

voetsprong (en bij voorkeur een kopsprong)

geheel onder water gaan na voetsprong
Gekleed onder lijn zwemmen 'z draai lengte as
3 meter onder waterzwemmen (na kopsprong)
Door ‘gat’ zwemmen

5 + 5 seconden borst
5 +10 seconden rug

15 sec. gekleed met gebruik van armen/benen
60 sec. met 1x draai om lengte-as

zwemmend: draai om lengte as
Geintegreerd:

Kleding: korte broek, shirt met korte mouwen
Schoenen

12,5 meter (gekleed)
5O meter

12,5 meter (gekleed)
5O meter

5 meter borstcrawl (arm overslag)
5 meter rugcrawl

Zelfstandig uit het water klimmen

voetsprong +1/2 draai
Kopsprong

gekleed onder vlot door
kopsprong + 6 meter onder water zwemmen
3x voetwaartszakken volledig

rol voorover, kopsprong
startsprong, hurksprong

gekleed onder en over het vlot
kopsprong + 9 meter onder
water, door het gat,hoekduik 1x

onder water (1x tonen) Door het gat zwemmen.de bodem, 1x koprol voorover

5 + 7 seconden borst
5 +15 seconden rug

15 sec. gekleed
60 sec.(30 sec. armen + benen en
30 sec. alleen benen)

zwemmend: hele draai lengte as

Geintegreerd:
kleding: lange broek, shirt met
lange mouwen, schoenen

25 meter (gekleed)
75 meter

25 meter (gekleed)
75 meter

10 meter Borstcrawl
Gezicht in het water
10 meter Rugcrawl

Zelfstandig uit het water klimmen

5 + 10 seconden borst
Helphouding 30 seconden met
hulpmiddel

20 sec. rug en 30 sec gekleed

15 sec. gekleed sec.
hurksprong,30 sec
watertrappen met verplaatsen
30 sec verticaal drijven met
gebruik armen

zwemmend rol voorover

Geintegreerd:

kleding: lange broek, shirt met
lange mouwen,(regen) jack
Schoenen

50 meter (gekleed)
100 meter

50 meter (gekleed)
100 meter

15 meter Borstcrawl
+ ademhalingstechniek
15 meter Rugcraw!

Zelfstandig uit het water
klimmen

horizontaal op de rug hoofdwaarts
verplaatsen met armen



