ZWEMPRESTATIES 1-2-3 (

Deze leerlijn is ontwikkeld voor personen met bijzondere eigenschappen en/of
functiebeperkingen die de reguliere zwemvaardigheden belemmeren. Het diploma
Zwemprestatie maakt het voor deze zwemmers mogelijk om op een voor hen
haalbaar niveau een diploma te behalen dat overeenkomt met hun eigen
mogelijkheden.

Zwemprestatie 1:
Drijfmiddelen: 2 zwemkurkjes (blauw & groen)

Zwemkleding:

1. Ga met het hoofd onder water.
2. Drijf minimaal 5 seconden in buik- of rugligging.
3. Zwem 10 meter met een zelfgekozen slag.

4. De zwemmer kiest minimaal 1 van de volgende 3 vaardigheden:

= Haal een voorwerp van de bodem.

» Wissel van buikligging naar rugligging of andersom met een
draai om de lengte-as.

» Verplaats een drijvend voorwerp 2 meter door het water door
stuwbewegingen te maken met armen of benen.

Zwemprestatie 2:
Drijfmiddelen: 1 of 2 zwemkurkjes (blauw of groen)

Zwemkleding:

1. Ga met het hoofd onder water en adem onder water uit.

2. Drijf op een ontspannen manier minimaal 10 seconden in buik- of
rugligging.

3. Zwem 25 meter met een zelfgekozen slag.

4. De kandidaat kiest minimaal 2 van de volgende 4 vaardigheden:

= In het water gaan zonder hulp en een zwempositie aannemen.

» Haal een voorwerp van de bodem vanuit een zwempositie.

= Zwem 25 meter naar een drijvend voorwerp. Zwem terug en
neem het voorwerp mee.




Draai van buikligging naar rugligging met een draai om de
breedte-as.

Zwemprestatie 3:

Drijfmiddelen: 1 zwemkurkje (blauw of groen)

Zwemkleding:

1. Ga minimaal 5 tellen met het hoofd onder water en adem onder
water uit.

2. De zwemmer kiest minimaal 1 van de volgende 2 vaardigheden:

Drijf op een ontspannen manier minimaal 15 seconden in buik-
of rugligging.

Handhaaf minimaal 15 seconden een verticale positie in het
water.

3. Zwem 100 meter met een zelfgekozen slag. Een korte rustpauze is
toegestaan.

4. De kandidaat kiest minimaal 3 van de volgende 5 vaardigheden:

Zonder hulp in het water gaan en een zwempositie aannemen.
Zwem vervolgens minimaal 10 meter en verlaat zonder hulp het
water. Het is toegestaan de trap te gebruiken.

Haal een voorwerp van de bodem vanuit een zwempositie in
minimaal borstdiep water.

Zwem 25 meter naar een drijvend voorwerp. Zwem terug en
neem het voorwerp mee.

Zwem 25 meter en maak halverwege een draai om de breedte-
as van buik naar rugligging.

Zwem 25 meter en maak halverwege een draai om de breedte-
as van rug naar buikligging.




