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erwijl dit nummer van
Coachen bij de drukker lag,
hield de Fontys Sporthoge-

| school in Tilburg een sympo-
| sium over de zin en onzin van

| krachttraining. De beide onderzoekers
presenteerden er hun resultaten en
kregen commentaar van wetenschap-
pers en trainers. Centraal staat de
vraag: ‘We doen van alles tijdens de
zwemtraining, maar op basis waarvan
kiezen we voor bepaalde oefenstof?’

Nieuwsgierigheid

‘In de jaren 1985 tot '90 was ik zelf een
gepassioneerd wedstrijdzwemmer bij
PSV in Eindhoven’, vertelt Roald van
der Vliet over de aanleiding voor zijn
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wetenschappelijk werk. ‘In 1991 ben ik
aan de opleiding begonnen op de
Fontys Sporthogeschool en koos
uiteraard de differentiatie zwemmen.
Bij de zwembond heb ik de verschil-
lende trainersopleidingen gedaan en ik
werd trainer bij een vereniging in Best.

Levert krachttraining een bijdrage aan de prestatie van zwemmers? Een onderzoek
van Roald van der Vliet en Martijn Carol deed vorig jaar veel stof opwaaien. ‘Training
op het droge’ is zinloos, lijkt de meest voor de hand liggende conclusie. Maar de

discussie is voorlopig niet verstomd.

mijn afstudeer-onderzoek aan dat
onderwerp te wijden. Krachttraining
neemt een steeds prominentere plaats
in in allerlei trainingsprogramma'’s,
maar ga je er ook beter van zwemmen?
Als je per slag zo’n veertien kilo aan
water verplaatst, heeft het dan zin om

Die club stond toen ik er begon onder-
aan in de laagste competitie, promo-
veerde in die tijd een paar keer en later
hadden we meerdere NK-deelnemers.
Ook ben ik docent en examinator bij
die cursussen.” Waarmee maar gezegd
mag zijn dat Van der Vliet over de
nodige praktijkervaring heeft bij de
zwemtraining. Maar daarmee was zijn
nieuwsgierigheid niet gestild. ‘Ik ben
bewegingswetenschappen gaan
studeren in Maastricht. Op een sym-
posium met als titel “Science meets
practice” sprak dr. Huub Toussaint
over specifieke krachttraining in de
sport. Dat bracht me op het idee om

bij het bankdrukken 100 kilo te pakken?
Dat soort vragen kwamen bij mij op.”

Ambitieus

Toussaint was, samen met prof. Harm
Kuipers, bereid het onderzoek te
begeleiden. Martijn Carol werd mede-
onderzoeker. Directeur Jos Kusters
van de KNZB reageerde enthousiast.
NOC*NSF wees de aanvraag om er
een BOK-project van te maken af,
maar de beide onderzoekers lieten
zich niet uit het veld slaan en kozen
voor een ambitieuze opzet, waar bijna
honderd zwemmers aan deelnamen.
‘Centraal stond dus de vraag 6f
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levert aan prestaties, maar ook - als
dat zo is - wélke vormen van kracht-
training zinvol zijn’, zegt Van der Vliet.
‘In de literatuur blijkt weinig te vinden,
dat is afgestemd op het zwemmen.’
Een oproep om deelnemers te vinden
leverde onverwacht veel reacties op,
terwijl de criteria waaraan de onder-
zoeksgroep moest voldoen nogal spe-
cifiek waren:
- minimum leeftijd van 17 jaar

(om effecten van lichamelijke groei

uit te sluiten);
- weinig of geen ervaring met

krachttraining;
- gewend om vijf keer per week

te trainen;
- presterend op nationaal niveau;
bereidheid om de voorgeschreven
schema’s nauwgezet te volgen (en dus
het eigen trainingsprogramma gedu-
rende vifftien weken aan de kant te
leggen). Die trainingen konden de
zwemmers overigens bij hun eigen
vereniging uitvoeren. Ze hielden zelf
een logboek bij en hadden wekelijks
contact met een van de begeleiders.

'

Drie groepen

‘We begonnen na de zomervakantie
van 2003 aan een programma van
twee weken met aérobe trainingen
voor de gehele groep, om een min of
meer gelijke uitgangspositie te hebben’,
aldus Van der Vliet. ‘Daarna hebben
we een 0-meting gedaan om van
iedereen het uitgangsniveau vast te
stellen. Dat deden we met een officiéle
wedstrijd over 50 meter in de vier
zwemdisciplines (borst, vlinder, rug en
schoolzwemmen). Daarbij werden
slaglengte, slagfrequentie, snelheid en
eindtijd gemeten. Een dag later deden
de deelnemers een test met het zoge-
noemde MAD-systeem. Daarbij bewe-
gen ze zich voort over een lat van 22
meter, waarop vaste punten zijn
gemonteerd waartegen de zwemmers
zich kunnen afzetten. Dat systeem
wordt vaak gebruikt om te bepalen
hoeveel kracht of vermogen een
zwemmer kan leveren en hoe efficiént
hij zwemt.” Vervolgens splitsten de
onderzoekers de deelnemers in drie

groepen van gelijke grootte. Alle

zwemmers volgden op drie van de

vijf wekelijkse trainingen hetzelfde

programma. De overige twee trainingen

verschilden per groep aanzienlijk.

- de eerste onderzoeksgroep - de zo
genoemde “land-krachtgroep” -
ging tweemaal per week naar een
fitnesscentrum om daar krachttrai-
ning te doen waarbij zoveel mogelijk
snelheidsspecifiek werd getraind
(op een frequentie van 60 herhalin-
gen per minuut);

- een tweede groep deed sprinttrai-
ning in het water. Die groep werd

Specifieke trainingsvormen
Voor van der Vliet is die redenering
echter te makkelijk. Hij wil weten wat
de oorzaken zijn achter de conclusies
uit zijn onderzoek. Hij zal krachttraining
niet zomaar aan de kant schuiven,
maar op zoek gaan naar trainingsvor-
men die zo specifiek mogelijk zijn.

‘Als je roept dat krachttraining zinloos
is, sluit je meteen alles uit. Dat willen
we beslist niet. Wie ben ik dat ik de
aanpak van succesvolle trainers, die
Olympisch kampioenen hebben bege-
leid, zou bekritiseren? Maar ons
onderzoek heeft wel aangetoond dat

‘Gebleken is dat zwemmers die naar het
fitnesscentrum gingen de enige groep vormde
die geen vooruitgang boekite’

ook weer in drieén gedeeld en werk
te 6f met handpeddels, 6f met weer-
standszwembroeken, 6f zonder
hulpmiddelen (maar trainden allen
op hetzelfde trainingsschema);

- de derde groep deed alleen duur
training en was bedoeld als
controlegroep voor de beide
andere groepen.

Geschrokken

Van de 96 zwemmers die aan het on-
derzoek begonnen, waren er na vijftien
weken 59 over die het hele programma
hadden uitgevoerd. Van wie door ziekte,
blessures of door andere oorzaken ge-
middeld meer dan één training per
week miste, telden de gegevens niet
meer mee. ‘Vooral bij degenen die met
handpeddels trainden kwamen nogal
wat schouderblessures voor’, zegt Van
der Vliet. Bij de afsluitende test bleken
de tweede en derde groep progressie
te hebben geboekt, terwijl het niveau
van de ‘land-krachtgroep’ gelijk was
gebleven. ‘Het resultaat was ook voor
ons heel verrassend’, zegt Van der
Vliet. ‘Gebleken is dat zwemmers die
naar het fitnesscentrum gingen de
enige groep vormde die geen vooruit-
gang boekte. Wij hadden verwacht dat
de duursporters op hetzelfde niveau
zouden blijven. We zijn echt geschrok-
ken van de uitkomsten en hadden er
niet onmiddellijk een verklaring voor.’
De meest voor de hand liggende
conclusie was dat krachttraining -
buiten het zwembad - geen zin heeft.
Het bleek voor de media een mooie
confronterende vraag voor trainers en
zwemmers in de zomer van 2004:
hadden ze zich niet hélemaal verkeerd
geprepareerd voor de Spelen van
Athene?

het voor zwemmers moeilijk is om
buiten het zwembad op een zinvolle
manier te trainen. Het imiteren van de
zwembeweging is heel lastig. Er is veel
onderzoek naar gedaan, maar het
blijkt niet eenvoudig te zijn. Het is
haast onmogelijk de zwembeweging
na te bootsen op het land, de beweging
is te complex. Ook fluctueert de hand-
snelheid tijdens de doorhaal waardoor
het moeilijk wordt op het land snel-
heidsspecifiek te trainen. Datzelfde zie
je in andere sporten, waar gezocht is
naar nieuwe trainingsvormen.’

De onderzoeker beseft dat deze eerste
opmerkingen nog lang niet het hele
verhaal vormen achter zijn onder-
zoeksresultaten. ‘Maar we willen
voorkomen dat ons onderzoek ergens
onder in een la komt te liggen die nooit

meer open gaat. Ik ben een idealist die
het zwemmen vooruit wil helpen.

Het symposium dat we hebben geor-
ganiseerd is een eerste stap om weer
verder te komen. De discussie en het
onderzoek mogen niet stoppen. Dit is
geen losse flodder geweest: we moeten
verder zoeken en steeds opnieuw on-
ze positie bepalen.’<<

Op 8 oksober organiscerde
Fontys Sporthogeschool in
samenwerking met de KNZ
cen groot zwemsymposium
over de ‘zin en onzin

| van krachrtraining voor

wedtridstoemmers.

Dit naar aanleiding van
et onderzock naar dit
onderwerp dat door Roald
van der Vliet en Martijn
Carol werd uitgevoerd in
camentuerking mer d.
Toussaint (Vigie Universite
Amsterdam (VUA)) en prof
Harm Kuipers (Universiteit
Madstrichs)

Vi der Viiet i onderzocke
docent aan de Fonys
Sporthogeschool Tidburg,
bewegingwetenschapper
Carol s onderzocker,

docent lichamelijke
opuoeding en student
bewegingswetenschappen
aan de VU in Amsterdam.

Voor meer informatie: wwu
zwemonderzoek.dse.nl
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