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Krachttraining op het droge

Krachttraining op het droge levert geen

vooruitgang in zwemsnelheid op. Dat is

door onderzoekers Roald van der Vliet en

Martijn Carol geconcludeerd na een baan-

brekend en grootschalig zwemonderzoek

naar ‘De zin en onzin van krachttraining

Door Ria Willemse

in relatie tot wedstrijdzwemmen’.

Roald van der Vliet tekent, samen
met collega-onderzoeker Martijn
Carol, voor het grootste zwemon-
derzoek in zijn soort, nooit eerder
vertoond in de wereld. De twee
zwemliefhebbers gingen op zoek
naar het antwoord op de vraag:
Wat is het nut van krachttraining
bij zwemmen?

Van der Vliet, in het dagelijkse le-
ven docent aan de Fontys Sport-
hogeschool in Tilburg, wilde zijn
studie bewegingswetenschappen
op een spectaculaire manier afron-
den. Zo gezegd, zo gedaan. Van
der Vliet, woonachtig in Best, trok
her en der aan de bel en maakte
met zijn enthousiasme Jan en Al-
leman warm voor zijn idee. Een
zwembaddirecteur, een badpak-
kenfabrikant, de universiteit, de
KNZB, ALO Amsterdam en ALO
Tilburg. Van der Vliet schraapte

geld en materieel bijeen en ging in het najaar van 2004 aan

de slag.

De gedreven zwemliefhebber (hij was zelf ooit schoolslag-
specialist bij PSV) vond via een oproep op internet zo'n
honderd zwemmers, die gewend waren vrijwel dagelijks te
trainen, bereid om tijdelijk van hun eigen trainingsschema’s

/Inloos voor
zwemmers?

af te stappen.

Onder supervisie van Huub Tous-
saint, hoofddocent bewegingswe-
tenschappen aan de Vrije Universi-
teit in Amsterdam en Harm Kuipers,
oud-schaatskampioen en hoogle-
raar aan de Universiteit van Maas-
tricht, werkte het onderzoeksteam
zich ruim een half jaar uit de naad.
En wat bleek? De zwemmers die tij-
dens de trainingsweken in de sport-
school hadden gewerkt, waren niet
sneller geworden in het water. Een
verrassende uitkomst? “Nee, voor
mij niet”, oordeelt Van der Vliet. “Ik
had al zo'n vermoeden. Een top-
zwemmer verplaatst met een arm-
doorhaal zo’'n 14 kilogram water.
Daar hoef je niet zo gruwelijk sterk
voor te zijn.” Wel is Van de Vliet dol-
blij dat dit gegeven eindelijk aange-
toond is in een groots onderzoek.

Het onderzoek

Allereerst werd de grote groep
zwemmers onderverdeeld. Voor ie-
dereen werd een gelijk trainingspro-
gramma als basis voorgeschreven.
Daar aan toegevoegd kreeg iedere
subgroep een ander soort training
voorgeschoteld. Gewone zwem-
training (controlegroep), training op
het droge met gewichten, training in
het water met handpeddels (door
groter handopperviak moet meer
kracht worden gezet), training in het
water met weerstandsbroek (zwem-
broek die volloopt met water en de

zwemmer tegenwerkt) of sprinttraining in het water zonder

hulpmiddelen. De trainingsperiode duurde dertien weken.
Voor en na die periode werden metingen verricht. De 50 me-

ter vrije slag was daarbij de graadmeter. Hulpmiddel bij de
metingen was het MAD-systeem (Measuring Active Drag-sy-
steem), een ingenieus meetapparaat van de Vrije Universiteit
in Amsterdam, dat de afzetkracht in het water registreert.
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kelijke bevindingen in het onderzoek.

Zo viel de helft van de groep zwemmers die krachttraining met hand-
peddels deed, geblesseerd uit. Andere opvallende constatering was de
toename van de slagfrequentie bij de groep die met weerstandsbroek had
getraind. Een verklaring voor deze frappante zaken is er (nog) niet, omdat
het (nog) niet nader is onderzocht.

Blijft staan de meest opzienbarende conclusie: geen extra snelheid door
krachttraining op het droge voor zwemmers. Een sensationele consta-
tering, want in de zwemmerij is het immers gebruikelijk om aan kracht-
training te doen. “Nu is het mogelijk andere prioriteiten te stellen bij de
trainingen”, adviseert Van der Vliet. “De juiste keus maken. Zal ik het zus
doen, of zal ik het zo doen. Beperkte tijd? Ga dan liever gewoon zwem-
men in plaats van een krachttraining in
te lassen.”

Blessurepreventie is een ander argument
voor zwemmers om in de sportschool te
trainen. Ook die motivatie schuift Van der
Vliet terzijde. “Dat is evenmin bewezen.
oy o Veel coaches maken gebruik van kracht-
trainingsschema’s met als doel: sterker
worden. Later wordt dan gezegd dat
het ook bijdraagt aan blessurepreventie.
Dat zijn twee verschillende dingen. Als
je krachttraining doet ter preventie van
blessures moet de training daarop inge-
richt worden.”

Roald van der Vliet

Van der Vliet durft nu, gezien de resul-
taten van het onderzoek, hardop te be-
weren dat specificiteit van trainen het al-
lerbelangrijkste is. Een sporter moet in de
training doen wat in de wedstrijd wordt
verwacht. “Specifiek trainen geldt voor
alle sporten”, meent Roald van der Vliet.
“Schaatsen, wielrennen, noem maar op.
Je moet gewoon doen wat je moet doen.
Een zwemmer moet baantjes zwemmen.
Geen trucs verzinnen of heel andere din-
gen doen, zoals trekken aan zware ge-
wichten. Saai? Misschien wel. Maar het
gaat niet om ‘leuk’, het gaat om ‘beter
worden’. De meeste trainers proberen
het leuk te maken. Oké, dat is soms no-
dig om de sporter gemotiveerd te hou-
den, maar je moet niet overdrijven. Het
slaat nu vaak door. In alle sporten. Zo

Martijn Carol

moet een voetballer gewoon voetballen.
Als ik bij een voetbaltraining kijk, gaan de
spelers eerst rond het veld lopen. Dan
denk ik: dat is geen voetballen, dat is
rennen. Hetzelfde bij waterpolo. Gaan ze
eerst baantjes zwemmen. Ze kunnen be-

Huub Toussaint ter meteen gaan poloén.”

Reactie Marleen Veldhuis:
“Je hoort mij niet zeggen dat het onderzoek
niets waard is”, reageert Marleen Veldhuis.
“Maar ik hoor alleen de conclusies, niet de
details. Zelf doe ik drie krachttrainingen
per week, dat zal ik zeker blijven doen.”
Veldhuis zet haar vraagtekens bij de toe-
pasbaarheid van het onderzoek. “Het is
heel specifiek. Er zal zeker verschil zijn tus-
sen zwemmers die twintig uur in het water
liggen of maar tien uur, maar dat komt er
niet uit.”

Reactie Jacco Verhaeren

“Het is lastig als zo’n onderzoek in de publi-
citeit komt”, zegt trainer Jacco Verhaeren.
“De conclusie is heel kort door de bocht.
De zin van krachttraining voor zwemmers
is niet aangetoond. Zwemmen is een com-
plexe situatie. Dat kun je op het land niet
nabootsen. Dat wisten we al. Heel speci-
fiek is krachttraining dus niet.” De visie van
Verhaeren: “Ik denk dat je van krachttrai-
ning algemeen sterker wordt en daardoor
waarschijnlijk zwemmend ook sterker zal
worden. Ook denk ik dat krachttraining
goed is voor de lichaamshouding, bles-
surepreventie en de algemene weerbaar-
heid.”

Zwemsymposium
‘De zin en onzin van krachttraining

bij wedstrijdzwemmers’

Op 8 en 9 oktober wordt er op de Fon-
tys Sporthogeschool in Tilburg een groot
zwemsymposium gehouden over het on-
derwerp krachttraining. Het symposium
getiteld ‘De zin en onzin van krachttraining
bij wedstrijdzwemmers’ is georganiseerd in
samenwerking met de KNZB, en volgt op
het recent afgeronde onderzoek van Roald
van der Vliet en Martijn Carol. De program-
macommissie van het symposium bestaat
uit dr. drs. Huub Toussaint, Titus Mennen,
André Cats, Mariel Antonissen, Roald van
der Vliet en Martijn Carol. Dagvoorzitter is
dr. Cees-Rein van den Hoogenband.

Op www.zwemsymposium.dse.nl is
het programma en verdere informatie
te vinden. Tevens kan daar direct wor-
den ingeschreven.





