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Outprint test coach | zwemmer 



Hoe komen wij aan deze data? 



Hoe komen wij aan deze data? 



De wetenschap achter het zwemmen 

Betrouwbaarheid en validiteit 

Standaardisatie 

Sleutel tot correcte gegevens 



Testing ifv optimalisatie trainingsproces 

Standaardisatie 
Betrouwbaarheid 
Validiteit 

=> Maakt vergelijken mogelijk! 

Is deze atleet nu beter geworden? 



Lab: meting parameters 

= de afstand die de zwemmer verplaatst per slag (Maglischo) 



Lab: meting parameters 

= de afstand die de zwemmer verplaatst per slag (Maglischo) 

Meetproblemen: 
-  keerpunt 
-  afstoot  
-  aankomst 
-  gemiddelde per baan? 

Aantal slagen per baan correct? 

Oplosing: SL = v / slagduur 



Lab: meting parameters 

= het aantal slagcycli per minuut (Maglischo) 

= 60 / slagduur  

SF = 60 / 1,72 = 34,8 sl/min 
SL = 1,72 sec x 1,22 m /s = 2,09m 
SI = 1,33 m/s x 2,09m = 2,28 



Lab: meting parameters 

Stroke index (SI) werd gedefinieerd als het product van de 
gemiddelde snelheid (v) en de slaglengte (SL) 

SI = v x SL 

SF = 60 / 1,72 = 34,8 sl/min 
SL = 1,72 sec x 1,22 m /s = 2,09m 
SI = 1,33 m/s x 2,09m = 2,28 

Representatief  voor de bewegingseconomie en de aerobe energie 
levering! (Pendergast et al.) 



Lab: meting parameters 

Coordinatie-index karakteriseert het coordinatiepatroon: 
-  Afslag 
-  Oppositie 
-  superpositie 

Representatief  voor de bewegingseconomie en de aerobe energie 
levering! (Pendergast et al.) 

Meetbaar door de tijdsduur tussen de stuwingsfasen van elke arm 
(Chollet et al.) 



Lab: meting parameters 



Lab: meting parameters 

Belang van correcte IdC ifv je persoonlijke zwemsnelheid 

EN DUS OOK I.F.V. JE TRAINING! 



Lab: meting parameters 

Van afslag => superpositie 



VOORDEEL: link tussen biomechanica en fysiologie 

Sterke daling slaglengte na deze intensiteit? Oorzaak? 

⇒ opbouw lactaat 
⇒  toename verzuring 
⇒       bewegingskwaliteit en krachtproductie       slagfrequentie 



VOORDEEL: link tussen biomechanica en fysiologie 

Exacte beweegparameters voor zwemsnelheden / trainingstempo’s! 

Vb.: trainingset 30x 100m aan 1’20” met 30sec pauze 
Slaglengte = 2,2m 
Sl / baan = 12 
Slagfrequentie = ±60 

Vraag: stel dat de zwemmer vanaf  10x 100 telkens 14 slagen per 
baan doet voor dit tempo? 
⇒ Trainingskwaliteit      / 

Hoe zou jij de training aanpassen? 



§	
  

Biomechanica en fysiologie: praktijk 

Effect:  
- curve van slaglengte daalt (korte SL voor elke snelheid) 
- curve slagfrequentie stijgt (hogere SF voor elke snelheid 

Vb.: trainingset 30x 100m aan 1’20” met 30sec pauze 
Slaglengte = 2,08m 
Sl / baan = 12 
Slagfrequentie = ±60 

Onhoudbaar! 
 
Curve zal dus 
naar links 
verschuiven! Trainingseffect	
  



VOORDEEL: link tussen biomechanica en fysiologie 

Wanneer verwacht je SL     en SF     op training? 

⇒ Er is een duidelijk punt waarop de SL de meeste     vertoont 
Waar? 

± Stabiele SL Sterke    SL 

Trainingsdoel? 



VOORDEEL: link tussen biomechanica en fysiologie 

± Stabiele SL Sterke    SL Kennis van de SL-drop is de sleutel tot 
kwalitatieve trainingen! 



Theorie: wat gebeurt rond het kantelpunt? 

± Stabiele SL Sterke    SL 

1. Wegklappen van de hand (pink eerst uit) 

2. Positionering hand (vingers niet meer naar bodem tot 
einde) 

3. Lagere elleboog na catch 

4. Intramusculaire contractieverstoring door verzuring 

5. Algemeen zuurstoftekort: einde inspanning 



VOORDEEL: link tussen biomechanica en fysiologie 

± Stabiele SL 

Instabiele SL / beweegparameters 
 

=> Technische trainingssets (onbeperkt in afstand) 

=> Kritische technische trainingssets tot 150/200m 

=> Techniek enkel over korte stukken met veel rust (10-25m) 



Praktische tips om mee te nemen 

1.   Zorg dat je kennis hebt van de relatie SL / SF met de snelheid => 
trainingstabel + neem de tabel mee op training 

 
2. Meet SL / SF zo objectief  mogelijk (supra.) 
 
3. SI = SL x v als meting van behoud efficientie 
 
4. Evalueer je trainingsproces obv objectieve data 
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