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eidinghg

edankt voor uw inschrijving voor de zwemles van uw

zoon/ dochter.

Binnenkort mag uw zoon/ dochter starten met zwemles
bij zwembad Brilmansdennen, hierover nemen wij
telefonisch contact met u op.

Uw kind gaat starten met zwemlessen voor het Zwem
ABC. Dit traject bestaat uit 3 testmomenten.

A

na het behalen van het A- diploma beheerst uw
kind de vaardigheden voor een zwembad zonder
attracties, zoals zwembad Brilmansdennen

na het behalen van het B- diploma beheerst uw
kind de vaardigheden voor een zwembad met
attracties, zoals een (wild) waterglijbaan,
golfslagbassin en een stroomversnelling.

met het C- diploma op zak is uw kind een echte
vriend van het water geworden. Uw kind beheerst
dan de vaardigheden voor een zwembad met
attracties en in open water zonder stroming of
grote golfslag, zoals recreatieplassen en bredere
sloten/vaarten ( behalve in de zee)

Zwembad Brilmansdennen werkt naar het A- diploma in
4 verschillende niveaus. leder niveau bestaat uit 2

stappen met verschillende onderdelen die uw kind gaat
leren. Uiteindelijk haalt uw kind in 8 stappen zijn of haar

diploma A.

Niveau 1 & 2 : waterdiepte 86 cm. ( max. 10 kinderen)
Niveau 3 : waterdiepte 86 cm. ( max. 10 kinderen)
Niveau 4 : waterdiepte 200 cm. ( max. 12 kinderen)
B&C : waterdiepte 200 cm. ( max. 15 kinderen)
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Lestijden:

Diploma A:
Spetterles

Niveau groep 1
Maandag en donderdag
Dinsdag

Vrijdag

zaterdag

Niveaugroep 2
Maandag en donderdag
Dinsdag

Vrijdag

Zaterdag

Niveau groep 3
Maandag en donderdag
Dinsdag en vrijdag
Zaterdag

Niveau groep 4
Maandag en donderdag
Dinsdag en vrijdag
Zaterdag

Diploma B

Maandag en donderdag
Dinsdag

Vrijdag

Zaterdag

Diploma C
Maandag
Donderdag
Zaterdag

15:00 uur
17:00 uur
17:00 uur
10:00, 11:00 & 12:15 uur

16:00 & 17:00 uur

15:00 & 16:00 uur

15:00

10:00, 11:00 & 12:15 uur

16:00 & 17:00 uur
15:00 & 16:00 uur
10:00, 11:00 & 12:15 uur

16:00 & 17:00
15:00 & 16:00
10:00, 11:00 & 12:15 uur

15.00 uur
17.00 uur
16:00 uur
09.00 uur

15.00 uur
15:00 uur
09.00 uur



Zwemles

Plezier tijdens de zwemles vinden wij ontzettend
belangrijk. Wij spelen zoveel mogelijk in op de
belevingswereld van de kinderen. Gebruik van leuke en
uitdagende materialen is hier een onderdeel van. Wij zijn
ervan overtuigd dat leren zwemmen op deze manier niet
alleen leuk is, maar ook heel effectief.

Bij zwembad Brilmansdennen werken we in 4
niveaugroepen naar een A diploma. In ieder niveau
moeten 2 stappen behaald worden om door te stromen
naar het volgende niveau. Dat betekent dat er 8 stappen
doorlopen moeten worden voor het behalen van een A
diploma. De onderdelen uit iedere stap moeten goed
beheerst worden alvorens uw kind gaat beginnen aan
een volgende stap. De volgorde van stappen hebben
een logische opbouw op weg naar diploma A. Voor
iedere stap staat een bepaalde kleur die de kinderen in
de vorm van een polsbandje krijgen. Dit polsbandje is
€én van onze beloningsmiddelen. Daarnaast kan iedere
zweminstructeur in één oogopslag zien in welk niveau
uw zoon of dochter zwemt. Dit bandje is dus een extra
veiligheidsmaatregel en het dragen van dit bandje is dan
ook verplicht!

Hierna staat vermeld wat de kinderen per stap gaan
leren.



Je drijft 5 tellen op je
Tug sn op je buik!

<Je zwermnt als esn dolfijn
door het waterl

Niveau 1 instructiebad- diepte 86 cm

De doelstelling bij niveau 1 is uw zoon/ dochter watervrij
te maken.

Stap 1 ( )

A
A
A
A

A

Verplaatsen in het water en spetters verdragen
Bellen blazen op en onder water

Springen vanaf de kant en geheel onder water
gaan, zelfstandig uit het water klimmen(86 cm)
Oriénteren onder water (iets van de bodem
opduiken met ogen open)

Vallen en opstaan (dolfijnen)

Stap 2 (bandje donkergroen)

o Do Do Dodw

5 sec drijven op de rug (zonder hulp middel))

5 sec drijven op de buik met het gezicht in water
(zonder hulpmiddel)

3 meter voortbewegen op de buik met het gezicht
in het water

3 meter voortbewegen op de rug zonder
hulpmiddel

Kennis maken met enkelvoudige rugslag



Ja zwernt al ean beetje
gchoclslag, rugcrawl
en borsterawl!

Niveau 2 instructiebad- diepte 86 cm
De doelstelling bij niveaugroep 2 is het aanleren van de
bewegingsvormen van de rugslag, schoolslag, rugcrawl
en borstcrawl

Stap 3 ( bandje roze)

o Do o>

Op de buik van de glijbaan glijden
Horizontaal een draai om de lengte as maken
3 meter rugcrawl beenslag met een goede
techniek

3 meter borstcrawl beenslag met een goede
techniek

8 meter enkelvoudige rugslag met voldoende
stuwing, zonder hulpmiddelen

Stap 4 (bandje paars)

oo Do oo

Via de glijpaan door een gat in een zeil zwemmen
8 meter schoolslag benen met stuwing en
ademhaling

8 meter aanleren combinatie schoolslag met
ademhaling

3 meter beginners borstcrawl

3 meter beginners rugcrawl
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Je zwremt sen Je kan 3 meter onder
goede techniek! water zwemmen|

Niveau 3 wedstrijdbad- diepte 86 cm

De doelstelling van niveaugroep 3 is het verbeteren van
de zwemslagen en het opbouwen van de basisconditie.

Stap 5 ( )

A

oo Do Do

15 meter enkelvoudige rugslag zonder
hulpmiddel

15 meter schoolslag combinatie met
hulpmiddelen ( met stuwing en ademhaling)

3 meter borstcrawl zonder hulpmiddel (gezicht in
het water, geen adembhaling)

3 meter rugcrawl zonder hulpmiddel
Rechtstandige sprong in dieper water en terug
zwemmen naar de kant (zonder hulpmiddel)

Stap 6 (bandje rood)

o Do Do o>

Beginners duik

3 meter onder water zwemmen door een gat in
een zeil in dieper water

15 meter schoolslag met een kurk (goede
techniek, stuwing en adembhaling)

5 meter borstcrawl zonder hulpmiddel (gezicht in
het water)

5 meter rugcrawl zonder hulpmiddel



Je kan zonder Hoera! Gefeliciteerd
hulpmiddelen met diploma A
zwemmen!

Niveau 4 wedstrijdbad- diepte 200 cm
De doelstelling bij niveaugroep 4 is, afstanden verlengen,
hulpmiddelen afbouwen en voorbereiden op het diploma

zwemmen
Stap 7 ( )

1 Met een duik te water gaan en vervolgens 3
meter onder water zwemmen door een gat in een
zeil.

1 25 meter schoolslag zonder hulpmiddel en met
een goede techniek

1 1 xvoetwaarts richting bodem zakken zonder
hulpmiddelen

T 25 meter enkelv. rugslag zonder hulpmiddel met
een goede techniek

1 5 meter rugcrawl, armen moeten over het water

1 5 meter borstcrawl, armen moeten over het

water, gezicht in het water, ademhalen niet
verplicht

Stap 8(bandje donkerblauw)

f

25 meter schoolslag met een goede techniek, 1 x
voetwaarts richting bodem zakken zonder



hulpmiddelen gevolgd door 25 meter enkelv.
rugslag met een goede techniek, gevolgd door
25 meter schoolslag gevolgd door 25 meter
enkelvoudige rugslag.

Met kleding rechtstandige sprong in een hoepel
gevolgd door 15 sec watertrappen

Met kleding 12,5 meter rugslag en uit het water
klimmen zonder gebruik van trap

Met kleding 12,5 meter schoolslag en uit het
water klimmen zonder gebruik van trap

Enkele slagen zwemmen gevolgd door 5
seconden drijven op de buik, enkele slagen
zwemmen gevolgd door draai naar rug en 10 sec
drijven op de rug

60 seconden watertrappelen in diep water met
behulp van armen en benen, 2 keer een draai om
de lengte- as



Diploma B:

De eisen van het A-diploma worden bij B verder
geoefend en uitgebreid.

Uw kind moet langere afstanden zwemmen, draaien/
rollen, duiken, watertrappen met alleen de benen, onder
een vlot doorzwemmen, onder water zwemmen (6
meter), richting de bodem gaan en gekleed zwemmen.
Zwemlestijden B:

Maandag 15:00 Dinsdag 17:00

Donderdag 15:00 Vrijdag 16:00

Zaterdag 09:00
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Diploa C:

Wie A zegt, zegt ook B en C!

Het Zwem-ABC kent een logische opbouw, waardoor uw
kind bij het behalen van ieder diploma steeds vaardiger
wordt.

De zwemdiploma's A en B zijn de eerste belangrijke
stappen in de zwemopleiding, maar wie ook diploma C
haalt is pas echt 'zwemveilig' en heeft een paspoort voor
een leven lang zwem- en waterplezier.

Een kind met diploma A, B en C kan zich goed redden in
alle zwembaden, buitenwater en bij vrijwel alle
activiteiten in, op en aan het water.

Bij het C diploma moet je nog grotere afstanden
zwemmen, 6 meter onder water en in een wak boven
komen, watertrappen alleen met de armen en
verplaatsen. De zwemslagen worden verder geoefend en
verfijnd. Je leert vanuit het water naar de bodem te
duiken, rollen van de kant en onder

en over de mat heen te gaan. Verder leer je de
hurksprong, wrikken en zwem je nu naast een lange
broek, shirt en schoenen ook met een jas aan.
Zwemlestijden C:

Maandag 15:00 uur
Donderdag 15:00 uur
Zaterdag 09:00 uur
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Amani;

Om fysieke, motorische of psychische redenen kan het
zijn dat de reguliere lessen onvoldoende kunnen bieden
wat een kind nodig heeft om te leren zwemmen. Dan kan
de AMANI-groep, met maximaal 5 leskinderen op
woensdagmiddag, een uitkomst zijn. Zo kan elk kind, met
op zijn of haar toegespitste aandacht en benadering, in
een rustige maar motiverende sfeer leszwemmen.
Zwemlestijd:

Woensdag  17:00 en 17.30 uur
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Volwassen zwemiles:

Leren (beter) zwemmen zonder angst

Wie als kind geen zwemles heeft gehad, zal als
volwassene vaak niet (goed) durven zwemmen. Maar het
kan ook voorkomen dat je angst voor water hebt
gekregen en niet meer verder het water in durft dan
pootje baden langs de waterkant.

Jammer om daardoor een koele duik op een warme
zomerdag of waterpret met je (klein)kinderen te moeten
missen. Ook meedoen aan aquasporten en genieten van
water activiteiten kan lastig zijn, als je je niet vertrouwd in
het (diepere) water voelt.

(Beter) leren zwemmen kan op elke leeftijd

Het is heel goed mogelijk om op latere leeftijd goed of
beter te leren zwemmen. Veel deelnemers aan het
volwassenen zwemmen zeggen later dat ze eigenlijk
veel eerder over die drempel hadden gewild.

De manier van lesgeven is met persoonlijk gerichte
aandacht in een kleine groep.

Zwemlestijd:

Maandag 14:00 1 14:45 uur
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Zwem ABC

Met het behalen van het Nationaal Zwemdiploma A heb
je laten zien een basisconditie te hebben en de
basisvaardigheden te beheersen om op een veilige
manier te bewegen en te recreéren in een zwembad
zonder attracties. Je kunt je redden als je onverwacht in
het water valt. Zwemdiploma A is de opstap naar
Zwemdiploma B en het complete Zwem- ABC.

Diploma A Vaardigheden:

A1l proef Survival (met kleding)

Vanaf enige hoogte te water gaan met een voetsprong
voorwaarts, na het bovenkomen aansluitend

15 seconden watertrappen, gevolgd door

12,5 meter zwemmen, proef afronden met

Zelfstandig uit het water op de kant klimmen

A2 proef onder water oriéntatie

Van de kant te water gaan met een sprong (duiken
heeft de voorkeur), gevolgd door (zonder boven te
komen)

Onder water zwemmen door een gat in een verticaal in
het water hangend zeil dat zich op 3 meter van de
(start-) kant bevindt

A3 proef Conditiezwemmen

25 meter schoolslag, gevolgd door

25 meter enkelvoudige rugslag, gevolgd door

25 meter schoolslag onderbroken door 1 keer
voetwaarts richting de bodem te zakken, gevolgd door
25 meter enkelvoudige rugslag
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A4 proef Borst- en rugcrawl

5 meter borstcrawl

5 meter rugcraw!

A5 proef Je vertrouwd voelen in het water

Enkele slagen zwemmen op de buik, aansluitend

5 sec drijven op de buik, aansluitend enkele slagen
zwemmen, gevolgd door

Halve draai naar rugligging, gevolgd door

10 seconden drijven op de rug

A6 proef

Van de kant te water gaan met een sprong naar
keuze, gevolgd door

60 seconden watertrappen met gebruik van armen en
benen, waarin 2 keer, al watertrappend, een hele draai
om de lengte- as gemaakt wordt

www.allesoverzwemles nl
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Diploma B Vaardigheden:

B1 proef Survival (met kleding)
Achterwaarts te water gaan, aansluitend
15 seconden watertrappen, gevolgd door
50 m zwemmen, onderbroken door 1 keer onder een
drijvend voorwerp door zwemmen, proef afronden met
Zelfstandig uit het water op de kant klimmen

B2 proef Onder water oriéntatie
Van de kant duiken, gevolgd door (zonder boven te
komen)
Onder water zwemmen door een gat in een verticaal in
het water hangend zeil dat zich op 6 meter van de
start- kant bevindt.

B3 proef Conditiezwemmen
25 meter schoolslag, gevolgd door
25 meter enkelvoudige rugslag, gevolgd door
25 meter schoolslag, gevolgd door
25 meter enkelvoudige rugslag, gevolgd door
25 meter schoolslag, gevolgd door
25 meter enkelvoudige rugslag, onderbroken door 2
keer een halve draai om de lengte- as (van rug naar
buiken van buik naar rug)
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B4 proef Borst- rugcrawl
10 meter borstcrawl
10 meter rugcrawl

B5 proef Je vertrouwd voelen in het water
In het water springen met een sprong naar keuze,
aansluitend
15 seconden drijven op de rug, gevolgd door
5 meter hoofdwaarts voortbewegen op de rug met
gebruik van armen in de richting van een drijvend
voorwerp, gevolgd door
20 seconden met gebruik van een drijvend voorwerp
blijven drijven

B6 proef Boven water oriénteren en verplaatsen
Van de kant te water gaan met een sprong naar
keuze, aansluitend
60 seconden watertrappen met verplaatsen in
meerdere richtingen, met gebruik van armen en
benen, proef afronden met
1 keer voetwaarts richting de bodem zakken
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Diploma C Vaardigheden:

C1 proef Survival (met kleding)

Te water gaan met een rol voorover, aansluitend

15 seconden watertrappen, gevolgd door

30 sec verticaal drijven met gebruik van een drijvend
voorwerp, gevolgd door

5 meter voortbewegen op de rug met gebruik van de
armen

Te water gaan met een sprong waarbij het hoofd
boven water blijft, aansluitend

100 meter zwemmen, onderbroken door 1 keer onder
een drijvend voorwerp door zwemmen en 1 keer over
een drijvend voorwerp heen klimmen, proef afronden
met

Zelfstandig uit het water klimmen

Te water gaan met een sprong naar keuze, enkele
slagen zwemmen, aansluitend

1 meter voor een verticaal in het water hangend zeil
onder water gaan en onder water zwemmen door het
gat in het zeil.

C2 proef onder water oriéntatie

Van de kant duiken, gevolgd door (zonder boven te
komen)

Onder water zwemmen door een gat in een verticaal i
het water hangend zeil dat zich op 6 meter van de
(start-)kant bevindt, proef afronden met

n
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C3 proef Conditiezwemmen
75 meter schoolslag, onderbroken door 1 keer
hoofdwaarts richting bodem gaan, gevolgd door
75 meter enkelvoudige rugslag

C4 proef Borst- Rugcrawl
15 meter borstcrawl
15 meter rugcrawl

C5 proef Boven water oriénteren en verplaatsen
Van de kant te water gaan met een sprong naar
keuze, aansluitend

30 seconden watertrappen met gebruik van armen en
benen met verplaatsen in meerdere richtingen,
gevolgd door

15 seconden drijven op de rug, proef afronden met
30 seconden watertrappen met de benen

an

de norm voor zwemveiligheid

“Top! Jij kunt heel goed awemmen!
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