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D E  D R I E T A N D  
 
 

Jaargang 13, nummer 2 oktober 2006 
  

REDACTIONEEL 
 
De tweede De Drietand van seizoen 2006-2007 staat vooral in het teken van de 
zwemvierdaagse. Maar natuurlijk is er ook informatie over de GROTE 
CLUBACTIE. En niet geheel onbelangrijk voor het waterpoloën: er is een 
nieuwe trainer Bert ten Hoeven. 
Natuurlijk is het wedstrijdzwemmen met enkele verslagen ook 
vertegenwoordigd. Nieuwtjes en weetjes over het synchroonzwemmen en 
zwemmend redden zijn te vinden naast een behoorlijke lijst aan nieuwe leden. 
Door de komst van Bert ten Hoeven zijn ook de trainingstijden voor het 
waterpoloën gewijzigd, dus kijk daar ook even naar.  
Onze speciale verslaggever heeft gezorgd voor weer een leuk verhaal van een 
vrijwilliger. Deze keer staat Linda Spooren in het daglicht. En de redactie is heel 
blij met deze artikelenserie over wat vrijwilligers allemaal voor onze club 
betekenen. Stel je voor dat er niemand zou zijn die enkele uurtjes per week aan 
de zwemclub wilde besteden. Dan, ja dan, nou dat is eigenlijk niet zo moeilijk: 
dan was er GEEN ZWEMCLUB.  
Heb jij naast het ouderschap ook nog wat tijd over? Kom ons dan helpen. Dat 
vinden we fantastisch. Meld je even bij de hoofdtrainer van je eigen 
zwemactiviteit of die van de zoon of dochter.  
 

Veel leesplezier namens de Redactie 
 

 
De redactie 

 
Redactieadres /  

 
Roy Bruggeman Brucknerstraat 9 5494272 
Jan vd Heijden Lijsterbeslaan 82 5476501 
Femke vd Hoeven Rukven 3 0413-229467 
 Heeswijk 

 
Postbus 85  
5480 AB  Schijndel 

E-mail:  

femke.wilhelm@home.nl of 

drietand@touche.demon.nl 

 

Bankrekeningnr ABN AMRO: 4703.09.199 tnv penningmeester Neptunus'58 

Website: www.neptunus58.tk 
 
*  kopij inleveren voor 13 oktober bij een van de redactieleden of per E-mail  *  

 

mailto:femke.wilhelm@home.nl
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WAAR MOET U ZIJN MET VRAGEN? 
 

BESTUUR  TAAK ADRES  TEL.NR. 
 

Harrie van Herpen Voorzitter ad interim De Weerelt 4 5476013 

harrievanherpen@hotmail.com 5482 HR  Schijndel 
 

Jan Mettler Secretaris Past. Dondersstraat 44 5474331 
J.H.G.Mettler@home.nl Ledenadministratie 5482 JW  Schijndel 
 

Maarten Pennings Penningmeester Sassenheimseweg 2 5034015 
martoki@hetnet.nl  5258 HL  Berlicum 

 

Peter vd Weijer Zwemvaardigheidsdipl. Wijboscheweg 73 5493973 
peterlbovandeweijer@home.nl   Zwemopleidingen   5482 EB  Schijndel 
 

Janny vd Sande Waterpolo Tiboschlaan 32 5498981 
broodjeapart@wanadoo.nl 5481 MJ  Schijndel 
 

Vera Hellings Wedstrijdzwemmen Elschotseweg 47 5480209 
christ.vera@hetnet.nl Masterzwemmen 5482 LJ  Schijndel 
 

Femke vd Hoeven Zwemmend Redden Rukven 3 0413-229467 
femke.wilhelm@home.nl Synchroon Zwemmen 5473 VS  Heeswijk 
 
 

VERENIGINGSCONTACTPERSOON / INSCHRIJVINGEN 
 

Sandra van Eijk  Past. v Geldropstraat 4 5479535 
ajvaneijk@home.nl  5482 JS  Schijndel 
 
 

WEDSTRIJDLEIDER: 
 

Vera Hellings Wedstrijdzwemmen zie boven 5480209 
Helma vd Kley Wedstrijdzwemmen Moerschot 46  5514773 
    5271 SN  St. Michielsgestel 
 
 

STARTVERGUNNINGEN: 
 

Vera Hellings Wedstrijdzwemmen zie boven 5480209 
Janny vd Sande Waterpolo zie boven 5498981 
Femke vd Hoeven Synchroonzwemmen zie boven 0413-229467 
 
 

TEL.NR. DE MOLEN HEY:    5492337 

mailto:harrievanherpen@hotmail.com
mailto:peterlbovandeweijer@home.nl
mailto:Femke.wilhelm@home.nl
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VAN DE SPONSORCOMMISSIE 
 

De Grote Clubactie 
 
Het was niet zomaar een idee om mee te doen aan de Grote Club Actie. Er is 
behoorlijk overleg geweest in de sponsorcommissie om te kijken hoe we dit 
konden opzetten. In de vorige De Drietand is al een uitleg geweest over hoe de 
loten kunnen worden verkocht en hoe de leden en de club daar wat aan hebben. 
Je kunt namelijk zakcentjes verdienen met de verkoop !!!! 
Via de mail DGC@touche.demon.nl zijn er echter nog enkele vragen binnen 
gekomen. Daarom in het kort nog een paar opmerkingen.  

- Loten kunnen door iedereen worden verkocht aan iedereen.  

- De loten kosten ú2,50 per stuk.  

- Het aantal verkochte loten kun je tijdens trainingen doorgeven aan Vera 
Hellings, Femke vd Hoeven en Peter vd Weijer. Deze geven dit dan weer aan 
ons door zodat wij de loten kunnen kopen bij de Organisatie van de Grote 
Club Actie.  

- Je kunt de aantallen tot 15 oktober doorgeven aan de trainers.  
 
Heb je geen boekje ontvangen of kun je nog meer loten verkopen dan kun je 
extra verkoop lijsten bedankkaartjes en stickers downloaden op de site van 
www.clubactie.nl.  
Het was voor ons moeilijk in te schatten hoeveel boekjes we nodig hadden, en 
gelukkig worden er meer loten verkocht dan we dachten. Er zijn nu al leden die 
ruim boven de 50 loten hebben verkocht. 
  
Hebben jullie opmerkingen of suggesties hoe wij het volgend jaar beter kunnen 
organiseren, laat ons dit dan via de mail weten. 
 

Namens S.O.Z, Roy Bruggeman 
 

mailto:DGC@touche.demon.nl
http://www.clubactie.nl/
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AGENDA OKTOBER/NOVEMBER 
 

Wanneer wordt er niet gezwommen? 
 in oktober in november in december 
maandag 16 - 25 
dinsdag 17 (tot 19.00) - 5, 26 
woensdag 18 - 6 (tot 18.15), 27 
donderdag 19 (tot 19.00) - - 
vrijdag - - - 
zaterdag 14 - 23, 30 
 

Diplomazwemmen 
4 oktober  kijkmiddag woensdaggroep  
7 oktober  kijkmiddag zaterdaggroep 
18 november  afzwemmen keuzepakket survival zwemmen  

(vanaf 18.00 uur tot 20.00 uur) 
 

Synchroonzwemmen 
29 oktober   competitiewedstrijd bij Hieronymus in Roosendaal 
26 november   competitiewedstrjd bij De Dokkelaers in Veldhoven 

 

Wedstrijdzwemmen 
1 oktober   D1 competitiewedstrijd in Schijndel 
8 oktober   Speedowedstrijd 
20 oktober   Sprintvierkamp in Boxtel 
21 oktober   Techniekwedstrijd in Oss 
22 oktober   Limietwedstrijd in Tilburg 
29 oktober   Recreantenwedstrijd in Schijndel 
 
4 november   Masterwedstrijd in Gorinchem 
5 november   Limietwedstrijd in Breda 
12 november  Limiewedstrijd in Eindhoven 
19 november  Kring Speedo Club Meet in ??? 
26 november  D1-competitie in Breda 
 

Zwemmend Redden 
30 september laatste training 
1 oktober EXAMEN !! vanaf 17.00 uur 
 

Zwemvierdaagse   Kamp 
16 t/m 20 oktober 2e of 3e weekend in juni 2007  
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Naam:   Linda Spooren. 

Leeftijd:    Nu 20, 16 oktober 21.  

Beroep/studie:   Pabo student, 2e jaar.  
 

Hoelang zit je bij Neptunus ô58? 
Diepe zucht, een jaar of 10 denk ik, eerlijk gezegd geen idee. 

 

Hoe ben je bij Neptunus ô58 terecht gekomen? 
Omdat ik graag bij zwemmend redden wilde komen, want dat leek me erg 

leuk om te doen. 
 

Heb je zelf gezwommen? Of zwem je nog steeds? 
Ja, ik heb zelf gezwommen. Zwemmend redden en diploma zwemmen. Ik 

zwem niet meer sinds het afgelopen seizoen omdat ik mijn diplomaôs van 

het zwemmend redden compleet heb.  
 

Wat doe je allemaal bij Neptunus ô58? 
Lesgeven bij het diploma zwemmen op de woensdagmiddag en 

zwemmend redden op zaterdag avond. Ik breng ook nog het clubblad 

rond.  
 

Ga je mee op zwemkampen? 
Nee, ik heb het te druk om mee te kunnen op zwemkampen. Het lijkt me 

wel leuk. Helaas laat de tijd het niet toe.  
 

Lees je de drietand? 
 Ja, behalve het laatste gedeelte.  
 

Hoeveel diplomaôs heb je? 
Bij het zwemmend redden heb ik alle diplomaôs, bij het diploma  

 zwemmen heb ik alles behalve snorkelen en kunstzwemmen.  
 

Wat is je favoriete zwemslag?  
 Schoolslag, lekker rustig aan. Ik ben niet een hele snelle zwemmer.  
 

Wil je nog wat kwijt aan je fans, of de lezers? 
 Arianne, bel me snel.  

 Ik hou ook van jullie, en iedereen een goed seizoen 

.  
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NIEUWE LEDEN 
 

Emma Berkvens Zwemvaardigheid zwemmen   

Rachel Brunnen Synchroonzwemmen   

Eva van Dijk Zwemvaardigheid zwemmen   

Marleen van Dijk Zwemvaardigheid zwemmen   

Thom van Gestel Zwemvaardigheid zwemmen   

Rens van Gestel Zwemvaardigheid zwemmen   

Wilgert vd Graaf Master zwemmen   

Rob Groenendaal Zwemvaardigheid zwemmen   

Rick van Hamond Wedstrijdzwemmen   

Luke van Hamond 
Zwemvaardigheid zwemmen + 
Wedstrijdzwemmen  

Suzanne vd Heijden Waterpolo   

Tico Hellings Zwemvaardigheid zwemmen   

Christ Hellings Open water zwemmen   

Evalie Hovers Waterpolo + Wedstrijdzwemmen  

Lisan Kanters Zwemvaardigheid zwemmen   

Yvon Kanters Zwemvaardigheid zwemmen   

Janneke Pladet Zwemvaardigheid zwemmen   

Jelle de Vries Zwemvaardigheid zwemmen   
Anne vd Wetering Zwemvaardigheid zwemmen 

 

 

 

DE ZWEMVIERDAAGSE 
 

Hij komt er weer aan, die gave zwemweek !! 
 
Van 16 tot en met 20 oktober (tijdens de herfstvakantie) zal in zwem- en 
recreatiecentrum óDe Molen Heyô aan de Avantilaan 1 te Schijndel weer de 
Nationale Zwemvierdaagse worden georganiseerd. Van maandag tot en met 
donderdag tussen 17.30 uur en 19.30 uur en op vrijdag tussen 17.30 uur en 
19.00 uur kan er gezwommen worden. 
Jullie moeten gedurende vier dagen 250 of 500 meter per dag zwemmen, 
waarna jullie een schitterende medaille ontvangen. De 250 meter mag afgelegd 
worden door kinderen tot en met 12 jaar en door deelnemers vanaf 40 jaar. De 
500 meter dient door de overigen te worden afgelegd. 
Je bent vrij in de zwemslag die je wilt zwemmen en je mag net zoveel wisselen 
als je wilt. Even uitrusten in het water mag! 
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De inschrijving is mogelijk voor iedereen die kan zwemmen. Vanaf 2 oktober is 
een inschrijfformulier te verkrijgen bij óDe Molen Heyô tijdens de openingsuren. 
De kosten zijn ú 7,50 en voor kinderen tot en met 12 jaar ú 5,60 en dienen 
voldaan te worden bij de inlevering van het inschrijfformulier. 
 
Ook dit jaar wordt er weer een Spettervierdaagse georganiseerd. Hieraan 
kunnen jonge kinderen (vanaf 4 jaar) deelnemen die nog geen zwemdiploma 
hebben en waarvan één of meerdere gezinsleden deelnemen aan de 
Zwemvierdaagse. Onder begeleiding kunnen zij zich vermaken in het 
instructiebad. Op het einde van de Spettervierdaagse ontvangen ze een 
speciale Spettervierdaagse-medaille. De kosten voor deelname aan de 
Spettervierdaagse bedragen ú 2,80. 
 

Sponsoring Ronald Mc Donald huizen 
 
Helaas is deze vorm van sportieve inspanning niet voor iedereen mogelijk. 
Jaarlijks worden heel veel kinderen met ernstige lichamelijke aandoeningen 
opgenomen in het ziekenhuis. Voor hen is dat een ingrijpende gebeurtenis. Het 
is dan ook van groot belang dat een kind in deze angstige en moeilijke periode 
warmte en geborgenheid kan vinden bij zijn ouders, maar door de afstand 
tussen ziekenhuis en thuis is dat vaak niet mogelijk. 
 
De Ronald McDonald huizen zijn op loopafstand van een academisch 
ziekenhuis gebouwd, waardoor ouders dicht bij hun zieke kind kunnen zijn. Zoôn 
Ronald McDonald huis wordt op die manier een óthuis ver van huisô, waardoor 
het gezinsleven zo normaal mogelijk door kan gaan. 
 
Voor deze huizen is veel geld nodig. Vandaar dat er aan zoveel mogelijk 
Nederlandse zwembaden waar de Nationale Zwemvierdaagse wordt 
georganiseerd, de actie óMaak een plons voor het Ronald McDonald 
Kinderfondsô is verbonden. Een actie die de afgelopen vier jaar ruim 1 miljoen 
euro heeft opgeleverd voor die sympathieke doel.  
 
Ook in óDe Molen Heyô vindt tijdens de Nationale Zwemvierdaagse deze 
sponsoractie plaats. Iedere deelnemer aan de Zwemvierdaagse kan een 
sponsorkaart krijgen. Tijdens de Nationale Zwemvierdaagse leveren zij die kaart 
en het geld bij het zwembad in en ontvangen dan een leuke attentie. 
 
We hopen dat jullie dit jaar ook weer van de partij zullen zijn! 
 
Groetjes van Ronnie van Berlo, Sandra Schellekens en Bernadette van 
Vlaanderen. 
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MAAK EEN PLONS VOOR HET 

RONALD MCDONALD KINDERFONDS 

 

Vraag kennissen, buren en/of familieleden om te sponsoren. 
Vul de sponsorkaart in en lever deze samen met het sponsorgeld tijdens de 

Zwemvierdaagse in. 
 

Als dank ontvangt met een verrassing 

 

 

Toelichting op deelname aan de Zwemvierdaagse 
 

¶ Deelnemers mogen vier avonden zwemmen. De Nationale 
Zwemvierdaagse vindt plaats in de herfstvakantie van maandag tot en met 
donderdag van 17.30 uur tot 19.30 uur en op vrijdag van 17.30 uur tot 
19.00 uur.  

¶ Tijdens deze uren is men vrij te komen wanneer men wil. 

¶ Er dient echter rekening gehouden te worden met een eventuele wachttijd. 

¶ Inschrijving is mogelijk aan de balie van het zwembad vanaf 2 oktober. Op 
maandag en dinsdag tijdens de zwemvierdaagse kan er ook ingeschreven 
worden. 

¶ Iedere deelnemer verplicht zich op de aangegeven dagen 500 meter af te 
leggen. Dit betekent 20 banen. 

¶ Deelnemers tot en met 12 jaar of 40 jaar en ouder mogen volstaan met een 
afstand van 250 meter. Dit betekent 10 banen. 

¶ De deelnemers laten voor de dagelijkse start van de zwemafstand de 
startkaart achter bij de controle. Na afloop krijgt men de gestempelde kaart 
terug. 

¶ De zwemafstand mag onderbroken worden, het water mag echter niet 
verlaten worden. 

¶ Deelnemers ontvangen na 4 keer zwemmen een medaille. 

¶ Nieuwe deelnemers ontvangen een bronzen medaille. 

¶ Deelnemers die reeds een medaille verdienden in een Nationale 
Zwemvierdaagse komen in aanmerking voor de daaropvolgende medaille. 

¶ Kinderen zonder A-diploma vanaf 4 jaar (waarvan één of meerdere 
gezinsleden deelnemen aan de Zwemvierdaagse) kunnen meedoen aan de 
Spettervierdaagse. De kinderen moeten zelf vleugeltjes meenemen. Ook 
zij ontvangen een medaille. 

¶ Uit organisatorische en veiligheidsoverwegingen kunnen helaas geen 
toeschouwers in het bad toegelaten worden. 
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INSCHRIJFFORMULIER 
Nationale Zwemvierdaagse 

Naam: éééé...................................................................................... M/V 
Leeftijd: ééééééééé jaar     
Adres: ...............................................éééé....ééééééééé... 
Postcode:............................. Woonplaats:  .............ééééé................. 
 

zal deelnemen aan de Nationale Zwemvierdaagse te Schijndel, die zal worden 
gehouden van 16 t/m 20 oktober 2006 in het Zwem- en Recreatiecentrum De 
Molen Hey, Avantilaan 1. 
 

Hij/zij zal gedurende vier dagen de gestelde afstand zwemmen en de 
aanwijzingen van het personeel in acht nemen. Hij/zij wenst in aanmerking te 
komen voor de volgende medaille: # 
 

0 spetter * 0 goud 7 0 goud 14 0 goud 21 0 goud 28 0 goud 35 

0 brons 0 goud 8 0 goud 15 0 goud 22 0 goud 29 0 goud 36 

0 zilver 0 goud 9 0 goud 16 0 goud 23 0 goud 30 0 goud 37 

0 goud  0 goud 10 0 goud 17 0 goud 24 0 goud 31 0 goud 38 

0 goud 4 0 goud 11 0 goud 18 0 goud 25 0 goud 32 0 goud 39 

0 goud 5 0 goud 12 0 goud 19 0 goud 26 0 goud 33 0 goud 40 

0 goud 6 0 goud 13 0 goud 20 0 goud 27 0 goud 34 0 goud 41 
 

# aankruisen voor welke medaille men wenst te zwemmen 
* De Spettervierdaagse is voor kinderen vanaf 4 jaar zonder A-diploma, 
waarvan een of meerdere ouder(s) deelnemen aan de Zwemvierdaagse. 
 

Voor de deelname is een bedrag van ú 7,50 verschuldigd, voor kinderen tot en 
met 12 jaar ú 5,60 en voor kinderen die deelnemen aan de Spettervierdaagse ú 
2,80. Dit dient bij inlevering van dit formulier voldaan te worden in het zwembad.  
 

Tijdens de Zwemvierdaagse kunnen kinderen deelnemen aan de sponsoractie 
voor het 

 RONALD MCDONALD KINDERFONDS 

Ik doe wel/niet mee aan de sponsoractie. 
 
Schijndel, ...........-.............- 2006          Handtekening: ........................... 
 
 
 

 
Handtekening meerderjarige ééé.éééééé.éééé.  

RMF NR 
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VERJAARDAGEN 
 

 In oktober    en in november 
 

1 Perry Kemps 3 Saskia van Uden 

4 Jan Hellings 4 Marianne van Helvoirt 

8 Jelle de Vries  Jeroen Trimbach 

9 Ben de Kort 5 Kelly Kremers 

10 Els Groenedaal  Marga vd Oetelaar 

11 Harold vd Oetelaar 7 Wilhelm vd Wijgert 

12 Curth Swinkels 8 Susanne Hovenier 

13 Jelle Schakenraad  Romy van Laarhoven 

15 Martijn Eickmans 9 Laura vd Rijt 

16 Suzanne vd Heijden 11 Thomas Bolwerk 

 Linda Spooren 12 Peter vd Weijer 

17 Demi van Os 14 Sanne de Laat 

18 Amy Heeren 15 Kim Scheutjens 

20 Aniek Bakker 16 Harold vd Heijden 

 Jan vd Bersselaar  Wim Vermeulen 

 Dimphy van Grinsven 17 Ans Sars 

 Sabrina Leenders 19 Hessel van Liempd 

21 Rens van Gestel 21 Celine Vermeer 

22 Mark van Dinther 23 Marie-Jose vd Bergh 

 Angela Klerkx  Aletta Suiker 

26 Julia Walboomers 24 Elke Schellekens 

28 Jan van Helvoirt 25 Henny Bozelie 

30 Robin vd Bergh  Farilde Steur 

 Tom Groenendaal 28 Harold van Alebeek 

 Carolijn van Uden  Rene Kuipers 

31 Brigitte Passier van Rooyen 29 Judith van Eijk 

 Danny vd Sande  Anouk Eickmans 

   Ellen Verhagen 

  30 Antoon vd Boogaard 

   Lisan Kanters 

   Yvon Kanters 
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ZWEMMEND REDDEN 
 

Buitentraining 
 

Het seizoen zwemmend redden is waarschijnljik net afgelopen als jullie deze De 
Drietand onder ogen krijgen. De volgende keer zullen we jullie dus kunnen 
vertellen hoe het examen afgelopen is. Maar ook nu hebben we nieuws van de 
afdeling zwemmend redden.  
 

Op zaterdag 26 augustus stonden bijna alle leden aan de rand van de 
Oosterplas in ôs Hertogenbosch klaar voor een speciale training. De meeste 
trainingen worden in Schijndel in het zwembad gehouden. Maar één keer per 
jaar willen we in buiten water trainen. Je kunt namelijk ook in een meer, een 
rivier of in de zee in de problemen komen bij het zwemmen. En dan is het heel 
fijn, als er iemand is die je kan helpen of redden.  
 

Tot nu toe is het in de maand augustus altijd mooi weer geweest. Daar leek het 
dit jaar in de verste verte niet op. Maar we hadden ook geen regen en onweer 
zoals vorig jaar. En dus zwommen de meeste groepen bijna drie kwartier lang in 
het 20o warme water. Dat was even wennen, maar als je eenmaal in het water 
was, was het lekker zwemmen. Als speciale oefening werd het zand opduiken 
geoefend. Eerst mag de trainer het voordoen en kijken of het zand niet te diep 
ligt. Daarna is het aan de zwemmers. 
 

Na afloop van het zwemmen werd iedereen in een warme handdoek gedraaid 
en deelde Mieke vd Bersselaar soep uit aan de liefhebbers. En de oma van 
Yosca en Bas had zelfs voor zelfgemaakt worstenbroodjes gezorgd. Lekker !  
 

Voor volgend seizoen zullen we ook de zon vragen om van de partij te zijn.  
 

Nieuw materiaal 
 

Vlak voor het examen hebben we nog nieuw materiaal mogen aankopen. Zo 
wordt er op dit moment door de deelnemers van brevet 6, diploma binnen water 
A geoefend met een knalrode rescue can (je weet wel zoôn torpedo in mini-
formaat à la Baywatch) en met een oranje rescue tube.  
 

Ook zijn er een aantal werpzakjes aangeschaft. Deze zakjes vervangen de 
reddingsklossen steeds vaker, omdat ze veel gemakkelijker te gebruiken zijn. 
De werpzakjes kunnen bij alle brevetten worden gebruikt.  
 

Erg mooi materiaal, waar we heel trots en zuinig op zijn.  
 

Groetjes,  
Femke  
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SYNCHROONZWEMMEN 
 

Van allerlei nieuwtjes 
 
In deze De Drietand willen we een aantal nieuwtjes bij het synchroonzwemmen 
aan jullie doorgeven. 

- 15 april is er een uitvoeringenwedstrijd voor alle groepen op aanloop-niveau. 
Bij deze wedstrijd worden er groepsuitvoeringen (4 tot 8 meisjes), trioôs, 
duetten en zelfs soloôs gezwommen. De meisjes die oefenen voor het 
basishouding diploma en het zeilbootdiploma doen allemaal mee in een 
groepsnummer. De meisjes die oefenen voor het balletbeendiploma en het 
spagaatdiploma doen mee in een groepsuitvoering en mogen daarnaast ook 
nog uitkomen in een solo of duet. Tijdens de muziektraining op zaterdag zal 
er veel tijd aan de uitvoeringen besteed worden. We proberen aan het einde 
van het seizoen de uitvoeringen ook in het zwembad van Schijndel te laten 
zien, zodat jullie allemaal jullie opaôs, omaôs, buren, vrienden en vriendinnen, 
klasgenoten, juffen en meesters kunnen vragen om te komen kijken. 

- Er is dit jaar een nieuwe trainster, die ons een keer in de twee weken op 
zaterdag komt helpen: Christie van Dinther. Christie, hartelijk welkom!  

- Voor de wedstrijden zijn wij nog op zoek naar coaches. Dit jaar is er 
namelijk een nieuwe regel ingevoerd. Per jurylid mogen er zes meisjes 
ingeschreven worden van het aanloopniveau en vier van het 
wedstrijdniveau. Dat wil zeggen dat onze juryleden bij bijna alle wedstrijden 
mee moeten doen. Vorig jaar zijn de juryleden ook heel vaak coach 
geweest. Dat gaat dus dit jaar niet lukken. Wij zijn DUS op zoek naar ouders 
die graag hun dochters willen coachen tijdens de wedstrijden. Het coachen 
is niet moeilijk: de meisjes aangeven wanneer ze mogen starten, hun scores 
noteren en vooral aanwezig zijn. Wie meldt zich aan voor de komende 
wedstrijden? 

 
 
Team synchroonzwemmen 
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STERZWEMMEN EN 

ZWEMVAARDIGHEID ZWEMMEN 
 
Afgelopen jaar zijn er een heleboel kinderen geslaagd voor de sterrendiplomaôs. 
Zij gaan nu verder met het zwemvaardigheid zwemmen. Maar wat houdt dat nu 
in? Hieronder proberen we dat uit te leggen? 
En natuurlijk zijn er ook nog een aantal kinderen die met het sterrendiplomaôs 
bezig zijn. Ook voor hen en hun ouders staat hieronder een beschrijving. 
Als er na het lezen van dit stuk nog vragen zijn, kom dan even naar het bad toe 
en stel ons de vragen. 
 
We starten met wat praktische informatie: 
¼ Bij het ster- en zwemvaardigheidzwemmen kan er op vier verschillende 

tijdstippen gezwommen worden.  
¼ Er zwemt één groep op woensdagmiddag en de drie andere groepen 

zwemmen op zaterdagmiddag.  
¼ Elke groep zwemt in totaal één keer per week drie kwartier lang. 
 
Bij de afdeling ster- en zwemvaardigheidzwemmen kun je heel veel diplomaôs 
halen. Die diplomaôs zijn in twee groepen ingedeeld: 
1. Sterdiplomaôs 
2. Zwemvaardigheidsdiplomaôs  
 

Het Neptunusô58 Sterrenplan 
Als de kinderen B of C hebben gehaald, komen ze in het sterrenplan terecht. Op 
een leuke en speelse manier maak je kennis met de vier wedstrijdtakken van de 
zwemsport. Deze takken zijn: schoonspringen, synchroonzwemmen, waterpolo 
en wedstrijdzwemmen.  
 
Het plan bestaat uit vijf sterren. In ieder blok worden de vier wedstrijdtakken 
behandeld. Na een aantal lessen wordt er een toets afgenomen. Tijdens een 
toets laat je aan je ouders zien wat je de afgelopen lessen geleerd hebt. Je 
moet vier verschillende zwemonderdelen laten zien en ook een parcours 
zwemmen, waarin alles wat je geleerd hebt door elkaar gezwommen wordt. 
Terwijl de onderdelen uitgevoerd worden, kijkt de jury (meestal jouw zwemjuf of 
meneer) hoe je het doet. De resultaten worden ingevuld op het sterdiploma en 
dat krijg je aan het einde van de toets mee naar huis.  
 

Wanneer is de toets? 

Het hangt af van het niveau van de zwemmers en het niveau van de groep, 
wanneer de toets wordt afgenomen. De zweminstructeur bepaalt wanneer er 
afgezwommen wordt voor een sterdiploma. Dat is altijd tijdens de normale 
lestijd. De zwemmers krijgen van tevoren te horen wanneer de toets afgenomen 
wordt, zodat zij dat thuis kunnen zeggen en vragen of hun ouders ook 
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meekomen om te kijken. Want dat mag, bij een stertoets mogen de ouders 
komen kijken.  
Na de vijf toetsen is het plan afgelopen. Het hele plan duurt 2 tot 3 jaar.  
 
Om jullie een idee te geven van de eisen van een toets, worden in De Drietand 
steeds aan aantal eisen van de sterdiplomaôs beschreven. We beginnen in het 
volgende clubblad. 
 
 

En na het sterrenplan? 

De zwemvaardigheidsdiplomaôs (NRZ) 
Na het sterrenplan of wanneer je bijna aan het einde bent van het sterrenplan, 
ga je automatisch verder met de zwemvaardigheidsdiploma's. Deze diplomaôs 
zijn opgebouwd uit een basispakket en een aantal keuzepakketten. Van elk 
bestaan er drie, namelijk 1, 2 en 3, die steeds moeilijker worden.  
Bij deze diplomaôs ligt het accent op de technische uitvoering van de 
bewegingsvormen.  
 
¼ Basispakket (schoolslag, borstcrawl, rugcrawl, vlinderslag, samengestelde 

rugslag, onder water zwemmen, wrikken, waterpolocrawl, drenkeling 
vervoeren, é).  

Meestal worden de basispakketten aan het einde van het jaar afgenomen.  
 
¼ Keuzepakket Snorkelen (met snorkel, zwemvliezen en zwembril) 
¼ Keuzepakket Kunstzwemmen (wrikken, figuren) 
¼ Keuzepakket Nostalgische zwemslagen (ouderwetse zwemslagen) 
¼ Keuzepakket Survival (red jezelf en red een ander) 
¼ Keuzepakket Balvaardigheid (leer met een bal omgaan in het water) 
¼ Keuzepakket Aquasportief voor Kids (een leuk nieuw pakket op muziek) 
 
Voor alle keuzepakketten geldt dat het een eerste kennismaking is met een 
bepaalde tak van de zwemsport. Natuurlijk zijn de oefeningen hier moeilijker 
dan bij het sterrenplan. 
 
Ongeveer twee keer per seizoen wordt er afgezwommen voor één of meerdere 
keuzepakketten. De begeleiding bepaalt samen met de deelnemers welke 
pakketten dit zullen zijn.  
 
Ik ga hier niet vertellen wat er precies aangeleerd wordt in de keuzepakketten 
want dan wordt het stukje te lang en is het nog steeds niet duidelijk. De eisen 
van de keuzepakketten worden wel regelmatig in De Drietand beschreven. In dit 
clubblad staan de eisen van het survivallen. 
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Tot zover hebben we gekeken naar het onderdeel ster- en 
zwemvaardigheidzwemmen. En deze laatste groep bestaat uit 3 basispakketten 
en 5 keer 3 keuzepakketten. 
 
ster- en zwemvaardigheidzwemmen  
 sterrenplan   5 sterdiploma's 
 zwemvaardigheid 3 basispakketten 
    3 keuzepakketten snorkelen 
    3 keuzepakketten kunstzwemmen 
    3 keuzepakketten nostalgische slagen 
    3 keuzepakketten survival 
    3 keuzepakketten balvaardigheid 
    3 keuzepakketten Aquasportief voor kids 
 
Als ik even snel een sommetje maak, dan kun je dus 26 diploma's halen bij het 
onderdeel ster- en zwemvaardigheidzwemmen.  
 
Als alles tot nu toe duidelijk is, dan is het misschien beter om nu niet meer 
verder te lezen. Maar voor de compleetheid moet ik toch nog vertellen dat het 
ster- en zwemvaardigheidzwemmen maar één van de onderdelen van zwemclub 
Neptunus'58 is. Er bestaan nog andere onderdelen en daarvoor zwem je op 
andere tijden.  
 
Deze onderdelen zijn: 
¼ het synchroonzwemmen 
¼ het waterpolo 
¼ het wedstrijdzwemmen 
¼ het zwemmend redden (van april t/m september) 
¼ het masterzwemmen (voor diegenen die ouder zijn dan 25 jaar, heel leuk 

voor ouders!) 
 
Over deze onderdelen ga ik nu niet verder uitweiden. Als je hierover vragen 
hebt, dan kun je altijd iemand van de club bellen. Welke persoon je nodig hebt, 
staat op de Wie Wat Waar pagina, helemaal voorin De Drietand. 
 
Femke 

 

GESLAAGDEN STERZWEMMEN 
 

Ster 1 
Laura de Bie 

Jenna van Gaal 

Sanne Timmermans / de Laat 

Ster 2 
Jenna van Gaal 

Sanne Timmermans / de Laat 
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EXAMENEISEN SURVIVALZWEMMEN 
 
Op zaterdag 18 november wordt er voor de eerste keer afgezwommen in de 
nieuwe pakketten ñsurvivallenò. Bij het survival pakket wordt geleerd hoe je 
jezelf kunt redden, als je bijvoorbeeld onverwachts in het water valt (van een 
boot). Je komt dan ineens onder water terecht en je moet je leren oriënteren. Als 
dat gelukt is probeer je jezelf drijvende te houden en dat kan bijvoorbeeld met 
laarzen of met een regenjas. Verder leer je hoe je met behulp van een touw aan 
de kant kunt komen. En je leert hoe je iemand met bijvoorbeeld een surfplank 
kunt helpen. Om de deelnemers te leren wennen aan donker water, worden 
oefeningen met een geblindeerde duikbril gedaan. En helemaal aan het einde 
van het examen mag je laten zien dat je en vriendinnetje uit het water kunt 
halen, zonder zelf nat te worden.  
Bij het survivallen worden sommige onderdelen met een pakket winterkleding 
gezwommen en andere met een pakket zomerkleding.  

Het zomerkledingpakket bestaat uit een lange broek, T-shirt of hemd en een 

shirt of blouse met lange mouw. 

Voor het winterkledingpakket komen daar nog bij: 

Voor survival 1: laarzen 
Voor survival 2: regenjas en schoenen die kunnen zinken 
Voor survival 3: regenjas, regenbroek, schoenen die kunnen zinken 
 

Exameneisen survival 1 
Gekleed met winterkleding pakket  

Red je zelf  

¶ Van de kant of startblok te water gaan met een sprong voorwaarts (helemaal 
onder water gaan), vervolgens achter elkaar 1 rol voorover en 1 rol 
achterover maken, doorzwemmen tot 25 meter; proef afronden met 
zelfstandig uit het water op de kant klimmen. 

¶ Van de kant of startblok te water gaan met een sprong voorwaarts (helemaal 
onder water gaan), watertrappend de laarzen uittrekken, vervolgens 1 minuut 
drijven door gebruik te maken van de laarzen, aansluitend de laarzen laten 
vallen (minimaal 2 meter diep), 1 minuut watertrappen met gebruik van 
armen en benen, één laars van de bodem halen en gedurende 1 minuut 
drijven (HELP-houding) met behulp van de laars; proef afronden met 
zelfstandig uit het water op de kant klimmen.  

 

Gekleed met zomerkleding pakket 

Red jezelf  

¶ Van de kant of startblok te water gaan met een sprong voorwaarts, 10 meter 
borstwaarts richting een boot zwemmen, in de boot klimmen en vervolgens 
met een rol achterwaarts de boot verlaten, gevolgd door minimaal 15 meter 
borstwaarts zwemmen, onderbroken door 1 keer onder-over-onder een vlot 




