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Voorwoord

Met dit informatiedocument geven we je een beknopt overzicht van de zwemafdeling van de
Zwem & Poloclub de Granaet. We merken dat er veel informatie beschikbaar is, maar dat dit
via diverse kanalen wordt verspreid en daarom versnipperd beschikbaar is. Met dit
informatiedocument bundelen we al deze informatie.

We gaan in op de verschillende zwemgroepen/-selecties, trainingen, wedstrijden en
vrijwilligerstaken binnen de zwemafdeling. Hiermee hopen we ouders, verzorgers en
zwemmers wegwijs te maken binnen onze zwemclub en daarnaast een leidraad te bieden
voor trainingen en wedstrijden.

1. Zwemgroepen/-selecties

Bij de Granaet hebben we vier verschillende zwemgroepen: A-selectie, B-selectie, C-selectie
en Masters. Afhankelijk van je leeftijd, zwemniveau en deelname aan wedstrijden word je
ingedeeld in een van deze groepen.

C-selectie

Zit je op de basisschool en heb je je A- en B-zwemdiploma? Dan kun je beginnen bij de C-
selectie. Hier kun je een of twee keer per week een uur trainen. Je leert dan de basis van
het wedstrijdzwemmen. Je leert hoe je de verschillende zwemslagen moet zwemmen en je
leert hoe je moet starten en keren. Daarnaast zwem je een paar keer per jaar een
zwemwedstrijd. Hier zwem je in competitie met andere zwemmers en kun je laten zien wat je
al hebt geleerd.

B-selectie

Gaat het zwemmen je al wat beter af? Dan kan de trainer/trainster je voordragen voor de B-
selectie. Hier kun je tot vier keer per week een uur trainen. Je verfijnt dan de techniek van de
verschillende zwemslagen die je bij de C-selectie al hebt geleerd. Ook word je extra
uitgedaagd voor het verbeteren van je conditie. Op deze manier gaan de zwemwedstrijden
je steeds beter af.



A-selectie

Ben je al wat ouder (>12 jaar) en beheers je het zwemmen goed? Dan kan de
trainer/trainster je voordragen voor de A-selectie. Hier kun je tot vijf keer per week (circa)
een uur trainen. Net als bij de B-selectie ligt de nadruk op het verfijnen van je zwemtechniek
en het verbeteren van je conditie. Een aantal keer per jaar doe je mee met de
zwemcompetitie, waar we in groepsverband de competitie aangaan met andere zwemclubs.
Ook kun je meedoen aan limietwedstrijden voor het behalen van limiettijden voor deelname
aan de regio- of Nederlandse kampioenschappen.

Masters/senioren

Wil je wél graag zwemmen, maar heb je geen behoefte om mee te doen met de
zwemcompetitie (zoals bij de A-selectie)? Dan kun je meezwemmen bij de Masters. Het
maakt niet uit of je een beginnende zwemmer bent of dat je al wat meer ervaring hebt. Als je
wilt, kun je meedoen aan wedstrijden, maar dat is niet verplicht.

2. Trainingen

Trainingstijden

Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag
A-selectie 19:00 - 20:00 | 18:45-20:00 | 18:00-19:00 | 18:00-19:30 | 7:15-8:15
(tot 19:00 3 (5 banen) (na 18:45 1 (4 banen)
banen) baan)
B-selectie 18:00 - 19:00 | 18:00-19:00 | 18:00 - 19:00 8:15-9:15
(2 banen) (3 banen) (1 baan) (1 baan)
C-selectie 18:00 - 19:00 8:15-9:15
(4 banen) (3 banen)
Masters 20:00 - 21:00 | 18:00 - 18:45 18:45-19:30 | 7:15-8:15
(3 banen) (5 banen) (2 banen)
8:15-9:15
(2 banen)




Trainers en toezichthouders

Onderstaande tabel is een overzicht van de trainers/toezichthouders die op verschillende
trainingsmomenten aan het bad staan.

Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag
A-selectie Rob Rob Danieke / Toezicht- Toezicht-
(voorlopig) Toezicht- houder houder
houder
B-selectie Lieke Lieke Danieke / Shenphen
Toezicht- Denma
houder Hylke
C-selectie Shenphen Shenphen
Denma Denma
Hylke Hylke
Janine Sophie
Daphne
Masters Peter en Lieke | Lieke (als Toezicht- Shenphen
toezicht- houder (als toezicht-
houder) houder)

Trainingsregels

Zorg ervoor dat je minimaal 5 minuten voor aanvang van de training in de zwemzaal
aanwezig bent.

Je mag alleen het water in als er een trainer/toezichthouder aanwezig is.

Ben je te laat op de training, dan meld je je bij aankomst bij de trainer/toezichthouder.
Mocht je naar het toilet willen/moeten tijdens de training, zorg er dan voor dat je dit
communiceert met de trainer/toezichthouder voordat je naar het toilet gaat.

Zorg voor je eigen zwemmaterialen (plankje, pull buoy, zoomers) of je kan deze
voorafgaand aan de training uit het materialenhok pakken. Na de training zorg je
ervoor dat je de geleende zwemmaterialen weer netjes op hun plek in het
materialenhok legt. Je eigen zwemmaterialen neem je weer mee naar huis.

Je draagt je steentje bij aan het opbouwen van het bad en het afbouwen van het bad.
Denk hierbij aan de spannen van de zwemlijnen en het ophangen van de vlaggetjes.
Badopbouw en -afbouw doen we met z'n allen.

Je gaat netjes om met de zwemmaterialen en je gaat niet op de zwemlijnen zitten.
Je volgt de trainingsopdrachten/-instructies van de trainer/toezichthouder op. Het is
niet de bedoeling dat je een eigen invulling aan de training geeft.

Gedurende de gehele training zwem je op dezelfde baan, tenzij anders aangegeven
door de trainer/toezichthouder.

Als een andere zwemmer sneller is dan jij bent, laat je hem/haar jou inhalen aan de
start- of keerpuntzijde van het zwembad (dus niet halverwege de baan).

Je bent gedurende de gehele training aanwezig. Als je eerder weg moet, zorg je
ervoor dat je dit voorafgaand aan de training met de trainer/toezichthouder
communiceert.

Ga met respect met elkaar om.




Warming-up

Een goede warming-up voorafgaand aan de zwemtraining is net zo belangrijk als de
zwemtraining zelf. Met een goede warming-up voorkom je pijnlijke en langdurige blessures.
Vijf tot tien minuten voorafgaand aan de zwemtraining verzamelen de zwemmers zich al om
hun spieren op te warmen en zich voor te bereiden op de zwemtraining. Voor de jongere
zwemmers is er begeleiding om de juiste technieken aan te leren, terwijl meer ervaren
zwemmers zelfstandig hun routine uitvoeren.

Badopbouw

Als het gaat om de opbouw van het bad speelt teamwork een sleutelrol. De eerste groep die
traint, is verantwoordelijk voor het klaarzetten van de zwemlijnen en het ophangen van de
vlaggetjes. Het is belangrijk dat dit met zorg gebeurt, zodat iedereen veilig kan trainen. De
trainer kan beslissen of deze setup noodzakelijk is voor de training.

Tijdens de training

Tijdens de trainingen is er een balans tussen plezier en discipline. Ons trainingsprogramma
is ontworpen om zowel gevarieerd als doelgericht te zijn, met ruimte voor sociale interactie.
Het is echter belangrijk dat de zwemmers zich concentreren op de training en de
aanwijzingen van de trainers volgen.

De trainingsprogramma'’s zijn afgestemd op de verschillende groepen en zorgen ervoor dat
iedereen, van A tot Masters, zich kan ontwikkelen binnen de toegewezen trainingstijd. We
verwachten dat elke zwemmer zich volledig inzet om het programma te volgen.

Badafbouw

De laatste zwemgroep van de avond ruimt tot slot met z’'n allen het bad op. Dit betekent dat
alle materialen, zwemlijnen en vlaggetjes netjes worden weggelegd in het materialenhok en
het bad in zijn oorspronkelijke staat wordt achtergelaten, klaar voor de volgende dag of de
volgende groep gebruikers. De palen voor de vlaggenlijnen kunnen in de zwemzaal worden
neergezet achter de dichtstbijzijnde H-balk.



3. Wedstrijden

Bij de Granaet doen zwemmers regelmatig mee met wedstrijden. Dit geldt met name voor de
A-, B- en C-selectie.

De zwemmers van de A-selectie nemen vier tot vijf keer per zwemseizoen deel aan de
zwemcompetitie. Hier gaan we in clubverband naartoe om een zo goed mogelijke
teamprestatie neer te zetten. Van elke zwemmer verwachten we daarom dat hij/zij hier aan
meedoet. Daarnaast zijn er limietwedstrijden en regiokampioenschappen.

Voor de zwemmers van de B-selectie is er vier tot vijf keer per zwemseizoen het
zogenoemde onder de 12 circuit. Bij voldoende niveau en de juiste leeftijd (vanaf 11 jaar)
kunnen zwemmers van de B-selectie ook meedoen met de zwemcompetitie. Van elke
zwemmer verwachten we dat hij/zij aan deze wedstrijden meedoet om ervaring op te
bouwen en bij te dragen aan de clubprestatie.

Voor zwemmers van de C-selectie worden er swimkickwedstrijden gehouden. Deze
wedstrijden zijn onderdeel van het onder de 12 circuit, waar ook de B-selectie aan meedoet.
Dit zijn toegankelijke wedstrijden voor beginnende zwemmers. We verwachten van elke
zwemmer dat hij/zij hier aan meedoet om ervaring in het wedstrijdzwemmen op te bouwen.

Per seizoen bekijken we aan welke wedstrijden we mee willen en kunnen doen. De
wedstrijden die hierboven zijn benoemd, zijn dus onder voorbehoud.

Wedstrijdregels

e Zorg ervoor dat je minimaal 15 minuten voor aanvang van het inzwemmen in de hal
van het betreffende zwembad aanwezig bent.

e Als je op dag van de zwemwedstrijd ziek bent, meld je je zo spoedig mogelijk af bij
de aanwezige trainer/begeleider (of de persoon die in de uitnodiging is vermeld) door
middel van het sturen van een persoonlijk bericht.

e We vinden het belangrijk dat we als club goed herkenbaar zijn. Daarom draag je
gedurende de wedstrijd onze clubkleding (bestaande uit een shirt en short) en geen
badjas en dergelijke.

e Voor jouw veiligheid en hygiéne is het handig dat je gedurende de wedstrijd
badslippers draagt.

e Gedurende de gehele wedstrijd blijf je bij de vereniging in de zwemzaal, ook als je
zelf al je afstanden hebt gezwommen. Het is niet prettig als je als laatste zwemt en er
is niemand meer om je aan te moedigen. Alleen in de pauze(s) mag je even naar je
supporters op de tribune/in de kantine. Wil je buiten de pauze(s) even naar de
tribune/kantine? Doe dit dan in overleg met de trainer/begeleider.

e Als je eerder weg moet, zorg er dan voor dat je dit voorafgaand aan de wedstrijd
communiceert met de trainer/begeleider.

e Mocht je naar het toilet willen/moeten tijdens de wedstrijd, zorg er dan voor dat je dit
communiceert met de trainer/begeleider voordat je naar het toilet gaat.



Het is niet handig om tijdens de wedstrijd snoep, chips, patat, frisdrank en ander
ongezond etenswaar te nuttigen. Neem in plaats daarvan bijvoorbeeld een stuk fruit,
eierkoek of een boterham.

Zorg ervoor dat je stil bent bij elke start. Zo voorkom je valse starts.

Zorg ervoor dat je je eigen rommel opruimt. Zo houden we het zwembad netjes.

Ga met respect met elkaar om.

Wedstrijdbegeleiding

We proberen bij alle wedstrijden een trainer of ervaren begeleider aan het bad te hebben.
Helaas lukt dit niet altijd en moeten we een beroep doen op ouders/verzorgers van de
zwemmers. Hieronder een beknopt overzicht van de taken van een wedstrijdbegeleider:

Afmelden zwemmers: Zwemmers die zich vlak voor de wedstrijd afmelden moeten
worden afgemeld bij het jurysecretariaat (te herkennen aan de witte kleding), middels
het afmeldformulier. Probeer dit uiterlijk een half uur voor aanvang van de wedstrijd
te doen.

Warming-up: Het is van belang dat zwemmers een goede warming-up doen. Dit
betekent dat zwemmers voorafgaand aan het inzwemmen aan de waterkant
indraaien en rek- en strekoefeningen doen, zoals ze dat ook bij de zwemtrainingen
gewend zijn. Het inzwemmen (in het water) is ook onderdeel van de warming-up. Bij
het inzwemmen gaan de zwemmers alle slagen die ze tijdens de wedstrijd moeten
zwemmen nog een keer bij langs en oefenen ze de starts en eventueel keerpunten.
Zorg er als wedstrijdbegeleider voor dat de zwemmers de beperkte tijd om in te
zwemmen goed benutten.

Zwemmers naar het startblok sturen: Zorg ervoor dat de zwemmers op tijd naar het
startblok of de voorstart gaan. De voorstart is een aangewezen verzamelplek voor de
start. Of er een voorstart is en waar in het zwembad deze is, wordt voor de wedstrijd
uitgelegd.

Wees helder en positief: Vooral de jongere zwemmers (C-selectie) zijn vaak onzeker.
Stel ze gerust en zorg dat ze goed weten welke slag en afstand ze moeten
zwemmen. Wees positief en geef de zwemmers positieve feedback. Als je
verbeterpunten ziet qua zwemmen geef dat dan terug aan de trainers. Tijdens een
wedstrijd blijft dit meestal toch niet hangen bij de zwemmers.

Vraag naar de behoeftes van zwemmers: Oudere zwemmers (A- en B-selectie)
weten veelal goed wat ze doen. Ze vinden het vooral fijn om te weten hoe ze het
hebben gedaan. Dus tijden bijhouden wordt gewaardeerd. Maar het kan zeker geen
kwaad om de zwemmers voor de wedstrijd te vragen wat je voor ze kan betekenen.

Wedstrijdgeld

Voor de meeste wedstrijden worden kosten in rekening gebracht bij de zwemclub. Zo kan de
organiserende vereniging haar kosten dekken, bijvoorbeeld voor de badhuur. Vaak ligt het
wedstrijdgeld tussen de vijf en tien euro per wedstrijd per persoon. Bij limietwedstrijden,
regiokampioenschappen en nationale kampioenschappen wordt een vast bedrag per
gezwommen afstand gehanteerd. Het totale wedstrijdgeld wordt twee keer per seizoen bij de
zwemmers geind door de penningmeester.



4. Club- en badkleding

We vinden het belangrijk dat we als club goed herkenbaar zijn. Daarom dragen onze
zwemmers gedurende de wedstrijd onze clubkleding. Voor de zwemmers van de C-selectie
bieden we clubkleding in bruikleen aan. Robert Folkers en Beitske Hiemstra beheren deze
kleding. Stroomt een zwemmer door naar de B-selectie dan levert hij/zij de geleende
clubkleding weer (schoon) in bij de genoemde personen. Van zwemmers van de A- en B-
selectie wordt verwacht dat ze zelf hun clubkleding aanschaffen via de website van de
Granaet (www.degranaet.nl). Voor zwemmers van de C-selectie is dit uiteraard ook mogelijk,
maar dan dienen ze de geleende clubkleding weer in te leveren bij Robert en Beitske.

Voor wat betreft de badkleding is het aan te raden dat zwemmers een gestroomlijnd(e)
zwembroek of badpak dragen in plaats van een vrijetijldszwemshort of bikini. Het dragen van
een badmuts is ook verstandig. Dit zorgt (ook) voor een betere stroomlijn in het water en
voorkomt dat haren het zicht belemmeren. Van zwemmers met lang haar vragen we
vanwege de hygiéne in ieder geval dat ze een badmuts dragen. Verder is het aan te raden
dat zwemmers een zwembril dragen. Dit zorgt voor beter zicht onder water en voorkomt
geirriteerde ogen.

5. Vrijwilligerstaken

De zwemclub draait volledig op vrijwilligers. Zonder hen kan de zwemclub niet bestaan.
Daarom doen we regelmatig een beroep op de ouders/verzorgers van de zwemmers. Denk
hierbij aan de volgende taken:

e In de zwemzaal: tijdwaarnemers/klokkers (cursus vereist, wordt periodiek
aangeboden) en wedstrijdbegeleiders. Voor thuiswedstrijden hebben we ook
kaartjeslopers, een speaker en iemand voor de catering (koffie/thee) nodig.

e Buiten de zwemzaal: lid wedstrijdsecretariaat (inschrijvingen/uitnodigingen
wedstrijden), persoon voor bijhouden wedstrijdgelden (inning door penningmeester),
lid activiteitencommissie, lid sponsorcommissie, lid kledingcommissie en lid
technische commissie.

Ben je geinteresseerd in een of meerdere van deze taken/rollen, stuur dan een mail naar
zwemmen@degranaet.nl.



http://www.degranaet.nl/
mailto:zwemmen@degranaet.nl

6. Contributie

De penningmeester doet één keer per maand de inning van de contributie. De contributie is
afhankelijk van het aantal keren dat een zwemmer traint en of hij/zij een startbewijs heeft.
Een startbewijs is noodzakelijk voor het kunnen meedoen aan wedstrijden. Onderstaande
tarieven (2025) worden gehanteerd.

Maandcontributie, excl. KNZB-contributie:
1 keer per week trainen € 13,95
2 keer per week trainen € 19,10
3 keer per week trainen € 23,25
4 keer per week trainen € 26,50
5 keer per week trainen € 29,50

Naast de maandcontributie draagt de zwemclub een verplichte contributie af aan de KNZB.
Onderstaande bedragen worden bij de maandcontributie opgeteld.

KNZB-contributie:

KNZB-contributie exclusief startbewijs €1,65
KNZB-contributie inclusief startbewijs 11 jaar of jonger €1,80
KNZB-contributie inclusief startbewijs 12 jaar of ouder €5,15

Rekenvoorbeeld
Bovenstaande betekent dat iemand van 10 jaar, die twee keer per week zwemt en een
startbewijs heeft per maand €20,90 (19,10 + 1,80) contributie betaalt.

Overig
e Tussentijdse opzegging van het lidmaatschap is mogelijk met inachtneming van een

opzegtermijn van tenminste één kalendermaand. Bij opzegging gedurende het
kalenderjaar wordt bij de laatste contributie incasso het restant van de KZNB-
contributie van dat jaar in rekening gebracht.

e Nieuwe leden betalen eenmalig € 5,00 administratiekosten.



