egen doel-
soomlange
1d, had vijf
maakte de
1 alle lan-
1ze tactiek
- Briickner.

Galasek:
oller is de
r ons. De
ijkwaardig

ken.

et rekenen
loen? Met
derland en
tegen Fin-

Het Duitse team in actie bij de WK ritmi

Duitse gratie bij WK

met als grote ster Olga Kapranova.

gedomineerd door de Russische vmawet. Zij veroverden alie titels in de hoofdstad van Azerbeidzjan,

!i{ in Bakoe, Het toernool wordt traditiegetrouw  Ook inde groegsvmmﬂid was Rusland oppermachtig. Voor de vierde keer op rij vero:
sinnen, die vorig faar in Athene olympisch goud veroverden, de mondiale titel, Rtalié

Wit-Rusland derde. au&stm eindigde verrassend in de toptien, op de achtste plaats

.erd van de
le barrage.
in Finland
, blijft dan

el vandaag
ceerd voor
us wellicht

biliseren. Een sterker lichaam kan -
meer training aan. Dat gegeven zal
uiteindelijk ten goede komen aan
de verrichtingen in de zwemwed-
strijd.’

Met een omweg - indirect -
heeft de krachttraining op het dro- -
ge, de zogenaamde landtraining,
dan plots wel zin. Dat op veel erva-
ring gestoelde inzicht was de voor-
naamste tegenwerping van erken-
de toptrainers als Jacco Verhaeren
{p Pieter van den Hoogen-:

ief is krachttraining
i 0p betﬁmge voor het

{md Roald van der Viiet

__ het najaar van 2004 vijftien weken

lang vijf keer per week liet trainen.
. Er waren telkens drie algemene
zwemtrainingen- plus twee speci-
fieke. In die twee gespecialiseerde
sessies lagen de verschillen tussen
de groepen ‘duur’, ‘sprint’ en
‘Jand’.

De uitkomst was dat de zwem-
mers die zich ‘op het land’ voorbe-
reidden - twee keer per week een
kleine twee uur in de sportschool ~
geen significante  vooruitgang
boekten. Er was ‘voor Jan met de
korte achternaam’ gewerkt.

‘De conclusie luidt: krachttrai-
ning is minder effectief” Sterker
nog: ‘De zwemtijden van de land-
groep gingen niet vooruit. Die van
de sprint- en duurgroep met hun
waterwerk wel. Het krachtwerk

leek juist snelheidondermijnend.

En de slagfrequentie, het aantal

slagen per minuut, ging bij deze

groep op de 50 borstcrawl zelfs
achteruit. Bij de nulmeting was die
52. Die werd na vijftien weken 51,

‘Je zou nog kunnen denken: ze
zijn sterker geworden door die
krachttraining en duwen meer wa-
ter weg. Ze komen met een lagere
frequentie dan sneller vooruit. Zo-
als de grote Thorpe het doet. Maar
dat was 't ook niet. Dat uit te zoe-

ken, hoe komt 't dat die frequentie
daalt, daar zouden trainets {ets aan

kunnen hebben.' ~

“Zwemmen - is - e¢n c&mglexe
sport. De bewfegmg van d
buiten het water nietnate

De haal is driedimensionaal Het

gaatin het water om een technisch
hoogstaand samenspel van vermo-
gen leveren (vermogen = kracht
maal snetheid) en weerstand ver-
minderen.

Ook bij dat laatste liggen de ge-
varen van de krachttraining in de
sportschool op de loer. ‘Mark

~meedoen
+ Zwemtop.

Voorzichtig aan et de kilo’s op het droge

5%%%@%% | Wetenschapper Roald van der VEiet enée{zoekt effect van krachttraining op het wedstrudzwemmen

Veens heeft enorme borstspieren
gekweekt, maar dat gaat ten koste
van het ideale zwemlichaan. Dat is

. wijd van boven, bij de schouders,

en plat op de borst. Pieter van den
Hoogenband heeft die vorm, de
vorm van een rog. Hetis de stompe

- boot van Veens tegen de ranke ka-

no van Pieter.’

Het devies is daarom: voorzich-
tig aan met de kilo's. *Veens kan
120 kilo bankdrukken. Maar een
zwemmer drukt bij een slag slechts
14 kilo water weg. Waar heb je al
die andere kracht voor nodig? Je
moet voor trainingsvormen kiezen
waarbij de spiergroei niet maxi-
maal is. Korte sets, met snelle her-
halingen, was onze opvatting.’

Van der Vliet en Carol gaan niet

“‘de leer prediken, Het is niet aan

ons te zeggen dat i¢ts niet goed is.
Wij willen trainers helpen door
ngen die niet goed zijn, uit te

sluiten, Door trainers nog beter te

maken, kunnen we als Nederland
in de internationale

Ik zeg wel eens: het is als met
een aids-cocktail. Twintig pillen
geslikt, maar je moet weten welke

: dri¢ echt helpen. Tot dat moment

blijft die arts ze alle twintig voor-
schrijven.’

Sauerbreij snel
start wereldbek

AMSTERDAM ~ O
viakke mdnorbaan

: AMSTERDAM B

Rotterdam heeft dir
stige steekpartij oj
voetballer Marlon

verdachte aangehou
om een 19-jarige
die inmiddels is voo
officier van justitie
Dandaré kreeg dins
zie met de verdack
zijn buik gestoken r

Moordenaar va
zit ‘slechts’ elf

AMSTERDAM - F
noz, de man die in
miaanse voetballer
bar vermoordde, is
vrije voeten gesteld
celstraf gekregen va
mocht vrijdag de gev
ten wegens goed g
schoot Escobar of
dood in Medellin, 1
nadat Escobar in hi
gen de VS in eiger
schoten. Mede daar
lombia in de eerst



