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Zwemles voor volwassenen

di

Stel, je bent 27, 44 of
66 jaar en je kunt niet
zwemmen. Of je kunt
het wel, maar je durft
het niet. Of alleen in
ondiep water. Ben je
dan te oud om het te
leren? Nee hoor, blijkt
in het zwemklasje van
Esther Visser.

TEKST JOFANNEBRELING
FOTOS PiM RAS

Een minuut geleden durfde ze nog
niet meet haar hoold onder water, nu drjht
Britra Graf (44) haar buik met haar gezicht
naar beneden, rustig uitademend in het
waer — of ze nooit anders heeft gedaan.
Glunderend neemt ze het applags van haar
medeleedingen in ontvangst. ,Goed ge-
daan, Briocal™

Zois de rwemles van docente Esther Vis-
ser (40} een aaneenschakeling van kleine
perzopnlijke zeges. Wit eerst nog cen on-
magelijk ve nemen hindernis is, blijkr he
volgende moment een met verbazingwek-
kend gemak pepasseend station. MNa weer
rio' i kleine relfoverwinning tekent zich op
de gezichten van Seka Markovic, Britta Grafl
en Agnes Balogh een mengeling alvan
\'rr!u.rini,; & irots wosw, e 1k dag echi
gedurfd?

In een cursus van zes lessen maaks Visser
valwassenen die om wat voor reden ook
bang zijn voor water, vertrouwd miet het

In het

epe

meest voorkomende element op aande.
Watervri) maken, noemit 2e dat. Ze laat ze
ontdekken dat angst voor kopje onder gaan
nergens voor nodig is, omdar het water je
‘draagt’ als je je onispant. Dar je, als je toch
met je hoofd onder water raakt, geen water
binnenkrijgt zolang je blijit vitademen. En
dat het nier eng, maar juist heerlijk is om
pewichisloos te drijven op het waterapper-
vialk.

Zwermirmen i leul, warer biedr ontspan-
ning waarvan je kunt penieten, howds
Vizser haar leerlingen voortdurend voor,
L laa T praten en zangen aifid e Water
Achrver elkaar door het swembad wandelen,
woelend dar her I:Ip.'.tu‘.l.'t'l'll;l. VETTVOEEN Van
bt watier je benen optilt. In een I':r:III._F'l.'li-I_'
hand in hand drijven, zoals parachutisten
in de lucht een formatie vormen. Spelen-
derwiys neemt Esther Visser angst en
stress weg. Haar leerimgen maken kleine



Vallig

Esthar Visser staat
tussen haar leerlin-
gen in hat water

stappen, maar wel snélle kleine stappen.

Bt als in andere zwembaden hangt in
hiet doelgroepenbad van het De Miranda-
bad in Amsterdam, waar ¥isser een deel
van haar lessen geeft, cen indringende
chloorlucht en is het vochtig warm. De felle
tl-verlichting schijnt onbarmhartig op de
witte tegels en de bleke, in badpak gestoken
lichamen van di PWermmers.

Toch is de sfeer er anders dan in een ge-
woan zwembad. Vriendelijker, veiliger. Het
water is met 33 graden behaaglijk warm en
het bad is maar 1,25 meter diep. En er zijn
geen badmeesters die aanwijzingen
schreeuwen vanal de kant.

Visser staat tussen haar leerlingen in het
water. Fe stelt 2o perust met haar vriende-
lijke verschijning en rustige manier van op-
treden. Geduldig, met aandacht en humior,
Soms neemit ze oen leerling even apart, ter-
wijl de anderen zelfstandig hun oefeningen
doen, Niemand hoeft iets tegen zijn zin te

doen, niemand voelt zich ergens toe ge-
dwongen. £o weet ze haar leerlingen steeds
een volgende grens te laten passeren.
Vissers lessen zijn gebaseerd op de Shaw
Methode, die een kleine dertig jaar geleden
werd ontwikkeld door de Britse wedstrijd-
swemmer Steven Shaw. In zijn zwem-
methode, die haar wortels vindr in de
Alexander Techniek (zie kader op de vol-
gende pagina), draait het om ontspanning,
plezier, efficiéntic en lichaamsbewustzijn,

Geduldig, met
aandacht en humor
stelt ze gerust
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Detechniek

Esther Visser,
eigenaresse van
Swim in Balance,

is professioneel
vialiste en gediplo-
meerd lerares
Alexander Techniek.
De door de Engelse

Klasje wedstrijdzwemmer
Drie leer- Steven Shaw ont-
lingen, wikkelde zwem-
twee be- methode Swim in
geleiders. Balance vindt zijn
Tweede oorsprong in die
van links: techniek. Shaw
Edith schreef in 1996
Visser. The Art of Swim-

CPhantasialand C\|/intertraum

Een magische winterwereld vol geweldige attracties. spectaculaire shows, winterse lekkernijen. warme vuurhaarden,
een schaatsbaan onder een fonkelende kerstboom en.. elke dag vuurwerk: dat is Phantasialand Wintertraum.

Wie even op adem wil kamen van alle

In deze methode blijkt de nek cruciaal;
mensen reageren reflexmatig op angst en
stress door hun nekspieren aan te spannen.
Daardoor raakt het lichaam uit balans, met
als gevolg allerlei lichamelijke klachten en
een minder efficiénte zwemslag, waardoor
kostbare energie verloren gaat.

Mensen die bang zijn voor water vertonen
die reactie onbewust ook, waardoor ze ver-
starren en hun natuurlijke drijfvermogen
verliezen. Een ontspannen nek en andere
onderdelen uit de Alexander Techniek ver-
anderen dat. Vandaar dat Visser vaak de nek
van haar leerlingen aanraakt. ,Laat je nek
lang en zacht worden”, zegt ze dan. ,Zorg
dat je hoofd, nek en rug in elkaars verlengde
liggen. Dat zorgt voor een goede uitlijning
en daardoor voor een moeiteloze manier
van bewegen.”

De Hongaarse Agnes Balogh (27), die in

lichiprogecties en viammen. Een belevenis

Amsterdam werkt en wel kan zwemmen,
verbaast zichzelf doordat ze — voor het eerst
in haar leven — met haar hoofd onder water
gaat zonder in paniek te raken. Nu ze dat
eenmaal kan, lijkt niets meer onmogelijk,
valt van haar opgetogen gezicht af te lezen.

Seka Markovic (66), een goedlachse en
praatgrage Kosovaarse die al bijna vijftig
jaar in Nederland woont, verbergt haar
angst voor het water achter een onophou-
delijke stroom grapjes. Ze durft eerst niet,
maar laat zich door Visser toch overhalen
om te drijven. Eerst met ondersteuning,
maar al snel kan ze het alleen.

Op haar rug drijven? Geen denken aan!
»15 niet nodig”, zegt ze zelf. Maar even later
drijft ze ontspannen op haar rug op het wa-
teroppervlak en kan ze zich, met Esthers
aanwijzingen, zelfstandig omdraaien naar
haar buik. ,,Als ik dit kan, kan iedereen het”,
zegt Seka.

ADVERTENTIE

Beleef alle spectaculaire

ming, waarin hij een
aanpak van water-
vrees beschreef.
Inmiddels wordt de
methode toegepast
in negen landen.
Swim in Balance

is de enige zwem-
school in Nederland
die deze methode
aanbiedt en alle
leraren zijn door
Steven Shaw op-
geleid in Engeland.
Swim in Balance
verzorgt zesweekse
cursussen voor be-
ginners en gevorder-
den in Amsterdam,
Haarlem en Utrecht.
Kijk voor meer infor-
matie op swimin-
balance.nl.

altracties en de buik heerlijk vel heeft
gegeten. kan genieten wvan acht bijzondere
wintershews! Kk jo ogen uit bij onder
meer Crazy Christmas; vol dans, acrobatiek
en humer en ervaar de show Tiempo de
Fuego: een bulengewoon samenspel van

die niet te evenaren is. En als de avond ‘ shns in

wall, is bet tijd voor het wintersprookje

e ogi Rise - SprtfLht Do Pharigsa

siolshow in Phantasialand Wintertraum A N D

wordl elke dag afgesioten met sen prachlig www phantasialand nl
13 nowember Um 20 januan

vuurwerkspekiakel’
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Britta Graf (44)

»lk kan zwemmen, maar
ik ben panisch om met mijn
hoofd onder water te raken.
Daarom durf ik niet te zwem-
men in water waarin ik niet kan
staan. Dat komt door een nare
ervaring op de basisschool,
waarbij ik bijna ben verdron-
ken.

Tijdens schoolzwemmen
moesten we tien baantjes
zwemmen in het diepe. Als
kind had ik zware astma en hal-
verwege werd ik moe en kreeg
ik geen lucht meer. Ik kon niet

‘Tk ben ooit bijna
verdronken tijdens
schoolzwemmen’

verder en verdween onder wa-
ter. Met veel moeite kwam ik
weer boven. De badmeester
stond erbij en keer ernaar. Hij
werd zelfs boos op me en riep
me naar de kant. De school-
meester vond het daarna een te
groot risico om mij nog mee te
nemen naar het zwembad. Dus
moest ik voortaan op school
blijven als de anderen gingen
Zwemmen.

Als volwassen vrouw vond ik
het te gek voor woorden dat ik
niet in het diepe durfde zwem-
men. Ik heb geprobeerd van die
angst af te komen. Een keer
deed ik zwemles voor volwasse-
nen. Dat was geen succes. Ik
kreeg les in een grote groep, sa-
men met mensen die nog hele-
maal niet konden zwemmen.
Maar ik kon wel zwemmen.

Wat doe jij hier, vroeg de bad-
meester. Toen moest ik mee-
doen met een kinderklasje en
meteen bij les 1in her water
springen en door een gat dui-
ken. Toen ik dat niet durfde,
ben ik weggestuurd. Mijn les-
geld kon ik ophalen bij de kassa.
Het bleef knagen. Als ik men-
sen zag zwemmen, dacht ik: o,
als ik dat toch eens zou kunnen.

Ik vond het spannend, die
eerste les bij Esther. De con-
frontatie met het water, daar
was ik echt bang voor. Maar ze
is heel relaxed en stelde me
meteen op mijn gemak. Het
gaat stapje voor stapje en voor je
het weet doe je iets wat je voor-
heen niet durfde. Met mijn
hoofd onder water; ik had nooit
gedacht datik dat zo snel zou
durven. Nu moet ik nog leren
om dat ook in dieper water te
doen. Maar nu ik zo ver ben,
denk ik dat het lukt.”
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Seka Markovic (66) l

wewemmen heb ik nooit J " §F & . .
geleerd. Dat hoefde niet in Ko- ¥ o OITIH, VIO Eg ZC,
sovo, waar ik ben opgegroeid. Fom h - kun iii nic‘[
Erwas geen zee, rivier of meer i 2
in de buurt en al helemaal geen ZWem men?
zwembad. Waarom ik dan voch z >
altijd bang ben geweest voor T] ...
water? Ik weet het niet. Eris
niet echr een reden voor, maar
het is wel zo.

Toen ik in 1971 naar Neder-
land kwam om te werken, zag
ik overal water. Dat vond ik eng,

muaar ik zorgde er gewoon voor het zwembad. War kon ik zeg-
dat ik er uit de buurt bleef. 1k gen? 'Oma, kun jij niet 2wem-
heb noait de behoefie gehad men?’ vroeg ze. Tia, daar stond

ik. Mijn kleindochuer is alles
voor me. Mijn zoon en schoon-

om e leren 2wernmen, Ook
niet toen mijn zoon werd gebo-

ren en naar het zwembad of het dochter hebben me daarom
strand wilde. Ik durfde het ge- deze cursus cadeau gegeven,
WO Mgt

Totdat mijn kleindochter Op rwemles! En dar op mijn

vroeg of ik haar meenam naar leefiijd! In het begin was ik ze-

Agnes Balogh (27)

»IK reis graag in mijn een-
tje over de wereld en heb in

niet mee te koop. Mijn familie ==
en vrienden weten het wel,

allerlei landen gewerkr. Sinds maar aan collega's vertel ik het ‘T

een paar jaar heb ik eenbaanals  bijvoorbeeld niet. D]'E angSt vﬂﬂr
business developer bij een in-

ternationaal bedrijfin Amster- Ik vind het vervelend dat ik water paSt nlEt

dam. Ik ben dus best avontuur-
lijk ingesteld. Maar zwemmen

niet in diep water durf e
zwemmen. [k kom op zoveel

bij me. Ik vertel

heb ik altijd eng gevonden. mooie plekken waar ik andere het Dﬂk bii 1na
Ik heb in mijn vaderland mensen lekker zie zwemmen. 2 2
Hongarije wel zwemles gehad Ik wil me niet door mijn angst nlﬂmﬂnd

en kin swemmen. Dat is het laten weerhouden om dat ook

20

probleem niet. Maar ik durfniet
met mijn hoofd onder water.
Dan raak ik in paniek omdat ik
bang ben dat ik niet meer boven
kan komen. Whaarom dat zo is,
weet ik niet. Ik heb nooit iets
vervelends meepemaake, maar
die angst heb ik van jongs af aan
gehad.

Ik vind het ook helemaal niet
bij mij passen, die angst voor
water. Miet dat ik me ervoor
schaam, maar ik lnop er ook

te kunnen doen. Het lijkt me
heerlijk om overal in de wereld
onbevangen te Kunnen zwem-
men, duiken, surfen.

Daarom vond ik het de hoog-
ste tijd om bij Esther lessen te
volgen. Zij maakt ons op een
heel ontspannen manier ver-
trouwd met het water en stelt
ons op ons gemak. We leren
spelenderwijs en best snel. In
het begin vond ik het eng onder
water, nu durfik het al. Het bad

is niet diep, dus angst om niet
meer boven te kunnen komen,
het ik hier niet.

Ik moet nog zien hoe het uit-
pakt als ik straks in het diepe
#wem, maar ik denk dar het wel
goed komt. Door Esther heb ik
zelfvertrowwen gekregen.”




nuwachtig. Zou ik het wel dur-
ven? Lou ik het oot leren? Maar
vanaf de eerste les ging het
hartstikke goed. Esther is ge-
weldig. Ze geeft me het ver-
trouwen dat ik het kan leren.
Het helpt dat het water ondiep
en lekker warm is. Drijven op
mijn buik durfde ik eerst niet,
maar toen opeens wel. Op mijn
rug drijven vond ik nog steeds
niet leuk, maar ik kan het wel.

Het gaat stapje voor stapje,
maar ik kom steeds verder, Na
deze cursus kan ik nog niet
zwemmen, maar wel drijven.
Het belangrijkste is dat ik niet
meer bang ben voor het water.
Mu ik zover ben, wil ik ook echt
leren zwemmen. Het lijkt mij
fantastisch om straks met mijn
kleindochter naar het zwembad
e kunnen. Wane zeg nou zelf:
een oma die niet kan zwem-
mien, dat kan toch niet?”




eekend

Utrechts Nieuwsblad

Toerist moet eigen
broek ophouden

Nederlandse vakantiegangers
die in het buitenland in de pro-
bl komen, i er niet
van uitgaan dat het ministerie
van Buitenlandse Zaken ze uit
de brand zal helpen.

Hanneke Keultjes
Den Haag

Minister Stef Blok wijst op de eigen
verantwoordelijkheid van reizigers:
zij moeten zich op de hoogte stellen
van wat wel en niet acceptabel is in
het land waar ze naartoe gaan.

Blok pleit voor realistische ver-
wachtingen, zo zei hij gisteren bij
de presentatie van het rapport De
Staat van het Consulaire, het eerste
overzicht van wat Nederland doet
voor landgenoten in den vreemde.
Het zal voortaan jaarlijks verschij-
nen.

Er zitten beperkingen aan wat
Nederland kan doen, aldus Blok.
»Mensen boeken een spannende
reis, maar realiseren zich niet naar

welk land ze eigenlijk gaan.” Als
voorbeelden noemt de bewinds-
man de avonturiers die in 2017
Afghanistan wilden ontdekken en
er bij een beschieting door de Tali-
ban achter kwamen dat het geen
ideaal vakantieland is, en het team
van Spoorloos dat in Colombia werd
ontvoerd. , Zij merkten dat we bij
het reisadvies voor dat land niet
voor niets een deeltje rood hadden
gekleurd.”

Gevangenis
Recent kwamen nog twee Neder-
landers in problemen die vergeten
waren hun visum te verlengen. ,,.De
meeste mensen denken dan: ‘ach,
dat is toch geen probleem? Maar zij
moesten de gevangenis in. Daar
krijgen we ze niet snel uit, omdat
het niveau van dienstverlening in
zulke landen anders is en er niet
meteen een reactie komt.”

In 2017 hielp Buitenlandse Zaken
3071 Nederlanders in het buiten-
land.

zaterdag 8 december 2018
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