
INSPIRATIEBROCHURE

WAAR KAN IK ALS VOLWASSENE
ONTSPANNEN BORSTCRAWL LEREN
ZONDER NEK- OF SCHOUDERKLACHTEN?

Ontspannen borstcrawl leren als volwassene vraagt meestal niet om harder werken,
maar om betere techniek.

VAN HELDER INZICHT TOT ZORGVULDIGE UITVOERING
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IN EEN OOGOPSLAG

DE BELANGRIJKSTE INZICHTEN
Ontspannen borstcrawl leren als volwassene vraagt meestal niet om harder werken, maar om betere
techniek.

WAAROM BORSTCRAWL VOOR VOLWASSENEN VAAK ZWAAR...
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WAAROM BORSTCRAWL
VOOR VOLWASSENEN
VAAK ZWAAR VOELT

Veel volwassenen kennen
borstcrawl vooral als een
snelle en intensieve zwemslag.
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DE BORSTCRAWL VAN
SWIM IN BALANCE IS
GERICHT OP

Swim in Balance maakt
duidelijk onderscheid tussen
een sprinttechniek en de
borstcrawl die binnen hun
methode wordt aangeleerd.
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ROTATIE BIJ IEDERE
SLAG

Rotatie is een belangrijk
onderdeel van de borstcrawl
van Swim in Balance. Je blijft
tijdens de slag niet vlak op je
buik liggen.

ONDERWERPEN UIT DE BROCHURE

WAAROM BORSTCRAWL DE BORSTCRAWL VAN SWIM ROTATIE BIJ IEDERE SLAG WAAROM ROTATIE BELANGRIJK IS
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VAN INZICHT NAAR UITVOERING

EEN HELDERE AANPAK
Ontspannen borstcrawl leren als volwassene vraagt meestal niet om harder werken, maar om betere techniek.

“
WAAROM ROTATIE
BELANGRIJK IS VOOR JE
SCHOUDERS

DE AANPAK IN BEELD

01
WAAROM ROTATIE BELANGRIJK IS VOOR JE SCHOUDERS
Wanneer je vrijwel vlak blijft liggen en vooral met je armen probeert vooruit te komen, kan er relatief
veel werk bij de schouders terechtkomen.

02
ADEMHALEN ZONDER HET HOOFD OMHOOG TE TREKKEN
Voor veel volwassenen is ademhalen het lastigste onderdeel van borstcrawl.

03
ADEMHALING ALS ONDERDEEL VAN DE LICHAAMSROTATIE
Bij Swim in Balance vormt de ademhaling een natuurlijk onderdeel van de volledige zwemslag.

04
DE RELATIE TUSSEN HOOFD, NEK EN RUG
De Swim in Balance-methode is gebaseerd op de Alexander Techniek. Daarbij is veel aandacht voor de
manier waarop hoofd, nek en rug tijdens een beweging met elkaar samenwerken.

05
BALANS EN DRIJFVERMOGEN GEBRUIKEN
Een belangrijk uitgangspunt van Swim in Balance is dat je niet harder tegen het water hoeft te werken
dan nodig. Je lichaam heeft van nature drijfvermogen.
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DE VOLGENDE STAP

KLAAR VOOR
MEER INZICHT?

Waarom borstcrawl voor volwassenen vaak zwaar voelt

De borstcrawl van Swim in Balance is gericht op

Rotatie bij iedere slag

BEKIJK DE WEBSITE

swiminbalance.nl

Ontspannen borstcrawl leren als volwassene vraagt meestal niet om harder werken, maar om betere
techniek.
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