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3 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
4 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
5 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
5 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
7 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
3 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
9 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
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12 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
13 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
14 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
15 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
16 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
17 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
18 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
19 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
20 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
17 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
18 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
19 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4
20 2/ 3 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4 2/ 3/ 4

start

= tijdens afzet een armzwaai met gestrekie armen
= onderwaterfase; stroomlijn met handen op elkaar
= onderwaterfase met B vlinderslagheenslagen
beenslag en ligging

= ononderbraken, stuwende beenslag

= haorizontale ligging

= stahiele hoofdpositie; blik naar plafond

keerpunt
= armaoverhaal tijdens de draai om de lengte-as
= dubbele armdoorhaal ondersteunt koprol

armslag
= inzet van de hand: pink raakt als eerste water
= ononderbroken armbeweging

schouderrotatie
= schouder wordt tijdens overhaal uit het water getild

armdoorhaal
= gebogen armdoorhaal parallel aan lichaam

totaal rugslag
= beoardeling van de gehele
a0m rugslag

25m techniekoefening 1
rugslag beenslag, armen gestrekt langs het hoofd;
handen op elkaar
= vrijwel horizantale ligging, hoofd en romp ziin stabiel
= armen gestrekt langs het hoofd; handen op elkaar
= soepele, stuwende beenslag; tenen doorbreken

het wateropperdak

25m techniekoefening 2

rugslag beenslag met armen langs het lichaam;

afwisselend een schouder uit het water tillen

= horizontale ligging; soepele, stuwende beenslag

= hoofd blijt anbewogen; beenslag ononderbroken
tijdens rotatie

= rotatie wordt soepel en ritmisch uitgevoerd

25m techniekoefening 3

rugslag met een arm; passieve arm langs het lichaam;
accent op schouderratatie

= horizontale ligging; soepele, stuwende beenslag

= gebogen armdoorhaal parallel aan het lichaam

= schouderrotatie wordt soepel en ritmisch uitgevoerd

25m rugslagbeenslag op tijd

= armen gestrekt langs hoofd

= tijd opremen tussen voeten los
wan de muur en aantik

brons zZilver goud

=40.00 sec =36 00 sec =32 00 sec
3500-3999 sec 3100-3589 sec 27 00-3199 sec
30,00-34 99 sec  26,00-30,89 sec 22 00-2599 sec
2500-2999 sec  2100-2559 sec  17,00-2199 sec

<24 99 sec <2099 sec <16 99 sec
afzet en witdrijven

= afzet in buikligging onder water

= in buikligging uitdrijven tot stilstand

= afstand meten in cm (hoofd)

brons zZilver goud

=4 meter =5 meter <6 meter

4 0M-600 meter  5,01-7,00 meter  5,01-8,00 meter

6,01-800 meter  ¥,01-9,00 meter  801-10,00 meter

1 punt

2 punten
3 punten
4 punten
5 punten

unt
2 punten
3 punten

B8,00-10,00 meter 9,00-11 00 meter 10,01-12 00 meter 4 purten

=10,01 meter =11 01 meter =12 01 meter

4 punten



