Zin en onzin van krachttraining bij zw

Bewegingswetenschapper
Roald van der Vliet (31)
hoopt binnenkort af te
studeren op een onderzoek
naar het nut van
krachttraining in het
zwemmen.

Door onze redacteur

MARK HOOGSTAD
NIEUWEGEIN, 27 NOV. Hij zegt
het zonder blikken of blozen. Als
hij destijds net zoveel talent als
wilskracht had gehad, dan was hij
ooit wereldkampioen geworden.
»Ik bleef maar gddn, gddn, gddn, el-
ke dag opnieuw. Totdat ik op een
gegeven moment de onvermijde-
lijke conclusie moest trekken: ik
heb ‘het’ gewoon niet.”

Maar gefrustreerd zegt Roald
van der Vliet (31) niet te zijn. Inte-
gendeel: de magie van het zwem-
men heeft hem sindsdien niet los-
gelaten. De oud-schoolslagspecia-
list van PSV ging na zijn actieve
carriére training geven en koos als
student aan de sportacademie in
Tilburg voor de differentiatie
zwemmen. Nu studeert hij bewe-
gingswetenschappen aan de Uni-
versiteit van Maastricht.

‘Zelfs een topcoach weet niet wat hij pupil moet voorschrijven’

Daar hoopt hij binnenkort af te
studeren op een onderzoek naar
‘de zin en onzin van krachttrai-
ning in relatie tot wedstrijdzwem-
men’. Via oproepen op internet
vond Van der Vliet liefst 94 proef-
personen (verpreid over 35 clubs,
ouder dan zeventien, gewend om
vijfkeer per week te trainen) bereid
om hun medewerking te verlenen.
Dat maakt zijn studie voor zover
bekend tot de grootste in- haar
soort.

Trots is Van der Vliet bovendien
dat ,,alle zwemmers bereid bleken
af te stappen van hun persoonlijke
trainingsschema’s”. Met instem-
ming van hun trainers. ,,Dat zij
hun persoonlijke belangen opzij
schuiven omwille van het hogere
doel, vind ik heel wat. Zelf had ik
dat niet zo snel gedaan.”

Maar de zucht naar kennisis dan
ook groot, weet Van der Vliet. ,,Het
probleem is alleen: tussen praktijk
en wetenschap gaapt een diepe
kloof. Men begrijpt elkaar niet.
Trainers kijken vaak niet verder
dan hun neus lang is, laat staan dat
ze de hulp inroepen van de weten-
schap. Op hun beurt hebben we-
tenschappers meestal geen flauw

benul van de praktische behoeftes
op de werkvloer.”

Van der Vliet hoopt die kloof
enigszins te dichten met zijn op 1
september gestarte onderzoek, dat
zich vooral richt op-de vraag of
krachttraining een bijdrage levert
aan verbetering van een zwem-
prestatie over vijftig meter. Aanlei-
ding voor zijn onderwerpkeuze
was een bezoek aan het sportmedi-
sche congres Science meets Practice,
afgelopen voorjaar in Eindhoven.
»Ik hoopte antwoorden te krijgen,
maar bleef zitten metvragen. Als je
veertien kilo water moet wegdruk-
ken, want daar komt het zo onge-
veer op neer, hoe zinvol is het dan
om ter voorberciding op die in-
spanning 120 kilo weg te duwen
met het bankdrukken in de sport-
school? Niemand die het wist.”

Zelfs Huub Toussaint niet,
hoofddocent  bewegingsweten-
schappen aan de Vrije Universiteit
in Amsterdam en een (inter)natio-
naal erkend specialist op het ge-
bied van zwemonderzoek. Tous-
saint, zelf een oud-zwemmer, geeft
samen met collega Harm Kuipers
uit Maastricht leiding aan het on-
derzoek van Van der Vliet en diens
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collega Martijn Carol.

Ook in de wetenschappelijke 1i-
teratuur vond Van der Vliet weinig
tot niets terug over krachttraining
in relatie tot zwemmen. ,,Je zal mij
niet horen zeggen dat Jacco Ver-
haeren (trainer van onder anderen
olympisch kampioen Pieter van
den Hoogenband, red.) niet weet
wat hij doet, want hij is een top-
coach. Maar zelfs hij weet niet
exact wat hij zijn zwemmers aan
krachttraining moet voorschrijven
om in het water tot een optimale
zwemprestatie te komen.”

Dat klopt, erkent Verhaeren.
,»Maar bezoekjes aan het kracht-
honk zijn 66k bedoeld om de stabi-
lisatie en de mobilisatie van het li-
chaam te bevorderen. Om de lig-
ging in het water te verbeteren, en
uit het oogpunt van blessurepre-
ventie. Neemt niet weg dat ik gein-
teresseerd ben in dit onderzoek.
Als Roald harde bewijzen kan leve-
ren, zou dat prachtig zijn.”

Van der Vliet schrijft zijn proef-
personen vier trainingsvormen
voor: op het droge met gewichten
om dominante spiergroepen te
versterken, zwemmen met hand-
peddels, trainen met een ‘weer-
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standszwembroek’ en sprinttrai-
ning zonder hulpmiddelen (ped-
dels en/of dragsuit). Trainingen zijn
te downloaden via zijn website:
zwemonderzoek.dse.nl,

Zwemmen is een minutieus sa-
menspel van enerzijds vermogen
leveren en anderzijds weerstand
verminderen. Een zwemmer ‘pro-
duceert’ snelheid door zich af-te
zetten tegen het water, maar ver-
speelt daarbij een deel van zijn
energievoorraad doordat hij dat-
zelfde — en van nature ‘meebewe-
gende’ water — in beweging moet
brengen. Een (te) grote spierop-
bouw komt de ideale stroomlijn
niet ten goede, en dus niet de snel-
heid. Vrouwen leveren van nature
minder kracht cq. vermogen, maar
dat ‘nadeel’ heffen zij op dankzij
hun ranke(re) lichaamsbouw: min-
der weerstand.

Inge de Bruijn is volgens insi-
ders het prototype van een top-
zwemster bij wie ‘elke klap raakis’.
Uit onderzoek van Toussaint is ge-
bleken dat de olympisch kampi-
oene een hoge efficiéntie-quotiént
heeft: liefst 83 procent. Maar of het
een (een hoge efficiency) het gevolg
is van het ander (veel krachttrai-
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ning)? Dat weet niemand.

Van der Vliet: ,Jedereen ver:
moedt het, maar het is geen eviden-
ce based practice.” Met zijn onder-
zoek hoopt hij het mysterie te ont-
sluieren. ,,Eerst vaststellen of
zwemmers na krachttraining ook
daadwerkelijk meer krachtleverer
en vervolgens of ze sneller zijn. Er
dankijken of ze ook efficiénter zijr
geworden.”

Harde conclusies durft Van dei
Vliet nog niet te trekken; over twee
weken rondt hij zijn onderzoek af
De uitkomsten presenteert hij ko
mend voorjaar tijdens een sympo
sium. ,,Maar het lijkt erop da
krachttraining op het droge min
der effectief is dan krachttraining
in het water.”

Zijn onderzoek is niet alleen in
gegeven door de wens om af te stu
deren. Ook ideéle motieven spelet
een rol. ,,Jk had ook de makkelijk
weg kunnen kiezen: vraagstelling
onderzoekje met tien proefperso
nen enklaaris Kees. Datheb ik nie
gedaan. Ik vind: je moet je onder
scheiden en geen kennis produce
ren waar niemand op zit te wach
ten. Daarom heb ik het groots aan
gepakt. Tk hoef niet in [het weten
schappelijke tijdschrift] Science t
staan, ik wil het zwemmen ook eei
dienst bewijizen.”



