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Snel en goed leren zwemmen, dat is ons doel! 
 

In het Amstelbad worden zwemlessen voor het A-, B- en C-diploma gegeven, volgens de 

laatste richtlijnen van de Nationale Raad Zwemveiligheid (NRZ). In 2018 heeft het 

Amstelbad de volledige audit doorlopen en de titel Licentiehouder Nationale 

Zwemdiploma’s behaald. Nu het algemene doel van zwemlessen steeds meer verschuift 

richting zelfredzaamheid en zwemveiligheid, is het een pré wanneer kinderen onder 

verschillende omstandigheden leren zwemmen. Dat kan in ons buitenbad.  

De visie van het Amstelbad is om ernaar te streven om in de lessen op een plezierige 

wijze te komen tot een veilig en kwalitatief hoog zwemniveau. Voor de A-lessen is de 

lesstof zodanig onderverdeeld in niveaus dat het eenvoudig is om aan te sluiten bij de 

zwemscholen in de wintermaanden. 

 

1 Zwem ABC 

1.1 Intensief 
Van begin mei tot en met de eerste week van september hebben we een intensief lesprogramma: 

• De A-cursus bevat 4 lessen van een half uur per week. 

• De B-, en C- cursussen bevatten 2 lessen van een half uur per week. 
De lestijden verschuiven in de zomervakantie van de middag, naar de ochtend. 
De zwemlessen worden gegeven in groepjes van maximaal 8 kinderen per gediplomeerde instructeur. 

1.2 Niveau’s en vorderingenregistratie 
De lesstof voor het A-diploma is onderverdeeld in 6 niveaus, uitgedrukt in de kleuren: rood, roze, blauw, 
geel, wit en bruin. De vorderingen van het kind worden bijgehouden op het leerlingvolgformulier, 
evenals de aanwezigheid. Het kan voorkomen dat er binnen één groep op twee niveau’s wordt les 
gegeven. De kinderen krijgen dan gedifferentieerd les op eigen niveau.  
Doorstroom naar een volgend niveau in een andere groep gaat altijd in overleg tussen de instructeur die 
doorstuurt en de instructeur die ontvangt. Doorstroom naar een volgend niveau binnen dezelfde groep, 
gaat altijd in overleg met de collega-instructeur die de groep op andere dagen heeft.  
Zodra het kind alle eisen voor een bepaald niveau onder de knie heeft, krijgt hij/zij het lintje in de 
bijbehorende kleur en de ouders krijgen bericht.  
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1.3 De niveau indeling voor diploma A  
 
De lessen voor het A diploma zijn opgedeeld in 6 niveau’s, uitgedrukt in kleuren.  
 

Rood Watervrij maken 

Eindtermen: 

a. vrij in het water bewegen  
b. diverse manieren te water kunnen gaan (mat, kant en trap)  
c. onder water durven gaan  
 

Roze Aanleren drijven op buik en rug 

Eindtermen: 

a. zonder hulpmiddel op buik en rug drijven  
b. vrij in het water bewegen  
c. diverse manieren te water kunnen gaan (mat, kant en trap)  
d. onder water durven gaan  
 

Blauw Aanleren beenslag accent op de stuwvlakken; Beginnen op rug later op buik 

Eindtermen: 

a. zonder hulpmiddel op rug zwemmen met een goede stuwing  
b. zonder hulpmiddel benen buik zwemmen met een goede stuwing  
c. lange tijd kunnen drijven op buik en rug 

 

Geel 
Aanleren combinatie; hoofd in het water; Verbeteren rugslag;  

Start borstcrawl en rugcrawl; Oefenen onder water zwemmen 

Eindtermen: 

a. met hoofd in het water een correcte combinatie zwemmen  
b. langere afstand op de rug kunnen zwemmen  
c. beginnende borstcrawl en rugcrawl zwemmen  
d. langere tijd kunnen drijven op buik en rug 

 

Wit 
Aanleren/verbeteren combinatie; hoofd boven water; Verbeteren rugslag; 
Verbeteren borstcrawl en rugcrawl; Door het gat onder water zwemmen  

Eindtermen: 

a. combinatie met hoofd boven water zwemmen  
b. +/- 5 meter borstcrawl en rugcrawl zwemmen  
c. goed kunnen drijven op buik en rug  
d. door het gat op +/- 3 meter van de kant  
e. in het diepe halve baan kunnen zwemmen op buik en rug zonder hulpmiddel 

 

Bruin Verbeteren diploma-eisen; Verbeteren conditie 

Eindtermen: 

a. Gekleed zwemmen  
b. schoolslag en rugslag  
c. duiken en gat  
d. Watertrappen  
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1.4 Drijfhulpmiddelen 
Gedurende het hele traject naar het A-diploma worden afwisselend wel/niet drijfmiddelen gebruikt. Het 

uitgangspunt voor het gebruik van een drijfhulpmiddel is steeds dat het helpend is bij het aanleren en 

verbeteren van de (onderdelen van de) zwemtechnieken. 

1.5 B- en C-zwemlessen 
Bij B- en C-zwemlessen wordt in de eerste maanden in elke les steeds een aantal onderdelen uit het 

examenprogramma geoefend. In de laatste maand wordt er geleidelijk aan gewerkt aan het inslijpen van 

het examenprotocol (zie bijlage 2 voor B en bijlage 3 voor C). 

1.6 Wetsuit 
Een modern jasje… Ons zwembadwater wordt verwarmd tot 22˚C. De lesstof wordt aangepast aan de 

temperatuur daaromheen. We raden ouders aan een goed passende wetsuit* voor hun kind aan te 

schaffen. Gebruikelijk is de shorty, met korte mouwen en pijpen. Dit biedt comfort als dat nodig is. De 

wetsuit wordt over de badkleding gedragen. Zodra het weer het toelaat kan de wetsuit uit. 

1.7 Informatie voor ouders 
Ouders van leskinderen in het ondiepe bad kunnen de les volgen vanaf de houten banken bij het ondiepe 
bad, ouders van leskinderen in het diepe bad vanaf de zitjes op het perron. Na de les kunnen ouders 
voor korte vragen terecht bij de lesgever, of u kunt uw vraag per mail sturen naar info@amstelbad.nl.  

1.8 Mededelingen op de website 
Op de home pagina van de website www.amstelbad.nl vindt u onder de knop ‘Mededelingen 

zwemlessen’ actuele mededelingen over de zwemlessen. Hierop wordt nieuws geplaatst over 

onverhoopte zaken als lesuitval, maar ook informatie over kledingzwemmen, proefzwemmen e.d., zodat 

u dat nog eens terug kunt lezen.  

1.9 Proefzwemmen en diplomazwemmen 
Elk seizoen vindt in de laatste weken het proefzwemmen en diplomazwemmen plaats. Een aantal 
kinderen is er dan aan toe om af te zwemmen. 

• A-leerlingen kunnen aan het eind van het seizoen een flinke groeispurt hebben doorgemaakt. En 
voor sommigen geldt dat zij, afhankelijk van het beginniveau, dan zelfs het A-diploma op zak 
hebben. 

• B- en C-leerlingen hebben over het algemeen voldoende tijd om binnen het seizoen hun diploma 
te halen.  

Het proefzwemmen voor het diploma gebeurt een aantal lessen voor het daadwerkelijke 
diplomazwemmen. In deze week informeert het team de ouders/verzorgers of het kind wel of nog niet 
klaar is voor het afzwemmen.  
Het diplomazwemmen is in principe op de laatste vrijdag van het seizoen. Er zijn minimaal 3 

zwemonderwijzers aanwezig. Het Amstelbad heeft 2 Examinatoren Nationale Zwemdiploma’s. Eén 

daarvan organiseert het diplomazwemmen en beoordeelt de zwemresultaten. Steekproefsgewijs kan er 

ook een afgevaardigde van de Nationale Raad Zwemdiploma’s (NRZ) aanwezig zijn.   

mailto:info@amstelbad.nl
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2 Situatiebeschrijving van het zwembad 
De zwemlessen worden gegeven in het ondiepe bad (recreatiebad) en in het diepe (wedstrijdbad). 

2.1 Recreatiebad 
Het recreatiebad heeft een diepteverloop van 20cm naar 110cm, een lengte van 25m en een breedte van 

14m.  Het is opgedeeld in 3 vakken, een ondiep, midden- en diep gedeelte. 

Het ondiepe gedeelte (tot 50cm) met 2 glijbanen vormt de helft van het bad. 

Het middengedeelte (80cm diep, 6m breed en 14m lang) vormt het basisvak voor de niveau’s Rood en 

Roze. Incidenteel wordt met deze niveaugroepen gebruik gemaakt van het ondiepe gedeelte en het 

diepe gedeelte. 

Het diepe deel (110cm diep, 6m breed en 14m lang) wordt gebruikt voor de niveau’s Blauw en Geel en 

gedeeltelijk door Wit. 

2.2 Wedstrijdbad 
Het wedstrijdbad is 25m lang en 17m breed. Het bad neemt in de lengterichting gelijkmatig toe in diepte 

van 120cm naar 210cm. Voor de A-lessen (niveau Wit en Bruin) is één baan beschikbaar aan de 

buitenkant van het bad. De breedte van de baan is 3m. 

Voor de B- en C-lessen is de andere baan aan de buitenkant beschikbaar. De breedte van deze baan is 

eveneens 3m. 

 

3 Privélessen 
Privélessen duren 30 minuten. Het kan zinvol zijn om zo’n individuele les te boeken, om wat puntjes op 
de i te zetten. We raden aan om deze lessen niet aansluitend op de reguliere les te plannen, omdat meer 
dan een half uur les voor de kinderen meestal te lang is.  
 

4 Inschrijven 
De minimum leeftijd voor inschrijving is, wanneer een kind in april van dat jaar 5 jaar is geworden. 

Uitzonderingen kunnen worden gemaakt als het kind al A-lessen heeft gevolgd in een ander zwembad. 

Dit ter beoordeling aan de instructeur. Hiervoor wordt een afspraak gemaakt waarop er een testje wordt 

afgenomen. Inschrijven kan met het formulier ‘Inschrijven zwemlessen’ op de website, 

www.amstelbad.nl. We verzoeken u vooral ook bijzonderheden over het kind te vermelden waar wij in 

de les rekening mee moeten houden, zoals buisjes e.d. Wij hebben geen wachtlijst. 

Met het inschrijfformulier en een pasfoto kan de leskaart en het verplichte abonnement worden 

aangeschaft bij de kassa. 

 

5 Evaluatie 
Na afloop van het seizoen evalueert de verantwoordelijke manager met de zwemonderwijzers het 

verloop van het afgelopen seizoen. Uit deze evaluatie komt een lijst met verbeterpunten voort. In deze 

lijst worden ook de verbeterpunten van de inspectie door de NRZ opgenomen.  

  

http://www.amstelbad.nl/
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6 Bijlagen 
Bijlage 1 

 

Bron: Examenregeling Nationale Zwemdiploma's; versie maart 2018 

 

6.1 Standaard examenprogramma Zwemdiploma A 

 

A1 proef Survival (met kleding) 

Vanaf enige hoogte te water gaan met een voetsprong voorwaarts, na het bovenkomen aansluitend 

15 seconden watertrappen, gevolgd door 

12,5 meter zwemmen, proef afronden met 

zelfstandig uit het water op de kant klimmen 

 

A2 proef Onder water oriëntatie 

Van de kant te water gaan met een sprong (duiken heeft de voorkeur), gevolgd door (zonder boven te 

komen) 

onder water zwemmen door een gat in een verticaal in het water hangend zeil dat zich op 3 meter van 

de startkant bevindt 

 

A3 proef Conditiezwemmen 

25 meter schoolslag, gevolgd door 

25 meter enkelvoudige rugslag, gevolgd door 

25 meter schoolslag, onderbroken door 1 keer voetwaarts richting de bodem zakken, gevolgd door 

25 meter enkelvoudige rugslag 

 

A4 proef Borst- en rugcrawl 

5 meter borstcrawl 

5 meter rugcrawl 

 

A5 proef Je vertrouwd voelen in het water 

Enkele slagen zwemmen op de buik, aansluitend 

5 seconden drijven op de buik, aansluitend enkele slagen zwemmen, gevolgd door 

halve draai naar rugligging, gevolgd door 

10 seconden drijven op de rug 

 

A6 proef Oriënteren boven water en verplaatsen 

Van de kant te water gaan met een sprong naar keuze, gevolgd door 

60 seconden watertrappen met gebruik van armen en benen, waarin 2 keer, al watertrappend, een hele 

draai om de lengteas gemaakt wordt 
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Bijlage 2 

 

Bron: Examenregeling Nationale Zwemdiploma's; versie maart 2018 

 

6.2 Standaard examenprogramma Zwemdiploma B 

 

B1 proef Survival 

Achterwaarts te water gaan, aansluitend 

15 seconden watertrappen, gevolgd door 

50 meter zwemmen, onderbroken door 1 keer onder een drijvend voorwerp door zwemmen, proef 

afronden met zelfstandig uit het water op de kant klimmen 

 

B2 proef Onder water oriëntatie 

Van de kant duiken, gevolgd door (zonder boven te komen) 

onder water zwemmen door een gat in een verticaal in het water hangend zeil dat zich op 6 meter van 

de startkant bevindt 

 

B3 proef Conditiezwemmen 

25 meter schoolslag, gevolgd door 

25 meter enkelvoudige rugslag, gevolgd door 

25 meter schoolslag, gevolgd door 

25 meter enkelvoudige rugslag, gevolgd door 

25 meter schoolslag, gevolgd door 

25 meter enkelvoudige rugslag, onderbroken door 2 keer een halve draai om de lengteas (van rug naar 

buik en van buik naar rug) 

 

B4 proef Borst- en rugcrawl 

10 meter borstcrawl 

10 meter rugcrawl 

 

B5 proef Je vertrouwd voelen in het water 

In het water springen met een sprong naar keuze, aansluitend 

15 seconden drijven op de rug, gevolgd door 

5 meter hoofdwaarts voortbewegen op de rug met gebruik van armen in de richting van een drijvend 

voorwerp, gevolgd door 

20 seconden met gebruik van een drijvend voorwerp blijven drijven 

 

B6 proef Oriënteren boven water en verplaatsen 

Van de kant te water gaan met een sprong naar keuze, aansluitend 

60 seconden watertrappen met verplaatsen in meerdere richtingen, met gebruik van armen en benen, 

proef afronden met 

1 keer voetwaarts richting de bodem zakken  



 
 

Pagina 9 van 14 
 

Bijlage 3 

 

Bron: Examenregeling Nationale Zwemdiploma's; versie maart 2018 

 

6.3 Standaard examenprogramma Zwemdiploma C 

 

C1 proef Survival 

Te water gaan met een rol voorover, aansluitend 

15 seconden watertrappen, gevolgd door 

30 seconden verticaal blijven drijven met gebruik van een drijvend voorwerp, gevolgd door 

5 meter voortbewegen op de rug met gebruik van armen 

Te water gaan met een sprong waarbij het hoofd boven water blijft, aansluitend 

100 meter zwemmen, onderbroken door 1 keer onder een drijvend voorwerp door te zwemmen en 1 

keer over een drijvend voorwerp heen te klimmen, proef afronden met 

zelfstandig uit het water op de kant klimmen 

Te water gaan met een sprong naar keuze, enkele slagen zwemmen, aansluitend 

1 meter voor een verticaal in het water hangend zeil onder water gaan en door het gat in het zeil 

zwemmen 

 

C2 proef Onder water oriëntatie 

Van de kant duiken, gevolgd door (zonder boven te komen) 

onder water zwemmen door een gat in een verticaal in het water hangend zeil dat zich op 6 meter van 

de startkant bevindt, proef afronden met naar de oppervlakte zwemmen, oriënteren en bovenkomen in 

een soort wak 

 

C3 proef Conditiezwemmen 

75 meter schoolslag, onderbroken door 1 keer hoofdwaarts richting bodem te gaan, gevolgd door 

75 meter enkelvoudige rugslag 

 

C4 proef Borst- en rugcrawl 

15 meter borstcrawl 

15 meter rugcrawl 

 

C5 proef Oriënteren boven water en verplaatsen 

Van de kant te water gaan met een sprong naar keuze, aansluitend 

30 seconden watertrappen met gebruik van armen en benen met verplaatsen in meerdere richtingen, 

gevolgd door 

15 seconden drijven op de rug, proef afronden met 

30 seconden watertrappen met de benen 
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6.4 Leerlingvolgsysteem 
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