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Inleiding

Binnen de schoonspringsport maken we met SBC2000-schoonspringen deel uit van de (kleine)
groep Nederlandse verenigingen die met elkaar invulling geven aan deze sport.

Een enthousiaste groep van circa 40 springers trainen wekelijks (met verschillende intensiteit) om
vooral met veel plezier, op een hoger niveau te geraken. Met deelname aan wedstijden in binnen-
en buitenland meten we ons met collega springers.

Een gedreven groep trainers en commissieleden geven samen vorm aan de organisatie en
invulling van het schoonspringen in Breda.

Infoboekje

Om leden en andere belangstellenden zo compleet mogelijk te informeren over alle ins en outs
rond de sport en onze vereniging hebben we dit infoboekje.

Het wordt bij aanvang van het seizoen (en waar nodig ook door het seizoen heen) geactualiseerd.
Het biedt alle informatie die nodig is om betrokken te zijn en blijven bij het schoonspringen en de
vereniging.

Corona — COVID-19

Ook het schoonspringen heeft hier helaas mee te maken (gehad): Enkele perioden van volledig
stilliggen van de sport en ook beperkende maatregelen die een veilige en verantwoorde
beoefening toch mogelijk maakten.

In het seizoen 2021-2022 kunnen we na de laatste lockdown gelukkig weer zonder al te grote
beperkingen springen.

Dit neemt niet weg dat er maatregelen en voorschriften zijn rond hygiéne en gedrag.

Lokale en landelijke ontwikkelingen kunnen al naar gelang de situatie worden bijgesteld. Voor de
meest recente versies verwezen naar de websites van de overheid,
https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/coronavirus-covid-19

en naar de website van SBC2000: https://www.mysbc.nl/.

Daarnaast zal d.m.v. van de vereniging brede nieuwsbrief worden gecommuniceerd
In het verlengde daarvan kunnen de in dit boekje voor normale situaties beschreven zaken
mogelijk afwijken.

Als alternatief voor de vanwege Corona gesloten binnen accommodaties is in de afgelopen
seizoenen gebruik gemaakt het openluchtzwembad Wolfslaar. Daar konden we op de duikplanken
een vervangende trainingen organiseren.



Historie SBC2000

In het jaar 2000 is de startgemeenschap SBC2000 ontstaan. Dit is een samenwerkingsverband
tussen de twee verenigingen Surena en Z&PC Breda. De letters van SBC staan voor Surena
Breda Combinatie. Beide verenigingen boden véoér het jaar 2000 zelfstandig hun leden de
mogelijkheden tot wedstrijldzwemmen en waterpolo aan, zowel recreatief als in wedstrijdverband.
Surena had daarnaast ook de mogelijkheid tot schoonspringen, snorkelen, aqua joggen, diverse
opleidingsplannen en recreatief zwemmen. Z&PC Breda had een grote afdeling master- en
trimzwemmen en de mogelijkheid tot aqua joggen.

Doordat het badwater in de Bredase zwembaden helaas beperkt was en hier in totaal negen
zwemsportverenigingen gebruik van moesten maken, ontstond er een tekort aan bad- en
trainingswater.

Door de samenwerking tussen Surena en Z&PC Breda werd het mogelijk om het gezamenlijk
badwater veel beter en efficiénter te gebruiken

Tijdens de algemene ledenvergadering van 26 juli 2006 is besloten om beide verenigingen te
fuseren tot één nieuwe vereniging, namelijk SBC2000.

SBL 2000



Vereniqing — organisatie

Visie

Als vereniging zijn we steeds in beweging, we zoeken aansluiting bij de actuele thema'’s en we
proberen ons te onderscheiden van andere sportaanbieders. We zoeken de samenwerking op met
o.a. KNZB, gemeente, verenigingen in de regio, etc., om beleidslijnen die zijn uitgezet met elkaar
vorm te geven.

Vereniging breed wordt ingezet op een verantwoorde balans tussen prestatie en plezier.
Uitgangspunt is evenwel het prestatieve element. Ook dit seizoen heeft de indeling van groepen
meer relatie met de ambities en verwachtingen op prestatief gebied. Idee daarbij is dat de
“vrijblijvendheid” die we kenden uiteindelijk verdwijnt. Indeling in bijvoorbeeld een wedstrijdgroep
betekent deelname aan wedstrijden, bij alle trainingen aanwezig, voldoende inzet en motivatie
tonen. Ook in de andere groepen zal ingezet worden op regelmatige deelname aan wedstrijden als
onderdeel van het lidmaatschap. In dat verband wordt een vergelijk gemaakt met het lidmaatschap
van een voetvalvereniging: daar is naast de deelname aan trainingen het meedoen aan wedstijden
uiteindelijk het doel en voor iedereen ook heel normaal om daaraan deel te nemen.

Uiteraard willen we als vereniging daarbij ook graag aandacht hebben voor de balans tussen de
sportieve en andere activiteiten. Het mag niet zo zijn dat bijvoorbeeld schoolprestaties te lijden
hebben onder de sportieve inspanningen. Ook zaken als gezondheid zullen aandacht krijgen. Dit
begeleidingsproces willen we graag op een actieve manier met ouders/verzorgers voeren.

Actualiteit

In de nadere uitwerking van de gemeentelijke sportvisie wordt, in nauw overleg met de gemeente,
aansluiting gezocht op het sportbeleid en ambities van de gemeente Breda en haar inwoners,
organisaties en verenigingen. Kijk voor het actuele sportbeleid van de gemeente Breda op
https://sportpleinbreda.nl/sportbeleid/.

Hier kunnen, naast de toelichting, de sportvisie en gerelateerde documenten worden gedownload.
Ook samenwerking, topsport, talentontwikkeling en de verbetering/uitbreiding van de zwem- en
sportfaciliteiten worden daarbij nadrukkelijk genoemd.

Bestuur

Binnen de vereniging SBC2000 zet het bestuur, samen met de commissies de beleidslijnen uit en
faciliteert in de uitvoering daarvan. Daarnaast worden verenigings-brede zaken door het bestuur
opgezet en de organisatie ervan ondersteund. Uitvoering van de activiteiten ligt zo veel mogelijk op
afdelings- en commissieniveau.

Voor de actuele samenstelling bestuur, zie website SBC2000, op dit moment wordt gewerkt aan
een nieuwe inrichting van de website waardoor deze informatie tijdelijk niet via de site beschikbaar
is. Informatie kan via de commissie worden verkregen.



Lidmaatschap

Lid worden van SBC2000 kan uitsluitend door het inleveren van een compleet ingevuld
inschrijfformulier, dit is te downloaden via: https://www.mysbc.nl/downloads/inschrijven.pdf

Op de laatste pagina’s van dit infoboekje is het inschrijfformulier ook opgenomen, deze versie is
speciaal voor het schoonspringen uitgewerkt.

Zie voor verdere (0.a. betalings-) details het inschrijfformulier verderop in dit boekje.

Informatie over contributie is te vinden op: https://www.mysbc.nl/downloads/contributie. pdf

Binnen de commissie is een rekenmodule beschikbaar waarmee op maandniveau inzicht gegeven
kan worden voor de lidmaatschaps- en wedstrijdkosten. Op verzoek kan specifieke info over de
lidmaatschaps- en eventuele wedstrijdkosten worden gegeven.

Beéindiging van het lidmaatschap van SBC2000 kan per twee momenten: 31 december en 31 juli.
Opzeggen kan uitsluitend schriftelijk of per e-mail aan ledenadministratie@mysbc.nl. Hierbij geldt
een opzegtermijn van 1 maand (dus opzeggen dient altijd te gebeuren uiterlijk 30 juni of 30
november!)

Graag bij opzegging ook een CC sturen naar schoonspringen@mysbc.nl.

Ledenadministratie

Vereniging breed wordt de ledenadministratie centraal gevoerd en worden de inschrijfgegevens
geregistreerd in de applicatie Sportlink.

Deze gegevens worden ook binnen de afdeling schoonspringen gebruikt, 0.a. voor uitnodigingen,
wedstrijdadministratie, communicatie, indeling, planning en directe communicatie.

Op alle registraties is een privacy statement vanuit de onderliggende wetgeving (AVG) van
toepassing.

Veiligheid en verantwoord klimaat

Binnen de vereniging verwachten we dat ons kader, trainers, leden, maar ook ouders/verzorgers
de gangbare normen en waarde kennen, respecteren en overeenkomstig handelen.

Om zaken vooraf goed te regelen moeten het kader en de trainers in het bezit zijn van een geldige
verklaring omrend gedrag.

Vereniging breed is een verzekering afgesloten waar risico van aansprakelijkheid zijn afgedekt.

Daar waar men meent dat zich situaties voordoen die in conflict zijn met de normen en waarden
en/of regels kan men altijd contact opnemen met de commissie of het bestuur. Desgewenst kan
ook contact gelegd worden met de vertrouwenspersoon binnen de vereniging: Riet Janssen, zij is
telefonisch bereikbaar op 0616068965 of via de e-mail: rietjanssen@ziggo.nl

Nadere informatie over SBC2000

Mocht je meer informatie wensen over de vereniging en de afdelingen, dan vind je op de site van
SBC2000 www.mysbc.nl nadere gegevens.
Verder kunnen commissieleden, trainers en/of bestuursleden meer informatie geven.



Commissie Schoonspringen

Binnen het schoonspringen worden de organisatorische zaken geregeld door de Commissie
Schoonspringen. Het schoonspring-technische deel wordt opgepakt door het team van trainers en
hulptrainers. Contact met de schoonspringcommissie kan, bij voorkeur, gelegd worden via e-mail:
schoonspringen@mysbc.nl.

Samenstelling Commissie Schoonspringen:

Voorzitter Frans van der Meulen |0161 432325 |frans.van.der.meulen@mysbc.nl
Secretaris Wouter Poortvliet - wouter.poortvliet@mysbc.nl
Wedstrijdzaken Birgit Jansen -- birgit.jansen@mysbc.nl
Wedstrijdzaken Simone Henst -- simone.henstQmysbc.nl
Financién Marc Siebers 076 5419144 marc.siebers@mysbc.nl
Training & Coaching |Ismael Mosleh 06 24194505 ismael.mosleh@mysbc.nl
Algemeen vacature -- --

Juryzaken vacature -- --

Evenementen vacature -- --

Communicatie

Directe communicatie

Communicatie zal veelal mondeling, in het zwembad via de trainers, verlopen. Deze wordt vaak
voorafgegaan en/of gevolgd door een e-mailbericht en/of een bericht op de site en/of een uitgereikt
stuk.

Internet

Op de website van SBC2000 (www.mysbc.nl) staat informatie over de vereniging, evenals
informatie over de andere onderdelen waarin de vereniging actief is. De website wordt natuurlijk
ook als verenigings-breed communicatiemiddel gebruikt: in geval van bijzondere omstandigheden
(bijv. sluiting zwembad), andere wijzigingen, wedstrijdverslagen en meer algemene
aankondigingen. Dus kijk regelmatig op deze site en je blijft op de hoogte over het wel en wee van
je vereniging! De meest recente versie van dit boekje is ook op de site terug te vinden.

E-mail

Indien er belangrijke zaken gecommuniceerd moeten worden zal dit zoveel mogelijk mondeling
tijdens de trainingen gaan. Daarnaast wordt vrijwel alle informatie ook per e-mail rondgestuurd. Dit
vanwege de snelheid en de beperking van kosten.

Wij gaan er vanuit dat de e-mailberichten regelmatig gelezen worden en dat er altijd op gereageerd
wordt, al helemaal als hierom wordt gevraagd.

Je kunt vanuit het schoonspringen e-mail ontvangen vanaf schoonspringen@mysbc.nl. Bij
berichten rechtstreeks van trainers of commissieleden eindigt hun mailadres steeds op @mysbc.nl.
Belangrijk: Stel je mailomgeving zo in dat deze adressen als vertrouwde afzender herkend worden.

Telefoon
Bij belangrijke zaken die snel doorgegeven moeten worden blijft de telefoon de voorkeur houden.
Je weet namelijk nooit zeker of de mail dagelijks wordt gelezen.

Facebook
Op Facebook zijn we vanuit het schoonspringen nog beperkt actief.



WhatsApp
Er is onderling een aantal WhatsApp groepen in gebruik om zo effectief te kunnen communiceren

rond o.a. trainingen en wedstrijden.

Wijzigingen adres, telefoonnummer, e-mail

Mocht je gedurende het seizoen verhuizen, een nieuw telefoonnummer of een ander e-mailadres
krijgen dan is het van belang dat je ook de vereniging daarvan op de hoogte brengt. Dit kun je
doen door een e-mail te sturen naar ledenadministratie@mysbc.nl, stuur voor de volledigheid dit
bericht dan ook door aan schoonspringen@mysbc.nl.

Speciaal voor de ouders:

Soms zult u iets willen vragen of vertellen over uw kind. Dat kan door te mailen aan
schoonspringen@mysbc.nl of even persoonlijk contact te zoeken met de trainer. Doet u dit a.u.b.
direct voor of na en niet tijdens de training (tenzij het echt niet anders kan natuurlijk), want dan
willen de trainers graag alle aandacht aan uw kind en aan de andere kinderen geven.

Participatie ouders




Trainingen

De trainers Schoonspringen in seizoen 2021-2022 zijn:

Sterrenplan (St.pl.)

Wouter Poortvliet

wouter.poortvliet@mysbc.nl

Jeugdtrainers (J1+J2+J3)

Juul Bruininks
Ewoud Feenstra
Ismael Mosleh
Wouter Poortvliet

juul.bruininks@mysbc.nl
ismael.mosleh@mysbc.nl
ewoud.feenstra@mysbc.nl
wouter.poortvliet@mysbc.nl

Wedstrijdgroep 1 (W)

Harold van Irsel

06 38 08 05 47

harold.van.irsel@mysbc.nl

(T2+M)

Talentgroep + Masters

Alex Crispim

alex.crispin@mysbc.nl

Trainers die op invalbasis
aanwezig kunnen zijn:

Frans van der
Meulen

frans.van.der.meulen@mysbc.nl

Indien nodig (ter aanvulling en/of vervanging) kunnen trainers ook op andere momenten dan
hierboven aangegeven aanwezig zijn.

Trainingstijden

De trainingstijden in seizoen 2021-2022 voor de verschillende groepen zijn :

St.pl. J1 J2 J3 T W/T2 M
Dinsdag 06:00 - 07:30 X
Dinsdag 18:15-19:15 X X X X
Dinsdag 19:15 - 20:15 X
Donderdag 18:15-19:15 X X
Donderdag 19:15 - 20:15 X X
Vrijdag 18:15 - 19:15 X
Vrijdag 19:15 - 20:15 X X
Zaterdag 08:00 — 09:00 X X
Zaterdag 09:00 — 10:00 X X X
Zaterdag 10:00 — 11:00 X X
Zaterdag, Eindhoven | 08:00 — 12:00 X

Er wordt het gehele seizoen door getraind. Alleen tijdens de zomervakantie (basisschoolvakantie)
en op feestdagen is het zwembad gesloten en zijn er geen trainingen.

Tijdens de overige schoolvakanties kunnen trainingen komen te vervallen of, in een enkel geval,
worden samengevoegd. Om dit goed te kunnen plannen wordt via e-mail gevraag naar
aan/afwezigheid in deze perioden.




Veiligheid en spelregels

Omdat de veiligheid in en om het bad enorm belangrijk is hebben we deze ook op papier staan.
De veiligheid- en spelregels worden aan het begin van het seizoen tijdens de eerste lessen met de
springers doorgenomen. Naast aandacht die door de trainers aan deze regels wordt gegeven is
het goed om deze ook thuis nog eens met uw kind door te nemen.

Spelregels:

¢ Niet rennen in het zwembad (bij rennen is het 10x opdrukken ©@© )

o Niet in het water als de trainer niet aanwezig is.

¢ Als de trainer iets uitlegt of voordoet, dan luister je en Kkijk je.

o Als je een vraag hebt, dan loop je naar de trainer toe. Niet schreeuwen of roepen vanaf de

plank of andere kant van het zwembad.

Je wacht op voor de trap bij de plank, totdat je weet wat je moet doen.

¢ Als je op de plank staat, dan weet je wat je moet doen en vraag je niet steeds of je iets anders
mag doen.

o Je beslist voor je de plank op gaat of je de sprong gaat doen. Zo niet, dan loop je naar de
trainer om te overleggen.

o Niet veren op de plank, tenzij het de opdracht is.

e Als je aan de beurt bent, krijg je één keer de kans om je sprong uit te voeren. Maak je de
sprong niet, dan ga je van de plank af.

o Als je van de plank af gesprongen hebt zwem je, met je hoofd boven water, zo snel mogelijk
naar de kant, vanaf de 1-meter plank linksom, vanaf de 3-meter plank rechtsom.

¢ Als je niet aan de beurt bent om te springen, dan blijf je of op de trap of op de grond staan en
leid je de springer op de plank niet af.

o Niet meedoen, betekent op de bank zitten.
ledereen helpt om de benodigde spullen (matten, hesjes, etc.) te pakken en deze na de les
weer op te ruimen.

¢ Aan het einde van de les zeg je de trainer(s) gedag en bedank je voor de les.

Het kan voorkomen dat je verhinderd bent om een training bij te wonen.
Er zijn hiertoe app groepen in gebruik, zodat je je bij je trainer kunt afmelden.

Veiligheid tijdens het vrij zwemmen:

Gaat u met uw kind vrij zwemmen dan kunnen sprongen die het kind nog niet beheerst zonder
trainersbegeleiding (nog) gevaarlijk zijn. Ook wordt speciale aandacht gevraagd voor een veilige
waterdiepte. In zijn algemeenheid maar zeker als men al een goed gestrekte landing kan maken is
een diepte van minimaal 3,8 meter noodzakelijk.
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Intake nieuwe leden

Nieuwe leden die zich aanmelden en tijdens introductielessen kennismaken met het
schoonspringen, worden door de trainers kritisch gevolgd. Om er voor te zorgen dat nieuwe leden
uiteindelijk in staat zijn om het lesschema te kunnen volgen en de balans tussen prestatie en
plezier gaan vinden, wordt er bij deze lessen nadrukkelijk gekeken naar zaken als durf en fysieke
elementen. Ook de houding en de eerste ambitie ten aanzien van de sport worden beoordeeld.

Rode draad door de trainingen is: op een plezierige manier werken aan de prestatiedoelstellingen
(vanzelfsprekende (verplichte) deelname aan wedstrijden zodra de beheersing van sprongen
voldoende is voor deelname) met daarbij een goede balans tussen prestatie en plezier. Het motto
daarbij is ook hier : SCHOONSPRINGEN IS LEUK!

Er is een aantal basisonderdelen (sprongen) dat een kind in de eerste weken moet laten zien.

Eisen starters op de 1 meter 3 meter plank 1 meter plank 3 meter plank
100 A, standsprong gestrekt, voorwaarts X X

200 A, standsprong gestrekt, achterwaarts X X

100 C, standsprong gestrekt, gehurkt X X
5101A, standsprong gestrekt, voorwaarts met %2 schroef X X
5201A, standsprong gestrekt, achterwaarts met 2 schroef X gewenst
200 C, standsprong gehurkt, achterwaarts X gewenst
010 B, valduik gehoekt X gewenst

Dit seizoen proberen we de proeflessen en de lessen die volgen op een eventuele aanmelding zo
veel mogelijk los van de reguliere trainingen vorm te geven. Hierdoor kan voldoende aandacht
gegeven worden aan belangstellende springers en kunnen beginnende springers de begeleiding
krijgen die nodig is om een goede basis aan te leren. Daarmee is een goede aansluiting mogelijk
op de reguliere trainingsgroepen.

Na de introductielessen wordt in een evaluatie met ouders/springers besproken hoe de
“schoonspringcarriére” er uit zou kunnen zien. Waar nodig worden evaluaties ook in een later
stadium gevoerd.

M.b.t. contributie rond de proefperiode geldt: Alvorens iemand besluit definitief lid te worden van
de zwemvereniging SBC2000 kan een introductieperiode van maximaal 3 lessen worden
afgesproken. Na de introductieperiode wordt men definitief lid. De contributie gaat in op de eerste
dag van de introductieperiode. Als het aspirant-lid aan het einde van de infroductieperiode

besluit om geen lid te worden is geen contributie verschuldigd.

Bij aanvang van het lidmaatschap willen we in een gesprek met ouders nader kennismaken en uitleg geven
over alle ins en outs van het schoonspringen. Daarbij zal ook de balans tussen plezier en prestatie en
deelname aan wedstrijden besproken worden. Tevens staan we in het gesprek stil bij de betrokkenheid van
ouders en springers.

Om praktische redenen kan daarbij er gekozen worden om deze uitleg groepsgewijs te geven. Het bijwonen van
deze uitleg door de ouders zien we als een verplicht onderdeel van de aanmelding.

11



Groepsindelingen

Kennismaking met takken van zwemsport:

Binnen het Sterrenplan kunnen jonge leden zelf ervaren wat de verschillende takken binnen de
zwemsport die SBC aanbiedt inhouden. In het sterrenplan uur op zaterdagochtend worden
wedstrijdzwemmen, waterpolo en schoonspringen aangeboden.

Zou men na het maken van een keuze bij het schoonspringen uitkomen dan is de indeling daar als
volgt:

Er zijn drie jeugdgroepen die in principe ingedeeld zijn op leettijd en niveau.

Binnen iedere groep kan er toch sprake zijn van niveauverschil, hiermee wordt bij het geven van
de trainingen rekening gehouden door met sub-groepjes en een soms een eigen trainer te werken.
Getalenteerde jeugdspringers trainen ook in de talentengroep. Zij krijgen op donderdag een extra
trainingsuren om hun talenten verder in beeld te krijgen en te ontwikkelen. Net als van de springers
uit de wedstrijdgroep wordt van hen meer ambitie en discipline (v.w.b. onder andere inzet en het
volgen van trainingen) en regelmatige/verplichte deelname aan wedstrijden gevraagd.

De oudere springers (19 jaar en ouder) zijn ingedeeld in de groep Masters. Binnen deze groep is
het niveauverschil tussen de springers best groot. Zo zijn er beginnende ouders die samen met
oud-(wedstrijd) schoonspringers in de mastergroep zitten.

De grootte van de groepen wisselt door het seizoen heen in verband met aan- en afmeldingen
en/of doorstroming en daarom zijn de indelingen niet in dit boekje vermeld.

Daar waar nieuwe aanmeldingen een groep te groot zouden maken wordt een wachtlijst
gehanteerd. Als daar sprake van is wordt dat op de site vermeld.

Doorstroming

Blijkt de springer talent te hebben dat tijdens de trainingen en wedstrijden tot uiting komt dan kan
er doorgestroomd worden naar een hoger niveau. Daar wordt vooral gewerkt aan het niveau, de
moeilijkere sprongen en verplichte deelname aan wedstrijden. Daarnaast wordt ook ruim aandacht
geschonken aan het vergroten en verbeteren van de basis. Tevens staan we nadrukkelijker stil bij
attitude en discipline die horen bij het sporten op een hoger niveau.

Als hulpmiddel bij plaatsing in de juiste groep maken we o.a. gebruik van de niveautest

In voorkomende gevallen kan doorstroming vooraf worden gegaan door een “stageperiode”.

De doorstroming wordt altijd, doorgaans op voorzet van de trainer, met springer en met
ouders/verzorgers besproken.

Binnen SBC2000 wordt gewerkt aan het vergroten van trainerskwaliteit voor de begeleiding van
springers die op een hoger niveau kunnen/willen springen. In sommige gevallen worden
mogelijkheden besproken met de springer en ouders om bij verenigingen die een hoger niveau
aan begeleiding wel kunnen leveren verder te werken aan de schoonspringcarriére.

Warming Up
Voorafgaande aan de training wordt er 10 minuten warming up gegeven om de verschillende

spiergroepen te trainen. We gaan er daarom vanuit dat de springers 10 minuten vo6r aanvang van
de training ook echt aan de badrand klaar staan om aan deze warming up mee te doen.

Verhindering

Als u of uw kind niet in de gelegenheid is om te komen trainen wordt u dringend verzocht om dit,
liefst tijdig, door te geven. Weet u dit ruim vooraf dan kan dat per email via
schoonspringen@mysbc.nl, in andere gevallen graag per sms.

Afmelding voor de training in basis graag drie dagen voorafgaande aan de training doorgeven
12



aan de eigen trainer via de Whatsapp groep.

Zwembad
De trainingen worden gegeven in zwembad de Wisselaar aan de Terheijdenseweg 494 in Breda.
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Trainingsschema en trainingsopzet

Voor de training van de jeugdleden wordt dit seizoen weer het KNZB opleidingsplan “Diving
Techniekschool” als methode/leidraad gebruikt. Hierbij komen verschillende onderdelen en
sprongen aan bod komen. De volgorde van sprongen die binnen deze methode wordt gehanteerd
is in de praktijk net even anders. Tevens biedt de methode houvast voor de verschillende trainers
die wisselend t.o.v. elkaar de lessen verzorgen. Streven is om, naast de basisvaardigheden die
regelmatig terugkeren, een programma aan te bieden waarmee de kinderen een aantal sprongen
aanleren en daarmee ook deelnemen aan wedstrijden. Daarom worden door de methode heen ook
de eisen/programma’s voor wedstrijden verweven. Op die manier maken de springers ook binnen
de lessen al kennis met wedstrijdzaken en wordt de drempel om deel te nemen aan wedstrijden
lager. Streven is dat alle springers deelnemen aan de voor hen geschikte wedstrijden.

De ontwikkeling van de springers wordt gevolgd d.m.v. de niveautest, zie ook het hoofdstuk
daarover verderop in dit boekje.

Het trainingsschema is opgezet op basis van twee trainingsuren per week (binnen dezelfde groep).
Met maar een uur training is het wat lastiger om de lesstof ook goed in de praktijk te kunnen
oefenen.

Rode draad door de trainingen is: op een plezierige manier werken aan de prestatiedoelstellingen,
daarbij een goede balans tussen prestatie en plezier, het motto daarbij is: SCHOONSPRINGEN IS
LEUK!

Ook wordt er gewerkt aan fysieke elementen als spierontwikkeling en beheersing, houding en
controle van bewegingen. Naast sprongen worden er daarom ook op de kant oefeningen gedaan.
Door het seizoen heen wordt er, waar mogelijk qua ruimte en trainersbezetting, ook zaaltraining
georganiseerd, info daarover krijgt u per e-mail.

Voor de talent- en wedstrijdgroepen worden in en rond het zwembad ook oefenmomenten ingepast
om te werken aan conditie, je moet daarbij denken aan hardlopen en verschillende conditie- en
lenigheidsoefeningen.

Ook dit seizoen gaan we bij de jeugd weer op een speelse manier werken aan het verleggen van
grenzen door regelmatig buiten de lesstructuur om "funactiviteiten” te organiseren.

Voor de talenten en masters zijn de trainingen meer maatwerk en worden de doelen, in overleg
met de trainer(s), vastgesteld en verwerkt in het trainingsprogramma.

Bij alle trainingen is er steeds sprake van een warming-up op de kant, het inspringen vanaf de
badrand, het trainingsdeel vanaf de planken. Daarbij (tussendoor) trainingsmomenten op de kant
waarbij 0.a. spanning en specifieke bewegingen worden getraind.

Trainingen in Eindhoven

Het Zwembad in Eindhoven (het Pieter van de Hoogenband zwemstadion) beschikt over een apart
duikbad (5 meter diep). Men heeft de beschikking over twee 1-meter en twee 3-meterplanken en
een toren met platformen op 1, 3, 5, 72 en 10 meter. Ook is er een droogruimte aanwezig waar er
op de mat, de trampoline, toestellen en vanaf de een meter plank boven de schuimblokkenbak
geoefend kan worden.

Ook dit seizoen wordt om de andere week op zaterdag een extra training in Eindhoven

aangeboden aan een geselecteerde groep springers, veelal uit de wedstrijdgroepen. Harold
verzorgt als trainers deze trainingen.
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Wedstrijden

Lid zijn van de vereniging betekent in basis ook deelname aan de wedstrijden. Gedurende het
seizoen zijn er wedstrijden waar vanuit onze vereniging aan deelgenomen wordt. Een aantal van
deze wedstrijden is ook al geschikt voor de jeugdspringers, zeker als ze al enkele sprongen
beheersen. Aan het begin van het seizoen wordt voor iedere springer vastgesteld aan welke soort
wedstrijden hij kan deelnemen. Met springer/ouders wordt al bij aanvang van het seizoen
afgesproken aan welke wedstrijden in principe wordt deelgenomen.. Hierbij worden ook de
basisafspraken voor het vervoer gemaakt (door ouders zelf in te vullen). Het aantal wedstrijden
waaraan wordt deelgenomen kan per seizoen verschillen.

Sprongkeuze bij een wedstrijd

Doorgaans worden er bij een wedstrijd voor iedere leeftijdsgroep eisen gesteld aan de sprongen
die men doet. Eisen qua aantal, de richting, de variatie en soms ook de moeilijkheid van de
sprongen.

In de uitnodiging staat bijvoorbeeld 2+2, MF 3.8, dit betekent dan dat de eerste twee sprongen uit
verschillende richtingen moeten zijn en dat ze samen een maximale moeilijkheidsfactor van 3,8
mogen hebben. De sprongen 3 en 4 zijn dan vrij te kiezen.

Ook zijn er soms sprongen verplicht gesteld.

Leeftijdsgroepen bij wedstrijden

Internationaal zijn er regels voor de indeling o.b.v. leeftijd van de deelnemers aan wedstrijden.
Doorgaans geldt de indeling voor het gehele kalenderjaar en wordt de leeftiid per 31 december van
het jaar van de wedstriid als uitgangspunt genomen.

Leeftijd per 31 december Leeftijdsgroep FINA Leeftijdsgroep Nederland
9 jaar en jonger E

10 en 11 jaar D D

12 en 13 jaar C C

14 en 15 jaar B B

16-17-18 jaar A

19 jaar en ouder S¥)

Master 19 jaar en ouder ingedeeld volgens master regelement

*) wordt niet gebruikt als ook wordt gesprongen in de masters leeftijdsgroepen

Graag aandacht voor de mogelijkheid dat springers in de tweede helft van het seizoen, o.b.v. van
de leeftijdsvaststelling per 31-12 van het dan nieuwe jaar, in een andere leeftijdsgroep voor
wedstrijden terecht kunnen komen. Daar horen vaak ook andere sprongeisen bij.

Deelnemen aan wedstrijden

Bij de samenstelling van de trainingsgroepen voorafgaande aan ieder seizoen wordt ook
aangegeven welke wedstrijden er bij die groepen horen. In principe gaan we er vanuit dat de
springers ook aan die wedstrijden gaan deelnemen. Uiteraard moet het niveau van de springer
aansluiten bij deze wedstrijden.

Ook dit jaar maken we de afspraken m.b.t. de wedstrijddeelname zo veel mogelijk aan het begin
van het seizoen. Het is belangrijk om op hierover, doorgaans per e-mail gestelde, vragen altiid te
reageren en te laten weten of je wel of niet meedoet. Bij niet meedoen kunnen eventueel nog
andere springers worden uitgenodigd.
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Wedstrijdkalender KNZB

Hierna worden de wedstrijden besproken die voor SBC2000 van belang zijn. Daarnaast zijn er nog
wedstrijden waarvoor we in de loop van het seizoen uitnodigingen ontvangen.

Het volledige wedstrijdoverzicht schoonspringen is te vinden op de KNZB website
https://www.knzb.nl/vereniging wedstrijdsport/wedstrijdsport/webkalender/
https://www.knzb.nl/vereniging wedstrijdsport/wedstrijdsport/schoonspringen/kalender 2021 202
2/

Wedstrijden voor iedereen

Ouder-kind evenement:

Dit evenement wordt ieder jaar gehouden en wordt afwisselend
georganiseerd door en gehouden bij PSV Schoonspringen in
Eindhoven en SBC2000 in Breda. De springer nodigt een “ouder”
uit. Beide springers maken twee sprongen: voor het kind vooraf
bepaald, voor de ouder op de wedstrijddag op te geven. Ouders
mogen enkele trainingen bijwonen om te oefenen. Een prachtige
gelegenheid voor de ouders om zelf te ervaren dat er even iets
meer bij komt kijken dan simpelweg van de plank af springen.
Pas op, je kunt het als ouder zo leuk vinden dat je blijft plakken!
I.p.v. van een ouder mag ook een ander iemand meedoen, als het _~_ _~—_
leeftijdsverschil maar minimaal 20 jaar is. P e

Clubkampioenschappen

Deze zijn verspreid over twee momenten: de clubkampioenschappen op de een meter plank aan
het einde van het seizoen en de clubkampioenschappen drie meter aan het begin van het seizoen.
De jongste springers, de E-tjes, hebben binnen deze wedstrijden hun eigen kampioenschapije.
Beide kampioenschappen worden gehouden in ons eigen zwembad en zijn uiteraard bedoeld voor
alle schoonspringers die op dat moment lid zijn. Wij zijn van mening dat dan ook ieder lid gewoon
mee moet doen, daarom schrijven we dan ook gewoon iedereen in voor deelname. Je moet wel
een heel goede reden hebben om niet mee te doen.....................

Niet meedoen is echt not done!!

Bij beide clubkampioenschappen wordt er binnen de reguliere categorieén gesprongen. Vier
sprongen (2+2). De resultaten zijn bepalend voor een eventuele finaleplaats.

Er wordt gestreden om de titel clubkampioen een meter en clubkampioen drie meter. Bij ieder
kampioenschap gaan naar de finale: de winnaars van de individuele series en vervolgens de
overall puntenbesten (van alle series) tot we aan tien finalisten zitten.

In de finale zijn vijf sprongen uit vijf richtingen verplicht.

Omdat de finale-eis voor de E-springers te zwaar is er voor deze springertjes een aparte regeling:
o De E-serie is een eigen wedstrijdje binnen de clubkampioenschappen.

Jurering op de manier zoals bij de Jeugdcircuit.

De E springertjes doen niet meer mee aan de finale.

Alle deelnemende E-springers krijgen een medaille.

Er is een aparte wisselbeker Clubkampioen E een meter en is een aparte wisselbeker

Clubkampioen E drie meter voor deze groep springers.
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Sponsorsprongen evenement

Dit evenement is bedoeld voor alle springers. De opzet is dat de springers een sprong gaan doen
die ze nog nooit gedaan hebben. Dit kan zijn een salto op de een meter plank, die ze al wel
kunnen vanaf de kant, een boogduik vanaf de drie meter plank, etc. alles kan. Bedoeling is dat
ouders, buren, grootouders, .... deze grensverlegging sponsoren . Met het opgehaalde geld
worden veelal trainingsspullen voor de jeugd aangeschaft en/of onderhouden.

Wedstrijden voor (bijna) iedereen

Bonn

Internationale wedstrijd in Bonn (Duitsland): Deze wedstrijd wordt
gehouden in een buitenbad waarbij er door loting koppels worden
gevormd: een gevorderde springer springt met een beginnende
springer. Deelname kan al als men enkele basissprongen beheerst.
Op zaterdag zijn de wedstrijd op de 1 meter en op de toren. Op
zondag is de 3 meter wedstrijd.

We vetrekken op vrijdagmiddag en kamperen op het terrein van het
zwembad (2 nachten). Een supergezellig evenement, de springers die
ooit mee geweest zijn spreken van DE WEDSTRIJD van het jaar, die
je eigenlijk niet mag missen. Wordt doorgaans gehouden in de tweede
helft van juni.
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Jeugdcircuit

In drie wedstrijden door het seizoen heen en een finale wordt er een vast programma aan
sprongen en oefeningen afgewerkt vanaf de mat, de kant/minitrampoline, vanaf de een meter en
vanaf de drie meter plank. Springers die het niveau hebben waarbij deelname mogelijk is worden
in principe uitgenodigd. Deelname is vooral wenselijk om in een “wedstrijdomgeving zonder al te
veel wedstrijd druk” ervaring op te kunnen doen. Ook met voorbereidende sprongen is het al
mogelijk om hieraan deel te nemen.

Meer details over deze wedstrijden, zie bij Jeugdcircuit verderop in dit boekje en op
https://www.knzb.nl/vereniging _wedstrijdsport/wedstrijdsport/schoonspringen/bepalingen_schoon
springen/

Kijk bij file:///C:/Users/FA3F7~1.VAN/AppData/Local/Temp/Almanak%?20schoonspringen%202020-
2021%20subversie%201%201%20augustus%202020%20zonder%20Circuit.pdf

Zie op deze internetpagina onder Deel E de informatie over het Jeugd circuit (thans nog in
voorbereiding).

Sinterklaaswedstrijd

Bedoeld voor de jongere springers t/m 11 jaar (E en D springers) die een basisniveau hebben.
Springers worden hiervoor uitgenodigd. Wordt in een van de weekeinden eind november
gehouden in Nieuwegein.

Zeskamp

Op dit moment slechts vijf Nederlandse schoonspringverenigingen
hebben een onderlinge competitie, verdeeld over zes wedstrijden. Dit
seizoen kunnen ook springers van andere verenigingen als gastspringer

1]
AMSTERDAN

deelnemen. "

Deze wedstrijd is bedoeld voor de veelal gevorderde springers die de uﬂffl
vereiste richtingen en sprongniveau’s kunnen springen. Binnen SBC2000 . ¢ —(F
proberen we een ruime groep springers te formeren van waaruit we (in e
overleg binnen die groep) proberen om steeds met het maximum van tien

springers naar iedere wedstrijd te gaan. y{-13 ka m

De website met nadere info over de zeskamp is op dit moment buiten schoonspringen «
gebruik.

(Open) Regio Zuid Kampioenschappen (ORZK)

Een jaarlijkse, door SBC2000 georganiseerde, wedstrijd met een vaak een internationaal
deelnemersveld. Schoonspringverenigingen uit de Regio Zuid (PSV Schoonspringen en SBC2000)
kunnen met een ongelimiteerd aantal springers meedoen. Voor overige verenigingen is het aantal
deelnemers gemaximeerd. Omdat er in verplichte richtingen moet worden gesprongen is een
basis+ niveau is nodig om deel te kunnen nemen. Er wordt binnen de leeftijdscategorieén
gesprongen voor bekers in het regionale kampioenschap (hier doen nu alleen PSV
schoonspringen en SBC200 aan mee) en het open kampioenschap, hieraan doen alle
deelnemers mee.

Vervoer naar wedstrijden

Dit seizoen proberen we al in het begin van het seizoen het vervoer naar een groot aantal
wedstrijden met de ouders van de deelnemende springers in te vullen. In basis rijden de ouders
naar wedstrijden en nemen dan de trainers/begeleiders/juryleden mee. Vanuit de commissie wordt
hierin enige begeleiding gegeven door de te rijden kilometers zo eerlijk mogelijk te verdelen onder
de rijdende ouders.
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Startvergunning en wedstrijdkosten

Om deel te kunnen nemen aan een wedstrijd (m.u.v. de Jeugdcircuitwedstrijden, het Ouder-kind
evenement en de Clubkampioenschappen) moet een springer in het bezit zijn van een geldige
startvergunning. Deze wordt afgegeven door de KNZB.

Er is een kortingsregeling voor kinderen jonger dan 13 jaar, details hierover zijn te vinden op de
SBC2000 site: kijk op www.mysbc.nl bij contributie.

De kosten van de startvergunning worden ineens geind aan het begin van het verenigingsjaar.

Bij incidentele deelname kan een dagstartvergunning worden aangevraagd. De
dagstartvergunning geldt voor één dag. Bij de wedstrijd in Bonn bijvoorbeeld moet bij deelname op
beide planken twee keer een dagstartvergunning worden aangevraagd,

Voor springers die regelmatig deelnemen aan wedstrijden (zoals de Zeskamp) wordt aan het begin
van het seizoen een (jaar)startvergunning aangevraagd.

Voor de springers in het bezit van een (jaar)startvergunning worden er ook wedstrijdkosten in
rekening gebracht. Startvergunning en wedstrijdkosten vormen één geheel. Ook voor de
wedstrijdkosten is er een leeftijd gerelateerde kortingsregeling, ook hierover zijn de details te
vinden op de SBC2000 site www.mysbc.nl.

De wedstrijdkosten worden in 12 maandelijkse termijnen, gelijk met de contributie, geind. De
geinde wedstrijdkosten komen in een depot van waaruit voor vastgestelde wedstrijden de
start/inschrijffgelden worden betaald. Een eenmaal aangevraagde startvergunning wordt tot
wederopzegging automatische verlengd en per kalenderjaar berekend.

Binnen de commissie is een rekenmodule beschikbaar waarmee op maandniveau inzicht gegeven
kan worden voor de lidmaatschaps- en startvergunning/wedstrijdkosten. Op verzoek kan specifieke
informatie over de kosten worden gegeven.

Start/inschrijfgeld

Bij de een groot aantal wedstrijden wordt door de organiserende vereniging een start/inschrijfgeld
gevraagd. Dit kan zijn voor de gehele wedstrijd (op de 1 én 3 meter plank), of per start (dan betaal
je apart voor deelname voor de 1 meter en apart voor deelname op de 3 meter plank).

Door de commissie wordt aan het begin van het seizoen vastgesteld bij welke wedstrijden de
start/inschrijfgelden voor de deelnemende en wedstrijdkosten betalende springers worden voldaan
uit de afgedragen wedstrijdkosten die in het depot zitten.

Uitgangspunt en streven is om zoveel mogelijk springers die wedstrijdkosten betalen mee te laten
doen aan wedstrijden die uit het depot betaald worden.

Springers die met een dag-startvergunning aan een wedstrijd deelnemen betalen wel de
gevraagde start/inschrijfgelden.

Wedstrijdvoorbereiding

Om tijdens een wedstrijd waar je aan deelneemt plezier te beleven en (natuurlijk) zo goed mogelijk

te kunnen springen hebben we enkele tips:

e Zorg ervoor op de wedstrijddag voldoende uitgerust te zijn (de avond ervoor op tijd naar bed!);

o Controleer voor je thuis weggaat of je alles wat je die dag nodig denkt te hebben ook bij je
hebt: zwemkleding, handdoek(en), verenigingskleding, zeem, slippers, eten en drinken,
telefoon, (sommigen nemen ook een boek, studiespullen, spelletje, walkman, etc. mee);

¢ Rijd je mee, zorg dan ruim voor het aangegeven vertrektijdstip op de afgesproken
verzamelplaats aanwezig te zijn;

¢ Bij zelf rijden: ben ruim op tijd in het zwembad waar de wedstrijd gehouden wordt;

e Zorg dat je zelf weet welke sprongen je moet doen (sprongcode’s én sprongnamen);

o Controleer direct na aankomst in het bad de op de lijst vermelde sprongen. Komen deze niet
overeen met de sprongen die je denkt te moeten doen, overleg dan met je coach of trainer.

o VOOr je eigen wedstrijd niet te veel eten en drinken;
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e Start ruim voordat je moet springen zelf met de warming-up oefeningen;
Maak gebruik van de inspringmogelijkheden voor de serie (mogelijk ook nog op andere
momenten);

e Ben op tijd bij de plank wanneer de serie waarin je springt gaat starten (slippers aan en je
zeem bij je!).

e Zorg er bij een voorstel/presentatieronde voor dat je je verenigingskleding draagt.

Tijdens de wedstrijd

Ook hebben we tips voor tijdens de wedstrijd, altijd handig om te weten:

o Let op de aanwijzingen van wedstrijdleiding en van je trainer/coach;

¢ Onthoudt de volgorde t.0.v. de andere springers in je serie;

¢ Als je moet wachten ben dan rustig en leidt de springer die aan de beurt is niet af;

¢ Als je aan de beurt bent mag je de plank op als de vorige springer van de plank af is: je zet dan
de rol in de gewenste stand en wacht ter hoogte van de rol.

¢ Na oplezen van je naam en de sprong die je gaat doen volgt er een fluitsignaal, dan pas mag
je aan je sprong beginnen;

e Als je uit je water komt loop je (indien van toepassing) langs de achterzijde van de juryleden
terug naar de andere springers die staan te wachten;

¢ Droog je direct na een sprong af om te voorkomen dat je teveel afkoelt. Ook gelijk je slippers
weer aandoen wil hierbij helpen;

e Gedraag je sportief ook naar je medespringers toe, even klappen als zij gesprongen hebben is
best wel tof.

Jurering bij wedstrijden

Bij deelname aan wedstrijden is het ook voor de springers handig om te weten hoe het er bij een
wedstrijd aan toe gaat.

Bij een schoonspringwedstrijd leidt de scheidsrechter de wedstrijd. Bij de meeste wedstrijden wordt
er gewerkt met series, waarbij de springers veelal zijn ingedeeld naar leeftijd binnen vastgestelde
categorieén (zie ook bij Groepsindeling bij wedstrijden in dit boekje). Soms worden series
gecombineerd gesprongen, als er bijvoorbeeld in een van de series weinig springers zitten.

ledere sprong wordt beoordeeld door de jury.

De jury bestaat doorgaans uit vijf leden (als er te weinig
juryleden zijn kan besloten worden om de wedstrijd door
drie juryleden te laten beoordelen). Om wedstrijden te
mogen beoordelen moeten de juryleden een
juryopleiding hebben gevolgd en moeten zij hun
beoordelingsvaardigheden onderhouden hebben.

De wijze van beoordelen door de juryleden is
internationaal vastgelegd door de FINA en deze
beoordelingsregels worden ook bij de Nederlandse
wedstrijden toegepast.

Geinteresseerden kunnen deze vinden op http://www.knzb.nl/knzb/reglementen/ kies F.

Als alle springers die aan de serie(s) deelnemen klaar staan mogen zij na elkaar hun sprong gaan
doen. De springer die aan de beurt is staat klaar bij de plank, zo nodig kan de stand van de rol
worden aangepast (al dan niet met hulp). Als de jurywaarderingen van de vorige springer zijn
gegeven staat de springer al klaar op de plank (ter hoogte van de rol). De naam van de springer
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en de te springen sprong worden opgelezen. Na een eerste fluitsignaal mag de springer de
aanvangshouding aannemen en de sprong uitvoeren.

Na de sprong (soms klinkt een tweede fluitsignaal) maken de vijf juryleden hun individuele
waardering bekend. Dit kan door het opsteken van een bordje met de score of door elektronische
invoer van de score. Zij kunnen punten toekennen tussen 0 en 10, waarbij ook halve punten
mogelijk zijn. De juryleden beoordelen de sprong op totale uitvoering, techniek, gedurfdheid en
sierlijkheid. Uitsluitend deze zaken mogen zij meenemen bij het vaststellen van hun waardering.
Het maakt in jurypunten dus niets uit of het om een makkelijke of om een moeilijke sprong gaat.

De door de juryleden gegeven punten worden door het wedstrijdsecretariaat geregistreerd. Hierbij
wordt de hoogste en laagste jurywaardering weggestreept. De overige drie punten worden
opgeteld (als er met drie juryleden wordt gejureerd worden de drie waarderingen direct verwerkt en
is er geen wegstrepen). Deze som wordt vermenigvuldigd met de moeilijkheidsfactor die bij de
uitgevoerde sprong hoort. De moeilijkheidsfactoren per sprong zijn 0.a. op internet te vinden (zie
ook verderop in dit boekje bij websites).

De resultaten van alle door de springer in de wedstrijd gemaakte sprongen worden opgeteld en zo
wordt per serie de ranking vastgesteld.

Tijdens de uitvoering van de sprong mogen er geen aanwijzingen worden gegeven over de
uitvoering.

De sprong die vermeld staat op de voor de wedstrijd ingediende springlijst moet ook worden
gesprongen. Een goede controle door de springer zelf van de meestal ook in het bad opgehangen
lijst met sprongen is dan ook belangrijk.

Afhankelijk van de soort wedstrijd en het niveau kan in de aan de wedstrijd voorafgaande
juryvergadering worden besloten dat er wat soepeler wordt gejureerd. Een zeven bij de
breedtesportwedstrijden bijvoorbeeld is qua waardering niet vergelijkbaar met een zeven op een
internationale wedstrijd.

Incidenteel wordt de verkeerde sprong aangekondigd. Als de aankondiging verkeerd was en de
springer heeft daardoor niet de sprong van de springlijst gemaakt of als het indicatiebord (indien
aanwezig) een verkeerde sprong aangaf en de springer heeft daardoor niet de sprong van de
springlijst gemaakt, zal de scheidsrechter aankondigen dat alsnog de juiste sprong moet worden
gemaakt. Tegen het opnieuw moeten maken van de juiste sprong kan geen bezwaar worden
gemaakt. Wel kan bezwaar worden gemaakt tegen de onjuiste aankondiging voordat de sprong
wordt gemaakt.

Prijsuitreiking bij wedstrijden
Tijdens of aan het einde van de wedstrijd waaraan deelgenomen wordt is er doorgaans een

prijsuitreiking. Zorg dat je voor de prijsuitreiking van jouw serie op tijd bent en dat je een
verenigingsshirt draagt (als je dat hebt tenminste).

Val je in de medailles dan feliciteer je als je het podium opkomt je
collega-springers die met jou het podium opkomen en/of degenen die
er al op staan.
/’\\ P X Vaak is er ook een fotomoment, het is dan leuk als je richting de lens
LL ) kijkt en ook vrolijk kijkt, los van de uitslag. Ook hier geldt:
3_,@’{ - SCHOONSPRINGEN IS LEUK!

Als je bij een prijsuitreiking aanwezig bent (als springer van die serie, als springer uit een andere
serie of als publiek) dan is het best sportief om voor iedereen die in de prijsuitreiking aan de beurt
komt te applaudisseren.
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Activiteiten

Binnen SBC2000 is een activiteitencommissie actief die (afhankelijk van de keuzes die in het
seizoen worden gemaakt) een groot aantal SBC2000-brede activiteiten organiseert. Daarnaast
organiseert de afdeling schoonspringen zelf ook activiteiten en evenementen. In de afgelopen
jaren kwamen de volgende activiteiten voorbij:

Nieuwjaarsduik:

Als het qua organisatie, badruimte en planning binnen de afdelingen
haalbaar is wordt deze activiteit georganiseerd. Bedoeld voor alle
leden en ouders/broertjes/zusjes. Alle afdelingen organiseren een
onderdeel. Het schoonspringen houdt een schoonspringclinic en
daarnaast wordt de alom geprezen bommetjeswedstrijd gehouden.

Vriendjes-vriendinnetjes dag:
Het moment voor de springers om hun vriendjes en vriendinnetjes zelf te laten ervaren hoe leuk
schoonspringen is. We proberen dit met enige regelmaat terug te laten komen.

5511'"'“ Carnavalsspringen:
Carnav \/;,p/rin‘gen Gedurende het tweede trainingsuur op carnavalszaterdag gaan we
verkleed van de kant én van de planken. Alle schoonspringers én
ouders zijn welkom om er samen een dol-dwaas uur van te maken.
leder seizoen op carnavalszaterdag van 09:00 tot 10:00 uur.

Paaseieren zoeken
Een evenement dat SBC2000 breed wordt georganiseerd. Wordt doorgaans gehouden op
paaszaterdag.

SBC kamp

Een kamp bedoeld voor alle jeugdleden van SBC2000 t/m 16 jaar. In de afgelopen jaren aan
aantal keren georganiseerd in de SBC2000-brede opzet. De mogelijkheden om dit kamp te
organiseren worden ieder jaar worden opnieuw bezien.
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Algemene informatie

Omkleden:
Het is raadzaam om alle kleding en andere zaken (in een ruime tas) mee te nemen naar de
zwemzaal, dit om diefstal (helaas komt dit voor) vanuit de kleedkamers te voorkomen.

Badkleding:

Meisjes/dames: badpak, goed aansluitend; een bikini is (begrijpelijk?!) niet handig bij springen en
duiken. Jongens/heren: zwembroek in het model brief (slip) of short (broek). Een boxer of
beachshort kan natuurlijk wel maar is binnen het schoonspringen niet gebruikelijk en ook niet echt
praktisch.

Zeem:

Om o.a. bij wedstrijden te voorkomen dat men teveel afkoelt, drogen springers zich af. Een zeem
is hiervoor bij uitstek geschikt. Ook voor sprongen waarbij voorkomen moet worden dat de handen
wegglijden bij het vastpakken van de benen, zemen de springers zich droog. Daarnaast wordt de
zeem gebruikt bij “sprongen” die zittend op de plank worden gestart, dit om te voorkomen dat de
badkleding kapot gaat.

Hygiéne:
Om een mogelijke besmetting met 0.a. zwemmerseczeem en wratjes te voorkomen is het gebruik
van badslippers aan te bevelen. Douchen na de training is ook een aanrader!

Eten en drinken:

Een te zware maaltijd net voor de training kan belemmerend werken voor een plezierige en goede
training.

Zeker bij wedstrijJden, maar ook bij de trainingen is een flesje drinken aan te bevelen (advies: geen
koolzuurhoudende drank).

Verjaardag vieren:

De meeste kinderen vinden het leuk om ook samen met hun trainingsmaatjes hun verjaardag te
vieren. Aan het einde van de training wordt de jarige toegezongen en in het zwembad gejonast.
Houdt u het rond een eventuele traktatie graag vooral simpel en bescheiden.

Publiek:

Tijdens de trainingen bent u van harte welkom om de verrichtingen van uw kind vanuit de kantine
of vanaf de tribune te volgen. Tijdens wedstrijden is publiek uiteraard ook hartelijk welkom. Bij een
aantal wedstrijden wordt een bescheiden entreeprijs voor het publiek gevraagd.
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Verenigingskleding

Binnen SBC2000 is de huidige kledinglijn (polo, short, trainingspak, sweater, tas, etc.) in de
verenigingskleuren oranje-zwart en met opdruk. Van de hieronder weergegeven kledingstukken is
er veelal een dames- en een herenvariant.

Zeker bij deelname aan wedstrijden is het leuk om in de clubkleding aan de start te kunnen
verschijnen

Kleding uit deze lijn is te bestellen bij SportEmotion door eerst een account aan te maken op
https://www.sportemotion.com/email.asp?ID=Register&xx=187388205560.3206.

Na registratie en inloggen kies je bij vereniging SBC 2000, je komt dan bij de clubkledinglijn van
SBC2000 uit. Voor het bepalen van de juiste maat is het handig om even de kleding te passen van
collega springers die al in het bezit zijn van clubkleding.

In de loop van dit seizoen zal een nieuwe clubkledinglijn worden gepresenteerd.
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Schoonspringen op mobiel, tablet of I-device

De Divingpedia IGContest App is een leuke app waarin je animaties van verschillende sprongen
kunt bekijken. De snelheid waarmee de sprong getoond wordt is in te stellen. Ook kan je de sprong
vanuit verschillende richtingen bekijken.

Ook voor andere sporten is deze app beschikbaar.

Op internet is deze app nog wel te vinden voor de Android apparaten, in de App Store is deze
helaas verwijderd.

Foto’s en video’s maken en publiceren

Met de AVG (nieuwe privacywetgeving) is er strakkere regelgeving op het maken en delen van foto
en video opnamen.

Als vereniging zullen we zonder specifieke toestemming van de betrokkenen geen opnames
maken.

Daar waar ouders en andere toeschouwers dat doen ligt dat buiten het
verantwoordelijkheidsgebied van de vereniging.

Indien er van een evenement of een wedstrijd een foto/video impressie is gemaakt door
ouder/ouders en de vereniging wordt gevraagd om deze te verspreiden onder de deelnemers dan
zal vooraf aan alle betrokkenen toestemming worden gevraagd voor verspreiding. Wordt niet door
iedereen toestemming gegeven dan wordt er niet verspreid.
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Websites

o KNZB schoonspringen: dit is de officiéle site van de KNZB t.b.v. schoonspringen
http://www.knzb.nl/vereniging _ wedstrijdsport/wedstrijdsport/schoonspringen/

o KNZB wedstrijden, webkalender wedstrijden voor dit seizoen
https://www.knzb.nl/vereniging wedstrijdsport/wedstrijdsport/webkalender/

o KNZB schoonspringen kalender
https://www.knzb.nl/vereniging wedstrijdsport/wedstrijdsport/schoonspringen/kalender 2020 202
1/

¢ KNZB Almanak Schoonspringen
http://www.knzb.nl/vereniging wedstrijdsport/wedstrijdsport/schoonspringen/almanak/

¢ Regelement Schoonspringen
http://www.knzb.nl/knzb/reglementen/ kies regelement F

e FINA
http://www.fina.org

e KNZB Regio Zuid
https://www.knzbzuid.nl/

o KNZB spreekbeurtpakket schoonspringen
Zoek op internet op spreekbeurt schoonspringen of op schoonspringen spreekbeurt en je vindt een
groot aanbod aan sites en voorbeelden

o KNZB nieuwsbrieven schoonspringen
Aan/afmelden nieuwsbrieven: https://www.knzb.nl/actueel/nieuwsbrief/
Archief nieuwbrieven: https://www.knzb.nl/actueel/archief nieuwsbrieven/

e Breedtesport
https://www.knzb.nl/vereniging wedstrijdsport/wedstrijdsport/schoonspringen/almanak/4
knzb breedtesport competitie/

e Zeskamp
Op dit moment geen website beschikbaar

e Schoonspringsite door en voor schoonspringers
http://www.schoonspringen.net/

e Ook giraffes kunnen schoonspringen
https://www.youtube.com/watch?v=pRyBqCCUs6Q

e Spelletje schoonspringen
Met als zoekterm “spelletje schoonspringen” zijn diverse schoonspring gerelateerde spelletjes
online te spelen

¢ Verder zijn er natuurlijk heel veel filmpjes over individuele springers, wedstrijden, spronguitleg,
etc. te zien. Laat de zoekmachine op je computer op het onderwerp schoonspringen zoeken.
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Sprongen, sprongcodes en moeilijkheidsfactoren

Opbouw sprongcodes

Het schoonspringreglement beschrijft in het artikel F4 de samenstelling van de sprongcode. De sprongcode
is in gebruik om eenvoudig vast te leggen welke sprong iemand gaat maken. De code wordt vastgesteld
door de FINA en is niet afhankelijk van de taal die iemand spreekt. De sprongcode bestaat uit 3 of 4 cijfers
en wordt gevolgd door de houding weergegeven met één letter.

Het eerste cijfer van de sprongcode staat voor de
zogenaamde “spronggroep”.

Er zijn 6 spronggroepen die elk worden aangegeven met een eigen cijfer:
1=voorwaarts
2=achterwaarts
3=contra
4=binnenwaarts
5=schroef
6=handstand

Spronggroep 1 voorwaarts: ey W
Bij de groep voorwaartse sprongen verlaat de springer de i /

plank met het gezicht naar het water en draait hij voorover.
Uitzondering hierop is de standsprong, dan is er geen draai |
voorover. J‘

|

Spronggroep 2 =
ED ﬁt § achterwaarts:
! fj / Bij de groep achterwaartse sprongen verlaat de springer de plank
f /’ /f / met de rug naar het water en draait hij achterover. Uitzondering
/ / i hierop is de standsprong achterwaarts. Dan is er geen draai
¥ i achterover.

o G G
s % s

Spronggroep 3 contra: f% W
|

Bij de groep contra sprongen verlaat de springer de plank met het i /
gezicht naar het water en draait hij achterover. f / /

/ 'f S‘l m/ 4

Spronggroep 4 binnenwaarts:

&s% ‘ Bij de groep binnenwaarts verlaat de springer de plank met zijn rug
! /
/ /

naar het water en draait hij voorover.
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Spronggroep 5 schroefsprongen:

De groep schroefsprongen bestaat uit alle sprongen waarbij een draai xg /

om de lengteas wordt gemaakt en die niet beginnen met een mf &4 %!7’;
handstand. Schroefsprongen kunnen voorwaarts, achterwaarts, r ¢t 87 8
binnenwaarts en contra gemaakt worden. S O /ﬁs

<\ A

\\
Q \ Spronggroep 6 Handstandsprongen:
‘\. Elke sprong die begint met een handstand hoort thuis
\ bij de groep 6 handstandsprongen. Dus ook als er
\ een schroef in zit.

Het tweede cijfer

In de spronggroepen 1, 2, 3 en 4 heeft het tweede cijfer een andere betekenis dan in de groepen 5 en 6.

Het tweede cijfer in de spronggroepen 5 (schroefsprongen) en 6 (handstandsprongen) staat voor de

sprongrichting.

- 51is een schroefsprong voorwaarts, 52 is een schroefsprong achterwaarts, 53 is een contra
schroefsprong en 54 is een schroefsprong binnenwaarts. ‘

- 61is een handstandsprong voorwaarts, 62 is een handstandsprong achterwaarts en 63 is een
handstandsprong contra. Binnenwaarts wordt niet uit handstand gesprongen.

Het tweede cijfer in de spronggroepen 1 tot en met 4 is een 0 of een 1. Alleen bij saltosprongen kan het een
1 zijn. Als het tweede cijfer een 1 is wordt er een zweefsalto gesprongen. Een zweefsalto is een sprong
waarbij de eerste halve salto gestrekt wordt uitgevoerd en daarna de rest van de salto als hurk of als hoek.
In alle ander gevallen is het tweede cijfer een 0 (nul).

Het derde cijfer

Het derde cijfer staat in alle spronggroepen voor het aantal halve salto’s dat wordt gemaakt in de sprong.
Voor standsprongen is dit ciffer een 0 (nul). Voor zweefsprongen is dit cijfer een 1 (€én) en voor salto’s een .
(enkele salto) tot en met een 9 (vier-en-een-halve salto). Vanaf vijf salto’s wordt er in de spronggroepen 1, 2
3 en 4 een vierde cijfers toegevoegd zodat je 10 voor vijffvoudige salto en 11 voor vijf-en-een-halve salto kar
schrijven.

Het vierde cijfer

Het vierde cijfer wordt gebruikt in de groepen 5 en 6 voor het aantal halve schroeven. Een schroef is een
draai van het lichaam om de lengte-as. In de groep 6 wordt het vierde cijfer alleen toegevoegd als er een
schroef in de sprong zit. Een handstandsprong zonder schroef bestaat uit drie cijfers. Het cijfer loopt van 1
(halve schroef) tot 9 (vier-en-een-halve schroef).

De letter in de sprongcode
De letter in de sprongcode staat voor de lichaamshouding waarin de sprong wordt uitgevoerd. De letter kan
een A, B, C of D zijn. De letter geeft alleen aan in welke lichaamhouding een sprong wordt uitgevoerd. Een
sprongcode waarvan de cijfers hetzelfde zijn en alleen de letter wijzigt worden voor wedstrijden als dezelfde
sprong gezien ondanks dat de sprong in een andere houding wordt uitgevoerd.

A = gestrekt
B = gehoekt
C = gehurkt

D = vrije houding.

28



De letter A gestrekt:

De gestrekte houding komt voor in alle spronggroepen en wordt toegepast als het
lichaam helemaal recht blijft gedurende de gehele sprong. Echter sprongen uit groep 5
schroefsprongen en sprongen uit groep 6 met schroef met 1 of meer salto krijgen nooit
een A (gestrekt) als houdingscode.

De letter B gehoekt:

De gehoekte houding komt voor in alle spronggroepen. In de hoekhouding zijn
de benen recht en is het lichaam gebogen in de heupen. De hoek is daarbij

kleiner dan 90°. De armhouding is vrij.

De letter C gehurkt:
In de gehurkte houding is de zpringer zo klein mogelijk. De bovenbenen tegen de borst en de
onderbenen tegen de bovenbenen. De handen op de onderbenen en de benen tegen elkaar.

De letter D vrije houding

In een sprong “in” de vrije houding uitgevoerd wordt tijdens de sprong een combinatie van de andere
houdingen getoond. De vrije houding wordt alleen toegepast bij schroefsprongen met 1 of 172 salto en bij
handstand schroefsprongen ook bij 2 salto’s met schroef.

Voorbeeld:
Een sprong met de code 102 C:
het eerste cijfer betekent voorwaartse richting
het tweede cijfer betekent dat er geen zweefmoment in zit
het derde cijfer betekent dat er twee halve salto's worden gemaakt
de letter C betekent dat in de sprong een gehurkt moment zit

Het is dus een salto voorover gehurkt.

Tabellen sprongcodes

De verschillende sprongen met de daarbij gekozen houding zijn voor de planken (1 meter en 3
meter en de torenplatforms(internationaal) vastgelegd in z.g. sprongcodes. Aan iedere sprongcode
hangt een moeilijkheidsfactor die wordt gebruikt bij de berekening van de score bij een wedstrijd.
Op de volgende zeven bladzijden een overzicht van de sprongcodes.
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Plank 1 METER 3 METER
Voorwaarise sprongen A|lB|C AlB|C
104 Fweef voorover 14|113]1.2 16(15]14
102 Salto voorover 1,6/15]|14 1.7|16|15
103 1% salio voorover 20[1.7[(16 1.9/16]15
104 Dubhbele salto vooraver 26|123(22 24121(2,0
105 2 V= salto voorover 26|24 2812422
106 Drevoudige saito voorover 32128 28|25
107 3 V- salto voorover 33|30 31|28
108 Viervoudige salio voorover 4.0 38134
109 4% salto voorover 43 42[38
112 Zweefsallo voorover 1,716 1,817
113 1% zweefsalto voorover 149(1.8 18|17
115 2% zZweefsalio voorover 27125
Achterwaartse sprongen AlB|C A|lB|C
201 Zweef achterover 1.7|16|15 1511817
02 Salto achierover 1.7[1.6[1.5 18]11.7[16
203 174 salio achterover ZR(23|20 2422118
204 Dubbele salto achterover 25|22 2512320
205 2% salto achterover 32130 30[28
206 Drievoudige salio achterover 3.21289 28|25
207 3% salto achterover 39(36
208 Yiervoudige salto achterover 37134
209 4= salto achterover 48145
22 Zweefsalto achterover 1,716 1,817
213 1% zweefsalio achterowver 24121
215 2% Zweefsalio achterover 3331
Contra sprongen A|lB|C A|lB|C
301 Contra zweef 1.8[1,7]|16 20]19]18
302 Contra salio 18|11, 7|16 1911817
03 174 contrasalto 27124(21 262320
104 Dubbele contrasalto 29(28[(23 272421
05 2% contrasalto 32130 2413028
106 Drievoudige conirasalto 3.313.0 2026
07 3% contrasalto 38|35
308 Wiervoudige contra salto 37|34
300 4% contrasalto 4.7 (44
312 Contra zweefsalto 1817 19(18
213 1% contra zweefsalto 26|23 2522
Binnenwaartse sprongen AlB|C A|lB]|C
A Fweef hinnenwaarts 18/15]14 1.7]14(13
402  |[Salto binnenwaarts 20/17|16 18(|15|14|
403 13 salto hinnenwaarts 2422 21119
404 Dubbele salio binnenwaarts 30|28 26124
405 2% salto binnenwaarts 34131 30|27
A07 3%: salio binnenwaarts 3734
409 4% salio hinnenwaarts 4642
412 Sweefsalio binnenwaaris 21120 1.9]1,8
413 114 zweefsalio hinnenwaarts 20|27 26|24
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Plank 3 METER
Schroef sprongen D) A C|D
2111 Sweef voorover met 14 schroef 20 18
5112 Fweel voorover met hele schroef 22

5121 Salto voorover met ¥ schroef { 1,8
5122 Salto voorover met hele schroef 18 2.0
hi124 Salto voorover met dubbele schroef 2.3 24
5126 Salto voorover met drievoudige schroef 2.8 259
5131 ¥4 salto voorover met ¥ schroef 20 1.9
5132 ¥ salto voorover met hele schrosf 2.2 21
h134 174 salto voorover met dubbele schroef 2.6 25
5136 1% salto voorover met drievoudige schroef 3.1 3.0
5138 1% salto voorover met viervoudige schrosf 156 3.4
5151 2% salto voorover met 4 schroef 26
A152 2% salto voorover met hele schroef 28
5154 2= salto voorover met dubbele schroef 32
5156 2% salto voorover met drievoudige schroef 2.7
5172 32 salto voorover met hele schroef 34
h211 Fweef achterover met 14 schroef 20 18
h212 Fweef achterover met hele schroef 22

5221 Salto achterover met 4 schroef 1.7 1.8
h222 Salto achterover met hele schroef 1,9 20
h223 Salto achterover met 1% schroef 23 24
h225 Salto achterover met 2% schroef 2.0 24
h22T Salto achterover met 3% schroef 3.2 3.3
5231 ¥ salto achterover met 14 schroef 2.1 2.0
h233 ¥ salto achterover met 1% schrosf 2h 24
h23h ¥ salto achterover met 234 schrosf 28 2.8
H23T 1%t salto achterover met 3% schroef 33
R239 1%% salto achterover met 4% schroef 3.7
5251 2% salto achterover met . schroef 25
5253 2% salto achterover met 1% schroef 32
5265 2% salto achterover met 2% schrosf 36
5311 Contra zweef met ¥ schroef 21 18
H312 Contra zweef met hele schroef 23

h321 Contra salto met ¥ schroef 1.8 1,9
h322 Contra salio met hele schroef 2.0 2.1
h323 Contra salto met 134 schroef 2.4 2h
h325 Contra salto met 234 schroef 2.8 2,
B33 ¥: contrasalio met ¥ schroef 22 21
5333 1 % contrasalto met 1 ¥ schroef 2.6 5
5335 1 % contrasalto met 2 V& schroef 3.0 29
5337 1% contrasalte met 3 % schroef 3.6 3.5
5329 1% contrasalte met 434 schroef 3.4
5351 2 % contrasalte met ¥ schroef 25
5353 2 % contrasalto met 1 % schroef 31
h356 2 % contrasalto met 1 % schroef 3.5
h3T1 3 V2 contrasaltc met ¥4 schroef 31
HETE] 3 % contrasalto met 1% schroef AT
Hd411 Zweef binnenwaarts met 32 schroef 18116156
5412 Zweef binnenwaarts met hele schroef 2111817
5421 Zalio binnenwaaris met ' schroef 1.9 1.7
hd 22 Salto binnenwaarts met hele schroef 2.1 1.9
5432 1% salto hinnenwaarts met hele schroef 20 24
hd434 1% salto binnenwaarts met dubbele schroef 3.1 2.8
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Platform 10 METER 7.5 METER 5 METER
Voorwaarise sprongen A|B|C A|B|C A|B|C
101 |[Pweef voorover 1,6(1,6(14 16(15|14 141312
102 |Salto voorover 1,811,7(1.6 1.7|16(15 16(15(14
103 [1% salto voorover 1491615 191615 2011716
104  [Dubbele satto voorover 2h122121 2421120 2612322
1056 |2 %4 salto voorover 27123121 24122 26|24
106 [Drievoudige salto voorover 3027 28|25 32129
107 |3 %% salto voorover Jo|27 311248 3.0
108 [Vienvoudige salto voorover 42137

100 |4 % salto voorover 41|37

1011 |5% salto voorover 4.7

112 |[zweefsalio voorover 1,9(1.8 1.8(1,7 1,716
113 1% Zweefsalto voorover 1.8|1.7 18|17 191,48
Achterwaartse sprongen A|lB|C A B |C A|B|C
201 |[Zweef achterover 1,911,817 191817 1,7]16]|15
202 |3alto achterover 1911817 18|17[16 17|16(15
203  |1% salto achterover 24122(1.9 2422|118 2h(23|20
204 |Dubbele salto achterover 2624|121 2523120 2522
205 [2%4 salto achterover 3312927 30|28 3,0
206 |Drievoudige salto achterover 3027 2825 32|28
207  [3% salto achterover 36(3.3 34

208 [Viervoudige salto achterover 4113.8 42138 44|41
209 4% salto achterover 45142

212  |Zweefsalto achienover 1,9(1,8 18|17 1,716
213 |14 zweefsalio achterover 24121 24121 25|22
Contra sprongen A|lB|C A|B|C A B | C
301 |Contra zweef 20119(1.8 20018|1.8 1B|17[16
302 |Conira salio 20)118(18 191817 1817|1686
303 ¥: contrasalio 2612320 2623|120 2724121
304 |Dubbele contrasalto 28125122 27124121 29126|23
305 |23 contrasalio 3312927 34|130|28 32|30
306 |Drisvoudige contrasalio 31(28 2926 23(30
307 [3% confrasalio 3633

308 |Viervoudige contrasalio 44141 45142

308 % contrasalio 4845

312 |Conira zweefsalto 20119 1,8)1,8 18|17
313 |1% contra zweefsalto 2522 2522 26|23
Binnenwaartse sprongen A|B|C A|B|C A|B|C
401  |[Zweef binnenwaarts 1,711.4(13 1.7|114(13 18(15(14
402 |Salto hinnenwaarts 191615 181514 2011716
403 1% salto binnenwaarts 20(1.8 2115 24|22
404 [Dubbele salto binnenwaaris 26124 26|24 30|28
405 [2%4 salto binnenwaarts 28125 3.0 2,7 34131
406 |Drievoudige salto hinnenwaarts 3532 24134 40|37
407 [3%% salto binnenwaarts 35|32 34

408 [Viervoudige salto bhinnenwaarts 44|41

400 [ salto binnenwaarts 44141

412 |Pweefsalto hinnenwaarts 2019 159(18 21|20
413 % zweefsalto binnenwaarts 25123 2624 2827
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Platform 10 METER 7.5 METER

Schroefsprongen AlB|(C|(D(|A|B|C|D

5111 [Fweef voorover met ¥ schroef 20(19(18 20(18(18

5112 |Pweef voorover met hele schroef 2221 22121

5121 [Salto voorover met 32 schroef 1,9 1,8

5122  [Salto voorover met hele schroef 21 20

5124 [Salto voorover met dubbele schroef 25 24

5131 [1%% salto voorover met ¥ schroef 1,8 1.9

5132 [1%% salto voorover met hele schroef 21 21

5134  [1%4 salto voorover met dubbele schroef 25 25

5136 [1% salto voorover met drevoudige schroef 30 3.0

5138 |17 salto voorover met viervoudige schroef 34 34

5162 [2%% salio voorover met hele schroef 29127 30128

5164 (24 salto voorover met dubbele schroef 33131 34132

5166 [2V% salto voorover met drievoudige schroef 38|36

5172 [3% salto voorover met hele schroef 36133 3734

5211 [Zweef achierover met 3 schroef 20(159(148 2001818

5212 |Pweef achterover met hele schroef 22 22

5221  [Salto achterover met 4 schroef 1.9 1,8

5222  |Salto achterover met hele schroef 21 20

h223d  [Salto achterover met 132 schroef 25 24

5225  [Salto achterover met 21 schroef 248 28

5231 [1%% salto achterover met ¥ schroef 2, 20

8233  [13% salto achterover met 1°% schroef 24 24

5235  [1%% salto achierover met 234 schroef 28 28

5237 1% salto achterover met 34 schroef 33 3.3

5239 [1%% salto achierover met 434 schroef 3.7 3.7

5261 |24 salto achterover met V2 schroef 26|24 27256 2

52563 2% salto achterover met 134 schroef 32130 33131

5265  [24 salto achterover met 2°4 schroef 36134

5257 2V salto achterover met 3% schroef 41(39

5271 |3 salto achterover met ¥ schroef 320249

5273 3% salto achterover met 134 schroef 38|35

5275 3% salto achterover met 134 schroef 42138

5311 [Contra zweef met ¥ schroef 21120119 21120119

5312 |Contra zweef met hele schroef 23 23

5321 [Confra salto met 'z schroef 20 18 18
5322 [Confra salto met hele schroef 2.2 21 20
5323 |[Confra salto met 12% schroef 26 25 24
5325 [Confra salto met 274 schroef 3.0 248 28
5331 [1%% contrasalto met 32 schroef 21 21 22
5333 | 1% contrasalio met 134 schroef 25 25 26
5335 | 192 contrasalio met 234 schroef 298 28 3.0
H33T 1'% contrasalio met 3% schroef 3.4 3.4 3.5
5339 1% contrasalio met 434 schroef 3.8 3.8

5351 2% contrasaito met ¥ schroef 2624 248

5353 274 contrasalio met 1% schroef 3333

5365 | 2% contrasalio met 2% schroef 36|34

5371 3% contrasalio met ¥: schrosf 33|30

5373 [3% condrasalto met 174 schroef 3.6

5375 (3% conirasaito met 2745 schroef 40

5411 [Zweef hinnenwaarts met ¥ schroef 1911615 1,5 1,716
5412 [Pweef hinnenwaarts met hele schroef 2111817 1,7 19[1.48
5421 |Salo binnenwaaris met = schroef 1.8 1.7 1.9
h422 |Salto binnenwaaris met hele schroef 20 1,9 21
5432 |14 salto binnenwaarts met hele schroef 23 24 27
5434 1% salto binnenwaarts met dubbele schroef 207 28 3
5436 134 salto hinnenwaarts met drievoudige schroef 3.4
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Platform 10 METER 7,5 METER 5 METER
Handstandsprongen A B IC D IA B IC DA IB IC D
G00 [Rechistandige sprong uit voorwaarise 1,6 1,6 15
handstand
611 |Fweel voorover uit handsiand 200189117 200118117 1811715
612 |Salto voorover uit handstand 20018117 19(168(18 181,715
G614  |Dubbele salto voorover uit handsiand 24121 2320 25122
616 |Drigvoudige salto voorover uit handstand 33|31
620 (Rechistandige sprong uit achterwaarise 1.6 1,6 1.5
handstand
G621 |Zweef achterover uit handstand 1.9(18|16 19(18(16 1.7(16(14
622 |Salto achterover uit handstand 231222, 22121158 21120(1,8
623 |1V salto achterowver uit handstand 221158 22015 23120
624  |Dubbele salto achterover uit handstand 301282 28|27 |24 3112826
G26 [Drigvoudige salto achterover uit handstand 35|33 3331 35
628 [Viervoudige salto achterover uit handstand 4.7 (45
631 |Confrazweef uit handstand 20018917 20011817 181,715
632 |Confrasalto uit handstand 23|21 2220 211158
633 ¥ contrasalio uit handstand 23120 2320 24121
634 |Dubbele contrasalio uit handstand 209126 2825 30127
636 [Drievoudige contrasalio uit handstand 36134 3.2
638 [Viernvoudige contrasalto uit handstand 48|46
6111 [Fweef voorover met ¥4 schroef uit handstand 21 21 1.9
6122 [Salto voorover met hele schroef ult handstand 26 25 24
6124 |Salto voorover met dubbele schroef uil 249 28 2.7
handstand
G142 |Dubbele salto voorover met hele schroef uit 31 3.0 32
handstand
6144 [Dubbele satto voorover met dubbele schroef uit 34 33 35
handstand
6162 [Drievoudige salto voorover met hele schroef uit 3.9
handstand
G211 [fweef achterover met 4 schroef uit handstand |21 21 1.9
G221 [Salto achterover met % schroef uit handstand 1.8 1.7 1.6
G241 |Dubbele salto achterover met ¥ schroef uit 27124 2623 28125
handstand
6243 [Dubbele satto achterover met 13 schroef wit 32 31 33
handstand
6245 ([Dubbele salto achterover met 234 schroef wit 3.6 15 37
handstand
G247 |Dubbele salto achterover met 334 schroef uit 40
handstand
G261 [Drisvoudige salto achterover met Y2 schroef uit 35133 33|31 37|35
handstand
6263 |Drievoudige salto achterover met 1% schroef 42140
Uit handstand
6265 [Drievoudige salto achterover met 2% schroef 47T (44
it handstand
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Plank 1 METER 3 METER
Voorwaartse sprongen A B |IC A B |C
100 Rechistandige sprong voorwaaris 1012 1313013 12
010 Valduik voorover 1040 112111 |12
Achterwaartse sprongen A B OIC A B |C
200 Rechtstandige sprong achterwaarts 1,113 12214 1.3
o020 Yalduik achterover 1213 t4apz2n2 14
Schroefsprongen A B IC A B |C
5101 |Rechtstandige sprong voorwaarts met 2 schroef 12 1.3 1314
5102 |Rechtstandige sprong voorwaarts met hele schroef 14 1.5
5201 |Rechtstandige sprong achterwaarts met ¥4 schroef 14 |15 15116
5202 |Rechtstandige sprong achterwaarts met hele schroef 18 149
Platform 5 METER
Voorwaartse sprongen A B O|C
100 Rechtstandige sprong voorwaarts 1.0 1.2 1A
010 Yalduik voorover 1,2 (11 [1,2
Achterwaartse sprongen A B |C
200 Rechtstandige sprong achterwaarts 1.1 1.3 1.2
oz0 Walduik achterover 1213 1.4
Schroefsprongen A B |C
5101 |Rechtstandige sprong voorwaarts met 34 schroef 12 13
5102 |Rechtstandige sprong voorwaarts met hele schroef 1.4
501 |Rechtstandige sprong achterwaarts met ¥4 schroef 14 1.5
502  |Rechistandige sprong achtersaarts met hele schroef 18
Handstandsprongen A B OIC
6101 |Rechtstandige sprong wit vw handstand met ¥ schroef 1,6
6201 |Rechtstandige sprong uii aw handstand met % schroef 1.7
oorwaartse sprongen

100 Rechtstandige sprong voorwaarts

Valduik voorover
200 Rechtstandige sprong achterwaarts
020 Valduik achterover
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Jeuqdcircuit

Zie hiervoor de KNZB informatie op :

https://www.knzb.nl/vereniging wedstrijdsport/wedstrijdsport/schoonspringen/knzb jeugdcircuit/

Onder 1.4 zijn hier zijn de sprongen voor dit seizoen te vinden.
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Techniek en beoordelingscriteria

Tot een aantal jaren geleden waren onderstaande technieken en beoordelingscriteria maatstaf voor het
vaststellen op welk niveau een springer het schoonspringen beoefent. Periodiek werd tijdens het z.g.
niveauspringen het niveau van de springer vastgesteld. In de afgelopen jaren heeft de KNZB het

niveauspringen losgelaten als meetinstrument. Binnen SBC2000 wordt het niveauspringen, in de praktijk de

NIVEAUTEST genoemd, nog wel gebruikt om daarmee o.a. springers te stimuleren en gerichter aan de
kwaliteit van trainingen te kunnen werken en als hulpmiddel bij een plaatsing in de juiste trainingsgroep.

Binnen de KNZB wordt op dit moment gewerkt om de niveautesten weer in het programma op te nemen.
E.e.a. wordt nader uitgewerkt.

Vooralsnog zijn in deze editie de oude technieken en beoordelingscriteria nog opgenomen. Onderstaande
criteria worden daarbij als richtlijn gebruikt.

In de beschrijving hieronder worden enkele specifieke termen gebruikt:

o Doorduiken: in eerste instantie zo recht mogelijk onder water doorgaan (daarna afhoeken).

o Afhoeken: bij het induiken, onder water een koprol maken om de benen recht in het water te
krijgen/houden en te voorkomen dat je de bodem raakt.

o Foremovement: bij sprongen uit stand, rechtop staand de plant in een regelmatig verende beweging
brengen, dit als ondersteuning bij de afzet.

Techniek en beoordelingscriteria: NIVEAU 1 PLANK

Alle sprongen voorwaarts en contra worden met aanloop gesprongen, tenzij anders vermeld.
Bij alle sprongen achterwaarts en binnenwaarts wordt een armzwaai gevraagd.

Aanloop met rechtstandige sprong voorwaarts gestrekt, 1 meter

aantal passen (minimaal 1 + 1 opsprong; geadviseerd: 3 + 1)

correcte balans in de opsprong

armen stil in de lucht, boven het hoofd, tijdens de gehele vlucht, niet aansluiten

rechtstandige sprong achterwaarts met hurk, 1 meter
doorstrekken van de benen bij afzet

na de afzet de armen eerst naar boven richten (aanspringen)
een duidelijke, compacte hurkhouding

armen boven het hoofd bij de landing, niet aansluiten

salto voorover gehoekt, hoekhouding naar keuze, 1 meter

smalle, rechte armen bij de inzet

doorstrekken van de benen bij de afzet en de hoekhouding, een vlakke rug in de hoekhouding
armen boven het hoofd bij de landing, niet aansluiten

valduik achterover uit hurkzit (billen op de plank), 1 meter
aanvangshouding: een duidelijke, compacte hurkhouding

eerst de benen strekken, dan het lichaam

handen boven het hoofd bij de landing (handen eerst)

benen boven water doorstrekken, als het bovenlichaam onder water verdwijnt

zweefsprong achterover gehurkt, of contra zweefsprong gehurkt uit stand, handen binnendoor, 1m
hoofd stil bij de inzet

na de afzet de armen eerst naar boven richten (aanspringen)

een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: handen binnendoor, lichaam zo recht mogelijk

handen vast bij de landing

rechtstandige sprong voorwaarts gestrekt met een hele schroef, 1 meter
na de afzet armen eerst omhoog richten (aanspringen)

gestrekt zijn van het lichaam tijdens de schroef

aantal schroeven voltooid (< 1/4 schroef afwijking)

armen hoog bij de landing, balans

37



rechtstandige sprong achterwaarts gestrekt met een halve schroef, 1 meter
na de afzet armen eerst omhoog richten (aanspringen)

gestrekt zijn van het lichaam tijdens de schroef

aantal schroeven voltooid (< 1/8 schroef afwijking)

armen hoog bij de landing, balans

valduik voorover uit hurkzit (billen op de plank), handen binnendoor, 3 meter
aanvangshouding: een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: in rechte lijn (=handen binnendoor), eerst de benen strekken, dan de armen plaatsen
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: eerst doorduiken, dan afhoeken

valduik voorover uit hoekstand, zijwaarts aansluiten, 3 meter

aanvangshouding: zo diep mogelijk hoeken ( > 90° ) met een vlakke rug, handen waar de springer ze zelf
kan zien

strekwijze: armen breed, zijwaarts aansluiten

handen vast bij de landing

onderwatertechniek: eerst doorduiken, dan afhoeken

valduik achterover gestrekt, 3 meter

aanvangshouding: armen gestrekt, handen laag, vastpakken
strekwijze: handen binnendoor, eerst kijken, dan de handen plaatsen
lichaamshouding niet te hol

onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie

zweefsprong voorover gehurkt, handen binnendoor, 3 meter

een duidelijke, compacte, hurkhouding

strekwijze: handen binnendoor, eerst de benen strekken, dan de armen plaatsen
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: eerst doorduiken, dan afhoeken

zweefsprong binnenwaarts gehurkt, handen binnendoor, 3 meter

smalle, rechte armen bij de inzet

een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: handen binnendoor, eerst de benen strekken, dan de armen plaatsen
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: eerst doorduiken, dan afhoeken

Techniek en beoordelingscriteria: NIVEAU 2 PLANK

Alle sprongen voorwaarts en contra worden met aanloop gesprongen, tenzij anders vermeld.
Bij alle sprongen achterwaarts en binnenwaarts wordt een volledige armzwaai en voorbeweging gevraagd.

3x veren + rechtstandige sprong voorwaarts gestrekt (zonder aanloop/opsprong), 1 meter

drie keren veren (telwijze: staan bij de punt = 0, na de eerste keer afzetten, moet de plank nog 3x met twee
voeten worden ingedrukt)

balans bij het verlaten van de plank

armen stil in de lucht, boven het hoofd, tijdens de gehele vlucht, niet aansluiten

rechtstandige sprong achterwaarts gehoekt, 1 meter

een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement

rechte armen tijdens de gehele sprong

doorstrekken van de benen bij afzet en de hoekhouding (voeten/tenen tikken), vlakke rug in de hoekhouding
armen boven het hoofd bij de landing, niet aansluiten

1'% salto voorover gehoekt, 1 meter

smalle, rechte armen bij de inzet

doorstrekken van de benen bij de afzet en de hoekhouding (gesloten hoek), vlakke rug in de hoekhouding
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken
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standsprong voorwaarts met hoek met halve schroef, 1 meter
na de afzet armen eerst omhoog richten (aanspringen)

tenen tikken in de hoek

gestrekt zijn van het lichaam tijdens de schroef

aantal schroeven voltooid (< 1/8 schroef afwijking)

armen hoog bij de landing, balans

klapsalto of salto voorover gestrekt, 1 m (als voorbereiding voor schroefsalto's voorover)
hoofd stil + kijken naar een oriéntatiepunt bij de inzet

recht maken (“klappen”) of zijn (bij de gestrekte uitvoering) van het lichaam in de lucht

armen gestrekt zijwaarts tijdens de vlucht en de landing (niet aansluiten)

salto achterover gestrekt, 1 meter (als voorbereiding voor schroefsalto's achterover)
hoofd stil bij de inzet

doorstrekken van het lichaam in de afzet en in de lucht

armen hoog of breed tijdens de vlucht en de landing

beheersing van de hoeveelheid rotatie

valduik voorover uit hurkzit (billen op de plank), zijwaarts uitkomen via hoek, 3 meter
aanvangshouding: een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: de overgang hurk/hoek moet duidelijk zichtbaar zijn, nadat de rotatie is begonnen (eerst vallen,
dan uithoeken)

handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

valduik achterover uit hurkzit (billen op de plank), handen binnendoor, 3 meter
aanvangshouding: een duidelijke, compacte hurkhouding

hoofd stil tot en met het begin van de strekfase

strekwijze: handen binnendoor, het lichaam zo recht mogelijk, tijJdens het strekken kijken naar de tenen
onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie (knee-safe)

zweefsprong voorover gehoekt, zijwaarts aansluiten, 3 meter
rechte armen en benen in de hoekhouding (tenen tikken)
strekwijze: armen zijwaarts aansluiten

handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

zweefsprong binnenwaarts gehoekt, zijwaarts aansluiten, 3 meter
een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement

rechte armen en benen in de hoekhouding (tenen tikken)

strekwijze: armen zijwaarts aansluiten

handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

zweefsprong achterover gehurkt, handen binnendoor, 3 meter

hoofd stil bij de inzet

doorstrekken van benen en armen bij de afzet

de knieén naar de handen brengen

een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: handen binnendoor, het lichaam zo recht mogelijk, tijdens het strekken kijken naar de tenen
handen vast bij de landing

contra zweefsprong gehurkt, handen binnendoor, 3 meter

hoofd stil bij de inzet

doorstrekken van benen en armen bij de afzet

de knieén naar de handen brengen, een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: handen binnendoor, het lichaam zo recht mogelijk, tijJdens het strekken kijken naar de tenen
handen vast bij de landing
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Techniek en beoordelingscriteria: NIVEAU 3 PLANK

Alle sprongen voorwaarts en contra worden met aanloop gesprongen, tenzij anders vermeld.
Bij alle sprongen achterwaarts en binnenwaarts wordt een volledige armzwaai en voorbeweging gevraagd.

1'% salto voorover gehurkt, uitkomen via hoek, 1 meter
smalle, rechte armen bij de inzet van de salto('s)

een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: via hoek, waarbij de armen zijwaarts aansluiten
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

1'% salto binnenwaarts gehurkt, handen binnendoor, 1 meter

een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement

smalle, rechte armen bij de inzet van de salto('s)

kijken naar plank en water

strekwijze: handen binnendoor, eerst de benen strekken, dan de armen plaatsen, een lichte hoek is
toegestaan

handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

salto achterover gehoekt, 1 meter (als voorbereiding voor 203b, 3 meter)
hoofd stil en kijken naar een oriéntatiepunt bij de inzet

"cirkelbeweging" met de armen

doorstrekken van de benen bij afzet en hoekhouding

een vlakke rug in de hoekhouding

bij de landing handen hoog, kijken naar voeten en water

contra salto gehoekt, 1 meter (als voorbereiding voor 303b, 3 meter)
hoofd stil en kijken naar het water bij de inzet

"cirkelbeweging" met de armen

doorstrekken van de benen bij afzet en hoekhouding

een vlakke rug in de hoekhouding

bij de landing handen hoog, kijken naar voeten en water

salto voorover met hele schroef, in vrije houding (D), 1 meter (als voorbereiding voor 5132, 3 m), of
5132D, 1 meter

de schroef mag niet duidelijk worden meegenomen van de plank

gestrekt zijn van het lichaam tijdens de schroef

aantal schroeven voltooid ( < 1/4 schroef afwijking)

armen gestrekt zijwaarts tijdens de landing (alleen voor 5122)

kies 1 van 4: 5221D, of 5321D, of 5231D, of 5331D, 1 meter
(5221D en 5321D als voorbereiding voor 5231 of 5331, 3 meter)
de schroef mag niet duidelijk worden meegenomen van de plank
hoofd stil bij de inzet
aantal schroeven voltooid ( < 1/8 schroef afwijking)
armen gestrekt zijwaarts tijdens de landing (alleen voor 5221D en 5321D)

aanloop, rechtstandige sprong voorwaarts met hoek, 3 meter

correcte balans in de opsprong

knie vroeg laten vallen in de opsprong (voér het hoogste punt van de opsprong)
doorstrekken van de benen bij afzet en hoekhouding (tenen tikken)

armen boven het hoofd bij de landing, niet aansluiten

rechtstandige sprong achterwaarts met hoek, 3 meter

een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement
doorstrekken van de benen bij afzet en hoekhouding (tenen tikken)
armen boven het hoofd bij de landing, niet aansluiten
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schroefvalduik voorover uit langzit (imitatie “afstoppen-en-induiken-schroef”), 3 meter
aanvangshouding: zitten op de plank, rechte benen naar beneden, de armen in schroefhouding, het
bovenlichaam een weinig geschroefd

startbeweging: de schroef neutraliseren, armen naar zijwaarts, benen ophoeken naar open hoek (90 graden
of dieper) vervolgens valduik in open hoekhouding, rechte armen, rechte benen

strekwijze: armen zijwaarts aansluiten

onderwatertechniek: afhoeken

1 salto voorover met open hoek, 3 meter

smalle, rechte armen bij de inzet van de salto('s)

een duidelijke open hoekhouding met rechte benen en rechte armen, schuin boven de benen, een viakke
rug in de hoekhouding

strekwijze: armen zijwaarts aansluiten

handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

zweefsprong achterover gehoekt, zijwaarts uitkomen, 3 meter

hoofd stil bij de inzet

doorstrekken van de benen bij afzet en hoekhouding

strekwijze: armen zijwaarts, het lichaam zo recht mogelijk, tijdens het strekken kijken naar de tenen
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie (knee-safe)

contra zweefsprong gehoekt, zijwaarts uitkomen, 3 meter

hoofd stil bij de inzet

doorstrekken van de benen bij afzet en hoekhouding

strekwijze: armen zijwaarts, het lichaam zo recht mogelijk, tijdens het strekken kijken naar de tenen
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie (knee-safe)

Techniek en beoordelingscriteria: NIVEAU 4 PLANK

Alle sprongen voorwaarts en contra worden met aanloop gesprongen, tenzij anders vermeld.
Bij alle sprongen achterwaarts en binnenwaarts wordt een volledige armzwaai en voorbeweging gevraagd.

Valduik achterover uit hurkzit (billen op de plank), handen binnendoor, 1 meter
aanvangshouding: een duidelijke, compacte hurkhouding

eerst de benen strekken, dan het lichaam

handen boven het hoofd bij de landing (handen eerst)

benen boven water doorstrekken, als het bovenlichaam onder water verdwijnt
onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie (knee-safe)

1'% salto binnenwaarts gehurkt, uitkomen via hoek, 1 meter
een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement
smalle, rechte armen bij de inzet van de salto('s)

kijken naar plank bij de inzet van de salto('s)

strekwijze: via hoek, waarbij de armen zijwaarts aansluiten
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

1'% salto achterover gehurkt, handen binnendoor, 1 meter

een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement

hoofd stil en kijken naar een oriéntatiepunt bij de inzet

afzet: goed doorstrekken en snel intrekken van de benen

tijdens de salto: eerst kijken, dan strekken

strekwijze: handen binnendoor, lichaam zo recht mogelijk, tijdens het strekken kijken naar de tenen
onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie (knee-safe)
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12 contra salto gehurkt, handen binnendoor, 1 meter

correcte balans in de opsprong

knie vroeg laten vallen in de opsprong (voér het hoogste punt van de opsprong)

hoofd stil en kijken naar een oriéntatiepunt bij de inzet

afzet: goed doorstrekken en snel intrekken van de benen

tijdens de salto: eerst kijken, dan strekken

strekwijze: handen binnendoor, lichaam zo recht mogelijk, tijdens het strekken kijken naar de tenen
onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie (knee-safe)

zweefsprong voorover met open hoek, 3 meter

correcte balans in de opsprong

knie vroeg laten vallen in de opsprong (voér het hoogste punt van de opsprong)
doorstrekken van de benen bij afzet en hoekhouding, een vlakke rug in de hoekhouding
vluchtrichting (afstand tot de plank £ 1 meter)

timing van het (zijwaarts) aansluiten van de armen (streven naar vroeg sluiten)
onderwatertechniek: afhoeken

zweefsprong binnenwaarts met open hoek, 3 meter

een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement

doorstrekken van de benen bij afzet en hoekhouding, een vlakke rug in de hoekhouding
de vluchtrichting (afstand tot de plank + 1 meter)

timing van het (zijwaarts) aansluiten van de armen (streven naar vroeg aansluiten)
onderwatertechniek: afhoeken

3x veren met contra hurkduik, handen binnendoor, 3 meter

drie keren veren (telwijze: staan bij de punt = 0, na de eerste keer afzetten, moet de plank nog 3x met twee
voeten worden ingedrukt)

hoofd stil bij de inzet

doorstrekken van benen en armen bij de afzet

een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: handen binnendoor, het lichaam zo recht mogelijk, tijJdens het strekken kijken naar de tenen
handen vast bij de landing

1'% salto voorover gehurkt, uitkomen via hoek, 3 meter
smalle, rechte armen bij de inzet van de salto('s)

een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: via hoek, waarbij de armen zijwaarts aansluiten
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

1% salto binnenwaarts met open hoek, 3 meter

smalle, rechte armen bij de inzet van de salto('s)

een duidelijke open hoekhouding met rechte benen en rechte armen, schuin boven de benen, een viakke
rug in de hoekhouding

strekwijze: buitenlangs

handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

2> salto voorover gehurkt, uitkomen via hoek, 3 meter
smalle, rechte armen bij de inzet van de salto('s)

een duidelijke, compacte hurkhouding

strekwijze: via hoek, waarbij de armen zijwaarts aansluiten
handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

1'% salto voorover met hele schroef, in vrije houding (D), 3 meter
de schroef mag niet duidelijk worden meegenomen van de plank
gestrekt zijn van het lichaam tijdens de schroef

de schroef met armen breed afstoppen

onderwatertechniek: afhoeken
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1'% salto achterover met 'z schroef of 1" contra salto met 'z schroef, in vrije houding (D), 3m
de schroef mag niet duidelijk worden meegenomen van de plank

gestrekt zijn van het lichaam tijdens de schroef

de schroef met armen breed afstoppen

onderwatertechniek: afhoeken

Techniek en beoordelingscriteria: NIVEAU 5 PLANK

Alle sprongen voorwaarts en contra worden met aanloop gesprongen, tenzij anders vermeld.
Bij alle sprongen achterwaarts en binnenwaarts wordt een volledige armzwaai en voorbeweging gevraagd.

zweefsprong binnenwaarts gestrekt, 1 meter

een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement

armen boven het hoofd bij het verlaten van de plank

doorstrekken van de benen en heupen bij de afzet

de vluchtrichting (afstand tot de plank + 1 meter)

timing van het (zijwaarts) aansluiten van de armen (streven naar vroeg aansluiten)

1% salto binnenwaarts gehoekt, 1 meter

een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement
smalle, rechte armen bij de inzet van de salto('s)

kijken naar de plank bij de inzet van de salto('s)

saltohouding: vrij, gesloten of open hoek

handen vast bij de landing

onderwatertechniek: afhoeken

1'% salto achterover gehoekt, handen binnendoor, 1 meter

een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement

hoofd stil en kijken naar een oriéntatiepunt bij de inzet

afzet: goed doorstrekken van de benen en voeten in de afzet en de hoekhouding

tijdens de salto: een vlakke rug in de hoekhouding, eerst kijken, dan strekken

strekwijze: handen binnendoor, lichaam zo recht mogelijk, tijdens het strekken kijken naar de tenen
onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie (kneesafe)

dubbele contra salto gehurkt, 1 meter (als voorbereiding voor 305C, 3 meter)
hoofd stil en kijken naar het water bij de inzet

doorstrekken van de benen bij afzet

"cirkelbeweging" met de armen

compacte hurkhouding

bij de landing handen hoog, kijken naar voeten en water

salto sprong voorover, met schroef (of schroeven), met voetlanding, niet 5122D, 1 meter
(als voorbereiding voor een gecompliceerde schroefsprong van de 3 meter)

de schroef mag niet duidelijk worden meegenomen van de plank

gestrekt zijn van het lichaam tijdens de schroef

aantal schroeven voltooid ( < V4 schroef afwijking)

salto sprong achterover of contra, met schroef (of schroeven), met voetlanding, niet 5221D of 5321D,
1meter (als voorbereiding voor een gecompliceerde schroefsprong van de 3 meter)

de schroef mag niet duidelijk worden meegenomen van de plank

gestrekt zijn van het lichaam tijdens de schroef

aantal schroeven voltooid ( < V4 schroef afwijking)

zweefsprong achterover gestrekt, 3 meter

een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement

armen boven het hoofd bij het verlaten van de plank

doorstrekken van de benen bij de afzet

de vluchtrichting (afstand tot de plank + 1 meter)

timing van het (zijwaarts) aansluiten van de armen (streven naar vroeg aansluiten)
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zweefsprong voorover gestrekt, 3 meter

correcte balans in de opsprong

knie vroeg laten vallen in de opsprong (voér het hoogste punt van de opsprong)
doorstrekken van de benen en heupen bij de afzet

de vluchtrichting (afstand tot de plank + 1 meter)

timing van het (zijwaarts) aansluiten van de armen (streven naar vroeg aansluiten)

valduik achterover uit hoek, handen binnendoor, 3 meter

aanvangshouding: hoek met handen vast achter de benen, een vlakke rug in de hoekhouding
strekwijze: handen binnendoor, lichaam zo recht mogelijk, tijdens het strekken kijken naar de tenen
onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie (kneesafe)

2> salto voorover gehurkt of gehoekt, uit stand, 3 meter
een herkenbaar, volledig armzwaaipatroon met foremovement
smalle, rechte armen bij de inzet van de salto('s)
saltohouding: zo klein mogelijk

strekwijze: naar keuze, handen vast bij de landing
onderwatertechniek: afhoeken

1'% contra salto gehurkt, handen binnendoor, 3 m (afzet vrij: aanloop, stand of veren)

hoofd stil en kijken naar een oriéntatiepunt bij de inzet

afzet: goed doorstrekken en snel intrekken van de benen

tijdens de salto: eerst kijken, dan strekken

strekwijze: handen binnendoor, lichaam zo recht mogelijk, tijdens het strekken kijken naar de tenen
onderwatertechniek: doorgaan in de richting van de rotatie (kneesafe)

Schroefsprong naar keuze, met een moeilijkheidsfactor van 2,4 of meer, 3 meter
de schroef mag niet duidelijk worden meegenomen van de plank

gestrekt zijn van het lichaam tijdens de schroef

de schroef met armen breed afstoppen

onderwatertechniek: afhoeken

44



Niveau-springen plank

Omschrijving || 1 2 3 4 5
Aanloop + Tm: 1m:3x 3m: 100B 3m: 101B 1m: 401A
afzet aanloop+100A veren+100A open
(zonder 3m: 200B 3m: 401B 3m: 201A
1m: 200C opsprong) open
3m: 3x
1m: 200B veren +
301C binnen
Landingen 3m: 010C 3m: 010C via 3m: 050D 1m: 020C 3m: 101A
binnen hoek schroefvalduik
uit langzit 3m: 103C 3m: 020B binnen
3m: 010B buiten | 3m: 020C via hoek
binnen 3m: 103 B open
3m: 020A hoek 3m: 403B
handen laag, open
vast
Rotatie 3m: 101C 1m: 103B 1m: 103 C via 3m: 105C 3m: 105C of 105B
voorover binnen gesloten hoek via  hoek uit stand, strekwijze
3m: 401C Vrij
binnen 3m: 101B tenen | 1m: 403 C 1m: 403C
1m: 102B tikken, binnen via hoek 1m: 403 B open of
buitenlangs gesloten hoek
3m: 401B tenen
tikken,
buitenlangs
Rotatie 1m: 020C 3m: 201C 3m: 201 B 1m: 203C 1m: 203B binnen
achterover binnen buiten binnendoor 1m: 304C handen
1m: 201C of 3m: 301 B hoog
301C 3m: 301C buiten 1m: 303C 3m: 303C binnen,
binnendoor binnen binnendoor start vrije keuze
1m: 202 B
1m: 302 B
Schroef 1m: 5102A 1m: 5101B Tm: 3m: 5132D 1m: 51.. (niet 5122)
5122D of 5132D voorbereiding op
1m: 5201A 1m: klapsalto of 3m: 5231D voeten
102A 1m: (1 van 4) of
5221D of 5321D 5331D 1m: 52.. of 53..
1m: 202A of 5231D of (niet 5221 of 5321)
5331D voorbereiding op
voeten
3m: vrije keuze,
schroefsprong met
m.f. 2,4 of meer
Aantal 12 12 12 12 12
sprongen

Om een niveau (-test) te halen moet een springer bij het plankspringen tenminste 10 niveau-sprongen
correct hebben uitgevoerd.
Bij het afnemen van de test worden eerst de sprongen van de 1 meter gevraagd, dan de sprongen van de 3
meter plank, in de volgorde van bovenstaande tabel (van boven naar beneden).
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Beoordeling van het niveauspringen

Samenvatting:

De beoordeling bij het niveauspringen geschiedt door 3 juryleden. De juryleden tonen afhankelijk

van de prestatie van de springer een groene of rode kaart. Als een springer 2 of 3 groene kaarten
voor een sprong krijgt dan is de sprong “gehaald”. Als de springer slechts 1 of geen groene kaart

krijgt dan is de sprong “niet gehaald”. Een springer mag elke sprong van de test maximaal 2 keer
doen. Elke test bestaat uit 12 sprongen. Als een springer voor 10 sprongen de kwalificatie "groen"
heeft gehaald, dan is hij/zij geslaagd voor de test.

Bepalingen en aanbevelingen:

Een van de drie juryleden wordt aangewezen als scheidsrechter. De scheidsrechter heeft de
eindbeslissing als er tijdens de test vragen / problemen zijn. De scheidsrechter heeft ook de
bevoegdheid de beoordeling van de andere twee juryleden ongeldig te verklaren als er naar
zijn/haar oordeel een duidelijke fout bij het beoordelen wordt gemaakt.

Elk jurylid beoordeelt eerst of alle techniek- en beoordelingscriteria genoemd in de lijst zijn
getoond. Indien 1 één) van de criteria niet is getoond geeft het jurylid de beoordeling “rode kaart”.
Vervolgens moet de sprong om een groene kaart te krijgen ook minimaal het (nationale) jurycijfer
5 waard zijn (houdt hierbij geen rekening met de positie van de armen bij de landing!).

Voorbeeld 1: de springer voldoet aan alle technische eisen van de sprong, maar maakt een sprong
die als geheel niet meer waard is dan een, waardering: rode kaart.

Voorbeeld 2: de springer maakt een sprong die op een kampioenschap het cijfer 7 zou krijgen,
maar voldoet niet aan één van de technische criteria die is opgenoemd, waardering: rode kaart.

Eén secretaris noteert op een speciaal ontwikkelde scorelijst de beoordelingen van de juryleden.
De 2e secretaris noemt eventueel de beoordelingen op en controleert op de juiste invulling van de
scorelijst om de kans op fouten te verkleinen.

In principe mogen alle springers elke sprong twee keer uitvoeren. Indien er tijdgebrek is kan de

scheidsrechter beslissen dat springers, die niet meer kunnen slagen voor de test, geen recht meer
hebben op een herkansing. Dit spaart wat tijd.
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SBCS 2000

Zwemvereniging SBC2000

Hij/zij verklaart:

- in het bezit te zijn van één of
meer zwemdiploma'’s, te weten:

- geen contributieschuld te hebben
bij een andere zwemvereniging;

- alle aan het lidmaatschap
verbonden rechten en plichten,
zoals deze zijn vastgelegd in de
statuten en het huishoudelijk
reglement van de vereniging te
aanvaarden;

- de verschuldigde contributie en
Inschrijfgeld te voldoen;

- bij beéindiging van het lidmaat-
schap de contributie tot het einde
van het seizoen (31 juli) of tot het
einde van het boekjaar (31
december) te voldoen;

- het lidmaatschap alléén schriftelijk-
of per email te beéindigen t.a.v.
Ledenadministratie, zie adres op
deze inschrijfkaart;

- bij aanmelding van minderjarigen
dit formulier door een ouder c.q.
verzorger te laten ondertekenen.

Ledenadministratie Zwemvereniging SBC2000
Postbus6912

4802 HX Breda

ledenadministratie@mysbc.nl

Inschrijfformulier

Gegevens van het nieuwe lid

Achternaam lid: Geboortedatum: M/

Voorletter(s): Roepnaam: Beroep (ouders):
Adres: Postcode:
Woonplaats: Telefoonnummer(s): /
E-mail adres: VERPLICHT)
Geetft zich op voor de afdeling: Schoonspringen
Aantal trainingsuren per week 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 >10
. . . Dinsdag Dinsdag Donderdag | Donderdag | Vrijdag Vrijdag Zaterdag Zaterdag
(aankruisen wat van toepassing): 18:15-19:15 | 19:15-20:15 | 18:15-19:15 | 19:15-20:15 | 18:15-19:15 | 19:15-20:15 | 08:00-09:00 | 09:00-10:00
Groep N
(aankruisen wat van toepassing): Jeugd 1 Jeugd 2 Wedstrijdgroep Masters

Naam trainer:

Lid met ingang van: Overschrijving/startvergunning aanvragen: J / N

De jaarcontributie wordt in 12 maandelijkse termijnen automatisch geincasseerd op basis van een DOORLOPENDE
MACHTIGING SEPA. Het incassant ID van ZVSBC200 is NL47 ZZZ 201294870000.

Door ondertekening van dit formulier geeft u toestemming aan ZV SBC2000 om doorlopende incasso-opdrachten te sturen naar uw bank om
een bedrag van uw rekening af te schijven en aan uw bank om doorlopend een bedrag van uw rekening af te schrijven overeenkomstig de
opdracht van ZV SBC2000. Zie onze website voor de doorlopende machtiging voor standaard Europese incasso SEPA.

Als u het niet eens bent met deze afschrijving kunt u deze laten terugboeken. Neem hiervoor binnen 8 weken na afschrijving contact op met uw
bank. Vraag uw bank naar de voorwaarde.

IBAN Rekeningnummer: t.n.v.
Handtekening (of handtekening ouder/verzorger bij minderjarige):
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TOELICHTING AANMELDINGSFORMULIER
(Bewaar deze toelichting)

Welkom aspirant-lid,

Met deze toelichting beschikt U over alle voor u relevante gegevens over
het lidmaatschap bij Zwemvereniging SBC2000.

Op onze website, www.mysbc.nl staat alle uitgebreide informatie.

U wordt lid van de vereniging door schriftelijke aanmelding

met bovenstaand formulier. U levert de bijgevoegde inschrijfkaart volledig
ingevuld in bij een van de train(st)ers of de ledenadministratie. Aan deze
inschrijving zijn éénmalig inschrijfkosten verschuldigd. Bij overschrijving van
een andere vereniging en voor aanvraag van een startvergunning worden de
kosten apart doorberekend. Na verloop van tijd ontvangt u bericht van de
ledenadministratie.

Alvorens iemand besluit definitief lid te worden van de zwemvereniging
SBC2000 kan een introductieperiode van maximaal 3 lessen worden
afgesproken. Na de introductieperiode wordt men definitief

lid. De contributie gaat in op de eerste dag van de introductieperiode. Als het
aspirant-lid aan het einde van de introductieperiode besluit om geen lid te
worden dan is geen contributie verschuldigd.

Jaarcontributie

De jaarcontributie bestaat uit een vast basistarief vermeerderd met een
variabel deel afhankelijk van het aantal trainingsuren en/of teamindeling.
De jaarcontributie wordt in 12 maandelijkse perioden automatisch
geincasseerd.

Bij ziekte of een ongeval langer dan 3 maanden kan restitutie of opschorting
van het variabel deel van de contributie plaatsvinden. U dient dit tijdig en
schriftelijk aan te vragen bij de trainer met een kopie aan de afdelings-
commissie. Zij zullen het bestuur adviseren in de te nemen beslissing.
Verzoeken achteraf worden niet in behandeling genomen.

Als trainingsuur wordt beschouwd een periode van minimaal 45 en maximaal 60
minuten!

Het lidmaatschap wordt voor onbepaalde tijd aangegaan.

Opzeggen van het lidmaatschap kan twee keer per jaar, n |. per 31 juli en
31 december. Hierbij geldt een opzegtermijn van 1 maand (dus opzeggen
dient altijd te gebeuren uiterlijk 30 juni of 30 november!

Het opzeggen kan per email (ledenadministratie@mysbc.nl) of
schriftelijk t.a.v. de Ledenadministratie, Postbus 6912, 4802 HX Breda
Opzeggen bij de trainer of mondeling bij een bestuurslid kan niet . U
ontvangt altijd bericht omtrent het einde van het lidmaatschap.

De contributiebedragen worden jaarlijks in de Algemene Vergadering
vastgesteld en zijn op te vragen via de website www.mysbc.nl

Wedstrijdkosten

In de wedstrijdkosten zijn opgenomen de startgelden voor de verschillende
competitiewedstrijden en de regionale- of landelijke kampioenschapwedstrijden en
zijn opgenomen in de jaarcontributie voor leden in de wedstrijdgroepen.

Startvergunning

De kosten voor een KNZB startvergunning worden jaarlijks gelijk met de eerste
incasso doorbelast. De startvergunning is verplicht bij alle wedstrijdsporten.

Het aanvragen/opzeggen of overschrijven van de startvergunning kan per e-mail (
ledenadministratie@mysbc.nl) of schriftelijk t.a.v. de Ledenadministratie, Postbus
6912, 4802 HX Breda

De wedstrijdkosten worden jaarlijks in de Algemene Vergadering vastgesteld en zijn
op te vragen via de website www.mysbc.nl

De betaalde wedstrijdkosten kunnen niet worden gerestitueerd.
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