MEI 2024

%

IkLeerBorstcrawl.nl

ESSENTIEEL,™

v SF K’UN JE OOK ZONDER?

'A “l
> -

'L TE K|EZEN/
“PRIJS SOORT, PA V0

: HOE KIES JE HET BE
METSUIT?

EN WATER ZWEM

t\.IGHEID UITRUSTING, EN
"ESSENTIELE TIPS.VOOR |
s 'EN_‘ WATER ZWEMMEN

AANKOOPGIDS

VOOR JOUW EERSTE WETSUIT

DOOR
MARK VAN WINGERDEN







WELKOM BIJ
DEZE SPECIALE
UITGAVE

die is gericht op een van mijn
favoriete aspecten van zwemmen:
het open water.

Als oprichter en trainer van
IkLeerBorstcrawl.nl, heb ik veel
ervaring  opgedaan met  de
borstcrawltechniek, zowel in het
zwembad als in het open water.

Naast het geven van borstcrawl-
cursussen  voor  beginners  en
techniektrainingen voor de meer
gevorderde zwemmers, geniet ik ook
van het zwemmen in open water, een
passie die ik deel met een grote
groep enthousiaste zwemmers.

Deze aankoopgids is ontworpen om
jou, als beginnende of aspirant open
water zwemmer of triatleet, te
helpen bij het maken van een van de
belangrijkste keuzes: het selecteren
van je eerste wetsuit.

Het juiste wetsuit kan een wereld van
verschil maken in je comfort en
prestaties in het water. Het biedt niet
alleen bescherming tegen koude
temperaturen, maar verbetert ook je
drijfvermogen en hydrodynamica.

Met praktische adviezen en inzichten
hoop ik je door de complexiteit van
verschillende wetsuits te leiden,
zodat je een geinformeerde keuze
kunt maken die je ervaring in open
water zal verbeteren.

Mark van Wingerden
IkLeerBorstcrawl.nl
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INTRODUCTIE TOT WETSUITS

Welkom in de essentiéle wereld van wetsuits, je sleutel tot comfort en snelheid
in het open water. Deze aankoopgids is je kompas door het doolhof van
materialen, diktes, en stijlen, om je perfecte wetsuit match te vinden. Vergeet
het worstelen met kou en beperkingen; met de juiste kennis kies je een wetsuit
dat als een tweede huid voelt en je prestaties naar een hoger niveau tilt. Duik
met ons mee in de diepten van wetsuit wijsheid.

Het belang van een goede wetsuit

Een goede wetsuit is niet minder dan een tovermantel voor de open water
zwemmer en triatleet. Het biedt niet alleen bescherming tegen de kou,
waardoor je langer en comfortabeler kunt zwemmen, maar het verbetert ook je
prestaties door je drijfvermogen te verhogen en de weerstand te verminderen.
Dit essentiéle stuk uitrusting helpt bij het efficiénter overbrengen van je energie
in snelheid, waardoor elke zwemslag telt.

Een goed gekozen wetsuit past als gegoten, waardoor je vrij kunt bewegen
zonder beperkingen. Het vermindert ook het risico op schaafwonden en andere
huidirritaties die kunnen optreden bij langdurige activiteiten in het water. Of je
nu een beginnende zwemmer bent die de golven trotseert of een ervaren
triatleet die zijn persoonlijke records wil breken, een kwalitatief hoogwaardig
wetsuit is onmisbaar voor jouw succes in het water.
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Korte geschiedenis en evolutie van wetsuits

De wetsuit begon zijn reis in de jaren '50 in Californié, uitgevonden door surf- en
duikenthousiastelingen die een oplossing zochten voor de ijzige
oceaantemperaturen. Ze ontdekten neopreen, een materiaal dat water
vasthoudt en lichaamswarmte isoleert, wat de deur opende naar langer en
comfortabeler in het water verblijven.

Sindsdien is de wetsuit voortdurend geévolueerd, van de eerste eenvoudige
ontwerpen tot de gespecialiseerde uitrustingen van vandaag. Moderne wetsuits
benutten geavanceerde technologieén om te zorgen voor optimale warmte,
flexibiliteit en efficiéntie en zijn specifiek ontworpen voor de eisen van elke
watersport.

Cruciaal is dat wetsuits voor open water zwemmen en triatlons fundamenteel
verschillen van die voor surfen of duiken. Open water wetsuits zijn gefinetuned
voor snelheid, drijffvermogen, en een naadloze zwembeweging, terwijl
surfwetsuits zich richten op duurzaamheid en flexibiliteit in de golven. Een
surfpak in open water zwemmen gebruiken is als hardlopen met
wandelschoenen: het werkt wel, maar het is verre van ideaal.
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DE BASIS VAN EEN WETSUIT

Een wetsuit is je onmisbare bondgenoot in het open water, ontworpen om te
beschermen, te verwarmen en je prestaties te verbeteren. Gemaakt van
neopreen, biedt het meer dan alleen isolatie tegen de kou; het verbetert
drijfvermogen, verlaagt je weerstand, en kan zelfs je snelheid verhogen.

Wat is een wetsuit en hoe werkt het?
Een wetsuit is veel meer dan een stuk
zwemkleding; het is een technologisch
meesterwerk ontworpen om
zwemmers en watersportliefhebbers te
ondersteunen in hun passie. Gemaakt
van neopreen, een soort synthetisch
rubber, biedt het isolatie, drijfvermogen
en bescherming in het water. Maar hoe
werkt een wetsuit precies?

Het geheim zit in de kleine luchtbellen
die binnen het neopreenmateriaal zijn
ingesloten. Deze luchtbellen vangen
lichaamswarmte op, waardoor een
isolerende laag rond je lichaam wordt
gevormd. Dit betekent dat, ongeacht
hoe koud het water is, je
lichaamstemperatuur gereguleerd blijft,
zodat je langer en comfortabeler kunt
zwemmen. Bovendien zorgt het
neopreen voor een licht drijfvermogen,
wat helpt om je zwemhouding te
verbeteren en  vermoeidheid te
verminderen. Door deze combinatie
van warmte-isolatie en drijfvermogen
zijn wetsuits onmisbaar voor iedereen
die het open water wil verkennen of wil
presteren in triatlons.
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Verschillende soorten wetsuits: van shorties tot full suits

In de zee van wetsuits vind je verschillende soorten die passen bij elke
temperatuur en activiteit. Van de luchtige "shorties" tot de allesomvattende "full
suits", hier is een blik op wat er beschikbaar is:

e Shorties: |deaal voor warmer water, bedekken deze wetsuits de torso en
bovenbenen terwijl ze armen en lagere benen vrijlaten. Ze bieden een
goede balans tussen warmte en bewegingsvrijheid voor zomerse
omstandigheden.

e Mouwloze Wetsuits: Bieden volledige beenbedekking maar laten de armen
vrij, perfect voor zwemmers die maximale armvrijheid wensen met een
beetje extra warmte voor het lichaam. Ze zijn populair bij triatleten die
zoeken naar minder weerstand tijdens het zwemmen.

e Full Suits: De keuze voor koud water, deze pakken bedekken je van nek tot
enkels, en bieden de meest uitgebreide bescherming tegen de kou. Ze zijn
onmisbaar voor uitdagingen in koeler water, waar volledige isolatie een
must is.

e Thermische Wetsuits: Voor de echte koude omstandigheden bieden deze
wetsuits een verdikte laag neopreen, vaak met extra thermische voeringen,
voor de ultieme warmte. Deze pakken zijn essentieel voor zwemmers die de
elementen trotseren in de meest extreme omstandigheden.

Elke soort wetsuit dient een specifiek doel, van het bieden van lichte warmte en
bescherming in mildere omstandigheden tot het garanderen van je comfort en
veiligheid in koud water. De keuze hangt af van je persoonlijke voorkeur, de
wateromstandigheden, en de activiteiten die je plant te ondernemen.
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Fabrikanten innoveren continu in de structuur en samenstelling van wetsuits
om aan de specifieke behoeften van watersporters te voldoen. Dit omvat het
ontwerpen van panelen met verschillende diktes voor optimale
bewegingsvrijheid en warmte, evenals het integreren van ritsloze entry-
systemen voor een betere waterdichtheid en comfort. Met technologieén zoals
gelijmde en blind gestikte naden worden wetsuits niet alleen warmer en
comfortabeler, maar ook steviger.

De combinatie van deze materialen en technologieén resulteert in wetsuits die
aangepast zijn aan diverse omstandigheden en activiteiten, van surfen bij
zonsopgang tot het zwemmen van lange afstanden in open water. Terwijl de
basisprincipes gelijk blijven, zorgt de voortdurende innovatie ervoor dat
wetsuits steeds beter worden afgestemd op de specifieke eisen van de drager.
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Materialen en technologieén

De ontwikkeling van wetsuits is nauw verweven met vooruitgang in materialen
en technologie. Neopreen, het hart van elke wetsuit, is in de loop der jaren
geévolueerd om meer flexibiliteit, duurzaamheid en isolatievermogen te
bieden. Hedendaagse wetsuits benutten ook andere geavanceerde materialen
zoals thermische voeringen voor extra warmte, en hydrofobe coatings die
waterafstoting verbeteren en daardoor de zwemsnelheid verhogen.

Het kiezen van het juiste wetsuit is essentieel voor een optimale ervaring in het
water. Maar met zoveel opties op de markt, hoe weet je waar je op moet letten?
Het draait allemaal om de juiste balans tussen pasvorm, flexibiliteit, en de
specifieke omstandigheden waarin je het pak zult gebruiken. Een wetsuit moet
aanvoelen als een tweede huid, nauwsluitend maar niet beperkend en moet
voldoende isolatie bieden zonder je in je bewegingen te hinderen. Belangrijke
overwegingen zijn onder andere de dikte van het materiaal, het type naden, en
extra functies zoals rits locatie en paneelontwerp. Het volgende stuk helpt je
door de jungle van jargon en specificaties te navigeren, zodat je een wetsuit
kunt vinden dat niet alleen past bij je lichaam, maar ook bij je zwemstijl en -
omgeving.

Pasvorm en comfort: de sleutel tot
succes

De juiste pasvorm is cruciaal bij de
aankoop van een wetsuit. Een goed
passend wetsuit omsluit je lichaam
nauwkeurig zonder te knellen of te
beperken, waarbij elke beweging soepel
en natuurlijk aanvoelt. Het moet strak
zitten om een dunne laag water tussen
je huid en het pak toe te staan, die
opwarmt tot je lichaamstemperatuur,
zonder dat er voortdurend koud water
binnenstroomt. Comfort gaat hand in
hand met pasvorm; het zorgt ervoor dat
je je volledig kunt concentreren op je
prestaties, zonder afgeleid te worden
door irritaties of ongemak. Onthoud:
een wetsuit dat goed past, verbetert
niet alleen je thermisch comfort maar
ook je zwemefficiéntie en -plezier.
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Dikte en warmte: afgestemd op jouw zwemomgeving

De dikte van een wetsuit, gemeten in millimeters, speelt een sleutelrol in de
mate van warmte die het biedt. Dikkere wetsuits zijn ontworpen voor koudere
wateren, terwijl dunnere pakken geschikt zijn voor warmer water. Deze dikte
varieert vaak binnen één wetsuit, met dikkere panelen op de kerngebieden voor
essentiéle warmte en dunnere panelen op de ledematen voor meer flexibiliteit.
Het kiezen van de juiste dikte voor jouw zwemomgeving zorgt ervoor dat je
comfortabel blijft zonder in te leveren op bewegingsvrijheid. Dit evenwicht
tussen dikte en warmte is cruciaal; te dun en je rilt van de kou, te dik en je
bewegingen worden gehinderd. Een goed gekozen wetsuit past bij de
temperaturen waarin je zwemt en ondersteunt je zwemprestaties optimaal.

WATER ER
TEMPERATURE Il THICKNESS

>22° Lycra

19°-22° 2mm

12215 Amm
A . 5mm
>6° é6mm

X
X
15°-19° 3mm X X X
v 4
v 4

Flexibiliteit en bewegingsvrijheid

Bij het selecteren van een wetsuit is het essentieel om niet alleen aandacht te
besteden aan de warmte die het biedt, maar ook aan de flexibiliteit en
bewegingsvrijheid. Een wetsuit moet je in staat stellen om je armen en benen
vrij te bewegen, zodat je zwemtechniek niet wordt belemmerd. Materialen en
constructietechnieken hebben een grote invloed op de elasticiteit van een
wetsuit. Zoek naar wetsuits met strategisch geplaatste flexzones, vaak rond de
schouders, ellebogen en knieén, die geoptimaliseerd zijn voor maximale stretch
en bewegingsvrijheid. Deze flexibiliteit zorgt ervoor dat je energie efficiént wordt
omgezet in snelheid, terwijl het ook het aan- en uittrekken van het pak
vergemakkelijkt. Een perfecte balans vinden tussen isolatie en elasticiteit is de
sleutel tot comfort en prestatie in het water.
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Ritslocatie en overige features

De locatie van de rits en andere kenmerken van een wetsuit kunnen een
aanzienlijke impact hebben op zowel het comfort als de functionaliteit ervan. De
traditionele rugrits is nog steeds populair vanwege het gemak van het aantrekken,
maar sommige zwemmers kiezen tegenwoordig voor wetsuits met een borstrits of
zelfs zonder rits, die een strakkere pasvorm en betere waterdichtheid bieden.

Naast de ritslocatie omvatten andere belangrijke features zaken als ingebouwde
UV-bescherming, anti-schurende boorden en manchetten om irritatie te
voorkomen, en reflecterende elementen voor betere zichtbaarheid. Sommige
wetsuits bieden ook ingebouwde zakken voor het opbergen van voeding of kleine
items, wat vooral handig kan zijn voor lange afstandszwemmers, triatleten en
swim-run deelnemers.

De keuze voor specifieke features moet gebaseerd zijn op jouw persoonlijke
behoeften en zwemomstandigheden. Het overwegen van deze details kan het
verschil maken tussen een goede en een geweldige zwemervaring, waardoor je
zowel efficiénter als comfortabeler in het water kunt zijn.
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MERKEN EN
PRIJSKLASSEN

De markt voor wetsuits is divers, met een breed scala aan merken die variéren in
reputatie, kwaliteit en prijs. Van budgetvriendelijke opties die basiscomfort en -
functionaliteit bieden, tot high-end merken die de nieuwste technologieén en
materialen gebruiken voor optimale prestaties. De prijs van een wetsuit
weerspiegelt vaak de kwaliteit van de materialen, de duurzaamheid, en de
geavanceerde features die het biedt. Bij het navigeren door de verschillende
merken en prijsklassen is het belangrijk om een balans te vinden tussen wat je
nodig hebt en wat je budget toelaat, zonder in te leveren op essentiéle aspecten
zoals pasvorm en functionaliteit.

Overzicht van populaire wetsuit merken
In Nederland zijn er enkele wetsuit merken
die opvallen door hun populariteit en
betrouwbaarheid. Deze merken staan
bekend om hun kwaliteit en hebben een
sterke reputatie opgebouwd onder
zwemmers en triatleten.

Zone3

Bekend om hun focus op innovatie en
prestatie, geliefd bij triatleten voor hun
balans tussen drijfvermogen en flexibiliteit.

Orca
Orca onderscheidt zich met wetsuits die
zijn ontworpen voor optimale

hydrodynamica en snelheid, met aandacht
voor drijfvermogen en bewegingsvrijheid.

Huub

Huub staat bekend om hun
wetenschappelijk onderbouwde ontwerpen
die zwemmers helpen efficiénter door het
water te bewegen.
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Speedo

Een iconisch zwemmerk dat ook in de
triatlonsport een sterke reputatie
heeft opgebouwd met hun
technologisch geavanceerde wetsuits.

2XU

Dit merk is favoriet vanwege hun
hoogwaardige materialen en
constructietechnieken die zorgen voor
uitstekende prestaties en
duurzaamheid.

Sailfish

Geroemd om hun snelheid en
comfort, Sailfish wetsuits zijn een
topkeuze voor zowel professionele als
amateur triatleten.

TYR

TYR biedt een breed scala aan
wetsuits die zijn ontworpen voor
snelle overgangen en maximale
prestaties, met innovatieve
technologieén zoals sneldrogende
stoffen.

Aqua Sphere

Met een focus op comfort en
pasvorm, biedt Aqua Sphere wetsuits
die geschikt zijn voor zwemmers op
alle niveaus.

Blue Seventy
Een merk dat bekend staat om hun
toewijding aan de zwemsport, met
wetsuits die uitblinken in flexibiliteit en
drijfvermogen.
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Roka

Roka wetsuits zijn populair vanwege
hun gepatenteerde technologieén die
gericht zijn op het verminderen van
weerstand en het verhogen van
snelheid en efficiéntie in het water.

DeSoto

DeSoto is innovatief met hun T1
wetsuits die bestaan uit twee delen,
wat uniek is in de triatlonwereld. Deze
aanpak biedt verbeterde
pasvormopties en grotere
bewegingsvrijheid.

Yonda
Yonda maakt indruk met hun
aandacht voor detail en

maatwerkopties, waardoor zwemmers
een wetsuit kunnen hebben dat als
gegoten zit, wat weer resulteert in
verbeterde prestaties.

XTERRA

XTERRA wetsuits zijn ontworpen met
de focus op snelheid en efficiéntie, en
ziin  een favoriet onder zowel
beginnende als ervaren triatleten voor
hun duurzaamheid en prestaties.
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Prijsklassen uitgelegd: wat krijg je voor je geld?

Bij het winkelen voor een wetsuit zal je merken dat de prijzen sterk kunnen
variéren, afhankelijk van een aantal factoren. Hier is een beknopte gids over wat
je kunt verwachten binnen verschillende prijsklassen:

e Budgetvriendelijk (Onder €200): In deze prijsklasse vind je instapmodellen
die basisbescherming bieden tegen koude temperaturen en een algemene
verbetering van drijfvermogen. Ze zijn meestal gemaakt van standaard
neopreen en hebben een eenvoudiger ontwerp en constructie. Deze
wetsuits zijn voornamelijk geschikt voor waterrecreatie of diegenen die
slechts af en toe in kouder water zwemmen. Als je nu al weet dat je met
regelmaat in open water gaat zwemmen, kun je waarschijnlijk beter voor
een iets duurder (middenklasse) wetsuit kiezen.

e Middenklasse (€200 tot €400): Wetsuits in deze prijsklasse bieden een
betere pasvorm en meer geavanceerde features, zoals flexibelere
materialen rond de schouders, waterdichte naden en verbeterde rits
systemen. Ze zijn vaak gemaakt van neopreen van hogere kwaliteit
(Yamamoto neopreen) en kunnen specifieke technologieén bevatten die de
hydrodynamica verbeteren, waardoor ze een goede keuze zijn voor
regelmatige zwemmers en beginnende triatleten.

e High-end (€400 en hoger):. In de top prijsklasse vind je wetsuits die zijn
uitgerust met de nieuwste technologieén en innovaties. Deze pakken
bieden de beste warmte, drijfvermogen, en flexibiliteit, vaak met
eigenschappen zoals thermische voeringen, aerodynamische panelen, en
speciaal ontworpen flexzones voor maximale bewegingsvrijheid. Ze zijn
gericht op ervaren zwemmers en competitieve triatleten die geen
compromissen willen sluiten op het gebied van prestaties.

De keuze voor een wetsuit hangt niet alleen af van je budget, maar ook van je
specifieke behoeften, de frequentie van je zwemsessies en je ambities in het
water. Terwijl high-end wetsuits ongeévenaarde voordelen bieden, kunnen ook
wetsuits uit de middenklasse en zelfs sommige budgetvriendelijke opties zeer
bevredigend zijn in termen van comfort, warmte en prestatieverbetering.
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Beste keuzes voor beginners tot gevorderden
Bij het kiezen van een wetsuit is het belangrijk om een optie te vinden die past
bij je ervaringsniveau en zwemdoelen:

e Beginners. Zoek naar wetsuits die comfort en warmte bieden, met een
focus op drijfvermogen om te helpen bij het ontwikkelen van je techniek.
Budgetvriendelijke tot middenklasse modellen met goede flexibiliteit en een
duurzame constructie zijn ideaal.

e Gevorderden: Als je comfortabel bent in het water en je prestaties wilt
verbeteren, kies dan voor wetsuits die een balans bieden tussen flexibiliteit,
drijfvermogen, en hydrodynamica. Middenklasse tot high-end modellen met
geavanceerde features zoals strategisch geplaatste flexzones en hydrofobe
coatings passen goed bij dit niveau.

Elke zwemmer heeft unieke behoeften, dus het proberen van verschillende
wetsuits kan helpen bij het vinden van de perfecte match.

Voor je eerste wetsuit ga je het beste naar een gespecialiseerde winkel met veel
keuze en personeel dat ruim de tijd neemt om jou te helpen met het kiezen van
een wetsuit. Zij hebben (meestal) kennis van zaken en helpen je om de juiste
keuze te maken door het juiste advies en mogelijkheden om verschillende
modellen te passen of zelfs te testen.
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HOE MAAK JE DE
JUISTE KEUZE?

Het selecteren van het perfecte wetsuit kan overweldigend lijken gezien de talrijke
opties die beschikbaar zijn. Deze keuze wordt echter eenvoudiger als je een
duidelijk begrip hebt van je specifieke behoeften en de omstandigheden waarin je
het wetsuit zal gebruiken. Het gaat niet alleen om het vinden van een wetsuit dat
past, maar ook om een die is afgestemd op je zwemdoelen, de watercondities en je
comfortniveau. Deze sectie zal je door de belangrijkste overwegingen leiden en
praktische tips bieden om je te helpen bij het maken van een geinformeerde
beslissing, zodat je een wetsuit kiest dat niet alleen comfortabel is maar ook je
prestaties verbetert.

Bepaal je behoeften en zwemdoelen

Voordat je een wetsuit aanschaft, is het cruciaal om duidelijk vast te stellen wat
je van het wetsuit verwacht. Ben je voornamelijk op zoek naar warmte, of is
flexibiliteit voor snellere zwemtijden belangrijker? Overweeg of je het wetsuit
gebruikt voor occasionele zwemuitjes of voor regelmatige trainingen en
wedstrijden. Denk ook aan het type water waarin je zult zwemmen—koud,
gematigd, of warm—om de juiste dikte en stijl te kiezen. Deze zelfkennis stelt je
in staat een wetsuit te kiezen dat je zwemprestaties ondersteunt en je helpt je
persoonlijke zwemdoelen comfortabeler te bereiken.

Maatvoering en maattabellen: de perfecte fit vinden

Het vinden van de juiste maat wetsuit is essentieel voor maximale prestatie en
comfort. Wetsuits moeten strak zitten zonder je bewegingsvrijheid te beperken.
Gebruik de maattabellen van de fabrikant als leidraad; deze zijn gebaseerd op
lichaamslengte, gewicht, en borstomvang. Het is cruciaal om deze tabellen
zorgvuldig te volgen, want een te groot wetsuit kan water binnenlaten, wat leidt
tot warmteverlies, terwijl een te klein wetsuit je bewegingen kan beperken en
oncomfortabel kan zijn. Het passen van meerdere maten kan nodig zijn om de
ideale pasvorm te vinden die nauw aansluit zonder te knellen.

Als je een keuze moet maken tussen lengte en gewicht, dan is de lengte de
doorslaggevende factor. Te groot of te klein gaat echt niet werken; in de breedte
is er vaak voldoende rek om toch comfortabel te zijn.
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HET AANTREKKEN
VAN EEN WETSUIT

Het correct aantrekken van een wetsuit is een kunst op zich. Een goedzittend
wetsuit optimaliseert niet alleen de voordelen die het biedt tijdens het zwemmen,
maar voorkomt ook ongemak en irritaties. Deze sectie biedt je stapsgewijze
instructies en nuttige tips om je wetsuit efficiént en correct aan te trekken, zodat je
zorgeloos het water in kunt gaan. Of je nu een beginnende zwemmer bent of een
ervaren triatleet, het juist aantrekken van je wetsuit is een essentiéle vaardigheid
die elke watersporter moet beheersen.

Stapsgewijze Instructie voor het Aantrekken van een Wetsuit

Voorbereiding:

o Probeer je wetsuit de eerste keer thuis aan te trekken over je badkleding.
Zorg ervoor dat je koel en kalm blijft; een bezweet en gestrest lichaam
maakt het aantrekken veel moeilijker.

o Zorg ervoor dat je nagels kort geknipt zijn om scheuren in het neopreen te
voorkomen. Draag eventueel dunne handschoentjes als bescherming.

o Gebruik de palmen van je handen om het wetsuit aan te trekken. Het
gebruik van plastic zakjes of sokken over je handen en voeten kan ook
helpen het wetsuit makkelijker aan te trekken.

Benen eerst:
o Schuif je voeten één voor één door de benen van het wetsuit. Pak de
binnenkant van het wetsuit vast en trek het zo hoog mogelijk op je benen.
De enkelmanchetten moeten een paar centimeter boven je enkels zitten.
o Trek het wetsuit zo hoog mogelijk tot in je kruis door het materiaal
voorzichtig omhoog te werken met je palmen.

Over je heupen:

o Het kan lastig zijn, maar blijf doorgaan met het voorzichtig omhoog trekken
van het wetsuit over je heupen. Gebruik je palmen en vermijd het gebruik
van vingertoppen, vooral op GlideSkin-oppervlakken, omdat dit de speciale
coating kan beschadigen.
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Torso en armen:

o Trek het wetsuit over je torso en schuif je armen er één voor één in. Trek de
manchetten van de polsen een paar centimeter omhoog vanaf je polsbeen
en werk dan het neopreen zo veel mogelijk je oksels in.

o Buig je schouders naar achteren terwijl je de rits omhoog trekt. Indien
nodig, buig voorover en trek zachtjes het neopreen omhoog vanaf je maag,
gebruik makend van de kussentjes van je vingers.

Op het internet circuleren veel filmpjes over het aantrekken van een wetsuit. Twijfel
je? Vraag dan jouw trainer bij IkLeerBorstcrawl.nl om jou een goede video over het
correct aantrekken van je wetsuit door te sturen.

Bovenstaande stappen en het instructiefiimpje zullen je helpen om je wetsuit
correct aan te trekken, wat essentieel is voor comfort en prestatie tijdens het
zwemmen in open water.

Moet je een wetsuit nat maken voordat je het aantrekt?

Nee, het is het beste als zowel jij als je wetsuit droog zijn. Het is op één na beste als
jullie beiden nat zijn. Problemen ontstaan vooral wanneer de ene nat is en de
andere droog - dit maakt het aantrekken van je wetsuit een nachtmerrie!

PAGINA NEGENTIEN |



ONDERHOUD EN REPARATIE
VAN JE WETSUIT

Een goed onderhouden wetsuit is essentieel voor optimale prestaties en
comfort tijdens het zwemmen. In dit hoofdstuk behandelen we hoe je jouw
wetsuit het beste kunt verzorgen en repareren. Voor meer specifieke reparaties
of advies kun je terecht bij IkLeerBorstcrawl.nl. Vraag naar de mogelijkheden bij
je trainer of stuur een e-mail naar info@ikleerborstcrawl.nl.

Hoe reinig je jouw wetsuit?

Na elk gebruik is het belangrijk om je wetsuit goed uit te spoelen met koud of
lauwwarm (zoet) water om zout, zand, en chemicalién te verwijderen die het
neopreen kunnen aantasten. Gebruik een zachte borstel of doek om
hardnekkige vlekken voorzichtig te verwijderen. Vermijd het gebruik van heet
water en harde borstels, aangezien deze het materiaal kunnen beschadigen.
Hang het wetsuit uit op een brede hanger en laat het aan de lucht drogen op
een goed geventileerde, schaduwrijke plaats. Direct zonlicht en warmtebronnen
zoals radiatoren kunnen het neopreen uitdrogen en de elasticiteit verminderen.

Opslagadvies om de levensduur te verlengen

Zorg ervoor dat je wetsuit volledig droog is voordat je het opbergt om schimmel
en nare geurtjes te voorkomen. Hang het wetsuit op aan een brede hanger in
een koele, droge ruimte om vouwen en permanente deuken in het neopreen te
vermijden. Vermijd het opvouwen van je wetsuit voor lange periodes; dit kan
leiden tot blijvende vouwen en het materiaal beschadigen. Als je ruimte beperkt
is, rol het wetsuit dan liever losjes op in plaats van het te vouwen.

Eerste hulp bij wetsuit reparaties

Kleine scheuren of gaatjes in je wetsuit kun je vaak zelf repareren met een
speciale neopreenlijm. Reinig en droog het beschadigde gebied grondig voordat
je de lijm aanbrengt. Breng een dunne laag lijm aan op beide zijden van het
gescheurde gebied, laat het heel kort drogen en druk ze zachtjes tegen elkaar.
Laat het minstens 24 uur drogen voordat je het wetsuit weer gebruikt. Voor
grotere beschadigingen, zoals diepe scheuren of losse naden, is het aan te
raden professionele hulp te zoeken. Neem contact op met IkLeerBorstcrawl.nl
via info@ikleerborstcrawl.nl voor advies of reparatieservices.
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VEILIG ZWEMMEN IN OPEN
WATER

Zwemmen in open water biedt een verfrissende ontsnapping uit de dagelijkse
routine en brengt je dichter bij de natuur. Echter, de schoonheid van het open
water gaat hand in hand met inherente risico's. Of je nu een ervaren zwemmer
bent of iemand die net begint met het verkennen van open water, het is
essentieel om de juiste veiligheidsmaatregelen te kennen en toe te passen. Dit
hoofdstuk leidt je door de cruciale stappen om veilig te blijven in open water,
zodat je je kunt concentreren op het genieten van je zwemervaring met
vertrouwen en gemoedsrust.

Veiligheidsuitrusting en accessoires

Een goede veiligheidsuitrusting is van cruciaal belang wanneer je het open
water betreedt. Hier zijn een paar essentiéle items die je altijd bij je zou moeten
hebben:

o Zwemboei: Een felgekleurde zwemboei
bevestigd aan een riem rond je taille
verhoogt niet alleen je zichtbaarheid voor
boten en andere zwemmers, maar biedt
ook een drijfmiddel waar je op kunt rusten
als je moe wordt of kramp krijgt. Denk ook
eens aan een zwemboei met ‘drybag’
functie, om je telefoon, sleutels, handdoek
en slippers mee te kunnen nemen tijdens
het zwemmen.

e Badmuts: Draag een helder gekleurde
badmuts om je hoofd te beschermen tegen
kou en om ervoor te zorgen dat je goed
zichtbaar bent in het water.

o Wetsuit: Een wetsuit is niet alleen voor de
warmte; het helpt ook bij het verhogen van
je drijfvermogen en beschermt je tegen
onderkoeling en schuurplekken door zand
of kleine deeltjes in het water.
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o Veiligheidsfluitjie en licht: Een fluitje is een eenvoudig, maar effectief
hulpmiddel om aandacht te trekken in geval van nood. Een compact,
waterdicht licht kan ook nuttig zijn, vooral als je in schemerige
omstandigheden zwemt.

e Beschermende uitrusting: Oordopjes helpen om oorinfecties te voorkomen
en houden het koude water weg van je trommelvliezen, terwijl een
neusklem kan helpen om water buiten te houden en het comfort te
verhogen. Goed zittende zwembrillen beschermen je ogen tegen zout of
vervuild water en verbeteren je zicht onder water.

o Waterdichte telefoonhoes: In geval van een noodsituatie is het cruciaal dat
je bereikbaar bent. Een waterdichte telefoonhoes stelt je in staat om je
mobiele telefoon veilig mee te nemen tijdens het zwemmen.

Deze uitrusting helpt je niet alleen om je veiligheid in het water te verhogen,
maar stelt je ook in staat om je focus te houden op het genieten van je
zwemervaring, wetende dat je goed voorbereid bent.
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Omgaan met natuurlijke omstandigheden

Zwemmen in open water betekent dat je te maken krijgt met een dynamische
omgeving die snel kan veranderen. Hier zijn enkele tips om veilig om te gaan
met natuurlijke omstandigheden en eventueel wildleven in het water:

Wees bewust van weersveranderingen: Controleer altijd de lokale
weersvoorspelling voordat je gaat zwemmen. Wees voorbereid om je
plannen aan te passen of je zwemtocht af te breken als het weer omslaat.

Ken de watercondities: Informeer jezelf over mogelijke stromingen, getijden
en andere watercondities in het gebied waar je gaat zwemmen. Gebieden
met sterke stromingen of mui-stroming vereisen extra voorzichtigheid en
een goede kennis van hoe je veilig kunt blijven in deze omstandigheden.

Let op voor wildleven: Hoewel ontmoetingen met gevaarlijke dieren
zeldzaam zijn, is het goed om te weten welke dieren je zou kunnen
tegenkomen. In sommige regio's kan dit inhouden dat je uitkijkt voor
kwallen, grote vissen of zelfs haaien. Informeer bij lokale autoriteiten of
zwemclubs over de aanwezigheid van potentieel gevaarlijk wildleven.

Vermijd gebieden met veel bootverkeer: Gebieden die populair zijn bij
watersporters zoals jetskiérs en motorboten kunnen gevaarlijk zijn voor
zwemmers. Zwem altijd in gemarkeerde zwemgebieden of kies voor
plaatsen waarvan bekend is dat er weinig tot geen bootverkeer is.

Bescherming tegen onderwaterplanten en puin. Wees alert op
waterplanten en puin dat je bewegingen kan hinderen of verwondingen kan
veroorzaken. Zwemroutes vrij van obstakels hebben altijd de voorkeur.
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Noodprocedures en preventietips

Het is essentieel om voorbereid te zijn op noodsituaties wanneer je in open
water zwemt. Hier zijn enkele cruciale preventietips en noodprocedures die je
kunt volgen om je veiligheid te waarborgen:

e Informatie delen: Laat altijd iemand weten waar je gaat zwemmen en
wanneer je verwacht terug te zijn. Dit zorgt ervoor dat, mocht er iets
gebeuren, mensen weten waar ze moeten beginnen met zoeken.

e Zwem met een buddy: Waar mogelijk, zwem met een partner. Dit biedt niet
alleen gezelschap, maar ook een extra laag veiligheid, aangezien je elkaar
kunt helpen in geval van nood.

* Ken de signalen: Weet hoe je hulpsignalen moet geven als je in nood bent.
Dit kan een fluitje zijn, handgebaren, of het gebruik van een spiegeltje om
signalen te reflecteren naar mogelijke redders.

e Blijf kalm en drijf: Als je in een moeilijke situatie terechtkomt, zoals kramp,
uitputting of desoriéntatie, probeer dan kalm te blijven. Draai op je rug en
drijf terwijl je je ademhaling onder controle krijgt. Dit geeft je tijd om na te
denken over je volgende stappen en vermindert het risico op paniek.

e Leer hoe uit stromingen te zwemmen: Als je vastzit in een stroming, zwem
dan parallel aan de kustlijn totdat je de stroming kunt verlaten, in plaats van
rechtstreeks naar de kust te zwemmen, wat je snel kan uitputten.

o Wees voorbereid op koud water: De effecten van koud water op het lichaam
kunnen ernstig zijn. Leer de symptomen van onderkoeling en koude shock
herkennen. Langzame acclimatisatie aan koud water kan helpen je lichaam
te laten wennen en het risico op shock te verminderen.
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OPEN WATER ZWEMMEN MET
IKLEERBORSTCRAWL.NL

Bij IkLeerBorstcrawl.nl ligt onze focus primair op het geven van
borstcrawlcursussen voor beginners en techniektrainingen voor gevorderde
zwemmers. Echter, onze liefde voor zwemmen strekt zich ook uit tot het open
water. Hoewel open water zwemmen geen standaard onderdeel is van ons
reguliere aanbod, staan we klaar om zwemmers te ondersteunen die deze
uitdagende en verfrissende discipline willen verkennen.

Ondersteuning bij Open Water Zwemmen: Voor leden die interesse hebben,
bieden we ondersteuning en advies om veilig en met vertrouwen de overstap te
maken naar open water. Dit kan variéren van het geven van tips over de beste
locaties en veiligheidspraktijken tot het organiseren van informele
groepssessies waar je samen met andere enthousiastelingen kunt genieten van
de vrijheid van het zwemmen in open water.

Begeleide Introductiesessies. Op aanvraag organiseren we introductiesessies
waarin we de basisprincipes van open water zwemmen behandelen, zoals
navigeren in natuurlijke wateren, het herkennen en omgaan met plaatselijke
watercondities, en essentiéle veiligheidsmaatregelen.

Deelname aan Evenementen:. Af en toe nemen we deel aan open water
zwemevenementen, die een fantastische kans bieden voor onze zwemmers om
hun vaardigheden te testen in een gestructureerde en doorgaans informele
setting. Deze evenementen zijn ook een leuke manier om de gemeenschap van
open water zwemmers te ontmoeten en van elkaar te leren.

Als je geinteresseerd bent in het verkennen van open water zwemmen of meer
wilt weten over hoe wij je kunnen helpen bij deze overgang, spreek dan met je
trainer of stuur een e-mail naar info@ikleerborstcrawl.nl. We zijn er om je te
begeleiden bij elke slag, of die nu in het zwembad of in open water is!
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TOT SLOT

Als jij het zwemmen in open water wilt gaan proberen, moet je in ieder geval
weten dat de juiste wetsuit niet alleen een essentieel onderdeel van je uitrusting
is, maar ook een investering in je comfort, veiligheid en prestaties. Met de
kennis die je hebt opgedaan uit deze aankoopgids, ben je nu beter voorbereid
om een weloverwogen keuze te maken die past bij jouw behoeften en
zwemdoelen.

Bij IkLeerBorstcrawl.nl zijn we toegewijd aan het ondersteunen van zwemmers
op elk niveau. Of je nu advies nodig hebt over het kiezen van je eerste wetsuit,
het verbeteren van je zwemtechniek, of gewoon op zoek bent naar
gelijkgestemden om samen de uitdagingen van open water zwemmen aan te
gaan, wij staan klaar om je te helpen.

Aarzel niet om contact op te nemen voor meer informatie of begeleiding.
Samen kunnen we ervoor zorgen dat elke duik niet alleen veilig is, maar ook
onvergetelijk.

et onfije te ondersteunen.bij-élke slag
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