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Clubtactiek Kruisen

De lange kruis

Twee mensen aan de buiten zijde, op het midden van het speelveld liggen klaar.

Instarten

Kijk naar elkaar en laat de langzaamste inzwemmen, de snelste houdt zich in. De snelheid is ongeveer 70%

Het kruispunt

7 meter van het doel komen de twee spelers bij elkaar. Probeer de tegenstander te verwarren door eventueel de verdediger van je mede speler vast te houden of te blokkeren.

Naar de hoeken

Na het kruispunt 100% sprint naar de hoeken. Mocht er een bal in de hoek liggen dan een sprong en halve draai en pasen naar één van de twee inkomende kruisende medespelers.

Terug naar het midden
Heb je de bal maar kan je deze niet kwijt doe dan constant schoolslag benen richting het midden en probeer alsnog te Pasen, desnoods in je eigen hoek. Zwem hoe dan ook altijd terug naar het midden.
De korte kruis

Twee mensen aan de buiten zijde, op het midden van het speelveld liggen klaar.

Instarten

Net voor het kruispunt van de lange kruis starten de twee nieuwe spelers in. Denk aan je eigen snelheid of je misschien beter eerder of later kan starten!

Het kruispunt

6 meter van het doel komen de twee spelers bij elkaar. Probeer de tegenstander te verwarren door eventueel de verdediger van je mede speler vast te houden of te blokkeren.

Naar de doelpalen

Niet naar de hoeken, maar naar op de hoogte van de doelpalen moeten beide spelers zich proberen vrij te maken. Dit kan bijvoorbeeld door een rugslag te maken en weer snel in schietpositie te gaan liggen.

Schot of hoek

Bij een schot, hoe dan ook keren en snel terugzwemmen. Bij geen schot gaan de beide spelers naar de hoeken om een pass te geven naar de volgende twee inkomende medespelers. 

De begin pass

Een spelverdeler passed de bal net nadat de twee spelers het lange kruispunt zijn gepasseerd. Liefst op rechts, maar kies altijd degene die het meest vrij is!

Niet doen!!!

· Stil liggen op de helft van de tegenstander

· Rechtdoor zwemmen 

De training
Droogtraining

Praktijk
· Warming up

· Cooling down

10x
baan sprinten naar de overkant lopen

3x
1 minuut Kikkeren --- spring in het pierebad omhoog en tik dan met je handen de grond aan.
3X
1 minuut iemand rondslepen

3X
1 minuut borstcrawl benen tegen de kant

Theorie
· Gelegenheid om vragen te stellen

· Kijken bij de andere groep hij zij het doen.
Zwemtraining: 15 a 20 minuten

Inzwemmen

2X
4 Banen wisselslag 

4X
Banen rustig borstcrawl
Sprint varianten

10x
Baan sprint

Extra zwemoefening

Vrijmaken met rugslag

2X
twee baanstroken borstcrawl, één baanstrook terug rugcrawl

4X
Verdediger aanvaller. Aanvaller sprint naar de overkant maar stopt drie keer om een slag naar achteren te maken, schietbeweging maken en weer doorzwemmen. Verdediger volgt. 

Uitbreiding: derde man ligt halverwege de baan klaar met een bal om een bal te passen naar de aanvaller. Aanvaller gooit deze weer terug.

Sprong halve draai
4x
Baan sprong halve draai: in zo min mogelijk sprongen, uitdrijven!!!
6x
Halve baan 70% sprint dan aanvaller en verdediger. Aanvaller sprint 100% door naar overkant, maakt sprong halve draai en gooit de bal weer naar het midden 
6x
Halve baan lopen, halve baan sprint

· Estafette met op het einde een sprong halve draai en een pass naar het midden.

Baltraining: 10 a 15 minuten

· 3 minuten overgooien met zijn tweeën

· 1 nul op goal schieten

· Met zijn tweeën op goal: de eerste A zwemt naar de hoek, ontvangt de bal van een derde speler, C. Speler A maakt een sprong halve draai en passed naar speler B die inmiddels richting goal is gezwommen.

Bovenstaande oefening kan uitgebreid worden met verdedigers. Eventueel zelfs met twee mensen die kruisend naar verschillende hoeken zwemmen.
Wedstrijd

10x
Sprint

Bij 28 leden: 4 teams Bruto 7 minuten

A tegen B

C tegen D

Winnaar AB tegen Winnaar CD

Tussen 21 en 28 leden: 3 teams

A tegen B

Winnaar tegen C

Winnaar van deze wedstrijd tegen verliezer AB
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