
 

 

 

 

 

 

Algemeen nieuws:  

 

Verjaardagen in maart:  

1 maart Floris Koers 
2 maart Yulin Fikse, Karina van de Wetering 
5 maart Julian de Wilde, Mark Beens, Mees Hubach, Nathan Roebersen, 

Anna Hamstra 
6 maart Marinus Visscher, Willke Felix, Matvei Ivanovskij, Hannah Kok 
7 maart Gerrian van Dalfsen 
8 maart Geert Verloop 
9 maart Jelle-Meindert Romkes 
10 maart Elyn van der Spek, Eva Zwep, Jorieke Wursten 
11 maart Stijn Koers, Senna Winters 
12 maart Maaike Doornwaard, Karlijn van t Veer 
13 maart Marion ten Koppel-Schuurhuis 
14 maart Theo Maat, Evelien Poll 
15 maart Fabiola Rutten-Bosman, Hannah Dekker 
16 maart Christiaan Uitslag 
17 maart Judah van Loo 
19 maart Do Klaassen, Tyler Boudewijn, Ziva Rozendal 
20 maart Sven van Dijk 
21 maart Luc Boogaard, Liesbeth Hollander 
26 maart Wilma Ulkeman, Jelte van Maanen, Julina van der Horst, Luuk van 

der Sluis, Freek van Dijk 
27 maart Jesper van Enk, Felice Huisman, Tim Drost 
28 maart Tim Wildeboer 
30 maart Job Riezebos, Willem Visscher 
31 maart Manuel Dorgelo, Femke Bollema, Manoah Dekker, Esther Drost-

Schutte 
 
 

 

 

Zwemnieuws 
februari 2023 



 

Atletische vorming 

Op 23 februari werd er een artikel op NOS Sport gepubliceerd*. In dit artikel worden er grote 
zorgen geuit door experts over, in dit geval bij jonge voetbalsters, de enorme golf aan 
sportblessures die er aan het komen is.  

Binnen de zwemwereld is blessurepreventie al langere tijd ‘ingeburgerd’ maar tegelijkertijd 
is er ook nog veel ruimte voor verbetering.  

Wij willen dit onderwerp als trainers graag bij jullie onder de aandacht brengen en de 
belangrijke functie van blessurepreventie benadrukken. Ook bij ons in de wedstrijd- en 
prestatiegroep besteden we veel aandacht aan blessurepreventie. Dit doen we door middel 
van driemaal per week landoefeningen voorafgaand aan de training en door tweemaal per 
week Atletische Vorming aan te bieden. Deze oefeningen bevorderen het 
ontwikkelen/verbeteren van motorische vaardigheden zoals mobiliteit, flexibiliteit, stabiliteit 
en kracht. Het stimuleren van de algehele fysieke ontwikkeling draagt bij aan het 
verminderen van de kans op blessures. Helemaal voorkomen kunnen we niet, maar ons best 
doen om de kans op blessures kleiner te maken kunnen we wel. Alleen hebben we jullie 
komst naar de genoemde momenten daar wel voor nodig. Daarom moedigen wij iedereen 
aan om aan de aangeboden atletische vorming deel te nemen! 

  

*https://nos.nl/artikel/2464921-grote-zorgen-om-puber-voetbalsters-er-komt-een-tsunami-
aan-knieletsel-aan 

 

 

Overijsselse Sprintkampioenschappen B 2023 

54 persoonlijke records en 26 medailles. Op de Overijsselse Sprintkampioenschappen eindigde 
Deltasteur op een mooie tweede 
plaats in het eindklassement! 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   Wedstrijd- en prestatiegroep selectie junioren en ouder 



 

Goud was er voor: 
Milan: 50m vrije slag en 100m vrije slag 
Niek: 100m rugslag en 100m wisselslag 
Twan Felix: 50m rugslag 
Monica van der Meer: 100m schoolslag 
Amber Spronk: 100m rugslag 
Simon: 100m schoolslag, 50 én 100m vlinderslag 
 
Zilver 
Milan: 50m schoolslag  
Manoah: 100 vlinderslag en 100m wisselslag 
Monica van der Meer: 50m en 100m vrije slag, 50m rugslag en 
50m schoolslag 
Nathanaël: 50m rugslag 
Simon: 100m wisselslag 
 

Brons 

Milan: 50m vlinderslag 
Monica van der Meer: 100m wisselslag 
Manoah: 50m rugslag 
Karina: 50m vlinder en 100m wisselslag 
 
Het estafetteteam Monica, Maud, Esmée en Tessa behaalde op de 
4x50 vrije slag een mooie zilveren medaille. 

Het estafetteteam bestaande uit Tessa, Monica, Charlotte en Crista 
eindigde op de 4x 50 wisselslag op de derde plaats. 

 

 

 

 

 

 

Wie vindt het leuk om af en toe een bijdrage te leveren aan deze nieuwsbrief voor de afdeling 
Minioren? Bijvoorbeeld een verslag van een gezwommen wedstrijd/ bijzondere training / overige 
activiteit. Of een leuke foto met een korte beschrijving. 

Als je ons wilt helpen, wil je dan een reactie sturen naar miniorenselectie.zwemmen@deltasteur.nl 

We horen het graag! 

   Minioren 



 

Wie zijn onze trainers? 

Naam: Sanne van ‘t Oever 

Leeftijd: 16 jaar oud  

Trainer van groepje: Groepje 3 (Krokodillen) 

School/werk (welke school/klas/opleiding): 1e jaars student verzorgende/ 
maatschappelijke zorg 

Sport(en): Sportschool  

Hoe vaak train je in de week? 3x per week  

Wat vind je leuk aan je sport(en)? In beweging zijn & fit blijven  

Waarom ben je SterZwem trainer? Omdat ik het trainen geven aan 
kinderen zo ontzettend leuk vind! 

Leuke tip voor de SterZwem kids: Ga elke week met plezier naar het bad, 
en laat zien hoe snel je bent! 

 

Thema lessen 

Afgelopen weken hebben we 3 themalessen gehad bij het SterZwemmen! We zijn bezig geweest met 
25 meters zwemmen, duiken en stroomlijnen. Het 25 meters zwemmen beviel zo goed, dat we i.p.v. 
in de breedte nu (‘als standaard’) in de lengte gaan zwemmen! 

 

 

 

 

 

 

 
Jaarschema 
Schrijf vast in de agenda! 
 
Diploma zwemmen 15 maart in Kampen/17 maart in IJsselmuiden 
Leuke les 12 april in Kampen 
Ladderwedstrijden 19 april in IJsselmuiden (opgave mail volgt later via de coördinator). 
 

   Sterzwemmen 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Bestuur 



 

 

  

 

 

   Zwembad Sonnenberch 


