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En wat gebeurt er na je carrière? 
Christina: ‘Synchroonzwemmen beheerst nu een groot 
deel van je leven. Na die sportieve loopbaan zal je dat 
een plekje moeten geven. Ik wil mezelf wel op meer-
dere vlakken ontwikkelen, maar sport blijft belang-
rijk voor me’. Margot denkt er niet veel anders over: 
‘zwemmen blijft een special plekje houden in mijn hart. 
Maar de opleiding is nog belangrijker. Het vereist een 
nieuwe focus na je zwemcarrière, maar ik blijf toch wel 
altijd betrokken bij de sport’!

Solo, duet of combinatie
Ooit werd synchroonzwemmen door mannen geïntro-
duceerd, maar het is tegenwoordig een vrij exclusieve 
vrouwelijke aangelegenheid. Het kan solo, als duet, 
als groep van 8, maar ook de combinatie van 10 is 
mogelijk in een kuhr, waarin alles voorkomt. Het is een 
jurysport, waarbij elk van de 10 juryleden een eigen 
beoordelingstaak heeft. De kuhr van 3 minuten wordt 
bekeken op techniek, de mate van synchroniteit maar 
ook op creativiteit. Vijf juryleden beoordelen de cre-
atie, vijf letten uitsluitend op de techniek, waardoor 
meer nuance en balans in de waardering van de kuhr 
wordt aangebracht. Het versiering van de badpakken 
met kralen en steentjes wordt zelf gedaan, evenals het 
haar en de make-up van de zwemsters. 

De speciale badpakken zijn handgemaakt. Een kuhr 
wordt ongeveer een jaar beoefend, maar als deze echt 
goed is, kan die met een jaar of meer worden verlengd 
en dus worden geperfectioneerd. Synchroonzwem-
men is een Olympische sport en is ondergebracht bij 
de KNZB; de Koninklijke Nederlandse Zwem Bond.

Andere kant van de medaille
Van 8 tot en met 10 mei 2015 vond in Hoofddorp het 
Europees Kampioenschap Synchroonzwemmen plaats. 
Het Sportcomplex Koning Willem Alexander was het 
podium waar de strijd om de Europese titels plaats 
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duetten en combo’s. Nederland behoort tot de boven-

kant van de middenmoot in Europa. Voorwaarde voor 
deelname aan de Olympische Spelen in 2016, was voor 
de synchroonzwemsters het behalen van een acht-
ste plaats op dit EK Synchroonzwemmen. Alleen dan 
zouden de zwemsters zich straks kunnen meten met 
de internationale wereldtop, op de WK deze zomer in 
Kazan, Rusland. De ambitie van beiden werd helaas niet 
gerealiseerd. Christina en Margot werden ondanks al 
hun inspanningen 11e in de totaalranking voor landen 
als Zwitserland, Duitsland en Turkije. 

Erg synchroon maar zo verschillend
Wat uiterlijk betreft zijn de verschillen tussen de twee 
zwemsters groot, maar ook innerlijk zijn de dames 
verre van synchroon. Christina is introverter en rusti-
ger dan Margot. Maar beiden kunnen het in het water 
en daarbuiten uitstekend met elkaar vinden, hoewel 
38 uur per week samen voor beiden wel voldoende 
is. Het rustige lid van het tweetal zwemt graag duo, 
terwijl Margot graag in solo uitblinkt. Kan dat eigenlijk? 
Solo synchroonzwemmen? ‘Je zwemt dan synchroon 
met de muziek’, legt Margot uit. ‘Solo is voor de beste 
zwemster, het is een ultieme vorm van schoonzwem-
men om te zien, vol met sierlijkheid, emotie, beleving 
en expressie. Het duet is meer krachtig, strak en pre-
cies, waarbij elk voetje, handje, elke teen en vinger 
gelijk moet zijn’. 
Maar de overeenkomsten tussen de zwemsters zijn 
groter dan de verschillen. Beiden koesteren een grote 
liefde voor het zwemmen, zijn enorme doorzetters en 
vullen elkaar in teamverband uitstekend aan. Bijna een 
hele werkweek van 38 uur trekken ze tijdens de voor-
bereiding op het EK-synchroonzwemmen 2015 met 
elkaar op. Ze vormen samen met hun eigen karakter en 
uitstraling een unieke eenheid: een paar apart.

Voorbereiding seizoen
‘De start van een seizoen voor een synchroonzwem-
ster bestaat uit drie periodes’ licht Christina toe. 
‘Je begint met de voorbereiding, waar je eerst het 
water in gaat en de opbouw doet van basistechniek en 
conditie. In periode twee volgt de zogeheten overload. 
Die is zwaar en bouwt aan kracht en conditie. Er wordt 
onder andere getraind met lood. Pas in periode drie 
volgt de uitwerking van de kuhr, zoals die tijdens de 
wedstrijd wordt gezwommen. In het water wordt ook 
de kuhr met elk handje en voetje “gelijk gezet”. 
Trainen doen we 38 uur per week en dan ook nog even 
naar school. Een sporter gaat vroeg naar bed en moet 
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zijn daarbij belangrijk. Maar een dieet is er niet om af 
te vallen’, lacht Christina, ‘maar om gezond te blijven. 
‘Je sociale leven wordt overigens wel minder, maar 
echt goede vrienden begrijpen dat’. Over de muziek-
keuze zijn beiden het snel eens: ‘Als je 38 uur per week 
naar dezelfde muziek luistert, moet die wel leuk zijn’!

Zware sport
Synchroonzwemmen is dus zwaar en vereist lenigheid, 
conditie en kracht. Intensieve trainingsarbeid is nodig 
om aan de top te komen en te blijven. Toplanden als 
China, Rusland, Oekraïne trainen daarvoor ruim 60 uur 

per week. In Nederland wordt door de zwemsters vier 
keer per week centraal geoefend en twee keer bij de 
zwemvereniging; het aantal wekelijkse trainingsuren 
blijft dus “steken” op maximaal 38. Maar in Nederland 
moet naast het zwemmen ook aan een maatschappe-
lijke toekomst met studie en werk worden gebouwd. 
‘Want zwemmen levert hier geen brood op de plank’, 
zegt Margot. Daarom studeren beide zwemsters ook 
nog en eveneens op hoog niveau. Christina is als twee-
dejaars bezig met haar studie Liberal Arts & Sciences 
aan de VU/UvA: Amsterdam University College, te 
Amsterdam; Margot is eerstejaars studente Genees-
kunde aan de VU in Amsterdam. 

“Toch tijdens de kuur 
altijd blijven lachen 
en doen alsof het zo 
makkelijk is.”

Margot de Graaf

Christina Maat


