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1. OPEN WATER VS 1500

10 kmn Open Water — Gregorio Paltrinieri

WC Budapest 29 Giugno 2022 10 km
Gregorio Paltrinieri 1:50:56.8
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9 1. OPEN WATER VS 1500
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10 km Open Water 1500 vrije slag

= OPEN SKILLED SPORT = CLOSED SKILLED SPORT

- In staat om zich aan te passen aan de verschillende Het eindresultaat wordt bepaald door de

elementen en de strategie van de tegenstander. gezwommen tijd.
- De pacing gedurende de race is cruciaal.

- Zwemmers zwemmen in hun eigen baan gedurende
de ganse race en hoeven niet te vechten voor hun

plaats.
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2. KENMERKEN VAN EEN OPEN WATER ZWEMMER
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2. KENMERKEN VAN EEN OPEN WATER ZWEMMER

1. FYSIOLOGISCHE EIGENSCHAPPEN:

In staat zijn om lange afstanden efficiént te zwemmen wat uitzonderlijke fysieke eigenschappen vereist.
In staat zijn om te kunnen omgaan en herstellen van tussensprints.

In staat zijn efficiént te zwemmen gedurende langere tijd in verschillende tempowisselingen aan een hoog
tempo.

In staat zijn om een lange tijd tegen de pijngrens te zwemmen.

Op het einde van de wedstrijd onder vermoeidheid en verzuring in staat zijn om nog te versnellen naar de
finish.

TRAININGSPRIKKELS DIE WE GEBRUIKEN:

AEC 1/ AL-SP / AEC-SP / AEC 2 / AEC 3 / AEP / ANC

~—Q



- ~

2. KENMERKEN VAN EEN OPEN WATER ZWEMMER

2. TECHNISCHE EIGENSCHAPPEN:

- Open water zwemmers hebben een sterk ontwikkelde techniek. Een goede techniek helpt om energie te
besparen en effeciénter te zwemmen in functie van de wedstrijd. DPS

- Open water zwemmers zijn in staat om hun techniek aan te passen aan, en in verschillende
omstandigheden (golven, stroming, boeien, wetsuit, groep). FREQUENTIEWISSELINGEN

- Open water zwemmers kunnen onder stress en vermoeidheid effeciént blijven versnellen gedurende en
naar het einde van de wedstrijd toe. TEMPOWISSELINGEN
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2. KENMERKEN VAN EEN OPEN WATER ZWEMMER

9 3. MENTALE WEERBAARHEID: -

- Open water zwemmers hebben een goed ontwikkelde tactiek. PLAN

- Zijn in staat zijn om een lange tijd gefocused en bewust te zijn, zowel in training (OPMERKZAAM) als op
wedstrijd (BEWUST).

- Kunnen in een fractie van een seconde, onder vermoeidheid, een juiste tactische beslissing nemen tijdens
een wedstrijd. STRESS SITUATIE

- Concurentie kennen, inschatten en bespelen. POKER
- Juiste lijnen uitkiezen = niet altijd de kortste. LEF

- Eenjuiste strategie bepalen in functie van energiebesparing. INTELLIGENTIE

- Op het juiste moment positie kiezen en versnellen. WINNAAR
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2. KENMERKEN VAN EEN OPEN WATER ZWEMMER

4. SKILLS:

- Open water zwemmers beschikken over volgende skills en kunnen zich aan passen aan:

Navigatie

Wedstrijdlocatie

Comfortabel zijn in grote groepen
Adembhalingstechnieken

Strategie en tactiek

Boeien

Thermoregulatie

Voeding en hydratatie

O O OO0 O O O O
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3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS
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9 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

SCREENING IFV ZWEMMEN | — A
Mobiliteit Links Rechts

. Lumbale rotatie (ruglig) ok iets minder dan links
Datum: 23/04/2021 Seppe wyns_ Thoracale rotatie (zijlig) beperkt beperkt
Geboortedatum: 31/12/2002 18,32 jaar Cervicale rotatie (zit) ok iets minder dan links
Gestalte: 187,5 cm Actieve flexie (stand) ok ok
Spanwijdte: 202 cm Stabiliteit/Motorische Controle
Dominante hand: rechts Bend knee fall out dissociatie rotatie Lukt met inspanning

Piekrace: EJK OW 10km

Klachten: Livoet (vorige week)

‘ zwemfe

SAMENVATTING EN ADVIES

1. MOBILITEIT

Rotatiemobiliteit thoracaal (bovenrug) verbeteren.

Rotatiemobiliteit lumbaal en cervicaal onderhouden, met extra focus naar rechts
Mobiliteit schouders verbeteren. Streven naar een totale range van minimum180°

2. STABILITEIT EN CONTROLE WERVELKOLOM

Gecontroleerde bewegingen zijn ok.

Werken op controle (Co-contractie, dissociatiebewegingen, lage buik/bilspier,
rotatiestabiliteit) tijdens functionele oefeningen en onder een hogere belasting
Werken op uithouding diepe nekflexoren in functie van preventie en hoofdpositie

3. STURING SCHOUDERBLAD
rechts type 2: werken op coordinatie volledige trapezius/serratus anterior
links type 1: werken op codrdinatie lower trapezius/serratus anterior

4. INWENDIGE STABILITEIT EN KRACHTVERHOUDINGEN SCHOUDER
Kapsulaire/ligamentaire instabiliteit rechts > links

Algemeen exorotatoren iets te zwak tov endorotatoren

Endorotatie rechts te zwak tov links!

5. FUNCTIONELE SCHOUDER
Goede functionele testen rechts.
Links in absolute waarde voldoende, maar streven naar symmetrie

Superman voet+kniesteun
Superman kniesteun
Superman voetsteun
Unipodale bridge

achterste keten
Stabiliteit low load
Stabiliteit high load

controle rotatie

ok

ok

lukt niet
goed

Plank voorste keten uithouding steun op links verlies rotatiecontrole
Side plank laterale keten ok
(Chin Tuck Hoog Cx flexoren uithouding matig
Push-up Functionele controle ok
Buikspierprotocol Voorste keten controle ok
SCHOUDERREGIO
Mobiliteit Links Rechts
Anteflexie (zit) mobiliteit ok, compensatie TLO
|Anteflexie (buiklig) mobiliteit ok, kost wel energie
[Exorotatie schouder (passief) 100 105
Endorotatie schouder (passief) 75 70
[Totale ROM (exo + endo) rotatie 175 175
Stabiliteit/Motorische Controle Links Rechts
Sulcus Sign inwendige stabiliteit +
Load en shift inwendige stabiliteit + +
Actieve anteflexie ST-ritme angulus inferior komt los mediale boord komt los
Actieve abductie ST-ritme angulus inferior komt los mediale boord komt los
Kracht Links Rechts
Endorotatie (90-0) (1) Ratio 084 220,2 -0,8% 2184 089 Ratio
Exorotatie (90-0) 1 ! 185,5 4,6% 194,4 ! 1
Endorotatie (90-90) (0,6-0,8) Ratio 054 270,5 -45,1% 186,4 079 Ratio
Exorotatie (90-90) 0,6-0,85 ’ 146,8 0,3% 147,2 ' 0,6-0,85
Rotator Cuff 137 2,8% 141
Serratus Anterior 785,2 6,2% 836,8
Lower trap 85,8 11,5% 96,9
Middle trap 123,2 8,0% 133,9
Functioneel Links Rechts
Y-balance test upper quadrant 86,5 94,17
XCO-fatigue test 95 167
Upper limb rotation test 16 15

~
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3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

Kalender Preventie Schouder + Bovenlichaam (BL) Romp + Onderlichaam (OL)
- w q s @ . o ® - o
R g |@E E o = 2 £ _ S« = £ _ S o
- ) = Q< o = I ©c 8o 17 ©c 80 ®
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= 3 | 3 g S I 2 S o 2
E n =, = < a < a a < a)
2021 | 19 [10/mei ! 10 2 1a 2| Preventie, Evenwicht en 1b 2 Rotatiecontrole +
2021 | 20 |17/mei ! 9 2 2 hoofdpositie 2 concontractie
2021 21 |24/mei K 2 2 2
{ .
2021 | 22 |31/mei Ty 2 2a 2| Functionele bewegingen 2b 2 Rotatlec?ont.rolc? + Lage
’ buik/bilspier
2021| 23 | 7/jun [ 6 1 1 1
[
2021 | 24 | 14/jun ! 5 | 10K Spanje
. | Uithouding achterste ]
2021 | 25 | 21/jun s 4 +
A | 2 3a 2 keten, hoofdpositie, 3b 2 Rﬁtatleiogclfli
2021 26 | 28/jun 4 3 2 2 lange hefboom 5 eupstabilitei
2021 | 27 5/jul ; ;
/J_ 2 43 2| Functionele bewegingen 4b 2 Rotatiestabiliteit
2021 | 28 | 12/jul 1 1 volledige keten 1
2021| 29 | 19/jul i 0 10K EJK
2021| 30 | 26/jul f
2021| 31 | 2/aug f
2021 | 32 | 9/aug f
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PREVENTIE

Preventie-circuit

XCO op en neer schudden

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

gebruiken

Protractie/retractie hoofd

Bal voorwaarts duwen

-

SCHOUDERS / BOVENLICHAAM

2A: Functionele Bewegingen

Starten met een preventiecircuit (zie apart schema).
Bij elke oefening werken vanuit een totale correcte houding
Dit programma 2x per week uitvoeren in W21-22, 1x in W23

zwemfed

ROMP / ONDERLICHAAM

2B: Rotatiecontrole en Lage buik/bilspier

Dit programma s per week uitvoeren. Aantal herhalingen opbatwen.

‘ zwemfed
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Hiel op de grond houden.

B

Heupen helemaal uitstrekken.

CIRCUIT C

Kettlebell laten vallen en vangen

Startpositie:

oy

Met voeten zo ver mogelijk
Li - Re stappen

g4=o

nn

duimen omhoog houden

XCO's afwisselend op/neer. 1sac
stoppen in elke positi

smal pompen | ®
(enkele ry <
op knieén snel gooien/vangen Soepel optrekken met lussen
A N A ™~
3x10 D 3x8 3x10 —r—r 3x8

1 been uitstrekken + plonien
90/90 (zonder neerzetten)

1 arm uitstrakken en terug
neerzetten. Rug stabiel

Afwisselend Li/Re schouder 1 been licht heffen en Zitvlak laten zakken en terug Bovenlichaam afw naar Li/Re
Arm helemaal op/neer Schuin optrekken e b " draai
Kin goed laag houden. Hoofd bewegen. Rekker blijft onder Ellebogen breed tikken arts bewegen opduwen raaien
afw Li/Re draaien spanning Snel op, trager neer 3u10 2x10 Re // 210 Li 2x10Re // 2x10 Li 310
w2 2x12 Re // 2x12 Ui 3x10 Opbouwen naar 3x16 Opbouwen naar 2x16 Opbouwen naar 2x16 Opbouwen naar 2x16
g - ) : -
) e -
- ‘ %
hrow tesen de
s

Bekken omhoog duwen. Li en
Re heup blijven op dezelfde
hoogte. Neutrale kromming

Neutrale kromming rug
houden. Heupen hong houden.
Afwisselend Li/Re heup 90°

~
3x16 ST

3x (8 Li + 8 Re)

Rug s houden houden rug plooien
2x10 Re // 2x10 Li 2¢10 Re // 2x10 Li 2x10Re // 2x10Li E
Opbouwen naar 2x16 Opbouwen naar 2x16 Opbouwen naar 2x16 Opbouwen naar 3x16
{ \ "
- 4 | L.
- 4
ke - =t

Afwisselend elke arm in een Kleine (trage)
Afwisselend elke arm tot halve cirkel tot naast het zwembewegingen met de
Benen in 90" laten zakken |__boven het hoofd brengen | |____lichaam brengen | benen maken
3x10 3x10 3x10 3x20"
Opbouwen naar 3x16 Opbouwen naar 3x16 Opbouwen naar 3x16 Opbouwen naar 3x30"

Bovenste been 907 plooien in

e

Bovenste been 90° plooien in

Opbouwen naar 2x16

heug en knie heug en knie
2x10 Re // 2x10 Li 2x10 Re // 2x10 Li

Opbouwen naar 2x16

..

Redcord Axis. 1 been voor, 1
been achter bewegen
2x10 Re // 2x10 Li
Opbouwen naar 2x16

Redcord Axis. 1 been voor, 1
been achter bewegen
2x10 Re // 2x10 Li
‘Opbouwen naar 2x16

1arm op, 1 arm naast. Armen
gelijktijdig wisselen van

Afwisselend Li/Re been traag

pasitie

R

zijwaarts bewegen.

LY

N

| S

Afw Li/Re been gestrekt heffen)

e

i
4-: -
——t
Zwembewegingen met de
benen

)
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A



ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK

=

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

N/

FEBRUARI MAART
WEEK 7 WEEK 8 WEEK 9 WEEK 10 WEEK 11 WEEK 12 WEEK 13 WEEK 13
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MESO 1 MESO 1 MESO 1
MICRO 1 MICRO 2 MICRO 3 MICRO 4 MICRO 5 MICRO 6 MICRO 7 MICRO 7
T-7 WEEKS T-6 WEEKS T-5WEEKS T-4 WEEKS T-3 WEEKS T-2 WEEKS T-1WEEK T-1WEEK
ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK TECHNIEK
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8000|6000 | 100008000 [ 9000 7000 7300|6400 10000 6500 4500 11000 7800 9200|8000 10000 7500|8500 10000 8400 8200|7000|5700 7000 2500|8000
PM (PM |PM |PM [PM (PM [PM |PM |PM [PM (PM |PM |PM [PM PM (PM (PM |PM |PM (PM |[PM |PM |PM (PM (PM (PM |PM (PM |PM [PM |PM |PM (PM (PM |PM |PM [PM [PM |[PM |PM (PM (PM |PM |PM |PM PM (PM (PM |PM
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88000 66600 60700 75300 73400 63300 36600 36600
HOOFDPOSITIE + TIMING AH ROTATIE BEKKEN [FV ARMSLAGEN CONTINUE KICK ZONDER COMPENSATIE COMBO
DRILLS: HOOFDPOSITIE DRILLS: TIMING AH DRILLS: ROTATIE BEKKEN DRILLS: COMBO DRILLS: CONTINUE KICK > (SOKKEN) DRILLS: COMBO DRILLS: COMBO
STAGE OOSTENDE - KROKUS I BK OPEN
WEEKENDS OOSTENDE WEEKENDS OOSTENDE - VRIJDAG PM / ZATERDAG AM / ZATERDAG PM / ZONDAG AM
100 100 100 100 100 100 100
95,0 95,0 95,0 95,0 95,0 95,0 95,0
%0 90 %0 90 %0 90 20
85,0 85,0 85,0 85,0 85,0 85,0 85,0
80 80 80 80 80 80 80
75,0 75,0 75,0 75,0 75,0 75,0 75,0 J
70 70 70 70 70 70 70
65,0 65,0 65,0 65,0 65,0 65,0 65,0
60 60 60 60 60 60 60
55,0 55,0 55,0 55,0 55,0 55,0 55,0
50 50 50 50 50 50 50
45,0 45,0 45,0 45,0 45,0 45,0 45,0
40 40 40 40 a0 a0 40
35,0 35,0 35,0 35,0 35,0 35,0 35,0
30 30 30 30 30 30 30
25,0 25,0 250 25,0 25,0 25,0 25,0
20 20 20 20 20 20 20
15,0 15,0 150 15,0 15,0 15,0 15,0
10 10 10 10 10 10 10
5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0
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MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK — [A{2ew:

AM |AM |AM [AM |AM (AM |AM
N R R
— o | — |
< < | < | <
(%) (%) (G)
B3| E
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(@] o | o
8000|6000 10000]8000|9000
PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM
e .
A E ' E
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7500|9000]5500] 7000100008000
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IS (S| 5| =SS
88000

PROGRAMMA
DINSDAG

16/02/2021

SEPPE 50M-BAD

SET

KICK

cD

16x50
1x100
2x200
3x300
4x400
4x100
2x200
4x100

1x400

Keuze

PULL/ 150 CR, 50 RG

ZOOMERS: 150 DPS, 50 CR Gestrekte An, 50 Drill
KICK: Telkens laatste 10m SNEL

4x25 Sculling

CR Tempo 4.40
CR Tempo 3.27
CR Tempo 2.16
CR Tempo 1.06

CR Progr. #2 NAAR 95% > VP
CR Tempo 1.06
CR Tempo 2.16
CR Tempo 3.27
CR Tempo 4.40

2° LAS > VP
2° LA6

ZOOMERS: Keuze
Keuze

Los naar Keuze

V5.00
V3.45
V2.35
V1.20

Vi

V1.20

V2.35

V3.50

V5.10

V1.45

V3.20
V1.55

2000

800

3000

400

800

400

C

C
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MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK — [A\S e

o 2 . o .
AANGEPASSING: VB. OP EJK 2 LEEFTIID (°16-17j) AANPASSING: VB. OP EJK 1 LEEFTIJD (°14-15j)
PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD PROGRAMMA EJK 1 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM DAG DATUM AM/PM
CR AEC2 7.000 CR AEC 2 5.500
wWu 1x400 PULL/150CR,50RG R15 1500 wu 1x400 PULL/150CR, 50 RG R15 1500
1x300 ZOOMERS: 150 DPS, 50 CR Gestrekte An, 50 Drill 1x300 ZOOMERS: 150 DPS, 50 CR Gestrekte An, 50 Drill
1x200 KICK: Telkens laatste 10m SNEL 1x200  KICK: Telkens laatste 10m SNEL
1x100  4x25 Sculling 1x100  4x25 Sculling
5x100 1°FreelM, 1° WIS 5x100 1°FreelM, 1° WIS
SET 1x400 AFDALEN IN DESETMET 1"/100 R15=V 2000 SET 1x400 AFDALEN IN DESET MET 1"/100 R15=V 1400
2x300 R15=V 1x300 R15=V
3x200 R15=V 2x200 R15=V
4x100 >LA2 R10=V 3x100 >LA2 R10=V
8x50 CR Progr. #2: Laatste 2 =PR100/2 +4 > V/P V1.10 400 6x50 CR Progr. #2: Laatste 2 =PR100/2 +4 V1.10 400
8x200 CRExt R15=V 1600 4x200 CRExt R15=V 800
4x100 Progr. 1-4:LA3, LA4, LAS, LA6 V2 400 3x100 Progr.1-3: LA3, LA4, LAS V2 300
KICK 1x400 ZOOMERS: Keuze V7 700 KICK 1x400 ZOOMERS: Keuze R15 ( 700
3x100  Keuze V1.55 3x100  Keuze v2
cb 1x400 Los naar keuze 400 cb 1x400 Los naar keuze 400

Y Q -

C
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N/

"’
MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK -
AM |AM |AM [AM |AM (AM |AM PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
WOENSDAG ___ 17/02/2021 .. PM - e i bl i1 G SR S A
[a % — o — _______________________________________________________________________________________________________C_B—:____s_‘_e_g_o_
I I O 7 S
— o e — e
< R wu 4x |1x100  Keuze R1S 1200
1x50 VL Bn afwisselend L/R
o e 1x100 WIS
2 le|a|3|€ 1x50 VL Bn op de RG
T N > REEKS 3 EN 4 ZOOMERS
8000|6000 10000{8000 9000
PM IPM [PM [PM [PM [PM [PM DRILL 8x50 CR Opgelegde Oef. R15 400
|~ o g o SPRINT 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze: 2 CR, 2 RG V1.30 600
S| 2 2la B 2x50 20 Sprint, 30 Los naar Keuze: 2 CR, 2 Keuze V1.30
< < |8 | <
< 1x200 Los naar Keuze
1x100 25 Sprint met Start CR, 75 Los naar Keuze
©
e | z e | SET 6x100  CR Progr. #2 LA2, LA3, LA4 V140 900
O >STAN: RG
750090005500 7000 | 10000 (8000
2x | 3x50 CR VOLUIT met Start V1.30
2| 8| 88|88
s|g8|3a|s|8|s > STAN: 1 SERIE CR, 1 SERIE RG
~ ~ — ~ (o] ~
. . = & i > NA 1 SET 3' EXTRA RUST
88000 1x50 CR VOLUIT met ZOOMERS
REG 15x100 3 CR, 2 RG R15 1500
> LAATSTE 5 MET ZOOMERS
KICK 4x200 Keuze > Social Swim R15 800
cD 1x200  Los naar Keuze et \ } ( 200 .



N

AANGEPASSING: VB. OP EJK 2 LEEFTID (°16-17j)

\

"/

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK -

AANPASSING: VB. OP EJK 1 LEEFTIJD (°14-15j)

PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM
CR 4.600
wWu 4x [1x100 Keuze R15
1x50 VL Bn afwisselend L/R
1x100 WIS
1x50 VL Bn op de RG
> REEKS 3 EN 4 ZOOMERS
DRILL 8x50 CR Opgelegde Oef. R15
SPRINT 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze: 2 CR, 2 RG V1.30
2x50 20 Sprint, 30 Los naar Keuze: 2 CR, 2 Keuze V1.30
1x200 Losnaar Keuze
1x100 25 Sprint met Start CR, 75 Los naar Keuze
SET 3x100 CRProgr.LA2, LA3, LA4 V1.40
2x |3x50 CR VOLUIT met Start V1.30
>NA 1 SET 3' EXTRA RUST
REG 10x100 3 CR,2RG R15
>LAATSTE 5 MET ZOOMERS
KICK 3x200 Keuze >Social Swim R15
cD 1x200 Losnaar Keuze

1200

400

600

600

1000

600

200

4

PROGRAMMA EJK1 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM
wu 4x |1x100 Keuze R15 1200
1x50 VL Bn afwisselend L/R
1x100 WIS
1x50 VL Bn op deRG
> REEKS 3 EN 4 ZOOMERS
DRILL 8x50 CR Opgelegde Oef. R15 400
SPRINT 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze: 2 CR, 2 RG V1.30 500
2x50 20 Sprint, 30 Los naar Keuze: 2 CR, 2 Keuze V1.30
1x200 Losnaar Keuze
SET 3x50 CR VOLUIT met Start V1.45 300
>NA 1 SET 3' EXTRA RUST
3x50 25 CR VOLUIT, 25 Ext (geen Los) V1.45
REG 10x100 3 CR,2RG R15 1000
>LAATSTE 5 MET ZOOMERS i )i
=
KICK 2x200 Keuze >Social Swim R15 400
cb 1x200 Losnaar Keuze 200 /

\J



9 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK — [A{=emE

AM |AM [AM [AM [AM (AM (AM PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
DONDERDAG _ 18/02/2021 . . . . . AME R U (e (T
o — o — CR AEC1 10.000
I L T B 11 e ) P e e e
— o e} — e}
< < < <
wWu 1x200 50 CR, 50 RG R10 800
2x100 WIS Drill
2 219 1x200  FreelM: 100 KICK / 100 PB
o
—7 ] e ST R 2x100 25 Sculling, 25 Drill RG, 50 RG
(©] (@] (@]
80006000 f 10000| 8000{9000 SET 2x [1x1000 CR Ext Even Split V12.20 6.000
PM |PM [PM |PM (PM |PM [PM 2x500  CR Neg 4" V6.10
5x200  CR Ext Even Split V2.30
e |~ - = > NA 1 SERIE R 30" EXTRA
S| 8 o o
< < <
PULL 6x500  |2° PB: CR DPS 250 R20 3000
2° VP+PB: 200 FreelM, 100 WIS, 200 FreelM
= 2° VP+ZOOMERS: 50 RG, 50 CR
o + o o o
(@] (@] o (@] (@] (@]
(&}
cb 1x200 Los naar Keuze 200
7500]9000(|5500( 7000 | 10000 {8000
o o o o o o
SIS 8|=2|3|=
=15 E[S | S|E
88000

VY QO



\ - N — 4

9 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK — JA{Ze%E

AANGEPASSING: VB. OP EJK 2 LEEFTIID (°16-17j) AANPASSING: VB. OP EJK 1 LEEFTIJD (°14-15j)
PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD PROGRAMMA EJK1 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM DAG DATUM AM/PM
CR AEC1 7.800 CR AEC1 6.100
wu 1x200 50 CR,50RG R10 800 wu 1x200 50 CR, 50 RG R10 800
2x100 WIS Drill 2x100 WIS Drill
1x200  FreelM: 100 KICK /100 PB 1x200  FreelM: 100 KICK /100 PB
2x100 25 Sculling, 25 Drill RG, 50 RG 2x100 25 Sculling, 25 Drill RG, 50 RG
SET 2x [1x800 CR Ext R20=V 4.800 SET 2x |1x600  CRExt R20=V 3.600
2x400  CRNeg4" R15=V 2x300  CRNeg4" R15=V
4x200 CRExt R10=V 3x200 CRExt R10=V
>NA 1 SERIER 30" EXTRA >NA 1 SERIER 30" EXTRA
PULL 5x400 |2°PB:CRDPS 250 R20 2000 PULL 5x300 [3° PB:CRDPS250 R20 1500
1° VP+PB: 200 FreelM, 100 WIS, 200 FreelM 2° VP+ZOOMERS: 50 RG, 50 CR
2° VP+ZOOMERS: 50 RG, 50 CR
CD 1x200 Los naar Keuze 200
CD 1x200 Losnaar Keuze 200
o

C

VY QO -



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - \EN1

AM (AM (AM (AM (AM [AM [AM
Sl2(ol% |0
— o | — |
< < | < | <
(%) (%) (G)
B3| E
+ O | O + s
o o o
(@] o | o
8000|6000 10000]8000|9000

PM |[PM (PM |PM (PM |PM |PM

e .

A ' E
< < | & | <

<
(G
o< o f o o o
C|lOo|f|o]|o (o
O

7500|9000]5500] 7000100008000

o (8[8| 8|8 |8

o

e o LN o o o

~ ~ — ~ (o] ~
— — — — —

88000

1000

1500

4000

100

600

PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
VRUDAG _  19/02/2021 AM. b e L ke RS S
________________________________________________________________________________________________ CR+WS ALSP+AEL _ 8.600
Wu 1x300 Keuze SLAG R15
6x50 25VL Afslag, 25SS 1An/2Bn ZOOMERS
1x200 WIS VP
4x50 25 VL Bn RG, 25 VL Zij KICK
1x100 Keuze SLAG
2x50 15 onder H20, 35 RG 2An ZOOMERS
SPRINT 2x | 4x50 15 Sprint vanuit Stilstand naar de muur V1.45
2x50 20 Sprint, 30 Los  SERIE 1: VL, RG / SERIE 2: SS, CR
1x100 Los naar Keuze
1x100 25 CR met Start, 75 Los naar Keuze
> 1 SERIE ZOOMERS + VP, 1 SERIE SLAG
PULL 10x150 |Oneven: 100 CR, 50 Keuze geen CR R15
Even: 100 WIS, 50 CR
SET 4x1000 |1° CR Ext: 2¢ 500 DPS Even Split V12.20
2° 2x500 CR Ext Even Split V6.10
3° CR Ext Even Split V12.20
4° 400 Ext, 600 Progr. #200 2" - DPS
POST SET 6x25 CR VOLUIT MET ZOOMERS V50
KICK 12x50 CR Snorkel zonder Plank V50
CD 1x200 Los naar Keuze

Y

200

C

C



), 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - [\ES1

AANGEPASSING: VB. OP EJK 2 LEEFTIID (°16-17j) AANPASSING: VB. OP EJK 1 LEEFTIJD (°14-15j)
PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD PROGRAMMA EJK1 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM DAG DATUM AM/PM
CR+WS AL-SP+AE1 6.600 CR+WS AL-SP+AE1 5.600
Wwu 1x300 Keuze SLAG R15 1200 wu 1x300 Keuze SLAG R15 1200
6x50 25VL Afslag, 25SS 1An/2Bn ZOOMERS 6x50 25VL Afslag, 25SS 1An/2Bn ZOOMERS
1x200 WIS VP 1x200 WIS VP
4x50 25 VL Bn RG, 25 VL Zij KICK 4x50 25 VL Bn RG, 25 VL Zij KICK
1x100 Keuze SLAG 1x100 Keuze SLAG
2x50 15 onder H20, 35 RG 2An ZOOMERS 2x50 15 onder H20, 35 RG 2An ZOOMERS
SPRINT 2x |2x50 15 Sprint vanuit Stilstand naar de muur V1.45 800 SPRINT 2x |2x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze V1.45 800
2x50 20 Sprint, 30 Los SERIE 1: VL, RG /SERIE 2: SS, CR 2x50 20 Sprint, 30 Los SERIE 1: VL, RG /SERIE 2: SS, CR
1x100 Losnaar Keuze 1x100 Losnaar Keuze
1x100 25 CR met Start, 75 Los naar Keuze 1x100 25 CR met Start, 75 Los naar Keuze
>1 SERIEZOOMERS +VP, 1 SERIE SLAG >1 SERIEZOOMERS, 1 SERIE SLAG
PULL 6x150 [Oneven: 100 CR, 50 Keuze geen CR R15 900 PULL-VP 6x150 |Oneven: 100 CR, 50 Keuze geen CR R15 900
Even: 100 WIS, 50 CR Even: 100 WIS, 50 CR
SET 3x1000 [1°CRExt R20=V 3000 SET 4x500 |1°CRExt-DPS2e250 R20=V 2000
2°2x500 CRExt DPS2e500 R15=V 2°200 Ext, 300 Progr. #100 2" - DPS R15=V =
2° 400 Ext, 600 Progr. #200 2" - DPS N’
POST SET 8x25 1° CR VOLUIT MET ZOOMERS V45 200
POST SET 4x25 CR VOLUIT MET ZOOMERS V35 100 1° RG 2An
KICK 10x50 CR Snorkel zonder Plank V55 500 KICK 8x50 CR Snorkel zonder Plank V1 40

CcD 1x100 Losnaar Keuze 100 cD ) 1x100 Lpsnaar Keuze 100
— i 9



), 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - IS\S:2 @40

AM [AM [AmM [AM [Am [AM [Am PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
VRUDAG ___19/02/2021 PM oyt ot Do i i | s s R
- T (| 0 CR___AEP-OW . 10.300
2z NN T e
< R wu 1x300  Keuze R15 1200
4x150 50 Drill, 150 Toepassing
pa H 1x300 100 FreelM, 100 WIS KICK, 100 WIS Drill
==l z |2
o || B | PB 10x100  CR Neg. DPS V120 1000
(@] (@] O ) n
BT o) 8000119000 SET 4x50 CR Progr. 1-4 tot 30.0 V45 5600
PM |PM |PM [PM |PM [PM |PM 2x200 CRTempo2.10  (1.05) V2.30
1x2000 CRTempo23.20  (1.10) V24.00
o~ 18] = 1x1000 CRTempo11.20  (1.08) V11.50
& g g o g 2x500  CRTempo 5.45  (1.06) V6.05
< 10x100 CR HMG Start 1.05 + Opbouwen V1.20/1.15
© SET STAN 4x50 RG Progr. 1-4 tot 31.0 V45
EREERIEE NG (C | S 2x200  RG Tempo 2.30 (1.15) Vv3.00
o 1x1900 CR22.10 Zoomers (1.10) V23.00
750019000/ 5500170000000 8000 1x1000 CR 11.20 Zoomers (1.08) V11.50
sleslslslals 2x400 RGTempo5.15  (1.19) V6.05
iy E a E § E 10x100 CR HMG Start 1.05 + Opbouwen V1.20/1.15
88000 REG 1x600 200 CR, 50 RG 2An, 50 CR Gestrekte An R20 1800
2x300 100 VP, 100 KICK, 100 Zoomers: 50 CR, 50 RG R20
1x600 200 FreelM, 50 RG, 50 SS R20
KICK 5x100 Keuze met Zoomers V1.40 500

cb 1x200 Los naar keuze " \ ‘ if 200

\
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9 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - la\3: 201

o 2 . o o
AANGEPASSING: VB. OP EJK 2 LEEFTIID (°16-17j) AANPASSING: VB. OP EJK 1 LEEFTIJD (°14-15j)
PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD PROGRAMMA EJK1 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM DAG DATUM AM/PM
CR AEP-OW 8.000 CR AEP-OW 6.300
wu 1x300 Keuze R15 1200 wu 1x300 Keuze R15 1200
4x150 50 Drill, 150 Toepassing 4x150 50 Drill, 150 Toepassing
1x300 100 FreelM, 100 WIS KICK, 100 FreelM 1x300 100 FreelM, 100 WIS KICK, 100 FreelM
PB 6x100 CRExt DPS R15=V 600 PB 6x100 CRExt DPS R15=V 600
SET 4x50 CRProgr. 1-4: 4e=PR100/2 +4" V45 4200 SET 4x50 CRProgr. 1-4:4e=PR100/2 +4" V45 3200
2x100 CRLA4 R20=V 2x100 CRLA4 R20=V
1x1500 CRRP5km +3"/100 R35=V 1x800 CRRP5km +3"/100 R35=V
1x1000 CRRP 5km R30=V 2x400 CRRP5km R30=V
1x500 CRRP-3"/100 R25=V 2x300 CRRP-3"/100 R25=V
8x100 CRHMG R15=V 6x100 CRHMG R15=V
REG 1x400 200 CR, 50 RG 2An, 50 CR Gestrekte An, 100 Keuze R20 1400 REG 1x400 200 CR, 50 RG 2An, 50 CR Gestrekte An, 100 Keuze R20 700
2x300 100 VP, 100 KICK, 100 Zoomers: 50 CR, 50 RG R20 1x300 100 VP, 100 KICK, 100 Zoomers: 50 CR, 50 RG R20
1x400 200 FreelM, 50 RG, 50 SS, 100 Keuze geen CR R20
KICK 4x100 Keuze met Zoomers V1.50 400
KICK 4x100  Keuze met Zoomers V1.45 400 i )
cD 1x200 Losnaar keuze 700
cb 1x200 Los naar keuze 200

C

"\) b —



ONDERHOUD

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

APRIL
WEEK 14 WEEK 15 WEEK 16 WEEK 17 wi7 WEEK 18
MA| DI {(WO[DO|VR|ZA|Z0 | MA| DI |[WO|DO|VR|ZA|[ZO|MA| DI [WO|DO|VR| ZA|ZO | MA| DI |WO|[DO | VR ZA|Z0| MA| DI |[WO|[DO|VR| ZA | 20
5 6 | 7 8 9 |10 (11 )12 |13 (14|15 |16 |17 [18 |19 |20 |21 |22 |23 |24 |25]|26 |27 |28 |29 |30 1 2 3]14]|5 6 7 8 9
MESO 2 MESO2
MICRO 1 MICRO 2 MICRO 3 MICRO 4 M-4 MICRO 5
T-11 WEEKS T-10 WEEKS T-9 WEEKS T-8 WEEKS T-8 T-7 WEEKS
ONDERHOUD ONDERHOUD
AM |AM |AM |AM |AM [AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |[AM |AM [AM [AM |AM (AM (AM |AM |AM AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM [AM [AM
o — ~ - - - - -
W 3] o Q [} Q Q [}
) w w w w w w w
< < < << < << << <<
& &
oo o o o o
[w] =] o n-: O n-: o
(&) (&)
5500 6000 7600 7200 8000 8000 8000 9000
PM |PM |PM (PM [PM |PM |PM |PM |PM |PM (PM |PM |PM |[PM |PM |PM |PM (PM |PM |PM [PM |PM |PM [PM |PM |PM PM |PM |PM (PM |PM |PM [PM |[PM |PM
o
— o~ - = = = - o - o~ % o~ o m - - o~ o™ a ~ - % o~ 8
(@] O Q o] ] o] O |lP]lolo|ld]|v w9lolulo|lo (] lolo|ld|o | o
w w w w w w w ) w w w ) w w w w w ) w w w [
< < < < < < <l |<|[<|Z|< Tl ||| < < T [<|Z|<|g
<
Q “ G} w [ G} 4
< 2 % « 2 % 5 % 2 | x| e | e | % 2 |x |2 o % |2l |9 |
x = 2 x = x ali|E|9|9|© = zlE|e = =] Flelx|© = | O
Q Q (&} (w] (&} Q (=] (S}
5000 5000 5000 4500 5000 5000 6000|4700 4600|4800 (5700|5200 6000|4600]4600 [ 5600|7000 6000 5100|4200|5300]4800 | 8000 | 7000
o o o o o o o
g g g g g g|s g|slglslels 2|18|glg|s g g|g|s|g|g|8
& & & 5] & g8 g|5|8[3|5|8 2|8 |%[8|e g Al¥|a|8|8|8
15000 20000 37000 56600 56600 59400
KPT: CR KPT: WIS SKILLS: DPS SKILLS: NAVIGATIE SKILLS: VOEDING
DRILLS: CR DRILLS: RG DRILLS: HOOFDPOSITIE DRILLS: TIMING AH DRILLS: BEKKEN ROTATIE
WERKSTAGE SCHOOL
PAASVAKANTIE OPBOUW NAAR WEEKENDS OOSTENDE
100 100 100 100 100
95,0 95,0 95,0 95,0 95,0
90 90 90 90 90
85,0 85,0 85,0 85,0 85,0
80 80 80 20 80
75,0 75,0 75,0 75,0 75,0
70 70 70 70 70
65,0 65,0 65,0 65,0 65,0
60 60 60 60 60
55,0 55,0 55,0 55,0 55,0
50 50 50 50 |50
45,0 45,0 45,0 45,0 45,0
40 40 40 a0 40
35,0 35,0 35,0 35,0 35,0
30 30 30 30 30
25,0 25,0 25,0 25,0 25,0
20 20 20 20 20
15,0 15,0 15,0 15,0 15,0
10 10 10 10 10
5,0 Is.0 Is.0 5,0 Is.0




SPECIFIEKE OPBOUW

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MEI JUNI
WEEK 19 WEEK 20 WEEK 21 22 WEEK 22 WEEK 23 WEEK 24
MA| DI |[WO|DO|VR|ZA|[ZO|MA| DI [ WO|DO|VR|ZA|ZO|MA| DI |WO|DO|VR | ZA | ZO | MA DI |[WO|DO|VR|[ZA|[ZO|MA| DI |WO|DO|VR|ZA|ZO)JMA| DI [WO|DO|VR | ZA | Z0
10 (11 |12 |13 |14 |15 |16 |17 |18 |19 |20 |21 |22 (23|24 |25 |26 |27 |28 |29 [30] 31 1 2 3 4 5 6 7 8 9 |10 |11 |12 (13 )14 |15 |16 |17 |18 [ 19 | 20
MESO 3 MESO 3
MICRO 1 MICRO 2 MICRO 3 M-4 MICRO 4 MICRO 5 MICRO 6
T-6 WEEKS T-5 WEEKS T-4 WEEKS T3 T-3 WEEKS T-2 WEEKS T-1 WEEK
SPECIFIEKE OPBOUW SPECIFIEKE OPBOUW
AM |AM |AM |AM (AM [AM |AM |AM |[AM [AM |AM |AM |AM [AM |AM |AM |AM |AM [AM |AM |AM |AM AM |AM (AM (AM |AM |AM |AM (AM [AM [AM |AM [AM (AM [AM |AM |AM [AM (AM (AM |AM
=
o [ o o a | > 9
— @ — — — -8 — — o -3 — — o~ -8 — a — » -3 — = = %) <
(8} S |le | e 5] w Q [Sh ] ! (8} o lu | ©w O ?lo|d I ClE Ao |2
i |g|2 |8 2 |=z| 2| |%|=]8 g 2182 |2 |=2|%|2 & 215|722
< < < < o =
w
% © wn ) v ) g wn v [C)
o 2 o = = o €13 4 o Z x| I~ N - o e e | =
Q + =] =] + + =] + + o o i =] + (@] + (=] o =] =] =] =] +
o o o o o o o o o
=} o [v] [ShN ] 5 [w] a Q
7200 6500|7000 | 10000 6700 7700 11000 9000|8000|8000 14000 90009000 | 8600 11000 8200|6600|7000 7000 40003000 |11000 | 5000
PM (PM (PM |PM |PM (PM (PM [PM |PM |PM (PM (PM |PM |PM |PM (PM |[PM |PM |PM (PM (PM |PM PM [PM |PM |PM |PM (PM |PM |PM |PM |PM (PM |PM |PM |PM (PM [PM |PM |PM |PM (PM
g
Ol o |lo|lo | Ww vlu | o (S} T oluolo|[9L]lu | @ @] Sl |lwl v T [} [ ] ul9w|a o
] o o i i) << o o i} 5 o a i) i} o = i = i} > i} o o a o e o o = (] o o
< ||| |< | < | < | < < |z |<|=2|< < Z|l<|<|< < < | < <= |zc |
Q g 2 o« <
<
-
L) Q [CH Y Qe [} U]
4 ‘f 2 | x e | e e || 2| % o e | e ‘f % e | 2 [~4 % c_f [~ ‘f 2 | x 'f o 3
Gl |C o) oo | s Clo|t|r|le |z o rlE|lo|v)o ot = |o 2| o o | o
© (=] o (8] o (=] o o
6000|4800 |5400|9000| 8000|8000 5700 (4500)6200]5700 | 8000 | 8000 900048008000 |8000}8000| 6000 5800 4800|5500 5500|9000 {8000 7000 6000|7000 5000 (5000 25002000
g|8|8|B|E|8 8/8|8|8|8|8 g18|8|8|8|8 8 g|8(8|8|8 glg|8 g |8 glglg|e|8|s8
BTN IR AR E|S|8|8|8|R] ! IR E 8 8|3 8|3 RIB|s|2[a]|R
71900 63.500-(75.000) 82800 76200 48800 37500
SKILLS: DPS SKILLS: VOEDING SKILLS: GROEP SKILLS: BOEIEN SKILLS: COMBO SKILLS: NAVIGATIE
DRILLS: CONTINUE KICKS DRILLS: COMBO DRILLS: TIMING AN DRILLS: BEKKEN ROTATIE DRILLS: COMBO DRILLS: COMBO
SPAANSE OPEN
WEEKENDS OOSTENDE - VRIJDAG PM / ZATERDAG AM / ZATERDAG PM / ZONDAG AM WEEKENDS OOSTENDE
100 100 100 100 100 100
95,0 95,0 95,0 95,0 95,0 95,0
%0 90 90 90 90 90
85,0 85,0 85,0 85,0 85,0 85,0
20 80 20 80 20 80
75,0 75,0 75,0 75,0 75,0 75,0
70 70 70 70 70 70
65,0 65,0 65,0 65,0 65,0 65,0
60 60 60 60 60 60
550 55,0 55,0 55,0 55,0 55,0
50 50 50 50 50 50
45,0 45,0 45,0 45,0 45,0 45,0
40 40 40 40 40 a0
350 35,0 35,0 35,0 350 35,0
30 30 30 30 30 30
250 25,0 25,0 25,0 25,0 25,0
20 20 20 20 20 20
150 15,0 15,0 15,0 15,0 15,0
10 10 10 10 10 10
5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0




AM |AM |AM |AM (AM |[AM |AM
— [ i
(@) @ @)
w - w
< <t <
U] wm
5 = e
o - 2
(] (@)
6700 7700 11000
PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM
o on — —
@) (@) O @)
w w w w
< < < <
(%]
x | |2 | x 2 |«
(@) () e (@) + (@)
(UL o4
o
5700 4500(6200|5700( 8000|8000
o o o
s|8|s|8|s|8
| i N S R e
63.500-(75.000)
SKILLS: VOEDING <+

DRILLS: COMBO

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - A2

PROGRAMMA
DINSDAG

18/05/2021

SEPPE 25M-BAD

PRE SET

SET

REG

SPRINT

cD

6x50

20x100

1x200

6x200

8x25

2x50

1x200

150 keuze, 50 Drill
1° SWIM

2° KICK

3° PAD

4° SNORKEL

CR Progr. 1-3

5° CR LA3 ALLES EVEN SPLIT!
5° CR LA4

5° CR LA5

5° CR Ext

Los naar Keuze

100 CR, 100 RG: 2x Wissel Mat.

1° Ext

2°12,5 Sprint, 12,5 RG 2An

3° Ext

4° Clim tot MAX

25 Sprint met Start, 25 Los naar Keuze

Los naar Keuze

S

CR AEC3
R15
V50
> 400 ML DRINKEN
V1.45
> 400 ML DRINKEN
R20
V50
V1.30

300

2200

1200

200

100

200

(



w, 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESQO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - \des

AANGEPASSING: VB. OP EJK 2 LEEFTIID (°16-17j) AANPASSING: VB. OP EJK 1 LEEFTIJD (°14-15j)
PROGRAMMA BEIK2/1 25M-BAD
DAG DATUM AM/PM
CR AEC3 4.400
Wu 4x200 150 keuze, 50 Drill R15 800
1° SWIM
2° KICK
3° PAD
4° SNORKEL
PRE SET 6x50 CR Progr. 1-3 V50 300
>300 ML DRINKEN
SET 16x100 |4° CRLA3 ALLES EVEN SPLIT! V1.45 1600
4° CR LA4 >300 ML DRINKEN
4° CR LAS
4° CR Ext

1x200 Losnaar Keuze

REG 6x200 100CR, 100 RG: 2x Wissel Mat. R20 1200
SPRINT 8x25 1° Ext V50 200
2°12,5 Sprint, 12,5 RG 2An
3° Ext
4° Clim tot MAX
2x50 25 Sprint met Start, 25 Los naar Keuze V1.30 100
cD 1x200 Losnaar Keuze 200

° & O



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - JA{Zex}

N
AM |AM |AM (AM |AM |AM (AM PROGRAMMA
ZATERDAG
o
i [ o i
Q @ ' Q
202 |8 2
< WuU:
(%]
2 R .
s n-'; (@) (@)
] (@)
9000|8000 8000 14000 SET
PM |PM (PM |PM (PM |PM |PM
ololo | (0|9
e} L L — ¥} o
< < < < <
ALEXANDER
L) (%]
e | x 'f = b=
(@) (@) + (@) =
o o w
O (@}
90004800/ 800080008000 6000
= R
S8 || 0| &
82800
SKILLS: GROEP +—
DRILLS: TIMING AN
PULL+KICK

SEPPE 50M-BAD
ZATERDAG _ 29/05/2021 A bt e L e S S
e ____CR__AEC1__ 14.000
2x |1x400 Keuze R15 2000
1x300 PULL: 50 RG, 50 CR
1x200 KICK: Zonder Plank met Snorkel
2x50 DRILL: Opgelegd
> ALEXANDER 1x: START TRAINING LATER. 1e DEEL SET SAMEN MET SEPPE
1x5000 CRExt 1.12 (1.13) X: na 2000 R1 10000
1x3000 CR Neg 30" 1.12-1.10 X: voor 1500 R45
1x1500 CRExt 1.12 X: na 1000 R30
10x100 PULL: RP5km 1.07 > Niet sneller!! V1.15
1x4000 CR1.12 1.12 (1.13) X: na 2000 R1.12
1x2000 CR Neg 20" 1.12-1.10 X: voor 1000 R45
5x200  RP 5km 2.16 V2.35
5x100 CRHMG V1.20
> EERSTE 4 KM ELK OM BEURT OP KOP, ALEXANDER START
> ALEXANDER START 1x2000 OP KOP TERUG MEE MET SEPPE
> SEPPE START 1x3000 10" VOOR ALEXANDER. ALEXANDER DICHT HET GAT VAN 10" NEG
X = OEFENEN BEVOORRADING TIJDENS DE SET, ENKEL DRINKEN. ZOWEL L ALSR ! ¢
ALEXANDER GEL NA 4 KM / SEPPE: GEL NA5 EN 3 KM \/
SERIE 1: PULL Serie 2 - KICK + ZOOMERS 2000
2x |1x400 |CR SNORKEL + VP SNORKEL R15
1x300 |[CR Ah7 75 Ext, 25 SNEL
1x200 |[WIS #100 ZOOMERS _
1x100 Keuze et x100 Los néar Keuze u

N A

\
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9 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - JA{Zexi

. o 2 . o o
AANGEPASSING: VB. OP EJK 2 LEEFTIID (°16-17j) AANPASSING: VB. OP EJK 1 LEEFTIJD (°14-15j)
PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD PROGRAMMA EJK1 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM DAG DATUM AM/PM
CR AEC1 8.500 CR AEC1 7.000
Wu: 1x400 Keuze R15 1000 Wu: 1x400 Keuze R15 1000
1x300 PULL:50RG,50CR 1x300 PULL:50RG,50CR
1x200 KICK: Zonder Plank met Snorkel 1x200  KICK:Zonder Plank met Snorkel
2x50 DRILL: Opgelegd 2x50 DRILL: Opgelegd
SET 1x3000 CRExt X:na 2000 R1 6500 SET 1x2500 CR Ext X:na2000 R1 5000
1x2000 CRLicht Progr.1000/500/500 X:voor 1000 R45 1x1500 CR Licht Progr. #500 X:voor 1000 R45
1x1000 CRExt X:na500 R30 1x500 CRExt X:na500 R30
5x100 PULL: RP5km > Niet sneller!! R10=V 5x100 PULL: RP5km >Niet sneller!! R10=V
>PER 2/3/4 IN GROEP ZWEMMEN MET POSITIEWISSEL >PER 2/3/4 IN GROEP ZWEMMEN MET POSITIEWISSEL
X =OEFENEN BEVOORRADING TIJDENS DE SET, ENKEL DRINKEN. X =OEFENEN BEVOORRADING TIJDENS DE SET, ENKEL DRINKEN.
>GEL NA1000OM IN DE 2000 >GEL NA1000MIN DE 2000
PULL+KICK 1x400 CRSNORKEL +VP R15 1000 PULL+KICK 1x400 CRSNORKEL +VP R15 1000
1x300 CRAh7 1x300 CRAh7
1x200 WIS #100 ZOOMERS 1x200 WIS #100 ZOOMERS
1x100  Keuze 1x100  Keuze i )
N’

(

u\) b ~



W, 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - JA{Zex}

AM [Am [AM [AM [AM [AM [AMm PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
VRUDAG 4/06/2023 PM (0 tqgpbig 0L pe e e T
- I - = CR AEC1 8.600
212 |4 R S B A e
< < <t <
WuU: 4x |1x300 CR: 100 Slag, 50 Gestr. An, 50 Drill, 50 Toepassing R15 2400
1x200 WIS: VL=90%
b 2 1x100 50 RG, 50 Keuze
A é O > 1 SWIM, 1 PULL, 1 ZOOMERS, 1 VP
O
E0001300018600 a0 PAD+ELASTIEK 8x150 |Oneven: CR met Elastiek R15 1200

el |GUAT B T Jloa) | Even: 75 CR, 50 RG, 25 Clim

o & J1913 % > 4 BANEN BESCHIKBAAR, 3 BOEIEN IN HET WATER
w O w w w !
< | Z|<|<|< E
SET: 2x |4x400 CR Ext als volgt: V5 4800
TRl 1° SEPPE 1, ALEXANDER 2
= | 2 N N 2° ALEXANDER 1, SEPPE 2
(@] i i o |Oo | o
RS 3° WISSELEN VAN POSITIE #100

B il =00l oo 5000 4° ELKE BOEI NEMEN MET EEN ANDERE TECHNIEK

s (888 |g]| 8
§ 2128 § 5 4x200 CR Ext als volgt: V2.35
1° ALEXANDER 1 Licht Deg., SEPPE 2 op 5" Licht Neg.
76200 1° SEPPE 1 Licht Deg., ALEXANDER 2 Licht Deg.
SKILLS: BOEIEN +—— 1° ELKE 100 10m VOOR EN 10m NA BOEIEN VERSNELLEN
DRILLS: BEKKEN ROTATIE 1° ZWEMMEN OP HEUPEN WISSELEN #100
CD: 1x200 Los naar Keuze 200

~ \_/ \/

\
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9 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - JA{Zexi

AANGEPASSING: VB. OP EJK 2 LEEFTID (°16-17j) AANPASSING: VB. OP EJK 1 LEEFTIJD (°14-15j)

PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM
CR AEC1 6.600
WuU: 2x |1x300 CR:100 Slag, 50 Gestrekte An, 50 Drill, 50 Toepassing R15 1200
1x200  WIS: VL=90%
1x100 50RG, 50 Keuze
>1SWIM, 1 PULL, 1 ZOOMERS,
PAD+ELASTIEK 8x150 [Oneven: CR met Elastiek R15 1200
Even: 75 CR, 50 RG, 25 Clim
>4 BANEN BESCHIKBAAR, 3 BOEIEN IN HET WATER
SET: 2x |4x300  CRExt alsvolgt: V5 4000
1° ELK OM BEURT KOPPOSITIE
2° ELK OM BEURT KOPPOSITIE
3° WISSELEN VAN POSITIE #100
4° ELKE BOEI NEMEN MET EEN ANDERE TECHNIEK
4x200 CRExtalsvolgt: V2.35
1° ZWEMMER 1 DEG, ZWEMMER 2 NEG
1° ZWEMMER 2 DEG, ZWEMMER 1 NEG
1° ELKE 100 10m VOOR EN 10m NA BOEIEN VERSNELLEN
1° ZWEMMEN OP HEUPEN WISSELEN #100
CD: 1x200 Losnaar Keuze 200

PROGRAMMA EJK1 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM
CR AEC1 5.500
Wu: 2x |1x300 CR:100 Slag, 50 Gestrekte An, 50 Drill, 50 Toepassing R15 1200
1x200  WIS: VL=90%
1x100 50RG, 50 Keuze
>1SWIM, 1 PULL, 1 ZOOMERS,
PAD+ELASTIEK 6x150 [Oneven: CR met Elastiek R15 900
Even: 75 CR, 50 RG, 25 Clim
>4 BANEN BESCHIKBAAR, 3 BOEIEN IN HET WATER
SET: 2x |2x400 CRExt alsvolgt: V5 3200
1° WISSELEN VAN POSITIE #100
1° ELKE BOEI NEMEN MET EEN ANDERE TECHNIEK
4x200 CRExtalsvolgt: V2.35
1° ZWEMMER 1 DEG, ZWEMMER 2 NEG
1° ZWEMMER 2 DEG, ZWEMMER 1 NEG
1° ELKE 100 10m VOOR EN 10m NA BOEIEN VERSNELLEN
1° ZWEMMEN OP HEUPEN WISSELEN #100 i )
S
CD: 1x200 Losnaar Keuze 200

Y “



AM |AM ([AM |AM |AM |AM |AM
— o (a1 —
O lo | £ Q
w w — w
< < <t <
b= %
= e e o
5 (@) + (@]
x S
O
9000|9000| 8600 11000
PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM
— % — o — g
(@] d Q Q Q \
w = w w w a
< |([Z|<|<|<|&
<
2 || @
= =
2 e e e
o' o
o | O
5800|48005500]5500|9000|8000
o o o o
SRRl 2 |
m | @S| S|
76200

SKILLS: BOEIEN

DRILLS: BEKKEN ROTATIE

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - 1A\3:20l4Y

PROGRAMMA
ZATERDAG

SPRINT:

SET:

5/06/2021

1°

2°

3°

4°

4x1500

1x800
2x100
2x50

1x400

1x700
2x100
6x50

1x300

1x600
2x200
6x50

1x200

1x500
2x200
10x50

400

6000

SEPPE 50M-BAD
_________________________________________________________ 4 I e e A TR
__________________________________________________________________________________________________ CRIJIDAEROWIT __8.200

Keuze R15

FreelM

50 RG, 25 VL Bn zij/rg, 25 SS

15 Sprint, 35 Los naar Keuze R30

Los naar Keuze

25 Sprint met Start, 75 Los naar Keuze

RP5km, 1500, 400

SEPPE ALEXANDER

RP5km 8.56 9.08 V9.40

RP1500 1.04 1.06 V1.20

RP400 30.0 31.0 V45

los

RP5km 7.49 7.59.5 Vv8.30

RP1500 1.04 1.06 V1.20

RP400 30.0 31.0 v45

los

RP5km 6.42 6.51 V7.20

RP1500 2.08/2.10 2.12 V2.35

RP400 30.0 HMG v45

los

RP5km 5.35 / V6.10

RP1500 2.08/2.10 / V2.35

RP400 30.0 / V45

los

REG:

CD:

1x100

2x400

1x100

Keuze Mat > Gn Kick // ALEXANDER 4x400: 2 CR, 2 Keuze Mat R20
St {
Los naar Keuze \ '

800

100

C
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9 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - I3 geiny
AANGEPASSING: VB. OP EJK 2 LEEFTID (°16-17j) AANPASSING: VB. OP EJK 1 LEEFTIJD (°14-15j)

PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD
DAG DATUM AM/PM DAG DATUM AM/PM
Wu: 1x400 Keuze R15 900 Wu: 1x400 Keuze R15 900
2x150 FreelM 2x150 FreelM
2x100 50 RG, 25 VL Bn zij/rg, 25 SS 2x100 50RG, 25 VL Bn zij/rg, 25 SS
SPRINT: 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze R30 400 SPRINT: 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze R30 400
1x100 Losnaar Keuze 1x100 Losnaar Keuze
1x100 25 Sprint met Start, 75 Los naar Keuze 1x100 25 Sprint met Start, 75 Los naar Keuze
SET: 3x1200 RP5km, 1500, 400 3600 SET: 3x1000 RP5km, 1500, 400 3000
1° |1x600 RP5km R45 1° |1x400 RP5km R45
2x100 RP1500 R15 2x100 RP1500 R15
2x50 RP400 R15 2x50 RP400 R15
1x300 los 1x300 los
2° |1x500 RP5km R40 2° |1x300 RP5km R40
2x100 RP1500 R15 2x100 RP1500 R15
4x50 RP400 R15 4x50 RP400 R15
1x300 los 1x300 los i)
o’
3° |1x400 RP5km R35 3° [1x200 RP5km R35
1x200 RP1500 R15 1x200 RP1500 R15 j
6x50 RP400 R15 6x50 RP400 R15 \
1x300 los 1x300 los
REG: 2x400 Keuze Mat >Geen Kick R20 800 REG: ] 2x400 Kkuze Mat > Geen Kick R20 800
et ( ,
CD: 1x100 Losnaar Keuze 100 CD: 100

1x100" Losnaar Keuz\ J
—



AM |AM |AM (AM |AM |AM (AM
=
Q
&S |o =
) = — = )
: x | ¥
< = a |
s o
w
Q
x| [ [ 5
@ | el i
O
40003000 (110005000
PM |PM (PM |PM [PM (PM |PM
e L2tz
AN
< |=|c g |=
o <
Q
= e x | x
s |10 o | O
(@]
5000|5000 250012000
o|leoe|lo|lao ]| 8|9
s |leo|a|la]| 8] 2o
S|l ||l n| ]9
n n < n @0 )
37500
SKILLS: NAVIGATIE <+

DRILLS: COMBO

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AENIY

PROGRAMMA

DINSDAG

15/06/2021

KICK

SET 1

SPRINT 1

REG

SPRINT 2

SET 2

cD

4x100

12x50

4x50

SEPPE 25M-BAD
PM

4° CR

4° WIS #25

4° 25 RG, 25 VL Bn op de RG
4° 25 SS, 25 SS Bn

oneven: 15 Sprint onder H20, 85 Keuze
even: CR Snorkel zonder Plank > PIJL 75 Ext, 25 Clim tot 90%

1° 25 CR ogen dicht, 25 CR Slag
2° 25 CR Clim ogen dicht, 25 CR Slag

Start in het midden vh zwembad:

1x25
1x175

2x250

4x50

2° 15 Ext, 5IN/10UIT, 20 Los naar Keuze

2° 10 Ext, 15 Sprint + Aankomst, 25 Los naar Keuze
CR Sprint met Start

Los naar Keuze

CR Ext met VP+Snorkel

Start 15m vd muur:

1x25
1x175

12x150

1x100

V2

V1

R30

R15

2° Neutrale positie, 10" Ah inhouden, op signaal 15 Sprint + Aankomst

2° CR Gestrekte An
CR Sprint met Start
Los naar Keuze

CR Ext als volgt:
1° 100 CR Ext, 25 Hfd boven H20, 25 RG Ext

Los naar keuze

‘2° CR Ext: TeIkens&gSIagen ogen di'ht, 10S SIaFen ogen open

V2.30

400
600

400

500

400

1800

100u
-y \

C

C



WEDSTRID SPECIFIEKE OPBOUW

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

JuLl
WEEK 25 WEEK 26 WEEK 26 WEEK 27 WEEK 28 WEEK 29
MA| DI [WO[DO|VR | ZA | zO| MA| DI | WO DO|[VR|ZA|ZzO| MA| DI |WO|DO|VR| ZA|ZO| MA| DI [WO|[DO|VR | ZA|[ZO| MA| DI |WO|DO | VR | ZA | ZO
21 |22 |23 (24|25 |26 |27]28]29 |30 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 (1112 |13 (14 |15 |16 (17 [ 18] 19 |20 |21 |22 | 23 | 24 | 25
MESO 4 MESO 4
MICRO 1 MICRO 2 MICRO 2 MICRO 3 MICRO 4 MICRO 5
T-5 WEEKS T-4 WEEKS T-4 WEEKS T-3 WEEKS T-2 WEEKS T-1WEEK
WEDSTRIID SPECIFIEKE OPBOUW WEDSTRIID SPECIFIEKE OPBOUW
AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM (AM (AM AM |AM |AM |AM |AM [AM (AM (AM (AM [AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM (AM (AM (AM (AM [AM [AM
S s
a | X @ S} = a ) OlalalS|oa
— — a — — — — o o < — a — — < a o) — a o — < %) a < o« o« = <
Q O [P | o O |l v (@) i S |1alo |92 ol |ao|@® T O |9 0 ool |9 |2 ] v a | e
] ] 4 o o o] ] = ' %] ] ) ] ] %] = a i) ) o ) %] o 4 (%] = = - a
< < (< (< < | < < |3 [=2[lo]<|=< < | < || < Ol<|[< |9 |[<|@ < |o|S|S| o
O o < < o o X |
O w
) o % 0] % % U] %
O + | O @ || T t 10 |C &< + 32 + o| o e Re i3 ©} + o | o
o " - [~ "4 -3 o o
(@] O (@] o (@] o o (@]
7000 6500|6000 | 10000 90009000 60005000 | 10000 5500]6500 10000| 7000 6000 7000]8000|4000|8000|6000 30004000 4000|3000 | 11000
PM (PM [PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM PM [PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM (PM (PM |PM (PM (PM |[PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM (PM
9 = = = = = = o =
- - — o~ a - ™ a < — o~ — — —
slglg|gl2]g 2088 202 |8 gl2llglalg|zlele : s sle|lg(g|2|g
< |<|<|[<|[=|= | < | =< R | o= <[z l<lasl=|z2l<|® o o <|xz|c|[<|=z2|*=
o < < < o < < <
0 % % ©
s < o = + o it o o o o o o < o o o il o o ]
o w o oc o
o o O (@]
6500 5000| 7000|6500 5000|4000 70007000 |6000 6000 5000 7500]8500|6000|5000(8000|3000]5000f 5000|4000 6000 5000 50005000]3000|30002500|2000
s18|8(8|8|8| (818(g| |8|s|8| |8|8|8|8(8|8|8|c|B|c|E8|8|8| |g|8|ale|g|B
S(|Y|=]9| 3| =T BT ST I TS| |8 |8|e|Z]|m|[2|o|S || = o || &~ |w |3
63500 70000 70000 78000 53000 45500
SKILLS: DPS GROEP SKILLS: GROEP SKILLS: VOEDING SKILLS: NAVIGATIE + BOEIEN SKILLS: NAVIGATIE
DRILLS: COMBO COMBO DRILLS: COMBO DRILLS: COMBO DRILLS: COMBO DRILLS: COMBO
VOELT ZICH SUPER DEZE WEEK. 2X CREIL STAGE ANTWERPEN STAGE SICILIE EJK OPEN WATER FRA

UC3 EN 1X UV WK22 IN COMBINATIE

100
95,0
90
85,0
80
75,0
70
65,0
60
55,0
50
45,0
40
35,0
30
25,0
20
15,0
10
50

100
95,0
90
85,0
80
75,0
70
65,0
60
55,0
50
45,0
40
35,0
30
25,0
20
15,0
10

5,0

100
95,0
90
85,0
80
75,0
70
65,0
60
55,0

45,0
40
35,0
30
25,0

15,0
10

5,0

100
95,0
90
85,0
80
75,0
70
65,0
60
55,0

45,0
40
35,0
30
25,0
20
15,0
10

5,0




), 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - 1A\3:20l4Y

AM |AM |AM [AM [AM |AM |AM PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
VRUDAG __ 9/07/2021 PM - eriin ottt R
a|a ala |2 |a CR| AEP-OW  8.000
e ot e g
< | < < |[< || =
e Wwu 4x250 100 CR, 50 Sculling, 50 Drill, 50 Keuze R15 1600
8x50 Progr. 1-4 tot RP400 V50
Z 2 Z 1x200 los
5 e = =
5 5 5
PB 2x400 CR DPS SNORKEL R15 800
5500|6500 10000 [ 7000 6000
PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM SEPPE ALEXANDER
> > > SET 1x500 1.07/08 5.35/5.40 V6 Ext V6.30 2500
5 oS1ol°2|g | 4x100 RP800 1.02/03 V1.25 | RP5km 1.08 V1.30
< E < g e E 1x400 1.07/08 424 /428 VA.50 | Ext V5.15
3x100 RP800 1.02/03 V1.25 | RP5km 1.08 V1.30
1x300 1.07/08 3.15/3.18 V3.40 | Ext V4
e | e | P 2x100 RP800 1.02/03 V1.25 | RP5km 1.08 V1.30
(©] (@] (@) (©) (©] (@) (@)
1x200 1.07/08 2.08/2.10 V2.30| Ext V2.45
1x100 RP400 1.00 V1.30 | RP5km 1.08 V1.30
7500|8500]6000|5000(8000 (3000|5000
s slalslslals 1x100 VOLUIT VOLUIT
=] =) = =) S = S
BRI e | 2 | 8 | S
> 250 ML DRINKEN IN DE 500, 400 EN 300
78000
SKILLS: VOEDING < REG 6x500 |1°CR Ext 3000
DRILLS: COMBO 2° PULL: 100 CR, 100 RG

3° 3x100 FreelM, 200 Kick Keuze

CcD 1x100 Los naar Keuze 100



AM (AM (AM [AM |AM |AM |AM
g — o % — 3
; O @ ' Q [a)
a w | a | %2)
S l<|=|u|< | @
< << o
Yy ]
e R
o (5
(@) (@]
7000 |8000]4000|8000 [ 6000
PM |PM |PM |PM |PM |PM |PM
= = =
i
3|2 o o
< | 3 b o
o < <
RS S &
5000|4000 6000 5000
o o o
SRR S | 8
22|82 |8| =
53000

SKILLS: NAVIGATIE + BOEIEN

<—

DRILLS: COMBO

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - 1A\3:20l4Y

PROGRAMMA
DINSDAG

13/07/2021

50M / OW

RACE WU

Keuze
WIS #100

50 PULL, 50 KICK Pb
CR Licht Progr. 1-4

Los naar Keuze

15 Sprint, 35 los

Los naar Keuze
RP5km
RP5km
Los naar Keuze

> HOOFSET IN OW OP PARCOURS MET WEDSTRIJDPAK
RP5km, 1500, 400, 200, FINISH

SET

2°

3°

4°

REG

cD

4x1000

1x700
2x100
1x100

1x600
2x150
1x100

1x500
2x200
1x100

1x400
1x200
1x100
4x50

1x100

3x300

1x100

RP5km
RP1500
CR Ext

RP5km
RP1500
CR Ext

RP5km
RP1500
CR Ext

RP5km
RP1500
RP400
‘3RP200
1VOLUIT
CR Ext

2° 50 CR, 50 RG
1° Keuze

Los naar Keuze

SEPPE

6.42
1.04

5.35
1.36

4.28
2.08

3.21
2.08
1.00
28.5

ALEXANDER

6.48
1.05

5.40
1.37.5

4.32
2.10

3.24
2.10
1.01
28.7

o —

X DRINKEN

X GEL

X DRINKEN

N/

AEP-OW

R15
R15
R15
V50

V1

V1.20
V45

V7.25
V1.25
R30

V6.10
V2
R30

V5
V2.40
R30

2
V2.40
V1.30

V50

R20

4000

900

100 \\

C



9 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - [HeEMe, |

AM |AM |AM |AM |AM |AM |AM PROGRAMMA SEPPE oW
. o DONDERDAG 15/07/2021 PM
N e RSN DERDAG Lo/O// 2022 e e VLS L BEEEEE S A e N IS
B & B = | CRAEC1/OW_ 6.000
w —_ a L (2}
% < | < (g |< e
wWu 1x12' 200 CR, 20 Slagen Hfd boven H20, RG tot 250 900
g G]
o
|3 5 S B PB+KICK 4x |1x2'  PULL>PB V2.20 900
2 e 1x1'30" KICK > PB V1.45
7000|8000(4000]8000|6000
PM |PM [PM IPM |PM |PM |PM SET 3x |1x8'  CRExt In groepjes van 4/3 v8.30 3000
> > > 1x4' CRExt-2"/100 In groepjesvan 4/3 V4.30
S (@] (@) (@)
Eu) ' ' '
< E E E > 1x8' VERANDEREN POSITIE IN GROEP: OEFENEN VOEDING
> BOEIEN NEMEN ZOALS GEOEFEND DI PM | Onderduiken
Overslag
e S S S Al zwemmend
SRR e SRy cD 1x15'  Los naar keuze 1200
2| 8|lg|8|ge|8
AL
53000
SKILLS: NAVIGATIE + BOEIEN <4—T—
DRILLS: COMBO
. b

C

C



AM [AM |AM |AM |AM |AM [AM
>
O la lalS|o
e | |3 |2 |x |2 |3
g2l |l |T |2
< | [ & I3 y |
o w w N~ o
s
(%]
= || 2 | e | x
(@) i3 (@} o (@)
o
O
3000|4000 4000]3000( 11000
PM |PM (PM (PM (PM |PM |PM
=
“lz|lo |2 |B |0
glele|g|D|8
< | 3 < | O
<
Q
PRl el oo | = |
o|lo|lo|o |O
o
o
5000|5000/3000]3000(2500(2000
o|lo|lo|lao |l olS8
S S S S S| 8
S S S <) n =2
o & 15 ~ n 0
45500

SKILLS: NAVIGATIE

DRILLS: COMBO

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - (341X

PROGRAMMA
DINSDAG

20/07/2021

SEPPE 50M-BAD
_________________________________________________________ PM_opeon o n ol s i s G W S
_______________________________________________________________________________________________ CRIZEXT/RR_| 5200

100 CR, 100 FreelM, 100 Keuze R15 1200

SPRINT

SEPPE

SET

REG

cD

ALEXANDER

SET

REG

CcD

2Xx

2X

1x600
1x300
3x100

3x300

1x200

1x400
1x200
2x100

2x400

1x100

75 CR, 25 CR Hfd boven H20
50 Sculling, 50 Drill

1° 15 sprint, 10 los V45 500

2° 15 los, 10 Sprint

3° Ext

4° 95% met OW aankomst > Gecontroleerd

5° Ext

SET 1 SET 2

CR Ext 175 CR Ext, 25 CR Hfd boven H20 V7.40 2400

CR RP5km CR RP5km V3.45

CR RP5km WIS V1.25

1°CR R20 900

2° 50 Pb, 50 Kick

Los naar Keuze 200
4.200

SET 1 SET 2

CR Ext CR Ext V5.15 1600

CR RP5km CR RP5km V2.35

CR RP5km WIS V1.25

1° CR R20 800

2° 50 Pb, 50 Kick

Los naar Keuze N’ u i. ' 100
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FYSIOLOGISCHE VOORBEREIDING IFV OPEN WATER WEDSTRIIDEN

BRIAN ITALIE







\\h-"’ii/

MAANDAG

DINSDAG

WOENSDAG

DONDERDAG

VRIJDAG

ZATERDAG

ZONDAG

TOTAAL

PM
AM
PM
AM
PM
AM
PM
AM
PM
AM
PM
AM
PM

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

8 KM
8 KM
8 KM
8 KM
8 KM
8 KM
8 KM
8 KM
8 KM
8 KM
10 KM
RUST
RUST
RUST
90 KM

PERIODE ITALIE BRIAN

10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
RUST

RUST

RUST

110 KM

TN

10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM /15 KM
10 KM
10 KM
10 KM
10 KM

10/ 20 KM (laatste vd maand)
RUST O

RUST (
RUST J
110/ 125 KM )

\ed sl



MAANDAG

DINSDAG

WOENSDAG

DONDERDAG

VRIJDAG

ZATERDAG

ZONDAG

TOTAAL

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PM
AM
PM
AM
PM
AM
PM
AM
PM
AM
PM
AM
PM

PERIODE ITALIE BRIAN

AE1/POWER
AE2
REC
AEP
AE1

AE1 / POWER

AE2

AEP

RUST

RUST / WEDSTRIID
RUST / WEDSTRIID
82 KM

AE1/POWER
AE2
REC
AEP
AE1

AE1 / POWER

AE2

AEP

RUST

RUST / WEDSTRIID
RUST / WEDSTRIID
100 KM

TN

AE1/POWER
AE2
REC
AEP
AE1

AE1 / POWER

AE2

AEP

RUST

RUST / WEDSTRIID
RUST / WEDSTRIID
105 / 115 KM
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O 3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS
“

PROGRAMMA BRIAN - ITA 25M-BAD
WOENSDAG  6/01/2010 AM
CR REC  10.000

wu 1x10000 NON STOP: 10000

2500 SWIM 4000 SWIM  |1000 SWIM

2500 PB 3000 PB 1000 PB

2500 SWIM 2000 SWIM

2500 PULL 1000 PULL




3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

S, PERIODE ITALIE BRIAN — [YZef!
S’
PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD
MAANDAG  11/01/2010 AM DONDERDAG 11/02/2010 AM
CR  AEC1  10.000 CR  AEC1  13.000
Wu 1x2000 SWIM/PULL 2000 wu 1x2000 SWIM/PULL 2000
PB+ELASTIEK 2x [1x800 CR 1.15 V10.15 4000 SET1 3x |1x500 CR 5.55 V6.05 4500
1x600  CR V8.15 1x400 CR 4.40 V4.50
1x400  CR V5.10 1x300 CR 3.30 V3.40
1x200  CR V2.35 1x200 CR 2.18 V2.25
1x100 CR 1.08 V1.15
SET 4x |1x300  CR 3.30 V3.40 4000
1x200  CR 2.18 V2.25 ELASTIEK+PB 10x300 CR V3.45 3000
5x100 CR 1.08 V1.15
SET 2 3x |1x400 4.30 V4.50 3000
1x300 3.25 V3.40
1x200 2.10 V2.25
1x100 1.05 V1.15
1x500 75 Ext, 25 SNEL 500
®)
=

> ALLES OP VERTREKTIJDEN ZONDER RUST TUSSEN WU, SET, ELASTIEK, SET

S

S A



-

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

S
PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD PROGRAMMA BRIAN - ITA S50M-BAD
DINSDAG 5/01/2010 AM VRIJDAG 15/01/2010 AM
CR AEC 1/POWER 12.000 CR AEC 1/POWER 10.000
wu 1x2000 SWIM/PULL 2000 wu 1x2000 SWIM/PULL 2000
SET 1x1500 CR 17.30 V18.15 9000 ELASTIEK 2x |1x800 CR 1.17 V10.40 4000
3x500 CR ELASTIEK 6.20 R20 1x600 CR 1.13 ELASTIEK+PAD V8
1x1500 CR 17.26 V18.15 1x400 CR V5.20
5x300 CR ELASTIEK+VP 3.37 R20 1x200 CR V2.40
1x1500 CR 17.20 V18.15 >SET 2 PAD+ELASTIEK
15x100 CRELASTIEK+PAD 1.12 R20
SET 4x |1x300 CR 3.30 V3.40 4000
PULL 1x1000 75 Ext, 25 SNEL 12.02 1000 1x200 CR 2.18 V2.25
5x100 CR 1.07 V1.15
&

C



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

C

0 PERIODE ITALIE BRIAN — [A\=ew:
S’
PROGRAMMA BRIAN - ITA 25M-BAD PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD
DINSDAG 9/02/2010 PM VRIJDAG 6/11/2009 PM
CR AEC 2 10.000 CR AEC 2 10.000
wWu 1x2000 SWIM/PULL 2000 wu 1x2000 SWIM/PULL 2000
PB 30x50 CR 35 V40 1500 SET 3x500 CR 6.00 V6.15 6000
10x50 CRHMG 30.0 V50
SET 4x [10x100 CR 1.10 V1.15 5600 4x400 CR 4.44 V5
16x25 CRHMG 14.2 /16.3 ELASTIEK V30 8x50 CRHMG 29.6 V50
>SET 1/3 =SWIM, SET 2/4 =ELASTIEK 5x300 CR 3.30 V3.45
10x50 CRHMG 29.5 V50
CcD 1x900 Los naar Keuze 900
PULL 3x300 CR 3.40 V3.45 2000
3x200 CR 2.24 V2.30
5x100 CR 1.10 V1.15



-

3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

N
PROGRAMMA BRIAN - ITA 25M-BAD PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD
DONDERDAG 12/11/2009 PM MAANDAG 23/11/2009 PM
CR| SP/AEC3 10.000 CR| SP/AEC3 10.000
wu 1x2000 SWIM/PULL 2000 wu 1x2000 SWIM/PULL 2000
SET1 4x |20x25 3° Sprint 13.5-13.8 V20/25 6000 ELASTIEK 20x50 CR 37 V40 1000
2 Los
10x100 90% 1.00 V1.20 SPRINT 24x25 |2°Sprint V40 600
1° Los
SET 2 2x |2x100 CR 80% 1.02 V1.20 2000
4x50 HMG 28.6-29.0 V50 SET 2x |1x200 CRHMG 2.05 V3 2000
1x600 Ext 7.00 V8 1x100 CRHMG 1.00 V1.30
1x200 CRHMG 2.04 V3
1x100 CRHMG 59.2 V1.30
1x400 CRExt 4.28 V4.40
PB 14x100 CR 1.15 V1.20 4200
14x200 CR 2.20 V2.30
cD 1x200  Losnaar Kezue . 200
o \) ’ &

N/



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

o, PERIODE ITALIE BRIAN — N33
S’
PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD
WOENSDAG 31/03/2010 PM ZATERDAG 27/02/2010 AM
12.000
wu 1x2000 SWIM/PULL 2000 wu 1x2000 SWIM/PULL
ELASTIEK 20x50 1° 25 SNEL, 25 LOS V50 1000 SPRINT 16x50 25 SPRINT, 25 LOS
2° Ext
SET1 SET2
SET1 SET2 SET 2x |3x400 CRHMG 4.22 4.12
SET 2x |5x400 CRHMG 4.25 4.20 v4.40 8000 5x200 CRHMG 2.08 2.06>2.03
20x100 CRHMG 1.02 1.00 V1.20
1x1500 CRVOLUIT 15.52
cb 1x1000 Losnaar Keuze 1000
SET 2 3x[2x300 CR 3.46
5x100 CR 1.20

V50

V4.30
V2.15

V3.50
V1.25

CR 12.000

2000

800

5900

3300
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FYSIOLOGISCHE VOORBEREIDING IFV OPEN WATER WEDSTRIIDEN

BEDANKT EN VEEL SUCCES!

VRAGEN?
o \/ \/
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