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1. OPEN WATER VS 1500

10 km Open Water 1500 vrije slag

- Afstand
- Locatie
- Voeding
- Navigatie
- Tactiek
- Temperatuur

- Afstand
- Race tegen jezelf
- Wedstrijd afstand = altijd hetzelfde
- Te simuleren
- > PALTRINIERI VS FINKE



1. OPEN WATER VS 1500

10 km Open Water – Gregorio Paltrinieri 1500 vrije slag - Gregorio Paltrinieri



1. OPEN WATER VS 1500

10 km Open Water 1500 vrije slag

= OPEN SKILLED SPORT

- In staat om zich aan te passen aan de verschillende 
elementen en de strategie van de tegenstander.

= CLOSED SKILLED SPORT

- Het eindresultaat wordt bepaald door de 
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

1. FYSIOLOGISCHE EIGENSCHAPPEN:

- In staat zijn om lange afstanden efficiënt te zwemmen wat uitzonderlijke fysieke eigenschappen vereist.

- In staat zijn om te kunnen omgaan en herstellen van tussensprints.

- In staat zijn efficiënt 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



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 effeciënter 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 effeciënt blijven versnellen gedurende en 
naar het einde van de wedstrijd toe. TEMPOWISSELINGEN



2. KENMERKEN VAN EEN OPEN WATER ZWEMMER

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

- Een juiste strategie bepalen in functie van energiebesparing. INTELLIGENTIE

- Op het juiste moment positie kiezen en versnellen. WINNAAR



2. KENMERKEN VAN EEN OPEN WATER ZWEMMER

4. SKILLS:

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

o Navigatie
o Wedstrijdlocatie
o Comfortabel zijn in grote groepen
o Ademhalingstechnieken
o Strategie en tactiek
o Boeien
o Thermoregulatie
o Voeding en hydratatie

TRAINBAAR
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3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PREVENTIE SCHOUDERS / BOVENLICHAAM ROMP / ONDERLICHAAM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS
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3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK – AEC 2
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PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
DINSDAG 16/02/2021 PM

CR AEC 2 9.000

WU 1x500 Keuze R15 2000

1x400 PULL/ 150 CR, 50 RG

1x300 ZOOMERS: 150 DPS, 50 CR Gestrekte An, 50 Drill
1x200 KICK: Telkens laatste 10m SNEL
1x100 4x25 Sculling

SET 1x400 CR Tempo 4.40 V5.00 2000
2x300 CR Tempo 3.27 V3.45

3x200 CR Tempo 2.16 V2.35
4x100 CR Tempo 1.06 V1.20

16x50 CR Progr. #2 NAAR 95% > VP V1 800

1x100 CR Tempo 1.06 V1.20 3000

2x200 CR Tempo 2.16 V2.35
3x300 CR Tempo 3.27 V3.50
4x400 CR Tempo 4.40 V5.10

4x100 2° LA5 > VP V1.45 400

2° LA6

KICK 2x200 ZOOMERS: Keuze V3.20 800
4x100 Keuze V1.55

CD 1x400 Los naar Keuze 400



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK: AE1MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK – AEC 2

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

PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEC 2 7.000

WU 1x400 PULL/ 150 CR, 50 RG R15 1500

1x300 ZOOMERS: 150 DPS, 50 CR Gestrekte An, 50 Drill

1x200 KICK: Telkens laatste 10m SNEL

1x100 4x25 Sculling

5x100 1° FreeIM, 1° WIS

SET 1x400 AFDALEN IN DE SET MET 1"/100 R15=V 2000

2x300 R15=V

3x200 R15=V

4x100 > LA2 R10=V

8x50 CR Progr. #2: Laatste 2 = PR100/2 +4 > VP V1.10 400

8x200 CR Ext R15=V 1600

4x100 Progr. 1-4: LA3, LA4, LA5, LA6 V2 400

KICK 1x400 ZOOMERS: Keuze V7 700

3x100 Keuze V1.55

CD 1x400 Los naar keuze 400

DATUM

PROGRAMMA EJK 1 50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEC 2 5.500

WU 1x400 PULL/ 150 CR, 50 RG R15 1500

1x300 ZOOMERS: 150 DPS, 50 CR Gestrekte An, 50 Drill

1x200 KICK: Telkens laatste 10m SNEL

1x100 4x25 Sculling

5x100 1° FreeIM, 1° WIS

SET 1x400 AFDALEN IN DE SET MET 1"/100 R15=V 1400

1x300 R15=V

2x200 R15=V

3x100 > LA2 R10=V

6x50 CR Progr. #2: Laatste 2 = PR100/2 +4 V1.10 400

4x200 CR Ext R15=V 800

3x100 Progr. 1-3: LA3, LA4, LA5 V2 300

KICK 1x400 ZOOMERS: Keuze R15 700

3x100 Keuze V2

CD 1x400 Los naar keuze 400

DATUM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - ANC

AM AM AM AM AM AM AM
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PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
WOENSDAG 17/02/2021 PM

CR ANC 5.600

WU 4x 1x100 Keuze R15 1200

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 400

SPRINT 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze: 2 CR, 2 RG V1.30 600
2x50 20 Sprint, 30 Los naar Keuze: 2 CR, 2 Keuze V1.30

1x200 Los naar Keuze

1x100 25 Sprint met Start CR, 75 Los naar Keuze

SET 6x100 CR Progr. #2 LA2, LA3, LA4 V1.40 900
> STAN: RG

2x 3x50 CR VOLUIT met Start V1.30

> STAN: 1 SERIE CR, 1 SERIE RG

> NA 1 SET 3' EXTRA RUST

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 200



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK: AE1MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - ANC

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

PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD

DAG AM/PM

CR ANC 4.600

WU 4x 1x100 Keuze R15 1200

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 400

SPRINT 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze: 2 CR, 2 RG V1.30 600

2x50 20 Sprint, 30 Los naar Keuze: 2 CR, 2 Keuze V1.30

1x200 Los naar Keuze

1x100 25 Sprint met Start CR, 75 Los naar Keuze

SET 3x100 CR Progr. LA2, LA3, LA4 V1.40 600

2x 3x50 CR VOLUIT met Start V1.30

> NA 1 SET 3' EXTRA RUST

REG 10x100 3 CR, 2 RG R15 1000

> LAATSTE 5 MET ZOOMERS

KICK 3x200 Keuze > Social Swim R15 600

CD 1x200 Los naar Keuze 200

DATUM

PROGRAMMA EJK 1 50M-BAD

DAG AM/PM

CR ANC 4.000

WU 4x 1x100 Keuze R15 1200

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 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 Los naar 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, 2 RG R15 1000

> LAATSTE 5 MET ZOOMERS

KICK 2x200 Keuze > Social Swim R15 400

CD 1x200 Los naar Keuze 200

DATUM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK – AEC 1

PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD

DONDERDAG 18/02/2021 AM

CR AEC 1 10.000

WU 1x200 50 CR, 50 RG R10 800

2x100 WIS Drill

1x200 FreeIM: 100 KICK / 100 PB

2x100 25 Sculling, 25 Drill RG, 50 RG

SET 2x 1x1000 CR Ext Even Split V12.20 6.000

2x500 CR Neg 4" V6.10

5x200 CR Ext Even Split V2.30

> NA 1 SERIE R 30" EXTRA

PULL 6x500 2° PB: CR DPS 250 R20 3000

2° VP+PB: 200 FreeIM, 100 WIS, 200 FreeIM

2° VP+ZOOMERS: 50 RG, 50 CR

CD 1x200 Los naar Keuze 200
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3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK – AEC 1

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

PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEC 1 7.800

WU 1x200 50 CR, 50 RG R10 800

2x100 WIS Drill

1x200 FreeIM: 100 KICK / 100 PB

2x100 25 Sculling, 25 Drill RG, 50 RG

SET 2x 1x800 CR Ext R20=V 4.800

2x400 CR Neg 4" R15=V

4x200 CR Ext R10=V

> NA 1 SERIE R 30" EXTRA

PULL 5x400 2° PB: CR DPS 250 R20 2000

1° VP+PB: 200 FreeIM, 100 WIS, 200 FreeIM

2°  VP+ZOOMERS: 50 RG, 50 CR

CD 1x200 Los naar Keuze 200

DATUM

PROGRAMMA EJK 1 50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEC 1 6.100

WU 1x200 50 CR, 50 RG R10 800

2x100 WIS Drill

1x200 FreeIM: 100 KICK / 100 PB

2x100 25 Sculling, 25 Drill RG, 50 RG

SET 2x 1x600 CR Ext R20=V 3.600

2x300 CR Neg 4" R15=V

3x200 CR Ext R10=V

> NA 1 SERIE R 30" EXTRA

PULL 5x300 3°  PB: CR DPS 250 R20 1500

2°  VP+ZOOMERS: 50 RG, 50 CR

CD 1x200 Los naar Keuze 200

DATUM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - AL-SP

AM AM AM AM AM AM AM
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PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
VRIJDAG 19/02/2021 AM

CR + WS AL-SP + AE1 8.600

WU 1x300 Keuze SLAG R15 1200

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 1000

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 1500

Even: 100 WIS, 50 CR

SET 4x1000 1° CR Ext: 2e 500 DPS Even Split V12.20 4000
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 100

KICK 12x50 CR Snorkel zonder Plank V50 600

CD 1x200 Los naar Keuze 200



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK: AE1MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - AL-SP

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

PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD

DAG AM/PM

CR + WS AL-SP + AE1 6.600

WU 1x300 Keuze SLAG R15 1200

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 2x50 15 Sprint vanuit Stilstand naar de muur V1.45 800

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 6x150 Oneven: 100 CR, 50 Keuze geen CR R15 900

Even: 100 WIS, 50 CR

SET 3x1000 1° CR Ext R20 = V 3000

2° 2x500 CR Ext DPS 2e 500 R15=V

2° 400 Ext, 600 Progr. #200 2" - DPS

POST SET 4x25 CR VOLUIT MET ZOOMERS V35 100

KICK 10x50 CR Snorkel zonder Plank V55 500

CD 1x100 Los naar Keuze 100

DATUM

PROGRAMMA EJK 1 50M-BAD

DAG AM/PM

CR + WS AL-SP + AE1 5.600

WU 1x300 Keuze SLAG R15 1200

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 2x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze V1.45 800

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 , 1 SERIE SLAG

PULL- VP 6x150 Oneven: 100 CR, 50 Keuze geen CR R15 900

Even: 100 WIS, 50 CR

SET 4x500 1° CR Ext - DPS 2e 250 R20 = V 2000

2° 200 Ext, 300 Progr. #100 2" - DPS R15=V

POST SET 8x25 1° CR VOLUIT MET ZOOMERS V45 200

1° RG 2An

KICK 8x50 CR Snorkel zonder Plank V1 400

CD 1x100 Los naar Keuze 100

DATUM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - AEP-OW

AM AM AM AM AM AM AM

8000 6000 10000 8000 9000

PM PM PM PM PM PM PM
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PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
VRIJDAG 19/02/2021 PM

CR AEP-OW 10.300

WU 1x300 Keuze R15 1200
4x150 50 Drill, 150 Toepassing
1x300 100 FreeIM, 100 WIS KICK, 100 WIS Drill

PB 10x100 CR Neg. DPS V1.20 1000

SET 4x50 CR Progr. 1-4 tot 30.0 V45 5600
2x200 CR Tempo 2.10 (1.05) V2.30
1x2000 CR Tempo 23.20 (1.10) V24.00
1x1000 CR Tempo 11.20 (1.08) V11.50
2x500 CR Tempo 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
2x200 RG Tempo 2.30 (1.15) V3.00
1x1900 CR 22.10 Zoomers (1.10) V23.00
1x1000 CR 11.20 Zoomers (1.08) V11.50
2x400 RG Tempo 5.15 (1.19) V6.05
10x100 CR HMG Start 1.05 + Opbouwen V1.20/1.15

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 FreeIM, 50 RG, 50 SS R20

KICK 5x100 Keuze met Zoomers V1.40 500

CD 1x200 Los naar keuze 200



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK: AE1MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK - AEP-OW

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

PROGRAMMA EJK 1 50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEP-OW 6.300

WU 1x300 Keuze R15 1200

4x150 50 Drill, 150 Toepassing

1x300 100 FreeIM, 100 WIS KICK, 100 FreeIM

PB 6x100 CR Ext DPS R15=V 600

SET 4x50 CR Progr. 1-4: 4e = PR100/2 + 4" V45 3200

2x100 CR LA4 R20=V

1x800 CR RP 5km +3"/100 R35=V

2x400 CR RP 5km  R30=V

2x300 CR RP -3"/100 R25=V

6x100 CR HMG R15=V

REG 1x400 200 CR, 50 RG 2An, 50 CR Gestrekte An, 100 Keuze R20 700

1x300 100 VP, 100 KICK, 100 Zoomers: 50 CR, 50 RG R20

KICK 4x100 Keuze met Zoomers V1.50 400

CD 1x200 Los naar keuze 200

DATUM

PROGRAMMA EJK 2 50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEP-OW 8.000

WU 1x300 Keuze R15 1200

4x150 50 Drill, 150 Toepassing

1x300 100 FreeIM, 100 WIS KICK, 100 FreeIM

PB 6x100 CR Ext DPS R15=V 600

SET 4x50 CR Progr. 1-4: 4e = PR100/2 + 4" V45 4200

2x100 CR LA4 R20=V

1x1500 CR RP 5km +3"/100 R35=V

1x1000 CR RP 5km  R30=V

1x500 CR RP -3"/100 R25=V

8x100 CR HMG R15=V

REG 1x400 200 CR, 50 RG 2An, 50 CR Gestrekte An, 100 Keuze R20 1400

2x300 100 VP, 100 KICK, 100 Zoomers: 50 CR, 50 RG R20

1x400 200 FreeIM, 50 RG, 50 SS, 100 Keuze geen CR R20

KICK 4x100 Keuze met Zoomers V1.45 400

CD 1x200 Los naar keuze 200

DATUM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS
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3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS
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3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEC 3

PROGRAMMA SEPPE 25M-BAD

DINSDAG 18/05/2021 PM

CR AEC 3 5.000

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

> 400 ML DRINKEN

SET 20x100 5° CR LA3 ALLES EVEN SPLIT! V1.45 2200

5° CR LA4 > 400 ML DRINKEN

5° CR LA5

5° CR Ext

1x200 Los naar Keuze

REG 6x200 100 CR, 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 Los naar Keuze 200
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SKILLS: VOEDING



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK: AE1MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEC 3

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

PROGRAMMA EJK 2 / 1 25M-BAD

DAG AM/PM

CR AEC 3 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° CR LA3 ALLES EVEN SPLIT! V1.45 1600

4° CR LA4 > 300 ML DRINKEN

4° CR LA5

4° CR Ext

1x200 Los naar Keuze

REG 6x200 100 CR, 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 Los naar Keuze 200

DATUM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEC 1
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82800

SKILLS: GROEP
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PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
ZATERDAG 29/05/2021 AM

CR AEC 1 14.000

WU: 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

SET 1x5000 CR Ext 1.12 (1.13) X: na 2000 R1 10000
1x3000 CR Neg 30" 1.12 - 1.10 X: voor 1500 R45
1x1500 CR Ext 1.12 X: na 1000 R30
10x100 PULL: RP5km 1.07 > Niet sneller!! V1.15

ALEXANDER 1x4000 CR 1.12 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 CR HMG 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 ALS R !
ALEXANDER GEL NA 4 KM /  SEPPE: GEL NA 5 EN 3 KM 

SERIE 1: PULL Serie 2 - KICK + ZOOMERS 2000
PULL+KICK 2x 1x400 CR SNORKEL + VP SNORKEL R15

1x300 CR Ah7 75 Ext, 25 SNEL
1x200 WIS #100 ZOOMERS VL
1x100 Keuze 1x100 Los naar Keuze



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK: AE1MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEC 1

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

PROGRAMMA EJK 2  50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEC 1 8.500

WU: 1x400 Keuze R15 1000

1x300 PULL: 50 RG, 50 CR

1x200 KICK: Zonder Plank met Snorkel

2x50 DRILL: Opgelegd

SET 1x3000 CR Ext X: na 2000 R1 6500

1x2000 CR Licht Progr. 1000/500/500 X: voor 1000 R45

1x1000 CR Ext X: na 500 R30

5x100 PULL: RP5km > Niet sneller!! R10=V

> PER 2/3/4 IN GROEP ZWEMMEN MET POSITIEWISSEL

X = OEFENEN BEVOORRADING TIJDENS DE SET, ENKEL DRINKEN.

> GEL NA 1000M IN DE 2000

PULL+KICK 1x400 CR SNORKEL + VP R15 1000

1x300 CR Ah7

1x200 WIS #100 ZOOMERS

1x100  Keuze

DATUM

PROGRAMMA EJK 1 50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEC 1 7.000

WU: 1x400 Keuze R15 1000

1x300 PULL: 50 RG, 50 CR

1x200 KICK: Zonder Plank met Snorkel

2x50 DRILL: Opgelegd

SET 1x2500 CR Ext X: na 2000 R1 5000

1x1500 CR Licht Progr. #500 X: voor 1000 R45

1x500 CR Ext X: na 500 R30

5x100 PULL: RP5km > Niet sneller!! R10=V

> PER 2/3/4 IN GROEP ZWEMMEN MET POSITIEWISSEL

X = OEFENEN BEVOORRADING TIJDENS DE SET, ENKEL DRINKEN.

> GEL NA 1000M IN DE 2000

PULL+KICK 1x400 CR SNORKEL + VP R15 1000

1x300 CR Ah7

1x200 WIS #100 ZOOMERS

1x100  Keuze

DATUM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEC 1
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SKILLS: BOEIEN

DRILLS: BEKKEN ROTATIE

PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
VRIJDAG 4/06/2023 PM

CR AEC 1 8.600

WU: 4x 1x300 CR: 100 Slag, 50 Gestr. An, 50 Drill, 50 Toepassing R15 2400
1x200 WIS: VL=90%
1x100 50 RG, 50 Keuze

> 1 SWIM, 1 PULL, 1 ZOOMERS, 1 VP

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 4x400 CR Ext als volgt: V5 4800
1° SEPPE 1, ALEXANDER 2
2° ALEXANDER 1, SEPPE 2
3° WISSELEN VAN POSITIE #100
4° ELKE BOEI NEMEN MET EEN ANDERE TECHNIEK

4x200 CR Ext als volgt: V2.35
1° ALEXANDER 1 Licht Deg., SEPPE 2 op 5" Licht Neg.
1° SEPPE 1 Licht Deg., ALEXANDER 2 Licht Deg.
1° ELKE 100 10m VOOR EN 10m NA BOEIEN VERSNELLEN
1° ZWEMMEN OP HEUPEN WISSELEN #100

CD: 1x200 Los naar Keuze 200



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK: AE1MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEC 1

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

PROGRAMMA EJK 2  50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEC 1 6.600

WU: 2x 1x300 CR: 100 Slag, 50 Gestrekte An, 50 Drill, 50 Toepassing R15 1200

1x200 WIS: VL=90%

1x100 50 RG, 50 Keuze

> 1 SWIM, 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 CR Ext als volgt: 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 CR Ext als volgt: 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 Los naar Keuze 200

DATUM

PROGRAMMA EJK 1 50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEC 1 5.500

WU: 2x 1x300 CR: 100 Slag, 50 Gestrekte An, 50 Drill, 50 Toepassing R15 1200

1x200 WIS: VL=90%

1x100 50 RG, 50 Keuze

> 1 SWIM, 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 CR Ext als volgt: V5 3200

1° WISSELEN VAN POSITIE #100

1° ELKE BOEI NEMEN MET EEN ANDERE TECHNIEK

4x200 CR Ext als volgt: 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 Los naar Keuze 200

DATUM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEP-OW
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SKILLS: BOEIEN

DRILLS: BEKKEN ROTATIE

PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
ZATERDAG 5/06/2021 PM

CR AEP-OW 8.200

WU: 1x400 Keuze R15 900
2x150 FreeIM
2x100 50 RG, 25 VL Bn zij/rg, 25 SS

SPRINT: 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze R30 400
1x100 Los naar Keuze
1x100 25 Sprint met Start, 75 Los naar Keuze

SET: 4x1500 RP5km, 1500, 400 6000
SEPPE ALEXANDER

1° 1x800 RP5km 8.56 9.08 V9.40
2x100 RP1500 1.04 1.06 V1.20
2x50 RP400 30.0 31.0 V45
1x400 los

2° 1x700 RP5km 7.49 7.59.5 V8.30
2x100 RP1500 1.04 1.06 V1.20
6x50 RP400 30.0 31.0 V45
1x300 los

3° 1x600 RP5km 6.42 6.51 V7.20
2x200 RP1500 2.08/2.10 2.12 V2.35
6x50 RP400 30.0 HMG V45
1x200 los

4° 1x500 RP5km 5.35 / V6.10
2x200 RP1500 2.08/2.10 / V2.35
10x50 RP400 30.0 / V45
1x100 los

REG: 2x400 Keuze Mat > Gn Kick // ALEXANDER 4x400: 2 CR, 2 Keuze Mat R20 800

CD: 1x100 Los naar Keuze 100



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 1: ALGEMENE OPBOUW > TECHNIEK: AE1MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEP-OW

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

PROGRAMMA EJK 2  50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEP-OW 5.800

WU: 1x400 Keuze R15 900

2x150 FreeIM

2x100 50 RG, 25 VL Bn zij/rg, 25 SS

SPRINT: 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze R30 400

1x100 Los naar Keuze

1x100 25 Sprint met Start, 75 Los naar Keuze

SET: 3x1200 RP5km, 1500, 400 3600

1° 1x600 RP5km R45

2x100 RP1500 R15

2x50 RP400 R15

1x300 los

2° 1x500 RP5km R40

2x100 RP1500 R15

4x50 RP400 R15

1x300 los

3° 1x400 RP5km R35

1x200 RP1500 R15

6x50 RP400 R15

1x300 los

REG: 2x400 Keuze Mat > Geen Kick R20 800

CD: 1x100 Los naar Keuze 100

DATUM

PROGRAMMA EJK 2  50M-BAD

DAG AM/PM

CR AEP-OW 5.200

WU: 1x400 Keuze R15 900

2x150 FreeIM

2x100 50 RG, 25 VL Bn zij/rg, 25 SS

SPRINT: 4x50 15 Sprint, 35 Los naar Keuze R30 400

1x100 Los naar Keuze

1x100 25 Sprint met Start, 75 Los naar Keuze

SET: 3x1000 RP5km, 1500, 400 3000

1° 1x400 RP5km R45

2x100 RP1500 R15

2x50 RP400 R15

1x300 los

2° 1x300 RP5km R40

2x100 RP1500 R15

4x50 RP400 R15

1x300 los

3° 1x200 RP5km R35

1x200 RP1500 R15

6x50 RP400 R15

1x300 los

REG: 2x400 Keuze Mat > Geen Kick R20 800

CD: 1x100 Los naar Keuze 100

DATUM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AL-SP

PROGRAMMA SEPPE 25M-BAD
DINSDAG 15/06/2021 PM

CR AL-SP + AE1 5.000

WU 16x50 4° CR V50 800
4° WIS #25
4° 25 RG, 25 VL Bn op de RG
4° 25 SS, 25 SS Bn

KICK 4x100 oneven: 15 Sprint onder H2O, 85 Keuze V2 400
even: CR Snorkel zonder Plank > PIJL 75 Ext, 25 Clim tot 90%

SET 1 12x50 1° 25 CR ogen dicht, 25 CR Slag V1 600
2° 25 CR Clim ogen dicht, 25 CR Slag

SPRINT 1 4x50 Start in het midden vh zwembad: R30 400
2° 15 Ext, 5IN/10UIT, 20 Los naar Keuze
2° 10 Ext, 15 Sprint + Aankomst, 25 Los naar Keuze

1x25 CR Sprint met Start
1x175 Los naar Keuze

REG 2x250 CR Ext met VP+Snorkel R15 500

SPRINT 2 4x50 Start 15m vd muur:
2° Neutrale positie, 10" Ah inhouden, op signaal 15 Sprint + Aankomst 400
2° CR Gestrekte An

1x25 CR Sprint met Start
1x175 Los naar Keuze

SET 2 12x150 CR Ext als volgt: V2.30 1800
1° 100 CR Ext, 25 Hfd boven H20, 25 RG Ext
2° CR Ext: Telkens 10 Slagen ogen dicht, 10S Slagen ogen open

CD 1x100 Los naar keuze 100
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3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS
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MAANDPLANNING SEPPE WEYNS

BRIAN RYCKEMAN SEIZOEN 2020-2021
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STAGE ANTWERPEN STAGE SICILIE EJK OPEN WATER FRACREILVOELT ZICH SUPER DEZE WEEK. 2X 

UC3 EN 1X UV WK22 IN COMBINATIE 
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DRILLS: COMBO DRILLS: COMBO DRILLS: COMBO DRILLS: COMBO

70000 78000 53000 45500

SKILLS: GROEP SKILLS: VOEDING SKILLS: NAVIGATIE + BOEIEN SKILLS: NAVIGATIE



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEP-OW

PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
VRIJDAG 9/07/2021 PM

CR AEP-OW 8.000

WU 4x250 100 CR, 50 Sculling, 50 Drill, 50 Keuze R15 1600
8x50 Progr. 1-4 tot RP400 V50
1x200 los

PB 2x400 CR DPS SNORKEL R15 800

SEPPE ALEXANDER
SET 1x500 1.07/08 5.35 / 5.40 V6 Ext V6.30 2500

4x100 RP800 1.02/03 V1.25 RP5km 1.08 V1.30
1x400 1.07/08 4.24 / 4.28 V4.50 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
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
1x100 VOLUIT VOLUIT

> 250 ML DRINKEN IN DE 500, 400 EN 300

REG 6x500 1° CR Ext 3000
2° PULL: 100 CR, 100 RG
3° 3x100 FreeIM, 200 Kick Keuze

CD 1x100 Los naar Keuze 100

AM AM AM AM AM AM AM
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DRILLS: COMBO

78000

SKILLS: VOEDING



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEP-OW
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DRILLS: COMBO

53000

SKILLS: NAVIGATIE + BOEIEN

PROGRAMMA SEPPE 50M / OW
DINSDAG 13/07/2021 AM

CR AEP-OW 7.000

RACE WU 1x400 Keuze R15 2000
1x200 WIS #100 R15
1x200 50 PULL, 50 KICK Pb R15
4x50 CR Licht Progr. 1-4 V50
1x100 Los naar Keuze
2x50 15 Sprint, 35 los V1
1x100 Los naar Keuze
2x100 RP5km V1.20
4x50 RP5km V45
1x300 Los naar Keuze

> HOOFSET IN OW OP PARCOURS MET WEDSTRIJDPAK
SET 4x1000 RP5km, 1500, 400, 200, FINISH 4000

SEPPE ALEXANDER
1° 1x700 RP5km 6.42 6.48 X DRINKEN V7.25

2x100 RP1500 1.04 1.05 V1.25
1x100 CR Ext R30

2° 1x600 RP5km 5.35 5.40 V6.10
2x150 RP1500 1.36 1.37.5 V2
1x100 CR Ext R30

3° 1x500 RP5km 4.28 4.32 X GEL V5
2x200 RP1500 2.08 2.10 V2.40
1x100 CR Ext R30

4° 1x400 RP5km 3.21 3.24 X DRINKEN V4
1x200 RP1500 2.08 2.10 V2.40
1x100 RP400 1.00 1.01 V1.30
4x50 3 RP200 28.5 28.7 V50

1 VOLUIT
1x100 CR Ext

REG 3x300 2° 50 CR, 50 RG R20 900
1° Keuze

CD 1x100 Los naar Keuze 100



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - AEC 1 - OW
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DRILLS: COMBO

53000

SKILLS: NAVIGATIE + BOEIEN

PROGRAMMA SEPPE OW

DONDERDAG 15/07/2021 PM

CR AEC 1 / OW 6.000

WU 1x12' 200 CR, 20 Slagen Hfd boven H20, RG tot 250 900

PB+KICK 4x 1x2' PULL > PB V2.20 900

1x1'30" KICK > PB V1.45

SET 3x 1x8' CR Ext In groepjes van 4/3 V8.30 3000

1x4' CR Ext - 2"/100 In groepjes van 4/3 V4.30

> 1x8' VERANDEREN POSITIE IN GROEP: OEFENEN VOEDING

> BOEIEN NEMEN ZOALS GEOEFEND DI PM Onderduiken

Overslag

Al zwemmend

CD 1x15' Los naar keuze 1200



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

MESO 3: SPECIFIEKE OPBOUW - EXT -RP

AM AM AM AM AM AM AM

3000 4000 4000 3000 11000

PM PM PM PM PM PM PM

5000 5000 3000 3000 2500 2000

R
EC

A
L-

SP

R
EI

SD
A

G

EX
T-

R
P

EX
T-

R
P

EJ
K

 - 
1

0
 K

M

C
R

C
R

 +
 W

S

C
R

C
R

C
R

C
R

 +
 R

G

C
R

C
R

C
R

C
R

C
R

R
EC

A
EC

 1

A
E1

 - 
O

W

R
EC

A
EC

 1

EX
T-

R
P

R
EI

SD
A

G

90
0

0

30
0

0

70
0

0

55
0

0

1
30

0
0

80
0

0

DRILLS: COMBO

45500

SKILLS: NAVIGATIE

PROGRAMMA SEPPE 50M-BAD
DINSDAG 20/07/2021 PM

CR EXT / RP 5.200

WU 2x300 100 CR, 100 FreeIM, 100 Keuze R15 1200
2x200 75 CR, 25 CR Hfd boven H20
2x100 50 Sculling, 50 Drill

SPRINT 20x25 1° 15 sprint, 10 los V45 500
2° 15 los, 10 Sprint
3° Ext
4° 95% met OW aankomst > Gecontroleerd
5° Ext

SEPPE
SET 1 SET 2  

SET 2x 1x600 CR Ext 175 CR Ext, 25 CR Hfd boven H20 V7.40 2400
1x300 CR RP5km CR RP5km V3.45
3x100 CR RP5km WIS V1.25

REG 3x300 1° CR R20 900
2° 50 Pb, 50 Kick

CD 1x200 Los naar Keuze 200

ALEXANDER 4.200
SET 1 SET 2  

SET 2x 1x400 CR Ext CR Ext V5.15 1600
1x200 CR RP5km CR RP5km V2.35
2x100 CR RP5km WIS V1.25

REG 2x400 1° CR R20 800
2° 50 Pb, 50 Kick

CD 1x100 Los naar Keuze 100



FYSIOLOGISCHE VOORBEREIDING IFV OPEN WATER WEDSTRIJDEN

BRIAN ITALIË





3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PERIODE ITALIË BRIAN

DAG OKT NOV - FEB MRT - AUG

MAANDAG AM 8 KM 10 KM 10 KM

PM 8 KM 10 KM 10 KM

DINSDAG AM 8 KM 10 KM 10 KM

PM 8 KM 10 KM 10 KM

WOENSDAG AM 8 KM 10 KM 10 KM

PM 8 KM 10 KM 10 KM / 15 KM

DONDERDAG AM 8 KM 10 KM 10 KM

PM 8 KM 10 KM 10 KM

VRIJDAG AM 8 KM 10 KM 10 KM

PM 8 KM 10 KM 10 KM

ZATERDAG AM 10 KM 10 KM 10 / 20 KM (laatste vd maand)

PM RUST RUST RUST

ZONDAG AM RUST RUST RUST

PM RUST RUST RUST

TOTAAL 90 KM 110 KM 110 / 125 KM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PERIODE ITALIË BRIAN

DAG SEP OKT - JAN FEB - JUL

MAANDAG AM AE1 AE1 AE1

PM SP / AE3 SP / AE3 SP / AE3

DINSDAG AM AE1 / POWER AE1 / POWER AE1 / POWER

PM AE2 AE2 AE2

WOENSDAG AM REC REC REC

PM AEP AEP AEP

DONDERDAG AM AE1 AE1 AE1

PM SP / AE3 SP / AE3 SP / AE3

VRIJDAG AM AE1 / POWER AE1 / POWER AE1 / POWER

PM AE2 AE2 AE2

ZATERDAG AM AEP AEP AEP

PM RUST RUST RUST

ZONDAG AM RUST / WEDSTRIJD RUST / WEDSTRIJD RUST / WEDSTRIJD

PM RUST / WEDSTRIJD RUST / WEDSTRIJD RUST / WEDSTRIJD

TOTAAL 82 KM 100 KM 105 / 115 KM



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PERIODE ITALIË BRIAN - REC

PROGRAMMA BRIAN - ITA 25M-BAD

WOENSDAG 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

6/01/2010



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PERIODE ITALIË BRIAN – AEC 1

PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD

MAANDAG AM

CR AEC 1 10.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

PB+ELASTIEK 2x 1x800 CR 1.15 V10.15 4000

1x600 CR V8.15

1x400 CR V5.10

1x200 CR V2.35

SET 4x 1x300 CR 3.30 V3.40 4000

1x200 CR 2.18 V2.25

5x100 CR 1.08 V1.15

11/01/2010

PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD

DONDERDAG AM

CR AEC 1 13.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

SET 1 3x 1x500 CR 5.55 V6.05 4500

1x400 CR 4.40 V4.50

1x300 CR 3.30 V3.40

1x200 CR 2.18 V2.25

1x100 CR 1.08 V1.15

ELASTIEK+PB 10x300 CR V3.45 3000

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

11/02/2010



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PERIODE ITALIË BRIAN – AEC 1-POWER

PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD

DINSDAG AM

CR AEC 1/POWER 12.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

SET 1x1500 CR 17.30 V18.15 9000

3x500 CR ELASTIEK 6.20 R20

1x1500 CR  17.26 V18.15

5x300 CR ELASTIEK+VP 3.37 R20

1x1500 CR 17.20 V18.15

15x100 CR ELASTIEK+PAD 1.12 R20

PULL 1x1000 75 Ext, 25 SNEL 12.02 1000

5/01/2010

PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD

VRIJDAG AM

CR AEC 1/POWER 10.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

ELASTIEK 2x 1x800 CR 1.17 V10.40 4000

1x600 CR 1.13 ELASTIEK+PAD V8

1x400 CR V5.20

1x200 CR V2.40

> SET 2 PAD+ELASTIEK

SET 4x 1x300 CR 3.30 V3.40 4000

1x200 CR 2.18 V2.25

5x100 CR 1.07 V1.15

15/01/2010



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PERIODE ITALIË BRIAN – AEC 2

PROGRAMMA BRIAN - ITA 25M-BAD

DINSDAG PM

CR AEC 2 10.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

PB 30x50 CR 35 V40 1500

SET 4x 10x100 CR 1.10 V1.15 5600

16x25 CR HMG 14.2 / 16.3 ELASTIEK V30

> SET 1/3 = SWIM, SET 2/4 = ELASTIEK

CD 1x900 Los naar Keuze 900

9/02/2010

PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD

VRIJDAG PM

CR AEC 2 10.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

SET 3x500 CR 6.00 V6.15 6000

10x50 CR HMG 30.0 V50

4x400 CR 4.44 V5 

8x50 CR HMG 29.6 V50

5x300 CR 3.30 V3.45

10x50 CR HMG 29.5 V50

PULL 3x300 CR 3.40 V3.45 2000

3x200 CR 2.24 V2.30

5x100 CR 1.10 V1.15

6/11/2009



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PERIODE ITALIË BRIAN – SP - AEC 3

PROGRAMMA BRIAN - ITA 25M-BAD

DONDERDAG PM

CR SP / AEC 3 10.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

SET 1 4x 20x25 3° Sprint 13.5 - 13.8 V20/25 6000

2 Los

10x100 90% 1.00 V1.20

SET 2 2x 2x100 CR 80% 1.02 V1.20 2000

4x50 HMG 28.6 - 29.0 V50

1x600 Ext 7.00 V8

12/11/2009

PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD

MAANDAG PM

CR SP / AEC 3 10.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

ELASTIEK 20x50 CR 37 V40 1000

SPRINT 24x25 2° Sprint V40 600

1° Los

SET 2x 1x200 CR HMG 2.05 V3 2000

1x100 CR HMG 1.00 V1.30

1x200 CR HMG 2.04 V3

1x100 CR HMG 59.2 V1.30

1x400 CR Ext 4.28 V4.40

PB 14x100 CR 1.15 V1.20 4200

14x200 CR 2.20 V2.30

CD 1x200 Los naar Kezue 200

23/11/2009



3. PLANNING, PERIODISATIE, SETS

PERIODE ITALIË BRIAN – AEP

PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD

WOENSDAG PM

CR AEP 12.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

ELASTIEK 20x50 1° 25 SNEL, 25 LOS V50 1000

2° Ext

SET 1 SET 2

SET 2x 5x400 CR HMG 4.25 4.20 V4.40 8000

20x100 CR HMG 1.02 1.00 V1.20

CD 1x1000 Los naar Keuze 1000

31/03/2010

PROGRAMMA BRIAN - ITA 50M-BAD

ZATERDAG AM

CR AEP 12.000

WU 1x2000 SWIM/PULL 2000

SPRINT 16x50 25 SPRINT, 25 LOS V50 800

SET 1 SET 2

SET 2x 3x400 CR HMG 4.22 4.12 V4.30 5900

5x200 CR HMG 2.08 2.06 > 2.03 V2.15

1x1500 CR VOLUIT 15.52

SET 2 3x 2x300 CR 3.46 V3.50 3300

5x100 CR 1.20 V1.25

27/02/2010



FYSIOLOGISCHE VOORBEREIDING IFV OPEN WATER WEDSTRIJDEN

BEDANKT EN VEEL SUCCES!

VRAGEN?
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