


Van strategie naar
succes



WIE BEN
IK?

Master Lichamelijke opvoeding en bewegingswetenschappen,
specialisatie training en coaching + educatieve master LO

Professioneel zwemmer 2013-2017 (2x EJK finalist, 3x EK)
Trainer TSZ (2017-2024); Hoofdtrainer (2019-2024)
Assistent Proswimteam (2020-2024)

Trainer Topsportschool (2023-...)




PUNTEN DIE WE VANDAAG BESPREKEN

® Onze trainingsgroep

® Algemeen jaarplan

® Cases: Zoé, Bere & Lukas
® Opvolging van atleten

® Punten om mee te nemen
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Onze * Info groep (hoeveelheid, leeftijd, ...)
.. * Plan van aanpak (visie, normen, ...)
trainingsgroep



INFO GROEP

® 11 zwemmers (8 jongens, 3 meisjes)
® Range van leeftijd (2010-2007)
® Range van trainingsachtergrond

® Trainingsuren (8 a 9 zwem, 3 droog)

PLAN VAN AANPAK
® Mijn Visie
® Maken van een team

® Duidelijkheid (Waarden, Regels, verwachtingen)




Algemeen jaarplan

A goal without a plan is just a wish
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MEERJARENPLANNING VZF
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Fase 1: Active START
03 1. Plezier beleven (in het water) ]
10-3 2. Algemeane matarische vorming -E Algemene basisvasrdighedan Algemens walErgEweEnning
3. Algemens walengeweanning =

Fase 2: FUNdamentals

MA-8 | plezier beleven in het zwemmen 3z ™ 2x 45m 2x 45m
146 |3 Ontwikkelen motorische basisvaardigheden 1ud0m 1uddm Specificke walergewanning
3. Specifieke walergewanning § Cntwikkelen basisvaardigheden in het
4. Ontwikkelen basisvaardigheden in het rwemmen 4-6 em E| Motorische basisvaardighedan zwernmen Basis ontmitkaling Basisontwikkeling
5. hanleren basistechnisken genormesrde swemslagen £ Aanleren basistechnisken genesmesrde
M 7.3 |5 Eerste beginselen van wedstrijdzwemmen via PACC-zwermnfeesten of 3w 60m 3% BOm ; zwermslagen
3 7.5 [|clubkampicenschappen S | 3u 3 2-6/jr
Fase 3: Train TECHNIGQUE
Lx 80
Mo 3x 20m | 2x 60m
_ _ 7| 7u 2x 90m 6 | zoo | ¥ * &/jr
19 1. Plezier houden in hat 2wemmen Bu 1u 2u
2. Onitwikkelen landtrainingen f Beweeglijkheid, evenwicht, codirdinatie en
3. Gavorders vasrdigheden en SLUWVOIMER in hat Zwemmen ] 2x G0m snelheid Gevorderde vasrdigheden en stLwvarmen . ; N .
r;1 13 11 |- vervoimaken eechnieken genarmeerde zwemsiagen 46 em g a0 | 8u Zx 90m g | 30 3“110"" 1":'3"" 1ymnd Algemene lenighaid Vervolmaken technieken genoemeerde pErvRng “"L“'k"g""'il‘:i"_?j‘m bzl R e Beginse en mentale basisvaardighaden
5. hanvang entwikkeling serock metabolisme + anelhaid g Su u . Initiatie corestability Ewernlagen senEl
&, PACO-Zwemfeesten of wemwedstrijden als onderdesl van heat ] Letgalpreventie
trainingsproces 1x 60m
FIEd d as | 10w | dxgom | 14 | sop | 3x 20 | 2xEdm 1ymnd
1 12 7u iu 2u

Fase 4: Train to TRAIN

M 12-13 04 pmbitie in het zwemmen antdekken 1-Zfmnd Beweeplijkheid, everwicht, codrdinatie en
1 13-14 |3 Maximalizatie van de lichamelijlke belasthaarheid via landtrainingen 200 wis/40D vs snelheid

3. Introductie krachttraining (vanar leeftijd TdT afh van antwikkeling) Mgemene en specilieke lenigheid

4. Stijlvastheid technisken genormesrds pwemalagen Corestability

5. twikkalen serobe capacitait/snelheid + baperkla initiatie aneerobe Latis preventie

M 14-15 |Lraininggavormen 7-Bx 120m 1-2¢mnd + Kraehttraining: basisontwikkeling kan vanal
3 15-1f (6 Pieken naar 2 belangrijke zwemwedstrijden per seizoen 14-16u 2u 2u Ju i 3-5mnd leaftijd TAT

Fase 5: Train to COMPETE

1. Studie sanpassen aan (bijna) voltijds sportprogramime

2. Onderhoud van de lichamelijke belasthaarheid via landirainingen
3. Ontwikkelen kracht doar krachttraining Fysieke sctiviteiten mat link naar het Bwemmen
4. Onderhoud technieken genormesnde swemslagen + ontwikkelen 2% 6O 1-2/rnd + higemene en specifiske lenigheid Onderhaud techiisken genormesrds
persoonkijke stijl o } B 2-aujr 3-5/mnd Gevorderde corestability ) zwemslagen

5. Werdere ontwikkeling sérobe capaciteit/snelheid + gedosesrd Letselpreventie Ontwikkelen persaonlijke stijl{en)
ontwikkelen aneerobe capacitait Krachltraining: besis + spierantwikkeling
&. Pieken naer 2-3 belangrijke zwemwedstrijden per seiznen

Stijlvestheid technieken genarmeerde
wermslagen Ontwikkeling seroob retabolisme en srefheid

Ontwikkeling persoanlijlke stijijen) wanaf leeftijd Initiatie anaerche trainingsyormen
TdT

Orkwikkeling mentale basisvaardigheden

Trainer B

Ontwikkeling aeraob metabolisme en snelheid

Gerdoseerd ontwikkelen anaerpab metabalisme o] D LA L T

Trainer &

1. Topspart zwemmen op de eerste plaats Fysiake a:ﬁmﬂmﬂnp basis van individuela

2. hlstand- en slagspecialisatie < _
D 18+ |3. Maximalisering Fysieke/technische/ fysiologischey mentale/ tactische < _em ] BG 48 28ut 9—1::“120 Maividuss] & Ba @ E:::;:ﬂ:zmnﬂi:"?um Afstand- en slagspecislisstie Afstand- en dlagepecialisatie Mentale vaardigheden am Le préstaren op
H 19+ |wvaar daar individuali Wy van alle krair walg-oeid £ Elite 18-230 [ Latssl i Ly Perfectioneren persaonlijke stijli{en) Cptimaliseren fysiologisch evenwicht topriveau

4. Doelstalling finales en medailles op EK, WK, 05 & |zl

Krachttrgining: (sub)maximale krachitraining,
snelkracht en explasivitsit




EIGEN DOELEN & GROEICURVE

® SWOT- analyse

® Niet enkel groei van je atleten verwachten maar ook van jezelf




Cases: Zoe,

Bere & Lukas

« Z0€é (2010) - BJK
« Bere (2008) - Comen Cup
« Lukas (2007) - EJK




CASES

® Doelen op regelmatige basis

® Omgang met stress

® Differentiatie in trainingsprogramma
® Seizoen verloop

® Progressie curves

® Voorbeeldtrainingen

® Wedstrijdanalyse (Lukas)




° Doelen begin seizoen
DOEI—EN OP * Doelen richting kampioenschappen
REGELMATIGE . ger?oonsgebonden/ verbeterpunten / eigen
oelen
BASlS ° Evalueren! + doelen bijsturen
J

° Presteren op piekwedstrijden, niet enkel
plaatsen

WAERNIERS, Bere 2008 00:00,00
Wedstrijdnummers Richttijd EJK | % tot EIK Doel Tijd tot Doel | Persconsgebonden doel Verbeterpunten Race Evaluatie Persoonsgebonden doel Evaluatie Race
00:54,63 00:51,39( 2,92% |00:53,0 1. Op voorhand ; ) Freque_r'rne voor keerpunten
bespreken welke Vst mindzr jd Er was duidelijk welke races dalen niet meer, het keerpunt
w =l » 1 il 1 H i |
02:00,25 01:52,66| 4,21% |01:56,5 B eistrijd focus hebben | 1o Ol KpE+ MNEE prineteit hatden mjdens ot R
anticiperen (freq dalen) Enorme stap gezet in viinder,

2. Duidelijk scheppen
00:02,98 | nzar het weekend tos
en verwachtingen van
zichzelf - niet
onderdoen voor
anderen

weekend, ook mede door een zeer
eoede prestaties tijdens de ZOLA
een week voordien. Laat zich nog
veel beinvioeden door moeder.
Encorm getalenteerde zwemmer.

mede door voldoende te
draaien op training. Geen
specifieke sprint voorbereiding
gedaan {vooral 200 paces) en
wel enorme sprong op de 100
V5.

JVI: kptis hoog en
traag + 27 laag op, 2de
50 moet 29 laag tot half
blijven ; Laatste 100: 29

hoog of 30 laag

03:55,37| 4,85% |04:08,0

04:17,06
01:00,09

02:23,39

00:55,19( 2,3%% |00:57,5

02:04,41| 4,12% |02:10,0

BAETEN, Lukas

Wadstrijdnummiers Persoonsgebonden doel Verbeterpunten Race Evaluatie Persoonsgebonden doel Evaluatie Race

Enorme verbetering van alle
factaren. Topsporter in spé_ Hij
weet wat te doen wanneer tijdens
de trainingen, maar cok tijdens
wedstrijdweekends. Tijdens de
race nog altijd moeilijk om vanaf
de eerste x alles perfect uit te

Voor momenteel met zijn
kunnen de perfecte races
gedaan. Bij de 200m de laatste
10 meter de frequentie
verhoogd, als hij dit niet had
gedaan was dit een 2,18

58: langer wachten vl
kick + lager blijven
tijdens kpt+ 31a 315
op 35 hoog 36 constant

1. Aan race plan
houden vanaf begin
weekend

02:19,95

gewesst.
VOErEn.
VERVLOET, Zoé 2010 00:00,00
Wedstrijdnummers Richttijd EJK | % tot EIK Doel % tot Doel | Tijd tot Doel | Persoonsgebonden doel Verbeterpunten Race Evaluatie Persoonsgebonden doel Evaluatie Race

00:57,23( 8,67% |01:00,0| 2,65% |00:02,19 | onder controle houdsn
02:04,18( 7,84% |02:10,0| 32.02% |00:03,92 | -+vertrouwenin eigen | Races starten na eerste
04:21,78| 8,83% |04:39,0| 2,11% |00:05,90 """ 30's -leren ciepgaan
2. 2de delen van de voor langere duur -
01:03,75| 12,56% | 01:09,0| 4,00% |00:02,76 race durven doorduwen keerpunten durven
02:18,32 | 11,42% | 02:28,0| 4,13% | 00:06,11 | en andere niet de kans | inzetten, niet afremmen

02:20,20| 6,53% |02:28,0| 0,92% |00:01,36| eevenomerugte

Stress meer onder controle dan bij de
Flznders. Zod heeft sen heel mosilijke | VOOTMiddag races zijn te
periode achter de rug zowel fysiek (het| slordig en niet maximaal naar
blijwven grosien) als mentaal (een jaar mijn mening. Finale van de
proberen inhalen). Op training zien we | 200 wicsel was goed, maar de
vaak sen veel betzre/fysick sterkere enige.
Zoé dan op wedstrijden.




OMGANG MET STRESS
® Verschillend in periodes van het seizoen (begin, wedstrijden, examens, ...)

® Leer je atleet kennen = praten

® Vinden wat klikt voor de zwemmer, wat is de drijfveer

Inverted-U Theory (Yerkes & Dodson)

Hoog

Beste prestatie

Gebied van de
beste prestaties

Prestaties

Verveling Hoog stressniveau \
Angst

Lage druk
Ongelukkig

Laag
k4

Hoog

Druk

Laag




DIFFERENTIATIE IN TRAININGSPROGRAMMA

® Grote lijnen hetzelfde (aer 1, aer 2)
® Plan richting piekwedstrijden (opgedeeld in 2 groepen)

® Duidelijk maken aan zwemmers waarom ze iets anders doen




Wk | Datum Opmerking:  |Ma|me|  Fase # Volume gepland Km's |yolume gerealiseerd Km's Test WED MA AM MA PM DI AM DI PM WO AM WO PM DO AM DO PM VR AM
nr (ma) TE gem # Set
35 | zsmaiz023 1| oestamr | 5 (B0 11 -10 P P P P
36 | wogizozs 2| acore | o [ 24 05 4400} P 4100 P aer 2 ;3900 | 4100
37 | toaizozs 2| acors | ¢ [ 36 15 P 5100 4400/ 5200 aer 2 5000 | 4500
3 | eistzozs 2| acore | 7 [ 40 -3.7 5700; L5700 4z00! P 5700 | P 3800
aa | zsmaizozs 3| acore | & [N 40 0.4 P 5600/ 4100 560! 4600 | aer 2§ 5400 4300
40 | 2norzoz3 3| acore | = [ 45 0.1 400 m it 5500; 4400} E200; B100 | aer 26200 4300!
41 | srozozs 3| acore | & [N 40 11 Prov. Kamp. 4300; 5400/ 4000 5100 | 4nan! 4500
4z | 16Hoiz0z3 4| acore | = [ 45 02 4400 5400; E0O0; B4D | 4500; P
43 | zanneznza 4| acore | 3 [ 50 0.0 5000 4500; 5500} B00n | 5000/ 6000
¢ | 30002023 | Herstuskantie 4| acore | o [ s 0,0 E000; E500; 500} £500 | 5000; E0OD!
45 | Brmizozs 4| acore | o [N 40 17 Bk 25m 4700 4400 4300 4300 | 400 famop!
45 | 1312023 g | srecors | = [ 45 12 4300 B200! 4300 5800 | 4500; E0O0;
47 | zortizoza 5| srecoes | o [ s 2.7 5000 5500 §000; 00 | 5000 4000
a5 | 27miiz023 g | srecors | & [ 0 =0 B000; E500! £OO0! 7000 | E000; E500;
ag | anzzozs 5| srecoee | = [ 10 -16 P 5300 4400 | s400} 4500 | P 4800
50 | rzizozs B |« [ 45 0.0 5000 P 5300 P 5000 | B000 5500}
51 | 18212023 Examens 3 | s [ 50 -10 5000 5000} B000; F000; 100001 P s000}
52 | s5rziznza | Kerswakantie B |« [ 45 0.3 P EE00; 4000! E100 | 4400 | 4100} 00 |
1| wovzoza | Kerswakans i [« [ 45 Y Pepermans P P 5600} 5000 | i sa00i 100§
z | sowznzd 7 [« [ 40 0.3 500 4700} 5100 | 4400 ; 4400 { amn!
3 | onzozd 7 n [ 30 Ll Bl s 4000} 3600 3400} {2500 | P 2500
4 | 22012024 | Filmen op wiidag 0 ] 3 0o P I P : i P rec 3000}
5 | 23i0wz024 8| acore | = [ 35 21 4500 4000 4000} 5000 | a0 - 5000}
g | siozrzozd g| acore | = [ 43 0.6 5500 5000; 4000; B300 | 5000 aer2 610
7 | 12022024 | Kiokusvakantie g| acore | = [ 20 56 5500 P 5200 : £100 |
g | 1ai0zrz024 5| srecoee | = [ 40 0.6 5000 400! §O00; 4500 | 4300; 5000;
3 | 280212024 3| srecors | o [ 45 2z SprBrugge E000; 5000 | 4000 4500 | E000; fEan!
0 | 4ouz0ze 5| srecoes | o [ ss 0.0 BO00! 5000; 5900 Sa00 | 5600! E50D!
11 | mwoaizoza 5| seecoes | = [ 45 28 5400/ 4450 | B000 ] 5000 | 4000/ 5400}
1z | 1ainarz0ze 10 ] 42 01 | toousisarizoomzmaz | ADSR 4300 400! 4000 4500 | 4000; 4000;
13 | 25032024 10 ] 48 -1.0 P 4000} 4000 { 55001 5000 | P o
14 | toazozd | Paasvakants 10 [« [ 45 -12 P 3000 4500 5500 5000 | 400 Anv | 3800}
5 | &04e024 | Passvakanie 1t ] 40 ng [ MBS aviec - 4500 4000 3500 P 3500 | 4700 4000
16 | 1si4rz024 n|  TAPER n [ 30 05 BK open P 3500 3500 Anu | 3000} {2500 | P wed 2500
e | acore | ¢ [HE 17 4.4 P 4100 | P P
A E R 12| acore | = [ 35 23 First 4000 4100 3800; 4000 | 5000; 5050}
1a | siosizoze 1z| acore | = [N 43 -5.4 5500 4500; 540! P 5500
20 | 131052024 | =recore | 5 [ 50 -3 E500; 4500; £000; B300 | 4500; EOOD;
21 | zoisizoza 1| srecoes | o [ s -3.3 Moescraen f5000! 5000 4500 7000 | fBs00! E0OD!
2z | zmiosizozd 1 [ s [ 45 17 E000! 5200} 4900 5300 | 4500! E000!
e 1 [ « [ 40 -10 5200/ 4400 5000} {4100 | 4g00} 4500}
2¢ | 10ioetz024 1| Recuperatie | = [ 40 4.2 Comen Cup 4500 3500! 4000! 2500 | f1E00 3000
25 | 1winstznze =) acore | o [ 15 135 P {1500 | P so00} 4500 | R 5100
26 | 2aineizozd B acore | o [D 45 0.1 E500! 4500! B000; Edan; 4600 ; P P
27 | womzoze | Zomervakantis =| acore | = [ 50 4.0 5100 3800} 500 {500 £O0OD | 4000} 4300}
2z | amwizozd I [« [ 45 21 E300; 4400; 500 4000 4400 | 4nan; 5100 |
23 | 1572024 16 [ 40 40,0 P 4200 5100 | Anv | 3500} 5100 | Anu 3500 5000}

SEIZOEN VERLOOP ZOE, BERE
& LUKAS




Progressie curves



PROGRESSIE ZOE 400 VS

400m Freestyle
Course ALL (25m and 50m)

FINA 800 _

LCM 4:14.655

FINA 700 _

LCM 4:26.24s

FINA 600 _

LCM 4:40.27s

FINA 500 _
LCM 4:57 858

FINA 400
LCM 5:20.83s

FINA 300

LCM 5:53.12s

FINA 200 _

LCM 6:44.24s

FINA 100 _

LCM 8:29.318

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Age Group

02:15,00

02:58,20

03:41,40

04:24,50

05:07,80

05:51,00

1112 12-13

13-14

14-15 15-16 17-18

il 10 W5

05:09,86 04:51,82

04:35,28

i CONT

05:05,08 04:52,36

04:42,20

04:37,11 04:32,03 04:21,85

—.—MDHD

04:57 48 04:45,09

04:35,17

04:30,21 04:25,25 04:15,34

7,005

500% 000 e—

5,00%
3,00% “
o 300% \
2,00%
1,00%
000% 1921213 1314 | 1415 | 15-16 | 17-18
—a—d00 s 6,22%  6,01%
—e— CONT 0,045 |0,0471 0,0363 0,0257 0,0204 0,0116




PROGRESSIE BERE 100 & 200 VL

100m Butterfly
Course ALL (25m and 50m)

FINA 800
LCM 0:53.27s

FINA 700 _
LCM 0:55.68s

FINA 600 _
LCM 0:5B.63s

FINA 500 _
LCM 1:02.29s

200m Butterfly

FINA 200 Course ALL (25m and 50m)
LCM 1:24.568 FINA 800 _

. i | | i | i i | i FINA 700 _
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 [
Age Group

FINA 600 _
LCM 2:10.81s

FINA 500 _

FINA 400

LCM 2:29.758

« 100 vl: 5,96% e
e 200 vl: 9,66%

FINA 200

LCM 3:06.68s

FINA 100 _
s i | | i | i | i i
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

Age Group




PROGRESSIE LUKAS 200 SS 021200

02:20,64
200m Breaststroke
02:29,28

LCM 2:15.68s

Course ALL (25m and 50m)
FINA 800 ' ' / /
02:37,92

02:46,56
FINA 700 46,

LCM 2:21.84s

02:55,20

03:03,84 /

FINA 600

LCM 2:29.33s

03:12,48
11-12 | 12-13 | 13-14 | 1415 | 15-16 | 1617 | 17-18 | 1819

FINA 500

LCM 2:3B.68s

e 200 55 03:07,82 02:47,47 02:33,21 02:25,63 02:18,14

—e—CONT |02:41,36 02:41,36 02:33,49 02:25,62 02:23,00 02:20,37 02:17,75 02:15,13

FINA 400 e MIOND | 02:39,51 | 02:39,51 02:31,73 |02:23,54  02:21,35 02:18,76 |02:16,16 02:13,57

LCM 2:50.93s

DL 14,00%

12,00%
10,00%
8,00%
6,00%

FINA 200 _

LCM 3:35.37s

FINA 100 _

LCM 4:31.358 !

10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 4;“’5"

Age Group 2,00%
0,009

11-12 | 12-13 | 13-14 | 1415 | 15-16 | 16-17 | 17-18 | 18-19
g 200 55 12,15% 9,31% 5,20% 5,42%
g CONT 0,045 0,0471 0,0363 0,0257 0,0204 |0,0116




PROGRESSIE ATLEET X 200 SS — NIET ALTIJD EEN SUCCESVERHAAL

200m Breaststroke 02:30,00

Course ALL (25m and 50m) 02:34,32 /
FINA 800 . . . . ' /
o 02:38,564

02:42,96 ﬂ

02:47,28 /

02:51,60 f/ /

02:35,92 J

03:00,24

FINA 700

LCM 2:36.49s

FINA 600

LCM 2:44.74s

FINA 500

11412 | 12-13 | 1314 | 1415 | 1516 | 1617
i 200 55 02:49,62 | 02:41,39 02:40,56
—a—CONT |02:56,47 | 02:49,12 | 02:43,24 |02:40,30 |02:37,35 | 02:34,41
—a—MOND | 02:52,69 | 02:45,50 | 02:39,74 |02:36,86 02:33,98 02:31,11

FINA 400 _

LCM 3:08.58s

FINA 300 _

5,00%
5,00% :

4,00%

FINA 100 3 00% \

e | [ 1 1 1 [ 1 [ 1 [ !
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 = \
2,00%
Age Group \
1,00% \

0,00%

FINA 200 _

11-12 [ 12-13 | 13-14 | 1415 | 15-16 | 16-17
g 200 55 5,10% 0,52%
e CONT 0,045 |0,0471 0,0363 0,0257 0,0204 0,0116




Voorbeeldtrainingen



VOORBEELDTRAININGEN SPRINT

® Focus op 1 of 2 zaken
® Doen wat nut heeft!

® Plezier (aflossing, leuke drills, ...)

Sprint - Klein bad =N REC B

inzwemmen o

200 kz/ 2x100 vs adem 3-5-7 / 2x50 vs ms: 25 ow VW:1,10 500 500

200 rg/ 2x100 rg gr pd focus rol f 2x50 rg ms: 25 ow SUDE-

200 wissel/ 2100 =5 / 2x50 ss5; 25 ow S00
o

Set - focus snelheid keerpunten o

A4x50: bn tgn muur + kpt 10 ow 200 160 -

A4x50: bn tgn muur + afduw stroomlijn + inzwemmen + 10 ow 200 160

Ax100: 5 in, 10 uit 400 340 [=10]

A4x100: 10 ms + kpt + 10 finish 400 320 B0
o

Aer set o

Ax300 skps 1200:-

300 gr pd zoom heen vs terug rg o

6x50 bn vl rglig Ww:1' o

2x150pb kl pd ps: slagen minderen per 50 o

300 bn zoom kz o

Sprint VOL
inZwemmen
6x200: 2x(150 vs-50ss/ 150 vs-50 rg/ 150 vs-50 vl)

Sprint 0

4x100: 15 ow + 1 cycli 200 140 | 60
4x100: 25 partnersprint 400 100

2x200: 15 drill sprint 400 30

2x300: 50 ms (aflossing) 600 100




VOORBEELDTRAININGEN AER 3

® Aerobe 3 tijdens seizoen (vaak wissel sets, voor degene die het kunnen)

aer3 \VOL REC AER2 |
inzwemmen 0 -
400 keuzel 2x200 hibta ps/ 4x100 wissel 1200 400
1]
Set (3x) (VUJ RG / SS) (Bartel Noor en Nicole 2x set) ]
x50 HT V:1' 600
4100 vs la1 V:1,30/1,40 1200
3x200 wissel prog 1-3 V:... (Nicole 100 HT, 100 easy) 1800
4x100 vs la1 V:1,30/1,40 (Nicole niet) 1200
200 los 600 600
0
uitzwemmen 1]
400 los 400 400
1]

® Aerobe 3 tijdens voorbereiding

Aer3 WVOL
inzwemmen

1500 wedstrijdopwarming

set 2x (Zoé la1 naar HT) Bartel doet mee in ws
3x200 ps prog 1-3 - HT naar sneller

2x200 vs zoom sasy

3100 ps prog 1-3 ; HT naar sneller

2x200 zoom heen vs, terug rg

0
Uitzwemmen 0
500 los naar keuze 500 500

Bas/BerallavilJasper -> V-2 40 & 125
FoglSam/lea -= V-2 50-130

0
Setvs 0
0
0




VOORBEELDTRAININGEN VERMOGEN

® Voorbereiding Lukas EJK

® Veel werk in schoolslag om sets aan te kunnen

Asv

400 keuze! dx100 wissel/ 4x100 bn ps V:2'

Ax50 drill kz [ 4x50 oneven: 25 climax; even 15 sprint
dx50 licht prog 1-4 V:1"in ps

200 extra los

set 2x (set 2 omgekeerd)

dxb0 freq 200 T200 V:1,30

100 los

2100 t200 V-2

100 los

150 ps HMG (tijd geven) Versnellen 3de 50
400 los - na set 600 los

Anv
inzZwemmen

1500 wedstrijdopwarming

Set

75 opening 200 + 25 los + 2x50 T200 V:50" + 25 max + 25 los
200 los

3x100 max ms \V:1.30-1,45

1000 los

WVOL

VOL

1200
400
200
200

400
200
400
200
300
1000

200

200

200

1000

S0 200
750
300
1000




Wedstrijdanalyse



LUKAS 200 SS WEDSTRIJDANALYSE (BK OPEN 2:19,13)

® 2:22,41 (Flanders reeks) -> 2:20,96 (Flanders finale) -> 2:19,13 (BK open) ->

2:18.14 (EJK)
LAP Segment OFF TIME ZETH_L::;'""E SF sL Str. Index #Strokes | Clean m/s
15-25m 13,48 50,5 1,30 273 1,52
Lap 1 25-35m 00:30,75 41,2 2,10 3,04 15 1,45
35-45m L 41,2 2,12 3,08 1,45
65-75m 16,97 38,5 220 3,11 1,41
Lap 2 75-85m 00:35,57 36,3 2,17 2,86 19 1,32
85-95m 18,60 35,6 233 3,22 1,38
115-125m 17,40 36,5 2,28 3,17 1,39
Lap 3 125-135m 00:36,21 36,0 2,22 2,95 20 1,33
135-145m 1881 37,6 2.09 273 1,31
165-175m 17,79 39,3 2,03 2,70 1,33
Lap 4 175-185m 00:36,00 40,2 1,596 2,08 22 1,32
185-195m 1881 41,8 1,34 2 36 1,28
AVG 17,29 39,6 2,10 2,88 19,8 1,37
RT 50m 100m 150m 200m
OFF RESULT: 0,63 00:30,75 00:35,57 00:36,21 00:36,60
CUMM: o00:30.75 o01:06,.32 01:42.53 02:18.13
PERS. BEST: | 21-01-2024 0,63 00:31,04 00:36,47 00:36,51 00:36,94
CLUMM BEST: oo.21,04 o1:07.51 o01:44,02 02:20,86
DIFE 50m BEST DIFF 100m DIFF 150m DIFF 200m
BEST BEST BEST
-00:00,29 -00:00,90 -00:00,30 -00:00,34




LUKAS 200 SS WEDSTRIJDANALYSE (BK OPEN 2:19,13)

-
——5F —g—5L = 51T INdEx
60,0 3,50
e
50,0 3,00
2,50
40,0 = ——
g —— =
'/ M 2_.{”}
30,0
1,50
20,0
1,00
10,0 0,50
0.0 0,00
15-25M 25-35M 35-45M 65-T5M T5-85M 85%-95M 115-125M 125-135M 135-145M 165-175M 175-185M 185-195M
M




Opvolging van atleten



POP’S

Personal Development Plan

Naam _ukasz Basten Clubcoach: Matteo Tampieri Date 4-2-2024
Thuisclub Leuven Aguatics Email : hoofdcoach @competitie leuvenagquatics.be Phone !
Long Term Goal [~1 year] Short Term Goals [~1-3 months) Welke actizs zaan we [extra) ondsrnemen? ‘Welke ondersteuning heb je nodig? Deadline Goal Achieved? |Yes or no, why?}
1. Elke training goed opgewarmd aanvangen Opwarmingschema & voldoende tijd okt-23|Yes
. ) . i . ) . Yes/No: gevoelig voor blessures, bang
) . . . _ 2. Positieve mindset aan elke de training beginnen Weten wat voor training/set het is = voorbereiding okt-23 g. . :
1. Uithouding kweken, leren trainen zonder zich te overdoen (Bang om te trainen soms
woor blessure) es/Ma: ziet enarm af de eersts weken
3. Niet opgeven na een lastige training of week Wijzen op doel (of motiverend spreken) okt-23(om mee te kunnen. Heb er wel een
goed oo op dat dit beter zal gaan.
1. Op tijd opstaan zodat ik voldoende kan opnemen Afspreken met groep data Is er iemand niet aan het Find seqt 13 Ves
voor de ochtendtraining ontbijt zit die wakker wordt gemaakt FinEsERt -
3 R e S2NETEnN | i 3
2. Dagdagelijkse voeding beter krijzen 2. Meer eten ‘s ochtends meenemen van internaat voor Eind Sep 23 Vs

Kwalificatie behalen voor het EJK {nieuw doel: finale EJK)

o

B

5 onder de 2,18

doorheen de dag

3. Weten wat te eten doorheen de dag in welke
hoeveelheid

Voedingsplan opstellen met Maaike (Jolien)

Eind Sep 23 (Mov
23)

Yes, maakt goed gebruik van
voedingschema

Schema specifiek om heuphoek open te houden

1. Benen schaolslag ruglig dec-23|Yes, schema gaat goed
® g ruefe onder belasting ’ Eaatg
Terhriakeasse deal [ He o houdend Enisen onen branse . ~ | Mo, lukt nog miet om armen bovenaan
3. Technigksessiz deel |: Heuphosk open houden/ Knizen open brengen |3 Br snorkel buiklig + opp. Blilven — afstand per bnslag dec-23( . e o mie s
tijdens stuwing / handen langer aan muur houden kpt te houden. Zakken steads door
Mo, vaak geen tijd. Probeert toe
3. Na elke training 3 goede kpt Coach die kijkt naar kpt dec-23|tepassen tijdens zware sets maar komt
er niet van
1. brainstormen over wat bij mij past momenteel en ) L Januari - maart
) Coach die eerste aanstalten/versie maakt Yes
waarnaar we toe willen 24
4. Raceplan leren maken - -
. .. . . T ) gnuari - maart
2. Plan uitvoeren op training + op trainingswedstrijden Genoeg vrijheid om eigen plan te maken '24 Yes
1. Tijdens elke training 5 goede starten doen training {mag niet gerusht worden) - proberen reeds feb-24|Yes
5. Technieksassie |l: Startledge op 4 ipv 3/ niet te lang drijven na 2. Zelfde als vorige punt Coach die kijkt naar starts fel-24[Yes
start/ Na start licht afbuigen naar boven 3. Focus in houdingtrainingen op openen Schema om romp sterker te maken (zit in algemene feb-24|ves

rompregic — sterker worden hoge rugspisren

ontwikkeling)

Yes, lukt beter om armen bovenaan te

1. Bn snorkel buikliz + aan opp. Blijven tijdens stuwin BK open
g po. 2l I g P houdan
‘fes/Mo: drills worden goed uitgevoerd
6. Technieksessie 1ll: armen niet naar onder sturen tijdens stuwing . ) ) N Crills bekijken, schoglslag drills hebben nood aan maar steeds iets te snel. Wilt altjd als
) . ] .. 2. Tijd nemen voor drills, niet snel snal afwerken. _ ) . BK open - .
bny hoofd nt te wer naar onder brengen tijdens stuwing bny/ niet uitvoering op lage snelheid en voelen eerste klaar zijn met het inzwemmen
direct ellebogen hoog brengen tijdens catch om de set te kunnen bekijken
. . . : Yes/Mo: reeds enorm stappen gezet,
. o Coach die continu frequentie zegt zodat ik . : Fp
3. Trainen op frequentie ipv tjden + slagen tellen o BK open maar tijdens de race nog iets te
vergelijking kan maken .
fluctuaties
. . . . . - . . : _ ‘Yes, lukt beter om armen bovenaan te
7. Technieksessie llll: armen niet naar onder sturen tjdens stuwing |1. Bn snorkel buiklig + aan opp. Blijven tjdens stuwing EIK huljdan
bny/ hoofd nt te ver naar onder brengen tijdens stuwing bn/ niet - - - - B b g P o ) e B b e e e )
direct ellebogen hoog brenzen tidens catch 2. Tijd nemen voor drills, niet snel snel afwerken. . . . L ) EIK L=
o = g Een jeEns 3. Trainen op frequente ipv diden + slagen tellen ST I PRI SRA ST EIK g3
1. brainstormen over wat bij mij past momenteel en ) L -
) ) Imie eigen verantwoordelijkheid EIK Yes
B. Raceplan leren maken waarnaar we toe willen
2. Plan uitvoeren op training + op wedstrijd Eigen vernatwoordelijkheid Elk Yes




HET TEAM ACHTER DE ATLEET

® Een netwerk vormen rond de atleet
® POP’s opvolgen

® Samenwerken met collega’s — ieder zijn taak (gewicht, gesprekken, ...)




" "1 {‘ & -\ * e

* Doen wat nut heeft

* Differentiatie
Punten om  Duidelijkheid = begrip
mee te nemen  Samen richting 1 doel

* Fun factor
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