


Van strategie naar
succes

Een seizoen groeien in de topsportwerking



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-…)



• Onze trainingsgroep

• Algemeen jaarplan

• Cases: Zoé, Bere & Lukas

• Opvolging van atleten

• Punten om mee te nemen

PUNTEN DIE WE VANDAAG BESPREKEN



Onze
trainingsgroep

• Info groep (hoeveelheid, leeftijd, …)
• Plan van aanpak (visie, normen, …)



• 11 zwemmers (8 jongens, 3 meisjes)

• Range van leeftijd (2010-2007)

• Range van trainingsachtergrond 

• Trainingsuren (8 a 9 zwem, 3 droog)

• Mijn Visie

• Maken van een team

• Duidelijkheid (Waarden, Regels, verwachtingen)

INFO GROEP

PLAN VAN AANPAK



Algemeen jaarplan
A goal without a plan is just a wish







MEERJARENPLANNING VZF



• SWOT- analyse

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

EIGEN DOELEN & GROEICURVE



Cases: Zoé, 
Bere & Lukas

• Zoé (2010) - BJK

• Bere (2008) - Comen Cup

• Lukas (2007) - EJK



• Doelen op regelmatige basis

• Omgang met stress

• Differentiatie in trainingsprogramma

• Seizoen verloop

• Progressie curves

• Voorbeeldtrainingen

• Wedstrijdanalyse (Lukas)

CASES



DOELEN OP 
REGELMATIGE 
BASIS

• Doelen begin seizoen

• Doelen richting kampioenschappen

• Persoonsgebonden/ verbeterpunten / eigen 
doelen

• Evalueren! + doelen bijsturen

• Presteren op piekwedstrijden, niet enkel
plaatsen



• Verschillend in periodes van het seizoen (begin, wedstrijden, examens, …)

• Leer je atleet kennen = praten

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

OMGANG MET STRESS



• Grote lijnen hetzelfde (aer 1, aer 2)

• Plan richting piekwedstrijden (opgedeeld in 2 groepen)

• Duidelijk maken aan zwemmers waarom ze iets anders doen

DIFFERENTIATIE IN TRAININGSPROGRAMMA



SEIZOEN VERLOOP ZOÉ, BERE 
& LUKAS



Progressie curves



PROGRESSIE ZOÉ 400 VS



PROGRESSIE BERE 100 & 200 VL

• 100 vl: 5,96%

• 200 vl: 9,66%



PROGRESSIE LUKAS 200 SS



PROGRESSIE ATLEET X 200 SS – NIET ALTIJD EEN SUCCESVERHAAL



Voorbeeldtrainingen



• Focus op 1 of 2 zaken

• Doen wat nut heeft!

• Plezier (aflossing, leuke drills, …)

VOORBEELDTRAININGEN SPRINT



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

• Aerobe 3 tijdens voorbereiding

VOORBEELDTRAININGEN AER 3



• Voorbereiding Lukas EJK

• Veel werk in schoolslag om sets aan te kunnen

VOORBEELDTRAININGEN VERMOGEN



Wedstrijdanalyse



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

2:18.14 (EJK)

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



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



Opvolging van atleten



POP’S



• Een netwerk vormen rond de atleet

• POP’s opvolgen

• Samenwerken met collega’s – ieder zijn taak (gewicht, gesprekken, …)

HET TEAM ACHTER DE ATLEET



Punten om 
mee te nemen

• Doen wat nut heeft
• Differentiatie
• Duidelijkheid = begrip
• Samen richting 1 doel
• Fun factor




	Dia 1
	Dia 2: Van strategie naar succes
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5: Onze trainingsgroep
	Dia 6
	Dia 7: Algemeen jaarplan
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12: Cases: Zoé, Bere & Lukas
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18: Progressie curves
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21
	Dia 22
	Dia 23: Voorbeeldtrainingen
	Dia 24
	Dia 25
	Dia 26
	Dia 27: Wedstrijdanalyse
	Dia 28
	Dia 29
	Dia 30: Opvolging van atleten
	Dia 31
	Dia 32
	Dia 33: Punten om mee te nemen
	Dia 34

