
VZWSWIMMING CLUB ZAVENTEM VZW

COMPETITIE



PROGRAMMA

 Voorstelling trainers & verschillende groepen

 Droogtraining

 Trainingsschema’s

 Geneeskundig onderzoek

 Wedstrijden – van inschrijving tot wedstrijddag

 Officials

 Limieten

 Zwemstage

 Website
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TRAINERS –COMPETITIE & EENDJES

 Leen Leys
 Oud wedstrijdzwemster bij SCZ

 Opleiding trainer B zwemmen

 Redder

 Killian De Block
 Wedstrijdzwemmer bij BEST (Leuven)

 Initiator

 Michel Bogaerts
 Oud wedstrijdzwemmer bij SCZ

 Trainer B zwemmen + Trainer B Triatlon

 Redder
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GROEPSINDELING

 Groep 1 – Eendjes
 Trainer: Killian De Block

 Groep 2
 Trainer: Leen Leys

 Groep 3 
 Trainer: Michel Bogaerts
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GROEP 1 - EENDJES

 Trainer: Killian De Block

 Trainingsuren
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Dag Tijdstip Locatie

Dinsdag van 18u30 tot 20u00* Zaventem

Zaterdag van 17u00 tot 19u00* Zaventem

* uren zwemschool



GROEP 1 - EENDJES

 Groepsindeling (+/- 12 zwemmers)

 Algemene doelstellingen

 Techniek!

 Starten & keerpunten

 Kennismaking met wedstrijden en reglementen

 Deelnemen aan PACO-wedstrijden

 Starten met wedstrijden vanaf 1 januari 2016

 Eendjescriterium + stage

SWIMMING CLUB ZAVENTEM vzw 6



GROEP 1 - EENDJES

 Paco-wedstrijden

 In juni 2013 heeft SCZ de Paco overeenkomst van de VZF ondertekend

 Jonge zwemmers (6 tot 12 jarigen)
 Geen wedstrijdvergunning, behalve eendjes met vergunning in januari. Zij

mogen dat zwemseizoen (tot augustus) wel nog deelnemen aan Paco wedstrijden

 Aspect van deze wedstrijden, is FUN hebben

 Op een ludieke wijze deelnemen aan wedstrijden speciaal op hun maat

 SCZ probeert 3 x per jaar deel te nemen aan een PACO-wedstrijd

 http://www.zwemfed.be/splashweb/
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GROEP 1 - EENDJES

 Paco-wedstrijden
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GROEP 1 - EENDJES

 Paco-wedstrijden
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GROEP 2

 Trainer: Leen Leys

 Trainingsuren – zwemmen

 Droogtraining (later meer)
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Dag Tijdstip Locatie

Maandag van 20u00 tot 21u00 Zaventem

Woensdag van 20u00 tot 21u00 Zaventem

Vrijdag van 19u00 tot 20u15 Zaventem

Zaterdag van 19u00 tot 20u30 Zaventem



GROEP 2

 Groepsindeling (+/- 17 zwemmers)

 Vroegere groep Marieke

 Eendjes zwemseizoen 2014-2015, nieuwe leden

 Kan opgesplitst worden, afhankelijk van de officiële inschrijvingen
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GROEP 2

 Groepsindeling (+/- 17 zwemmers)

Martijn VAN DE LEUR Rayan FERHA

Ruben PEETERS Anna FORJOE

Arno TIELEMANS Sydney CARDYN

Lena DELAUNOY Loes MOERKERKE

Laiba UDDIN Kaya HADRICH

Aisha BOGAERTS Jonathan HOLMEN

Lien GEEROMS Linde DESMET

Floor GEEROMS Laurenz MATTHIJS

Toni TRYPSTEEN
* Lijst is onderhevig aan wijzigingen
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GROEP 2

 Algemene doelstellingen

 Techniek!

 Persoonlijke besttijden zwemmen
 B-Circuit en Open-wedstrijden, PK, VJK, BJK?

 5 wedstrijden per jaar + 1 lange afstand (= 6 wedstrijden)
 Aanpassing voor eendjes en nieuwe leden competitiegroep
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GROEP 3

 Trainer: Michel Bogaerts

 Trainingsuren

 Droogtraining (later meer)
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Dag Tijdstip Locatie

Maandag van 20u00 tot 22u00 Zaventem

Dinsdag van 20u00 tot 21u00 Zaventem

Woensdag van 19u20 tot 21u00 Zaventem

Vrijdag van 20u15 tot 21u45 Zaventem

Zaterdag van 19u00 tot 20u30 Zaventem



GROEP 3

 Groepsindeling (+/- 16 zwemmers)

Wabbe BUEKENHOUDT Thoma BOSSELER

Sabri ABA YAHYA Kian GEYSEN

Kostia LYSSENKO Ryan CAHANI

Luna BOGAERTS Anna VAN GAAL

Brent MEES Danforth KEYAERTS

Kristof VAN ROEY Celine CLAEYS

Fran GEEROMS Dauphine MATTHIJS

Anke GEEROMS Ryan ROUFFE
* Lijst is onderhevig aan wijzigingen
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GROEP 3

 Algemene doelstellingen

 Techniek verbeteren

 Verbeteren eigen prestaties (PB)

 Deelname aan kampioenschappen (PK, VK, BK)
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TRAININGSUREN – EXTRA’S

 Geen zwem- en droogtrainingen op feestdagen

 Aangepaste trainingsuren tijdens schoolvakanties
 Maandag: Groep 2 kan trainen tot 21u30

 Dinsdag: Groep 1, 2 & 3 trainen van 18u30 tot 20u30

 Woensdag en vrijdag: geen wijzigingen

 Zaterdag (behalve laatste zaterdag van iedere vakantie): Groep 1, 2 & 3 zwemmen van 17u00 
tot 19u00

 Geen trainingen tijdens de krokusvakantie!

(laatste training vrijdag 05/02/16 – aanvang trainingen zaterdag 13/02/16)
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DROOGTRAINING

 Sinds januari 2013 elke maandagavond van 18u45 tot 19u45 in de turnzaal van 
ZAVO basisschool

 Droogtraining is geschikt voor zwemmers uit groep 2 en 3

 Samen in groep te voet naar het zwembad

 Wat is droogtraining
 cardio-oefeningen; buik- en rugspieroefeningen; rekoefeningen; vormspanningsoefeningen; 

loszwaaien van de spieren

 De trainingen zijn niet verplicht maar wel ten sterkste aangeraden. Goed presteren op de 
wedstrijden is immers onmogelijk zonder de nodige training.
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DROOGTRAINING
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TRAININGSCHEMA’S
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AANVRAAG WEDSTRIJDVERGUNNING

 Trainer beslist wanneer een zwemmer klaar is voor wedstrijden

 Vanaf het kalenderjaar dat een zwemmer 9 jaar wordt

 VZF levert vergunning af na positief geneeskundig onderzoek
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GENEESKUNDIG ONDERZOEK

 1e maal bij de aanvraag van een wedstrijdvergunning bij VZF

 Bij voorkeur doet SCZ beroep op het Brussels Labo voor Inspanning & Topsport 
(BLITS)verbonden aan de VUB

 Competitiezwemmers moeten verplicht om de 2 jaar een medische onderzoek
ondergaan

 Keuze om andere arts te raadplegen

 Arts vult attest in voor de onderzoeken

 Attest dient afgegeven te worden aan het secretariaat

 Geen nieuw attest = geen wedstrijden zwemmen
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GENEESKUNDIG ONDERZOEK
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www.sportkeuring.be/

http://www.sportkeuring.be/


WEDSTRIJDEN

 Trainers kiezen wedstrijden uit voor de start van het zwemseizoen

 Wedstrijden zijn verdeeld over het hele seizoen

 Kalender van de wedstrijden is terug te vinden op de website

 Criteria voor de zwemmer voor deelname aantal wedstrijden:
 Minstens 6 wedstrijden per jaar

 Verplichte deelname aan één lange afstandswedstrijd

 Minstens 4 wedstrijden per jaar voor eendjes

 Criteria gelden niet voor beginnende wedstrijdzwemmers
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WEDSTRIJDEN - KALENDER

27/09/15 DIZV Open wedstrijd Dilbeek

04/10/15 LSVZ B-Circuit Landen

17 & 18/10/15 PK Provinciale Kampioenschappen Leuven

31/10/15 PK Provinciale Kampioenschappen – Lange Afstand Londerzeel

01/11/15 PK Provinciale Kampioenschappen – Lange Afstand Londerzeel

11/11/15 LSVZ 400 meter (voormiddag) Landen

15/11/15 SCZ B-Circuit Zaventem

29/11/15 HZS Hasseltse 200 meters Hasselt

05/12/15 MOZKA Lange afstand Mol

22/12/15 BEST Laatste Kans (avond) Leuven

03/01/16 KAZSC Wisselsprintcriterium Frank Pepermans Antwerpen

10/01/16 TZ B-Circuit Tienen

23 & 24/01/16 VZF Flanders Speedo Cup Antwerpen

31/01/16 KVZP Schiftingen Schaal Georges (400 meters) Vilvoorde
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WEDSTRIJDEN - KALENDER

5, 6 & 7/02/16 VZF Vlaamse Jeugdkampioenschappen Antwerpen

20/02/16 ZORO B-Circuit Overijse

28/02/16 BEST B-Circuit Leuven

06/03/16 AZS B-Circuit Aarschot

20/03/16 MEGA MEGA Swim Meet (hele dag) Gent

03/04/16 HZS Lange Afstand HZS “ Memorial Rudi Joris” Hasselt

22, 23 & 24/04/16 ZOLA AIYSC Antwerpen

5 & 6/05/16 ROSC Speedo Meeting Oostende

15/05/16 LOR B-Circuit Londerzeel

13/07/16 SCZ Gouden Eend (avond) Zaventem

15, 16 & 17/07/16 Vlaams Zomercriterium

19/07/16 LOR Recordpoging (avond) Londerzeel

22, 23 & 24/07/16 KBZB Belgische Jeugdkampioenschappen

29, 30 & 31/07/16 KBZB Belgische Zomerkampioenschappen (+ 15j)



WEDSTRIJDEN - KALENDER

 Kalender is steeds onderhevig aan wijzigingen

 Voorstel om deelname aan buitenlandse wedstrijden:
 Bonn, Duitsland – (27), 28 & 29 November 2015

 Eindhoven, Nederland – nog te bepalen
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WEDSTRIJDEN – B-CIRCUIT SCZ

 Zondag 15 november 2015  B-Circuit wedstrijd te Zaventem

 Inzwemmen: 13u00

 Aanvang wedstrijd: 14u00

 Bijeenkomst inkom zwembad: 12u30
 Klaarzetten materiaal

 Opstellen van stoelen voor het publiek

 Einde wedstrijd
 Opruimen en kuisen zwembad
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WEDSTRIJDEN - INSCHRIJVING

 Uitnodiging wordt verstuurd naar zwemmers en officials per email

 Vermelding van tijdstip, plaats, aanvangsuur, inschrijvingsdatum
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WEDSTRIJDEN - INSCHRIJVING

 Trainers kiezen wat er wordt gezwommen door de zwemmers

 Sportsecretaris zorgt voor de definitieve inschrijving
 Inschrijving per zwemmer

 Aanduiding van trainer(s)

 Officials en afgevaardigde worden doorgegeven

 Inschrijvingsgeld wordt betaald

 Eventuele afzeggingen worden genoteerd
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WEDSTRIJDEN - COMPETITIE

 Zwemmers en trainers verzamelen aan de ingang van het zwembad op 
aangegeven tijdstip (15 min. voor aanvang inzwemmen)

 +/- 1 uur voor de start van de wedstrijd wordt er ingezwommen

 Per wedstrijdnummer gaan de zwemmers aan de slag

 Gedurende de wedstrijd warmen de zwemmers op, net voor ze hun wedstrijd 
zwemmen

 Prijsuitreiking tijdens pauze en op het einde van de wedstrijd

 Voeding en drank tijdens de wedstrijd
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WEDSTRIJDEN - OPWARMING

 Voorbeeld opwarming wedstrijd
 400m keuze (wisselen van zwemslagen wedstrijd)

 200m drill in verschillende zwemslagen

 2 x 100m benen

 4 x 50 (25m climax + 25m los)

 100m keuze

 … x 25 start op blok

 Keerpunten oefenen

 200m rustig uizwemmen
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WEDSTRIJDEN – INHOUD SPORTZAK

 Voldoende zwembroeken & -pakken (minstens 2 stuks)

 Badmutsen& zwembrilletje (+ eventueel een reserve)

 Badslippers

 Droge handdoeken (minstens 2 of 3 stuks)

 T-shirt en short

 Water of sportdrank

 Gezonde tussendoortjes

 Spelletjes, strips, boeken, …

 Badmuts en t-shirt moeten van SCZ zijn!
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WEDSTRIJDEN
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LIMIETEN
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LIMIETEN
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OFFICIALS BIJ EEN WEDSTRIJD

 Korte opleiding (2 avonden) + enkele stages tijdens een wedstrijd en examen

 Zonder officials kan een wedstrijd niet doorgaan

 +/- 15 officials nodig tijdens een wedstrijd
 Kamprechter en zwemrechter

 Minstens één tijdopnemer en een keerpuntrechter per baan

 Reserve tijdopnemers

 Aankomstrechter

 VZF legt boetes op wanneer een club te weinig officials meebrengt (tot 275,00 
EUR per wedstrijd)

 Te weinig officials SCZ = geen deelname aan wedstrijd
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OPLEIDING TAK

 TAK = tijdopnemer, aankomstrechter & keerpuntrechter

 Opleiding Vlaams-Brabant
 Plaats: Eurovolleycenter – Vilvoorde

 Data
 Woensdag 18 november 2015 om 19u30 – theorie

 Woensdag 25 november 2015 om 19u30 – theorie + examen

 Lesgever: Wim Stevens (voorzitter SCZ)

 Meer info: http://www.zwemfed.be/officials/zwemmen-en-masters/tak
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ZWEMSTAGE

 Locatie: Narbonne (FR)

 Tijdstip: van za 2 juli t.e.m. za 9 juli 2016

 Kostprijs: +/- 700,00 EUR

 Ter voorbereiding van enkele wedstrijden:
 Gouden Eend/Recordpoging LOR

 Vlaams Zomercriterium

 BJK/BK

 Plezier maken, spelletjes spelen
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ZWEMSTAGE

 Vervoer

 Overnachtingen

 Vol pension

 Toegang zwembad (2x per dag)

 …

 Geen annulatieverzekering

 15 deelnemers
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ZWEMSTAGE
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ZWEMSTAGE
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WEBSITE

 Website SCZ: www.scz.be

 Kalender

 Informatie over alle verschillende mogelijkheden binnen de zwemclub
 Zwemschool; sportief zwemmen; volwassen zwemmen; aquagym & competitie

 Rubriek – Competitie
 Sportief reglement; lidgelden; trainingsuren; geneeskundig onderzoek; trainers; besttijden; 

uitslagen; links & informatiebrochure
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WEBSITE – SPORTIEF REGLEMENT

 Regels en gedragscode ivm competitie binnen SCZ
 Voor, tijdens en na de training

 10 min voor aanvang aanwezig

 Klaarzetten materiaal

 Afwezigheden

 Stage

 Wedstrijden
 Dragen van SCZ badmuts

 Uitsluitend instructies van trainers worden opgevolgd

 Deelname aantal wedstrijden per zwemseizoen

 Tuchtregeling en naleving van trainersengagement
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WEBSITE - INFORMATIEBROCHURE

 Structuur van de competitiegroep
 Groepsindeling, trainingsuren, zwemstage

 Wedstrijden
 Aanvraag wedstrijdvergunning

 Hoe inschrijven voor een wedstrijd

 Type wedstrijdzwemmer

 Type wedstrijden

 Wat meenemen op wedstrijd (materiaal en voeding)

 Officials
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VRAGEN & ANTWOORDEN
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