
VZWSWIMMING CLUB ZAVENTEM VZW

COMPETITIE



PROGRAMMA

VVoorstelling trainers & verschillende groepen

VDroogtraining

V¢ǊŀƛƴƛƴƎǎǎŎƘŜƳŀΩǎ

VGeneeskundig onderzoek

VWedstrijden ςvan inschrijving tot wedstrijddag

VOfficials

VLimieten

VZwemstage

VWebsite
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TRAINERSïCOMPETITIE & EENDJES

VLeen Leys
V Oudwedstrijdzwemsterbij SCZ

V Opleidingtrainer B zwemmen

V Redder

VKillian De Block
V Wedstrijdzwemmerbij BEST (Leuven)

V Initiator

VMichel Bogaerts
V Oudwedstrijdzwemmerbij SCZ

V Trainer B zwemmen+ Trainer B Triatlon

V Redder
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GROEPSINDELING

VGroep 1 ςEendjes
V Trainer: Killian De Block

VGroep 2
V Trainer: LeenLeys

VGroep 3 
V Trainer: Michel Bogaerts
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GROEP 1 - EENDJES

VTrainer: Killian De Block

VTrainingsuren
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Dag Tijdstip Locatie

Dinsdag van 18u30 tot 20u00* Zaventem

Zaterdag van 17u00 tot 19u00* Zaventem

* urenzwemschool



GROEP 1 - EENDJES

VGroepsindeling (+/- 12 zwemmers)

VAlgemenedoelstellingen

V Techniek!

V Starten & keerpunten

V Kennismaking met wedstrijden en reglementen

V Deelnemen aan PACO-wedstrijden

V Starten met wedstrijden vanaf 1 januari 2016

V Eendjescriterium + stage
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GROEP 1 - EENDJES

VPaco-wedstrijden

V In juni 2013 heeft SCZ de Pacoovereenkomstvan de VZF ondertekend

V Jongezwemmers(6 tot 12 jarigen)
V Geenwedstrijdvergunning, behalveeendjesmet vergunningin januari. Zij

mogendat zwemseizoen(tot augustus) wel nog deelnemenaanPacowedstrijden

V Aspect van dezewedstrijden, is FUN hebben

V Op eenludiekewijzedeelnemenaanwedstrijdenspeciaalop hunmaat

V SCZ probeert3 x per jaardeelte nemenaaneenPACO-wedstrijd

V http://www.zwemfed.be/splashweb/
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http://www.zwemfed.be/splashweb/


GROEP 1 - EENDJES

VPaco-wedstrijden
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GROEP 1 - EENDJES

VPaco-wedstrijden
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GROEP 2

VTrainer: LeenLeys

VTrainingsurenςzwemmen

VDroogtraining(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

VGroepsindeling (+/- 17 zwemmers)

V VroegeregroepMarieke

V Eendjeszwemseizoen2014-2015, nieuweleden

V Kan opgesplitst worden, afhankelijk van de officiële inschrijvingen
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GROEP 2

VGroepsindeling (+/- 17 zwemmers)

Martijn VAN DE LEUR RayanFERHA

Ruben PEETERS Anna FORJOE

Arno TIELEMANS Sydney CARDYN

Lena DELAUNOY Loes MOERKERKE

LaibaUDDIN 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

VAlgemenedoelstellingen

V Techniek!

V Persoonlijkebesttijdenzwemmen
V B-Circuit en Open-wedstrijden, PK, VJK, BJK?

V 5 wedstrijdenper jaar+ 1 langeafstand(= 6 wedstrijden)
V Aanpassingvooreendjesen nieuweledencompetitiegroep
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GROEP 3

VTrainer: Michel Bogaerts

VTrainingsuren

VDroogtraining(later meer)

SWIMMING CLUB ZAVENTEM vzw 14

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

VGroepsindeling (+/- 16 zwemmers)

WabbeBUEKENHOUDT ThomaBOSSELER

SabriABA YAHYA KianGEYSEN

KostiaLYSSENKO Ryan CAHANI

Luna BOGAERTS Anna VAN GAAL

Brent MEES DanforthKEYAERTS

Kristof VAN ROEY Celine CLAEYS

Fran GEEROMS DauphineMATTHIJS

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

VAlgemenedoelstellingen

V Techniekverbeteren

V Verbetereneigenprestaties(PB)

V Deelnameaankampioenschappen(PK, VK, BK)
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TRAININGSURENïEXTRAôS

VGeenzwem- en droogtrainingenop feestdagen

VAangepastetrainingsurentijdensschoolvakanties
V Maandag: Groep2 kantrainentot 21u30

V Dinsdag: Groep1, 2 & 3 trainenvan 18u30 tot 20u30

V Woensdagen vrijdag: geenwijzigingen

V Zaterdag(behalvelaatstezaterdagvan iederevakantie): Groep1, 2 & 3 zwemmenvan 17u00 
tot 19u00

V Geentrainingentijdensde krokusvakantie!

(laatstetraining vrijdag05/02/16 ςaanvangtrainingenzaterdag13/02/16)
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DROOGTRAINING

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

VDroogtrainingis geschiktvoor zwemmersuit groep2 en 3

VSamen in groep te voet naar het zwembad

VWat is droogtraining
V cardio-oefeningen; buik- en rugspieroefeningen; rekoefeningen; vormspanningsoefeningen; 

loszwaaien van de spieren

V 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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