Het nieuwe seizoen
2011-2012
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SASOOILEN Wedstrljden

J \/a pllchte deelname aan wedstrijden.
MAan-/afmelden voor wedstrijden.

s
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_.. gVervoer van/naar wedstrijden.

o
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s Seizoensplanning.

® [rainingsopbouw volgens TARX.
e Afmelden voor trainingen.




Prog

SADNIIIKEN tjAENS trainingen/wedstr_ijden.
o T ]; spelregels geede voeding.

) Edlcunen en; doping.

;Vragen




Soorte

INEITIPIOENSChappen.
2. _jrjdelijke Verenigingscompetitie.
BP Sspeedo wedstrijden.
1-__ = SWlmklck wedstrijden.
— 5. LAC wedstrijden.
6. Eéndaagse wedstrijden.

/.. Meerdaagse wedstrijden.




Kam

J rIandse Kamploenschappen
<orte 9aan en lange baan.
Seelname na behalen van imiettijd.

—lmburgse Kampioenschappen;

—"'T

_-._.-—- -

— Lim
Lim
_Im

purgse Winter
purgse A-Kam

purgse B-Kam

LK Sprint en Estafette.

Kampioenschappen (LWK).
pioenschappen (LKA).

nioenschappen (LKB).
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Limb

SENfolIIgSE A-Kampioenschappen (LKA);
—~ éélname na behalen limiettijd.
Wier dagen (2 weekenden) in mei.
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_Gezwommen in een 50m-bad.
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Limb

SABESINEEN EStafettie;
- r‘ij'e inschrijving.
=SWEE Series per programma + 2 reserves.

—

Jaargang 1998 en jonger zwemt estafette.

R
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:' - —Jaargang 1997 en ouder zwemt individueel.

— [wee dagen (1 weekend).
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Limb

SENIUGSENVINtERKAMPIOENSCNAPPEN
WO
— r|Je IAschrijving.

— Twee SEries per programma + 2 reserves.

= —Twee dagen (1 weekend).
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ANITBLESE BeKanpioenscnappen (LKB);
SWiijelinschrijving.
% WWEE SEeries per programma + 2 reserves.
= ~ Twee dagen (1 weekend).

[ e
_-5_.._-—-

~—  — [imiet voor LKA behaald dan geen deelname
~ aan LKB voor het betreffende nummer.
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Land

J rJor gklasse t/m C -competitie (4 wedstr. ).
J JJ“ tr|c iscompetitie (5 wedstrijden).
o 2V Patrick in District 5 1e klasse.

:T,:-?Gezwommen tijd [s] = punten.

e

~® Promotie / degradatie mogelijk.
s Afmeldingen kosten ons punten.
¢ Op uitnodiging




J S'r)m -Jaargangweadstrijdent
— eelname t/mijunioren 2: 1998 (H)/1999 (D).
= I]f Wedstrijden.

peedo Clubmeet;
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—  —Team wedstrijd met puntentelling.

e Kring Speedo Finales;
— Deelname t/m minoren: 2000 (H)/2001 (D)
— [wee dagen (1 weekend)

e Op uitnodiging.




Swirr
SABEEamE t/m minoren: 2000 (H)/del (b).

0 Ke__fj I5 maken met wedstrijdzwemmen.
s \/r" rbereiding op de Speedo-Jaargang

B Wedstrijden
':f' Op uitmodiging.
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LAC
2 FEhger fistand “ircuit.

J Jname vanaf minioren 3 (2003).
Biieslag en wisselslag.

_:T'@‘Zelf aanmelden.

e

~ s Interne competitie.
® Herinneringsmedaille bij 3 wedstrijden.
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Eénc

y \/9( EElden:

‘...' trlck/SSP Sprintwedstrijd
aassprlntwedstrljd

—

St Martini Schwimmfest
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&0 Zelf danmelden.
~® Startgeld voor rekening deelnemer.
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Meer

) \/o_r_ OEEIdEn:
SiVimmeet
' okkerljders wedstrijd

__eIf danmelden.

e
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= Startgeld voor rekening deelnemer.




SMOVEEIMOGElK Wedstrijden (ervaring).
NErPlicht zijn:
= empioenschappen.

B

== [andelijke verenigingscompetitie.
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iﬁ_A’fmelden alleen met geldige reden.
¢ \/isitekaartje vereniging.




r\Hm Via Wedstrljdsecretarlaat tenzu
Gl dersiaangegeven.

J /a snel mogelijk doorgeven via:

= | 0475 482994 of zv.patrick@hetnet.nl.

t Op wedstrijddag alleen telefonisch.

—® Geef ook de reden van afmelding door.
e \jet of te laat afmelden - boete.

¢ Afmelden bij iemand anders, betekent niet
afgemeld.




11 I gaat met elgen VEIVOEr.
2, e b jé geen vervoer, vraag dan TIJDIG,

JaRandere zwemmers/zwemsters of je
= *...._;:met Rem/haar kunt meerijden.

= 3. LUkt dit niet, neem dan TIIDIG contact
—  0p met Mien Waucomont (uiterlijk tot
18.00 uur op de vrijdag voor de
wedstrijd).




SINHEIMEL IEmand mee dan:
SWertrek vanaf het zwembad in Echt, je wordt
SIIEL thuis opgehaald.

NG de wedstrijd wordt je weer naar het

e

i? “Zwembad in Echt gebracht, je wordt niet naar

—

e

-~ huis gebracht.

— Betaal de reiskostenvergoeding aan de
chauffeur.

— De chauffeur neemt altijd de
reiskostenvergoeding aan.




v \/\/rJ«- WErken We naar toe?

WK (14/15-01-2012)
SIIKA (12/13/19/20-05-2012)

= " KB (09/10-06-2012)

50 Opbouw In 4 fases:
| gemene periode 1
gemene periode 2
pecifieke periode
— Wedstrijdperiode
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SEMENE Periode 1
BBl en techniektraining.
A gemene periode 2:

== DDuur-, techniek-, intervalduur- en

A
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:: tempotralnlng
@ Specifieke periode:
— Wedstrijdspecifiek op wedstrijdslagen
¢ \\edstrijdperiode:
— Tempo, sprints en verhoogde duur.




JIEMPO
Afstand
RUSE

Aantal herhalingen

® De combinatie van bovenstaande
factoren bepaalt de soort training




SSPIgNLaining volgens TARX:
=100
A = 25 meter

: R V/olledig herstel
— —X 6 - 8X
~® Agnpassen van 1 of meerdere van
bovenstaande factoren - andere training.




- AlledsiejR=Eg]e Dumas tenzj anders
gel gegeven Via:
enereUmas@home.nl
06 53274693
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= Mondeling op de trainingen

e
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o Afmelden bij iemand anders, betekent niet
afgemeld.

¢ Reden van afmelding doorgeven.




wed:

SAlilkevoldoende tijdens de trainiﬁg /
wee strud \VOOI' goede prestaties.

o J\“ e training / wedstrijd dient 150% van

= =de verloren gegane hoeveelheid vocht
=— aangevuld te worden.

~® Gebruik een hypotone of isotone
dorstlesser.
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® Geen frisdrank met prik.




wed:

SESPldranKen:
—_; KOOP als poeder, vioeibaar en kant en
géjaar.

; elke sportdrank is geschikt voor gebruik

I
—

L =

— = 0p elk moment.
— Over het algemeen voldoet ranja, appelsap,
koude thee als dorstlesser.

— Doe geen overdreven moeite sportdranken
aan te schaffen (heeft in de jongere
leeftijdscategorie geen nut)
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—

Le "OpI Vet
EEL ruimschoots brood en aardappelen

: .Fet Velep groente en fruit

Hedd het gewicht op pell
= --—Wees zUinig met zout

e
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7. Drink veel, maar wees matig met alcohol

- 8. Eet niet de hele dag door
9. Ga hygiénisch en veilig om met uw voedsel

10. Lees wat er op de verpakking staat




oA \/ atrlck veroordeelt het gebrwk Van
ItGEIEn die kunstmatig prestaties
J' Jjorderen.

=9 (5 ebruik je medicijnen die mogelijk

_p.'\r
o

= prestatles kunnen bevorderen, meld dit bij
Eric Dumas en zorg voor een medlsche
verklaring.

o \WWW.AopIingautoriteit.nl




PAIgemene Informatie of nieuws?

Kijk eens op onze website:

WWW.ZVpatrick.nl







