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Wat?

® Jeugd (ontwikkelings) programma
® Gericht op de ontwikkeling van jeugdzwemmers en jeugdtrainers

®* Met focus op:

* Groei (ontwikkeling en vooruitgang)

* Leren (kennis en vaardigheden)

* Beleving (plezier en motivatie)

Interactie (betrokkenheid en samenwerking)

® Leeftijd (geboortejaren)
® Meisjes 2013 - 2012
® Jongens 2012 —-2011

® Trainers “jong en oud” die dagelijks werken met deze doelgroep

® Met aandacht voor 3 doelgroepen: jeugdzwemmer, jeugdtrainer en zwemfed
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Jeugdzwemmer

* Regionale en centrale activiteiten doorheen het seizoen...
* Uitgewerkt door zwemfed (topsport en talentontwikkeling)
* |In samenwerking met clubs, clubtrainers, (voormalig) elite-atleten en zwemfed

* Aanvullend op het clubprogramma

®* Met als doelstelling van/na het programma:
°* (Nog meer) Bewust zijn van het belang van techniek (ontwikkeling)
* Nieuwigheden hebben geleerd in functie van techniek (vooruitgang)
°* Gemotiveerd zijn om door te groeien in competitie (motivatie - inspiratie)
°* Nieuwe mensen hebben ontmoet of beter leren kennen (betrokkenheid)

* (Samen)werking hebben ervaren van en met zwemfed (samenwerking)
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Jeugdtrainer

* Platform voor...
* Kennisdeling en ‘professionele’ groei
* Kennismaking met andere collega-trainers en zwemfed

°* Communicatie over de sport en haar ontwikkeling

®* Met als doelstelling van/na het programma:
* Nieuwe inzichten en technieken toepassen in de trainingscontext (groei)
* Nieuwe methodieken uitproberen en beoordelen (open houding)
* (Samen)werken met zwemfed en collega-trainers (betrokkenheid en

samenwerking)

® Uren in functie van permanente vorming
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/wemfed

* Kansen voor zwemfed om...
* Kennis te delen met de betrokkenen
* Jeugdzwemmers en trainers in contact te brengen

* Informatie te verzamelen voor het talentherkenning en —identificatie

programma

®* Met als doelstelling van/na het programma:

* Technische kennis en vaardigheden van jeugdzwemmers te ondersteunen

(vooruitgang)

* Technische expertise over de sport en Vlaamse jeugdzwemmers te verbeteren

(ontwikkeling)

* Samenwerkingsverbanden stimuleren (samenwerking)
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Programma

Deel 1 Deel 2

° Regiotrainingen * Centrale contactdag:

° 4 trainingen * 1/2 dag (maart)

* Periode (september - februari) * Activiteiten voor zwemmers, trainers en

* Techniek in water en op het droge ouders
- ® Online terugkom-moment:
* Beeldopname en techniek * Mej

* Sessie Antwerpen (herfst of kerst)

* Techniekbespreking via videobeelden

* Groepsactiviteit

* Flanders Swimming Cup

* Focus op competitiebeleving

Swim
Academy




Pakket

* Swim Academy activiteiten

* Swim Academy badmuts

* Swim Academy T-Shirt

* Beelden Swim Analytics

* Finaleticket voor de Flanders Swimming Cup (incl. een ticket voor een begeleider, op de dag van de activiteit)

* Aandenken op het einde van het programma

* Kostprijs: 100 euro
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Locaties regiotrainingen

Kortrijk
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Inhoud regiotraining

Actieve controle bekken
(over meerdere sessies)

Thema

Evaluatie

- Drills zwemtrainin
Sessie ¢ training

Borstcrawl

Stuwing versus
remming

Mobiliteit zwemspecifieke spieren
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Info regiotraining

Droogtraining

Titel: HT 01 - Actieve conirole bekken (anteversie) ifv ligging

‘Voor: Swim Academy VZF
30 september 2022

15 0eteningen: g i i

Lichaamscantrole:
Opmarkingien): /

Materiaal: g
Dosisselling{en): Codedinatie, Swetching - Mobilivait, Kracht,
1

Door: RobbeVanDessel Cresled with Skill-Up software!
Totale duwr: 00:21:17 (u

L 3

mwuﬂu benen gesinekt en licht gesprekd, anmen gestrekt naast het lichaam

&l springend benen spreiden en slulten, abwsselend 1 arm &n
andere arm ziwaarts: (ol op schouderhoogie)
A Opmerking: Varschillende loop- en sprongvarmen ter plaaise (keuze cosch)
- . Ne.cel: 438 Herhalingen: 1 Reshsen:1 Zidig:1 Tidherh: 02:00 Fust 00:00
2 Uiigangshouding: handen onder schouder, heupsn en krisdn 90° geploold, benen samen
L » Oelening: hielen naar zitviak brengen, romp bulgen, daama de borsi zo ver mogelijk boven de
grond woorult bewegen, op het einde opduwen op beide ammen (MsfineT),
{k.u "m
e Opmering:
Nr.oel: 8071 Herhalingen: 8 Feelsen:1 Zidig: 1 Tidherh: 00:08 Fust: 00:01
3 Uigangshouding: vosten breed gespreld, armen gestrelt naast het ichaam
‘ i Oelening: Blﬂlmlhnnum Zwaal rechierhand naar de van de
lirkerinie en zwaal vervolgens: door naar rechisachier. Verplaats. de heup
& an links naar rechis
Opmeridng: !
Nr. cel: 2078 Herhalingen: 16  Feeksen: 1 Zidig-2 Tidherh: 00:04 Fust: 00:01
4 Uigangshouding: voeten op heupbreedis, anmen gestrekt naast het lichaam
‘ Oadening: MNmmMMMWNMMMMM
. achieren, Strek het rechierbeen en trek de tenen naar jo toe. Breng de linkerhand
? lirks naar omhoog,
Opmarking: f

Nr. oaf: 2080 Herhalingen: 18 Reeksen:1 Zidigp2 Tidherh: 00:03  Fust: 09201

T e

Uiigangshouding: benen gesireld en samen, handen onder het voorhoold

Oaening: afwigsaland eli boen gestrekt hetlen

Opmeridng: i

Nr. cel: 686 Herhalingen: 10 Feelsen: 1 Zidig: 2 Tidherh: 00204 Fust: 00:01

£ T

Uigangshouding: benen gesirekt en samen, handen onder hel voorhoold

Oedening: Twembeweging met belde benen (1 been opwaarts, 1 besn nesrwaars)
Opmeridng: !

Nr. ool 800 Herhalingen:1 Reshsen:1 Zidig:1 Tidherh: 01:00 Fust 00:00

W!WMMWmeMMM.Wm
Oadening: bekken karslen: abwisselend holle en bolle rug maken (arte- en refroversis

Opmeridng: !
Nr.oet: 804 Herhalingen: 10 Reelsen:1 Zidig:1 Tidherh: 0005 Rust 0001

Uiigangshouding: raglig, handen aan het hoold, ellebogen op de grond, pesirelda benen tegen elkaar
op +- 10 om van de grand, rug volledig tegen de grond

! In in
Oelening 1bomhimuw-h:wu mwmm:uwm
de romp {geen contact met de grond)
Opmerking: y
Nr. paf: 3861 Herhalingen: 14 Reeksen:1 Zidigg2 Tidherh: 00:04  Fust: 09201

Thel: HT 01 - Actiave conirole bakken (antaversia) iy Ngging 1/2

Titel: Mobiliteit na training 1

Voor: Swim Academy Door: RebbeVanDessel Crealed with Skili-Up software!

30 seplember 2022 Totale duar: 00=11:44 (vumm:ss) m
taer G Re ey

Doelstelling(en): Stretching - Mabilitelt Workoutoode: EmTE18ghGGXT

Opmerkingjen): /

! Ungangshouding: heupen en kniedn licht geplooid en op elaar, vosten op d lijn van de romp,
g handen aan het hoald, ellebogen tegen elkaar

Oalening: bovenste elleboog samen met de romp opendrasien (elleboog naar de grond

dll e opmeding
Nr.cot: 884 Herhalingen:8 Resksen:2 Zidig:2 Tidherh: 00:04 Fust: 00:01

Uigangshouding: anmen nasst lichaam, benen samen
‘ Oelening: hand naar enkel, knle maximaal ploclen

a B s OO
Nr.ost 3699 Herhalingen:$ Reeksen:2 Zidig:2 TidMeeh:00:15 Rust 00:01

- & Uitgangshouding: keenmakerszit, amen naast het lichaam

‘ La’_ Oelening: anmen ultsireldien in het verlengde van de romgp, romp zijwaaris buigen
P Cpmerkdng: !

'h_-’ ! Nr.oef: 4223 Herhalingen: 3 Feeksen: 2 Zidig:2 Tidherh: 00:16 Fust: 00:01

Ungangshouding: 1 besn gestrelt, ander been B0 geplooid in heup en knie, beide handen achter
Oelening: fenen {kapstolo ke

. . Opmerking: Y
s Nr.ool: 4208 Herhalingen:& Feekser:2 Zidig:2 Tidherh:00:04 Rust 00:01

Workoutcode: bG7gS6m6Rd0o

Online link: video + uitleg
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Info regiotraining

s -
Sessie 1 & zwemsed wim
Academy
ma Ligging (vormspanning) - Inzet benen - Sculling voL
oPw 1x300  afw. 100cr-S0geencr 300
3 x 100 ws R10" 300
TECH Z2x 25 Drill £ 50
KERN 4x25  Drm2 2x buiklig / 2 rughig 100
2x100  Bemer ixvi-1xrg R10" Bn vi met plank 200 R
R T —— Lange siagen [elke 2= 25m tellen); sandacht igging + adh. 300 "
axs Drin 3 2x buiklig / 2x ruglig- armen in pji 100
2 @100 Benenc Ixrg- x5 R10™ Bn 55 20nder plank 200
13f300  cred/3+3 kicks naatstoct Lange siagen (elke 2= 25m tellen); aandacht ligging + adh. 300
425 Drina 100
2 xj100 Benenc Ixss-Ixcar R10" Bn o met plank 200
13§300  crad/3+3 kicks naatstoot Lange siagen [elke 2 25m tellen); sandacht ligging + adh. 300
SLoT 2x|50  Partnercrill {wissel na 25m) 100
2550 I
AFSEELDING OMSCHRUVING

L. Dl ontspannen tar plasts; Boofd in het water; arvoen e benen laten hargen.

- Span geleidellh aan jo lichaam op. Strek armen an benen.

- Ga naar oen goede pilfese sn vermspansing om een 20 horltonasl mogelie lgging =
hrijgen.

L In de hovirontale lgging Iwemn verdar naar de overiant.

.

'.uwmmmmmwmmmau»mn.
1+ Arvean 2in nast het Hich [handes tegen & b 1]

- et beenbewegiog crowd start vanit biles.

- Zijwaarts adembaies [lergte-as rotatie met hoofd)

- IDEM cefeniag ruglig (uniein biljven onder wate)

« Bulichy: start in horontale ligging, hoofd sectrasl, vermspanning anmen-Sesen-somp.
- Acroan 2in sanst het opwaerts schouderbreedie). Span bk spi aan.

|- nzet beesbewegiog crowd start vanuit biles,

- W demhaken [behoud 20 goed mogelf ligging en Wijf benes goed gebrishen)
- IDEM cefening ruglig (eniedn biljven onder water)

- Start mat een horl S | arg)

« Met sen hoge sletoopositie vooraes (4 je ses scolbeweging meken [Ziweartse "5 ju”)
- Beten stihouden. Elsbogen bifves gefaserd

- Uitbraiding: scdien ovar de volledige doochaslbeweging (12.5m per docehaal). STart
venuit pil en ga door 1ot ditduw. Deame arman tercg bresgen near il

b

NEEM DIT ZEKER MEE NAAR DE VOLGENDE TRAINING(EN] ...

e e

I

I * Behoud een 20 horizontaal [en viak] mogelijke Fzgzing in het water. Dit vermindert je weerstand tegen het water wsarcoor je
: ijncer an votter door het water

| * Behoud een poed tempo in de benenset(z]. Het nivesu van je benen gast snel vooruit als je dit goed traint.

1 ¢ Zet je benen goed in b je wemsiag, Dit is belangrijk voor onder meer ce ligging, oncersteuning en stuwing.

1 * Telregrimatiz je siagen in training. Het peeft je meer informatie over hoe zoed je vooruit gsat met elke beweging. ‘
| -

B e e e e -

QR-code
(Youtube)

Video drills




Wat neem je mee?

wemtraining

,\\\\\\\\\\\}\\\;i ‘
“Goesting”
Droogtraining/Stretch
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Coordinatie & communicatie

* Coordinatie Swim Academy en activiteiten

* Sven Verschoren

* sven.verschoren@zwemfed.be

* Uitnodigingen regiotrainingen en aan-/afwezigheid

* Verantwoordelijke regiotrainer(s)

* Alle informatie is terug te vinden op onze website

* https://www.zwemfed.be/zwemfed-swim-academy-24-25
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mailto:sven.verschoren@zwemfed.be
https://www.zwemfed.be/zwemfed-swim-academy-24-25

Veel plezier!




M | d d el kerke zondag 6 oktober 2024 12.00 - 14.00
zondag 24 november 2024 12.00 - 14.00

Vita Krokodiel

zondag 8 december 2024 12.00 - 14.00 Westendelaan 96
zondag 12 januari 2025 12.00 - 14.00 8430 Middelkerke
zondag 23 maart 2025 % dag talentdag Antwerpen
- 202 12.00 - 14.
KO rtr” k zondag 6 oktober 2024 00 -14.00 Heule 7wembad LAGO Weide
zondag 24 november 2024 12.00 - 14.00 Heule Nelson Mandelaplein 19
zondag 8 december 2024 09.00 - 11.00 Kortrijk 8500 Kortrijk
zondag 12 januari 2025 12.00 - 14.00 Heule Zwembad LAGO Lagaeplein
Lagaeplein 5
8501 Heule

zondag 23 maart 2025 % dag talentdag Antwerpen
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Data

zaterdag 05 oktober 2024
zaterdag 02 november 2024
zaterdag 07 december 2024
zaterdag 11 januari 2025

zondag 23 maart 2025

16.30-18.30
15.30-17.30
16.30-18.30
16.30-18.30

% dag talentdag

Verbauwenbad
Burg. Lionel Pussemierstraat 157
9900 Eeklo

zaterdag 05 oktober 2024
zaterdag 02 november 2024
zaterdag 07 december 2024
zaterdag 11 januari 2025

zondag 23 maart 2025

10.00 - 12.00
10.00 - 12.00
10.00 - 12.00
10.00 - 12.00

% dag talentdag

zo 13 oktober 2024
zo 01 december 2024
zo 15 december 2024
zo0 12 januari 2025

zondag 23 maart 2025

14.00 - 16.00
14.00 - 16.00
14.00 - 16.00
14.00 - 16.00

% dag talentdag

Antwerpen

Stedelijk zwembad Bevegemse Vijvers
Bevegemse Vijvers 1
9620 Zottegem

Antwerpen
VITA Scheldebad,
Kasteelstraat 85
9140 Temse

Antwerpen




Kessel-Lo
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Data

zaterdag 05 oktober 2024
zaterdag 30 november 2024
zaterdag 07 december 2024
zaterdag 11 januari 2025

zondag 23 maart 2025

14.30-16.30
14.30-16.30
14.30-16.30
14.30 - 16.30

% dag talentdag

Gemeentelijk Zwembad Den Aerberg
Potaarde 14
1730 Asse

zondag 13 oktober 2024
zondag 03 november 2024
zondag 08 december 2024
zondag 05 januari 2025

zondag 23 maart 2025

14.00 - 16.00
14.00 - 16.00
14.00 - 16.00
14.00 - 16.00

% dag talentdag

Antwerpen
Zwembad Kessel-Lo
Stadionlaan 4
3010 Leuven
Antwerpen




Data

zondag 13 oktober 2024
zondag 01 december 2024
zondag 08 december 2024
zondag 12 januari 2025

Antwerpen

zondag 23 maart 2025

14.00 - 16.00
14.00 - 16.00
14.00 - 16.00
14.00 - 16.00

% dag talentdag

Antwerpen

zondag 13 oktober 2024
zondag 01 december 2024
zondag 08 december 2024
zondag 12 januari 2025

zondag 23 maart 2025

15.30-17.30
15.30-17.30
15.30-17.30
15.30-17.30

% dag talentdag

Antwerpen
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Olympisch zwemcentrum Wezenberg Ingang 2
topsportbad

Desguinlei 17/19

2018 Antwerpen

Sportoase Balsakker Lille. Balsakker 46A
2275 Lille




Beringen

Hasselt
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Data

zondag 29 sep 2024
zondag 03 november 2024
zondag 01 december 2024
zondag 19 januari 2025

zondag 23 maart 2025

14.00 - 16.00
14.00 - 16.00
14.00 - 16.00
14.00 - 16.00

% dag talentdag

Sportoase be-MINE
Koolmijnlaan 189
3582 Beringen

zondag 27 oktober 2024
zaterdag 07 december 2024
zaterdag 11 januari 2025
zaterdag 15 februari 2025

zondag 23 maart 2025

13.00 - 15.00
14.30-16.30
14.30-16.30
14.30-16.30

% dag talentdag

Antwerpen
Stedelijk Zwembad Kapermolen
Koning Boudewijnlaan 22
3500 Hasselt
Antwerpen
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