Informatie indelingen trainingen seizoen 2011-2012
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De vakantieperiode is al weer over de helft en het wordt tijd voor wat informatie over de trainingstijden en activiteiten.
Met ingang van dit seizoen heeft ZVW74 een nieuwe activiteit en wel de triatlon voor volwassenen. Een grote groep triatleten heeft zich bij ZVW74 aangesloten en we willen dit verder uitbouwen.
Tijdens het overleg met Sports Planet kon het zo geregeld worden, dat we dit seizoen 1,5 uur/week meer trainingsuren krijgen. De veranderingen t.o.v. vorig jaar zijn: de dinsdag een half uur minder en de maandag en donderdag een uur meer. Omdat we nu op de dinsdag 1,5 uur hebben moeten we 1 training van de techniekgroep verplaatsen. 
In de loop van vorig seizoen zijn we gestart met de natte gym (basisscholen). We gaan hier zeker mee door en breiden het verder uit. Deze uren staan echter volledig los van de standaard trainingsuren en worden in dit overzicht niet meegenomen.

Na intern overleg denken we de beste oplossing te hebben gevonden m.b.t. de indeling (tussen haakjes aantal trainingen per week) :
Basisgroepen: (1) wo.16.30-17.30 of 17.30-18.30

Trimgroep: (1-2) wo.20.30-21.30 en indien gewenst ook op ma.19.00-20.00

Triatlongroep: (2) ma. en do. 20.00-21.00 

Tienergroep: (1–3) ma.19.00-20.00, wo.18.30-19.30 en za.12.00-13.00 of 13.00-14.00

Techniekgroep: (2-3) ma. en do.18.00-19.00 en za.13.00-14.00

Selectiegroep: (max. 5). De groep is opgedeeld in 2 delen.
Geboren in 1999 en jonger (99 e.j.): ma.18.00-19.00, di.18.00-19.30, wo.18.30-19.30, do.19.00-20.00 en vr. 18.00-19.00
Geboren in 1998 en ouder (98 e.o.): ma.19.00-20.00, di.18.00-19.30, wo.19.30-20.30, do.19.00-20.00 en vr. 18.00-19.00.

In detail per dag opgedeeld ziet het als volgt uit:

De maandag: 3 uren van 18.00-21.00

Ma.18.00-19.00: techniekgroep en zwemmers van de selectiegroep (99 e.j.). Het doel van dit uur is vooral techniek.

Ma.19.00-20.00: selectiegroep (98 e.o.). Ook hier is het hoofddoel de techniek. De selectiezwemmers delen dit uur met zwemmers van trim- en tienergroep, welke meerdere keren per week willen zwemmen. Voor hun ligt het hoofddoel op veel zwemmen.

Ma. 20.00-21.00: triatlongroep. Doel : vooral veel zwemmen.
De dinsdag : 1,5 uur van 18.00-19.30

Deze training is voor de selectiegroep. Omdat we 1,5 uur hebben zal er een gemengd doel zijn. Veel zwemmen, maar ook aandacht voor techniek.

De woensdag: 5 uur van 16.30-21.30

Wo.16.30-17.30 basisgroep 1 en om 17.30-18.30 basisgroep 2. Het hoofddoel ligt hier bij het aanleren van techniek. Natuurlijk wordt er hier naar het diplomazwemmen toegewerkt, maar wordt tevens gekeken of kinderen aanleg hebben voor het wedstrijdzwemmen.

Wo.18.30-19.30 selectiegroep (99 e.j.). Mogelijk komen hier in de loop van het seizoen kinderen bij uit de techniekgroep die langzaam naar de selectie toegroeien.

De trainingen zullen een mix van techniek en afstanden zwemmen zijn.
Deze zwemmers delen het bad met de tienergroep. Tijdens hun trainingen ligt het zwaartepunt op zwemmen, er is ook ruimte voor techniek.

Wo.19.30-20.30 selectiegroep (98 e.o.). Vooral afstanden zwemmen. Veel ruimte in het bad.

Wo.20.30-21.30 trimgroep. Vooral afstanden zwemmen en voor diegene die dat willen is er ruimte voor techniek

De donderdag: 3 uur 18.00-21.00

Do. 18.00-19.00 techniekgroep. Veel ruimte voor techniek in dit uur. 

Do. 19.00-20.00 selectiegroep. Doel : vooral veel zwemmen

Do. 20.00-21.00 triatlongroep. Doel : vooral veel zwemmen

De vrijdag: 1 uur 18.00-19.00

Deze training is voor de selectiegroep. Vooral zwemmen.

De zaterdag: 2 uur 12.00-14.00

Za.12.00-13.00 oudere zwemmers van de tienergroep (vanaf 13 jaar).

Za.13.00-14.00 jongere zwemmers van de tienergroep (tot 14 jaar) samen met de techniekgroep. Voor beide uren op de zaterdag geldt : veel techniek

In een overzicht ziet het zo uit :

	dag
	tijd
	basis
	trim
	triatlon
	tiener
	techniek
	selectie
	selectie

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	99 e.j.
	98.e.o.

	ma.
	18.00-19.00
	 
	 
	 
	 
	X
	X
	 

	ma.
	19.00-20.00
	 
	X
	 
	X
	 
	 
	X

	ma.
	20.00-21.00
	 
	 
	X
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	di.
	18.00-19.30
	 
	 
	 
	 
	 
	X
	X

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	wo.
	16.30-17.30
	X (1)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	wo.
	17.30-18.30
	X (2)
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	wo.
	18.30-19.30
	 
	 
	 
	X
	 
	X
	 

	wo.
	19.30-20.30
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	X

	wo.
	20.30-21.30
	 
	X
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	do.
	18.00-19.00
	 
	 
	 
	 
	X
	 
	 

	do.
	19.00-20.00
	 
	 
	 
	 
	 
	X
	X

	do.
	20.00-21.00
	 
	 
	X
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	vr.
	18.00-19.00
	 
	 
	 
	 
	 
	X
	X

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	za.
	12.00-13.00
	 
	 
	 
	X (1)
	 
	 
	 

	za.
	13.00-14.00
	 
	 
	 
	X (2)
	X
	 
	 


Opmerkingen: Als een van de trainingen niet uitkomt zijn er nog alternatieven, al is het natuurlijk beter wanneer een zwemmer bij zijn of haar eigen groep zwemt.
De leeftijdsindeling bij de selectie is niet zo strikt als aangeven. Gaarne met de hoofdtrainer afspreken als je bijvoorbeeld later op de avond wilt trainen als aangegeven.
Mocht je twijfelen en niet weten welke groep je zit, laat me dat daan weten via de mail.

De officiele start van het seizoen is op 29 Augustus voor alle groepen. De selectiegroep begint iets eerder. De exacte data met betrekking tot de selectiegroep volgt nog (zie website).

