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TOP BASIS

Ons doel voor deze groep is elke
zwemmer de best mogelijke
ervaring te bieden, terwijl ze
groeien, leren en hun vaardigheden
ontwikkelen.

Samenstelling:
* 10 - 12 zwemmers —=
e Junioren 3+4/Jeugd

Programma: Sy
e 12 uur per week zwemtraining
e Optioneel extra uren
e Brede opleiding qua slag en

afstand
e Landtraining
e Krachttraining (optioneel)
e Individuele begeleiding

Aanmelding voor het TOP Basis
programma is mogelijk voor
zwemmers die op grond van de
MSS-tabel 2017-2020 minimaal over
E-niveau beschikken op een afstand g
van 100 meter of langer. E
TOP Basis leidt sporters breed op
om een stevige basis te leggen voor
een vervolgtraject in TOP Specifiek.
Selectie vindt daarom plaats
middels een ranglijst die is
samengesteld op basis van Rudolph
punten voor de 200 en 400 meter
wisselslag

Buiten de ranglijst om is het

mogelijk om geselecteerd te worden

op basis van minimaal een B-tijd e
volgens de MSS-tabel 2017-2020 %
voor een afstand van 100 meter of :









Programma WVZ Zoetermeer

TOP Specifiek

Maandag 7.00 - 9.00 zwemtraining - Veur - 25m/Hofbad - 50m
16.00 - 17.15 krachttraining - Zoetermeer
17.45 - 19.30 zwemtraining - Veur - 25m

Dinsdqg 16.00 - 18.00 zwemtraining - Veur - 25m
Woensdqg 7.00 - 9.00 zwemtraining - Hofbad - 50m
Donderdqg 17.45 - 19.30 zwemtraining - Veur - 25m

Vrijdqg 7.00 - 9.00 zwemtraining - Hofbad - 50m
16.00 - 18.00 zwemtraining - Veur - 25m

ZOI‘\dCIg 8.00 - 10.00 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m

Voorafgaand aan iedere ochtendtraining 20 minuten landtraining/warming-up. Een 2e
krachttraining op woensdag of donderdag. Extra zwemtrainingen zijn mogelijk in
samenwerking met Feijenoord Albion.

TOP Basis

qundqg 16.00 - 17.45 zwemtraining - Veur - 25m

Dinsdag 7.00 - 9.00 zwemtraining - Veur - 25m
17.00 - 18.00 krachttraining (optioneel) - Zoetermeer *

Wansdqg 7.00 - 9.00 zwemtraining - Hofbad - 50m

DOthI’dCIg 16.00 - 17.45 zwemtraining - Veur - 25m
18.00 - 18.45 landtraining - perron

Vrijdqg 7.00 - 9.00 zwemtraining - Veur - 25m
Zondqg 7.00 - 9.00 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m

Voorafgaand aan iedere ochtendtraining 20 minuten landtraining/warming-up.
* Tijdstip onder voorbehoud.



Programma Feijenoord Albion

TOP Specifiek

Maandag

Dinsdag
Donderdag

Vrijdag

Zondag

5.30 - 7.15 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m
15.00 - 16.00 krachttraining - Zwemcentrum Rotterdam
17.00 - 18.30 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m

5.30 - 7.15 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m
16.30 - 18.00 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m

5.30 - 7.15 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m
17.00 - 18.30 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m

5.30 - 7.15 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 25/50m
15.30 - 16.30 krachttraining - Zwemcentrum Rotterdam
17.00 - 18.30 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m

8.00 - 10.00 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m
10.30 - 11.30 krachttraining - Zwemcentrum Rotterdam

Extra zwemtrainingen zijn in overleg mogelijk, ook in samenwerking met WVZ Zoetermeer. De
centrale krachttrainingen kunnen op maat worden uitgebreid met extra decentrale

krachttrainingen

TOP Basis

Maandag
Dinsdag
Donderdag
Vrijdag

Zondag

5.30 - 7.15 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m
17.00 - 18.00 - krachttraining - Zwemcentrum Rotterdam

5.30 - 7.15 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m
16.30 - 18.00 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m

5.30 - 7.15 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m
17.00 - 18.30 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m

5.30 - 7.15 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 25/50m
16.30 - 17.30 krachttraining - Zwemcentrum Rotterdam

7.00 - 9.00 zwemtraining - Zwemcentrum Rotterdam - 50m
9.00 - 10.00 krachttraining - Zwemcentrum Rotterdam

Het aantal krachttrainingen voor deze groep is afhankelijk van leeftijd, biologische
ontwikkeling en ervaring. Deze trainingen staan altijd onder deskundige begeleiding.



Zwem TOP Netwerk Rijnhaeghe staat open voor zwemmers van WVZ,
Feijenoord Albion en voor zwemmers van andere verenigingen in de regio
met vergelijkbare visie en ambitie. Parttime deelname aan het programma
is mogelijk. Bij zwemmers van andere verenigingen is betrokkenheid van
hun clubcoach een voorwaarde voor deelname. Voor zwemmers van de
junioren 1 en 2 leeftijd zullen later in het seizoen activiteiten worden
aangeboden.

Meer informatie en aanmelden bij:

WVZ Zoetermeer:
TOP Specifiek: Karin van Straaten, karin.van.straaten@wvz.nl
TOP Basis: Richard de Lange, richard.de.lange@wvz.nl

Feijenoord Albion:

TOP Specifiek en Basis: Arienne Naber,
arienne.naber@feijenoordalbion.nl

In verband met COVID kunnen ook zwemmers worden aangemeld die door
omstandigheden niet geheel aan de criteria hebben kunnen voldoen.
Toelating is dan ter beoordeling aan de betrokken trainers.



