Tabel
Trainingsgroepen

	groep
	omschrijving
	minimale eisen
	doel
	uren
	wedstrijden


	1
	minioren
	beginners
	komen voor het eerst in aanraking met wedstrijdzwemmen
	minimaal zwemdiploma’s A,B en C (of binnenkort afzwemmen voor C)
	wedstrijdzwemmen leuk gaan vinden en techniek aanleren 
	do 17.00-17.45 

of vr 17.00 -17.45

1 x trainen/week
	 

	2
	minoren
	
	minioren die ongeveer een jaar aan trainen zijn en enkele wedstrijden hebben gezwommen
	alle slagen correct 2 banen, vl 1 baan. Principes van starts en kptn. Voeren onderdelen van training na instructie op correcte manier uit.
	techniek aanleren, leren trainen en ervaring opdoen met het zwemmen van wedstrijden
	do 16.15-17.45 en
vr 16.15-17.45 

2 x trainen/week
	JiO

Swimkick,

F wedst.

	3
	selectie minioren
	talenten
	minioren 5/6 en junioren 1. Hebben al 1 – 2 jaar wedstrijdervaring
	beheersen alle slagen en voeren in principe 1.5 uur programma goed uit
	pieken op Speedo-finales, mogelijk limiet voor jaargangfinales
	ma of wo 5.30-7.00
do, vr 16.15-17.45
3 x trainen/week
	Speedo,

Kringkamp.,

F wedst.

	4
	selectie junioren
	go-getters
	junioren, die kunnen doorstromen naar de toppers en hebben ruime wedstrijdervaring
	beheersen alle slagen en kunnen zelfstandig trainen;
1500 m in T30
	uitbreiden uren, aanleren individuele techniek, pieken op  kringkamp. mogelijk limiet voor NJK’s
	ma, wo 5.30-7.00

do, vr 16.15-17.45
4 x trainen/week
	Speedo,

Kringkamp.,

Limitwedst.

LAC

	5
	junioren
	
	junioren die geen/af en toe wedstrijd zwemmen en onregelmatig komen trainen
	voeren in principe 1.5 uur programma van papier goed uit, met enige begeleiding
	recreatief trainen, plezier houden in het zwemmen
	do 16.15–17.45

vr 17.00 – 17.45


	F wedst.

	6
	selectie jeugd en senioren
	toppers
	de toppers van de vereniging
	kunnen zelfstandig trainen;
1900 m in T30
	Specialisatie en pieken op kringfinales, mogelijk limiet voor NK’s
	ma-vr 5.30-7.00
5 x trainen/week
	Kringkamp.,

Limitwedst.,

LAC, NK’s

	7
	jeugd en senioren
	
	jeugd en senioren die geen/af en toe wedstrijd zwemmen/onregelmatig komen trainen
	voeren in principe 1.5 uur programma van papier goed uit, met enige begeleiding
	recreatief trainen, plezier houden in het zwemmen
	ma-vr 5.30-7.00

	F wedstr.

Masters








1 	de zwemmers van de groepen 3, 4, 5, 6, en 7 zijn verplicht mee te zwemmen met de VC indien ze zijn opgesteld


2	kunnen ook al om 16.15 uur komen in overleg met de trainers


3	kunnen ook op een andere ochtend komen in overleg met de trainers


4 	kunnen eventueel ook op vrijdag eerder komen, wanneer ze in staat zijn mee te zwemmen met de groepen 3 of 4. Dit altijd in overleg met de trainers.





