Qudenaardse Zwemklub

Infovergadering competitie

Zaterdag 4 april 2020, 16u
Skype
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Raad van Bestuur

Installatie nieuwe Raad van Bestuur op Algemene Vergadering (27/3)
Verlaten het bestuur cum laude na 6 jaar dienst:

Stéphanie Teetaert Patsy Notte
Voorzitter Secretaris
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Mieke Vander Haeghen Gilles Delbeke Ludwina Van Droogenbroek Tim Boonen
Voorzitter Ondervoorzitter Penningmeester Secretaris
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Joke Vander Haeghen Joeri Sterken Natalie Timmerman Saskia Goeminne
Verantwoordelijke Sportsecretaris Evenementen Stages
Zwemschool (in spe) 5
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Stopzetting samenwerking Pulso zzgm

e Huidige contract met Pulso is niet houdbaar

(@)

@)

@)

sinds september 2019 te duur voor Ozeka (structureel deficit)

verlieslatend voor Pulso

sinds september 2019 op zoek naar een alternatief

e Onderzocht alternatief: Ozeka en IKZ stellen elk Stefaan halftijds te werk

(@)

(@)

tewerkstelling door vzw is een stuk goedkoper dan via Pulso

vervoersonkosten wegen zwaar op het budget van Ozeka (600 euro/maand, veel zwaarder
dan voor IKZ)

sociaal passief moet gedekt worden
financiéle plaatje klopt, maar druk om voldoende inkomsten te generen is zeer hoog en extra

inkomsten zijn nodig (verhoging lidgeld of het wedstrijdgeld niet inbegrepen in het lidgeld, ...)



Stopzetting samenwerking Pulso zzgm

e Stand van zaken maart 2020:

o Het bestuur beslist (4 maart) om de onderhandelingen om Stefaan halftijds tewerk te stellen,
stop te zetten. Nieuw bestuur wordt gevormd om alternatief plan uit te werken.

o Pulso zegt het contract met OZEKA zelf op (27 maart). De samenwerking met Pulso eindigt
daardoor aan het einde van het zwemseizoen (= eind juli 2020)

o In samenspraak met Pulso & Stefaan: Stefaan blijft hoofdtrainer tot eind juli 2020

o Stefaan verkiest om dit, na de corona lock-down, persoonlijk en in levende lijve te bespreken
met de zwemmers, ipv. via een skype meeting. In overleg met Stefaan worden de zwemmers

en ouders daarom nu door het bestuur op de hoogte gebracht.
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=Y Plannen vanaf seizoen 2020-2021 &

Swafmgéld

e Samenwerking met RSC uit Ronse:

o Ronse Swimming Club werd opgericht in 2005. Startende met een 10-tal leden groeide
de club snel. Na 2 jaar telde RSC reeds 250 leden. Gezien de infrastructuur en de
beperkte trainingsuren, werd de club genoodzaakt een ledenstop in te voeren.

o RSC tracht sinds jaar en dag hoge ogen te gooien op alle niveaus, met als mooiste
resultaten een pak finaleplaatsen op de verschillende Belgische Kampioenschappen
en enkele medailles op de Vlaamse Kampioenschappen.

o  Op termijn wil RSC een toonaangevende club worden binnen de VZF, op gelijke hoogte
als grote clubs zoals FIRST en MEGA, BRABO en is daarvoor op zoek naar partner
clubs om die visie te realiseren.
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-2 Plannen vanaf seizoen 2020-2021 &gm

Swafmy
mm i

Sportoase (
e Samenwerking met RSC uit Ronse: Wortegem-Petege udenaim .

%&imin. | (i ¢
o  Sinds 2019: nieuw, hypermodern zwembad op Rosco

m 15 km (20 min) rijden van Oudenaarde g ,{
m cfr. deelname met comp1 aan testwedstrijd op 7/3 m/ .

Louise

VUAANDEREN

WAALS GEWEST N6 =1

JAont-de-'Enclus
Zwembad 't Rosco ®) i
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- Voordelen samenwerking RSC: . e

sportief

® meer competitie-zwemmers en competitie-trainers:

(@)
(@)
(@)

@)

homogenere en grotere trainingsgroepen, resulteert in kwalitatieve trainingen en goed groepsgevoel
grotere groep wedstrijdzwemmers — grotere delegatie op kampioenschappen
team van gekwalificeerde trainers olv. hoofdtrainer, met duidelijke visie en gecoordineerde

trainingsschema’s
individuele doelstellingen, individuele trainingsschema’s en individuele opvolging

e groter trainingsaanbod:

@)

15 trainingsuren voor comp3, verdeeld over Oudenaarde en Ronse: zwemmers kunnen zelf het aantal
vereiste zwemuren (min. 80% van 13 uur = doelstelling) samenstellen

extra ondersteunende faciliteiten mogelijk: core-training, sportpsycholoog

mogelijkheid om master-zwemmen te organiseren in Ronse en/of Oudenaarde
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- Voordelen gameqwerkmg RSC: pu-. ey
financieel

e Alle competitie trainers worden vergoed met vrijwilligersvergoedingen:
e Schaalvoordelen:

o gedeelde kost van trainers en banen voor samengevoegde competitie-groepen
o gedeelde kost van ondersteunende faciliteiten (core-training, sportpsycholoog, ...)

® Vrijgekomen financiéle ruimte:

o verhoging van vrijwilligersvergoeding: nu (te) laag om te kunnen concurreren met andere verenigingen
in/rond Oudenaarde, of om trainers te motiveren om cursussen te volgen
verhoging van trainersvergoeding voor wedstrijden: nu (te) laag
eliminatie van de pannenkoekenverkoop
extra aankoop materiaal
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5;2 Voor- en nadelen samenwerking RSC: et
praktisch

e \Voordelen:
o meer medewerkers, vrijwilligers, ...
o groter aanbod aan officials (bij verdere integratie) en afgevaardigden
o mogelijkheid tot gezamenlijke organisatie van:
m krokus- en zomerstage, weekendstage
evenementen, activiteiten, eetfestijnen, ...
wedstrijden, PACO
zwemstage in herfstvakantie voor zwemschool en niet-leden

e Nadelen:

©  training op 2 locaties
o nood aan carpooling en carpooling verantwoordelijke
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s ) Termijnvisie

Sy Olih
e Korte Termijn:
o samensmelting competitie-groepen Comp 2, Comp 3 (Oudenaarde)

o gelijkstelling van de trainingsschema’s Comp1
o gezamenlijke begeleiding op wedstrijden

e Lange Termijn:
o concurreren op Belgisch niveau met grote clubs als MEGA, FIRST, BRABO
o uithangbord als sportvereniging in de Vlaamse Ardennen
o samensmelting
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Christophe
hoofdtrainer

Nieuwe competitie trainers

Julien

Yari
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Ronce ’
Suimmeng Olub

® (1 groepen beide clubs blijven apart trainen maar volgen zelfde schema
o 5 uur zwemtraining / week
o trainers: Mieke & Gilles (Ozeka) - Christopher & Jason (RSC)

® (2 groep RSC blijft apart bestaan
o 6.5 uzwemtraining / week
o trainer: Jan Pieter (RSC)

e (C3=F1RSC+C2OZEKA

© 10 uur training: 3x 1,5 uur + 2 x 2 uur + 1 x 1,5 uur (ochtendtraining)
o Aanwezigheid van minimum 80% vd trainingsuren
O  trainers: Julien & Christophe

® (C4=F2&GRSC+C30ZEKA
o  15utraining/week (met keuze van woensdagavond in Oudenaarde of zaterdagavond in Ronse of
beide)
o 80% aanwezigheid gerekend op 13 trainingsuren
o trainers: Christophe & Gilles (Yari op zaterdagmorgen)

"‘ n n n &
e ) Verdeling trainingsgroepen @gﬂ
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Overzicht competitiegroepen

ca

Aaron Vandorpe (2000)
Yori Jonckheere (2002)
Gwennaélle Giot (2004)
Jana Persoons (2004)

Theeten Marjolein (2005)
Judith Ceupens (2005)
Wout Wielfaert (2001)
Louise Lammens (2004)
Sara Vandecasteele (2004)

Cato Dekeersmaker (2004)

Daan Van Daele (2009)

Robbe Eggermont (2008)
Pauline Vandepoorte (2006)
Nathan Van der Bruggen (2007)
Lore Van Daele (2007)

Robbe Van Uytven (2007)
Elena Hermans (2006)

Dante Vandorpe (2008)

Isaac Cornelis (2006)

Loic Vanwijnsberghe (2007)
Fay Haelvoet (2006)

Ethan De Waele (2005)

Marie Lammens (2008)
Marie-Julie Dhuyvetter (2008)
Lili Chichkova (2008)

Gwen De Wulf (2008)

Fenna De Groote (2007)

Vinz Verheyden (2009)
Manon Sagaert (2009)

Finn De Keersmaecker (2008)

C1 Ronse

C1 Oudenaarde

ﬁ

YOZEKAN

Masters

Xennon Mertens (2007)
Simon Tesafye (2006)
Rune Delmaire (2006)
Xander Vanden Eynde (2006)
Hera De Meyer (2006)
Ella Backaert (2006)
Louise Monnier (2007)
Jules Preat (2005)

Bo D'hondt (2004)
Ayoub Khazari (2006)
Marwan Amakran (2004)

Cristian Kruopis (2011)
Chalbia Mkada (2006)
Mouad Omri (2009)
Dries Bonnarens (2010)
Emiel D'hondt (2009)
Tibe Eggermont (2010)
Mona Khazari (2007)

Mathis Hermans (2009)
Alice Carlier (2009)

Hector Penninger (2008)
Nila Sterken (2009)
Marie-Roos Theeten (2010)
Jarne Casier (2011)

Noor de Clippele (2008)
Tila Delor (2009)

Robbe Flement (2006)
Dario Regge (2006)

Justyna Van Den Bossche (2008)

Luc Denijs

Cindy Spileers
Emilie Dupont
Nathalie Lammens

Noémie Giot

Christophe De Paepe Julien Terryn Jan Pieter Cornelis Christopher Vandenbulcke Mieke Vanderhaege Jan Pieter Cornelis
Gilles Delbeke Yari Gielen Christopher Vandenbulcke Jan Pieter Cornelis Gilles Delbeke
Yari Gielen Jason Bourgy Jason Bourgy
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Trainingsschema (2

Qudenaardse Zwemklub

Maandag Dinsdag Woensdag Donderdag Vrijdag Zaterdag
17.30u - 19u 17u-18u 18u - 19u 9u - 10.30u
Mieke Mieke Gilles Gilles
6u - 7.30u
(Oudenaarde)
/Ronse
Christophe
19u - 20.30u 18u - 19.30u 17.30u - 19u 17u - 19u 18u - 20u
Ronse Oudenaarde Oudenaarde Ronse Ronse
Julien Julien of Yari Julien Julien
Christophe
6u - 7.30u 9u - 11u
(Oudenaarde) Ronse
/Ronse Yari
Christophe
19u - 21u 18u-20u 18u - 19.30u 17u-19u 19u - 21u 18u - 20u
Oudenaarde Oudenaarde Oudenaarde Ronse Oudenaarde Ronse
Christophe Gilles Julien of Christophe Gilles Christophe

Christophe



i Trainingswijze C4 Egg

Suineing Ol

Jaarplanning wordt opgemaakt met 2 piekmomenten (VJK-VK en BJK-BK)

De jaarplanning wordt onderverdeeld in:

2 macrocylussen (één van 6 maand - één van 5 maand)

in deze macrocyclussen werken we via mesocyclussen van 5 weken

elke week is een microcyclus van 1 tot 7 trainingsdagen

Zwemmers Kkrijgen wekelijks trainingen doorgestuurd

in laatste mesocyclus voor piekmoment individuele trainingen gebaseerd op
eigen zwemnummers

Voortdurende evaluatie van de zwemmer(ster) en aanpassingen waar nodig.
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) Trainingswijze C3 &
Suwimming Olub

Jaarplanning wordt opgemaakt met 3 piekmomenten (Anteunis - FIRST -

Zomercriterium). Daartussen ook nog lichte afbouw naar 50m bad wedstrijden.

De jaarplanning wordt onderverdeeld in:

e 3 macrocylussen (1x 2 maanden, 1x 5,5 maanden, 1x 3 maanden) — Op het
eind van elke macro is de piekwedstrijd

in deze macrocyclussen werken we via mesocyclussen

elke week is een microcyclus van 1 tot 6 trainingsdagen

Zwemmers krijgen wekelijks trainingen doorgestuurd via facebookgroep

in laatste mesocyclus voor piekmoment individuele trainingen gebaseerd op
eigen zwemnummers

e \oortdurende evaluatie van de zwemmer(ster) en aanpassingen waar nodig.
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Seizoensplanning RSC 2019-2020

FUTURE 2 FUTURE 2 M14 GOLD
|Nr|WeelMicro [Aantal Type km's Droogj Type| Micro |Aantal Type km's Pr Type | Micro Aantal| Type km's Drood Type WBdstri'En
38[16.09] wi 7 BU 32 1 w1 7 BU 32 wi 7 BU 32
39(23.09] w2 6 1WCES-1UC 283 [ 1 w2 6 1WCES-1UC 316 w2 6 1WCES-1UC 316
40(30.09] w2 5 1WC-1UC 22.75 W5 5 1WC-1UC 24.3 WS 5 1WC-1UC 24.3
41(7.10 | w3 7 1WC-1UC 27.1 w1 7 1WCES-1UV-1WV 30 wic| 7 1WCES-1UC-1WV 30 13/10 D1 Prov A%amp St. Niklaas
142[14.10] w4 7 1WC-1UC 25.3 w2 7 1WV-1UC-1,5WC (ES) 27.8 w2C 7 1WCES-2WV (ES) 27.6 20/10 Prov Aksmp LA Temse VM - Ede OVLC Temse
|43[21.10] ws 6 1wWcC-1uc 24.1 w3 6 2WC (ES)-2UC 26.9 w3c| 6 1 WCES-2 WV (ES})-1UC 27.2 26-27/10 Antheunis Rozebroeken
44128.10] wa 5 1WCES-1UC 22.9 w4 5 1WC-1UC 24.2 wac 5 1WCES-1WVES 22 3/11 D2 Prov A*amp Aalst
450311 | w2 6 BU-1WC 26.8 WS5C 5 1WCES 14 WS5C 5 1WCES 15.75 9-10/11 BK korte baan Rozebroeken
46[11.11] w3 6 2W(C (ES)-2UC 25.9 w1 6 1WCES-1UC 26.3 wi 6 1WCES-1UC 27.2
|47[18.11| wa 7 1WC-1UC-1WV 28.1 w2 7 1WV-1UC-1,5WC [ES) 30.3 w2 7 2UC-1,5WC [ES) 338 24/11 Prov Akamp LA Zottegem VM - 7de OVLC Zotte
48[25.11| WS 7 1WC-1UC 27.2 w3 7 2W(C (ES)-2UC 29.1 w3 7 2WC (ES)-2UC 335 1712 LA Wi g - opening: ijd W ]
|49[2.12 | wa 3 2BU-1UC 147 w4 3 2BU-1UC 14.7 w4 3 2BU-1UC 14.7
50[9.12 | w2 3 BU-1WC 14.3 ws 3 BU-1WC 14.3 W5 3 BU-1WC 14.3
51[16.12] w3 7 AWCES-1UC 30.8 w1 7 1WCES-1UC 35.1 w1 7 1WCES-1UC 35.1 22/12 Laatste kans St. Niklaas
52(23.12] wa 4 1WC-1UC 13.9 w2 4 1UC-1WC (ES) 218 w2 4 1UC-1WC (ES) 21.8 29/12 Allerlaatste kans St. Niklaas
1[30.12| ws 5 1WC-1UC 25.1 w3 5 2WC (ES)-2UC 27.7 w3 5 2WC (ES)-2UC 27.7 5/01 M ial B Eexlo - P W
2601 [ wic| 6 1UC- 1WCES-1WVES 233 w4 6 1WC-1UC 27.2 w4 6 1WC-1UC 27.2 12/01 Wintermeeting St. Niklaas
| 3(13.01 wec| 7 1WCES - 1WV (ES}- 1UC 33 w5 7 1WC-1UC 28 W5 7 1WC-1UC 27.2 18-19/01 FSC
| 4f2001| w3c| 7 1 WCES-2 WV (ES)-1UC 31.4 wic| 7 1UC-1WCES 33.2 wic| 7 1UC-1WCES 32.9
| 5[27.01] w4c 6 1WCES-1WVES 22.5 wac| 7 1WCES-2WV (ES) 37.1 wac| 7 1WCES-2WV (ES) 37.5 2/02 Dag 1 OVLC Wachtebeke
6[3.02 | wsc| 4 1WCES 12.4 wic| 7 1WC -1UV-1UC-1WV 31 wic| 7 1 WCES-2 WV [ES)-1UC 30.4 7-8-8/02 VJK Wezenberg
7[10.02] w1 6 1WCES-1UC 36 wac| 6 1WCES-1WVES 21 wic| 6 1WCES-1WVES 24 18/02 Voorjaarsmeeting Lokeren
8[17.02] w 6 1WCES-1UC 36 wsc | 4 1WCES 14 wsCc| 4 1WCES 14 21-22-23/02 VK Wezenberg
9124.02] w1 7 1WCES-1UC 36 w1 7 1WCES-1UC 36 w1 7 1WCES-1UC 40
|10{2.03 | w2 6 2UC-1,5WC (ES) 38 w2 6 2UC-1,5WC (ES) 38 w2 6 2UC-1,5WC (ES) 43 8/03 Dag 2 OVLC Aalst
|11[9.03 | w3 7 2WC (ES)-2UC 40 w3 7 2WC (ES)-2UC 40 7 2WC (ES)-2UC 45 15/03 Beker Puymbrouck St. Niklaas
12[16.03] w4 6 1WC-1UC 30 w4 6 1WC-1UC 30 £ 1WC-1UC 30
13[23.03] ws 5 1WC-1UC 20 WS 5 1WC-1UC 20 ws 5 1WC-1UC 20 29/03 Dag 3 OVLC Zottegem
14(3003] w 6 1WCES-1UC 25 w1 6 1WCES-1UC 28 w1 6 1WCES-1UC 30 4-5/04 Mega distance swim meet Rozebroeken
15(6.04 Rustweek Rustweek Rustweek
16[13.04] w1 5 1WCES-1UC 36 w1 5 1WCES-1UC 36 w1 5 1WCES-1UC 25 17-18-19/04 AlYSC Wezenberg - Dag 4 OVLC Tem:
117[20.04] w2 8 2UC-1,5WC (ES) 38 w2 8 2UC-1,5WC (ES) 38 wic 7 1UC-1WCES 32 26/04 All round swim Champ. Eeklo
18[27.04] w3 & 2WC (ES)-2UC 40 w3 6 2WC (ES)- 2UC 40 w2c 7 1WCES-2WV ES) 36 2-2/05 First meeting
19(4.05 | wa 8 1WC-1UC 35 w4 8 1WC-1UC 35 w3cC 7 1WCES-2 WV (ES)-1UC 27 10/05 Dag 5 OVLC Ronse
|20[11.05] w1 8 1WCES-1UC 36 8 1WCES-1UC 36 wac 3 1WCES-1WVES 24
2118.05] w2 8 2UC-1,5WC (ES) 38 w2 8 2UC-1,5WC (ES) EE wsc| 4 1WCES 14 21-22-23/05 BK open
22(25.05] w3 8 2WC (ES)-2UC 40 3 2WC (ES)-2UC 20 w2 8 2UC-1,5WC (ES) 43 31/05 VITA Scheldecup Temse
23[1.06 | wa E 1WC-1UC 35 w4 8 WC-1UC 35 w3 8 2WC (ES)-2UC 45
24[806 | ws 5 BU 20 W5 5 BU 20 w4 5 BU 20 Examenperiode
25[15.06] wic 5 BU 20 wic 5 BU 20 w5 5 BU 20 Examenperiode
26{22.06] wa2c | 10 1WCES-2WVES 50 wa2c | 10 1WCES-2WVES 50 wic | 10 1UC-1WCES-1WVES 52 Voorbereidingsweek stage
27(29.06] w3c | 10 1WCES-2 WVES-1UC 45 w3c| 10 1WCES-2WVES-1UC 45 wac | 12 1WCES-2WVES 60 Stage
128[6.07 | wac | 10 1WCES-1WVES 40 wac | 10 1WCES-1WVES 40 w3c| 11 1WCES-2WVES-1UC 52 Stage
29[13.07] wsc 4 1WCES 14 wsc [ 4 1WCES 14 wac | 8 1WCES-1WVES 32 17-18-19/07 BJK DY)
30[20.07 wsc | s 1WCES 13 24-25-26/07 BK “"
31[27.07




Voorbeeld Trainingsschema/jaarschema

Training 2u UC (zeer hoge intensiteit - kleine omvang)

Inzwemmen
200 inzwemmen - 6 x 50 (25 sculling - 25 bn vl op zij)

Set Pad + ZV + parachute/propellor

2x(4x150) R150=20" - Rserie=1" (afspreken wie eerst parachute/propellor)
1% parachute 100 Cr L1D - 50 klimax met laatste 10 HT niet ademen

2° propellor zonder Zv 125 Cr L1D - 25 klimax

200 los

SetUC

3x(3x50+400)in 3 groepen/2
50's: Cr all out

400's:CrL1D

Uitzwemmen
3x 150+ ZV (50 bn vl op de rug - 50 rug - 50 cr)

VOLH2g

500

ANP

ANP c

&3

00 o

200

450

§OOOOOOOOOO

Trainingen Aaron Vandorpe 2019 - 2020

sso| IGO0l o 0
Zaterdag 08-Feb-20
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e ) Criteria verdeling groepen

Suineing Ol

Eerste 6 maand blijft iedereen zwemmen in de groep waarin hij/zij momenteel
traint.

- kennismaking nieuwe trainingsmakkers binnen vertrouwde groep

- aanpassingsperiode nieuwe manier van trainen

Na 6 maand evaluatie van alle zwemmers C3 en C4
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20 ) Criteria C4

Suineing Ol

Minimum 3 limiettijden halen voor VJK-VK-BJK-BK op

50m en /of 100m en/ of 200m nrs. onafhankelijk welke stijl

of

Limiettijd halen voor 400m vrije slag of 200m wissel
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20 ) Criteria C3

Suineing Ol

e Minimum 3 limiettijlden halen voor Provinciale A-kampioenschappen
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Qudenaardse Zwemklub

FOZEKAN

Behandeling vragen chatgroep
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Annulatie zomerstage 2020

In samenspraak met IKZ en Stefaan: annulatie

Advies van VZF:

o  “Momenteel zitten jullie en wijzelf nog steeds met heel veel vragen rond evenementen die op de kalender
staan voor de komende maanden. Momenteel beschikken wij over geen enkele indicatie m.b.t. de vraag
wanneer de zwembaden opnieuw opengaan. Enkel wat de buitenlandse zomerstages betreft, vragen wij
om zeker het advies van de virologen te volgen en deze te annuleren.”

Betaalde voorschotten:

o  betaald door zwemmers: 100 + 300 + 300 = 700 euro

o  vlucht: grotendeels recupereerbaar, mits annulatie voor 30/3

o hotel: rechtstreeks aan hotel, niet onmiddellijk recupereerbaar, maar wel herbruikbaar als voorschot voor een
stage in 2021 of 2022

Terugbetaling aan deelnemers:
o na terugbetaling van het voorschot voor de viuchten: + 350 euro
o  niet onmiddellijk recupereerbaar: + 350 euro
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Zomerkampioenschappen

momenteel onduidelijk of de zomerkampioenschappen doorgaan:

o zwembaden open?
o zinvol om kampioenschappen te organiseren met een te korte voorbereiding?
o  VZF heeft clubs bevraagd

als de zomerkampioenschappen doorgaan:
o voorbereiding, trainingsschema en coordinatie: Stefaan
o trainingen in juli voor de kampioenschappen:
m zoveel mogelijk 2 x 2u / per dag
m zoveel mogelijk samen met IKZ
bij annulatie van de zomerkampioenschappen:
o aangepast trainingsschema in juli olv. Stefaan

Qudenaardse Zwemklub
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. Voorstelling nieuw bestuur

Stopzetting samenwerking Pulso

Plannen vanaf seizoen 2020-2021

Beantwoorden vragen chatgroep van puntjes 1-2-3
Annulatie zomerstage Bulgarije

Beantwoorden vragen puntje 5

33



Vragen mmﬁm

stages / zomerkampioenschappen



