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Agenda -

* Wedstrijden
* Open Water Findhove
* WMK 2012 + EMK 2013
* Trainingen

* Tot besluit
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Algemeen —~

e Naamstickers
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Organisatie: s

Vereniging

. Al;gem o€
e \Voorzitters ¢
e ALV

* Commissies ,
* Jeugdcommissie / Spetterk
e Clubhuiscommissie
* Financiéle- en ledenadministratie
* Betrokken instanties

* Stichtingen+sponsoren, KNZB, NOC/NSF, Gemeente,
/wembad, etc., etc.

e Stand van zaken
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Organisatie: s

PSV Masters

« Voorzitte
* Penningmees : Bic
 Secretaris . (Lottie
* Hoofdtrain(st)er : Agnes \

* Trainers
* Agnes, Alexandra, Harold, John, Maurice, Rob2+, Ronald,

 Activiteitencommissie  (vacature)
* Wedstrijdorganisatie

e Officials + Omega

* Overige vrijwilligers



Trainers
PSV Masters
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Historie -

* Op dit mo

* Doelstellinge
* van klein naar groot
e van kwantiteit naar kwalite

* van nationale top naar inte

* van individuen naar team
* meer focus op activiteiten

* Missie: bestendigen organisatie
* qua trainingen is dit al aardig op orde
* gua betrokkenheid kan het een stuk beter

ationale top
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Wedstrijdstatistieken per jaar
wedstrijddagen

Eigen wedstrijddagen
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inclusief kader

Brend Carla, Chantal, C
Damlo DaV|d Denise, D 1
Esther, Evelme Evellne Evertjan
Frans, Fred, Freddle Frits, Gerrit Ja
Harold, Helena, Henk, lan, lan, Ina,
Jeroen, Jeroen, Jeroen, Johan, John, Jc Joost, Joris, Jos, |
Kees, Kees, Kees-Jan, Kim, Kitty, Klaas, ia, Lieke, Liesbeth
Loek, Lottie, Louis, Luc, Machteld, Maike, Manon, Marc, Marcel,
Marianne, Marieke, Marita, Marja, Marjan, Mark, Marleen, Marleen
Marlies, Martin, Maurice, Michiel, Mike, Monique, Nadine, Nicole, Nicole, Nicole,
Nicole, Nienke, Noor, Octavie, Patty, Paul, Paul, Paul, Peter, Petr, Pieter-Jan,
Quirine, Ramona, Raymond, Reinco, Renee, Rik, Rinse, Rob, Rob, Rob, Rob ,
Robert, Robert, Roel, Roeland, Ron, Ron, Ronald, Ronald, Ronald, Rosina, Roy, Roy,
Ruud, Sabine, Saskia, Saskia, Sebastiaan, Silla, Simone, Sjoerd, Stef, Stefan,
Steffen, Tanja, Tim, Tineke, Tom, Tom, Ton, Ton, Tracy, Trudy, Vincent, William,
Wim, Wim, Yvonne

a, lvette, Jacq
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MAI TERS

Begroting -

ontributie

. -
* Badhuur
o
Trainers
+ Wedstrijden
J 2010 € 17.347,37 |
* Activiteiten
: | 2012 € 25.650,59

 Materiaal

* Betaald parkeren komt eraan !!!
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Wedstrijder =™

e Zuide
e ODMC
* 2-jaarlijks Kouros ,
* Open Water (vanaf 2012

* Organisatie los

* Open Water Slotwedstrijd 2010

* Testwedstrijden

* OBMK

* NK ROC 2010
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Wedstrijder =™

e NMK (25m/50m)
* EMK of WMK

* Open Water

* Overige circuits: Zuyderzee, ROM
* Internationale Kampioenschappen (LUX, GER, FRA)
* Gayzwem wedstrijden
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Open Water -~

* PSV open water w

* Wanneer?

e Afstanden?
* Organisatie
* Vrijwilligers

Rob Hanou




WMK 2012 "™

Joling, Lottie Geurts, Nienke
de Kok, Rob Hanou, Stefan Oc
Ron Phaff

e Officials:
Cocky van Gendt, Jan de Kok, Jeanette Wissink, Jolanda va

* Synchroonzwemmen, Schoonspringen, Waterpolo ?
* Als je mee wilt: even doorgeven
* Aparte bijeenkomst

www.finamasters2012.org/swimming.asp
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EMK 2013~ Zssers

Organisatie

*ji.s.m. Taak(

* Je kan mee helpen it
* Vooraf en tijdens toe
* Animo melden bij Harolc

* Promo Filmpje EMK 2013 Mastersvillage

www.ecmasters2013.com/
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Met PSV Masters naar het EMK 2013 in Eindhoven

 Deelname als zwem
e ledereen kan meedoen !
\Werken naar limieten

Indicatie limieten: www.yaltamasters2011.org/championships/entry-time-limits

* Werken naar beste prestatie
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Trainingen (s

« Trainir
* Alternatieve
e Techniekinvulling
* Trainingsschema's
* Warming-up

* Core-trainingen

* Trainingsetiquette
* Trainingskamp(en)
e EMK
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Seizoe gsopbouw ;m,,m
2 N il O

29-08 04-09 Start VO Duur
36 05-09 11-09 duur Bc Wi
37 12-09 18-09 Duur, tempo zc Bc vli

38 19-09 25-09 ZC Etten Leur Duur, tempo zc Rc es

39 26-09 2-10 duur Rc

40 3-10 09-10 Interval duur Rc

41 10-10 16-10 Interval tempo Ss Wi

42

17-10 23-10 Ss

tempo

43 24-10 30-10 ZC Kapelle Tempo Ss es

44 31-10 06-11 Duur/herstel

Duur interval

45 07-11 13-11

46 14-11 20-11 Fartlek

47 21-11 27-11 Interval tempo Es vii

48 28-11 04-12 2-3-4: geen training  tempo Es bc

49 05-12 11-12 10: ZC Eindhoven tempo

50 12-12 18-12 Duur/herstel

25/12 Kerst

51 19-12 25-12 Ac

Oud/nieuw Ac

52 26-12 01-01

01 02-01 08-01
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Techniek invulling ~

Vragen aan de traine
* Trainer geeft aanwijzi

 Schema’s avondtraining: Harold
 Schema’s zondag: Maurice en Agnes
 Schema’s ochtend: Agnes
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— Een goede warming
iInzwemmen

— Hartslag verhogend



Core trainin g \f:ff_?éﬂsrfm

Rompstabiliteitstraining

Blessures in s
e Minder weerstanc
e Betere afzet
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Core trainingefyum

voorbeelden
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Core-training kan ook
bij de koffieautomaat | o
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‘MASES

Office Exercisé™”

move around. Even if
you'll feel more alert.

* Use a pedometer and keep track
6,000 to 10,000 steps a day.

* Leave something important in your car (your lunch, your brief
etc.) so you have to run out to get it (and take the stairs)

* Deliver documents or messages to co-workers in person rather than
by email

* Go to the mall for lunch and park on the opposite end of the food
court. Don't forget to buy something healthy.

* Get a headset for your phone so you can move around while you talk.
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Trainingsetiquette

ainingsregels voor Hoffelijkheid, Plezier en Veiligheid
* Hinder e
* Vertrek 5 sec na ell

* Als je later komt, haal
Zwemmers

* Neem (minimaal) de rust die er op de sche
E

* Training is een club training: d.w.z. geniet!
* Help met op- en afbouwen van het bad
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MAS TERS

Trainingskamp(en)

training op
* 1¢ kamp was een suc
* zie verslag in Master
e 2¢ kamp: 5-6 nov. |
* gaat niet als kamp door op die datum

* zal waarschijnlijk in januari ‘12 plaatsvinden
* tijdens EK Waterpolo

* Mensen nodig bij organisatie
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wie helpt er mee ?!?!

* ODMC: DJ, clubhuis
* Wedstrijden: invoer SF
* Wedstrijden: officials, pla
* Trainer

* Secretaris

* Trainingskamp: kookstaf/inkoop
* Open Water Coordinator

* Open Water 2012 Vacatures
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Tot besluit™—~

* |deeén
* Wensen

* Opmerkingen
* Discussie

* Waar wil je in bijdragen?
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Bedankt MASTERS




