FROS – Kerntraining
17 april te Ekeren
Verslag
Het was een feit: de eerste FROS Kerntraining van de FROS Zwemcel zou doorgaan op zaterdag 17 april 2010 in het zwembad ‘De Schinde’ te Ekeren. De trainers stonden paraat om er in te vliegen.

Die dag scheen de zon volop. 28 zwemmers waren aanwezig. En ook zij hadden er blijkbaar zin in. Maar ook weeral de vrijwilligers om alles in goede banen te leiden, waren van de partij! 

De  samenkomst was om 9u15. Elke zwemmer betaalde een deelnemingsbijdrage van 7€. Hiervoor kregen ze flesjes drinkwater en een theraband. De zwemmers werden ook in 3 groepen verdeeld.

- groep 1:
Wilfried Caestecker (baan 1 en 2)


- groep 2:
Christophe Roosens (baan 5 en 6)


- groep 3:
Ralph Pensis (baan 3 en 4) 
Tevens kregen de zwemmers een korte briefing over de inhoud van de technische zwemtraining.
Rond 9u45 startte de zwemtraining en dit verliep heel vlot. Er werd goed geluisterd en getraind maar er werd ook gelachen want uiteindelijk is dit vooral een samenkomen om elkaar beter te leren kennen en om de techniek wat op mekaar af te stemmen. Op die manier kan dit team deelnemen aan interessante wedstrijden waarvan de World Sports Games te Tallinn het eerste is…
De middagpauze werd gehouden tussen 12u en 13u. De boterhammetjes werden genuttigd onder een stralend zonnetje. Maar lang rusten zat er niet in want terwijl kregen ze een korte briefing over de droogtraining. Deze ging buiten door omdat het prachtig weer was en er dan gebruik kon gemaakt worden van de voorhanden middelen en plaats op het terrein.

Er werd gestart met een 12-minuten loop om daarna verder te gaan met lenigheids- en krachtoefeningen, gebruik makende van het eigen lichaamsgewicht.

Rond 14u45 werd de droogtraining buiten beëindigd en verder gezet binnen. Hier kregen ze een korte uitleg over het gebruik van de Thera-banden. Voor velen toch een nieuw gegeven. Elke zwemmer kreeg een Thera-tube mee naar huis.
Rond 15u was het dan eindelijk tijd om te gaan douchen en zich om te kleden.

Niet onbelangrijk was de evaluatie die daarop volgde. De zwemmers en de trainers kwamen terug samen om de dag te overlopen en verdere afspraken te maken.

De algemene indruk: het was leuk en zeker voor herhaling vatbaar.

Enkele opmerkingen die aan bod kwamen:

· Het mocht wel iets meer zwemtraining zijn en iets minder droogtraining.

· De zwemtraining was niet zwaar; was minder dan op een clubtraining (er werd rekening gehouden dat er een wedstrijd was de dag erna).

· De indeling in 3 groepen was goed. Zo stonden de trainers dicht bij de te volgen zwemmers.

· Wat betreft de droogtraining: mocht wat minder zijn daar dat de meeste zwemmers niet zo thuis waren in dit soort oefeningen.

· Het starten met een 12-minuten loop was voor vele een zware beproeving. De oefeningen achteraf vielen beter mee; wel waren er enkele die het nut ervan niet echt inzagen maar  deden wel goed mee.

De te verbeteren punten voor de volgende trainingsdag zijn:
· Trachten 6 banen te behouden.
· Iets meer zwemtraining en meer gericht op de groepen.

· Misschien eens trainen in een 50m bad.

· Iets minder droogtraining en werken in kleinere groepjes; deze zijn beter op te volgen en te begeleiden door de trainers.

· Er was zeker interesse om nog eens samen te komen met de ploeg voor Tallinn.

· Data 26 of 27 juni; een plaats moet nog gezocht worden.

· Eerst een zwemtraining en daarna een gezellig samenzijn om elkaar beter te leren kennen (is positief dat iedereen elkaar al eens kent voordat we naar Tallinn reizen).

· Het samenzijn kan misschien tijdens een eetmaal.

Rond 15u30 vertrok iedereen (moe?) tevreden naar huis. 
Bij deze nogmaals dank aan de trainers en de vrijwilligers om deze dag zo vlot te laten verlopen. 
Speciale dank aan Hubert en zijn vrouwtje om ook deze organisatie weer mee in goede banen te leiden.
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