Duik

Maandag 7 februari 2005

TC secretariaat: Helmi Hansma
Tel 010-4666551 e-mail tc.secr@lac-rotterdam.nl

1. VIJFKAMP, 5 FEBRUARI 2005 ROZENBURG

Deze Duik wordt alweer een bewaarexemplaar. Hierin een
stuk van Peter Wiegmink met een uitleg over de soorten
wedstrijden die wij als LAC zwemmen. Daarom beperk ik mij
tot een kort verslag over een hele lange wedstrijd. Dwayne
gaat zich duidelijk specialiseren op een nieuwe slag: onlangs
verbeterde hij al zijn PR op de schoolslag, nu won hij goud
op de 50 school. Toch laat hij zijn rugslag niet verpieteren,
ook daarop won hij goud. Menno kwam er lekker in op de
200 vlinder (zonder inzwemmen?), goud, en haalde ook nog
brons op de 50 school. Tim, natuurlijk goud op de 100
school en weer 2 seconden eraf (nog 2 Tim, en je hebt weer
een clubrecord), en zilver op de 100 vrij met PR. Daar pakte
Boris het goud in een prachtig PR, bijna 3 seconden eraf.
Ook zijn eerste keer 200 vlinder mocht er wezen, de 7° tijd
tussen 10 oudere heren, en nog mooier: het is een
CLUBRECORD! Eline zwom hierop zelfs de 4° tijd, met een
PR verbetering van maar liefst 13 seconden. Op de 100 vrij
won ze zilver. Max blijft gaan voor de 50 school, goud, en
de 100 rug, zilver. Onze minioren meisjes lieten zich van
hun beste kant zien: Desiree won goud en zilver en Nilce
in haar eerste officiéle wedstrijd twee keer brons! Allebei
verbeterden ze hun tijden, hartstikke goed meisjes. Liona
pakte zilver met een PR op de 100 rug, gaat ook gewoon
lekker door. Net als Claire, brons op de 25 school en een
PR op de 50 rug. Ook Rianne en Luanne deden het hier
goed: allebei mooie PR's gezwommen. Kimberley zwom
een PR op de 100 school en won brons op de 100 vrij.
Ashley bleef op deze afstanden vlakbij haar PR.

Lawrence zwom een heel mooi PR op de 100 school, 4
seconden eraf en daarna nog eens op de 100 vrij 2
seconden. Ik wil Lawrence hierbij nog wel eens
complimenteren met zijn aanmoedigingskreet: als ze jou
niet horen dan weet ik het niet meer! Dat is de ware
teamspirit. Bij de grote groep minioren 5/6 begint Vincent
toch wel op te vallen. De medailles laten vast niet lang op
zich wachten. Met het werken aan de techniek zoals je nu
doet, kan dat alleen maar beter gaan. Tarik, Stijn, Koen,
Joey en Benethon zitten ook in deze groep, wat het soms
best moeilijk maakt om medailles te winnen. Maar met de
verbetering van jullie tijden elke keer gaat het zeker de
goede kant op. En als dat een keer een wedstrijd niet lukt,
komt het de volgende keer wel weer. Joey deed dat deze
keer al op beide afstanden. En dat zonder brilletje en
badmuts, want die waren toch wel op een hele vreemde
manier verdwenen. Dat blijft toch oppassen, en ik wil hierbij
alle zwemmers nogmaals waarschuwen goed op je spullen
te letten bij een wedstrijd, want dit was echt niet de eerste
keer dat er iets verdween. Dan nog Robin, weer een mooi
PR op de 100 vlinder, jij snoept gewoon elke wedstrijd iets
van je tijden af. En Arda zwom zijn beide afstanden heel
goed, dichtbij zijn PR. Blijven oefenen op duiken met je
brilletje!

2. CLUBRECORD
En ja hoor, hoera, we hebben er weer eentje: BORIS heeft
het clubrecord jongens 13 jaar op de 200 vlinderslag. Met
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3.19.34 staat hij er mooi bij in de lijst! Hartstikke
gefeliciteerd Boris, je hebt het verdiend!

3. DE MEDAILLES

Dwayne Helder 50 school goud
100 rug goud
Max Spiering 50 m school goud
100 rug zilver
Tim Verwest 100 school goud
100 vrij Zilver
Desiree de Koster 25 rug goud
25 school zilver
Menno Wiegmink 200 vlinder goud
50 school brons
Nilce Mendes Barbosa 25 rug brons
25 school brons
Boris Galjart 100 vrij goud
Liona Timmers 100 rug Zilver
Eline Roobol 100 vrij Zilver
Kimberley Albers 100 vrij brons
Claire Galjart 25 school brons

Estafette mix 8x25 vrij/vlinder brons
4. VOLGENDE WEDSTRIJD
Op 12 februari zwemmen we een driekamp in het Van
Maanenbad. Inzwemmen 12.45 uur, aanvang 13.15 uur. Dit
is een eigen organisatie, er staan dus weer vele ouders
klaar om een handje te helpen. Op 19 februari een
vierkamp in de Waterstee in Numansdorp, inzwemmen
14.00 uur, aanvang 14.30 uur en ook de jaargangwedstrijd
in Leiden voor Max.

Helmi Hansma.

5. SOORTEN WEDSTRIJDEN

door Peter Wiegmink

In de vorige Duik plaatse Helmi een vraag om eens te
beschrijven waarvoor onze wedstrijden nu per wedstrijd
staan. Ik wil hier graag iets over schrijven. Allereerst even
het volgende.

Soms hoor ik (hog) enige verbazing dat wij per 01/011/2004
plotseling waren vertrokken uit het zwembad. Ik wil hier
toch graag even wat over zeggen, dit maakt straks de uitleg
over de te zwemmen wedstrijden makkelijker. Het seizoen
1997/1998 was het seizoen dat good old Wil van Putten
vanwege gezondheidsreden moest afhaken. Een zwemster
nam het toen over en redde LAC voor de time being, maar
stopte hier aan het einde van dat seizoen mee. Toen was
het eigenlijk einde wedstrijdzwemmen bij LAC. Leden
gingen naar elders, het complete kader stopte, kortom er
was niets meer. Gonny Kers, toenmalig bestuurslid vroeg
ons toen of wij toch nog iets wilde doen. Omdat wij het
vooral zonde vonden, dat het wedstrijdzwemmen in
Rotterdam en toch een beetje bijzonder bij LAC zou stoppen
hebben we hier ja tegen gezegd. Vervolgens zijn we
helemaal opnieuw moeten starten met trainingen, waar
toen slechts 5 zwemmers waren. Het was even een tijd van
kop op, we komen er wel. Het was fors hard werken de
volgende jaren. Training geven, wedstrijden organiseren,
officials regelen (we hadden ze toen niet zelf), secretariaat
bijhouden etc., nieuwe TC opbouwen en weet ik nog wat
meer we toen allemaal deden. Toen we op vijftig leden
stonden heb ik in maart 2004 bekend gemaakt er per



01/11/2005 mee te willen stoppen, althans met de TC. Dit
was ook heel nodig. Het is dus niet zo dat wij per 01/11
plotseling vertrokken zijn. Dit is 8 maanden van tevoren
aangekondigd. Voorts zijn er een aantal conflicten geweest
ons laatste seizoen, kennelijk was de chemie tussen
zwemmers/trainers en TC uitgewerkt, nou dan moet je weg
zijn. Wat hierbij kwam, dat ik in de loop van de jaren (ik
werk onregelmatig) zoveel met werktijden heb lopen
schuiven, dat ik teveel overtredingen van de Arbo
wetgeving ging plegen, ik kon niet langer doorgaan met
verschuiven van werktijden.

Nou, dit was even een intro, maar het feit dat we niet meer
zo vaak in zwembad komen, betekent niet dat we LAC
hebben verlaten, dat we per 01/11 er niet meer waren heeft
voornamelijk te maken met nieuwe mensen met hun nieuwe
ideeén niet in de weg te lopen.

Nu dus de wedstrijden:

De zwembond van Nederland is de KNZB. De KNZB is
verdeeld in kringen. LAC is zowel aangesloten bij de KNZB
als de kring in onze regio. Onze Kring heeft de naam ZRO.
Zwemkring Rotterdam en omgeving. De grenzen van de
ZRO stoppen al bij Nieuwerkerk ad 1Jssel en aan de
westkant bij de B 3-hoek. Aan de zuidkant gaat de grens
wel heel ver en stopt bij Zeeland.

Dit brengt ons bij de twee competities die we zwemmen.

DE KNzZB VERENIGINGSCOMPETITIE

Deze competitie wordt vastgesteld door de KNZB. Op
vastgestelde dagen wordt in heel Nederland hetzelfde
programma gezwommen. Na afloop van de wedstrijd sturen
de verenigingen de puntentelling in naar de teller van de
KNZB. De teller controleert de telling en dan komt er een
stand. Landelijk zijn er 3 klasses, A, B en C. Daaronder zijn
er afdelingen (geen kringen). Wij zwemmen in een afdeling
samen met Rotterdam en omgeving (tot Zeeland dus) en
Haaglanden. In deze afdeling zijn 3 klasses. Wij zwemmen
nu in de tweede klasse. Vorig seizoen waren we heel dicht
bij de eerste klasse. Het programma wordt vastgesteld door
de KNZB en hier hebben we geen invloed op. Let hier wel
op programma 3 en 14. Deze programma’s zijn voor de
minioren en doen niet mee voor de puntentelling.

ZRO

Zoals al eerder gezegd, de ZRO staat voor zwemkring
Rotterdam en omgeving, een afdeling van de KNZB. Niet
alle kringen in Nederland hebben een eigen competitie. De
ZRO hecht er wel waarde aan om een competitie in de regio
te zwemmen. Deze competitie begint met 2
selectiewedstrijden, waarna voor de volgende wedstrijden
een competitie-indeling volgt. Er kan dan een indeling
volgen in de ZRO A tot en met de ZRO E. LAC zwemt hier in
de ZRO C competitie. Mooi in het midden. (Dit is voor
pakweg 6 jaar opbouwen met 3 trainingen een goed
resultaat).

SPEEDO

Deze competitie is bedoeld voor minioren tot (dit seizoen)
uiterlijk geboortejaar 1992. De speedo is vooral een
competitie voor de jongere kinderen en staat onder toezicht
van de KNZB. Jaarlijks worden jullie aangemeld voor het
lidmaatschap van Swimkick van de KNZB. Jullie krijgen dan
na een speedowedstrijd de swimkickkrant. Hier kunnen jullie
zien of je tot de top 100 van Nederland bent
doorgedrongen, spannend!! Voor wat betreft
talentontwikkeling zijn er ook swimkickkampen van de
KNZB. Hier zijn wel kosten aan verbonden. Lees vooral de
site van de KNZB. Voor minioren zijn er geen Nederlands
Kampioenschappen. Maar de beste minioren kunnen hun

krachten wel meten op de regionale Speedo finale en de
JAARGANG finale. De jaargangfinale is eigenlijk de NK voor
minioren. Alleen de tijden die tijdens een speedo zijn
gezwommen tellen hier. — Max succes bij de jaargang - !l

DE KAMPEN

Hier ga ik aansluiting vinden bij de intro.

Toen LAC bijna kopje onder was, was het zaak om LAC
weer op de kaart te zetten. We hebben toen vooral veel
wedstrijden aangenomen, dus de kampen, misschien
zwemmen we inmiddels wel teveel wedstrijden, misschien
wel precies het juiste aantal.

We zwemmen:

Driekamp op e/niveau

Er zijn KNZB tabellen tot en met d/niveau. Alles wat
langzamer is dan d is automatisch e niveau. Voor
beginnende wedstrijdzwemmers is het de uitdaging om juist
hier in de prijzen te zwemmen. Deze kamp is heel erg
gericht om zwemsport in de breedte te ontwikkelen en
kinderen die nog niet van die snelle zwemmers zijn te
stimuleren.

Vierkamp

De vierkamp is een wedstrijd tussen vier verenigingen die
zichzelf ontwikkelen. Vroeger was het een redelijk
vrijblijvend programma. Sinds het vorige seizoen hebben we
de afspraak gemaakt, dat er in iedere wedstrijd een lang
nummer wordt opgenomen. Bijvoorbeeld 800 vrij, 200
vlinder etc. Het idee hierachter is, dat we door het
zwemmen van lange afstanden kans hebben om ook
zwemmers op deze afstanden naar de regionale
kampioenschappen te kunnen sturen. Dit is vorig seizoen
dus inderdaad gelukt. Een tegenhanger van deze vierkamp
is de juniorencompetitie die ook binnen de ZRO draait.
Nadeel hiervan is dat er maar een enkeling heen kan, terwijl
je hier met je ploeg zwemt en toch de lange afstand kan
zwemmen.

Vijfkamp

Een wedstrijd met vijf verenigingen. Voor het seizoen
maken we samen het programma. Sommige verenigingen
zwemmen de KNZB, ZRO en Speedo en hebben dan als
extra de vijffkamp. Zij maken hier een extra competitie van.

Alle kampen zijn wedstrijden die we afspreken met de
andere verenigingen. Sommige verenigingen hechten eraan
om voor deze kampen een puntentelling bij te houden,
prima. Als LAC hebben we ons de laatste jaren niet druk
gemaakt om de punten tijdens een kamp. Immers, hier is
de KNZB competitie voor en daarnaast de ZRO. Dus
afzeggen beter niet bij een KNZB of ZRO wedstrijd, maar bij
een kamp als je niet kan ...

Incidentele wedstrijden

Soms komen er uitnodigingen binnen van verenigingen om
een wedstrijd om een beker of zo te zwemmen. De TC
bekijkt dan of daar nog ruimte voor is. Tevens kan het zijn
dat we voor een clubkampioenschap van bijvoorbeeld
Barracuda worden uitgenodigd. Barracuda zwemt op
landelijk niveau best wel hoog. Wat zij doen is hun
clubkampioenschap open maken door een paar zwemmers
van een andere club uit te nodigen. Hierdoor wordt het een
officiéle wedstrijd en tellen de NK limieten die worden
gezwommen tijdens een clubkampioenschap mee. Wij
helpen Barracuda al jaren door enkele zwemmers af te
vaardigen.



In de volgende Duik:
Wil ik nog graag ingaan op nachtmarathons, jeugdmarathon
en niet onbelangrijk wil ik nog ingaan op leeftijdindeling en
leeftijdbeperking.

Peter Wiegmink.



Uitslag Vijfkamp, 05-02-2005 te Rozenburg

Programma 1 200m vlinderslag mix PR tot nu 50 m 100 m Eindtijd Plaats
Menno Wiegmink 2.47.77 0.33.90 1.1522 25354 1
Boris Galjart 3.19.34 * CR!!
Eline Roobol 0.43.89 1.36.26 3.21.01*
Programma 2 100m schoolslag m. junioren 2 el

Kimberley Albers 1.40.86 0.46.57 1.39.61 *

Ashley Heemskerk 1.40.11 0.46.74 1.42.10
Programma 3 100m Schoolslag j. junioren 2 el

Tim Verwest 1.27.97 0.40.22 1.25.82 * 1
Lawrence Cross 1.44.06 0.48.11 1.40.60 *
Programma 4 50m Rugslag m. minioren 4 el

Luanne Dors 0.50.56 0.48.78 *

Claire Galjart 0.53.15 0.51.54 *

Rianne Timmers 0.54.17 0.51.72 *
Programma 5 50m Rugslag j. minioren 4 el

Arda Kaya 1.08.92 1.09.94
Programma 6 25m Rugslag m. minioren 2 el

Desiree de Koster 0.25.85 0.24.01 * 1
Nilce Mendes Barbosa 0.31.93 0.30.15* 3
Programma 9 100m Vlinderslag j. junioren 4 el

Robin de Vries 1.30.09 0.39.90 1.29.97 * VI
Programma 10 50m Schoolslag m. minioren 6 el

Liona Timmers 0.47.49 0.48.38
Programma 11 50m Schoolslag j. minioren 6 el

Max Spiering 0.44.55 0.45.70 1
Vincent Baas 0.53.89 0.52.27 *

Tarik Faria 0.51.87 0.52.47

Koen Roobol 0.56.37 0.55.87 *

Stijn Bongertman 0.57.35 0.57.09 *

Joey Post 0.58.40 0.57.96 *
Benethon do Nascimento 0.59.62 1.02.24
Programma 15 50m Schoolslag heren

Dwayne Helder 0.33.75 0.34.32 1
Menno Wiegmink 0.33.65 0.35.08 3
Programma 16 25m Schoolslag m. minioren 4 el

Claire Galjart 0.23.66 0.24.63 3
Luanne Dors 0.23.96 0.25.09

Rianne Timmers 0.26.63 0.25.55 *
Prohgramma 17 25m Schoolslag j. minioren 4 el

Arda Kaya 0.28.64 0.29.71
Programma 18 25m Schoolslag m. minioren 2 el

Desiree de Koster 0.29.11 0.28.93 * 2
Nilce Mendes Barbosa 0.30.64 0.28.95 * 3
Programma 20 100m Vrijeslag m. junioren 2 el

Eline Roobol 1.09.82 0.32.91 1.09.37 * 2
Kimberley Albers 1.16.46 0.35.53 1.17.81 3
Ashley Heemskerk 1.15.22 0.36.12 1.21.12
Programma 21 100m Vrijeslag j. junioren 2 el

Boris Galjart 1.11.99 0.33.21 1.09.07 * 1
Tim Verwest 1.11.50 0.33.96 1.10.79 * 2
Lawrence Cross 1.21.90 0.37.58 1.19.83 *
Programma 23 50m Rugslag j. junioren 4 el

Robin de Vries 0.37.40 0.39.14
Programma 24 100m Rugslag m. minioren 6 el

Liona Timmers 1.30.08 0.44.30 1.29.73 * 2
Programma 25 100m Rugslag j. minioren 6 el

Max Spiering 1.30.98 0.45.56 1.31.24 2
Tarik Faria 1.34.04 0.47.16 1.37.22

Vincent Baas 0.49.49 1.44.09 * RC
Stijn Bongertman 1.44.09 1.49.05

Koen Roobol 1.51.46 0.53.46 1.52.01

Joey Post 2.04.12 2.02.52 *
Benethon do Nascimento 2.27.70 1.13.20 2.33.14
Programma 29 100m Rugslag heren

Dwayne Helder 1.03.89 0.32.00 1.06.12 1
Menno Wiegmink 1.17.79 0.42.19 1.26.00



Programma 31 8x25m Vrijeslag/vlinderslag estafette mix (dames vrijeslag en heren vlinderslag)

Liona Timmers 2.14.52
Tim Verwest

Ashley Heemskerk

Menno Wiegmink

Kimberley Albers

Boris Galjart

Eline Roobol

Dwayne Helder

* : Verbetering eigen tijd (PR = Persoonlijk Record)

CR : Clubrecord

RC : (Rugslag) Rugligging verlaten tijdens de race zonder met de keerhandeling bezig te zijn.
VI . (Vlinderslag) Met 1 hand keer- en/of eindpunt aangeraakt.



VIERKAMP NUMANSDORP, 19 FEBRUARI 2005

Aanvangstijd : 14:30 / inzwemmen 14.00 uur

Afmeldingen: BIJ VOORKEUR PER E-MAIL tc.secr@lac-rotterdam.nl

of Remco Wiegmink, 010-4554092 of Helmi Hansma 010-4666551

Nr Afstand Starthummer
1 50m Vrijeslag Meisjes 1995 en later
50 VRIJ 95-01938 Luanne Dors
50 VRIJ 96-01936 Rianne Timmers
50 VRIJ 95-00760 Claire Galjart
50 VRIJ 96-02236 Stephanie Strougo
2 50m Vrijeslag Jongens 1995 en later
50 VRIJ 96-01253 Tino Buitendijk
50 VRIJ 96-agv Arda Kaya
3 50m Vrijeslag MIX97EL
50 VRIJ 97-00494 Desiree de Koster
50 VRIJ 98-agv  Nilce Mendes Barbosa
4 50m Vlinderslag Meisjes 1993 en later

50 VLINDER 94-02662 Liona Timmers

50 VLINDER 93-04330 Whitney Neerhout

50 VLINDER 93-05884 Caroline Gribling

50 VLINDER 94-04788 Tamara Broughton
5 50m Vlinderslag Jongens 1993 en later

50 VLINDER 93-04223 Tarik Faria

50 VLINDER 94-02129 Rashad Jarmohamed

50 VLINDER 94-agv  Vincent Baas

50 VLINDER 94-02133 Emir Zuko

50 VLINDER 93-03297 Joey Post

50 VLINDER 93-05315 Samir Kaddem
50 VLINDER 93-05193 Stijn Bongertman
50 VLINDER 93-05483 Dalibor Vlaovic

50 VLINDER 94-agv  Benethon do Nascimento

6 200m Vlinderslag dames
200 VLINDER 92-04102 Kimberley Albers
7 200m Vlinderslag heren

200 VLINDER 85-02983 Menno Wiegmink
200 VLINDER 92-01997 Boris Galjart

8 50m Schoolslag Meisjes 1991 en later
50 SCHOOL 92-04102 Kimberley Albers
50 SCHOOL 92-04026 Ashley Heemskerk

50 SCHOOL 92-05798 Lavina Jarmohamed

50 SCHOOL 92-06606 Hassania Bouladen
9 50m Schoolslag Jongens 1991 en later

50 SCHOOL 92-04675 Tim Verwest

50 SCHOOL 92-01997 Boris Galjart

50 SCHOOL 92-00203 Lawrence Cross

50 SCHOOL 92-05311 Sander Gribling
10 50m Rugslag Meisjes 1989 en later
11 50m Rugslag Jongens 1989 en later

50 RUG 90-03719 Silvan Biesheuvel

50 RUG 90-06167 Robin de Vries
12 50m Vrijeslag Meisjes 1987 en later
13 50m Vrijeslag Jongens 1987 en later

50 VRIJ 87-04101 Pascal van Haren
14 50m Rugslag dames

Tijd

43,27
49,25
50,70
00,00

47,45
51,78

00,00
00,00

42,25
49,21
00,00
00,00

47,46
48,35
53,59
55,25
55,59

101,86
00,00
00,00
00,00

00,00

247,77
319,34

44,94
46,09
52,05
54,63

39,86
43,38
47,95
53,80

35,65
37,40

26,37

Datum

11/20/200
12/11/200
12/11/200

12/11/200
12/11/200

12/11/200
02/14/200

11/20/200
12/11/200
12/11/200
12/11/200
02/14/200
11/20/200

02/14/200
02/05/200

12/04/200
08/01/200
05/01/200
10/16/200

12/04/200
12/04/200
08/01/200
08/01/200

10/30/200
10/30/200

03/06/200

Plaats

Dordrecht
Dordrecht
Dordrecht

Dordrecht
Dordrecht

Dordrecht
Numandsdorp

Dordrecht
Dordrecht
Dordrecht
Dordrecht
Numandsdorp
Dordrecht

Numandsdorp
Rozenburg

Dordrecht
Schiedam
Alblasserdam
Rotterdam

Dordrecht
Dordrecht
Schiedam
Schiedam

Alblasserdam
Alblasserdam

Zwijndrecht


http://www.waterstee.nl

15

16

17

18

19

20

21
22

25

26

27
28

50m Rugslag heren

50 RUG 86-01159 Dwaijne Helder
50 RUG 85-02983 Menno Wiegmink
50m Schoolslag Meisjes 1995 en later

50 SCHOOL 95-00760 Claire Galjart

50 SCHOOL 95-01938 Luanne Dors

50 SCHOOL 96-01936 Rianne Timmers
50 SCHOOL 96-02236 Stephanie Strougo
50m Schoolslag Jongens 1995 en later

50 SCHOOL 96-01253 Tino Buitendijk

50 SCHOOL 96-agv  Arda Kaya

50m Schoolslag MIX97EL

50 SCHOOL 97-00494 Desiree de Koster
50 SCHOOL 98-agv  Nilce Mendes Barbosa
50m Rugslag Meisjes 1991 en later

50 RUG 92-04102 Kimberley Albers
50 RUG 92-04026 Ashley Heemskerk
50 RUG 92-05798 Lavina Jarmohamed
50 RUG 92-06606 Hassania Bouladen

50m Rugslag Jongens 1991 en later

50 RUG 92-04675 Tim Verwest
50 RUG 92-01997 Boris Galjart
50 RUG 92-00203 Lawrence Cross
50 RUG 92-05311 Sander Gribling

50m Vlinderslag Meisjes 1987 en later

50m Vlinderslag Jongens 1987 en later

50 VLINDER 87-04101 Pascal van Haren
4x50m Vrijeslag estafette Meisjes 1989 en later

50 VRIJ 92-06606 Hassania Bouladen
50 VRIJ 92-05798 Lavina Jarmohamed
50 VRIJ 92-04102 Kimberley Albers
50 VRIJ 92-04026 Ashley Heemskerk

4x50m Vrijeslag estafette Jongens 1989 en later

50 VRIJ 90-06167 Robin de Vries
50 VRIJ 92-01997 Boris Galjart

50 VRIJ 92-04675 Tim Verwest

50 VRIJ 90-03719 Silvan Biesheuvel

50m Rugslag Meisjes 1993 en later

50 RUG 94-02662 Liona Timmers

50 RUG 93-04330 Whitney Neerhout
50 RUG 93-05884 Caroline Gribling
50 RUG 94-04788 Tamara Broughton

50m Rugslag Jongens 1993 en later

50 RUG 94-agv  Vincent Baas

50 RUG 93-04223 Tarik Faria

50 RUG 94-02133 Emir Zuko

50 RUG 93-05193 Stijn Bongertman

50 RUG 94-02129 Rashad Jarmohamed

50 RUG 93-03297 Joey Post

50 RUG 93-05315 Samir Kaddem

50 RUG 94-agv  Benethon do Nascimento
50 RUG 93-05483 Dalibor Vlaovic

50m Vrijeslag dames

50m Vrijeslag heren

50 VRIJ 86-01159 Dwaijne Helder
50 VRIJ 85-02983 Menno Wiegmink

29,39
35,52

51,53
52,44
56,95
00,00

107,37
108,52

106,09
00,00

35,25
42,75
44,51
50,43

38,15
41,59
42,66
51,91

30,37

40,84
38,93
33,05
33,87
2 26,69

33,70
31,40
31,80
29,53
206,43

41,20
50,43
52,18
56,35

44,60
45,28
48,28
49,87
50,30
54,74
59,49
108,54
00,00

25,57
27,73

04/18/200
02/14/200
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Maandag 14 februari 2005

TC secretariaat: Helmi Hansma
e-mail tc.secr@lac-rotterdam.nl

1. DRIEKAMP, 12 FEBRUARI 2005 ROTTERDAM
Deze driekamp was een eigen organisatie, wat betekende
dat er weer veel ouders aanwezig waren om te helpen met
kaartjes lopen, programma’s verkopen, valse startlijn,
kopiéren, limonade rondbrengen, klokken, speakertafel,
medailles uitdelen enz. enz. Dank aan iedereen die weer
klaarstond en zeker aan diegenen die op het laatste
moment nog wilden invallen!

De zwemmers hebben het weer heel goed gedaan. Kijk
maar naar de medaillelijst, die spreekt voor zich!

Deze wedstrijd was speciaal bedoeld voor de kinderen die
nog niet zo vaak medailles winnen, door de snelle kinderen
in andere programma’s of buiten mededinging te laten
zwemmen. Dat is ook wel eens nodig. En je zag meteen dat
dat goed ging, kijk maar naar onze minioren:

Arda won twee keer goud en verbeterde allebei zijn tijden.
Dat heeft hij verdiend, want hij werkt er heel hard voor.
Goed gedaan Arda! Desiree en Nilce vochten weer om het
goud en het zilver, net als vorige week. Mooi gedaan hoor
meisjes, allebei een keer goud en een keer zilver.
Stephanie won een verdiende gouden medaille op haar 50
school. Hassania was even afwezig, maar is duidelijk volop
terug: zilver en brons. Ook Lawrence deed het weer heel
goed, twee keer goud en 2 hele mooie PR’s, iedere keer
toch weer een verbetering. Emir is ook weer terug met een
gouden medaille en een goeie verbetering van zijn tijd op
de 100 rug. Rianne en Claire doen het de laatste tijd
iedere keer goed en nu weer. Rianne goud op de 50 rug en
Claire twee keer zilver. Sander was ook goed van de partij
en won zilver en brons, met een verbetering van 5
seconden op de 100 vrij, heel goed. Dan Tarik, twee keer
brons, iedere keer weer als een duveltje uit een doosje van
start! Stijn ging ook heel goed, in de estafette al en ook
nog eens op de 100 rug een mooie bronzen medaille en een
nieuw PR. Luanne won brons zonder PR en zwom een hele
mooie nieuwe tijd op de 100 rug. Over Max hoeven we
eigenlijk niets te zeggen: twee keer zilver. Wel een
verbetering van 16 seconden op de 200 wissel! Vergelijken
we natuurlijk altijd met Liona: die verbeterde daar 18
seconden, pakte er even een clubrecord bij maar won niet
eens een medaille. De concurrentie bij de meisjes van
andere verenigingen is duidelijk groter. Dwayne, zilver en
brons, hadden we natuurlijk wel verwacht. Goed gedaan
weer. Menno, mooi zilver op de 100 school, kostte wat
moeite om dat brilletje weer op te duiken, hoe raakte je dat
nou kwijt? Pascal, wanneer kan je nou weer eens wat
vaker trainen, brons op de 200 rug is natuurlijk mooi, maar
dat kan best weer wat beter!

Dan vielen er nog een paar buiten de medailles maar daar
hoeven ze zich zeker niet voor te schamen: Kimberley
zwom een clubrecord op de 200 rug, een verbetering van 3
seconden van haar PR. Eline kwam weer een pietsje dichter
bij haar streven, de limiet op de 50 vrij: nu 0.30.87. Het
gaat de goede kant op (het moet 0.30.50 worden)! Ashley
wil zo graag haar tijd verbeteren en ze is iedere keer zo
dichtbij. Maar dat komt echt goed hoor Ashley! Tim zwom
wederom een geweldig PR, nu op de 200 rug, 29 seconden
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eraf, wanneer zwom je die vorige tijd eigenlijk Tim? Robin,
twee mooie PR’s zoals bijna elke week. Boris een goede tijd
op de 200 rug. Tamara viel net buiten de medailles, maar
heeft het heel goed gedaan. Koen zwom twee super PR's
op beide afstanden was de snelste LAC-er op de 50 vrij.
Benethon wil ook heel graag zijn tijJden verbeteren, deze
keer lukte het nog niet. Volgende keer op tijd en
inzwemmen kan misschien helpen...

2. CLUBRECORDS

En ja hoor, hoera, we hebben er deze week zelfs twee:
KIMBERLEY heeft het clubrecord meisjes 13 jaar op de
200 rug met 2.53.51. Vanaf december 1986 stond dat op
naam van Cindy Brusse met 2.56.00. LIONA zwom een
clubrecord meisjes 11 jaar op de 200 wissel met 3.13.88.
Dat stond vanaf januari 2003 op naam van Joyce
Hoogendoorn met 3.20.28. Hartstikke gefeliciteerd
Kimberley en Liona!

3. DE MEDAILLES

Arda Kaya 50 school goud
50 rug goud
Lawrence Cross 50 school goud
100 vrij goud
Desiree de Koster 25 rug goud
25 vlinder zilver
Nilce Mendes Barbosa 25 vlinder goud
25 rug zilver
Stephanie Strougo Castelli 50 school goud
Emir Zuko 100 rug goud
Rianne Timmers 50 rug goud
Claire Galjart 50 rug zilver
50 vrij zilver
Max Spiering 200 wissel zilver
100 vrij zilver
Hassania Bouladen 100 vrij zilver
50 school brons
Dwayne Helder 200 rug zilver
100 school brons
Sander Gribling 100 vrij zilver
50 school brons
Tarik Faria 200 wissel brons
100 vrij brons
Menno Wiegmink 100 school zilver
Stijn Bongertman 100 rug brons
Pascal van Haren 200 rug brons
Luanne Dors 50 vrij brons

4. OPROEP VAN DE TRAINERS

Kom op tijd op de training! Als je traint moet je
inzwemmen, te laat komen gaat alleen maar van je
trainingstijd af. Je tijd is beperkt, zeker als je 3 kwartier
traint.

5. VOLGENDE WEDSTRIJD
Op 19 februari een vierkamp in de Waterstee in
Numansdorp, inzwemmen 14.00 uur, aanvang 14.30 uur en
ook de jaargangwedstrijd in Leiden voor Max.
Op 26 februari weer een Speedowedstrijd in Dordrecht,
inzwemmen 12.30 uur en wedstrijd 13.00 uur.

Helmi Hansma.



UITSLAG DRIEKAMP DEEL 1
12-02-2005 te Rotterdam

Programmanummer: 1 4x50m Wisselslag estafette minioren 6

1 Luanne Dors, Koen Roobol, Claire Galjart, Stijn Bongertman

Programmanummer: 2 50m Vrijeslag m. jeugd 2 en later

1 Eline Roobol 0.30.95
Programmanummer: 4 200m Rugslag dames
1 Kimberley Albers 2.56.52

2 Ashley Heemskerk
Programmanummer: 5 200m Rugslag heren

1 Dwaijne Helder 2.27.19
2 Pascal van Haren 2.24.75
3 Remco Wiegmink 2.42.53
4  Tim Verwest 3.22.69
5 Robin de Vries 2.56.15
6 Menno Wiegmink 2.47.42
7 Boris Galjart

Programmanummer: 6 50m Schoolslag m. minioren 4 en later
1 Rianne Timmers 0.56.95

2 Stephanie Strougo Castelli

Programmanummer: 7 50m Schoolslag j. minioren 4 en later

1 ArdaKaya 1.08.52
Programmanummer: 8 25m Rugslag minioren 2 en later

1 Desiree de Koster 0.25.85
2 Nilce Mendes Barbosa 0.31.93
Programmanummer: 9 100m Rugslag m. minioren 6 en later
1 Luanne Dors 1.56.44
2 Claire Galjart

3 Tamara Broughton 2.09.75
Programmanummer: 10 100m Rugslag j. minioren 6 en later
1 Emir Zuko 1.40.68
2  Stijn Bongertman 1.44.09
3 Koen Roobol 1.51.46
4  Samir Kaddem

5 Benethon do Nascimento 2.27.70
Programmanummer: 11 200m Wisselslag m. minioren 6 en later
1 Liona Timmers 3.31.97
Programmanummer: 12 200m Wisselslag j. minioren 6 en later
1 Max Spiering 3.28.03
2 Tarik Faria 3.38.47
Programmanummer: 13 50m Schoolslag m. junioren 2 en later
1 Hassania Bouladen 0.54.63
Programmanummer: 14 50m Schoolslag j. junioren 2 en later
1 Lawrence Cross 0.47.95
2 Sander Gribling 0.53.80
Programmanummer: 17 100m Schoolslag dames

1 Eline Roobol 1.37.95
2 Ashley Heemskerk 1.40.11
3 Kimberley Albers 1.40.86
Programmanummer: 18 100m Schoolslag heren

1 Menno Wiegmink 1.13.21
2 Dwaijne Helder 1.16.68
3 Remco Wiegmink 1.19.93
4 Tim Verwest 1.27.97

50m
0.50.04*

50m

0.38.00
0.46.52
50m

0.33.86
0.35.21
0.37.83
0.40.76
0.41.62
0.43.01
0.42.56

50m
0.54.72
0.56.63
1.03.22
50m
0.45.94*
0.46.72*
0.53.05
1.10.09
1.14.73
50m
0.43.86
50m
0.44.93
0.47.56

50m

0.45.24
0.47.75
0.46.35

50m

0.35.75
0.35.72
0.39.87
0.42.06

100m

1.38.52
100m
1.12.29
1.12.64
1.19.17
1.25.31
1.26.48
1.28.09
1.30.95*C

4x50m
3.19.57
50m
0.30.87*
200m
2.53.51*
3.22.74*
200m
2.29.51
2.29.77
2.44.01
2.53.97*
2.56.04*
3.01.64
3.07.02*
50m
0.56.42*
1.01.57*
50m
1.04.12*
25m
0.23.68*
0.30.99*
100m
1.52.52*
1.53.52*
2.15.95
100m
1.37.25*
1.40.11*
1.49.68*
2.14.76*
2.37.74
200m
3.13.88*
200m
3.12.53*
3.27.84*
50m
0.54.58*
50m
0.47.13*
0.52.11*
100m
1.36.53*
1.40.25
1.40.36*

100m
1.16.02
1.16.98*
1.24.35
1.28.08

CR

N

CR

N

N



5 Robin de Vries 1.34.24

6 Boris Galjart 1.31.33
Programmanummer: 19 50m Rugslag m. minioren 4 en later
1 Rianne Timmers 0.54.17
2 Claire Galjart 0.53.15
3 Stephanie Strougo Castelli 1.02.30
Programmanummer: 20 50m Rugslag j. minioren 4 en later
1 ArdaKaya 1.08.92

Programmanummer: 21 25m Vlinderslag minioren 2 en later
1 Nilce Mendes Barbosa

2 Desiree de Koster 0.32.52
Programmanummer: 22 100m Vrijeslag m. junioren 2 en later
1 Hassania Bouladen 1.39.09
Programmanummer: 23 100m Vrijeslag j. junioren 2 en later
1 Lawrence Cross 1.21.90
2 Sander Gribling 1.30.25
Programmanummer: 24 50m Vrijeslag m. minioren 6 en later
1 Claire Galjart 0.50.70
2 Luanne Dors 0.43.27
3 Tamara Broughton 0.52.23
Programmanummer: 25 50m Vrijeslag j. minioren 6 en later
1 Koen Roobol 0.42.20
2 Stijn Bongertman 0.43.61
3 Emir Zuko 0.42.24
4  Samir Kaddem 0.47.83
5 Benethon do Nacimento 0.53.80
Programmanummer: 26 100m Vrijeslag m. minioren 6 en later
1 Liona Timmers 1.25.04
Programmanummer: 27 100m Vrijeslag j. minioren 6 en later
1 Max Spiering 1.19.44
2 Tarik Faria 1.26.51

Programmanummer: 28 6x50m Vlinderslag estafette Mix
1 Kimberley Albers, Sander Gribling, Eline Roobol,
Robin de Vries, Ashley Heemskerk, Boris Galjart

* : Verbetering eigen tijd.
CR  : Clubrecord.

0.43.16
0.43.84

50m
0.40.46*C
50m
0.37.72
0.39.90

50m
0.40.00
50m
0.37.43
0.40.15
50m
0.40.87

1.31.07*
1.32.28
50m
0.51.68*
0.52.02*
1.04.07
50m
1.08.78*
25m
0.31.00*
0.31.73*
100m
1.34.40*
100m
1.18.16*
1.25.14*
50m
0.47.56*
0.48.64
0.55.43
50m
0.41.62*
0.43.37*
0.46.84
0.48.02*
0.55.32
100m
1.25.97
100m
1.20.48
1.25.96*
6x50m
4.10.40

=

N

2
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CLUBKAMPIOENSCHAPPEN BARRACUDA, 17
FEBRUARI 2005 NIEUWERKERK

Hallo allemaal,

Voor mij een bijzondere avond. 17 februari de
clubkampioenschappen van Barracuda. Waarom bijzonder?
Ik ben daar in het verleden zelf 4 jaar lang als trainer actief
geweest, mijn vrouw geeft er nog steeds training en mijn
kinderen zwemmen bij deze vereniging. Dit is op zich niet zo
bijzonder maar dat wordt het wel als ik daar zelf als trainer
van LAC aanwezig ben met een afvaardiging van 7
zwemmers van LAC.

Deze 7 zwemmers (Eline, Kimberley, Liona, Boris,
Lawrence, Sander en Tim) hebben voor mij het feest
compleet gemaakt. Van de 14 starts (iedereen zwom de 100
rugcrawl en de 200 wisselslag) zijn maar liefst 14

duidelijk laten zien dat we over veel goede zwemmers en
zwemsters beschikken. En als we Linda ook nog meetellen
dan hebben we zelfs 16 p.r.’s verbeterd (Linda hoort
uiteraard toch ook een klein beetje bij LAC).

Ondanks deze uitstekende resultaten waren er geen
medailles. Dit komt omdat we meededen aan
clubkampioenschappen van een andere vereniging. Als
Barracuda wil dat deze kampioenschappen officieel zijn dan
moeten er ook zwemmers van andere verenigingen
meedoen. Dit is voor ons dan weer een mooie kans om met
een aantel zwemmers ons te meten met een vereniging die
landelijk op een hoog niveau zwemt.

In het onderstaande overzicht wil ik duidelijk maken dat er
niet alleen p.r.’s zijn gezwommen maar dat onze kanjers
ook hoog hebben gescoord in vergelijking met de
zwemmers van andere verenigingen, onderverdeeld in
leeftijd. Hier zitten de zwemmers van Barracuda dus niet bij,
alleen van de gastverenigingen.

100 rc meisjes 1994

1° | Liona Timmers |1.28.70
2° | Chiara Ligthart |1.33.66
3° | Alma Janssen 1.37.10

100 rc dames 1991
1° | Lis Kop-Janssen |1.14.66
2° | Eline Roobol 1.21.14

100 rc dames 1992
[1° [Kimberly Albers  [1.19.45

100 ru dames 1988
1° | Chantal Rijsmus |1.17.34
2° | Linda Janssen 1.19.32

100 ru heren 1992

1° | Tim Verwest 1.20.69
2° | Boris Galjart 1.25.80
3% | Lawrence Cross 1.33.23
4° | Thomas Schutte 1.36.37
5° | Sander Gribling 1.41.92

200 wi meisjes 1994

1° | Liona Timmers | 3.18.03

2° | Chiara Ligthart | 3.24.38

3° | Alma Janssen 3.37.92

200 wi dames 1992

1° | Linda Kempen 2.42.53
2° | Denise Boereboom |3.01.85
3° | Kimberly Albers 3.03.91

200 wi dames 1991

1° | Merel Barendregt | 2.54.83

2° | Eline Roobol 2.55.29
200 wi heren 1992

1° | Boris Galjart 2.54.86
2% | Tim Verwest 2.55.12
3° | Laurence Cross 3.24.05
4° | Sander Gribling 3.35.89

200 ws dames 1988

1° | Chantal Rijsmus | 2.41.46

2% | Linda Janssen 2.45.75

Uiteraard zijn deze prestaties geen toeval. Er is de laatste
tijd erg goed getraind. En wat zal er gebeuren als we op
deze manier doorgaan? Tijdens de wedstrijd keek Boris vol
bewondering naar de grote jongens van Barracuda. Wat
kunnen die hard zwemmen! Ik heb Boris toen verteld dat als
wij zo doorgaan dat over een paar jaar veel van onze
zwemmers ook deze tijJden kunnen bereiken. Het begin is er
in ieder geval. En nu maar volhouden.

Eric Janssen

JAARGANGWEDSTRIJD 19 FEBRUARI LEIDEN

Voor Max was het eindelijk zover, hij mocht meedoen aan
de Nationale Kampioenschappen minioren. Op de 100 m.
schoolslag was hij als 16° geplaatst. Carlos is met ons
meegeweest als ploegleider en trainer. Het was erg druk in
Leiden, maar we waren mooi op tijd dus ik had nog een
goed plekje. Bij het inzwemmen heeft Max een privé-
training keerpunten van Carlos gehad, zij zijn 3 kwartier
heel serieus bezig geweest. Dat was een mooi gezicht. Max
zwom al in programma 4 dus was snel aan de beurt. Het
was heel gek om te zien dat al die jongens ongeveer even
snel zijn, je ziet dan zo'n rij kinderen heen en weer
zwemmen op dezelfde hoogte en met dezelfde snelheid, je
kunt bijna niet zien wie er voor ligt. De verschillen zijn dan
ook heel klein. Uiteindelijk is Max 16° geworden en heeft hij
zijn tijd met 1 seconde verbeterd naar 1.36.15. De toppers
die gewonnen hebben waren wel een stukje sneller: de
nummers 1 en 2 zwemmen 1.26! het was een geweldige
ervaring en hij mag zich nu met recht de nummer 16 van
Nederland noemen! Max en Carlos hebben allebei een mooi
shirt van mij gekregen, dat zullen ze wel snel showen.

www.jaargangwedstrijden.tK.
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VIERKAMP 19 FEBRUARI NUMANSDORP

Mat al die bijzondere wedstrijden deze week komt de
vierkamp een beetje in de verdrukking! Ook al omdat het
voorjaarsvakantie is en er een griepgolf heerst, was LAC
behoorlijk uitgedund. Bovendien was ik er niet bij en kan ik
er dus maar een beperkt stukje over schrijven. Misschien
iemand anders nog?

Aan de uitslagen te zien is er wel weer prima gezwommen.
En wel een paar dingen die me opvallen: Twee mooie PR's
voor Arda, Whitney , Tarik, Lavina en Sander. Medailles
en PR's voor Vincent en Ashley (zie je wel Ashley, ik
schreef het vorige week all), Dwayne weer twee keer
goud! Het regende verder PR's, kijk maar naar de sterretjes
in de uitslag.

Dwayne Helder 50 rug goud

50 vrij goud
Tarik Faria 50 vlinder goud

50 rug Zilver
Tim Verwest 50 school goud

50 rug Zilver
Kimberley Albers 50 rug goud
Luanne Dors 50 vrij Zilver

50 school Zilver
Ashley Heemskerk 50 school Zilver
Lawrence Cross 50 school zilver
Liona Timmers 50 rug Zilver
Nilce Mendes Barbosa 50 vrij brons
Rianne Timmers 50 vrij brons
Vincent Baas 50 rug brons
Estafette meisjes 50 vrij brons

BAANINDELING VOLGEND KWARTAAL

Er is de laatste tijd nogal wat te doen geweest over de
baanindeling. We zijn benaderd door ouders en zwemmers
over hoe, wat en waarom en we hebben geprobeerd daar
zo goed mogelijk met jullie over te praten. Half maart gaat
de trainersgroep aan de slag met de baanindeling voor het
volgende kwartaal, die zal ingaan op maandag 4 april. We
willen nog een keer benadrukken dat jullie geplaatst worden
in de groep waarvan de trainers vinden dat die het best
aansluit op jouw zwemvaardigheden, motivatie en gedrag.
Alleen op die manier krijg je de beste begeleiding. Het kan
soms zijn dat jij zelf of je ouders het daar niet mee eens
zijn, maar de trainers kijken objectief naar jou. Als je uitleg
wilt, kan dat natuurlijk, degene die je daarover kunt
benaderen is in eerste instantie de codrdinerend trainer.
Voor de groepen 1 t/m 3 is dat Carlos, voor de groepen 4
t/m 7 is dat Eric.

VOLGENDE WEDSTRIJD

Op 26 februari een Speedowedstrijd in Dordrecht,
inzwemmen 12.30 uur en wedstrijd 13.00 uur. Op 5 maart
een Driekamp e-niveau in ons eigen Van Maanenbad,
inzwemmen 13.00 uur, wedstrijd 13.30 uur. Verder hebben
wij een uitnodiging gekregen voor de Zuid -Hollandse
Kampioe nschappen . Die vinden plaats op zondag 6 maart
in Aquapulca in Dordrecht in het 50 meter bad. Daaraan
doen de kringen Rotterdam, Haaglanden en Gouwe
Rijnstreek mee. De 8 tijdsnelsten worden geselecteerd en 3
reserves. Wij weten dus nog niet of we mogen meedoen.
We hebben de volgende zwemmers ingeschreven:

Dwayne Helder (50 vrij)

Pascal van Haren (50 en 100 vrij)

Tim Verwest (50 vrij en 100 school)

Boris Galjart (50 vrij)

Kimberley Albers (100 rug)

Max Spiering (100 school)

Helmi Hansma.



