
We staan bovenaan in de KNZB competitie (district)
en 3e landelijk!!

Van de trainers
Materiaal
Nogmaals wijzen de trainers graag op het omgaan met materialen van LAC: hiermee 
dient zorgvuldig te worden omgegaan! Maar liefst 12 zwemplanken zijn stuk en dat zou 
echt niet mogen! Overigens wordt er ook van je verwacht dat je een eigen zwemplank 
en pullboy hebt. Voordeel hiervan is ook dat je ze kunt meenemen naar wedstrijden en 
kunt gebruiken bij het inzwemmen.

Voor de fanatiekelingen 
Jaarlijks in de zomervakantie worden trainingskampen georganiseerd van 1 week onder 
begeleiding van jonge talentvolle gediplomeerde trainers. Deze worden georganiseerd 
in Eindhoven, Heerenveen en Calella in Spanje. Zij garanderen elke zwemmer een 
sportieve week met veel plezier en een zichtbare zwemprestatie verbetering. Sport 
Starz kent twee leeftijdsgroepen, 8 t/m 14 jaar en 15 t/m 20 jaar. Mocht je belang- 
stelling hebben, meer informatie vind je op de website: www.zwemkamp.com

Van de Zwemcommissie

En daar is ie weer, de nieuwsbrief, na lange tijd van afwezigheid. 
Alleen electronisch (uiteraard vanwege de kosten...) en in de eerste 
instantie met de focus op Wedstrijd. In volgende versies zullen we 
uiteraard ook melding maken van gebeurtenissen, wetenswaar-
digheden en belangrijke punten van de andere afdelingen, Recreatief 
en Elementair.

Wat kun je vrijwel zeker in iedere nieuwsbrief verwachten? 
Een lijstje:

• Nieuws van de Zwemcommissie
• Nieuws, raad en commentaar (+ en - !!) van de trainers
• De clubrecords die afgelopen maand gezwommen zijn
• Hoogtepunten algelopen maand
• Het programma voor de komende maand
• Nieuws van de webmaster en/of de activiteitencommissie
• De Pen ........ Een korte rubriek waarin een zwemmer/ouder/kaderlid 
iets leuks over • zwemmen, auto’s, wiskunde of het verbouwen van 
uitheemse gewassen schrijft... en vervolgens de pen doorgeeft aan 
......

Veel leesplezier toppers, enne, hard trainen, 
en nog harder zwemmen!

Namens de zwemcommissie, 

Erik.

Nieuwsbrief Wedstrijdzwemmen
maart 2010
wedstrijd-voorzitter@lac-rotterdam.nl

Van de Webmaster

De website wordt vrijwel dagelijks ge-
update. Je kan je abonneren op een 
RSS-feed, door te klikken op het icoontje 
van “RSS” links-onderin. Dit is een dienst 
die alle laatste browsers van FireFox en 
Explorer ondersteunen. Je wordt hiermee 
op de hoogte gehouden van alle vernieu-
wingen op de website, elke keer als je de 
browser opent. Je dan direct doorklikken 
naar het item dat nieuw is. Tevens wordt 
een korte beschrijving weergegeven van 
het item.
 

Alle instructiefilmpjes, 27 
stuks in totaal, van de KNZB 
over de zwemslagen zijn 
te bekijken op de website 
onder de knop “Informatie 
LAC”. Er zijn ook filmpjes 
speciaal voor minioren.
 

De agenda is real-time en wordt ook bijna 
dagelijks aangepast. Door middel van 
een kalender op de startpagina kan je 
ook direct zien welke wedstrijden er deze 
maand gehouden worden. Door te bla-
deren kan je andere maanden bekijken. 
Alleen de wedstrijden die voor LAC direct 
belangrijk zijn worden hier getoond. An-
dere kunnen via de agenda worden ger-
aadpleegd. Van bijna alle wedstrijden zijn 
de programma’s reeds aanwezig, zodat 
je vooraf kan bekijken welke afstanden/
wedstrijden je wilt zwemmen.
 
Je kan je on-line opgeven voor het Pinks-
tertoernooi in Purmerend via een webfor-
mulier, door te klikken op het plaatje van 
de flyer. Op deze pagina is ook een link 
naar het programma van de wedstrijden. 
Onderstaand de link naar het aanmeldfor-
mulier. aanmeldformulier



Clubrecords gezwommen tussen 01-01-2010 en 01-03-2010						    
		
Afstand	 Naam	 Tijd	 Datum	 Plaats	 Oude record	 Naam	 Datum	 Plaats

25m Vlinderslag JO08	 Olav de Ruijter	 0.24.36	 16/01/10	 Rotterdam-zuid	 0.24.59	 Martijn Stas	 16/12/00	 Spijkenisse
	 	 	 	 	 	
25m Vlinderslag MO13	 Juliet van Dinther	 0.21.76	 16/01/10	 Rotterdam-zuid	 0.22.63	 Ingeborg Uyttenbroek	 28/03/09	 Alblasserdam
	 	 	 	 	 	 	 	
100m Vrijeslag JO08	 Olav de Ruijter	 1.42.86	 23/01/10	 Rotterdam - Charlois	 1.44.26	 Alexander Janse	 10/10/09	 Vlaardingen
	 	 	 	 	 	 	 	
100m Rugslag JO08	 Olav de Ruijter	 1.51.30	 23/01/10	 Rotterdam - Charlois	 2.02.29	 Mike Ju	 29/09/01	 Rotterdam
	 	 	 	 	 	 	 	
50m Vrijeslag JO11	 Yassine Barraho	 0.32.89	 06/02/10	 Papendrecht	 0.33.20	 Patrick Blijkerk	 25/03/84	 NB
	 	 	 	 	 	 	 	
200m Rugslag JO14	 Selim Barraho	 2.31.82	 06/02/10	 Papendrecht	 2.33.00	 Matijs van den Eijnden	 28/09/91	 NB
	 	 	 	 	 	 	 	
200m Vlinderslag MO14	 Isabel Spit	 2.51.50	 13/02/10	 Alblasserdam	 3.09.80	 Cindy Brusse	 16/01/88	 NB
	 	 	 	 	 	 	 	

Hoogtepunten 
afgelopen maand
Alhoewel er door velen de afgelopen 
maand wederom heel goed is gezwom-
men kunnen we ons deze keer beperken 
tot HET februari hoogtepunt: de magni-
fieke prestaties van Yassine Barraho op 
de Speedo Jaargangfinales te Leiden. 

Deze kleine rakker wist zich 
op de 50 Vlinder met een 
tijd van 35.86 op de zesde 
plaats van Nederland te 
nestelen (Minioren 5)!!! 

Op de 100 Rug werd hij 10e met een fab-
uleuze tijd van 1.21.89, tevens een gewel-
dige persoonlijke record, en op de 50 vrij 
werd hij met 32.17 eveneens 10e. En nu 
maar hopen dat Jacek en Violetta hem 
aan de groente krijgen en hij gaat groeien 
als kool! Yassine, geweldige prestatie 
kerel! L.A.C. is trots op je!

En omdat dit de eerste nieuwsbrief sinds 
enige tijd is, kan hier ook het optreden 
van Nilce Mendes Barbosa op het NJK te 
Heerenveen (januari 2010) niet onvermeld 
blijven: in een tijd van 1.10.28 werd zij 27e 
op de 100 vrij: een schitterende prestatie 
Nilce! En ook daarop is L.A.C. natuurlijk 
trots als een pauw!

Zwem-je-outfit
Op 29 januari jl. vond op initiatief van 
Joyce en Michel van Dinther het evene-
ment Zwem-je-Outfit plaats. Ruim 50 
zwemmers gingen eerst “met de pet 
rond” bij vrienden en familie, om vervol-
gens alles op alles te zetten en zoveel 
mogelijk banen te zwemmen voor een 
nieuwe Club-outfit. Het geheel werd een 
knallend succes en er werd maar liefst 
3000 Euro opgehaald. De nieuwe tenues 
zijn besteld en binnenkort lopen we er 
met zijn allen “chique” bij! Veel dank een 
Joyce en Michel voor dit geweldige initia-
tief. Voor herhaling vatbaar!

Programma maart 2010

Voor maart staan in ieder geval de vol-
gende wedstrijden op het programma:

13 maart: 
EON Nationale Zwemcomp. dl 4, Char-
lois Rotterdam, NIET AFZEGGEN!!!

14 maart: 
Open Clubkampioenschappen Barra-
cuda, Nieuwerkerk, op inschrijving.

20 maart: 
Speedowedstrijden deel 4, De Kulk 
Vlaardingen (LAC organisator!)

21 maart
Limietwedstrijd Eindhoven

27 maart
ZRO Competie deel 5 (nog geen ver-
dere details). NIET AFZEGGEN!!!
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ALV

De eerstkomende Algemene Ledenver-
gadering vindt plaats op 12 april 2010 te 
Rotterdam. Details volgen. Uw aanwezig-
heid wordt bijzonder op prijs gesteld, 
want de zwemsport kan eenvoudigweg 
zonder uw aller inbreng, in woord en/of 
daad niet voortbestaan!

Tenslotte

Mocht u vragen 
hebben over zaken 
als trainen, wed-
strijden, selecties 
enz. vraag dan het 
Informatieboekje 
van de afdeling 
Wedsrijdzwemmen 
aan bij  
Erik Uyttenbroek 
(wedstrijd-voorzitter@lac-rotterdam.nl)

Van de Activiteitencommissie

De Commissie is momenteel bezig met:

Een uitstapje met alle jeugdige zwem-
mers naar een pretpark (5 juni is vrij in 
agenda).

Paastoernooi, 4 en 5 april in Haarlem met 
een overnachting (aanmelden kan reeds 
via Werenfried: wedstrijd@lac-rotterdam.
nl)

Pinkstertoernooi (22, 23 en 24 mei) in 
Purmerend met een overnachting (aan-
melden via onze website)

Trainingsweekend: wordt waarschijnlijk 
begin volgend seizoen

En, niet te vergeten: de BBQ op 2 juli !!! 
Alle zwemmers, trainers en ouders kun-
nen lekker genieten van een hapje met 
drankje !

Houd voor verdere details de website 
goed in de gaten!
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Master is de waanzinnige naam die men geeft aan een oudere zwemmer (25+). Die 
naam is gebaseerd op het feit dat bijna alle oudere zwemmers altijd gezwommen 
hebben! En dus wel een soort ere-titel verdienen voor al dat keiharde trainen. Maar die 
oudere zwemmers die pas later begonnen zijn (ondergetekende dus) en er niet zo gek 
veel van bakken moeten dus ook dingen zeggen als: “ik ga naar de Master wedstrij-
den....” Pardon? Zwem jij ZO goed dan....?

Maar goed, veteranen klinkt een beetje oud voor 25+, 
senioren is al in gebruik in het “normale” circuit, slakken of 
zeekoeien klinkt weer niet zo aardig voor die hele goede 
masters! Want die zijn er echt! 

Twee voorbeelden wil ik jullie niet onthouden:

De 47-jarige Edwin van Norden uit Amersfoort (die notabene pas laat heel goed ging 
zwemmen) zwemt bijvoorbeeld de 100 wissel in 1.00.13!! Ook op alle andere nummers 
zwemt hij geweldige tijden, en hij beperkt zich niet tot 3 races per wedstrijd!
De heer Nic Geers doet over de 100 wissel 1.30.00. Is een stuk minder snel zou je zeg-
gen... Maar de heer Geers is van 1938...... 

De L.A.C. masters zagen deze heren in Papendrecht afgelopen jaar zwemmen, en re-
aliseerden zich dat er nog wel een paar uurtjes getraind moet worden....... Ik vrees dat 
onze trainer Pascal van Haren deze tijden als onrealistisch voor ons beschouwd! Maar, 
Pascal, we gaan er tegenaan, en zijn bijzonder blij met je trainingen/beulsessies ;-)

Tot zover. O ja, nog even de Pen doorgeven! Met veel plezier geef ik deze door aan 
onze rugslagspecialiste/actrice/trainer-to-be Tamara Broughton! Tamara, succes.

De PEN Tja, iemand moet beginnen. En omdat ik het zelf heb voorgesteld, en 
toch al aardig met de nieuwsbrief bezig ben geweest, moet ik ook maar zelf begin-
nen. Gewoon iets leuks maar even dan over zwemmen en ehhh, ouderen?

Prestaties!

Zoals jullie allemaal weten komen we in de cruciale fase van het 
seizoen. We werken er hard aan om NJK/NK limieten te behalen en 
snelle tijden voor de minioren, die recht geven op een startplaats 
voor de Jaargangfinale Langebaan in Dordrecht. 
 
De competities komen in de fase waar de prijzen worden verdeeld. Wij als train-
ers rekenen op jullie. We zijn een plaats gezakt in de ZRO competitie en de reden is 
afzeggingen! Waneer wij een programma niet of niet volledig kunnen invullen krijgt de 
club hiervoor een vervangende tijd die vele malen langzamer is dan een gezwommen 
tijd: kortom, een straf! Ons verzoek is: indien je wordt uitgenodigd voor een com-
petitiewedstrijd meld je dan niet af! Laten we er gezamenlijk voor zorgen dat we dit 
seizoen kunnen afsluiten met een kampioensfeest voor de EON zwemcompetitie en 
met een goed resultaat in de ZRO competitie.


