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1. Clubstructuur 



Organigram 
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Ironkids A (afdeling Eeklo) 
6-9 jaar  
1e tem. 4e leerjaar 
Initiatieperiode 

 
Trainers:  
Maarten De Bolster  
(Bachelor LO – topsportschool triatlon) 
Peter Van Hecke (Initiator triatlon) 
Michael Dewilde (Bachelor LO) 
 

2. Van ironkid tot “liftime” sporter 
 



 
 

Leefijdscategorieën: 
 
Ironkids B (Afdeling Maldegem) 
10-11 jaar - initiatieperidoe 
 
Jeugd C 12-13 jaar -  ontwikkelingsperiode 
officiële competitie mogelijk 
 
Jeugd B 14-15 jaar - ontwikkelingsperiode 
 
Jeugd A 16-17 jaar - vervolmakingsperiode 
 
Junioren 18-19 jaar 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
  
 

Zwemmateriaal: 
- Badpak of aansluitende zwembroek, zwembril 
- Vinnen, poolboy en andere attributen steeds aanwezig – 
niet aan te kopen (paddels niet gebruiken!) 

 

Fietsbenodigdheden: 
- Fiets en fietshelm  
(zonder helm= geen training) 
- Zorg dat je fiets steeds in orde is! 
(banden, remmen, versnellingen, reservebandje vanaf 
Ironkids B) 

 

3. Benodigheden 
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- Bij voorkeur een (lichte) mountainbike of crossfiets 
(multifunctioneel gebruik) 
  
- Juiste fietsmaat, zadelhoogte, gewicht, beperkte 
rolweerstand zijn belangrijk= behendigheid en fietsplezier! 
 
 
 

 

 

 

 

 

- Vraag bij advies over aankoop fiets gerust advies aan onze 
clubtrainers. 

 
 
 



- Ook een flesje water is belangrijk tijdens de trainingen  
(evt. bidonhouder op de fiets).                                                             
- Interne verkoop (website) 
Fluovestjes ter beschikking bij de trainer voor fietstraining. 
 
Loopuitrusting: 
- Voorzie voor elke fiets- en looptraining aangepaste kledij 
voor binnen en buiten. Aankondiging onderwerpen via 
website (kalender) 
 
- Stevige sportschoenen met een flexibele zool 
(ledenkorting 15% Fiesiek Maldegem)                                                      
 
- Op jaarbasis kan men specifieke clubkledij aankopen tegen 
voordelige prijzen (2e hands)  
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4. Trainingsaanpak 

- Spel en plezierbeleving centraal 
 
- Omnisportclub met 3 basissporten in achterhoofd 
 
- Focus op zwemtrainingen (techniek) 
 
- Min. 50m kunnen zwemmen -  ongeacht welke zwemstijl 
 
- Geen “leren zwemmen”, wel techniekvervolmaking of 2e 
zwemslag 
 
- Max. 15 kinderen per gediplomeerde trainer 
  



 
 
 
 
 
 



- Gestructureerd jaarplan op kindermaat van september tot 
eind juni (34 weken) 
 
- Opbouw op basis van 4 weken met wekelijkse doelstellingen 
(multiskills: elke training 2 onderwerpen bv. stokken/ eigen 
lichaamsgewicht) 
 
- Accent op alle componenten per training:  
lenigheid, wendbaarheid, coördinatie, kracht, snelheid 
(uithouding) 
 
- Trainingseffect bij kinderen -12 jaar beperkt voor uithouding 
(niet stimuleren, spelenderwijs) 
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Ironkids A (Geboortejaar 2010-2007) 
 
Zaterdag  
Omnisport en fietsvaardigheden  
(1 thema per week bv. bochten, remmen, op- en afstappen) 
Soms op locatie, afhankelijk van beschikbaarheid zwembad 
10u-12u (outdoor of judozaal/ skatezaal) 

 

Maandag, dinsdag en donderdag (3 mogelijkheden) 
Zwemmogelijkheid 18u45-19u45 
 
NIEUW  
Voor de zwemtraining op maandag en donderdag: 
Multiskills “cognitief en motorisch prikkelen” 
18u-18u35’ – verzamelen in vergaderzaal zwembad 
 
OPTIONEEL 
Woensdag atletiek (18u tot 19u30) in één van de 3 kernen (Eeklo, 
Maldegem, Zomergem ) 

 



5. Jaarplan 
 

Winterseizoen= omnisport (veldlopen, survival) - min. 3 
(periode oktober-maart) 
Zomerseizoen= zwemlopen, duatlons of triatlons – min. 3 
(periode april-september) 
 
Maandelijks één uitstap in groep 
 
Er is steeds een SMO-trainer aanwezig voor opwarming, 
begeleiding voor, tijdens en na de wedstrijden. 
 
Het aantal wedstrijden op de ACME-kalender is beperkt. 
Geen 2 wedstrijden in dezelfde week 
 
De kalender is tevens evenwichtig samengesteld –  
er wordt rekening gehouden met verplaatsingen, enz. 



Voorbeeld afstanden Flanders zwemloopcircuit 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Leeftijdscategorie     Zwemmen  Lopen 
H06 – D06 (geboortejaar 2010-2009)  50m   500m 

H08 – D08 (geboortejaar 2008-2007)  100m   750m 
H10 – D10 (geboortejaar 2006-2005)  150m   1000m 

H12 – D12 (geboortejaar 2004-2003) 200m  1500m 
H14 – D14 (geboortejaar 2002-2001)  250m   2000m 
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Minimum 2 maal op jaarbasis testmoment (zwem- loopproef) 
trainingsproces geëvalueerd en eventueel bijgestuurd. 
 
Enkele belangrijke data: 
 
- 16 oktober 2016 oefencross Zomergem 
- 22 oktober 2016 testdag Maldegem 
- 20 november 2016 survivalrun Adegem 
- 23 december 2016 kerstloop Lembeke 
- 22 januari 2017 run & bike Eeklo (eigen organisatie) 
- 4 maart 2017 kustcross Vlissingen 
- 24 tem. 26 maart 2017 jeugdweekend Brugge 
- 2 april 2017 jeugdzwemloop Maldegem (eigen organisatie) 
- 13 mei 2017 testing Maldegem 
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6. Kostprijs en return 
Lidgeld: € 80 (periode september- eind augustus – 35 weken) 
Kidslicentie 2016: € 20 (incl. verzekering) 

 
Aansluiting zwemschool: € 250*                                           
(i.s.m. Mega Zwemteam Eeklo) 

 
Aansluiting atletiekvereniging: € 50 (normaal € 160) 
(ism. ACME – recuperatie 10 loten van € 5)* 
 
Het inschrijvingsgeld bedraagt dus min. € 100 op jaarbasis 
(voor 1 beweegmoment/week of 2u) of max. € 350 voor het 
volledige pakket (voor 4 beweegmomenten/week of 7,5u). 

* Te betalen op SMO-rekening 
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De trainingen gaan wekelijks door, uitgezonderd de 
schoolvakanties. De eerste zaterdag van elke 

schoolvakantie is er wel nog training.  

Up to date kalender: website  
 
 
Medische voorwaarden: geen  

 
(elke 2 jaar een biomechanische screening cfr. gang- en 
bewegingsanalyse voor ironkids) 
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Return: 
 

- Sportspecifieke begeleiding door gediplomeerde trainers in 
specifieke leeftijdscategorie 

- Multisport jaarkalender aangepast aan de leeftijd 

- Verzekering trainingen & alle clubactiviteiten 

- Wedstrijdverzekering: zwemlopen, Ironkids, powerkids, ... 

- Gratis badmuts bij aansluiting 

- Gratis kledingitem bij deelname aan 6 wedstrijden op 
jaarbasis 

- Wedstrijdpakjes in bruikleen (waarborg) 

- Extra beloning bij deelname aan zwemloopcircuit (min. 3)  

- Driemaandelijks tijdschrift "Stop & Go" 
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Wij houden van actie! 



Wij zijn multisporters! 
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7. Vragenronde 
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Check op www.smo-specialized.be of Facebook 

http://www.smo-specialized.be/
http://www.smo-specialized.be/
http://www.smo-specialized.be/

