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Sportfilosofie 
��  RReeccrreeaattiieeff  ==  ssppeelleenn  
��  CCoommppeettiittiieeff  ==  pprreesstteerreenn  
  
��  PPlleezziieerrbbeelleevviinngg  ssttaaaatt  sstteeeeddss  cceennttrraaaall  

  
MMoozzkkaa  ==  ccoommppeettiittiieeff  

��  SStteeeeddss  bbeetteerr  wwoorrddeenn  iiss  eeeenn  ddooeell  
��  TTrraaiinniinnggeenn  eenn  wweeddssttrriijjddeenn  
��  RReeggeellmmaaaatt  eenn  ddiisscciipplliinnee  
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SSppoorrttiieevvee  bbeeggeelleeiiddiinngg  

��  PPeeddaaggooggiisscchh  eenn  ffyyssiieekk  vveerraannttwwoooorrdd  
��  CCaappaacciitteeiitteenn  vvaann  eeeenn  ttrraaiinneerr::  

��  TTeecchhnniisscchh  oonnddeerrlleeggdd  
��  VVoollddooeennddee  ooeeffeennssttooff  kkeennnneenn  
��  DDiiddaaccttiisscchh  ddeesskkuunnddiigg  
��  GGooeedd  kkuunnnneenn  oobbsseerrvveerreenn  eenn  eevvaalluueerreenn  
��  IInnlleevveenn  iinn  ddee  ssppoorrtteerr  
��  GGeesscchhiikkttee  ddooeellsstteelllliinnggeenn  ffoorrmmuulleerreenn  
��  ……  

  



DDooeellsstteelllliinnggeenn  
��  DDooeellsstteelllliinnggeenn  wwoorrddeenn  ooppggeesstteelldd  aaffhhaannkkeelliijjkk  vvaann::  

��  FFyyssiieekkee  ccaappaacciitteeiitt  
��  MMoottoorriisscchhee  ccaappaacciitteeiitt  
��  MMeennttaallee  wweeeerrbbaaaarrhheeiidd  
��  SSoocciiaaaall  oommggeevviinngg  
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VVrrooeegg--  ooff  llaaaattrriijjppee    oonnttwwiikkkkeelliinngg  

��  KKaalleennddeerrlleeeeffttiijjdd  ��  bbiioollooggiisscchhee  lleeeeffttiijjdd  
  
    1122  1144  1166  
    bbeennjjaammiinn  mmiinniieemm  kkaaddeett  
 
��  OOnnttwwiikkkkeelliinnggsstteemmppoo  kkaann  vvoooorr  ooff  aacchhtteerr  llooppeenn  
��  NNooooiitt  oonnddeerr  ddrruukk  zzeetttteenn  
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NNoorrmmeenn  eenn  wwaaaarrddeenn  
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CCoommmmuunniiccaattiiee  
��  LLiiddggeellddeenn,,  ZZoovvoo          GGeerrdd  
  
��  NNiieeuuwwee  vveerrgguunnnniinnggeenn        BBrruunnoo  
  
��  FF--GGrrooeepp            CChhrriiss  
  
��  IInnsscchhrriijjvviinnggeenn,,  ddookktteerrbbrriieeffjjeess        MMoonniiqquuee  ((ttoott  3311//1122//0088))  

  
��  TTrraaiinniinnggeenn,,  wweeddssttrriijjddeenn,,  ssttaaggee,,  ……     DDiirrkk  
  
��  AAnnddeerree  kkaannaalleenn::  

��  BBoorrdd  
��  MMaaiill  ::  ddiirrkkbbooeettss@@ggmmaaiill..ccoomm    gguuyy..ggeeeenneenn@@ppaannddoorraa..bbee  
��  WWeebbssiittee  ::  wwwwww..mmoozzkkaa..ccoomm  ((aallggeemmeeeenn))  ooff  mmoozzkkaa  oonnlliinnee  ((pprriivvéé))  hhttttpp::////ggrroouuppss..mmssnn..ccoomm//MMOOZZKKAAoonn--lliinnee--ggrrooeepp  

 



GGrrooeeppeenn  
��  AA  ccoommppeettiittiiee  
��  BB  ccoommppeettiittiiee  
��  CC  ccoommppeettiittiiee  
��  DD  ccoommppeettiittiiee  
��  EE  ccoommppeettiittiiee  
��  FF  ccoommppeettiittiiee  ooff  nniieett--vveerrgguunnnniinngghhoouuddeerr  
 

LLiimmiieetteenn  
��  EE--  GGrrooeepp  

��  44  zzwweemmssllaaggeenn  tteecchhnniisscchh  vvoollddooeennddee  bbeehheeeerrsseenn  
��  440000CC  ::  77’’3300””  ==  rriicchhttttiijjdd  
��  110000WW  ::  22’’0000””  ==  rriicchhttttiijjdd  
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LLiimmiieetteenn  

    
   D-Groep  C-Groep  B-Groep 
         (1jaar) 

��  440000CC::  66''1155""      55''3300""      55''1100""  
��  110000CC::  11''2255""      11''1155""      11''1100""  
��  110000SS::  11''4455""      11''3355""      11''3300""  
��  110000RR::  11''3355""      11''2255""      11''2200""  
��  110000DD::  11''3355""      11''2255""      11''2200""  
��  220000WW::  33‘‘1155""      33''0000""      22''4455""  
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TTrraaiinniinnggeenn  

��  FF--GGrrooeepp  ::  22xx  ppeerr  wweeeekk          11uu  ((11TT))  
  
��  EE--GGrrooeepp  ::  33xx  ppeerr  wweeeekk          22uu  ((11TT))  

  
��  DD--GGrrooeepp  ::  55xx  ppeerr  wweeeekk          55uu  ((11TT))  
  
��  CC--GGrrooeepp  ::  66xx  ppeerr  wweeeekk          77uu  ((11TT))  
  
��  BB--GGrrooeepp  ::  66xx  ppeerr  wweeeekk  ++  22xx  ppeerr  wweeeekk  ffiittnneessss  99uu  
  
��  AA--GGrrooeepp  ::  66  ttoott  88xx  ppeerr  wweeeekk  ++  22xx  kkrraacchhttttrraaiinniinngg  1133uu  
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SSeeiizzooeenn  
��  SSttaarrtt  ::  22ddee  mmaaaannddaagg  sseepptteemmbbeerr  

  
��  WWiinntteerrrruusstt  ::  KKrrookkuussvvaakkaannttiiee  

  
��  ZZoommeerrrruusstt  ::  nnaa  zzoommeerrccrriitteerriiuumm  ooff  nnaa  JJKK--BBKK  

  
WWeeddssttrriijjddeenn  

��  VVeerrpplliicchhttee    ::  
��  MMoozzkkaa--CCuupp  
��  SSppeeeeddoo--MMeeeettiinngg  
��  LLaannggee  aaffssttaanndd  ((CClluubbkkaammppiiooeennsscchhaapp))  
��  CClluubbkkaammppiiooeennsscchhaapp  
��  LLaaaattssttee  KKaannss  
��  EEcchhtteerrnnaacchh  
��  GGPP  MMooll  
��  AAllllee  aannddeerree  bbeekkeerrwweeddssttrriijjddeenn  

  
��  VVrriijjee  ddeeeellnnaammee  ::  aallllee  aannddeerree  wweeddssttrriijjddeenn  
��
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AAffsspprraakkeenn  --  TTrraaiinniinnggeenn  

��  55mmiinn  vvoooorr  ddee  ttrraaiinniinngg  aaaannwweezziigg  iinn  hheett  zzwweemmbbaadd  
  

��  BBaanneenn  eenn  vvllaaggggeettjjeess  wwoorrddeenn  ddoooorr  ddee  zzwweemmmmeerrss  ((nniieett  sstteeeeddss  ddeezzeellffddee))  ggeeppllaaaattsstt  eenn  ooppggeerruuiimmdd  ((ddiitt  mmaagg  55mmiinn  vvoooorr  aaaannvvaanngg  vvaann  ddee  
ttrraaiinniinngg,,  nniieett  vvrrooeeggeerr))  
  

��  GGaa  nnaaaarr  hheett  ttooiilleett  vvoooorr  ddee  ttrraaiinniinngg  nniieett  ttiijjddeennss  
  
��  VVeerrggeeeett  jjee  mmaatteerriiaaaall  nniieett  mmeeee  ttee  bbrreennggeenn  ((kkeenntteekkeenn))  
  
��  ZZoorrgg  vvoooorr  rreesseerrvveemmaatteerriiaaaall;;  eexxttrraa  zzwweemmbbrriill  eenn  bbaaddmmuuttss  
  
��  EEvveennttuueellee  bblleessssuurreess  ooff  aannddeerree  pprroobblleemmeenn  vvoooorr  ddee  ttrraaiinniinngg  mmeellddeenn  

��  VVrraaaagg  eeeenn  dduuiiddeelliijjkkee  oommsscchhrriijjvviinngg  vvaann  ddee  bblleessssuurree  aaaann  jjee  ddookktteerr  
  
��  LLaaaatt  ggeeeenn  wwaaaarrddeevvoollllee  ssppuulllleenn  aacchhtteerr  iinn  ddee  kklleeeeddkkaammeerr  

  
��  NNiieett  mmeett  ddee  sscchhooeenneenn  ddoooorr  ddee  ggaannggeenn  wwaannddeelleenn  ((mmeeiissjjeess))  
  
��  GGeelliieevvee  ddee  ttrraaiinneerr  ttee  vveerrwwiittttiiggeenn  bbiijj  aaffwweezziigghheeiidd  ((vvaannaaff  BB  zzeekkeerr  eenn  wweennsseelliijjkk  vvoooorr  ddee  aannddeerree  ggrrooeeppeenn))  
  
��  IInnddiieenn  jjee  bbeeppaaaallddee  ddaaggeenn  nniieett  kkaann  kkoommeenn  ((sscchhooooll,,  aannddeerree  aaccttiivviitteeiitteenn))  bbeesspprreeeekk  ddiitt  ddaann  bbiijj  aaaannvvaanngg  vvaann  hheett  sseeiizzooeenn  

mmeett  DDiirrkk  
  
  

  
  



  
AAffsspprraakkeenn  --  WWeeddssttrriijjddeenn  

AAllggeemmeeeenn::  
��  MMoozzkkaa--ttrraaiinniinngg  wwoorrddtt  ggeeddrraaggeenn  nnaaaarr  eenn  tteerruugg  vvaann  ddee  wweeddssttrriijjdd  ((kkeenntteekkeenn))  
  
��  TT--sshhiirrtt  eenn  sshhoorrtt  ttiijjddeennss  ddee  wweeddssttrriijjdd  ((kkeenntteekkeenn))  
  
��  DDrraaaagg  sslliippppeerrss  ooff  ssppoorrttsscchhooeenneenn  oomm  rroonndd  ttee  llooppeenn  iinn  hheett  zzwweemmbbaadd  
  
��  RRooddee  MMoozzkkaa--bbaaddmmuuttss  ddrraaggeenn  ttiijjddeennss  hheett  iinnzzwweemmmmeenn  eenn  ddee  wweeddssttrriijjdd  
  
��  DDrraaaagg  zzoorrgg  vvoooorr  jjee  zzwweemmssppuulllleenn  ((oorrddee))  
  
��  33  kkwwaarrttiieerr  vvoooorr  aaaannvvaanngg  iinn  bbaaddppaakk  aaaann  ddee  rraanndd  vvaann  hheett  zzwweemmbbaadd  
  
��  IInnddiieenn  jjee  ppaass  nnaa  ddee  ppaauuzzee  zzwweemmtt  mmaagg  jjee,,  mmiittss  oovveerrlleegg  mmeett  ddee  ttrraaiinneerr,,  llaatteerr  aaaannwweezziigg  zziijjnn  
  
��  VVeerrwwiittttiigg  ddee  ttrraaiinneerr//aaffggeevvaaaarrddiiggddee  iinnddiieenn  jjee  eevveenn  wweeggggaaaatt  
  
��  ZZwweemmmmeerr  iiss  uuiitteeiinnddeelliijjkk  zzeellff  vveerraannttwwoooorrddeelliijjkk  oomm  ttiijjddiigg  aaaann  ddee  ssttaarrtt  ttee  vveerrsscchhiijjnneenn  
  
��  GGeeeenn  ssnnooeepp  ooff  ffrriissddrraannkkeenn  mmeeeebbrreennggeenn  nnaaaarr  ddee  wweeddssttrriijjddeenn  
  
��  NNiieett  ssppeelleenn  iinn  hheett  kklleeiinnee  bbaadd,,  eennkkeell  lloosszzwweemmmmeenn  iinnddiieenn  ttooeeggeessttaaaann  
  
��  FFoorrffaaiittss  zzoo  ssnneell  mmooggeelliijjkk  mmeellddeenn  eenn  ddookktteerrssbbrriieeffjjeess  zzoo  ssnneell  mmooggeelliijjkk  bbiinnnneennbbrreennggeenn  

  
SSppeecciiffiieekkee  aaffsspprraakkeenn  

  
JJeeuuggddkkaammppiiooeennsscchhaappppeenn  eenn  BBeellggiisscchhee  kkaammppiiooeennsscchhaappppeenn::  

  
��  EEvveennttuueellee  oovveerrnnaacchhttiinngg  sstteeeeddss  iinn  ggrrooeepp  

  
��  EErr  kkaann  eennkkeell  ddeeeellggeennoommeenn  wwoorrddeenn  iinnddiieenn  eerr  rreeggeellmmaattiigg  wwoorrddtt  ggeettrraaiinndd  

��  AA--GGrrooeepp  ::  9900%%  
��  BB--GGrrooeepp  ::  8800%%  
��  CC--GGrrooeepp  ::  6655%%  
��  DD--GGrrooeepp  ::  6600%%  
��  EE--GGrrooeepp  ::  5500%%  

  
DDeezzeellffddee  rreeggeell  ggeellddtt  vvoooorr  ddeeeellnnaammee  aaaann  ddee  ssttaaggee  
  
FFiittnneessss::  
��  EEnnkkeell  iinnddiieenn  jjee  22xx  ppeerr  wweeeekk  kkaann  kkoommeenn  

  
  
  
  



SSttaaggee  
��  WWaatt    ??  

��  OOppttiimmaallee  vvoooorrbbeerreeiiddiinngg  oopp  BBKK,,  JJKK  eenn  zzoommeerrccrriitteerriiuumm  
  
��  WWiiee    ??  

��  IIeeddeerree  ccoommppeettiittiieezzwweemmmmeerr  ddiiee  aaaann  ddee  vvoooorrwwaaaarrddeenn  vvoollddooeett  mmaagg  mmeeee  
  
��  WWaannnneeeerr  ??  

��  22  wweekkeenn  bbeeggiinn  jjuullii  
  
��  KKoossttpprriijjss  ??  

��  oonnddeerr  ddee  ��11000000  
  
��  PPllaaaattss  ??  

��  nnoogg  nniieett  ggeekkeenndd  
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