EXNRB

Koninklijke Nederlandsche Roeibond

KNRB SENIOREN DEVELOPMENT JAARPROGRAMMA 2015-2016

(Update 14 november 2015)

Het KNRB senioren development programma staat open voor iedereen die de ambitie heeft om deel
uit te maken van een team dat Nederland vertegenwoordigt op internationale wedstrijden en
toernooien. Het programma is ontworpen voor atleten die voldoende niveau hebben om te
verwachten dat zij binnen 1 tot 4 jaar de stap kunnen maken naar het Aegon Nationaal Roei Team
(het ANRT, de A-equipe).

De opleiding van opkomende atleten staat centraal in het programma. Atleten zijn altijd zelf
verantwoordelijk voor hun eigen presteren, het KNRB senioren development programma geeft de
kaders voor een traject in de richting van het ANRT. Het programma is geschikt om te combineren
met werk of studie en kan voor een deel zelfstandig worden uitgevoerd. Hierbij is een belangrijke rol
weggelegd voor de eigen (club-)coach om samen met de atleet de vertaalslag te maken naar de
persoonlijke situatie.

Een speciaal welkom voor de ex-junioren, lichting 1997. Vanaf 1 oktober 2015 maken jullie deel uit
van het KNRB seniorenprogramma; per 1 januari 2016 ben je definitief “senior”.

Lees alles goed door. Het is een lang verhaal, de bedoeling is dat je er zelfstandig mee aan de slag
gaat. Als je na het lezen nog vragen hebt, neem dan contact op met de bondscoach development.

TRAJECT VOOR DEELNAME AAN WU23 / WK SENIOREN INTERNATIONALE NUMMERS 2016

Deelname aan de WU23 of WK senioren (“WK-niet-olympisch”) staat alleen open voor atleten die
aan alle onderdelen van het KNRB development jaarprogramma deelnemen. Dit omvat:
1. Trainen volgens het KNRB development trainingsprogramma
Bijhouden van een logboek
Deelname aan alle meetmomenten en profieltesten
Beschikbaar zijn voor trainingen, testen en wedstrijden
In het bezit zijn van een geldige sportkeuring
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Atleten die om welke reden dan ook niet in staat zijn om aan bovenstaande eisen te voldoen, kunnen
véoraf contact opnemen met de bondscoach development. In een persoonlijk gesprek kunnen
eventueel individuele afspraken worden gemaakt over een afwijkend traject, dit ter beoordeling van
de bondscoach development. Het initiatief en de verantwoordelijkheid voor dit contact liggen bij de
atleet. Zonder toestemming vooraf kan niet worden afgeweken van een of meer onderdelen van het
KNRB jaarprogramma.
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Ad 1: TRAININGSPROGRAMMA

Het KNRB development trainingsprogramma staat op de website:
http://www.knrb.nl/content.php/nl/1233#3MFR2z6F70CSDzf5.97 .

Ad 2: LOGBOEK

Het logboek is een zeer waardevol naslagwerk voor je trainingssturing. Gezien onze ervaringen met
de diverse digitale systemen stellen we niet verplicht hée je je logboek bijhoudt, als je het maar
bijhoudt. Dat kan digitaal, maar ook in een schriftje. De bondscoach development kan je uitnodigen
om je logboek samen door te nemen. Atleten die deelnemen aan het KNRB developmentprogramma
moeten hieraan gevolg geven. Zorg ervoor dat je dus altijd je gegevens up-to-date en paraat hebt.

De te noteren kerngegevens zijn:

Dagelijks in de ochtend:
- Urenslaap
Kwaliteit slaap met een rapportcijfer 1-10
Rustpols voor het opstaan
Gewicht
Dagelijks in de avond:
- Algeheel welbevinden die dag (“je humeur”) met een rapportcijfer 1-10
- Evt. bijzonderheden
Van iedere training:
- Boottype/ergometer/alternatief
- Duur
- Afstand
- Snelheid
- Algemene beoordeling van uitvoering met een rapportcijfer 1-10

Ad 3a: MEETMOMENTEN

e 29 nov 2015: Time trial 6000m in 1x of 2- (Hel van het Noorden)

e 12 dec 2015: Ergometertest 2000m, Aegon NKIR (inclusief profieltest)

e 20-21feb 2016: Time trial 5000m in 1x, 2- of 2x (Van Oord Winterwedstrijden)
e 27 feb 2016: Ergometertest 2000m, OTC (inclusief profieltest)

e 22-24 apr 2016: Aegon NK Klein in 1x of 2- in SA-/SB veld

Lichte roeiers dienen op deze meetmomenten te voldoen aan de gewichtseisen van, en te starten in,
het lichte veld. Wintergewicht is toegestaan tijdens de in de KNRB-reglementen vastgelegde periode.
Atleten geboren in 1997 mogen op de Hel van het Noorden en/of de Aegon NKIR starten in een
senioren- of juniorenveld. De prestaties worden wel beoordeeld volgens de senioren-standaarden.


http://www.knrb.nl/content.php/nl/1233%233MFR2z6F7OCSDzf5.97
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Ad 3b: PROFIELTESTEN

De profieltest bestaat uit vier onderdelen die binnen een week worden uitgevoerd op een vaste
Concept 2 roeiergometer. Het betreft:

- 100m

- 1 minuut

- 2000 m

- 6000m
De volgorde van de tests is vrij.

De profieltesten staan ingepland in week 50/51 en week 8/9. De verplichte 2000 m-test op resp. de
NKIR en het OTC vormen steeds de kapstok voor de overige testen. Die plan je in de week ervoor of
erna en voer je op je eigen trainingslocatie uit. Zie hiervoor ook de jaarplanning en het uitgewerkte
trainingsprogramma. Scores worden ingestuurd via het webformulier. Noteer de data nu al in je
agenda en vergeet niet alle onderdelen in te vullen.

Te noteren per atleet:
- naam
- geboortedatum
- gewicht
- lengte
- zithoogte
- spanwijdte

Per onderdeel van de profieltest de volgende scores noteren:
- gemiddeld vermogen (Watts);
- gemiddeld tempo
- voor de minuut: het aantal afgelegde meters
- voor de overige tests: de eindtijd in m:ss,t;

Op grond van de resultaten kan de coach per atleet analyseren hoe kracht en uithouding zich
verhouden, en op grond daarvan eventueel het programma per atleet individualiseren.

Ad 4: BESCHIKBAARHEID

Om kans te maken op selectie voor de WU23/WK-niet-olympisch dien je beschikbaar te zijn voor
trainingen, testen en wedstrijden.
Concreet houdt dit in:

- Je hebt voldoende tijd voor het uitvoeren van het KNRB trainingsprogramma;

- Je hebt voldoende tijd voor de benodigde rust en neemt deze ook;

- Je bentin staat en bereid om door het jaar heen een deel van het programma uit te voeren
op de Bosbaan en/of het OTC in Amstelveen;

- Vanaf 1 mei 2016 heb je geen andere verplichtingen naast je standaard studie- of
werkprogramma. Dit houdt ook in dat vanaf dit moment niet afwezig bent in verband met
vakantie, familieweekend, relinie en dergelijke.

- Vanaf 15 juli ben je fulltime beschikbaar voor trainingen op de Bosbaan in Amstelveen. Dit
houdt ook in dat je in deze periode geen werk- of studieverplichtingen hebt (tip: plan nu je
(her-)tentamens!) en dat je voor die periode adequate huisvesting in de omgeving kunt
regelen.
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Het KNRB development jaarprogramma gaat altijd voor lokale, regionale, club- of aanverwante
initiatieven.

Het KNRB development wedstrijdprogramma voor 2016 is als volgt:

e 29 november 2015: Hel van het Noorden (meetmoment)

e 12 december 2015: Aegon NKIR (meetmoment)

e 20-21 februari 2016: Van Oord Winterwedstrijden in 1x, 2- of 2x (meetmoment)
e 27 februari 2016: Ergometertest 2000m, OTC (meetmoment)

e 22-24 april 2016: Aegon NK Klein in 1x of 2- in SA-/SB veld

e 21-22 mei 2016: Hollandia, of alternatief voor Wedauregatta

e 4-5juni 2016: KHB NK groot U23

e 18-19juni 2016: ARB

e FISU: 2-3 juli NSRF Slotwedstrijden

e WU23: 29 juni-3 juli 2016: Henley Royal Regatta

Verder staan er in het najaar (week 45-50) en/of in het voorjaar (week 18-23) VO2-max-testen en
functionele screening op het programma. Hiervoor word je ingeroosterd, dit kan ook gebeuren op
een doordeweekse dag.

Ad 5: SPORTKEURING

Alle atleten van het developmentprogramma moeten op 1 januari 2016 goedgekeurd zijn door een
sportarts volgens de richtlijnen van de FISA pre-competition health screening. Zie hiervoor
http://www.worldrowing.com/athletes/medical-and-antidoping/fisa-pre-competition-health-
screening. Deze keuring is 3 jaar (U23) resp. 5 jaar (23+) geldig.

USA COLLEGE-ATLETEN

leder jaar krijgt een aantal talentvolle Nederlandse roeiers de kans om te studeren en roeien in een
Amerikaans college-programma.

De organisatie en werkwijze van deze programma’s is zodanig dat we redelijkerwijs niet van je
verwachten dat je het KNRB-development trainingsprogramma kunt volgen. Wél kun je altijd je
trainingen documenteren, dus: dagelijks na de training in je logboek noteren wat je gedaan hebt
(boottype of ergometer, afstand, intensiteit, evt. snelheid). Hiermee bouw je voor jezelf een
waardevol document op om je ontwikkeling te kunnen volgen. Dit onderdeel blijft dus verplicht voor
behoud van talentstatus en om eventueel nog in aanmerking te komen voor selectie voor de
WU23/WK-niet-olympisch.

We verwachten ook dat je in staat bent om de profieltesten af te leggen in de aangegeven perioden.
Je doet de serie testen op eigen locatie, liefst met een waarnemer-supporter, en stuurt de scores in
via het webformulier. Ook noteer je ze in je logboek.


http://www.worldrowing.com/athletes/medical-and-antidoping/fisa-pre-competition-health-screening
http://www.worldrowing.com/athletes/medical-and-antidoping/fisa-pre-competition-health-screening
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(VERVOLG USA COLLEGE-ATLETEN)

Selecties voor Nederlandse vertegenwoordigende ploegen zullen plaatsvinden vanaf 1 mei. Houd er
rekening mee dat je niet geselecteerd kunt worden als je niet beschikbaar bent. Mocht er eventueel
nog een mogelijkheid tot na-selectie komen, dan kun je hiervoor (individueel!) worden uitgenodigd
door de bondscoach development als je een track-record hebt opgebouwd dat vergelijkbaar is met
de meetmomenten. Zorg er dus voor dat je je ergometerprestaties en individuele resultaten (met
name in kleine boten) goed documenteert en dat je de bondscoach development vroegtijdig op de
hoogte stelt van de beschikbaarheid.

WK-U23 2016

De WU 23 vindt plaats van 21 — 28 augustus 2016 in Rotterdam. Dit is een gecombineerd evenement
met de WK-junioren en de WK-senioren-niet-olympisch. Deelname aan de WU23 staat open voor
atleten die het bondsprogramma volgen en aan alle meetmomenten hebben meegedaan.

Vroegtijdige kwalificatie voor de WU23 is mogelijk in kleine nummers (1x, 2- en 2x) via de selectietrial
op 30 april 2016 op de Bosbaan in Amstelveen. Opgave voor deze trial dient te geschieden voor 17
april 2016 via het daarvoor bestemde webformulier. Let op: inschrijven voor de trial is alleen zinvol
als je het bondsprogramma volgt, aan alle meetmomenten hebt meegedaan en in staat bent om op
gouden-medailleniveau te presteren. De trial is enkel bedoeld om de allerbeste U23-atleten van het
KNRB-developmentprogramma een vroegtijdige kans op aanwijzing te bieden. Het géén
meetmoment en deelname aan de trial is niet verplicht om in aanmerking te komen voor het
daaropvolgende formatietraject voor overige nummers.

Vanaf 1 mei 2016 kan een formatietraject plaatsvinden onder regie van de bondscoach development,
voor de na de trial nog niet ingevulde nummers van de WU23. De beslissing over welke nummers
geformeerd gaan worden zal gedaan worden aan de hand van de gegevens van de diverse
meetmomenten. De dan geformeerde ploegen zullen tijdens het seizoen moeten aantonen op A-
finaleniveau deel te kunnen nemen aan de WU23.

Uitnodiging voor een formatietraject voor de WU23 vindt altijd plaats op individuele basis.
Zelfgekozen trajecten, standaards, prestatiemomenten en aanverwanten worden niet in aanmerking
genomen. Indien je hebt deelgenomen aan de trial en daar de drempel voor uitzending niet hebt
behaald, dan kun je alsnog worden uitgenodigd voor het formatietraject. De bevoegdheid voor de
keuze van het nummer waarin je een kans maakt op uitzending ligt vanaf dat moment bij de
bondscoach development.
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WK SENIOREN INTERNATIONALE NUMMERS 2016

De WK-senioren-niet-olympisch vindt plaats van 21 — 28 augustus 2016 in Rotterdam. Dit is een
gecombineerd evenement met de WK-junioren en de WU23.

Te starten boottypen:

M2+, LM2-, LM1x en LW1Xx zijn gereserveerd voor het ANRT. Deze nummers worden in
samenwerking met het ANRT-coachteam toegewezen aan atleten die trainen in het ANRT-
programma en zijn dientengevolge niet beschikbaar voor andere atleten.

Wa4- en LW4x: Deze boot wordt gedurende het jaar gevormd uit beschikbare ANRT-atleten,
aangevuld met atleten die uit het development-programma komen. Atleten die zich op
meetmomenten onderscheiden worden actief betrokken bij de selectie van deze boot. Als je
belangstelling hebt voor deelname, dan kun je ook contact opnemen met de bondscoach
development.

LM4x: In verband met het vervallen van de LM8+ wordt gestreefd naar het formeren van een LM4x
uit atleten die zich op de meetmomenten hebben onderscheiden. Gedurende het seizoen zal een
eventueel geformeerde boot moeten aantonen van voldoende kwaliteit te zijn om op medailleniveau
deel te kunnen nemen aan de WK.

FISU-WK 2016:

De FISU-WK wordt gehouden van 2 t/m 4 september 2016 in Poznan, Polen. Deelname staat open
voor atleten die voldoen aan de door de NSS en FISU gestelde eisen.

Kort samengevat zijn deze: geboren tussen 1989 en 1999 en op 1 januari 2016 studeren aan een
instelling voor hoger onderwijs (HBO of WO), of op de datum van het eindtoernooi niet langer dan
één jaar zijn afgestudeerd. De exacte regelgeving is te vinden op
http://www.fisu.net/medias/fichiers/fisu regulations en october 2008.pdf .

De kwalificatie voor de FISU-WK is op de NSRF Slotwedstrijden (2-3 juli 2016) in de daarvoor
bestemde NSK-velden. Indien het betreffende NSK-nummer niet verroeid wordt, dan wordt door de
bondscoach development een ander veld aangewezen. Kwalificatie vindt plaats op ploegniveau.
Ploegen bereiden zich op eigen gelegenheid voor. De prestaties van de uit te zenden ploegen
(maximaal één per nummer) dienen van voldoende niveau te zijn, dit ter beoordeling van de
bondscoach development.

Ploegen die willen deelnemen aan de FISU-WK dienen zich hiervoor uiterlijk 30 juni 2016 13:00 uur in
te schrijven via het betreffende webformulier. Houd daarvoor de KNRB-website in de gaten. De
volledige ploeg dient bij inschrijving te voldoen aan de NSS- en FISU-eisen.


http://www.fisu.net/medias/fichiers/fisu_regulations_en_october_2008.pdf
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EUROPEAN UNIVERSITY GAMES 2016:

De European University Games (EUG) 2016 vinden plaats van 12 — 25 juli in Zagreb, Kroatié. Dit
evenement valt buiten de reikwijdte van het KNRB developmentprogramma.

Deelname is op eigen gelegenheid, na toestemming van de KNRB.

Nadere informatie is te vinden op:

http://eug2016.com/sport-posts/rowing
http://www.eusa.eu/media/documents/eusa-events-rules-regulations

KOSTEN

De KNRB vergoedt geen reis-, verblijf-, transport-, of andere kosten die gemaakt worden in verband
met deelname aan het developmentprogramma. We raden je aan om indien nodig je (oud-leden-
)Jvereniging, regionale steunpunt of ander eigen netwerk in te schakelen.

Voor de diverse eindtoernooien gelden eigen bijdragen. Houd rekening met de volgende bedragen:
FISU: alle kosten zijn voor eigen rekening, transport/vervoer/verblijf zelf regelen

WU23: kosten tijdens voorbereidingsperiode voor eigen rekening, eigen bijdrage toernooi 350 Euro.
WK-niet-olympisch: kosten tijdens voorbereidingsperiode voor eigen rekening, eigen bijdrage
toernooi, 350 Euro.

COACHES

Coaches die belangstelling hebben voor het begeleiden van een vertegenwoordigende ploeg in de
voorbereiding op en tijdens een eindtoernooi, kunnen zich melden bij de bondscoach development.
Houd rekening met de benodigde tijdsinvestering en beschikbaarheid gedurende het voorjaar en de
zomer. De KNRB kan geen vergoedingen betalen.

Van coaches die atleten uit het development-programma begeleiden wordt verwacht dat ze kennis
en kunde hebben op minimaal RC3-niveau. Achtergrondinformatie is te vinden op
http://www.knrb.nl/content.php/nl/848#swrgseExLD3zYx1v.97.

De KNRB organiseert cursussen op diverse plekken in het land. Dit najaar start op 4 plekken de RC3-
cursus.

Nadere informatie over inschrijving is te vinden op
http://www.knrb.nl/content.php/nl/1292#IDgPyfBMUefOx3VK.97 .

In het najaar van 2016 start er weer een RC4-cursus. Toegangseis hiervoor is een RC3-certificaat.
Zie hiervoor: http://www.knrb.nl/content.php/nl/835#Qylk8yfpGLkkECMI.97 .



http://eug2016.com/sport-posts/rowing
http://www.eusa.eu/media/documents/eusa-events-rules-regulations
http://www.knrb.nl/content.php/nl/848%23swrgseExLD3zYx1v.97
http://www.knrb.nl/content.php/nl/1292%23IDqPyfBMUefOx3VK.97
http://www.knrb.nl/content.php/nl/835%23Qylk8yfpGLkkECMI.97
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TALENTSTATUS

Talentstatussen worden toegekend door NOC*NSF op voordracht van de KNRB. De bevoegdheid voor
het voordragen bij NOC*NSF ligt bij de bondscoach development. Voor het verkrijgen of behouden
van een talentstatus dien je tenminste te voldoen aan eisen met betrekking tot geleverde prestatie
én (roei-)leeftijd én het programma dat je volgt:

- Prestatie:
O Internationaal Talent v.a. WU23 top 8, WKjunioren/Universiade/FISU top 3.
O Nationaal Talent v.a. WU23 deelname, WKjunioren/Universiade/FISU top 5.
0 Belofte v.a. WKjunioren/Universiade/FISU top 8, Coupe de la Jeunesse top 3.
0 Voor alle statussen geldt: je scoort op fysieke parameters (ergometerscore en
snelheid in klein boottype) minimaal op het niveau van de betreffende talentstatus.
Zie hiervoor ook de KNRB website.

- Leeftijd:
0 Internationaal Talent: geboren in 1989 of later én 7 jaar of minder roei-ervaring én
nog niet langer dan 3 jaar in het bezit van IT-status.
O Nationaal Talent: geboren in 1991 of later én 4 jaar of minder roei-ervaring én nog
niet langer dan 2 jaar in het bezit van NT-status.
0 Belofte: geboren in 1993 of later én 2 jaar of minder roei-ervaring én niet langer dan
1 jaar in het bezit van Belofte-status.

- programma: je volgt het KNRB development jaarprogramma.

Je talentstatus is bedoeld om het maximale uit je sport te halen. Bij het opstellen van het programma
hebben we zoveel mogelijk rekening gehouden met doordeweekse studie- of werkverplichtingen.
Het kan echter op bepaalde momenten voorkomen dat je wordt ingepland voor een test of training
op een niet-regulier moment. We verwachten dat je je talentstatus gebruikt om de benodigde
flexibiliteit ten aanzien van studie of werk in te bouwen. Je regionale steunpunt en de
topsportcodrdinator van je onderwijsinstelling kunnen je hierbij behulpzaam zijn.

De toekenning van een talentstatus levert geen directe ondersteuning door de KNRB op.

Samengevat:
- Deelname aan het development-programma (trainingsprogramma, meetmomenten) staat
open voor iedereen, ongeacht zijn/haar talentstatus of niveau.
- Het volgen van het volledige development-programma is een van de eisen voor het
verkrijgen/behouden van een talentstatus.
- Voor het verkrijgen/behouden van een talentstatus worden aanvullende niveau-eisen
gesteld.

Atleten die in aanmerking komen voor een talentstatus krijgen hierover apart bericht. Lees dat goed
en reageer op tijd.
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EIGEN WEG NAAR DE TOP

Als je ervoor kiest om een ander programma te volgen, andere activiteiten te ondernemen of andere
prioriteiten te stellen, dan kan dat wellicht voor jou de beste keuze zijn. Uiteraard respecteren we
dat en we moedigen ook aan dat je goed nadenkt wat je wil doen en bereiken, in en buiten het
roeien. Daarbij hoort ook dat je de gevolgen van je keuzes overziet en accepteert.

De KNRB en NOC*NSF investeren in de opleiding van atleten en dragen verantwoordelijkheid voor
het niveau van atleten die Nederland vertegenwoordigen op internationale wedstrijden. Zolang je
nog niet deel uitmaakt van het ANRT val je onder de verantwoordelijkheid van de bondscoach
development. Deze heeft als opdracht om goed voorbereide atleten af te leveren bij het ANRT. Niet
alleen het roeiniveau maar ook de bereidheid — in woord en daad — van atleten om zich te
committeren aan het bondsprogramma is een belangrijk element van het opleidings- en
prestatietraject. De consequentie hiervan is dat je enkel kunt deelnemen aan de WU23 of WK-niet-
olympisch 2016 als je het volledige KNRB development jaarprogramma volgt. Idem voor behoud van
talentstatus. Houd daarmee rekening bij je keuzes en planning.

Het is raadzaam om bij dreigende knelpunten of problemen direct contact opnemen met de
bondscoach development. In een persoonlijk gesprek kunnen we dan bekijken of er een oplossing
mogelijk is.

INFORMATIE-BIJEENKOMST

Op zaterdag 31 oktober om 16.00 uur ben je welkom in het OTC, Bosbaan 10 te Amstelveen. We
nemen het jaarprogramma en trainingsschema dan uitgebreid door en er is gelegenheid voor het
stellen van vragen. Ook wordt er tijd ingeruimd voor netwerken.

Alle belangstellenden zijn welkom: atleten, coaches, wedstrijdcommissarissen, bestuur, persoonlijk
begeleiders, etcetera.

Aanwezigheid is niet verplicht, wel gaan we ervan uit dat je op de hoogte bent van hetgeen daar
besproken wordt.

Tip: stuur als je zelf niet kunt komen een vertegenwoordiger.

CONTACT

Marit van Eupen, bondscoach Development
Bosbaan 10, 1182 AG Amstelveen

Tel. 06-28679237

Email marit.van.eupen@knrb.nl



