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Fulltime. Nou ja meteen het jaar daarna werden we meteen  op de proef gesteld want de Olympische Spelen was zeker en toen nog was zeker nog  het halen van de Olympische Spelen Uiteraard hadden we onze doelstelling wat bijgeschaaft. Want twee mensen naar de OS dat was de kunst niet meer. Toen zijn we gaan praten over we willen daar de finales halen in Atlanta. Ik geloof dat er, ik weet het getal niet precies meer, maar 8 of 9 zwemmers van PSV gingen toen ook naar Atlanta. Er werden heel veel finales gehaald in Atlanta en natuurlijk 2 bronzen medaillis voor Kirsten Vlieghuis. Dus dat is eigenlijk heel snel gegaan, van europees jeugdkampioenschappen goud naar deelname EK en finales zwemmen, naar deelname OS en finales zwemmen en meteen 2 medailles en dat was eigenlijk die OS spelen Atlanta, dat was de echte aftrap naar professionalisering, vanaf dat moment ben ik ook fulltime trainer gworden. Ik heb tot die tijd altijd gecombineerd met een baan in een sportschool. Gewoon omdat je niet genoeg verdiende als trainer. Ook niet bij PSV, dat werd wel gedacht maar dat is niet zo. Of dat was niet zo. Nu wel. Vanaf dat moment zijn we ons echt gaan richten op internationaal zwemmen. En die competitie ja dat is zo rond '95 geweest dat we daar afscheid van hebben genomen. 





Ondertussen moest jij natuurlijk wel iets nieuws aan PSV of aan de Philips ploeg toevoegen. Jij kon als trainer niet alles meer doen. Je hebt mensen om je heen verzamelt waardoor je eigenlijk kunt zeggen ik spreek nu ook van een team. Weliswaar ben jij daarvan nu ook de leider. Je zet de lijnen wel uit, maar wat voor mensen heb jij nu om je heen verzamelt welke kennis haal je er zo links en rechts bij?





Dat is ook in de loop der jaren gegroeid. Toen ik bij PSV kwam was het bijvoorbeeld een ouder die onder water met een videocamera lag en 2 duikflessen op zijn rug wat begon te filmen. En dan deed ik zelf nog de technische analyse, dus ik vertelde hoe iemand zijn hand beter kan zetten of een betere ligging of over een start of een keerpunt praten. Dat hebben we langzaam maar zeker uitgebouwd. Tot aan Atlanta is het eigenlijk gebleven bij die videoanalyse, dus die ouder die onder water ging liggen, tot aan Atlanta hebben we dat zo gehouden. Omdat in die cyclus, ik wilde perse niet , want we kwamen eigenlijk van niks als je het internationaal bekeek, ik had nu echt zoiets van laten we eerst maar eens gaan trainen, gaan zwemmen en kijken wat het oplevert en de volgende stap zetten we wel na Atlanta. Nou dat is allemaal goed gelopen. Toen konden we ook die volgende stap gaan zetten en toen vanaf dat moment hebben we Wiger Mensonides in de arm genomen voor technische analyses. Jan Olbrecht is vanaf dat moment in beeld gekomen voor lactaat metingen. Fysiotherapeuten, ik bedoel die hadden we altijd al wel vanuit het St. Annaziekenhuis hier, ploegdokter, de vader van Pieter, is daarbij gekomen en in de loop der jaren zijn eigenlijk de personen geswitcht, niet zozeer de bezetting, dus soms is er iemand afgehaakt of iemand bijgekomen en op dit moment waar we naar toe zijn gegroeid zeg maar tot en met Sidney en vanaf Sidney is dat we nu een voedingsdeskundige hebben, Wiger Mensonides nog steeds voor technische analyses, Jan Olbrecht nog steeds voor lactaat metingen, een krachttrainer is erbij gekomen, Luuk van Agt, even kijken, een manager is erbij gekomen of eigenlijk 2 managers, een manager die de hoofdlijnen uitzet wat sponsering en pr betreft, en de andere manager die dat facilitair allemaal oppakt, dus als we een hotel nodig hebben bij wedstrijden of reizen boeken of dat soort zaken. Even kijken, vergeet ik nog iets. We hebben een arts uiteraard. In totaal bemoeien zich zeg maar met het hele huidige Philips zwemteam, bemoeien zich wel een man of 10.





Indrukwekkend als je dat zo hoort en jij bent toch verantwoordelijk voor zeg maar nu Athene en je was verantwoordelijk voor Sidney. Al die mensen moeten dus in jou lijntje lopen en mee blijven denken.. Jij moet toch wel voor die mensen ook zeggen tot zo ver mag je nu gaan maar dit wil ik eigenlijk wel bereiken. Dat loopt wel. Ze luisteren goed?





Ja, dat is ook in de loop der jaren gegroeid. Omdat het altijd of vanuit de zwemmersgroep of vanuit mij geinitieerd is. Ik heb het eigenlijjk altijd geinitieerd van ik denk dat we nu een voedingsdeskundige erbij nodig hebben. Dus het is allemaal stap voor stap gegaan. Het is niet zo dat ik van de een op de andere dag opeens 10 mensen tot mijn beschikking heb gehad waarmee ik aan het werk ben gegaan. Dus het is altijd stap voor stap gegaan en wat ik al zei, soms is de persoon, dus de functie is blijven bestaan maar is dat door iemand anders ingevuld. Dat kwam dan voort uit dat bijvoorbeeld een arts niet functioneerd zoals ik dat graag wilde of een fysiotherapeut niet functioneerd of de zwemmer zoals ik dat graag wilde. Dus het is zo wel gegroeid. De manier waarop we dat zaakje nu eigenlijk bij elkaar houden is, we hebben een keer in de 6 tot 8 weken een stafmeeting, dus dan zijn ook daadwerkelijk al die mensen aanwezig. De rode draad die daar doorheen loopt zijn eigenlijk de lactaatmetingen. Hoe het fysiek met iemand gaat en naar aanleiding van die lactaatmetingen bekijken we ook meteen het technisch ascpect, het onder watergebeuren, de videoanalyse, kijkt de arts ook naar de bloedmetingen, als er bloed geprikt wordt, wordt naar het ijzergehalte, vitamine, noem maar op gekeken. Omdat we ervan overtuigd zijn dat het ook zo is dat als je lactaat meet, meet je de fysieke vermogens maar dat kan ook goed voort komen, als het minder of beter is kan ook voortkomen vanuit techniek aspect of een voedingsaspect of vanuit het feit dat iemand ziek is geweest en het bloedbeeld niet helemaal in orde is. Dan kan ik als trainer heel diep gaan graven in mijn trainingsschemas, als iemand structureel bepaalde voedingsstoffen niet binnenkrijgt of ziek is geweest, ja dan vind ik dat natuurlijk niet terug in mijn trainingsprogrammas. Dat is in de loop der jaren gegroeid. Dat is eigenlijk na Sydney pas aan de orde gekomen. De laatste 3 jaar werk ik echt met een heel hecht team deskundigen, al die deskundigen die ik net noemde, maar die werken dan ook echt samen met elkaar. Dus als we iets constateren van nou die start moet verbeterd worden, dan gaan we niet alleen maar op een startblok staan en heel veel starten maar dan gaan we ook kijken hoe we dat vanuit bijvoorbeeld de krachttraining kunnen verbeteren.   





Nou kijk dat zijn duidelijk toegevoegde zaken die jij aan je opleiding hebt toegevoegd. Jouw kennis die had je al, je had gevoel voor zwemmen, maar dit zijn zaken die je net noemt daar moet je echt zelf in rijker maken, je hebt je zelf zeg maar geschoold om steeds de inzichten van Olbrecht, Mensonides en van Agt om die op waarde te schatten en vervolgens ook te zeggen nou dat is een goede stap met die rechting wil ik me wel verder in ontwikkelen. Dat is wel knap natuurlijk want een voetbaltrainer die zit in een heel ander team, jij werkt eigenlijk


alles in je eentje uit. Je krijgt wel steun maar je moet het toch zelf wel bedenken.





Ja. De enige waar de zwemmers zelf rechtstreeks contact mee hebben zijn de fysiotherapeut met blessures en behandelingen, daar doen zwemmers zelf zaken mee en ik in mindere mate.


Een voedingsdeskundige, daar doen zwemmers ook echt zelf zaken mee, ik stuur dat wel aan. Ik leg wel aan die voedingsdeskundige uit wat het zwemprogramma is en die voedingsdeskundige gaat dan kijken wat daardoor met supplementen of andere voeding wat dan nuttig is. Maar met alle anderemensen, dus de lactaat techniek, de krachttraining, die mensen adviseren mij of die geven eigenlijk hun mening over hoe een seizoen ingedeeld wordt, maar ik moet dat wel zelf invullen. Dus eigenlijk alle informatie die binnenkomt loopt wel via mij en ik heb wel gemerkt, zeker in het begin, ik ben blij dat het in eerste instantie bij mij ook stap voor stap is gegaan, niet in een keer over, want het klinkt heel mooi een team van 10 deskundigen om je heen hebben, maar het kan ook heel verwarrend werken. Dan komt er zo veel informatie op je af en je kunt niet alles tegelijk doen. Dus je kunt niet tegelijkertijd aan starten en keren en techniek en alle. Dus  ja, ik heb dat voor mezelf heel goed moeten rangschikken van hoe ga ik met de informatie die ik krijg, hoe ga ik daar mee om en hoe kan ik het ook echt vertalen richting trainingsprogramma. Uiteindelijk is dat hetgene waar het om gaat en ik moet zeggen dat is zeker best wel moeilijk. Nu loopt dat eigenlijk als vanzelf maar ik weet zeker de eerste 2 jaar na Sydney, toen kwam dat echte overleg aan de orde en dat is best wel moeilijk geweest om al die informatie ook daadwerkelijk op de juiste plaats te krijgen en er ook echt iets mee te doen.





Je noemt Sidney. Sidney was voor jou natuurlijk internationaal echt een breekpunt of een opkomst. Dat was goud op de OS, dat kenden wij in Nederland helemaal niet. Er was een hoos toen je terugkwam, je was een topman, je werd gevierd in de stad hier en je werd gehuldigd en de televisie was alleen maar zwemmer Jacco Verhaer, je was werkelijk voor ons die langs de zijlijn stonden, echt ongekend. Je hebt voor ons heel veel gerealiseerd. Dat was een weg van heel zorgvuldig met al jouw deskundige mensen omgaan, goed zorgvuldig naar je pupillen luisteren, goed zorgvuldig omgaan met je eigen kennis en kijken wat het tot gevolg heeft en uiteindelijk heb je geweldige talenten in je ploeg en uiteindelijk leidt het tot wel wel goud.


Dan denken wij langs de zijkant: dan moet de stap naar Athene niet zo moeilijk meer zijn. Je weet inmiddels waar de scherpe kantjes liggen, je hebt ervaring, met deskundigen had je al flink wat ervaring mee, dus voor een buitenstaander zou je toch zeggen nou dat is een makkie. 


Ik zie jou lachen dus dat is blijkbaar niet helemaal zo het geval. Wat is het moeilijke om na een OS vervolgens een wk te krijgen, nog een wk, vervolgens weer naar OS te gaan? Wat zijn de zaken waar jij  misschien toch weer dingen in moet gaan veranderen, jouw priorisering, jouw aanpak, kun je daar iets van vertellen?





Als we nog iets verder teruggaan, na Atlanta, toen kwamen meer de jaren van Marcel Wouda (?), die toen wereldrecords ging zwemmen, die wereldbekers won, die europees kampioen werd, noem het maar op. En vlak voor Sidney eigenlijk kwamen daar Pieter en Inge op overtuigende wijze bij want die wonnen in het jaar voor Sidney al op de europese kampioenschappen goede medailles. En dan komt Sydney zelf en dat is natuurlijk het summum, als je mensen, bijna al je zwemmers op dat moment in topvorm hebt. Je weet  aangaande de afgelopen jaren wat ze kunnen, dan komt dat eigenlijk, dan denk je dat is precies wat ik gehoopt had in ieder geval er niet ver vanaf. Ik denk van de 9 zwemmers die ik toen trainde waren er misschien 2 die net niet presteerden waarvan ik gehoopt had, maar de rest was fenomenaal. En dan uiteraard waar je mee opvalt zijn natuurlijk die 5 gouden medailles die daar gehaald worden. Dan komt natuurlijk de stap van hoe gaan we verder. Want dat is natuurlijk wel zo, je gaat redelijk annoniem, waren we al niet meer, maar toch een stuk annoniemer naar Sidney als dat je terugkomt. In 3 weken tijd verandert eigenlijk alles om je heen. En je zelf misschien ook wel in bepaalde mate. En dan is het ook zaak van hoe gaan we het nu organiseren. Pieter en Inge waren natuurlijk hot ook in de commercie en met sponsering en noem het allemaal maar op, dus we konden niet anders dan dat in een professionele setting zetten. Op het moment dat we door waren gegaan op de manier zoals we dat deden in de gewone clubsetting en met zeg maar 2 echt professionele zwemmers die er ook echt van kunnen leven maar die aan de andere kant ook hun sponsers daarin tegemoet moeten komen. Dus we konden eigenlijk niet anders dan een Philips zwemploeg oprichten en echt een professioneel zwemteam daarvan maken. Het eerste waar je eigenlijk tegen aan loopt is, dat heeft eigenlijk weinig met training te maken, van hoe ga je nu met die mensen om die opeens bekende nederlander zijn, overal gevraagd worden en naast het zwemmen wat ze al deden ook in een keer een hoop andere partijen te vriend moeten houden. Dat vergt wel degelijk een een. Ik heb altijd gezegd de eerste 2 jaar dat we die professionele zwemploeg hadden, had ik zoiets van we zijn nu een professionele zwemploeg. Professioneel betekent eigenlijk beter, dat je meer tijd hebt om, maar het tegendeel was waar, in principe was het zo dat er minder tijd was voor de normale zwemzaken en meer tijd voor de andere zaken. Nu, zeg maar de laatste 2 jaar, is dat veel meer in balans gekomen. Maar ook dat vergt dus weer tijd om dat helemaal in te passen.





Die balans moet jij wel bewaken?





Ja absoluut en dat moet ik nog steeds. In de loop der jaren word je daar ook steeds een stuk wijzer in en dan weet je ook weer hoe je dat moet doen. Waar ik voorheen alleen, ja je maakt gewoon een zwemplanning zoals je denkt dat je dat moet doen, moet je nu ook gewoon andere zaken inplannen. Het is nu eenmaal een feit dat Pieter iemand is die een stuk of 5 echte sponsors heeft waarvoor die bepaalde commerciele activiteiten moet doen en die zaken moet je inplannen. Dat kun je niet tussendoor, dat moet in bepaalde blokken gebeuren, waarin de training dan iets minder belangrijk wordt en dat soort zaken iets belangrijker want tegelijkertijd lukt niet. En daar kun je je nogal eens op verkijken. Wat dat betreft is dan nu het Olympisch jaar weer. Het is goed dat we daar meteen na de OS mee zijn begonnen, want nu hebben we dat weer helemaal op de rit staan. De eerste 2 jaar was dat echt heel moeilijk.





Je hebt het afgelopen jaar in juli in Barcelona het WK gehad. Daar heeft Pieter geweldig goed gezwommen. De verwachtingen waren nog hoger maar Pieter heeft een heel degelijk WK gehad daar denk ik wel. De anderen, Joris, Klaas-Erik en Hinkelien (?) deden het iets minder alhoewel Joris daar ook zijn pr heeft gezwommen. Hoe ga jij om met zo'n, Nederland verwacht wat van jou, vervolgens kom je gewoon terug als normale nederlander, ja het kan ook weleens een keer anders gaan dan je had verwacht of men had verwacht, kun je daar goed mee omgaan, kun je goed terug kijken naar het hele afgelopen jaar, hoe je naar zo'n wk hebt toegeleeft en daar weer de plus en de min informatie uithaalt zodat je dus nu weer anders met deze informatie omgaat?  





Ja. Het is ook zo dat we hebben ook van tevoren zeg maar in 2000 of 2001 eigenlijk de hele Olympische cyclus hebben we gewoon in grote lijnen bepaalt. Dat wil dus zeggen dat je na Sydney, na direct dit jaar, na de OS zeg je van nou we beginnen zo wie zo een stuk later met trainen. Dat betekende na het Olympisch jaar dat het pas januari of februari werd voordat we goed en wel aan het trainen waren. Dus dan kun je ook een resultaat verwachten wat minder is. Overigens viel dat ook wel weer mee want Pieter werd daar ook 2e, ik geloof 4 keer 2de op de WK. Eigenlijk een vergelijkbaar resultaat met nu en Inge werd nog steeds 1e op de WK. Het jaar daarna hebben we een ek, dus dan hebben dit soort zwemmers het een stuk makkelijker. Zowieso al met de kwalificatie en met het toernooi zelf. Het jaar daarna de ek ging eigenlijk weer heel erg goed. Daar zwom Pieter europese records op 200 vrij, op 1 honderste na zijn wr op 100 vrij. Dus dat was trainingstechnisch weer een heel goed jaar. Daar hadden we ook bewust voor gekozen dat jaar, of in ieder geval ik heb daar bewust voor gekozen in trainingsbegeleiding, van ik wil zo'n jaar wil ik straks, of nu eigenlijk, ook voor de OS gaan draaien. Het jaar daarna hebben we de keuze gemaakt van, ja we willen het trainingsregime zoals we dat gewend zijn doorbreken. We willen een keer die hele worldcup, willen we meedoen, want het is natuurlijk wel zo dat ik nu al voor het 11e seizoen met iemand als Pieter bezig ben en we zijn verre van op elkaar uitgekeken wat dat betreft. Hij niet op de trainingsprogrammas en ik niet op hemzelf. Dus dat loopt nog steeds heel goed. Maar ik dacht dat het wel heel goed was en dat denk ik nog steeds, om een jaar andere dingen te doen. We hebben meer gereisd, meer wedstrijden gezwommen. Waarbij we vooraf al gezegd hebben dan wordt het wel moeilijker om die absolute topprestatie straks neer te zetten. Blijkt dan toch, en dat is dan het enige waar je je dan in vergist, op het moment dat je dan helemaal in die voorbereiding voor het wk zit, dan wil je toch weer het optimale resultaat, ook de zwemmer zelf en dan maakt het eigenlijk niet zoveel uit wat je van te voren af hebt gesproken. Op dat moment zelf denk je niet meer in een meerjaren planning maar van we staan hier op een wk en ik wil winnen. Als je dan weer terugkomt, ga je dat evalueren. Evalueer je dat hele proces en dan zeg je van nou  we hebben de schade eigenlijk heel erg beperkt gehouden. Als je bedenkt dan iemand als Pieter ook nog ziek wordt 2 weken voor het toernooi, of binnen 2 weken voor het toernooi. Wat ik gewoon gemerkt heb is in dat seizoen door al die wedstrijden door al die reizen, fysiek maar ook zeker mentaal, de echte scherpte was er een beetje vanaf, in ieder geval niet voldoende om die echte top van dat seizoen op de wk te draaien. Ik vond nog wel steeds de voorbereiding, want die verandert natuurlijk niet echt wezenlijk, vond ik nog steeds goed omdat toch blijkt en ik denk dat je daar meer je periodisering op moet aflezen, van dat gold voor Hinkelien (?), voor Joris, voor Klaas op vrije slag nummers en voor Pieter ook zeker, ze lieten daar wel allemaal hun beste seizoentijden zien. Dat het niet persoonlijke records waren, nou ja dat is dan zo, maar ook geen echte zepers, geen dramatische uitspattingen naar beneden. 





Kun jij ietsje aangeven als je nou naar Athene toe aan het werken bent, in 307 leren ze bij ons algemene voorbereidingsperiode, specifieke voorbereidingsperiode,  ….(niet te verstaan)….dan komen de wedstrijden eraan, dat is voor de basis breedte zwemmen misschien wel een interessante indeling, maar dat is voor jullie natuurlijk wel een ander verhaal. Hoe breng jij jouw zwemmer, zeg maar van uit de overgangsperiode in dit geval september gaan jullie beginnen met zwemmen, hoe werk je zo naar Athene toe. Kun je dat in grote lijnen even uitzetten?





Toch varieert dat niet zo heel veel van de basisgedachte. Als ik dan (maar 2 heb ?) er maar even bijhaal dan varieert dan nog niet eens zo heel erg veel. Dus je begint bent een opbouwend blok. Als we nu in september zijn begonnen, je zult even moeten wennen aan de omvang, met name aan de omvang, dus het hele lichaam zal weer gewend moeten raken aan dat meters maken. Nou dat combineren wij dan altijd met een aantal technische metingen, fysieke metingen, daarmee kennen we de beginsituatie. Oktober hebben we nu vooral besteed aan omvangrijkere trainingen, dus de basis leggen. De onderverdeling de algemene voorbereiding specifieke voorbereiding bestaat in mijn optiek eigenlijk niet meer zo. Dat loopt heel vloeiend in elkaar over en eigenlijk zelfs ook door elkaar heen. Het is niet meer zo dat we echt een blok hebben, algemene voorbereidingsperiode ik noem maar wat, daar zullen we veel wisselslag, of expres veel borstcrawl. Daar zit nog wel een kern van waarheid in maar ook in een specifieke voorbereiding kunnen die vormen gewoon nog makkelijk heel veel terugkomen. Nu is het november en nu zijn we dus wel heel duidelijk bezig met een wedstrijdspecifieke fase. Die wordt wel heel erg individueel ingevuld. Wat we dan doen de week voorafgaand aan zo'n wedstrijdspecifieke fase doen we onze laatste lactaat meting.Waardoor we dus heel individueel die fase in kunnen vullen. Dat kan betekenen dat iemand een meer algemenere periode nog iets verder doorzet op het moment dat het duurvermogen nog niet optimaal ontwikkeld is. Dat kan zijn dat iemand begint met, integendeel tot met hele intensieve trainingen met een herstelfase omdat we vinden dat die nog niet voldoende hersteld is om de hele wedstrijdspecifieke fase aan te kunnen. Dus in die fase wordt het heel erg individueel en dan wordt de gewone taper in gezet. En waar het zich volgens mij wel heel erg in onderscheid is dat we tegenwoordig veel meer werken, het seizoen heeft veel meer een golvend karakter. Dus we werken echt in blokken van 4 à 5 weken, waarin we 3 weken progressief zijn of bijvoorbeeld waar de middelste week de zwaarste is, en de buitenste week iets minder qua omvang zijn, of gewoon een ander accent hebben. Maar altijd word een periode van 3 weken afgesloten met een week, 1 week of 2 weken dat is dan redelijk individueel, relatief rustige training. Die zaten er toen ik helemaal begon, bij mij eigenlijk niet in. Het was meer een continue trainingsproces, waarin wel de accenten langzaam opschoven van duur naar intensieve naar wedstrijdspecifiek. Dat loopt ten eerste nu wat meer door elkaar heen, je begint wat sneller met specifiekere vormen, maar dat wordt wel weer afgebroken door wat meer herstelfases waarin je dan weer hele andere accenten gaat leggen, dus in dat soort fases doen we de metingen, lactaat metingen, de video opnames, om het technische niveau ook te handhaven. 





De praktijk wijst uit dat dat ook lukt. Ik denk dat iemand die bij ons in Nederland zeg maar die blok periodisering eigenlijk wat meer in de praktijk heeft gerealiseerd, wij waren ook gewend om te denken vanuit grote lijnen 12 weken algemene voorbereidingsperiode, jij breekt daar doorheen.





Ja het is natuurlijk wel zo dat die 12 weken, in de huidige sport heb je die tijd ook niet meer. 12 weken, dat is van september tot december, en nu hebben we in december al de eerste kwalificatiewedstrijden, de ek korte baan dus die tijd heb je gewoon niet. Het moet allemaal veel korter. Bij topsporters kan dat ook.





Je had het net over lactaatmetingen. Lactaatmetingen waren voor jou toch wel belangrijk omdat die misschien jouw periodiseringsmodel op microniveau kunnen veranderen. Kun je iets een beeld schetsen voor ons hoe jij met lactaatgegevens omgaat, wat jij in lactaatgegevens concreet van Joris of van Pieter. Welke gegevens eruit rollen waardoor jij zegt kijk toen heb ik dus mijn periodiseringsmodel wel iets aangepast.





Dat is eigenlijk wel de verdienste van iemand als Jan Olbrecht. Wat toch wel een autoriteit is voor mij op lactaatgebied. 


Waar Jan Olbrecht zich in zijn metingen onderscheidt is dat hij een programma heeft ontwikkelt, waarin hij niet alleen lactaat meet en met de gezwommen tijd, maar van daaruit ook een simulatie maakt, van wat de vo2 max (?) is. Wat de pla max, de lactaat productie capaciteit is. Om maar te zeggen als iemand bijvoorbeeld 5 minuten zwemt op 400 meter met een lactaat van 4 en 6 weken daarna is het 4 minuut 50 met een lactaat van 4, dat is een leuk gegeven, maar wat nog veel interessanter is van welke van die 2 factoren is daar nou op van invloed. Als de lactaatproductie 4 is en tegelijkertijd ook de vo2max gestegen is, dan kan het zo zijn dat die 5 minuten 5 minuten blijft lactaat 4 6 weken later, maar dat er wel degelijk progressie is geboekt. Het kan ook zo zijn dat met 4.50 6 weken later dat de lactaatproduktie heel erg gezakt is en de vo2max ook iets minder gezakt is, waardoor je toch een meetresultaat krijgt waar je eigenlijk uit moet concluderen van ja toch is het niet het resultaat wat we moeten zien. We moeten een stijging van allebei die capaciteiten zien. Of zeker in bepaalde periodes van vo2max. En dat is niet gebeurt.


En dat heeft mij wel heel erg beïnvloed in de aanpak van trainingen. Ik heb bewust in een algemene voorbereidingsperiode zitten wat meer sets waarin de lactaatproduktie gestimuleerd wordt. Daar begon ik eigenlijk in het verleden pas veel later mee. Maar ik heb gezien dat dat een belangrijke capaciteit is die je in een wedstrijdperiode absoluut nodig hebt. Na die lactaatproduktie komt de lactaattolerantie, waar het uiteindelijk in die wedstrijden voornamelijk om gaat. Dus dat deed je eigenlijk al wel maar je gaat er een stuk bewuster mee om. Dus door het werken met Jan, dat is eigenlijk een beetje de omgekeerde wereld, Jan heeft mij laten zien waarom bepaalde methodes werken die ik doe en ook wel een invloed gehad op. Ik denk dat we in het verleden qua trainingsintensiteit en omvang dat het vaak harder trainen was. En dat het nu veel meer gedoceerd is. Ik ben nooit de man van de vele omvang geweest. Maar dat het nu echt gedoceerd is en het is ook ergens op gebaseerd. Ik kan ook gewoon zeggen van nou een gemiddelde week, een gemiddelde van 45 kilometer bij Klaas-Erik Swering (?) daar haalt hij zijn optimale rendement uit en we kunnen er 60 van maken maar dat geeft meer nadelen dan dat het oplevert. Ik kan ook zeggen bij Joris Keizer bijvoorbeeld, een blok van 3 weken trainingsbelasting is te lang, dat moet 2 of 2 1/2 week worden waarna het herstel wordt ingezet. Want anders blijft hij te lang in een catabole fase zitten. Het heeft mij mogelijk gemaakt de trainingen meer te individualiseren en ook heel gefundeerd te zeggen van nou dit heeft zin. Want er natuurlijk wordt lukraak heel veel om je heen geroepen er moet veel meer getraind worden of er moet intensiver getraind worden. Maar dat zijn vaak kreten die gebaseerd zijn op een bepaalde trend die in de wereld wordt gezien en ik denk dat wij dat heel individueel heel specifiek kunnen maken.





Jan Olbrecht is een heel bescheiden iemand. Hij drukt zich helemaal nergens op de voorgrond. Wij merken daar heel weinig van. Bij wedstrijden gaat hij nooit mee om te kijken hoe daar de zaken ….


We hebben hem in het verleden wel een paar keer meegenomen. Hij zal ook zeker in de toekomst meegaan. Maar dat is eigenlijk de volgende fase. Waar we nu mee bezig zijn geweest is vooral het meten van het trainingsproces. Hoe krijgen we mensen uiteindelijk tot die topvorm, hoe bouwen we eerst zorgvuldig die capaciteiten op en gaan we dan zorgen dat iemand op het juiste moment in topvorm is. Nu de volgende fase is, en daar zijn we dit jaar mee gestart, is wat kunnen we leren van die lactaatmetingen in wedstrijdsituaties. Daar hebben we vorig jaar al een aanzet meegemaakt. Kunnen we iets zeggen van de efficientie waarmee iemand zwemt. Ik heb bijvoorbeeld bij Joris Keizer gezien op een worldcup wedstrijd,  er zijn momenten dat je als trainer in je programma terug gaat zitten kijken wat heb ik fout gedaan waarom is het niet goed gegaan. Terwijl een eenvoudige lactaatmeting in dit geval kan laten zien van ja fysiek was er eigenlijk niks mis maar je maakt op racetechnisch vlak fouten, dat je terugziet in een lactaatmeting dat iemand te hard heeft geopend. Of dat iemand minder efficient heeft gezwommen in de finale dan in de halve finale. Dat kun je terugzien als je de raceanalyses, zeg maar de slagfrequenties, keerpunten en dat soort zaken, als je die over je lactaatmeting legt, dan kun je zien hoe de efficientie is geweest. Het geeft voor ons weer hele waardevolle informatie voor het volgende traject. We gaan dat nu op de ek korte baan ook doen. Met als doel, kijk als ik dat beeld nu weer een keer terug zie bij bijvoorbeeld Joris Keizer dan zou je na afloop van zo'n periode kunnen concluderen misschien moet Joris iets meer gaan trainen want hij haalt de 52.0 niet. Nou dat zijn de analyses waar je eigenlijk niet zoveel mee kunt. Door die lactaatmeting en door die technische metingen kun je zeggen het ligt niet aan het fysieke maar het ligt aan het mechanische, dus integendeel hij moet niet meer gaan trainen maar wel meer kwaliteit in de trainingen doen in technische zin. Dus dat je niet na afloop de verkeerde conclusies trekt en ook weer een verkeerd traject in gaat. Maar dat je daadwerkelijk ook traject ingaat wat zin heeft voor zo'n zwemmer.





Jan Olbrecht is voor jou een belangrijke stuurder. Die stuurt met jou mee zonder dat hij zich bemoeit met jou als trainer.


Het prettige van het samenwerken met Jan Olbrecht vind ik hij zegt van geen één training deze training moet je doen of zo'n training, maar hij geeft meer richting aan. Hij kan mij vertellen van zo zit je zwemmer in elkaar. In deze fase van het seizoen zou ik die richting op gaan. Dus dat betekent bijvoorbeeld dat hij zegt met deze zwemmer zou ik iets meer vermogenstraining doen, met deze zwemmer zou ik iets meer omvang doen. Daar heb ik dan mijn eigen verhaal bij, dat ik zeg dat is leuk dat we iets meer omvang gaan doen maar over 4 weken moet hij een limiet halen of zo. Dan kunnen we op basis daarvan natuurlijk ook nog een andere beslissing maken, dus die beslissing ligt sowieso volledig bij mij. Maar het is wel heel prettig dat je iemand hebt waardoor je ook gefundeerd die beslissing kunt maken.





Jouw zwemmers zijn die ook zo, dat die beslissing die jij neemt of misschien datgeen wat Jan Olbrecht bij jullie meet, dat laten ze aan jou over? Of gaan ze ook over jouw schouders meekijken en zeggen dat lactaat van mij dat kan nooit zo goed zijn.





Ik merk wel dat ze, kijk ze zijn er wel bewust mee bezig, in die zin dat ze eigenlijk zelf al wel kunnen zeggen van dit was een wat betere meting of dit was een wat mindere meting, dat voelen ze ook wel aan zichzelf. Maar de zwemmers overleggen verder niet met Jan Olbrecht wat het trainingstraject is. Ik neem na zo'n meting altijd wel even door met die zwemmers, nou ik heb dit en dit met Jan besproken, zo op deze manier sta je ervoor en zo moet je dat gaan doen, en zo gaan we het volgende traject in. Dat laten ze mij ook helemaal beslissen. 





Werk je ook zo met Luuk van Agt als het gaat om krachttraining bij zwemmers. Die stuur jij aan van nou dit zijn voor mij de belangrijke krachtperiodes. Luuk komt met jouw praten omdat hij vind dat op sommige gebieden zijn opvatting krachten misschien fout worden gedaan of dat er krachttekorten zijn. Is de manier van werken met Luuk te vergelijken met die van Jan Olbrecht?





Nee, wat ik bij de krachttraining doe is je bereidt het zwemseizoen voor, dus dan weet je welke kant je opgaat, welke richting je ongeveer traint of ongeveer eigenlijk redelijk specifiek weet van dit is een periode waarin we aan de capaciteiten werken dit is een periode waarin we vermogens werken. Hoe dat individueel ingevuld wordt dat komt dus in die eh, maar die periodes liggen redelijk vast. Ook de herstelperiodes liggen behoorlijk vast. Met Luuk spreek ik dan af van nou het lijkt mij het beste om deze vorm in deze periode te doen, dat hebben we natuurlijk ook in de loop der jaren opgebouwd die ervaring van is maximaal kracht te combineren met een hele intensieve trainingsvorm of kun je dat beter met extensieve trainingsvorm doen. Meer over dat soort zaken. Hij vult dan de vorm in en de oefeningen daarbij. Daar denken we samen over na maar hij, in tegenstelling tot dat, maakt hij daadwerkelijk de krachtschema's. En ik bepaal eigenlijk meer de frequentie, hoe vaak doe je dan krachttraining, op welke momenten, omdat ik dat het beste kan inschatten vanuit de zwemtraining zelf.





Nog even een slotvraag Jacco, Athene komt er aan maar het is hoe dan ook nog ver weg zoals wij buitenstaanders er tegenaan kijken, maar jij weet dat die limiet halen van Athene al heel dichtbij ligt. Er wordt heel wat druk op jullie gelegd en er zijn altijd mensen die zich op het allerlaatste moment bij jouw voegen als zijnde een adviseur. Ben je nog te adviseren, ben je zeker van je zaak op weg naar Athene of zeg je nou elk advies is op elk moment in mijn programma welkom.





Je luistert naar iedereen. Je kijkt ook om je heen wat er gebeurt met trainers . Wat ik heel leuk vind is dat we nu in de zwemsport wat nieuwe trainers hebben, Mandy van Rode(?), Vedor Hes (?) en ik merk toch dat die weer, want terwijl ik ook geen oude man ben, maar zij zijn wel 10 jaar later ingestart dan ik ben en ze hebben toch weer iets andere inzichten. Dat zijn toch zaken waarvan ik denk dat is leuk, zo kijken zij daar nu tegenaan dat kan ik wel weer meenemen in mijn programma. Maar eigenlijk vanaf 2000 ligt het programma tot aan de OS al vast. Het jaarprogramma nu tot en met de OS ligt sowieso helemaal vast. Daar ben ik echt niet meer van af te brengen. Maar ik denk wel dat je als trainer altijd ogen en oren goed open moet houden voor nieuwe ontwikkelingen want anders sta je echt stil. Als ik nu zie welke ontwikkeling ik de laatste 10 jaar heb doorgemaakt als trainer door te kijken of te luisteren naar mensen als Jan Olbrecht of Luuk van Agt of Wiger Mensonides, hoe ik anders over zwemtechniek ben gaan denken. Dat heeft echt wel een ontwikkeling meegemaakt. Ik hoop dat dat voor de komende jaren, zolang ik trainer blijf, nog het geval is. Want ik merk wel dat dat een beetje, het is geen geheim maar de kracht is achter de samenwerking. Ik begeleid zelden zwemmers voor een hele korte tijd. Als ze bij me zijn dan blijven ze. De kracht van die samenwerking is dat ik mij ontwikkel, dat een zwemmer zich ontwikkeld en bij Pieter is dat dan al 11 jaar, maar voor iemand als Klaas-Erik is dat ook al meer dan 6 jaar. Daardoor blijven mensen ook geboeid en ik zelf ook. De structuur waarin je werkt die blijft, die wijzigt niet zo heel erg. Maar de echt invulling daarvan en de kleine details die je daarbij doet, die zijn wel heel belangrijk om het geboeid te houden van jezelf en ook van je zwemmers natuurlijk.





Ik heb jou mogen zien functioneren op het wk in Barcelona. Ik heb jou met je zwemmers goed bezig gezien in de Nederlandse ploeg daar. Je bent al zolang met die zwemmers, met name met Pieter ben je zolang bezig, nog steeds zie ik jouw bulderen van het lachen aan tafel als je zit te eten met Pieter en Pieter met jou. Jullie zijn echt nog steeds aan elkaar gewaagd en  soms is het natuurlijk ook spannend. Want Pieter moet natuurlijk ook gescoord worden. Maar als het erop aankomt dan matchen jullie twee erg goed samen. Met humor en met elkaar kijken, waar gaan jullie zitten, gaan jullie bij elkaar zitten terwijl je zou denken ik heb wel iemand anders in mijn leven dan altijd maar diezelfde trainer. Dus dat is wel een belangrijke basis. Ik zie bij de voetbalwereld echt niet zo gemakkelijk zulke close contacten.





Dat is ook een illusie dat dat met elke zwemmer zo is. Het is wel belangrijk dat je als trainer-pupil heel goed met elkaar overweg kunt. Niet dat je alleen met elkaar overweg kunt maar ook elkaar wel als aanvulling ziet en dat niet alleen in de training. De dagelijkse praktijk is nu toch dat wij heel veel weg zijn, dat wij op elkaar aangewezen zijn. En als dat ergens niet botert, hoe klein het ook is, dat zijn toch factoren die doorslaggevend kunnen zijn. 





De weg naar Athene tenslotte Jacco, is je hebt in december limietwedstrijden om de eerste limiet voor de OS binnen te halen. Wat komt er nog meer in je programma?   





Nog een ek korte baan, dat is dan meer voor het wedstrijdritme op hoog niveau. Dat is ook de reden dat we vorig jaar al die worldcups hebben gedaan. Dan hoeven we dat dit seizoen niet meer te doen. Een stukje extra wedstrijdervaring. Ik merk nog steeds meer dat waar ik in het begin ook een trainer was, dat is ook een ontwikkeling die je echt meemaakt vanuit het CIOS tot nu zeg maar, in het begin ben je echt een trainer die heel programmatisch denkt, dus je denkt in periodisering, in dagen in weken, het mentale aspect komt eigenlijk zelden of niet aan bod. En ik merk nu gaandeweg wordt dat, het neemt niet de overhand m'n echte business blijft natuurlijk het trainen training geven, zorgen dat die mensen er op het juiste moment staan. Ik merk wel hoe hoger het niveau wordt dan andere zaken ook vaak mentale zaken en belangrijkere rol gaan spelen. We hebben bijvoorbeeld ook gekozen voor vorig jaar die worldcups, dan zie je echt karakters van mensen naar boven komen waarvan je kunt zeggen nou die kan de top halen ook op basis van zijn karakter. Op bepaalde westrijdhardheid, bepaalde winaarsmentaliteit. Bij sommige kun je dat nog een beetje boetseren maar je ziet helaas ook zwemmers waarvan je denkt dat onderscheidt zich zoveel van of die kunnen dat op een gegeven moment niet meer opbrengen of die hebben gewoon voor zwemmen of voor topsport in het algemeen heb je een bepaalde intelligentie nodig, het maken van bepaalde keuzes in het leven van hoe ga ik met mezelf om, met m'n lijf, wat eet ik, hoe doe ik het allemaal? Dat is een stukje extra ervaring die we ze vorig jaar ook hebben meegegeven. In die zin komt dat heel kort dit seizoen maar even terug met een ek korte baan.





Wanneer is die ek korte baan?





De week na die kwalificatiewedstrijd.


Eigenlijk één cyclus waardoor je je programma ook niet hoeft aan te passen. Een extraatje met wel een toegevoegde waarde.





En dan is er tussen december en Athene nog een programmaatje?





Ja, de rest van december hebben ze gewoon rust. Eigenlijk niks. Dan januari, februari, maart komt er eigenlijk een vergelijkbare periode die we nu hebben doorlopen. Dan in april zijn er weer grote wedstrijden die voor de mensen die zich dan moeten kwalificeren heel belangrijk zijn. Dus die gaan daar weer pieken. Mensen als Pieter, Joris die zullen wellicht doortrainen. Die zullen echt zich voorbereiden. Die beginnen het olympisch traject al in januari. Trainingsaccenten met name in maart zullen anders zijn voor hun dan voor die mensen die daar echt pieken natuurlijk op die wedstrijden. Waar die anderen mensen weer een wedstrijdspecifieke fase in gaan, blijft iemand als Pieter, die zet nog een extra fase in om conditioneel streker te worden. In april krijgen ze weer een week absolute rust, gewoon helemaal niets. En dan hebben we de laatste 4 1/2 maand naar de OS. En dan komt die periodisering, eigenlijk komt die periodisering die we nu doen tot december, eigenlijk komt die 3 keer terug. Alleen met dat verschil dat hij komt precies 3 keer terug, nou ja precies, in die mate terug  voor mensen die zich in april nog een keer moeten kwalificeren. En hij komt in iets mindere mate terug, dus er wordt geen wedstrijdperiode voor Pieter in maart, zodat die gewoon doortraint naar de OS. Maar wel met het golvende karakter en wel zal ook voor iemand als Pieter de maand maart wel meer in het kader staan van wedstrijdzwemmen. Het is inderdaad niet meer zo dat we zeggen van januari t/m augustus trainen we in een streep door naar de OS, want de praktijk wijst uit dat mensen op dit niveau hebben daar ook niet zoveel meer aan. Dan is een voorbereiding van 8 maanden echt te lang. Dus dat moet wel degelijk opgedeeld worden in fases. Om daar dan in een volgend blok weer het optimale uit te halen.





Nou moet je ook nog rekening houden met de nederlandse zwembond zelf. Die heeft ook nog een programmaatje samen met jou, waarschijnlijk in overleg gemaakt, maar je gaat dan ook nog met de ploeg op kamp. Je hebt al een kamp geloof ik gehad. Maar dat past natuurlijk precies in jouw periodiseringsmodel. Dat kamp kan jouw niet opgelegd worden zodat het jouw periodisering onderbreekt. Waarom ga je nog op kamp? Je hebt hier alle faciliteiten bij je in de buurt.





Je merkt dat mensen, ja hoe je het ook went of keert, kijk mensen die trainer zijn professional of semi-professional. Hun leven bestaat op dit moment uit zwemmen. Dat is de hoofdzaak. Toch merk je dat ze op trainingskamp, als ze 2 of 3 weken op trainingskamp gaan, en we doen dat bewust in een bepaald fase, dat ze toch wat meer belastbaar zijn. En dat komt door het simpele feit dat ze, je zit op een hotelkamer, je hebt echt een heel regelmatig arbeid-rust patroon, overal wordt voor gezorgd, er komen even geen lastige telefoontjes of wat dan ook. Het hoeft echt niet te vaak, maar in bepaalde periodes is het wel heel fijn. Je kunt dan fysiek gezien in trainingen, je kunt dan net die extra kwaliteit geven die in bepaalde fases gewoon nodig is.





En loopt dat samen met Amsterdam, die andere topclub, goed om samen met André Kats (?) de bondscoach en jullie om een goed programma zo op te stellen dat je allemaal zegt tegen dat programma, ja goed daar gaan we voor?





Ja, ik heb ook een functie eigenlijk bij de KNZB als technisch adviseur, dus één van mijn onderdelen waar ik werk, samen met André Kats, en dus wij hebben samen dat programma uitgestippeld. Daarna is dat rondgegaan ook bij de andere trainers. We hebben het er laatst met Vedor Hes nog een keer over gehad. En wat bijvoorbeeld zo is is dat alle trainingskampen worden geboekt voor een periode van ongeveer 3 weken. Dan hebben we daar nog de mogelijkheid om binnen dat kader te schuiven van je gaat een week naar voren of een week naar achteren. Omdat de planning met Amsterdam loopt niet helemaal synchroon, wel in hele grote lijnen hoor dat wel, dus dat betekent bijvoorbeeld dat wij in januari gaan we van 8 tot 22 januari 14 dagen op trainingskamp en TZA komt een week later op trainingskamp. En dat heeft alles te maken met, waar we het net over hadden, die herstelweek, de inzet van die specifieke week, je metingen alles. Die ruimte is er wel degelijk maar we streven er wel naar dat er ook altijd nog zoiets is als een nationale ploeg, onze sport is wel individueel maar er worden wel degelijk estafettes gezwommen. Je zit zo vaak bij elkaar dat je moet wel met elkaar overweg kunnen. Dus we proberen dat programma wel zoveel mogelijk op elkaar aan te laten sluiten. Zonder dat ik natuurlijk keuzes moet maken in trainingsprogrammas die enkel en alleen over de ploegsfeer zouden gaan, dan doen we het niet. Het fysieke gedeelte heeft wel degelijk, maar waar we rekening met elkaar kunnen houden doen we het.





Jacco, bedankt voor jouw openhartige gesprek. We hebben lekker gepraat met elkaar. Een beetje op je carriere teruggeblikt. Voor jou zal er nog meer veranderen het komende jaar dan alleen de OS want je gaat vader worden hoorde ik voor het eerst in jouw leven. Dat kan allemaal nog goed met de OS erbij?





Het zal wel moeten.





Ik wens jou in ieder geval heel veel succes sowieso met vader zijn, want dat is ook een stuk in je leven wat je heel erg kan verrijken, en de OS, ja dat is altijd een beetje trikkie. We hopen het beste voor jou, we leven met je mee en voor onze school ben je in ieder geval een geweldig mooi boegbeeld. Bedankt voor het interview.








