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Aan trainers, leiders, begeleiding, selectiespelers, 

Hierbij hebben wij het genoegen jullie uit te nodigen voor de training bij de 

voorlopige selectie voor het seizoen 2013 - 2014.

Zoals je uit bijgaande informatie kunt lezen begint de training op;

Donderdag 25 Juli 2013 Aanvang om 20.00 uur.

In de weken 31 t/m 35 wordt getraind met de gehele voorlopige selectie. 

Na de voorbereiding zal een definitieve selectie en de voorlopige elftallen bekend worden gemaakt. 
Natuurlijk kan bij de gemaakte keuzes worden gevraagd om uitleg en motivatie. 

Gedurende het seizoen kunnen situaties leiden tot wijzigingen in elftallen en/of selectie. 

Wij streven naar een gezonde competitie, waarbij eerlijke en verantwoorde kansen worden geboden aan iedere speler die deelneemt.

Wij wensen jullie een prettige vakantie toe en vertrouwen er op dat we een goed en sportief jaar tegemoet gaan.

Voorbereiding op het nieuwe seizoen. 

In de zomerstop zullen de meeste spelers niet of nauwelijks trainen. Deze periode duurt ongeveer 10 weken. Jullie kunnen nu je lichaam wat rust geven en zodoende kunnen reserve`s worden opgebouwd voor het volgende seizoen. Ook krijgen kleine blessures nu de tijd om eens echt te genezen. Verder kan je nu ook eens ergens anders aan denken dan aan voetbal en je vrouw, vriendin de aandacht geven die ze straks weer te kort komen. Toch moet je een beetje rekening houden met je conditie en op je lichaamsgewicht letten, want als dat flink toeneemt is dat alleen maar lastig aan het begin van een seizoen. 

Als je wat discipline op kan brengen om in de vakantie voor een conditionele basis te zorgen, kunnen we in de voorbereiding eerder met de technisch/tactische training beginnen. Ook heb je hierdoor minder kans op blessures, omdat we het lichaam vanuit een relatieve rust ineens zwaar gaan belasten. Je moet dus een beetje actief blijven in de vakantie. We hebben het liefst dat je dat doen met tennis, voetvolley, strandvolley, squash e.d.. Wil je echt goed aan de start verschijnen? Volg dan onderstaand schema. 

LET WEL: !!! BEGIN 2 WEKEN VOOR AANVANG VAN DE VOORBEREIDING MET TRAINEN !!! 


Week 1: 
Training 1: Tempo: ongeveer 50% loopsnelheid 6 x 4 min. Hardlopen met 2 min. Wandelpauze. 
Training 2: Tempo: ongeveer 60% loopsnelheid 6 x 5 min. Hardlopen met 2 min. Wandelpauze.
Week 2: 
Training 3: Tempo: ongeveer 60% loopsnelheid 6 x 5 min. Hardlopen met 2 min. Dribbelpauze. 
Training 4: Tempo: ongeveer 70% loopsnelheid 7 x 5 min. Hardlopen met 2 min. Dribbelpauze.
Trainingstijden Selectie 1e en 2e elftal
Dinsdagavond   / Donderdagavond      20.00 uur tot 21.30 uur

Afzeggen van trainingen of wedstrijden dient als volgt te geschieden:

In de voorbereidingsperiode ruim voor de training uiterlijk voor 16.30 uur van de dag waarop wordt getraind bij de hoofdtrainer per e-mail: frans.d.heij@mokveld.com of per telefoon (Sms-bericht) 06 - 24358039
Eerste elftal bij hoofdtrainer Frans de Heij

Ruim voor de wedstrijd en of de training uiterlijk voor 16.30 uur van de dag waarop wordt getraind. Per e-mail: frans.d.heij@mokveld.com of per telefoon 06 - 24358039
Trainings-/Oefen-schema:  Juli/Augustus/September selectie Rijnstreek 
	WEEK (01)-31
	
	
	

	DATUM
	TRAINING
	WEDSTRIJD
	TIJD

	DONDERDAG 
	25-07-13
	 01-ste TRAINING 
	(Surfplas)
	aanvang  
	20.00 uur

	ZATERDAG 
	27-07-13
	02-de TRAINING 
	(Surfplas)
	aanvang  
	14.30 uur


	WEEK (02)-32
	
	
	

	DATUM
	TRAINING
	WEDSTRIJD
	TIJD

	DINSDAG  
	31-07-13
	03-de TRAINING 
	
	aanvang  
	20.00 uur

	DONDERDAG
	02-08-13
	04-de TRAINING 
	 
	aanvang  
	20.00 uur

	ZATERDAG
	03-08-13
	05-de TRAINING 
	
	aanvang  
	14.30 uur


	WEEK (03)-33
	
	
	

	DATUM
	TRAINING
	WEDSTRIJD
	TIJD

	DINSDAG  
	06-08-13
	06-de TRAINING 
	 
	aanvang  
	20.00 uur

	DONDERDAG
	08-08-13
	07-de TRAINING
	
	aanvang  
	20.00 uur

	ZATERDAG
	10-08-13
	Oefenwedstrijd 1
	Maarsen 1-Rijnstreek 1
	aanvang  
	14.30 uur


	WEEK (04)-34
	
	
	

	DATUM
	TRAINING
	WEDSTRIJD
	TIJD

	DINSDAG  
	13-08-13
	08-ste TRAINING 
	
	aanvang  
	20.00 uur

	DONDERDAG
	15-08-13
	09-de TRAINING
	 
	aanvang  
	20.00 uur

	ZATERDAG
	17-08-13
	Oefenwedstrijd ½ + BBQ 
	Rijnstreek 1–Baardwijk 1
	aanvang  
	14.30 uur

	ZATERDAG
	17-08-13
	Oefenwedstrijd ½ + BBQ 
	Rijnstreek 2–Baardwijk 2
	aanvang  
	12.30 uur

	
	
	
	

	WEEK (05)-35
	
	
	

	DATUM
	TRAINING
	WEDSTRIJD
	TIJD

	DINSDAG
	20-08-13
	Beker-1
	Rijnstreek 1-
	aanvang  
	19.00 uur

	DONDERDAG
	22-08-13
	10-de TRAINING
	 
	aanvang  
	19.30 uur

	ZATERDAG
	24-08-13
	Oefenwedstrijd 1 
	Rijnstr. 1–Zwam.dam 1
	aanvang  
	14.30 uur

	ZATERDAG
	24-08-13
	Oefenwedstrijd 2 
	Rijnstr.2 – Bodegraven 2
	aanvang  
	14.30 uur

	
	
	
	

	WEEK (06)-36
	
	
	

	DATUM
	TRAINING
	WEDSTRIJD
	TIJD

	DINSDAG
	27-08-13
	Beker-2
	Rijnstreek 1-
	aanvang  
	20.00 uur

	DONDERDAG
	29-08-13
	11-de TRAINING 
	
	aanvang  
	20.00 uur

	ZATERDAG
	31-08-13
	Beker-3
	Rijnstreek 1-
	aanvang  
	14.30 uur

	ZATERDAG
	31-08-13
	Beker-1
	Rijnstreek 2-
	aanvang  
	12.30 uur


	WEEK (06)-36
	
	
	

	DATUM
	TRAINING
	WEDSTRIJD
	TIJD

	DINSDAG
	03-09-13
	12-de TRAINING 
	
	aanvang  
	20.00 uur

	DONDERDAG
	05-09-13
	13-de TRAINING 
	
	aanvang  
	20.00 uur

	ZATERDAG
	07-09-13
	Competitie-Start
	Rijnstreek 1-
	aanvang  
	14.30 uur

	ZATERDAG
	07-09-13
	Beker-2
	Rijnstreek 2-
	aanvang  
	12.30 uur


Regels blessurebehandeling

· Blessures opgelopen in een wedstrijd op de training of op andere wijze, worden direct bij de verzorger gemeld. Klachten voortkomend uit een wedstrijd of training die zich later openbaren worden direct na constatering gemeld bij de verzorger en aan de trainer(s) (telefonisch/E-mail) doorgegeven. Door de verzorger worden afspraken voor behandeling vastgelegd.
· Op trainingsavonden worden spelers met nieuwe blessures in overleg behandeld. Zij melden zich af bij de trainer en vervolgens voor behandeling bij de verzorger. Met de verzorger wordt afgestemd hoe laat de behandeling plaatsvindt. Zo zal er geen situatie ontstaan waarbij meerdere spelers voor aanvang van een training door de verzorger geholpen willen worden.

· In overleg met de verzorger wordt er besloten of trainen mogelijk is. Daarna wordt er bij de trainer(s) op het veld voor aanvang van de training gemeld welke diagnose de verzorger gesteld heeft en wat de mogelijkheden tot het volgen van de training zijn.
· Wanneer het volgens de verzorger mogelijk is wordt er zoveel als mogelijk oefenstof (warming-up ect.) met de groep meegedaan.

· Wanneer er volgens de verzorger apart van de groep getraind moet worden. wordt er gericht getraind (duurwerk-tempo loop - conditioneel).

· Als de individuele training klaar is meldt men zich bij de trainer(s) af en meldt men zich daarna weer bij de verzorger met de stand van zaken omtrent de blessure, waarna de verzorger een plan voor de rest van de week opstelt en dit met de trainer(s) na de training doorneemt.

· Indien nuttig en noodzakelijk zal de verzorger de behandeling van een blessure ondersteunend behandelen via gerichte oefenstof op het veld.

· Indien mogelijk gaan geblesseerde spelers op wedstrijddagen gewoon met hun team mee.
· Wim van der Linde is de gehele zomer beschikbaar voor de selectiespelers. Hij is te bereiken via telefoonnummer: 06-53555164
Voetbalvereniging - Rijnstreek
Hoofdlijn rechten en plichten van selectiespelers:

· Van alle selectiespelers wordt zowel binnen als buiten het veld volwassen sociaal aanvaardbaar gedrag verwacht.

· Tijd is tijd en afspraak is afspraak.
· Indien een speler gewisseld wordt, dient hij zich positief te gedragen. Als daar behoefte toe bestaat kan hij een toelichting vragen aan de trainer/leider.

· Spelers van de selectie trainen 2 keer per de week, tenzij. ! Dit tenzij wordt altijd vooraf vastgelegd tussen speler en hoofdtrainer. ( studie/werk)

· Absentie wordt altijd op de dag van de training voor 16.30 uur met rede omkleed doorgegeven aan de trainer. Voor de wijze waarop wordt verwezen naar pagina 5 van dit informatieboekje.
· Spelers melden zich uiterlijk 5 minuten voor de training op het trainingsveld.
· Voor de training worden geen ballen uit de zak gehaald maar doe zelf de warming-up, eenvoudige loopvorm (blessurepreventie).
· Zaterdag’s of op andere wedstrijddagen belt elke speler zelf over het doorgaan van de wedstrijd of van een geplande activiteit.
Vanuit de organisatie wordt er in principe niet nagebeld.

· Op de donderdag wordt van elke speler zelf initiatief verwacht om op de hoogte te geraken van tijdstippen, wedstrijden en het regelen van vervoer naar de uitwedstrijden, indelingen en activiteiten. 

· Iedere groep of elftal is zelf geheel verantwoordelijk voor de te gebruiken kleding, tassen, ballen en al de overige noodzakelijke (trainings)materialen. 
· Er wordt vanuit de groep gezorgd voor ophalen, meenemen en terugbrengen van deze zaken. Deze regel is van toepassing rond wedstrijden, bij trainingen en bij alle andere activiteiten.
· Van elke speler wordt verwacht dat hij zijn schoeisel degelijk en regelmatig onderhoudt.

· Ter voorkoming van blessure`s is het wenselijk  scheenbeschermers te dragen tijdens de training.

· Spelers dienen ervoor te zorgen dat de kleedkamer na de training/wedstrijd schoon achterblijft. Roken in de kleedkamer is verboden.

· Tot slot een vriendelijk doch dringend verzoek: denk in teamverband en corrigeer je medespelers wanneer nodig.

Selectie VV Rijnstreek Seizoen 2013 - 2014

	NR
	Naam
	E-mail
	Tel.nr.

	1
	Jordi Bakker(18)
	
	

	2
	Robert van den Berg(27)
	
	

	3
	Ringo van den Berg(19)
	
	

	4
	Erik Blanken(20)
	
	

	5
	Jeroen de Bree(20)
	
	

	6
	Kevin de Bruijn(18)
	
	

	7
	Lucas Burggraaf(18)
	
	

	8
	Jack van Duuren(28)
	
	

	9
	Daan Harmsen(19)
	
	

	10
	Jannick Hulst(19)
	
	

	11
	Menno Hulst(23)
	
	

	12
	Sander Korff(26)
	
	

	13
	Kees van Langelaar(21)
	
	

	14
	Colin van der Mel(20)
	
	

	15
	Patrick Nagelvoort(21)
	
	

	16
	Bart Pouw(19)
	
	

	17
	Mark Pouw(19)
	
	

	18
	Alexander Rietveld(31)
	
	

	19
	Maarten van Rooijen(20)
	
	

	20
	Simon van Rooijen(23)(K)
	
	

	21
	Justin Sluijk(23)
	
	

	22
	Jack Sluijk(21)
	
	

	23
	Maikel Sluijk(21)
	
	

	24
	Tim Stolwijk(20)
	
	

	25
	Mark van Veldhuizen(27)
	
	

	26
	Yvar Veldkamp(24)(K)
	
	

	27
	Frank Verduyn(18)
	
	

	28
	Leonard Verweij(27)
	
	

	29
	Kendrick de Vink(25)
	
	

	30
	Roy Zaal(25)
	
	

	31
	Danny Busscher(28)
	
	

	32
	Robertjan Blonk
	
	

	33
	Robbin vd Berg
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	Frans de Heij -Trainer
	
	

	2
	Wim vd Linde-Verzorger
	
	

	3
	Roland Koot(Keeperstr.)
	
	

	4
	Panc Pouw-Leider 1
	
	

	5
	Gerco Lekkerkerk-Leider 1
	
	

	6
	Andre Schouten-Grensr. 1
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	


