


B-Dam is een trainingscentrum voor wind-,
kitesurfers, met de focus op riders die de top willen
halen.

Om in de TOP te komen, is er meer nodig dan met je TALENT veel op het water
staan. Door jezelf mentaal en fysiek te ONTWIKKELEN, zal je beter gaan
PRESTEREN op het water.

Met het 'landprogramma’ willen we de surfers-en kiters die pro-rider ZIJN of
WILLEN WORDEN en riders die in teamNL willen komen begeleiden en
ondersteunen in HUN weg.

Dit doen we door, samen met PARTNERS een programma aan te bieden
volgens de leerlijinen van NOC*NSF. De huidige en toekomstige pro-riders
kunnen door training en coaching van-experts meer atleten worden en beter
gaan presteren.
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Voor wie? Het programma is gericht
op riders die de ambitie hebben om:

@)

In te stromen in het topsportprogramma van TeamNL kitefoilteam of
iQFoilteam.

Mee te (gaan) varen in de Europese en/of Wereldtour in het windsurfen
(slalom en/of freestyle) of kitesurfen (freestyle en/of big air).

Aan het programma kunnen maximaal 18 riders meedoen.

De riders hoeven niet uit Zeeland te komen, wel moeten de riders een
binding hebben met de Brouwersdam of met de Zeeuwse wateren, hier met
regelmaat varen en deze spots positief willen uitdragen via hun sociale
media.

Een groot deel van de sessies zal online aangeboden kan worden.
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Inhoud van het ‘landprogramma;

Voor riders in de leeftijd van 12 — 15 jaar OF riders

asic progamma:

die willen kennismaken met het programma. Het

jaarprogramma heeft de volgende onderdelen:

(@)

Het wekelijks meedoen aan een online 0
of fysieke strength & conditioning .
training.

Trainingsmateriaal voor thuis twv-€ 90,-
(in bruikleen)

Informatiesheets over oa. trainen,
voeding en social media.

Sporttest door fysio met rapport van
resultaten en blessurerisico’s

2 (online) coaching gesprekken

O O O O

o O

Programma is in lijn met de leerlijinen van NOC*NSF. Er is afstemming met het technische
trainingen van het kitefoilprogramma en in de toekomst het iQfoilprogramma.

Plus programma:

Voor riders van 15 jaar en ouder.
Het jaarprogramma heeft de
volgende onderdelen:

Het wekelijks meedoen aan een online of
fysieke strength & conditioning training.

5 online sessies over prestatiegedrag

5 online sessies + kookworkshop over voeding
Online sessie topsportleefstijl

2x sporttest door fysio met rapport van
resultaten en blessurerisico’s

2 (online) coaching gesprekken
Trainingsmateriaal voor thuis twv € 200,- (in
bruikleen)
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Wat vragen we van de deelnemers?

Basic programma: € 360 per jaar (€ 30,- per maand)
Plus programma: € 468 per jaar (€ 39,- per maand)

Naast de financiéle bijdrage vragen we het volgende:

o Minimaal 4x per jaar een post via jouw social media kanalen, waarin
de partners worden getagd.

o Je draagt de Brouwersdam en de Zeeuwse wateren positief uit in de
social media.

o We vragen commitment voor een jaar, uitzondering is doorstroom
naar het programma van TeamNL

Omdat de bijdrage van de deelnemers onvoldoende is om het volledige programma te draaien
hebben we bedrijven en partners gevonden die het programma medemogelijk maken. Uiteraard @b _dam_com
willen we deze bedrijven waarderen door ze in de picture te zetten via de social media. www.b-dam.com
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Planning plus programma 2021-2022

Datum Tijdslot Thema / leerlijn Locatie

iedere dinsdag 18.30 -20.30 Kracht en mobiliteitstraining Brouwersdam

ledere donderdag 19.00 - 2.00 Kracht en mobiliteitstraining Online

Prestatiegedrag intervisie, voor degene die alle 5 de thema's al hebben doorlopen _
Prestatiegedrag, doelgericht handelen online |
woensdag 20 oktober 2021 [16.30-17.30uur _____[Prestatiegedrag intervisie, voor degene die alle 5 de thema's al hebben doorlopen ___ Online |
woensdag 20 oktober 2021 |19.0020.00uur _____ |Prestatiegedrag, doelgericht handelen _ online |
maandag 25 oktober 2021 [19.00-20.00uur _ [Voeding, know yourbasis  lonline |
_
Prestatl gedrag Intervlsle, voor degene die alle 5 de thema's al hebben doorlopen
_

= woensdag 1 december 2021 16.30-17.30 uur Prestatiegedrag intervisie, voor degene die alle 5 de thema's al hebben doorlop

Prestatiegedrag, aandacht richten Online |
Voeding, Energie, energiebalans en gewichtsmanagement online |
g, Energle, energiebalans en gewichtsmanagement Online |
maandag 10januari2022 ___ [19.0020.00uur __ [Voeding, Voorbereidingenherstel  lonline |
_
Prestatiegedrag intervisie, voor degene die alle 5 de thema's al hebben doorlopen
_

N egedrag intervisie, voor degene die alle 5 de thema's al hebben doorlopen Online |

N\ _

|maandag 14 februari 2022 [19.0020.00uur _____[Voeding, Hoe pak je eenwedstrijddagaan? ___ online ]
woensdag 23 februari 2022 [19.00-2000uur _ [Voeding, Hoe pak je een wedstriiddagaan?  lonlne |
maandag 14 maart 2022 [19.0020.00uur ___ [Voeding, Suplementen 0 fonline  |E
Voeding, Suplementen online |

. dinsdagSapril2022  [19.0020.00uur [Prestatiegedrag intervisie, voor degene die alle S de thema's al hebben doorlopen __ Online |
woensdag 6april2022  [16.30-17.30uur ______|Prestatiegedrag intervisie, voor degene die alle 5 de thema's al hebben doorlopen __ online |
woensdag 6 april 2022 [19.0020.00uur __[Prestatiegedrag, Presterenonderdrk  fonline |
'
Prestatiegedrag intervisie, voor degene die alle 5 de thema's al hebben doorlopen online ||

dinsdag 10 mei 2022 16.30-17.30 uur Prestatiegedrag, Reflecterend vermogen _
woensdag 11 mei 2022 16.30-17.30 uur Prestatiegedrag intervisie, voor degene die alle 5 de thema's al hebben doorlopen Online |
woensdag 11 mei 2022 19.00-20.00 uur Prestatiegedrag, Reflecterend vermogen Online |
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AANMELDEN OF MEER INFO: &

Neem contact op met:
Joost Hopmans

06 - 11306636
@b_dam_com
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Het logo staat voor: &

o B van B-DAM

o Surfer die met z’n board onder de
arm loopt

o Het oog staat voor het meekijken
door het oog van de surfer
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