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Jeugdaanbod: geboortejaren 2008 - 2016

Triatlon Swimming
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Triatlon Basic Jeugd: 2008 - 2016

Dinsdag
Dinsdag
Woensdag
Woensdag
Zaterdag
Zaterdag
Zondag (winter)
Zondag (zomer)
Zondag (zomer)
( )

Zondag (zomer

Swim S5 + S6
Swim S7 + >

Run R4

Run R5 + R6
Swim S5 + S6
Swim S7 + >

Bike - MTB & Multi
Bike B1

Bike B2

Bike B3

ZB Avelgem

ZB Avelgem

AP Zwevegem
AP Zwevegem
ZB Avelgem

ZB Avelgem
varieert

No Limit House
No Limit House

No Limit House

18u00 -19u00

19u00 -20u15

16u15-17u30

19u45-21u00

08u30-09u30

09u30-10u30

varieert

09u00 —10u45/08u45-10u45
09u00-11u15/08u30-11u15
O09u00-11u30/08u30-11u30



Basic voorwaarden

* Geen verplichte aanwezigheid
* Geen verplichte wedstrijdparticipatie
* Groepsindeling op basis van testtijden (testen en/of resultaten swim- & runraces) !!!

Trainingsvolume

e Zwemmen: 2 trainingen/week (2u00/2u15)
* Lopen: 1 training/week (1u15)
* Fietsen: 1 training/week (1u45/3u00)

Nieuw !!!
* Begeleid wedstrijdprogramma / laagdrempelige wedstrijden

* Introductie van een interne trio — competitie
* Trainingschema'’s op individuele TP account 1



Triatlon Performance Jeugd C 2014 - 2016 no limit team 2.0

Maandag Swim S5 + > ZB Avelgem 19u15-20u30

Woensdag Run R5 AP Zwevegem 16u15-17u00

Donderdag Swim S5 + > ZB Avelgem 19u15-20u15

Zaterdag * Run R5 AP Zwevegem 08u30-10u00

Zaterdag * Swim S5 + > ZB Avelgem 09u30-10u30

Zondag (winter) Bike - MTB & Multi varieert varieert

Zondag (zomer) Bike B1 No Limit House 09u00 —10u45/08u45 -10u45

Zondag (zomer) Bike B2 No Limit House 09u00-11u15/08u30-11u15

Maximum: 12 plaatsen !!!

(*) afhankelijk van de planning (zwem- of loopweek)
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no limit team 2.0

Triatlon Performance Jeugd 2008 - 2013

Maandag Swim S8 — S9 ZB Avelgem 19u15-20u30

Dinsdag Swim S6 - S7 ZB Avelgem 19u00-20u15

Woensdag Run R5 + R6 AP Zwevegem 19u45-21u00

Donderdag Swim S8 - S9 Lago Zwevegem 18u30-20u00

Vrijdag Swim S6 - S7 Lago Zwevegem 17u00 - 18u30

Zaterdag Run R5 + R6 AP Zwevegem 08u30-10u00

Zaterdag Swim S6 - S9 ZB Avelgem 15u00 - 16u30

Zondag (winter) Bike - MTB & Multi varieert varieert

Zondag (zomer) Bike B2 No Limit House 09u00-11u15/08u30-11ul15
Zondag (zomer) Bike B3 No Limit House 09u00-11u30/08u30-11u30

Maximum: 20 plaatsen



Performance voorwaarden

Instap niveau vanaf 2014 - 2016: 200 CR in 4’00 / 1500 LP in 7700” (NIEUW 1)
Instap niveau vanaf 2013 en ouder: S6 (400 CR in 8’00”) + R5 (3 km in 13’45”) (NIEUW !!!)
Verplichte aanwezigheid op begeleide trainingen: 75%
Focus: motivatie, ingesteldheid en progressie
Individuele basic account op trainingpeaks (TP): upload data per uitgevoerde training
Verplichte deelname aan de verschillende testmomenten (NIEUW 1)
Verplichte wedstrijdparticipatie
minimum 4 triatlons van het clubprogramma (focus op jeugdcup)
* clubkampioenschap: minimum 3 van de 4 events (eindranking)
Wedstrijdlicentie bij Triatlon Vlaanderen verplicht

Trainingsvolume

Zwemmen: 3 trainingen/week (4u15)
Lopen: 2 trainingen/week (2u45)
Fietsen: 1 training/week (2u30 / 3u00)



Triatlon High Performance Jeugd 2007 - 2012
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no limit team 2.0

AVILGEE - TWIVIGEN

Maandag
Dinsdag
Woensdag
Woensdag
Donderdag
Vrijdag
Zaterdag
Zaterdag
Zondag (winter)
Zondag (zomer)

Zondag (zomer)

Swim S9 +S10

Individuele training

Swim S9 +S10
Run R5 + R6

Individuele training

Swim S9 + S10
Run R5 + R6
Swim S9 + S10

Bike — MTB & Multi

Bike B2
Bike B3

Lago Zwevegem

Lago Zwevegem

AP Zwevegem

Lago Zwevegem
AP Zwevegem
ZB Avelgem
varieert

No Limit House

No Limit House

18u30-20u00

18u00—-19u15
19u45 -21u00

18u30-20u00
08u30-10u00
13u30-15u00
09u00-11u00
08u45-11u15
08u30-11u30



High Performance voorwaarden

* Behalen van de selectienormen

* Verplichte aanwezigheid op begeleide trainingen & uitvoering van de individuele trainingen:
90%

* Verplichte upload data hartslagmeter op TP — ( TP: fitness CTL — fatigue ATL — form TSB)

* Aanbeveling: wattage meter (fietsen)

 Waedstrijdprogramma in onderling overleg met de coach

* Wedstrijdlicentie bij Triatlon Vlaanderen verplicht

e Zwemmen: 4 trainingen/week (5u45)
 Lopen: 2 trainingen/week (2u45)

* Fietsen: 1 training/week (2u30 / 3u00)
* Individueel: week (3u00)



Prestatiecriteria F-statuut triatlon

Meisjes
Zwemmen (400 m - 50 bad) 5:38 5:23 5:03
Zwemmen (400 m - 25 bad) 5:30 5:15 4:55
Lopen (3000 m) 11:30 11:05 10:40
Jongens
Zwemmen (400 m - 50 bad) 5:11 5:03 4:53
Zwemmen (400 m - 25 bad) 5:03 4:55 4:45

Lopen (3000 m) 10:30 10:00 9:30



Prestatiecriteria High Performance 2027

Meisjes
Leeftijd 14/2013 | 15/2012 | 16/2011 | 17/2010 | 18/2009 | 19/2008
Zwemmen (400 m)  5:45 2:35 9:25 2:15 5:05 5:00
Lopen (3000 m) 12:00 11:45 11:30 11:15 11:00 10:50
Jongens
Leeftijd 14/2012 | 15/2011 16/2010 | 17/2009 | 18/2008 | 19/2007
Zwemmen (400 m)  5:25 5:15 5:05 4:55 4:45 4:40
Lopen (3000 m) 11:00 10:45 10:30 10:15 10:00 09:50

Instroom & doorstroom criteria
« Minimum in éénvan de twee disciplines de selectietijd halen
« Maximum marge op de niet gehaalde norm: degressief van 3% naar 1,5% naar gelang de leeftijd stijgt



Prestatiecriteria High Performance 2027

Meisjes

Leeftijd 14/2013 15/2012 16/2011 17/2010 18/2009 19/2008

Zwem (400 m) 5:45/5:55 5:35/5:44 5:25/5:33 5:15/5:22 5:05/5:11 5:00/5:05
Lop (3000 m) 12:00/12:20 11:45/12:03 11:30/11:46 11:15/11:29 11:00/11:12 10:50/11:00

Jongens

Leeftijd 14/2012 15/2011 16/2010 17/2009 18/2008 19/2007

Zwem (400 m)  5:25/5:35 5:15/5:24 5:05/5:13 4:55/5:02 4:45/ 4:51 4:40/ 4:45
Lop (3000 m) 11:00/11:20 10:45/11:08 10:30/10:46 10:15/10:29 10:00/10:12 09:50/10:00



Niveau indelingen

Swimming - Running - Biking

Voordelen (kwaliteit trainingen) — nadelen (vrienden)



Swim - levels

Multi Sport School

S1: swim level 1

* Aanleren schoolslag

* Voorbereidende oefeningen rugcrawl
S2: swim level 2

* \Verbeteren schoolslag

* Aanleren rugcrawl

* Voorbereidende oefeningen crawl
S3: swim level 3

* Onderhoud schoolslag

* Verbeteren rugcrawl

* Aanleren crawl

S4: swim level 4

* Onderhoud schoolslag & rugslag
* Verbeteren crawl

Jeugd & Adults

S5: swim level 5

* Implementatie van de verschillende trainingsvormen
* Target: 200 CRin 4’°00”

S6: swim level 6

* Klaarstomen voor de wedstrijdafstanden per categorie
 Target: 400 CRin 8°00”

S7: swim level 7

* Target: 400 CRin 7°00”
S8: swim level 8

* Target: 400 CRin 6’00”
S9: swim level 9

* Target: 400 CRin 5’30”
S10: swim level 10

* Target: 400 CRin 5’00”



Bike - levels

Jeugd & Adults

B1: bike level 1
* 30 km non-stop kunnen fietsen in rustig duurtempo [22 km/uur in groep]
* Beheersenvan de nodige fietsvaardigheden: bochten, remmen, schakelen, drinken al fietsend, ...

B2: bike level 2
* 50 km non-stop kunnen fietsen in rustig duurtempo [25 km/uur in groep]
* Target:

* B2 high: FTP tussen 125 en 150 watt

* B2low: FTP tussen 100 en 125 watt

B3: bike level 3
* 70 km non-stop kunnen fietsen in rustig duurtempo [28 km/uur in groep]
* Target:

* B3 high: FTP meer dan 200 watt

* B3 low: FTP tussen 150 en 200 watt




Run - levels

Multi Sport School

R1: run level 1

* [nstapniveau

* Focusop de 12 bewegingsvaardigheden
 Target: 600 min 3’15” (11 km/uur)

R2: run level 2

* Introductie looptechniek & mobiliteit

* Extra focus op basissnelheid & reactiesnelheid
* Target: 800 min4°00” (12 km/uur)

R3: run level 3

* Introductie van de core-stability

* Verbeteren van de looptechniek & mobiliteit

* Implementatie van de verschillende trainingsvormen
* Target: 1000 min 4’35” (13 km/uur)

Jeugd & Adults

R4: run level 4

* 3 kmnon-stop kunnen lopen in rustig duurtempo
e Target: 1,5kmin 7°30” (12 km/uur)

R5: run level 5
* 5km non-stop kunnen lopen in rustig duurtempo
* Target: 3kmin13’45” (13 km/uur)

R6: run level 6

* 10 km en meer non-stop kunnen lopen in rustig
duurtempo

e Target: 3kmin12’00” (15 km/uur)




Zwemtesten

11/07/2026
5/09/2026

Looptesten

15/07/2026
2/09/2026




evaluatie




Je mag bij de performance blijven Je mag nog één jaar bij de Einde performance verhaal
performance blijven

e Sxgroen
* 4xgroen+1xoranje * 3xgroen+ 2xoranje
* 3xgroen+1xoranje+1xrood

5 beoordelingspijlers: Aanwezigheid - TP opvolging — Testing - Progressie - Wedstrijden & Clubkampioenschap

Extra norm High Performance jeugd: behalen van de selectiecriteria



1° evaluatie: okt 2026 - jan 2027 2° evaluatie: feb 2027 - mei 2027 Eindevaluatie: jun 2027 - sep 2027

Parameters Parameters Parameters
Aanwezigheid Aanwezigheid Aanwezigheid
Opvolging TP account Opvolging TP account Opvolging TP account
Deelname testing Deelname testing Deelname testing

Progressie Progressie

Noodzakelijke score
3 x groen
2 x groen + 1 x oranje

Wedstrijden & clubkampioenschap
Noodzakelijke score
4 x groen Noodzakelijke score
3 x groen + 1 x oranje 3 x groen + 2 X oranje
3 x groen + 1 x oranje + 1 x rood






Swimming Basic Jeugd 2008 - 2015

Dinsdag Swim S5 + S6
Dinsdag Swim S7 + >
Zaterdag Swim S5 + S6
Zaterdag Swim S7 + >

Zwemmen: 2 trainingen/week (2u00/2u15)

ZB Avelgem
ZB Avelgem
ZB Avelgem
ZB Avelgem

18u00 - 19u00
19u00 —-20u15
08u30-09u30
09u30-10u30

* Geen verplichte aanwezigheid

* Geen verplichte wedstrijdparticipatie
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Winterstop



Basic afdelingen: triatlon — swimming

e Start seizoen: dinsdag 8 september 2026
 Einde seizoen: zondag 29 augustus 2027
* GEEN winterstop
* Onderbrekingen:
 Kerstverlof
* 1°week van het paasverlof (buitenlandse stage)
 Van 18 juli tot 15 augustus 2027 (congé regio Zuid-West Vlaanderen)
* In het groot verlof: aangepaste uurregeling

Performance & high performance

* Geenonderbrekingen tijdens het seizoen
* Winterstop: 20 september 2027 tot en met 3 oktober 2027



NLT Stage 2027 ???

Staat momenteel nog nlet vast wat het wordt.

= g




Topsport hub Zuid-West Vlaanderen

Project NLT - ITC - LENTRIAC i.s.m. Triatlon Vlaanderen

1. Het trainingsprogramma van de F-statuut atleten extra faciliteren
2. Atleten in de running voor een F-statuut extra begeleiden naar de limieten toe.
3. Atleten die uitstromen en niet langer voldoen aan de federatie normen een hoogwaardig alternatief aanbieden (T3 series DIV1)
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Lidgelden & verzekeringen 2026 - 2027




Stijging clublidgelden in de nationale media

Waarom bijna de helft van de sportclubs het lidgeld van jouw kind komend seizoen duurder maakt: “Het
laatste redmiddel”

Meer dan vier op de tien (43 procent) van de Vlaamse sportclubs gaat het komende seizoen het lidgeld
verhogen. Dat blijkt uit een bevraging van de Vlaamse Sportfederatie. Clubs argumenteren dat hun kosten
sneller stijgen dan hun inkomsten. Extra sponsoring kan financieel wat ademruimte geven, maar daar schuilt
een addertje onder het gras, waar volgens de Vlaamse Sportfederatie wel een elegante oplossing voor
bestaat.

HLN: juni 2026

Al zeker 3 op de 10 sportclubs zullen hun lidgeld optrekken volgend seizoen

Meer dan 6 op de 10 Vlaamse sportclubs zijn op zoek naar extra financiele middelen. Dat blijkt uit
een bevraging van de Vlaamse Sportfederatie. Bijna de helft van de clubs in Vlaanderen zoekt nog
extra sponsors, en 3 op de 10 sportclubs zullen hun lidgeld komend seizoen al zeker verhogen. "Dat
doen ze alleen als alle andere opties uitgeput zijn", klinkt het bij de Vlaamse Sportfederatie.

VRT: 3 juni 2026



Bijdragen 2026 - 2027

Triatlon Basic 325€ Tarief 3VL Tarief 3VL
Triatlon Performance: 2014 - 2016 400 € Tarief 3VL
Triatlon Performance: 2008 - 2013 500 € Tarief 3VL
Triatlon High Performance 650 € Tarief 3VL
Swimming Basic 200 € Tarief 3VL Tarief 3VL



Inschrijvingen

& SportEasy

Inschrijfprocedure

 Inschrijving via SportEasy.

» Aanvragen sportverzekering Triatlon Vlaanderen.

» Is dit de eerste keer en weet je niet goed wat te doen? Neem dan zeker eens een
kijkje op handleiding SportEasy.

» De verzekering kan pas vanaf september in orde gebracht worden, ook hiervoor
hebben we een handleiding voorzien.



https://no-limit-2-0.sporteasy.net/collections/32755/
https://www.triatlon.vlaanderen/home
https://www.nlt.be/wp-content/uploads/2025/08/HandleidingSportEasy.pdf
https://www.nlt.be/wp-content/uploads/2025/08/HandleidingSportEasy.pdf
https://www.nlt.be/wp-content/uploads/2025/06/Triatlon-Vlaanderen-Licentie-en-Verzekering.pdf

000 ]
o lmit team Rechten & Plichten

Bestuur

SLaLute@& reglementen —

atleten, bestuursleden,
No Limit Team 2.0 is een Zuid-West-Vlaamse triathlonclub met trainingsfaciliteiten in Avelgem & Zwevegem. We bieden een compleet .o emn e
sportaanbod in de verschillende combinatieformats rond triathlon en duathlon. We zetten in op 3 verschillende niveau'’s ( basic, performance, high Vr|]W|u|gerS, OUderS, eoe

performance ) voor 3 leeftijdsgroepen ( jeugd, senioren, masters )

Hierbij wordt van jongs af aan sterk ingezet op het bereiken van de complete ontwikkeling via kwaliteitsvolle begeleiding. Er wordt hard ingezet op
het creéren van een fijne beleving om zo tot een sterke binding te komen tussen de club en al zijn stakeholders

Bij inschrijven in SportEasy zal je moeten
aanklikken dat je akkoord gaat met het

Algemeen club-reglement en met het
Kledij-reglement

Reglementen |Idealiter wil je deze even nalezen!

Bij vragen of opmerkingen kan je mailen
D naar info@nlt.be

Publicaties staatsblad


https://www.nlt.be/
https://www.nlt.be/
https://www.nlt.be/
mailto:info@nlt.be




Website: www.nlt.be

* Externe & interne informatie over de werking van het No Limit Team
* Kalender: trainingen & activiteiten

* Nieuwsberichten

* Events

SportEasy

* Interne communicatie
* Ledenplatform

Digitale nieuwsbrieven mailchimp

* Interne communicatie

* Maandelijks

* Belangrijke berichten & informatie
* Perdoelgroep

Whatsapp

* |nterne LAST MINUTE communicatie
* Perdoelgroep

Socials:

* Interne & externe communicatie: facebook - instagram
* Beleving


http://www.nlt.be/

Trainin itaal trainingsplatform

TCMcI)h;E ¢ Calendar
2 & Athletes e August 2025 v Today < > G Tenzin Vanwijns... ¥ {& Ijj S Q3
Alhlete
Library
MON TUE WED THU FRI SAT SUN > SUMMARY
@ 25 26 27 28 29 30 3 H
Workout . Fithess Fatigue Form
Libra -y | - v | . -
ibrary % Metrics ; Q - Q _ F Metrics : Q - Q _ T Metrics ; 108 cTL 12 arnL -7 TsB
Q Resting Heart Rate: 98 bpm RD : RD ’ Resting Heart Rate: 108 bpm Durloop met strides ’ VO2max (6x800) : Resting Heart Rate: 75 bpm Total Duration 18:4718:24
|
Tainig — S [0/ 7SS
Plans 0:40:53 0:56:45 - 0:38:31 0:52:26 o 881885
@t i 874km 12.2 km = i 8.03km 12.0 km ad i Swim Duration 6:05 6:19
Tenzin VO2max (5x3°) 341755 6155~ 9.30 RD 39TSS~ 65 1TSS~ RD Swim Distance 21000 20250 m
Va nwi 'nsber he 1:56:40 P: 039016 P: 0:58:54 1:30:00 P:0:39:38 Bx {gt}Dm hoogst mogelijk 1:55:41 Bike Duration 8:00 7:32
j 'g 57.6 km 5000 m gemiddelde + 200m herstel) 58.3 km = - -
150 TSS x -, 50 TSS=+ P: 0:55:05 73 TSSw Run Duration 3:42 3:33
77/ | ;
) o2 5x3' hard o . .30 - 11.30 Lago Gent e . P: 2:00:00 Run Distance 47.0 46.0 km
: Hoogst mogelijk gemiddelde P: 1:30:00 Strength Duration 1:00 1:00
Settings Unshare R Spwint P : 18.30 VO2max §x3 =
1:03:38 14.30 Krachttraining i 124122 . §F |
3250 m 100:00 b ! a000m 2 P Q
» Profile &x = 35 755w 25 T5e v 14.00 RD 1TSS 18.30 RD (OW) RD Bike 224 km
o P- 1:10:00 Squatt Kortrijk 3:39:54 P:110:00 0:55:14 0:24:17 £1. Gain 1668 m
, Zones v i 108 km 3500 m 5.07 km work 5139 kU
18.30 RD 14.30-15.30: Yelena, Arcan 233415S 35 TS5+~ 24rTSS¥~
1:25:53 15.30-16.30: Tuur en Tenzin Lange duurtraining Viaamse NLT P: 0:29:27
» Coach Journal 4500 m P:1:00:00 Ardennen
29 sTSS Regiotraining Rustige, lange stukken
NLT P: Vertrek @ Blaarmeersen 3,5km in totaal
»  Upcoming Events P: 1:15:00 Gent Focus op oriéntatie en TAPER
P: 4:00:00 slagfrequentie

P: 1:00:00
> Applied Plans 83 P


https://app.trainingpeaks.com/#home/groups/50445

j 2025 -2
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Startpakketten

Voor nieuwe leden zijn er verschillende startpakketten voorzien. Hiervoor worden er periodiek
pasmomenten georganiseerd.

Wanneer: ???

shop@nlt.be

Shop

Leden die nog clubkledij willen bijbestellen kunnen terecht op de webshop van onze partner Blue
Globe Sports.
Je kan inloggen met het algemene paswoord: NLTMID2025

Kledijreglement

* Deelname aan een wedstrijd ALTIJD in de correcte clubkledij.

* Trainingen worden zoveel als mogelijk in NLT clubkledij uitgevoerd. Dit kan clubkledij van
vorige generaties zijn. Zeker voor trainingen in groep en op de openbare weg (ie. Fietsen)
wordt de correcte NLT clubkledij aangeraden.

* Podiumceremonie bij wedstrijden: ALTIJD in correcte clubkledij. Desnoods kan je hierbij
een clubtrui van een teamlid aantrekken indien je door omstandigheden niet je eigen
clubkledij hebt.


https://blueglobesports.com/no-limit-team/
https://blueglobesports.com/no-limit-team/
https://blueglobesports.com/no-limit-team/

Extra ondersteuning

Topsport statuut U23 of elite Triatlon Vlaanderen & Sport Vlaanderen
F-statuut Triatlon Vlaanderen & Sport Vlaanderen

Uitzonderlijke prestaties youth (JC -JB -JA - Jun)
* Triatlon & duatlon & aquabike & aquatlon

Uitzonderlijke prestaties adults (U23 - Sen — Master A - Master B)
* Triatlon & duatlon & aquabike & aquatlon
* Running

NLT - kadees van het jaar

Gebaseerd op de 5 clubwaarden. Welk lid was op elk domein de beste clubambassadeur?
* Ambitie

* Faire-play

* Duurzaamheid

* Sociaal engagement

* Innovatie


https://www.nlt.be/over-ons/
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