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Inleiding

In dit epistel wordt de roeitechniek behandeld, en een aanzet gegeven voor een instructieprogramma. Het beoogt
niet een goede instructeur van je te maken, maar wel om je te helpen. In het eerste hoofdstuk wordt de
roeitechniek behandeld, omdat roeien een vrij technische sport is. Op die manier krijg je een beeld waar je naar
toe kunt werken. Dat naartoewerken gebeurt tijdens het aanleren. Dit komt daarna aan bod.

ledereen maakt fouten, de oorzaak daarvan moet je op kunnen sporen om ze te kunnen oplossen. Dit staat ook in
het hoofdstuk techniek aanleren.

Roeien is een veilige sport, mits je je verstand gebruikt. Daarom heb ik ook een hoofdstuk aan
veiligheidsaspecten gewijd. Ook het reanimeren wordt in dit hoofdstuk behandeld, hoewel ik weet dat je dat
zeker niet uit een boekje kunt leren. Dit is dan ook puur ter informatie.

In bijlagen staan opsommingen van fouten en oefeningen. Ik heb ze in bijlagen gezet, zodat ze gemakkelijk na te
slaan zijn. Alle begin is moeilijk, maar realiseer je vooral dat instructie geven leuk is en voldoening geeft, je ziet
de mensen groeien in onze mooie sport. Help ze ook hun weg te vinden binnen je vereniging, en ze zullen
hopelijk enthousiaste leden worden.

Mocht je binnen het instructiegeven tegen problemen aanlopen, aarzel niet om meer ervaren instructeurs om
raad te vragen. In het algemeen vinden mensen het namelijk leuk om op hun expertise aangesproken te worden.
Succes.
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2.2

2.3

Roeitechniek

Inleiding

In dit hoofdstuk gaan we in op de ideale haal, zodat we een beeld hebben waar we met de roeier uiteindelijk naar
toe werken. Er zijn veel ideeén over hoe een roeihaal eruit moet zien. In de loop der tijd zijn er verschillende
roeistijlen geweest, maar 0ok nu nog zie je internationaal verschillen.

Natuurlijk roeien

De techniek die hier gepresenteerd wordt is een logische, natuurlijke beweging. Er is geen plaats voor abrupte
bewegingen die de boot doen schokken of afremmen. Lichaamsbeweging, handlevoering en rijden moeten in
overeenstemming zijn met de snelheid van de boot.

In het begin van de haal zet de roeier zijn blad vast in het water, tegelijkertijd de benen tegen het voetenbord
duwend. Het bovenlichaam en de armen geven alleen weerstand: je hangt aan de riem terwijl de benen uitgetrapt
worden. Tegen het einde van de beentrap zwaait de romp naar achteren, gevolgd door snel buigen van de armen.
De benen, romp en armen werken in een logische en natuurlijke volgorde samen, elkaar gedeeltelijk
overlappend. Hierdoor wordt een constante druk op het blad geleverd.

Als de roeiers het idee van hangen doorhebben, zal het niet nodig zijn om ze te vertellen wanneer de rug te
‘openen’ of de armen te buigen. Hangen aan de riem dicteert de natuurlijke bewegingsvolgorde.

Een ander uitgangspunt is dat alle bewegingen afhankelijk zijn van elkaar en in harmonie zijn met de snelheid
van de boot. Op deze manier lijkt de hele haalcyclus — ongeacht het tempo — eenvoudig, vloeiend en
gemakkelijk. De vloeiende haal maakt foute bewegingen — abrupte versnellingen, rukken — duidelijker zichtbaar.

Fasen van de Roeihaal

Roeien is een cyclische sport; roeiers herhalen telkens dezelfde volgorde van bewegingen — de haal. Als we het
hebben over de roeihaal bedoelen we de roeicyclus.

De roeicyclus bestaat uit 2 fases:

De belaste fase — doorhaal of aandrijffase — het blad zit in het water, en;

De herstel fase — recover — het blad is boven het water en de roeier glijdt naar voren (eigenlijk achteren).

Om een goed beeld en begrip van de roeihaal te ontwikkelen, hebben we deze in een aantal posities opgedeeld:
Eerste helft (begin) van de recover,

Tweede helft (midden) van de recover,

Plaatsing (catch) van het blad in het water,

Eerste helft (begin) van de doorhaal,

Tweede helft (midden) van de doorhaal, en

Afmaken en uitpik

Veranderingen van de hoeken van knieén, heupen en ellebogen bepalen de ‘werk’posities van de belangrijkste
spieren in benen, rug en armen. Om het leerproces te vergemakkelijken worden drie controlepunten voor iedere
positie gebruikt:

Kniehoek — bepaalt been actie en de plaats van het bankje

Heuphoek — bepaalt the positie van het bovenlichaam

Ellebooghoek — bepaalt de arm positie en arm ‘werk’
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Fig 1- De hoeken van de belangrijkste spiergroepen die gebruikt worden bij het roeien.
Links de hoeken bij de catch, rechts de hoeken bij de eindhaal.

De analyse van de roeicyclus begint met het eerste gedeelte van de recover. Tijdens de recover glijdt de roeier
niet alleen naar voren, maar vindt ook de voorbereiding (‘body preparation’) voor het kritieke moment van de
plaatsing van het blad in het water plaats.

Te weinig voorwaartse lichaamshoek (inbuigen) veroorzaakt een reeks van fouten: met handen en schouders de

boot in duiken voor de catch, blad beweegt van het water af, invegen, enzovoorts. Het nut van een goede recover
en body preparation kan hierom niet voldoende benadrukt worden.

2.4 Scullen

2.4.1 De eerste helft van de recover

De kniehoek is vlak, het bankje is in de achterste positie.

De heuphoek is open; het bovenlichaam is in ‘lay-back’ positie.
De elleboog hoek is vlak; de armen zijn gestrekt en ‘trekken’ het
bovenlichaam uit de Lay-back naar een licht voorover geleunde
positie. Dan begint de glijfase naar voren.

Deze positie is een erg belangrijk punt in de eerste helft van de
recover. Het lichaam is nog in de lay-back positie, terwijl de
handen weggestrekt worden van het lichaam.

2.4.2 De tweede helft van de recover

De kniehoek is licht gebogen; het bankje bevindt zich in het
midden van de sliding.

De heuphoek is redelijk scherp; het lichaam leunt naar voren naar

maximum reach.

De armen zijn geheel gestrekt, niet overstrekt. Het is belangrijk orr
volledig gestrekt en ingebogen te zitten, zodat je alleen maar hoeft
aan te glijden naar de catch.
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2.4.3 Plaatsing van het blad in het water — de catch

De kniehoek is scherp; schenen zijn bijna verticaal in een full
compression positie

De natuurlijke lichaamshouding is vanuit de heup naar voren
reikend met een licht gebogen bovenlichaam. De zitpositie is
‘hoog’ en ontspannen, je gebruikt je volledige lengte en reach.
De armen zijn volledig gestrekt.

24.4

De kniehoek wordt vlakker. Na de plaatsing van de bladen in het
water, wordt het lichaamsgewicht overgebracht op het voetenbord
door gebruik van de beenkracht. Het bankje is half uitgetrapt

De heuphoek blijft gelijk. Hierdoor ontstaat een horizontale power
application. De spieren in rug, schouders en armen geven
tegendruk, waardoor een goede koppeling tussen benen en bladen
ontstaat. Het bovenlichaam komt niet omhoog.

De armen blijven gestrekt.

2.4.5 De tweede helft van de doorhaal

P De kniehoek is bijna geheel vlak. Het bankje zit op het laatste
|. j kwart van de sliding. De benen bevinden zich in een zeer efficiénte
rx positie, vlak voor de laatste push down.

. De heuphoek is geopend, de body swing ondersteunt de beentrap.
Het bovenlichaam is hoog en (bijna) verticaal.
De armen zijn nog gestrekt, vlak voor ze beginnen te buigen. Bij
het kruisen van de handen is de stuurboord hand vlak boven de
bakboord hand.
De riemen komen bijna loodrecht op de boot, mechanisch gezien
i een zeer efficiént gedeelte van de haal. Het lichaamsgewicht hangt
i nog steeds tussen de riemen en het voetenbord.

2.4.6 Afmaken en uitpik

De kniehoek is vlak en het bankje is in achterste positie. De benen
en rug zijn bijna gelijk klaar. De benen blijven duwen tegen het
voetenbord, hierbij het afmaken goed ondersteunend.

De heuphoek is open, het lichaam is de lay-back positie, ongeveer
25° door de verticaal. Het hoofd en de borst bevinden zich achter
de handles.

De elleboog hoek wordt scherper als de handen de haal afmaken,
ondersteund door stevige druk van de benen tegen het voetenbord.
De onderarmen zijn horizontaal.

Je moet goed druk op het blad houden, ondanks de versnelling van
de boot.
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Bij de uitpik maken de handen een cirkel beweging naar beneden
en van je af, zonder het lichaam te raken. De stuurboord hand is
vlak boven de bakboord hand, totdat de handen naast elkaar zijn.

2.5 Boordroeien

2.5.1 De eerste helft van de recover

;:{'*““ De kniehoek is vlak, het bankje is in de achterste positie.
b ;De heuphoek is open; het bovenlichaam is in lay-back positie.
¥ ]f De ellebooghoek is vlak; de armen zijn gestrekt en “trekken’ het
, bovenlichaam uit de lay-back naar een licht voorover geleunde
posme Dan begint de glijfase naar voren.

. ,' Deze positie is een erg belangrijk punt in de eerste helft van de
¥ _‘? recover. Het lichaam is nog in de lay-back positie, terwijl de

“‘7/ handen weggestrekt worden van het lichaam.

P = | rATT

De kniehoek is licht gebogen; het bankje bevindt zich in het
midden van de sliding.

De heuphoek is redelijk scherp; het lichaam is klaar met inbuigen
(body preparation). De buitenschouder is wat verder gestrekt en is
hoger dan de binnenschouder.

De armen zijn geheel gestrekt, niet overstrekt. Het is belangrijk orr
volledig gestrekt en ingebogen te zitten, zodat je alleen maar hoeft
aan te glijden naar de catch.

2.5.3 Plaatsing van het blad in het water — de Catch

De kniehoek is scherp; schenen zijn bijna verticaal in een full
compression positie.

De natuurlijke lichaamshouding is vanuit de heup naar voren
reikend met een licht gebogen bovenlichaam. De zitpositie is hoog
en ontspannen, je gebruikt je volledige lengte en reach. Houd de
buitenschouder een beetje hoger dan de binnenschouder.

De armen zijn volledig gestrekt.
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= Bij maximum reach gaat het blad in het water. De rug komt niet
k' x op; alleen de handen plaatsen het blad in het water. De snelheid
van plaatsen is kritisch. Je wilt je haal niet te kort maken of het
beste punt van plaatsen missen.

T TN De efficiéntie van de leg doorhaal gaat verloren als het blad niet
- iy I v
j'.?-'-:::r_.—-"'.:’rr.ﬁl_ "-..'{ I\'l._\_,_r'II . . g g
W meteen volledig in het water gezet wordt.
g SN
i i
— "—\_:‘__\_‘_ -
Tr—

2.5.4 De eerste helft van de doorhaal

De kniehoek wordt vlakker. Na de plaatsing van de bladen in het
water, wordt het lichaamsgewicht overgebracht op het voetenbord
door gebruik van de beenkracht. Het bankje is half uitgetrapt

De heuphoek blijft gelijk. Hierdoor ontstaat een horizontale power
application. De spieren in rug, schouders en armen geven
tegendruk, waardoor een goede koppeling tussen benen en bladen
ontstaat. Het bovenlichaam komt niet omhoog.

De armen blijven gestrekt. De buitenschouder heeft de meeste
spanning.

e

2.5.5 De tweede helft van de doorhaal

De kniehoek is bijna geheel vlak. Het bankje zit op het laatste
kwart van de sliding. De benen bevinden zich in een zeer efficiénte
positie, vlak voor de laatste push down.

De heuphoek is geopend, de body swing ondersteunt de leg
doorhaal. Het bovenlichaam is “hoog’ en (bijna) verticaal.

De armen zijn nog gestrekt, vlak voor ze beginnen te buigen.

De riemen komen bijna loodrecht op de boot, mechanisch gezien
een zeer efficiént gedeelte van de haal. Het lichaamsgewicht hangt
nog steeds tussen de riemen en het voetenbord.
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2.5.6 Afmaken en uitpik

2.6

2.6.1

In voetenbord, hierbij het afmaken goed ondersteunend.

Het bovenlichaam komt in maximum lay-back; de buitenschouder
is een beetje hoger dan de binnenschouder. Het hoofd en de borst
bevinden zich achter de riem.

De elleboog hoek wordt scherper als de handen de haal afmaken,
de buiten onderarm is horizontaal

™ De kniehoek is vlak en het bankje is in achterste positie. De benen
g ) en rug zijn bijna gelijk klaar. De benen blijven duwen tegen het
)
Vi

Bij de uitpik zit de roeier in lay-back positie. De handen maken eer
cirkel beweging naar beneden en van je af, zonder het lichaam te
raken. Wacht met inbuigen tot de armen volledig gestrekt zijn.

Greep

Beginners moeten een correcte grip van de riem vroegtijdig aanleren. Een foute grip veroorzaakt veel andere
fouten en is niet gemakkelijk te corrigeren. Wees niet bang om veel tijd te investeren in een correcte grip voor
beginners. Leer ze hoe een riem vast te houden voor je ze iets anders leert. Het zou goed zijn iedere training te
beginnen met aandacht voor een correcte grip en het draaien te oefenen.

Scull greep

" De scull grip moet ontspannen zijn met de duimen op het uiteinde
/ van de handle, met een beetje doldruk naar buiten.

e l_:;:;f* De andere vingers zijn om de riem gekromd. De handpalm is los

- ;‘,”'* PR van de riem en de pols blijft nagenoeg vlak, zowel tijdens de

- doorhaal als de recover.

Het draaien bij de uitpik en de inpik gebeurt door de druk van de

vingers, waardoor de handle draait in de vingers. De pols blijft

viak.
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2.6.2

2.7

2.7.1

2.7.2

Boord greep

ff’ gDeeZZ?nden zijn ongeveer 2 handbreedtes uit elkaar op de riem
I:;.“?:/&I::_}’:\ s e g)er:/inglers zijn losjes om de handle gekromd, met de duimen onde
Ll € handle.
J{_‘h _ ~—— " Beide polsen zijn vlak, met de handpalmen los van de handle. De
I ?'” -~ ;7 riem moet gedragen worden door de vingers, niet vastgehouden in
e[ < de handen,
Kk

l/

Bij de uitpik drukken de vingers van de buitenhand de handle naar beneden. (Bij boordroeien is de buitenarm het
verst van het blad). De riem wordt gedraaid door druk van de binnenhand. Het is belangrijk dat de buitenpols
hierbij vlak blijft. De buitenpols van de roeiers blijft vlak, terwijl de riem in de vingers draait.

Het terug draaien gebeurt door de vingers en duim van de binnenhand, waarbij de vingers van de buitenhand om
de riem gekromd blijven. Het draaien van het blad, zowel bij de inpik als uitpik, wordt alleen door de
binnenhand gedaan.

De buitenhand blijft ontspannen en vlak, waardoor de handle in de vingers kan draaien. Het gebruik van de
buitenhand en -arm om “in het water te haken’ is van groot belang, omdat de buitenarm een langere
hefboomwerking heeft. De vingers van de buitenhand mogen niet ‘los’ van de riem zijn. De buitenhand en -arm
moeten voorbereid zijn om meteen na de catch de meeste belasting te nemen.

Bladwerk

Het bladwerk heeft direct gevolg op de beweging en snelheid van de boot. Hierom besteden veel coaches meer
aandacht aan correct bladwerk dan aan de lichaamsbeweging. Echter, het blad werk is een direct gevolg van wat
er in de boot gebeurt. Het is mogelijk om ofwel de lichaamsbeweging of het blad werk te veranderen en
verbeteringen aan de andere kant te zien. Een voorbeeld van goed bladwerk:

begin draafen als

handen enkels passeren

blad wordt ongedraald witgezet blad is teruggedraaid

, i kleing
i [y e y]

> ~ I Y backsplash
I \ /
o
s | i - g : - gmsmniomy —
o { _

-1 Bladbreedte Fulirite

1 T_

Recover

Tijdens de recover gaan de bladen in een vloeiende, horizontale beweging richting boeg. De roeier moet
voldoende ruimte hebben om de bladen te draaien, zonder het water te raken.

Draaien voor het plaatsen

Idealiter begint het draaien van de bladen als de handen over de enkels gaan. Draaien moet rustig gebeuren,
tijdens het laatste stukje van de recover. Het mag geen invioed hebben op de (horizontale) beweging van het
blad. Beginners leren we aan om te beginnen met draaien als de handen over de knieén gaan.
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2.7.3

2.7.4

2.7.5

2.7.6

2.17.7

Plaatsen

Het plaatsen van het blad in het water gebeurt snel, als een vervolg van de recover. Het moet afgestemd zijn op
de snelheid van de boot, zonder te veel backsplash of frontsplash. VVoor beginners wordt echter een kleine
backsplash aangeraden, om zeker te zijn dat ze geen water missen. Het gewicht van de riem zorgt voor de
plaatsing, niet de kracht. De plaatsing van het blad in het water, moet meteen gevolgd worden door de
horizontale power application als de bladen bedekt zijn.

Doorhaal

Gedurende de doorhaal moet de bladen 2 tot 3 cm onder het wateroppervlak zitten. Omdat de boot versnelt
gedurende de doorhaal, is het van belang om ook de riemhandle versnellen, waardoor de horizontale druk op het
water gehandhaafd blijft.

Uitpik

De uitpik volgt op de laatste ‘push’ van de boot. De roeier moet een vlotte, vlioeiende, halfronde beweging
maken, om de bladen, nog steeds ongedraaid, omhoog en uit het water te krijgen. Het draaien gebeurt nadat het
blad uit het water is.

De weg van de handles moet zowel tijdens de doorhaal als de recover horizontaal zijn, verbonden door halfronde
uiteinden, als de riemen van richting veranderen. De hele beweging (draaien, plaatsen, uitpik en terugdraaien)
moet gerelateerd zijn aan de snelheid van de boot en het tempo.

Afstelling

Het roeien wordt beinvloed door de afstelling van het materiaal. Om de juiste plaats van het voetenbord te
bepalen laten we de roeier ontstpannen in de boot zitten, benen gestrekt. Het voetenbord wordt zodanig afgesteld
dat de roeier in de goede uitzethouding zit. Bij het scullen zijn de handen dan 10 tot 15 cm uit elkaa, de duimen
kunnen, bij de onderste ribben komen. In ieder geval mogen de riemen niet gemakkelijk voorbij het lichaam
kunnen komen. Bij de inpik moeten de onderbenen verticaal staan, de hielen mogen loskomen van het
voetenbord. Bij oude boten wordt op de achterstops afgesteld, tegenwoordig zijn van de meeste boten de slidings
lang genoeg, zodat we daar geen rekening meer mee hoeven te houden.

Samenvatting

De basale roeitechniek is een logische, natuurlijke beweging. Er is geen ruimte voor drastische, abrupte
bewegingen die de snelheid van de boot beperken. Lichaamsacties, blad-bewegingen en bewegingen van het
bankje moeten alle in harmonie zijn met de snelheid van de boot.

Techniek aanleren

Inleiding

Roeien is een technische sport. Daarom is het belangrijk om de techniek goed te leren. Om techniek aan te leren
moet je zorgen dat je dat rustig en gecontroleerd doet. Zorg dat je roeiers beseffen dat de boot aangedreven
wordt tussen in- en uitpik, en dat je in de recover zo min mogelijk moet verstoren.

Je kunt de roeihaal opdelen, en zo het accent op bepaalde stukken van de haal laten leggen. Als je dit in de hele
haal implementeert, blijf dan letten op het stuk dat je zojuist geoefend hebt. Omdat mensen maar één ding
tegelijk kunnen, kan het zo zijn dat andere dingen weer fout gaan. Als het blessuregevoelige dingen zijn (polsen,
rug) dan mag (moet) je daar wat van zeggen, anders blijf je bij je het punt waar je mee bezig bent. Aanleren gaat
erg goed in een lichte haal.
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3.2

3.3
3.3.1

3.3.2

3.4

Het begin

Voordat we echter aan de roeitechniek kunnen gaan werken is het van belang om bootgevoel te kweken en te
leren manoeuvreren. Zeker in een eenpersoonsboot moet je te allen tijde weten wat je moet en kunt doen om niet
in benarde posities te geraken.

Daarom beginnen we de lessen met bootgevoel en bootbeheersing. Het is echter handig om je eerst in de rol van
de instructeur te verdiepen.

Het lesgeven op zich

Wie ben jij als instructeur en wat kun je doen?

Het is goed te bedenken dat de enige die ervoor kan zorgen dat er veilig en goed geroeid wordt de roeier zelf is.
Jij als instructeur kan aan het roeien zelf niets doen. Door eerst goed te observeren, fouten te onderkennen, te
rangschikken en tenslotte te communiceren met de roeier moet je hem/haar laten voelen wat er beter gedaan kan
worden. Jij als instructeur moet een subjectieve spiegel zijn. Jij vertelt de roeier wat je ziet en wat je wilt zien
(de ideale roeihaal). Communicatie is dus erg belangrijk. De roeier moet begrijpen wat jij zegt, moet voelen wat
je bedoelt. Je moet dan ook regelmatig controleren of het gezegde begrepen is en of het gevoeld wordt. De roeier
moet uiteindelijk zelf voelen wat er fout gaat en nog veelbelangrijker; zich zelf corrigeren. Jij moet hem / haar
zo veel mogelijk handvatten, aandachtspunten en oefeningen mee geven om dat eindbeeld te bereiken.

Veiligheid

In het begin is de roeier nog erg bezig met zichzelf en de boot. Zorg dat jij het overzicht hebt en vooruit kijkt.
Spreek af dat de roeier binnen roepafstand van jou blijft. Heb je meerdere roeiers onder je hoede, en zit er een
groot niveauverschil tussen, laat de snelste dan af en toe omkeren. Laat hem stuurboordwal houden, en voor het
oversteken goed uitkijken. Als je meevaart, zorg dat je aan bakboord van je leerlingen vaart. Op die manier
dwing je ze om aan stuurboordwal te blijven varen.

Fouten opsporen en oefenen

Door zomaar naar een roeier te kijken zie je waarschijnlijk wel dat er iets niet goed gaat maar weet je niet wat.
Laat staan dat je iets kan vertellen of de juiste uitleg kan geven. Domweg zeggen ‘je moet niet diepen’ heeft
geen enkele zin en kan de roeier zelfs demotiveren als je dat steeds herhaalt. We gaan dus anders te werk. Eerst
gaan we naar een logische volgorde kijken. Hierna is aangegeven welke tien observatiepunten je daarvoor kan
gebruiken. Nadat de fouten zijn opgespoord moet je die gaan rangschikken en prioriteiten gaan stellen.
Ontspanning, houding, handlevoering en bewegingsvolgorde hebben meestal de hoogste prioriteit.

Daarna gaan we pas oefeningen bedenken en communiceren met de roeier (niet eerder). Bedenk daarbij goed dat
vanaf je fiets schreeuwen naar een roeier midden op de Amstel een slechte vorm van communicatie is. Op de
roei-ergometer (ergometer) of in de bak laten voelen hoe er geroeid moet worden, hem laten ontspannen, het
voorbeeld geven is soms optimaal. Bij het oefenen op de ergometer en in de roeibak kan je ook makkelijk om de
roeier heen lopen en hem/haar dus ook van alle kanten bekijken. Dit kan heel nuttig zijn.

In het volgende schema staan de observatiepunten en de fases van de haal .
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Tien Coordinatie / Algemene
observatiepunten bewegingsvolgorde kenmerken
1. Bladbeweging balans

2. Dol

3. Hand / pols uitpik - wegzet ritme

4. Elleboog wegzet - inbuigen

5. Schouder inbuigen - oprijden doorlopen van de
6. Hoofd oprijden - inpik boot

7. Rug inpik - haal

8. Bekken haal - uitpik rust

9. Knieén

10.Voeten tempo

-

quzks

3.4.1 Observatie en foutanalyse

De kenmerkende tien observatiepunten, de codrdinatie / bewegingsvolgorde en de algemene kenmerken hebben
daarenboven weer betrekking op de houding en de bewegingen tijdens de haal. Daarvoor zijn weer vier
standaardfasen te onderscheiden.

De vier standaardfasen zijn:

1. De uitpik uitpikhouding
uitpikbeweging

2. De recover  bewegingsvolgorde
bewegingssnelheid

3 .De inpik inpikhouding
inpikbeweging

4. De haal bewegingsvolgorde
bewegingssnelheid

Wat is nu de bedoeling ?

Kijk naar een roeihaal zonder waardeoordeel en neem nota van alles wat je ziet. Niet blijven hangen bij de eerste
fout die opvalt. Gebruik de tien observatie punten voor een systematische manier van werken.

In bijlage 111 staan foutenobservatieformulieren. Deze kunnen een hulp zijn bij het kijken.

Concreet

Observeer een observatiepunt gedurende de hele haal. Bijvoorbeeld de polsen; let op gebogen polsen of scheve
stand en rare bewegingen.

Vergelijk twee observatiepunten gedurende de hele haal. Bijvoorbeeld door naar handen en knieén te kijken heb
je informatie over een goede volgorde. Ook schouders en heupen zijn daarvoor heel geschikt.
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3.4.2

3.4.3

3.5

Observeer één van de vier fasen gedurende verschillende halen. Bijvoorbeeld door van een aantal halen de
uitpikhouding te bekijken met behulp van alle observatiepunten krijg je informatie over de houding en de
beweging in die fase.

Vergelijk je leerling met een ervaren, goede roeier . Kijk naar de codrdinatie. Zijn alle overgangen vloeiend of
zitten er stopjes in ?

Kijk naar de algemene kenmerken: balans, ritme, doorlopen van de boot, rust, en tempo.

Om een goed beeld te krijgen kun je vanuit verschillende hoeken naar de roeier kijken. Dat geeft vaak een heel
ander beeld van de haal. Als je bijvoorbeeld alleen vanuit de stuurstoel lesgeeft, mis je vaak de rugopzwaai van
beginners, of het nareiken en niet ver genoeg oprijden.

De foutenanalyse bestaat uit drie duidelijke stappen

1. Opsporen: observeren vanuit of vergelijken met het ideaalbeeld, de ideale haal.
2. Rangschikken: prioriteiten bepalen.
3. Correctie: communicatie met de roeier. Oefenen in boot of bak of op de ergometer.

Bij het zoeken naar oorzaken van afwijkingen van het ideale haalbeeld zijn er nog andere oorzaken die in
overweging genomen moeten worden:

Oorzaken buiten de roeier:

De afstelling van de boot (riemen die op diepen of overslaan staan), het weer, te moeilijk boottype, afstelling
voetenbord, verkeerde opdrachten van de instructeur.

Oorzaken bij de roeier:

De roeier heeft verkeerd of onvolledig haalbeeld, niet-ontwikkeld bewegingsgevoel of motorische vaardigheid,
blessures, slechte concentratie.

Als instructeur kun je niet direct iets aan deze oorzaken doen, behalve aan de afstelling. Zorg dus dat de roeiers
weten hoe het voetenbord moet worden afgesteld.

Alles tegelijk, of toch maar stap voor stap?

Eindelijk ben jij als instructeur zo ver dat je allerlei verbeterpunten ziet. In je enthousiasme ga je alles tegelijk
aan je leerling meedelen. Dit is de methode om niets te bereiken. Leer jezelf aan om de grootste, belangrijkste
fout het eerst beet te pakken. Fouten die gemaakt worden bij de drie basisaspecten van het roeien, te weten.
houding, bewegingsvolgorde en handlevoering, kunnen ook makkelijk leiden tot blessures. Besteed hier dus veel
tijd aan. Alle overige onvolkomenheden laat je vooralsnog onbesproken. In een volgende les herhaal je eerst wat
je de vorige les gedaan hebt, pas dan pak je een nieuw punt op. Op deze wijze kan jij je aandacht het best
verdelen en kan de leerling zich ook het beste concentreren.

Als je oefeningen wilt doen, zorg dan wel dat de roeier de oefening en het doel hiervan goed snapt. Doe eerst de
gemakkelijke, en dan de moeilijke oefeningen. Niet te lang op hetzelfde blijven hameren, je kunt beter de hele
haal in Kleine stapjes verbeteren dan alleen een perfecte inpik hebben. Kom er gewoon later op terug. Als een
oefening geen resultaat oplevert kun je een andere oefening kiezen, maar ook proberen de eerste oefening anders
uit te leggen. Neem per training niet meer dan één correctiepunt (behalve blessuregevoelige punten als rug en
polsen, die moet je altijd aangeven).

Fouten corrigeren kost tijd, dus wanhoop niet als de roeier niet meteen doet wat jij in je hoofd hebt.

Instructie aandachtspunten

Voordat je met roeien begint, moet je het in- en uitstappen behandelen, en de handlevoering. VVoordoen en
vertellen wat je doet.
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3.5.2

Balans houden, vertrouwen kweken

De eerste keer dat iemand in een boot stapt zal het in het algemeen wiebelig aanvoelen. Het is daarom van
belang om te zorgen dat men vertrouwen kweekt. Hiervoor zijn leuke oefeningen te bedenken.

Bij deze oefeningen houd je de boot vast bij het achterpuntje, zodat je de roeier aan kunt kijken. Dan kan hij je
beter verstaan, en kun je aan het gezicht zien of hij zich op zijn gemak voelt. Aarzel niet om een stap terug te
gaan als dat niet het geval is.

Uitgangspositie, armen en benen gestrekt, bladen plat op het water. Op deze positie kan de roeier altijd
terugvallen als hij het eng vindt of het even niet meer weet.

‘Fietsen’ met de handen, hiermee breng je de boot uit balans, en voel je hoeveel invloed het heeft als je je
handen uit elkaar doet.

Handen ver uit elkaar: de ene op een been, de ander hoog, hiermee een dol onder water proberen te duwen. Doel:
zien hoe ver je kunt gaan, en hoe gemakkelijk je weer in balans kunt komen door je handen bij elkaar te doen.
Vliegtuigje, hiermee leer je dat het water best veel steun kan geven.

Veilig boord: belangrijk bij alle manoeuvres met een hand. Dit moet echt goed aangeleerd worden, het moet een
automatisme worden.

Balans algemeen

Ook voor veel ervaren roeiers blijkt het moeilijk te zijn om balans te houden. Je mag er dus vanuit gaan dat het
voor de beginnende roeier echt moeilijk is. Toch is het goed te leren.

Balans houden bestaat uit een aantal zaken:

Als alle roeitechnische aspecten goed worden uitgevoerd en de boot goed is afgesteld is er automatisch balans.
Indien er een verstoring is, is het meestal de roeier zelf die deze veroorzaakt.

In het bijzonder moet gelet worden op:

Doldruk houden. Er moet op gelet worden dat er aan beide zijden doldruk is. Zo niet, dan is er geen balans.
Goed op je billen zitten, ontspannen. Maar wel het bekken iets naar voren gekanteld.

Handen, vingers losjes op de handles houden. Houd gevoel met je handle zodat je voelt wat er gebeurt en je kunt
corrigeren. Als je met een volle vuist in de handle knijpt kan er niet goed balans worden gehouden. Je voeten
moeten goed in je voetenbord staan om te kunnen spreken van een vast drukpunt zoals ook je handen en de dol
een evenwichtspunt is.

Handen zoveel mogelijk bij elkaar en met minimaal hoogteverschil te houden. Linkerhand iets voor en boven de
rechterhand. Probeer de muis van de duim van de linkerhand op de knokkels van de rechterhand te leggen.
Zowel tijdens de recover als de haal. Met name bij de inpik moet er op gelet worden dat de handen met het
zelfde hoogteverschil blijven. Veel roeiers zakken met één hand veel meer naar beneden (meestal de rechterhand
zodat de boot naar bakboord valt). Let daar op.

De snelheid van de boot. Hoe sneller de boot gaat hoe makkelijker de balans is. De balans kan dus het beste
geoefend worden met een lage snelheid. Het is wel van belang dat er snel, goed en zuiver wordt weggezet. Goed
bewust balans houden gaat het beste als de armen gestrekt zijn. Het is dus zaak de armen eerst te strekken,
alvorens andere bewegingen te maken

Als er van buitenaf verstoringen komen door bijvoorbeeld de wind of golven moet je bewust balans gaan
houden. Naast het feit dat je moet weten wat je moet doen, is het zeer belangrijk dit ook veel te doen. Het moet
een automatisme worden. Veel oefenen dus. Hoofdregel bij balans houden is dat je met je handen moet
corrigeren en niet met je lichaam of knieén. Om het heen en weer bewegen van de knieén enigszins te
verminderen is het handig om de roeiers aan te leren de knieén iets uit elkaar te houden. Ongeveer een vuistdikte
afstand is voldoende. De beentrap wordt hierdoor ook makkelijker. Als de boot naar bakboord valt is er de
neiging om de bakboordhandle naar beneden telaten gaan, diep in de dol gedrukt terwijl de stuurboordriem
omhoog gaat en enigszins uit de dol gaat. Nog iets erbij en dit avontuur loopt met een nat pak af. We gaan dit
dus anders aanpakken en wel: Indien de boot naar bakboord valt moet de stuurboordhandle juist omlaag
wordengebracht en moet er meer doldruk gegeven worden. De bakboordhandle moet juistomhoog gebracht
worden. Laat de leerling deze oefeningen gerust vaak herhalen.

Bootgevoel. Indien een roeier bang is om om te slaan, gaat hij meestal in zijn riemen knijpen en diept hij
daardoor tijdens de haal om enige zekerheid te krijgen. De recover probeert men zo snel mogelijk te doen om de
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bladen maar weer in het water te krijgen. Dit veroorzaakt juist onbalans. Let hierop en probeer de roeier enige
zekerheid te geven. De handen zoveel mogelijk bij elkaar houden moet zijn/haar grootste zekerheid worden.

Bootgevoel, manoeuvreren

Oefen in eerste instantie met het halen en strijken met één riem tegelijk, met de andere houd je veilig boord.
Benoem dit laatste steeds, zodat het echt een automatisme wordt.
+ Om en om met een riem roeien. Eerst vast, dan los.
+ Twee riemen tegelijk, laat de leerling zelf bedenken hoe hij moet stoppen. Controleer of hij het goed
doet, dus de bolle kant van de riem naar achteren. Dan kun je subtiel stoppen.
+ Laat na een paar haaltjes de leerling zelf terugkomen. Fouten maken is niet erg. Laat ze maar proberen.
Als je ziet dat het echt niet gaat, praat je de leerling naar zijn doel.
+ Laat de leerling iets oppikken uit het water (een tennisbal bijvoorbeeld). Riemen vasthouden!
+ Laat de leerling een figuur varen, een vierkantje bijvoorbeeld.
+ Draaien. Eerst een paar haaltjes stuurboord, een paar haaltjes bakboord strijken, dan om en om, en
daarna ronden. En andersom.
+ Roeien met oprijden, eerst een klein stukje, later steeds verder.
+ Als je leerling dit voldoende beheerst kun je het ruime sop kiezen: de Amstel op.

Roeitechnische aspecten

Het is belangrijk om bij de instructie de juiste volgorde aan te houden van dingen waar je op moet letten.

Een fout bij de inpik kan soms verklaard worden door een fout in de bewegingsvolgorde, nooit andersom. Veel
fouten die een roeier maakt zijn terug te voeren tot de basisaspecten. Als je een fout bij een roeier ziet, zoek dan
vooral waar deze fout vandaan komt. Begin te kijken of de houding wel goed is, dan Kijk je naar de
handlevoering, bewegingsvolgorde etc. Bijna alle fouten die gemaakt worden zijn terug te voeren tot deze drie
aspecten. Geef hier dus de meeste aandacht aan. De ergometer is hierbij een bijzonder handig instrument. De
houding en de bewegingsvolgorde zijn het makkelijkst op de ergometer te leren. Maak hier gebruik van.
Olympische roeiers doen ook steeds opnieuw de primaire oefeningen zoals stopjes maken en roeien op de
ergometer. Het is van belang dat een roeier die af wil roeien dit ook doet. In bijlage | zijn veel voorkomende
fouten aangegeven met gevolg maar ook de oefening voor correctie.

Didactiek

Didactiek is de kunst van het onderwijzen. Een paar zaken kun je in je achterhoofd houden:

Op welk niveau moet er instructie gegeven worden? ledereen leert roeien op zijn eigen niveau. Leer iemand dus
een roeibeweging die bij zijn mogelijkheden past.

Bedenk hoe je iets aanleert: horen (uitleg), zien (voorbeeld), voelen (in houding zetten, spieren aanwijzen,
oefeningen).

Waar leer je van? Pas als de leerling weet hoe iets aan moet voelen, kan hij proberen het door veelvuldige
toepassing te automatiseren. Als instructeur verwerk je de lesstof in goed gestructureerde lessen.

Lesplan

Als je nog niet zoveel ervaring hebt, is het verstandig een lesplan te maken voor de eerste drie lessen.
In een lesplan staat beschreven:
+ De naam van de leerling(en)
+ Tijdstip en plaats van de les.
+ De lesdoelen.
+ De beginsituatie, dit is tevens de eindsituatie van de voorgande les, die heb je door middel van een
evaluatie bepaald.
+ Opleidingsleersituatie: leerstof / didactische werkvormen / leermiddelen / leeractiviteiten
+ Evaluatie!!
Een lesplan is bedoeld als leidraad voor het geven van een les. Het is niet de bedoeling dit strak na te volgen.
Tijdens de les blijft het toch improviseren, omdat er altijd factoren zijn die niet van te voren te bepalen zijn.
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4.1.2

Lesvoorbereiding

Een goede voorbereiding is belangrijk. In de ideale situatie is er een lesplan met hoofddoelstellingen en
subdoelstellingen. Meestal is dat niet voorhanden, maar als je weet wat je wilt bereiken en uitvoeren wordt het
lesgeven eenvoudiger. Stel voordat je met de les begint het volgende vast:

+ Wat wil je bereiken, deze les en de komende paar lessen?

+ Waarmee begin je?

+ Hoe wil je je doel bereiken, ofwel, hoe ga je je les invullen?
Wees reéel in je doelen. Stel samen met de leerling de leerdoelen samen, een lesdoel en einddoel.
Maak een keuze uit de verschillende leeractiviteiten: voordoen, nadoen, opdrachten, etc.
Verzamel een aantal leermiddelen en bepaal welke onderwerpen per les aan de orde zullen komen. Zorg dat de
leermiddelen in de directe omgeving aanwezig zijn of afgeschreven zijn, bijv. ergometer of oefenbak. In latere
fasen dient de leerling zelf hiervoor te zorgen, hierdoor verlies je niet onnodig tijd.
Bepaal van te voren de lespositie, dat wil zeggen de locatie waar de les gaat plaatsvinden. Ga je vanaf het vlot
instructie geven, fiets of roei je mee, zit je op de stuurstoel? Waar ga je staan als het druk is op de vereniging?
Houd ook rekening met de wind. Dit met oog op veiligheid of verstoring door andere docenten. Zorg voor
‘reddingsattributen’ bijv. reddingsboot, reddingslijn of een andere roeiboot waarvan je bij calamiteiten gebruik
kunt maken.

Evaluatie

Na de les evalueer je wat de roeier heeft geleerd, en of jij je doel bereikt hebt: heeft de roeier geleerd wat je
wilde?
Is de leerling na één of meerdere lessen erin geslaagd om vooruitgang te boeken? Als men niet het gewenste
resultaat behaald heeft, waar liggen dan de oorzaken? Mogelijke oorzaken zijn:

+ De instructeur heeft de leerling te hoog ingeschat?

+ De leerling kan het verlangde niveau niet bereiken!

¢ Zijn de werkvormen niet goed gebruikt?

¢ Zijn de hulpmiddelen te moeilijk of te makkelijk geweest?
Doelstellingen kunnen ook nog op verschillende manieren geévalueerd worden; denk aan bijv. kleine tests
tijdens de lessen of gerichte vragen stellen.
Als je hierop een antwoord hebt, kun je de volgende les beter voorbereiden.

Afsluiting

De les wordt afgesloten door: opruimen van het gebruikte materiaal, een kort nagesprekje onder het genot van
een drankje en een afspraak maken voor de volgende sessie.

Aanwijzingen en feedback

De instructeur geeft de leerling informatie over de door hem uitgevoerde bewegingen. Wees voorzichtig met je
feedback: verpak verbeterpunten in tussen iets positiefs. Wees je ervan bewust dat, hoe vreemd dat ook klinkt in
een opleidingssituatie, niet iedereen kritiek op zijn roeien kan waarderen.

Aanwijzingen moeten vooral rustig, kort en duidelijk gegeven worden. Positieve opmerkingen over wat er al
goed gaat hebben meer effect dan negatieve wat er nog steeds fout gaat. Als je weet wat er goed is kun je
immers het juiste bewegingsgevoel opzoeken.

De instructeur geeft aanwijzingen aan de roeiers, maar het is ook handig om feedback terug te vragen: dan kun
je controleren of je duidelijk bent, en of de aanwijzingen begrepen zijn.

Het verbeteren van het roeien

Vaak wordt er gesproken van foutencorrectie. Verbeterpunten klinkt een stuk positiever, leg dan ook vooral de
nadruk op wat er goed gaat, of hoe het goed moet, en niet op wat er fout gaat.

Hoe breng je een goed haalbeeld of het goede bewegingsgevoel over? Er zijn vier manieren om iemand iets te
leren.
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Uitleggen vertellen wat de roeier fout doet en hoe het beter kan.

Laten zien als instructeur naast de foute beweging de goede voordoen.

Laten voelen  leer de roeier voelen, door hem bijvoorbeeld in de juiste houding te zetten.
Oefeningen door oefeningen een bepaald gevoel bijbrengen.

* & o o

Uitleggen en laten zien gaan vaak samen. Als instructeur kun je bijvoorbeeld het juiste lichaamswerk voordoen
op de ergometer, zodat de roeier dat na kan doen. Geef aan wanneer het wel of niet goed gaat.

Laten voelen kan door bij iemand bijvoorbeeld die bijvoorbeeld te vroeg oprijdt op de ergometer de knieén tegen
te houden.

Als je op de kant staat, kun je uitleggen en oefeningen geven. Vaak kun je die verduidelijken door met je handen
uit te beelden wat je bedoelt.

Door het afwisselen en door het bevestigen van wat er goed gaat zal de roeihaal snel verbeteren. Dan kan men
aan de volgende fout beginnen. Probeer niet om een aspect van de haal te perfectioneren, maar begin tijdig aan
een ander aspect. Dan kom je na verloop van tijd weer uit bij de (steeds minder erge) eerste fout, en krijg je een
opwaartse spiraal. Als je steeds op hetzelfde punt blijft hameren, werkt dat demotiverend.

Realiseer je wel dat mensen leren op hun eigen niveau en tempo. ledereen kan leren roeien, jong, oud, groot,
klein, met of zonder beperkingen. We leren de roeiers de roeibeweging die bij hun lichaam past, met de ideale
haal in het achterhoofd.

Verder kost het leren van nieuwe bewegingen tijd. Dat zal voor kinderen en jongeren anders zijn dan voor
ouderen. Ruim daarom ook tijd in voor het inslijpen van de bewegingen, maak lekker veel kilometers met hier
en daar een aanwijzing als de oude fouten weer naar boven komen. Probeer daarom ook niet te veel tegelijk aan
te pakken.

Het gebruik van oefeningen

Het is niet altijd noodzakelijk om oefeningen te geven. Soms is het geven van een aanwijzing al genoeg om het
roeien te verbeteren. Vertel dan wat mensen wel moeten doen, en niet wat ze niet doen. Als je oefeningen
gebruikt, ga dan van gemakkelijke oefeningen pas als die goed gaan naar moeilijkere. Maak oefeningen
eventueel makkelijker door bijvoorbeeld te tubben. Geef roeiers de tijd om de oefeningen uit te voeren en gun ze
de tijd om te zoeken naar de juiste beweging. De nieuwe beweging moet inslijten, dus doe oefeningen niet te
kort en roei daarna een stuk met accent op het zojuist geleerde. Als extra inslijtoefening en concentratieoefening
kun je de oefening ook om de haal doen, dus eerst een gewone haal, met accent op het geleerde, en dan de
oefening. Op die manier blijf je als roeier scherp op de beweging. Doe na een tijdje eventueel een andere
oefening met hetzelfde doel.
Begin met iets bekends voor je iets onbekends gaat invoeren.
Zorg dat je een doel hebt met je oefeningen en met de les. Ga niet zomaar oefeningen doen omdat het anders
saai wordt, maar weet wat je ermee wilt bereiken. Vertel dat dan ook aan je leerlingen, zodat ook zij weten waar
ze naar toe werken. VVoordat je aan ingewikkelde dingen begint, laat je de roeiers eerst inroeien.
Oefeningen kunnen in verschillende vormen gegeven worden. Er zijn veel verschillende oefeningen waarvan het
gebruik afhangt van onder andere het boottype waarin instructie gegeven wordt.

+  Opdrachtvorm. De instructeur stelt te roeier voor een opgave: vis de bal uit het water. De roeier zoekt

zelf uit hoe dat kan.
+ Oefenvorm. De instructeur geeft precies aan wat er moet gebeuren zoals roeien met ongeklipt blad.
+ Wedstrijdvorm. De instructeur gebruikt een competitie-element, zoals tijd (hoe snel ben je), vaardigheid
(zo min mogelijk halen tot de brug).

De oefenvorm zal sterk afhangen van de roeiers: bij jeugdinstructie zijn spelletjes en parcoursen goede vormen.
Technische oefeningen worden vaak niet leuk gevonden, en moeten daarom in een uitdaging worden verpakt.
Volwassenen zijn vaak voorzichtiger dan kinderen, maar ook zij kunnen een parcours varen of opdrachten
uitvoeren.
In bijlage IV staat een algemeen lesplan voor de eerste 10 lessen.
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5.1

5.2

Veiligheid

In dit hoofdstuk wordt aandacht besteed aan factoren binnen en buiten het roeien die van invloed kunnen zijn op
de veiligheid. VVooral van de paragrafen hypothermie en reanimeren is het te hopen dat je ze nooit nodig zult
hebben.

Andere boten

Bij het sturen van een boot is vooral de vaardigheid en het inzicht in het uitvoeren van bepaalde manoeuvres van
belang. Dit geldt ook voor boten zonder stuurman, zelfs voor eenpersoonsboten. De instructeur moet in staat zijn
tot het naar de kant of uit lagerwal praten van een boot. Besteed dus vanaf het begin veel aandacht aan
manoeuvres, zodat het vertrouwen er bij de roeier snel in zit. Leer roeiers dat als ze stil willen liggen, dat ze dat
op een slimme plek moeten doen, dus niet midden op het water, of in een binnenbocht. Verder is uitkijken voor
je rondmaakt en oversteekt geen overbodige luxe. Probeer dat snel aan te leren. Mocht een aanvaring met
bijvoorbeeld een andere roeiboot niet te voorkomen lijken, geef dan een akoestisch signaal, ofwel roep. Houd
het netjes, dus ga niet schelden, ook al zit de ander fout.

Bij eenpersoonsboten kun je door spelletjes of hindernissen de roeiers inzicht geven. Zorg dat je als instructeur
de vaarregels kent en overbrengt. De belangrijkste zijn: voorkom aanvaringen, houd stuurboordwal en laat snelle
boten aan bakboord passeren. Beroepsvaart laat je altijd aan bakboord passeren, of passeer je zelf aan
stuurboord. Laat je door snellere boten niet naar het midden van het vaarwater drukken: als een andere boot
sneller is, kan hij waarschijnlijk ook sneller manoeuvreren en op die manier uit onveilige situaties wegkomen.
Houd rekening met beroepsvaart, vrachtboten hebben een vrij grote dode hoek doordat de stuurhut aan de
achterkant van het schip zit. De dode hoek bevindt zich met name voor de punt en kan voor een ongeladen schip
oplopen tot vele tientallen meters. Zorg, voor je eigen veiligheid en voor de gemoedsrust van de schipper, dat je
de schipper in zijn stuurhut kunt blijven zien. Hij kan jou dan immers ook zien.

"doda hoek™
voar de vrachtschipper.

De boeggolf van een binnenvaartschip is bijna stilstaand water, direct daarachter zit je in een trog. Hier stroomt
het water hard weg naar de schroef, met ongeveer 2,5 keer de snelheid van het schip. Bij de schroef is er een iets
minder sterke zuiging. De boeg- en hekgolven kunnen er voor zorgen dat er water over het boord in de boot
komt. Alls een schip voorbij vaart, breng dan door houden en rondmaken de boot evenwijdig aan de golven.
Houd de riemen plat op het water en het boord waar de golven vandaan komen iets omhoog, zodat de golven er
niet overheen slaan. Let op, je kunt wel enige meters opzij gezet worden. Bij het inhalen moeten de golven
loodrecht doorkruist worden.

Niet alleen je eigen positie op het water maar met name in relatie tot de andere scheepvaart bepaalt in
belangrijke mate de veiligheid van de boot waarin je vaart. Kies derhalve altijd de meest veilig positie op water.
Op vaarwegen en in vaargeulen SB-zijde.

Als stuurman en als instructeur dien je de vaarsituatie over een grote afstand te overzien en te allen tijde
voorbereid te zijn op het mogelijke gedrag van de andere watergebruikers. Een roeiboot ligt laag op het water en
is daardoor voor andere watergebruikers moeilijk zichtbaar, en is uiterst kwetsbaar en bij een aanvaring snel uit
balans waardoor de boot kan omslaan.

Veel wherry’s, D en C - boten hebben geen drijfvermogen, kunnen na omslaan zinken en kunnen zeker niet
dienen als drijfelement voor roeiers die te water zijn geraakt. Daarnaast zijn met name “lange” roeiboten
moeilijk te sturen, uitwijken en rondmaken kost veel tijd en wateroppervlak. Houd daar rekening mee.

Stroming, golven

Behalve door andere mensen kunne gevaarlijke situaties ontstaan door de omstandigheden, zoals stroming of
golfslag. Voor het maken van toertochen over grotere wateren zijn allerlei voorzorgsmaatregelen te treffen. De
boot afdekken en afplakken, zwemvesten dragen, pomp mee zijn dan normale regels.
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5.3

5.4
5.4.1

Het weer

Het weer kan moeilijk in te schatten zijn. Houd je voor instructie aan de veilige kant van de verenigingsregels.
Als die zijn dat er vaarverbod is bij windkracht 6, ga dan niet met beginners in een skiff bij windkracht 5. Wees
creatief, en gebruik eventueel een andere soort boot, bijvoorbeeld een 2x of een C2x+ als je toch het water op
wilt. Veiligheid boven alles. Wanneer is het water te koud om skiff- of Clinstructie te geven? Houd hiervoor als
regel minimaal oktober-maart aan. In het voorjaar blijft het water nog lang koud.

Veel ongelukken vloeien voort uit ondoordachte beslissingen genomen vaér het verlaten van de botenloods. Het
weer, de watertoestand, het tijdstip, het materiaal en het toezicht zijn alle kritische factoren die in ogenschouw
moeten worden genomen om veilig te kunnen trainen.
Als instructeur dien je op de hoogte te zijn van de regels op je vereniging ten aanzien van:
veiligheid van het roeimateriaal
regels voor in de botenloods
locale regels betreffende watergebruik en navigatieregels
verantwoordelijkheden van roeiers, coaches en stuurlieden
noodmaatregelen / oefeningen met omslaan en ongelukken
onderkoeling,

+ oververhitting,
Weet waar op je vereniging de thermische dekens/isolerende zakken zich bevinden. Idealiter heb je als
instructeur altijd een aluminium reddingsdeken bij je voor het geval er calamiteiten optreden. Die kosten en
wegen weinig, en zoals er altijd gezegd wordt: beter mee verlegen dan om verlegen.
Controleer steeds als je gaat varen of je boot een stevig bevestigde boegbal heeft van tenminste 4 cm in
diameter, of een vervangende constructie. Deze kan voorkomen dat de punt zich in iemand anders boort als er
onverhoopt een botsing op mocht treden.
Leer je roeiers dat ze de hielbanden en losklikmechanismen moeten controleren en eventueel vervangen. De
hielbanden moeten het optillen van de hiel met meer dan 5 cm voorkomen.
Bij roeien in schemering of duister moeten boten zijn verlicht conform de vaarregels. Elke boot dient op de
voor- en achtersteven een rondschijnend wit licht te hebben.

L R R I R R 4

ledereen die roeit of stuurt moet goed worden opgeleid in zeemanschap en techniek, inclusief omsla-oefeningen,
door een gekwalificeerde coach. Niemand mag zichzelf of anderen op het water in gevaar brengen. Dit is in het
bijzonder van belang voor beginnelingen en junioren.

Elke roeier en stuurman die het water opgaat is verantwoordelijk voor het naleven van alle locale verordeningen
en verkeersregels. leder moet goed gezond zijn en goed gekleed op de heersende en mogelijke omstandigheden.
Elke roeier en stuurman moet aantoonbaar tenminste 50 meter in lichte kleding kunnen zwemmen, inclusief
onder water zwemmen en watertrappelen. Wie om fysieke of andere redenen niet aan deze eisen kan voldoen,
moet in de boot een goedgekeurd reddingsvest of drijfmiddel dragen. Blijf in geval van een ongeluk bij je boot
en probeer niet naar de kant te zwemmen. Tenzij je boot zwaar is beschadigd, is die je reddingsvlot! Stuurlieden
moeten een volledige uitleg krijgen over het omgaan met de boot, alle relevante veiligheidsprocedures en
manoeuvres. Onervaren stuurlieden mogen alleen uitvaren onder toezicht van een ervaren coach.Ook zij moeten
op de hoogte zijn van de verkeersregels.

Coaches moeten de verantwoordelijkheid nemen voor degenen die zij coachen en moeten zich ervan
vergewissen dat zij op de hoogte zijn van de veiligheidsprocedures en deze naleven. Zij moeten de water- en
weersomstandigheden beoordelen en bepalen of er veilig geroeid kan worden.

Koud water - hypothermie

Achtergrond

De meeste experts op het gebied van onderkoeling door definiéren koud water als water met temperaturen
beneden 20 °C. Naarmate het water kouder is, koelt het lichaam sneller af en neemt het risico van shock en
verlies van zwemvermogen toe. De meeste mensen die sterven na onderdompeling bezwijken in de eerste fasen
van het incident tengevolge van een reeks fysiologische effecten zoals naar lucht happen, hyperventileren en
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5.4.2

5.4.3

snelle perifere afkoeling, die resulteren in verminderde adembenutting en invalidering. VVoorbereiding en
preventie zijn van groot belang voor de bescherming tegen de effecten van koud water. Hiertoe behoren
noodoefeningen met de te gebruiken reddingsmaterialen. Gewenning aan koude blijkt overigens ook de
negatieve fysiologische effecten te verminderen.

Richtlijnen

1. De omstandigheden De omgevingstoestand moet worden beoordeeld: watertemperatuur, wind, neerslag en
golfslag; adequate veiligheidsinstructies zoals beschreven onder punt 3 hieronder dienen te worden gehandhaafd.
2. Kleding Beschermende kleding die past bij de omstandigheden moet worden gedragen. Het doel hiervan is het
lichaam droog te houden en te isoleren tegen warmteverlies.

3. Voorzorgsmaatregelen Wanneer de watertemperatuur 10 °C of minder bedraagt of wanneer de
omstandigheden daartoe anderszins aanleiding geven, moeten speciale veiligheidsmaatregelen worden
overwogen, zoals: « Leden waarschuwen niet het water op te gaan;  Leden adviseren alleen het water op te gaan
met persoonlijke drijfhulpmiddelen of reddingsvesten van de goede maat voor elk ploeglid, alsmede met een
toeter en, bij duisternis, met wettelijk voorgeschreven verlichting, EN: ¢ Indien van toepassing alleen vergezeld
van een motorboot met aan boord drijfmiddelen of reddingsvesten voor elk bemanningslid van de grootste ploeg
die wordt begeleid.

Hypothermie

Hypothermie of onderkoeling treedt op wanneer het gehele lichaam is verkild tot een veel lagere dan normale
temperatuur, d.w.z. tot beneden 35 °C (normale lichaamstemperatuur: 37 °C). Dit moet tot elke prijs worden
voorkomen

Kleed je op het ‘verslaan van de kou’ — Lagen kleding zijn effectiever dan één warm kledingstuk. De buitenste
laag moet wind- en waterdicht zijn. Gebruik en geef geen alcohol bij koude. Alcohol versnelt warmteverlies en
vermindert het oordeelsvermogen.

Wees gespitst op tekenen van afkoeling bij jezelf en bij anderen. Coaches van junioren moeten zich in het
bijzonder bewust zijn van de afkoelingsrisico’s bij hun pupillen. Blote armen, benen en hoofden vergroten het
risico. lemand die in koud water is terechtgekomen verliest zeer snel warmte. Ter beperking hiervan moet de
betrokkene zijn kleren aanhouden met uitzondering van zware kledingstukken of laarzen die hem naar beneden
trekken. Plotselinge onderdompeling in koud water kan een schokeffect hebben dat de normale ademhaling
verstoort, waardoor zelfs een ervaren zwemmer hulpeloos wordt. Verwardheid en het onvermogen om de meest
eenvoudige instructies op te volgen worden evident. Wanneer hypothermie wordt vermoed, probeer dan verder
warmteverlies te voorkomen en tracht het slachtoffer weer op te warmen. Zoek hulp. Hypothermie is een
medisch noodgeval, of de patiént nu bewusteloos of bij bewustzijn is. Is het slachtoffer bij bewustzijn, dan moet
dit actief worden opgewarmd onder zorgvuldige observatie. Bij bewusteloosheid moet het slachtoffer zo snel
mogelijk medisch worden behandeld. Volg de instructies hieronder, onder ‘reanimeren’.

Symptomen en tekenen van onderkoeling

De volgende symptomen en tekenen treden vaak, maar niet altijd alle op:

Onverwacht en onsamenhangend gedrag, mogelijk vergezeld van klachten over kou en vermoeidheid.
Fysieke en mentale lethargie (sloomheid) en het onvermogen vragen of opdrachten te begrijpen.
Onduidelijk praten.

Agressieve uitbarstingen van onverwachte energie en agressief taalgebruik, niet willen meewerken.
Wegvallend of abnormaal gezichtsvermogen.

Onbeheerste spiertrekkingen.

Gebrek aan beheersing over ledematen, wankelen, klachten over doof gevoel en kramp.

Algemene shock met bleekheid en blauwe lippen en nagels.

Trage, zwakke pols, hijgen en hoesten.

Ook nadat iemand die een tijdje in het water heeft gelegen hieruit is gehaald, kan de situatie nog steeds
zeer gevaarlijk zijn.
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Wat te doen bij onderkoeling?
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5.5

Op de eerste plaats moet men verdere afkoeling vermijden door beschutting tegen de koude op te zoeken. Natte
kleding wordt indien mogelijk verwisseld voor droge of minstens drooggewrongen en terug aangedaan.
Daarnaast moeten vooral het hoofd en de nek goed warm gehouden worden.

Een geleidelijke opwarming is nodig omdat het koude bloed zich slechts langzaam mag mengen met het
warmere bloed van de lichaamskern, zoniet loopt men het risico op hartritmestoornissen. Het nemen van bv. een
warm bad of een warme douche is dus niet aan te raden. Desnoods moet men met het eigen lichaam het
slachtoffer trachten warm te houden.

Langzaam opwarmen gewikkeld in een (thermische) deken of warme jas is meer aangewezen. Een warme,
suikerrijke (alcoholvrije) drank kan ook verlichting van de symptomen brengen.

Is de toestand van het slachtoffer ernstig (bv. bewusteloosheid) dan kan men best zo snel mogelijk medische
hulp inroepen.

VOORKOMEN IS BETER DAN GENEZEN

Reanimeren

Het bij bewustzijn brengen moet zo snel mogelijk beginnen om de meeste kans van slagen te hebben, desnoods
als de patiént nog in het water ligt. Lukt dit niet, dan treedt binnen enkele minuten onherstelbare schade op - of
de dood treedt in. Duizenden levens zijn gered door gewone burgers die wisten wat ze moesten doen, en de
moed hadden dit op het kritieke moment ook te doen. Het redden van een leven in een medisch noodgeval hangt
af van de juiste beoordeling en goede toepassing van het LAB (ABC) van het reanimeren:

L - LUCHTPIJP A - AIRWAY

A - ADEMHALING B -BREATHING

B — BLOEDSOMLOOP C - CIRCULATION

Wanneer je iemand ziet die gereanimeerd moet worden:

1. Benaderen

Zorg ervoor dat voor jou en voor het slachtoffer geen gevaar dreigt. Zie je iemand in problemen in het water,
GA DAN NIET ZELF HET WATER IN. Het is essentieel dat de redder zelf in veiligheid blijft. Bedenk bij het
verplaatsen van een slachtoffer dat het nekof rugletsel kan hebben dat extra zorg vraagt.

Zoek iets wat kan helpen hem eruit te trekken — een stok, stuk touw of kledingstuk.

Ga plat liggen om te voorkomen dat je zelf het water in getrokken wordt.

Kun je hem niet bereiken, werp dan iets toe wat goed drijft — voetbal, plastic fles — waaraan hij zich een beetje
kan optrekken, en haal dan hulp.

Zit je in een reddingsboot, benader hem dan zo voorzichtig mogelijk en let op de veiligheid (schroef, stroming,
hete uitlaat, enz.). BINNEN BEREIK KOMEN -TOEWERPEN TREKKEN - HEB JE HET SLACHTOFFER
GERED - ROEP DAN ONMIDDELLIJK OM HULP

2. Beoordeel de patiént

Bewustzijn — stel dit vast door luid te schreeuwen: BEN JE IN ORDE en zachtjes aan de schouders te schudden.
Reageert het slachtoffer niet, en je constateert geen ademhaling en geen pols: verlaat hem onmiddellijk om hulp
op te roepen. Ga dan terug en begin met reanimeren.

+ a. Ademhaling Inspecteer de luchtpijp — verwijder bloed, braaksel, losse tanden of gebroken gebitsdelen
maar laat goed zittende kunstgebitten zitten.

+ b. Open de luchtpijp Plaats twee vingers beneden de punt van de kin, open de onderkaak en plaats
tegelijkertijd de palm van de andere hand op het voorhoofd. Kantel het hoofd goed achterover door op
het voorhoofd te drukken en de luchtpijp opent zich.

+ . Controleer ademhaling Houd je oor vlak bij de mond van de patiént terwijl je langs zijn borst kijkt. «
Luister of er ademhaling is. « VVoel of er luchtbeweging is die wijst op ademhaling « Kijk of de borst rijst
en daalt.

+ d. Bloedsomloop Controleer de aanwezigheid van polsslag door de halsslagader te voelen, die aan
weerszijden van het strottenhoofd (slokdarm) ligt. Als de patiént niet reageert, niet ademt en geen pols
heeft, verlaat hem dan en bel (112) om hulp. Keer dan terug en begin met reanimeren. Als de patiént niet
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reageert, niet ademt maar wel een pols heeft, voer dan tien mond-opmond- beademingen uit, verlaat dan
de patiént om hulp te roepen (bel 112). Keer dan terug, controleer adem en pols en zet het reanimeren
voort. Als de patiént niet reageert, maar wel ademt en een pols heeft, leg hem dan op zij in stabiele
zijligging. e. Stabiele zijligging Kniel aan een zijde naast de patiént. Neem de dichtstbijzijnde arm en
breng deze op 90° van de romp, met gebogen elleboog en de handpalm naar boven. Neem de andere,
verste arm en plaats deze met de handpalm naar buiten gedraaid tegen de wang van het slachtoffer. Buig
de verste knie omhoog tot 90° en verzeker je ervan dat de luchtpijp nog steeds open is door het hoofd te
kantelen en de onderkaak te openen.

3. Reanimatieprocedure

Dit is het kunstmatig voorzien in longventilatie door mond-op-mondbeademing, gecombineerd met kunstmatige
luchtcirculatie door het indrukken van de borstkas.

a. Mond-op-mondbeademing

Leg de patiént op de rug. Kniel naast het hoofd en open de luchtpijp door het kantelen van het hoofd en het
openen van de kaak. Open de mond van het slachtoffer en knijp zijn neusgaten dicht. Open je mond, haal diep
adem, sluit je mond zorgvuldig over die van het slachtoffer en blaas regelmatig uit in zijn mondholte. Kijk of de
borst van de patiént omhoog komt alsof hij zelf diep ademhaalt (1-2 seconden). Haal je mond van zijn mond en
laat de borstkas terugzakken (4 seconden). Haal twee keer adem. Als de mond-op-mondbeademing moeilijk is,
controleer dan de luchtpijp en probeer deze beter open te krijgen. Wanneer het slachtoffer weer zelf begint te
ademen, kan braken optreden; breng hem dan in de stabiele zijligging om stikken te voorkomen.

b. Mond-op-neusbeademing

Als met mond-op-mondbeademing geen lucht in het slachtoffer valt te krijgen, is dit een alternatief. Met de
patiént in dezelfde positie als bovenbeschreven, de mond stevig om de neus sluiten en constant uitademen in de
neusholte. Let erop dat je je mond zodanig om de neus sluit dat de neusgaten niet geblokkeerd worden. Kijk of
de borst van de patiént omhoog komt alsof hij zelf diep ademhaalt (1-2 seconden). Haal je mond van zijn mond
en laat de borstkas terugzakken (4 seconden). Haal twee keer adem. c. Indrukken van de borstkas Leg het
slachtoffer plat op de rug en kniel naast de borstkas. Plaats de muis van je ene hand op het onderste derde deel
van het borstbeen. Plaats de muis van je andere hand bovenop de eerste hand. Druk, met de armen gestrekt en de
handen voortdurend op het borstbeen, het borstbeen 4-5 cm naar beneden, laat dan los. Druk de borst zo rustig
15 keer in met een tempo van ongeveer 80 compressies per minuut. Geef na 15 compressies twee beademingen.
Zet de compressies en het beademen zo voort totdat er hulp komt. Stop niet om de pols of ademhaling te voelen,
maar ga door tot er hulp komt.

4. Training

Doeltreffende reanimatietraining is essentieel; het voorgaande is niet meer dan een korte richtlijn, vooral om te
begrijpen wat de techniek inhoudt, een techniek waarvan het aanleren zeer aanbevelenswaardig is. Het Rode
Kruis of een andere paramedische opleidingsgroep kan praktijktraining verzorgen in eerste hulp bij ongelukken
en reanimeren.
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Bijlage | Veel voorkomende fouten

1. Te weinig inbuigen

\
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Gevolgen te korte haal
Oarzaken: 1. voetenbord te hoog of te stijl onvoordelige drukopbouw
2. te rechtop zitten
3. bekken achterover gekanteld Correctie uitleggen en laten zien
4, stijve onderrug voor 2-3 in juiste houding zetten op de
ergometer
roeien met stop 3
vaste bank roeien
voor 4 rek- en losmaakoefeningen voor
vaste rug (vraag een
fysiotherapeut)
2. Te ver inbuigen
Gevolgen neiging naar onderuit te trappen,
Oorzaken: 1. plotseling afremmen van het de kracht kan niet goed
bankje voor het plaatsen overgebracht worden
2. Voetenbord to vlak of te laag naduiken, de boot gaat meer
3. knieén te ver uit elkaar dompen
Correctie uitleggen en laten zien
voor 1 roeien met tellen, rustig rijden
voor 3 vanuit vaste bank uitlengen naar

hele bank, nadruk op rustig
rijden
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3. Te vroeg buigen van de armen

Gevolgen te korte effectieve haal
Oorzaken: 1. moeite met balans het blad diept bij het plaatsen
2. inzetten van de armen bij het gebruik van de armen in de
plaatsen middenhaal
3. te gespannen roeien te weinig overbrenging van de
kracht van de trap op het blad
Correctie uitleggen en laten zien
voor 1 uitpik, wegzet, balanceren
idem en daarna langzaam rijden
roeien met stops
voor 2-3 in het begin van de haal de
A bladen rustig laten drijven,
daarna gedurende de hele trap
de kracht opvoeren
A
4. Handen de boot in voor de inpik  Gevolgen water missen
te korte effectieve haal
Oorzaken: 1. balansmoeilijkheden diepen van het blad
2. gespannen schouders . . .
3. verkeerde afstelling Correctie uitleggen en laten zien
voor 1 balansoefeningen *(zie 3)
voor 1-2 vaste bank, zonder kracht, laag
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tempo slifferen en dan
terugklippen zonder loskomen
van het water, begin van de haal
door het blad in het water te
laten vallen. daarma goed
doorbewegen, kracht opvoeren
idem Vi, Y2, 3, hele bank
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5. Onderuit trappen

Gevolgen

QOorzaken: 1. onvoldoende lichaamsspanning
2. extreem inbuigen
3

. slechte koppeling van inpik en )
trap Correctie

te veel rugzwaai
ineffectieve haal door slechte
lichaamscodrdinatie

uitleggen en laten zien

vaste bank en gestrekte armen,
goede rugzwaai

hele bank, goede rugbeweging
zonder kracht van de benen.
langzaam de kracht opvoeren
krachttraining voor de rug
plaatsingscefeningen, plaatsing
met stukje trappen, sterk laten
zitten

voor 1-2
\
- vaor 3
6. Te vroeg inzetten van de romp
Gevolgen
QOorzaken: 1. roeien plaatst door het oprichten
van de romp
2. hoofd wordt bij het plaatsen in
de nek gelegd
Correctie

ﬁ\\
T

ineffectieve krachtoverdracht
door slechte rompcodrdinatie
het niet benutten van de benen
hard bijhalen met de armen en
over de riem heen trekken

uitleggen en laten zien

plaatsen en stukje trappen
roeien met stops

evt. een paar keer door het
bankje laten trappen

extreem lange haal laten maken

28
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7. Optrekken van de schouders

Qorzaken: 1. te sterke arminzet met
verkrampte schouders
. te weinig gebruik rugspieren

2
3. naar beneden kijken
4

. verkeerde afstelling, dolpen

staat achterover

Gevolgen

Correctie
voor 1

voor 2

yoor 3

verkramping van de arm- en
schouderspieren

het bal te diep in middenhaal
(Obelixhaal of sloeproeien)
niet genoeg doorvallen en
optrekken aan de riem

geen effectieve haal

laat de roeier kijken hoe het blad
door het water drijft. deze
beweging zonder kracht en met
vaste bank reproduceren, blijven
oefenen tijdens uitlengen, kracht
opvoeren

vaste bank en gestrekte armen
en heftig gebruik van de rug

laat de roeier naar punt recht
vooruit kijken

8. Te vroeg afbreken van de

doorhaal

Qorzaken: 1. handels worden naar
bovenbenen aangehaald
2. te weinig actieve doorhaal, geen

druk in de eindhaal

3. te langzaam keren achter
4. verkeerde voetenbordafstelling

D)%Jj}
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Gevolgen

Correctie
voor 1-2

voor 3

uitlopen in de eindhaal

blad wordt onder water gedraaid
blad blijft hangen bij de uitpik
minder affectieve haal

uitleggen en voordoen

vaste bank, vaste rug, bladen vol
bedekt, dan soppen (verticale
uitpik) en armhaaltjes maken
{uitpik, wegzet en haal zonder
inbuigen)

vaste bank en uitlengen

roeien zonder blad draaien

vaste bank en hoog tempo
schoon uitpikken, snel klippen en
dan stop 3

tempoverhogingen van 5 halen




9. Te weinig doorvallen

Oorzaken: 1. verkeerde inzet van romp- en

schouderspieren

2

Gevolgen

Correctie

te korte haal (zie ook 8)
ineffectief gebruik van de rug

uitleggen en voordoen

in juiste uitpikhouding zetten,
van daaruit losse halen maken
stop 1 en dan steeds houding
corrigeren, daarna de uitpik, de
wegzet en het inbuigen oefenen

10.Te ver doorvallen

QOorzaken: 1. te sterke eindhaal door zwak
begin en middenhaal
2. verkeerde voetenbordafstelling

Gevolgen

% Correctie
/_._-—-—---..
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verminderde riemsnelheid en
ongunstige druk op het blad
snel keren van de romp wordt
bemoeilijkt

bevordert snel wegrijden
versterkt dompen van de boot

uitleggen en voordoen

accent op begin en middenhaal,
met weinig kracht afmaken
leren druk zoeken met de benen
door het laten maken van een
strijkhaal gevolgd door
wegtrappen

wegtrappen vanuit inpikhouding
in stilstand
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11 Over de riem heentrekken van

de romp Gevolgen er wordt niet goed doorgehaald
te langzaam keren achter
Oorzaken: 1. te weinig gebruik van romp mindereoctioys.haal
2. naar beneden kijken . : .
Correctie uitleggen en laten zien
= fgstsgkrggbogen bovenste deel voor 1-4 roeien met vaste bank, vaste rug
4, zwak ontwikkelde rompspieren (hopgzitten) Zorider kracht, nzar
: vast punt laten kijken, kracht
opvoeren en uitlengen
voor 2 roeien met accent op goed
5 ruggebruik
voor 4 extra krachttraining van de
rompspieren (kan op de
ergometer) en accenten in
/ roeitrainingen inbouwen
12. Nabuigen met het bovenlichaam
voor het plaatsen Gevolgen luchthaal
meer dompen van de boot
Qorzaken: 1. wegrijden zonder voldoende minder affectieve haal
Inbuigen Correctie uitleggen en laten zien

2. plotseling afremmen van het
bankje door te snel rijden

3. verkeerde
voetenbordafstemming

vanuit uitpikhouding uitpikken,
wegzetten en inbuigen in het
heupgewricht voor het
wegrijden. pas rijden als de
handen het voetenbord hebben
bereikt

zithouding corrigeren

vaste bank, roeiren met stops en
lange halen
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Symptoom Mogelijke oorzaak Oplossing
1 | Roeier valt over riem, gaat Druk is niet opgebouwd Drukopbouw in haal: benen, benen-rug,
vaak gepaard met narukken | vanuit beentrap benen-rug-armen
2 | Uitzetten vanuit rug, dus door | Niet hoog zitten, verkeerd Hoog zitten
inzakken beeld Soppen in juiste uitpikhouding
3 | Blad uit water draaien Afstelling te laag Boot hoger afstellen
Te vroeg draaien Bewust eerst laten uitpikken, dan draaien.
Roeien met verticaal blad.
Uitlengen
4 | Van je boord vallen Geen druk Tubben, hoog aanhalen,diep wegzetten
Schoenen losmaken
Vooral met binnenarm roeien | Binnenhand op plastic zo ver mogelijk
naar dol
5 | Haastige recover Slechte voorbereiding Stopjes 2 en/of 3
Tellen
Achter ervaren roeier gaan zitten
6 | Draaien met buitenhand Roeien met alleen buitenhand (dus
ongeklipt!), afwisselen met alleen
binnenhand (wel draaien!)
7 | Slifferen Onzekerheid Zekerheid creéren door rustige
gewegingen, tubben, of breder boottype.
Eventueel dubbelen met ervaren roeier.
Slechte uitpik (uitdraaien) Zie 3
8 | Balansprobleem Geen druk bij uitpik Inpikoefening als pimenovven
Handles niet op gelijke hoogte| Werk aan handlevoering, laat roeiers
bewust de aanhaal- en wegzethoogte
controleren
9 | Weinig rijden, ver inbuigen | Onzekerheid tubben
Stijfheid Oefeningen (langetermijnwerk!)
Verkeerd beeld Corrigeren, voor z’n gevoel rechtop laten
zitten
10| Vlaggen Nareiken Stop 3, na stop 3 niet meer nareiken
Roeien op % bank.
11| Rugopzwaai Nareiken Zie 10
Pimenovven
Tegengestelde fout: voor z’n gevoel door
bankje laten trappen
12| Op armen inpikken Onzekerheid en dus knijpen | Goede inzethouding, pianospelen, pink
omhoog,
Strijkhaal (rustig!)
Roeien met gestrekte armen
13| Door bankje trappen Spieren zijn niet gespannen Sterke rompspieren, klaarzitten, dus goede
recover
Soppen uitpik, naar inpik toe en rustige
haal maken
Strijkhaal, met rustige haal
Tegengestelde fout: voor z’n gevoel
rugopzwaai
14| Blad verdwijnt onder water Blad niet goed gedraaid Ontspanning in recover, bewust in ‘klik’

(diepen)

wegens Knijpen

laten vallen

Verkeerde afstelling

Afstelling nagaan
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Symptoom Mogelijke oorzaak Oplossing
Riemen verwisseld Riemen wisselen
Riem zit aan de verkeerde Fout corrigeren
kant van de dolpen: dol
gedraaid
Hakken Subtiel inpikken, soppen, blad laten vallen
pimenovven.

15| Zagen Knijpen Onspannen
Slechte koppeling tussen Zwelhalen maken
benen, rug en armen uitlengen

16| Uitlopen Te laag aanhalen Naar middenrif aan laten halen
Te laag afgestelde boot Andere boot of afstelling aanpassen
Geen druk tot einde Zwelhalen, uitlengen, vast blad

17| Te snel op je armen roeien Foute timing Roeien met gestrekte armen, ontspannen

Jeanne Stockmann, 2006
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Bijlage Il Oefeningen

Hier wordt een ruim overzicht gegeven van alle mogelijke soorten oefeningen voor bij het roeien. Het aantal
oefeningen dat je met je ploeg kunt doen is echter oneindig. Creatieve coaches en roeiers verzinnen natuurlijk
ook eigen oefeningen. De onderstaande oefeningen zijn vooral geselecteerd op hun bruikbaarheid voor vrij
onervaren ploegen en zijn geschikt om nieuwe dingen aan te leren of om grove fouten te verbeteren.

(*) De lijst bevat toch ook verschillende oefeningen die lastiger zijn uit te voeren en meer bootvaardigheid
vereisen. Die zijn gemarkeerd met een ster. Door combinatie met tubben kunnen echter ook moeilijke
oefeningen worden toegepast. VVoor de skiff zal dit niet werken, maar daar kan een band of touw onder de boot,
om hem te vertragen, of een uitstapje naar een C1x een oplossing zijn.

Hoewel elke oefening een doel heeft, is het raadzaam om je veel oefeningen eigen te maken en standaard in elke
roeisessie er een aantal op te nemen. Vergelijk het met vingeroefeningen bij een muziekinstrument.
Oefeningen hebben een doel, gebruik ze daar ook voor. Voer een oefening dan ook alleen in om er iets mee te
bereiken en niet slechts als tijdverdrijf. VVertel je roeiers waar een bepaalde oefening voor dient. Dit bevordert
dat de oefening met verstand wordt uitgevoerd, waardoor het rendement groter zal zijn. Ga in principe net
zolang door tot je het gewenste resultaat ziet. Mochten er dingen door de oefening verergeren, zoek dan een
andere oplossing.

Leg altijd verband tussen een oefening en een normale haal.

Overvoer je roeiers niet met oefeningen. De beste oefening voor roeien blijft... gewoon roeien!

Het doel van oefeningen is de roeier te helpen zijn beweging te verbeteren. Een oefening kan daarbij op
verschillende manieren werken.

Overtreffende fout:

Laat een roeier bewust een verkeerde beweging maken tegengesteld aan de fout die hij op dat moment maakt.
Bijvoorbeeld: extreem langzaam glijden of juist heel snel, met de inzetten of juist door het bankje trappen. Het
mooiste is om de oefening in te zetten en dat vanzelf laten vervagen. Met een beetje geluk kom je dan in het
midden -dus goed- uit.

Accent:

Door de stuurman de in- of uitpik te laten aangeven wordt niet alleen gelijkheid verbeterd maar ook de
bewegingen worden gestroomlijnd. Dit kan werken tegen bijvoorbeeld stilzitten. Let er wel op dat de stuurman
het accent echt aangeeft. Dat is iets anders dan “uit’ roepen als de slag toevallig aan het uitpikken is, dan ben je
te laat en heeft het weinig zin meer. Het accent dus eerder geven.

Rustpunt:

Een derde stop geeft een moment om na te denken of om goed te gaan zitten voor de inpik. De roeier heeft
mogelijkheid zijn vorige haal te evalueren en de volgende gedachte te maken. Zo kan hij zelf aan zijn fouten
werken. Gebruik bij beginnende ploegen alleen de derde stop, tweede en eerste stoppen vragen erg veel
bootbeheersing om die goed uit te voeren. Slecht uitgevoerde eerste en tweede stoppen geven aanleiding tot het
maken van nieuwe fouten zoals laag aanhalen en stilzitten.

Beletten:

Bijvoorbeeld de roeiers die met de binnenarm trekken kunnen worden gecorrigeerd door die arm op de rug te
laten leggen.

Denk er aan dat je steeds uitlegt waarom je de oefening geeft en wat het doel is. Het doen van roeioefeningen is
leuk, het breekt even het vaste ritme. Oefeningen verhogen het bootgevoel en de algemene roeivaardigheid van
de ploeg. Het helpt ook om de concentratie vast te houden. Probeer je trainingen te verlevendigen door het geven
van gerichte, inventieve oefeningen van een oplopende moeilijkheidsgraad.
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Algemene oefeningen

Tubben

Doel: vergemakkelijken van bepaalde bewegingen en andere oefeningen.

Een aantal personen roeit, de rest van de ploeg houdt de boot in evenwicht. Eigenlijk is dit geen echte oefening.
Door de balansproblemen uit te schakelen, is het voor de roeiers gemakkelijker aan bepaalde zaken te werken.
Hierbij moet echter worden opgemerkt dat een slechte balans op zichzelf geen fout is, het is een gevolg van
fouten. De veel gehoorde opmerking "ik kan niet roeien want de boot ligt niet in balans” dient onmiddellijk
gepareerd te worden met de omgekeerde stelling "de boot ligt niet in balans want je kunt niet roeien!"

Omdat je niet alle fouten tegelijk aan kunt pakken, kan het tubben nuttig zijn om de balansverstorende gevolgen
van fouten die nog niet aan de beurt zijn even uit te schakelen.

Piano spelen

Doel: bevorderen van een losse handle-voering

Roeiers moeten tijdens recover en/of tijdens de haal met hun vingers "piano spelen” op hun riem. Hierdoor
kunnen ze niet in de handles knijpen.

Knijpen in de riem uit zich vaak in het roeien met kromme polsen, waarbij de rug van de hand niet in het
verlengde van de onderarm staat. Indien de boot goed is afgesteld zal het blad altijd recht in het water staan.
Knijpen in de riem leidt ertoe dat het blad, tegen zijn natuurlijke stand in, schuin in het water staat. Hierdoor zal
het gaan diepen, waardoor er gesnoekt gaat worden, of gaan uitlopen. Daarnaast zal knijpen in de riem leiden tot
stijve en pijnlijke onderarmen. Uiteindelijk kan zelfs een peesschedeontsteking het gevolg zijn, vooral bij de
roeiers met de eerder genoemde kromme polsen.

Blijf na beéindiging van de oefening de losse handle-voering benadrukken.

Roeien met riem tussen duim en wijsvinger

Doel: bevorderen van een losse handle-voering

Ook deze oefening verhindert het knijpen in de riem en laat de roeier de natuurlijke stand van het blad in het
water voelen. "Aanhalen op de hoogte van je borstbeen™ is een veel gehoorde aanwijzing. Hoewel dit natuurlijk
juist is, is het veel nuttiger om de roeier zelf de juiste aanhaalhoogte te laten voelen. Dit maakt het ook
eenvoudiger om in een boot te roeien waarvan de hoogte iets anders staat afgesteld. "Laat je blad in het water
drijven™ is een betere aanwijzing. Blijf na beéindiging van de oefening de losse handle-voering benadrukken.

Stil-zet oefening (bak of ergometer)

Doel: roeier bewust maken van zijn eigen houding

Spreek met de roeier af dat hij acuut stil blijft zitten op het moment dat jij "stop!!" roept. Op deze manier kun je
iemand die bijvoorbeeld met opgetrokken schouders of met te veel rugzwaai in het begin van de haal roeit,
bewust maken van zijn eigen houding. Het voelen van het verkeerde is het begin van de weg naar het goede.

Roeien met de ogen dicht

Doel: het ritme van de boot leren voelen.
Door de ogen te sluiten wordt de roeier zich meer bewust van de bewegingen van de boot en de ploeg en het
ritme van zijn/haar eigen bewegingen daarin.

Uitzetoefeningen

Losse uitzetjes maken (=soppen, choppen)

Doel: bevorderen van een ontspannen uitzetbeweging vanuit de ellebogen, verticale uitzet-component (*)
ledereen in de uitzethouding zetten. Letten op gelijkheid en juiste uitzethouding (opgestrekte onderrug,
schouderbladen naar elkaar toe, schouders laag, ellebogen losjes naar buiten etc.) Op het commando "let
op...nu!" moet iedereen het blad losjes uit het water tillen. Let op dat hierbij alleen de onderarmen bewegen en
dat het blad niet overdreven hoog boven het water komt (ca. één bladbreedte). Vaak herhalen. Gelijke uitzet van
de hele ploeg geeft balans. Laat deze oefening onmiddellijk volgen door de volgende.
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Losse uitzetjes + wegzetten van de handen

Doel: bevorderen van een ronde, vloeiende uitzetbeweging; juiste recover-volgorde.

Begin de oefening als de oefening die hierboven staat beschreven. Nu het uitzetten laten volgen door het
wegzetten van de handen gevolgd door het inbuigen van de rug. Niet inpikken, na het wegzetten van de handen
en het inbuigen moeten de bladen nog enige seconden los van het water blijven. Als dit niet lukt, betekent dit dat
de oefening niet goed is uitgevoerd. (Bladen onder water gedraaid, ongelijkheid.)

Laat deze oefening volgen door een stuk light-paddle varen. Tijdens deze halen moeten de roeiers de zojuist
geoefende uitzetbeweging heel bewust blijven maken. Ook als daarna weer in normale haalkracht wordt
gevaren, moet steeds weer aan deze oefening gerefereerd worden.

Roeien zonder de bladen te klippen (=draaien)

Doel: bevorderen van de verticale component in de uitzet (*)

Doordat het blad niet gedraaid mag worden is het onmogelijk om het blad te draaien voordat het boven water is.
Vaak zal door deze oefening de balans aanmerkelijk verbeteren. In het begin zal de oefening, zeker wanneer de
balans nog slecht is, een hoop gespetter opleveren. In dat geval kan een klein stukje tubben de oplossing
brengen.

Doel: het blad tot het einde van de haal bedekt houden (*)

Bij dit tweede aspect van de oefening wordt er vooral op gelet dat het blad tot het einde van de haal bedekt blijft.
Als de bewegingen sneller worden en met meer kracht wordt geroeid zal een blad sneller uitlopen. De druk op
het blad en versnelling van de haal moet vooral dan met volledig bedekt blad worden uitgevoerd. De oefening
kan in eerste instantie soms beter worden uitgeprobeerd met half geklipte bladen en losjes vastgehouden handle.

Roeien met vaste rug

Doel: oefenen van de recover-volgorde.

Roeiers zitten met rug en benen gefixeerd in de uitzethouding, schouders dus achter het bekken. Er wordt alleen
met de armen geroeid. Op deze manier worden de roeiers gedwongen het eerste deel van de recover alleen met
de armen uit te voeren. Het is belangrijk om hierbij te benadrukken dat deze beweging ook in een hele haal
voorkomt, dat de roeiers als ze gewoon roeien de hier geoefende deelbeweging in hun haal herkennen. De
oefening wordt vaak uitgevoerd met ongeklipt blad. Dit bevordert de controle op de aanhaalhoogte: het blad
moet tot het einde bedekt blijven.

Vooral voor weinig getrainde mensen is dit een erg vermoeiende oefening (arm- en buikspieren), doe hem dus
niet te lang.

Roeien met vaste bank

Doel: oefenen van de recover-volgorde.

Het spreekt vanzelf dat deze oefening een vervolg is op de vorige.

Vertel je roeiers als ze nog met de vorige oefening bezig zijn dat ze nu in plaats van in te pikken gaan inbuigen
en daarna pas in te pikken. Dus: eerst armen wegtrekken, daarna inbuigen en dan pas inpikken.

Als vervolg op deze oefening weer gewoon roeien, maar nu benadrukken dat het oprijden in plaats van het
inpikken komt. Dus: eerst armen wegtrekken, daarna inbuigen, pas oprijden als je ingebogen zit. Tijdens het
rijden niet verder inbuigen.

Stop direct na de uitpik (= 1le stop)

Doel: bewustwording van de juiste wegzethouding en gelijkheid in de ploeg (*)

De beweging van de uitpik wordt direct gestopt direct nadat de bladen los zijn van het water. In zijn pure vorm
wordt deze oefening uitgevoerd met ongeklipte bladen, maar dit kan leiden tot minder ontspannen/krampachtige
houding. Daarom wordt de oefening meestal uitgevoerd met klippen. Bij de oefening ligt de nadruk op de
bladhoogte na de uitpik en de rughouding. De oefening op de balans is een bijkomende extra. Kleine
balanscorrecties worden hier met verticale druk op de handle gemaakt.

Stop na wegzetten van de handen (= 2e stop)
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Doel: controle van de fasering van de wegzet.

Bij deze oefening ligt de nadruk op de snelle wegzet van de handle, waarbij de benen nog gestrekt blijven en de
rug nog ‘hangt'’. Het blad is dan gedraaid. Controle op de bladhoogte ligt voor de hand. Verder is deze oefening
ook een goede test op de balans: watervrij.

Roeien met de voeten los of uit de schoenen

Doel: oefenen van een vloeiende overgangen bij de catch en finish (*).

Als de voeten los zitten moet het lichaam in een vloeiende beweging naar voren komen als de voeten op hun
plaats moeten blijven. Dit gaat alleen goed als het lichaam niet wild naar voren wordt gegooid en eerder het
lichaam niet te ver achterover viel. Om dit te bereiken kunnen de schouders als tegenbalans worden gebruikt en
aan het einde van de haal al weer anticiperen op de teruggaande beweging. Laat de uitvoering van deze oefening
regelmatig door iemand van de zijkant controleren, gezien het gevaar van over de riem vallen.
Recoveroefeningen

Slifferhalen maken

Doel: het aanleren van de juiste recoverhoogte en het aanleren van een strakke handle-voering in de recover.
Tijdens de recover laten de roeiers de bladen heel lichtjes over het water slifferen. Het is belangrijk dat hierbij
geen steun aan het water wordt gezocht. Na deze oefening geef je de roeiers de opdracht om de bladen tijdens de
recover twee centimeter boven het water te houden. Even het water aantikken is minder erg dan het blad te hoog
van het water tillen.

Het gevaar van deze oefening is dat uit- en inpik er onder kunnen leiden: het kan het onder water draaien van het
blad bevorderen en doordat het blad om het te klippen los van het water moet komen, kan de inpik indirect
worden.

Gebruik deze oefening alleen als de handle-voering erg onregelmatig is.

Stop boven de schenen, (= stop na het inbuigen, = 3e stop)

Doel: controleren of iedereen goed "klaar zit" voordat er gereden wordt; controleren of iedereen gelijk in die
houding aankomt; gelijktijdig en beheerst wegrijden; tijdig terugdraaien van het blad.

Zoals uit de opsomming hierboven blijkt is dit een erg veelzijdige oefening die dan ook vaak gebruikt wordt
omdat ie er nou eenmaal bijhoort. Als je hem laat uitvoeren, maak dan je roeiers duidelijk welk doel je ermee
voor ogen hebt.

Na het wegstrekken van de handen en het inbuigen van de rug wordt gedurende een groot aantal halen een stopje
gemaakt. Let erop dat iedereen tijdens de stop in de goede houding zit. (bekken gekanteld, brede en lage
schouders, armen goed gestrekt, benen uitgetrapt etc.)

Als de boot tijdens het stopje niet in balans ligt is het niet zinvol dit alsnog te herstellen, het kwaad is immers bij
de uitpik en/of wegzet al geschied door fouten van individuele roeiers of door ongelijkheid. Dit zal dan in de
volgende haal beter moeten. Het stopje dient niet om de balans te herstellen, maar om te controleren of de uitpik
en wegzet zodanig waren dat er geen balansverstoringen optreden.

De oefening is ook te gebruiken om de roeiers het moment van wegrijden bij zichzelf te laten signaleren. Dit
moet heel rustig gebeuren.

Tenslotte is ook aan te leren om het blad terug beginnen te draaien op het moment dat met oprijden wordt
begonnen.

Zeker als de stuurman/-vrouw na iedere stop het commando "go" geeft, zal de verleiding om snel weg te rijden
groot zijn. Indien de ploeg dit aankan verdient het aanbeveling het moment van wegrijden door de slag te laten
bepalen, uiteraard in een constant ritme. Als overgang naar een normale haal kan men het beste de stop laten
"uitslijten": op initiatief van de slag wordt het stopje steeds korter, "'stop wordt aarzeling" en verdwijnt daarna
helemaal.

Benadruk dat de roeiers de "stop-boven-de schenen-houding" tijdens hun normale halen bij zichzelf blijven
herkennen.

Stop op halve sliding (= 4e stop)
Doel: controleren, verbeteren van de houding tijdens de recover (*)
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Deze oefening is goed uit te voeren als vervolg op de voorgaande oefening.

Let weer goed op de houdingsaspecten. In het stukje rijden na de het stopje moet de aandacht gericht zijn op het
zover mogelijk richting boeg plaatsen van het blad, zonder dat de rug verder inbuigt.

Onervaren roeiers zullen tijdens deze oefening moeite hebben met de balans, tubben kan een uitkomst zijn.
Zeker als de stuurman/-vrouw na iedere stop het commando "go" geeft, zal de verleiding om snel uit de stop weg
te rijden groot zijn. Indien de ploeg dit aankan verdient het aanbeveling het moment van wegrijden door de slag
te laten bepalen, uiteraard in een constant ritme. Als overgang naar een normale haal kan men het beste de stop
laten "uitslijten": op initiatief van de slag wordt het stopje steeds korter, "stop wordt aarze ling" en verdwijnt
daarna helemaal.

Benadruk dat de roeiers de "stop-op-halve-sliding-houding” tijdens hun normale halen bij zichzelf blijven
herkennen.

Inpik/plaatsing/haaloefeningen

Roeien met drie keer inpikken (bak, evt. ergometer)

Doel: oefenen van een losse inpikbeweging vanuit het schoudergewricht.

Voor iedere haal moet drie keer ingepikt worden alvorens de haal te beginnen. Let erop dat er geen rugbeweging
te zien is tijdens de inpikbeweging. Het schanierpunt tijdens het inpikken bevindt zich in de schouders (niet in
de onderrug!!)

Tegenhouden van de riem (bak, ergometer)

Doel: aanspannen van rug- en buikspieren terwijl de benen de haal beginnen.

Ga zelf voor de bak of ergometer staan en houdt de riem vast terwijl de roeier in de inzethouding zit. Laat de
roeier wegtrappen. Het bankje mag niet naar achteren bewegen als de riem niet mee beweegt. In dat geval wordt
er door het bankje getrapt.

Schat je eigen kracht ten opzichte van de kracht van de roeier goed in. Te sterke roeiers lanceren de coach. Een
zelfde effect is enigszins te verkrijgen door het roeien met extreem zware afstelling. (Binnenband om de boot
binden, emmertje achter de boot.)

Losse halen maken

Doel: aanspannen van rug- en buikspieren terwijl de benen de haal beginnen.

Roeiers slag-klaar laten zitten. Ze moeten één haal maken en uitkomen in een stop- boven-de-schenen-houding.
Goed laten voelen dat ze boot met hun benen moeten wegduwen op het voetenbord. De rug mag tijdens het
begin van de haal niet veel omhoog komen, maar moet wel goed schrap staan. (Anders wordt er door het bankje
getrapt.)

Het verkrijgen van het drukgevoel op het voetenbord wordt vergemakkelijkt als voor de haal de buikspieren
bewust worden aangespannen. "Poepen op je bankje™ is hierbij een waardevolle aanwijzing.

Hierna laten roeien met langzaam oprijden. ledere haal moet heel bewust vanaf het voetenbord worden aangezet.

Dynamisch plaatsen zonder kracht (=riem loslaten)

Doel: snelheid van plaatsen aanvoelen.

In een normaal roeiende ploeg plaatst één van de roeiers zijn riem door die eenvoudig los te laten en te laten
vallen in het water. Door de beweging van de boot wordt het blad meegenomen en pas bij het einde van de haal
wordt de handle weer opgepakt voor de uitzet. De roeier moet ervaren hoe met weinig beweging het blad snel
kan worden geplaatst.

Roeien met halve sliding

Doel: oefenen van het plaatsen van het blad.

Op halve sliding roeiend is het aanleren van het plaatsen gemakkelijker dan op hele sliding. Het belangrijkste is
eerst dat het plaatsen zonder aarzeling plaats vindt (en een beetje back-splash kan geven). Of dat op halve of
driekwart sliding gebeurt is dan minder belangrijk. Dat wordt wel belangrijk bij de volgende oefening.
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Afwisselend roeien op halve en hele sliding

Doel: oefenen van het plaatsen van het blad (de directe inpik).

Een haal halve sliding, een haal hele sliding, een haal halve sliding, een haal hele sliding, etc., etc. Als goed
inzetten op halve sliding lukt, dan deze oefening invoeren. Bij de haal op hele sliding moet de inpikbeweging
hetzelfde aanvoelen als bij de haal op halve sliding. Het kan voor een ploeg soms lastig zijh om dit soort
overgangen van de ene naar de andere haal te maken. Uitlengen in 3 halen kan dan een oplossing zijn. Ook kan
het 'gevoel' dan soms beter worden overgenomen.

Roeien met driekwart sliding

Doel: oefenen van het plaatsen van het blad (de directe inpik).

De haal wordt beduidend langer dan bij de halve bank. Vaak gaan roeiers automatisch toch een beetje oplengen
in de richting van de hele haal. Als de gedachte en gevoel maar aanwezig blijft dat bij het laatste stukje van de
recover de handen al omhoog gaan. En het blad dus in het water. De overgang naar hele haal kan dan plotseling
weer de hakbeweging oproepen. Gelukkig kan de stuurman dit goed zien en heldere terugkoppeling geven.

Losse recovers + inpik

Doel: oefenen van het zonder aarzeling plaatsen van het blad (de directe inpik)

Als 'Losse uitzetjes + wegzetten van de handen'. Nu echter wel oprijden en blad plaatsen. Geen haal! De roeiers
moeten het gevoel hebben dat het blad vanuit het rijden, zo ver mogelijk richting boeg geplaatst wordt. De inpik
is eigenlijk een onderdeel van de recover. Vanaf de kant is goed waar te nemen of het blad tijdens het plaatsen
nog richting boeg beweegt. Als de roeiers na het plaatsen van het blad in die houding blijven zitten is ook goed
waar te nemen, zowel voor coach en roeiers, of er tijdens de inpikbeweging gebruik is gemaakt van de rug.

Laat deze oefening volgen door een stuk light-paddle varen. Tijdens deze halen moeten de roeiers de zojuist
geoefende inpikbeweging heel bewust blijven maken. Ook als daarna weer in normale haalkracht wordt gevaren,
moet steeds weer aan deze oefening gerefereerd worden.

Hoogspoelen

Doel: oefenen van het plaatsen van het blad (de directe inpik) (*)

Oefening voor wat meer ervaren ploegen.

Eerst laten uitzakken naar light-paddle. Dan langzaam de recoversnelheid opvoeren, terwijl de halen zonder
enige kracht worden uitgevoerd. Er ontstaat dus eigenlijk een omgekeerd ritme: zeer snelle recovers, haal zonder
enige kracht.

De roeiers moeten het gevoel hebben dat ze hun riem van zich af het water ingooien.

Het hoogspoelen kan in bijvoorbeeld 10 halen worden omgezet in een haal met maximale kracht en met extreem
langzaam rijden. Het enige dat niet verandert, is de vanzelfsprekendheid van het plaatsen.

Catch-halen maken (= accent op de inpik)

Doel: verkrijgen van een vroeg druk-moment (*)

Eerst roeien op light-paddle. Aandacht voor een mooie directe inzet. Als deze niet aanwezig is niet met deze
oefening verdergaan, maar bijvoorbeeld eerst de oefening met de 'Losse recovers + inpik' doen.

Dan overgaan tot catch-halen. Dit zijn halen waarbij het accent ligt op onmiddellijk na de inpik hard druk
opbouwen op het voetenbord. Zodra men volledige druk op het voetenbord voelt, dooft de haal uit naar light-
paddle bij de uitpik. Let erop dat tijdens het uitvoeren van de catch-halen de inpik direct blijf. Als dit niet meer
het geval is: terug naar light-paddle.

Na de catch-halen volgt een aantal halen waarbij de maximale druk uit het begin van de haal wel wordt
doorgestuwd naar het eind van de haal.

Voorbeeld: twintig halen light-paddle, twintig catchhalen, twintig stuwende halen op maximale kracht.

Trapoefening (catch-haal) driekwart bank
Doel: oefenen van de trapbeweging bij juist rughouding.
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Er wordt geroeid met plaatsing van de bladen bij volledig opgereden bank normaal ingebogen. De haal wordt
echter naar de uitzet voortijdig afgebroken door met betrekkelijk weinig kracht en zonder de armen bij te buigen
de bladen uit te zetten. Door het eerste deel van de haal te isoleren kan de rughouding worden geoefend, tezamen
met het hangen aan de riemen aan het begin van de haal.

Trapoefening (catch-haal) 1/8 bank of kwart bank uittrappen (= Pimenovven)

Doel: oefenen van de snelle trapbeweging en juiste krachtopbouw bij inpik (*).

Gelijk aan de voorgaande oefening, maar nu wordt de haal nog eerder onderbroken, tot het punt dat alleen de
inzetbeweging wordt gemaakt en even kort kracht op de bladen wordt gezet. Wordt altijd gecombineerd met
tubben en in een skiff vereist dit een zeer goede balans.

Boordroeien met de binnenhand op de rug

Doel: aanvoelen van het hangen aan de buitenarm

De binnenarm wordt op de rug gehouden en zonder het blad te draaien wordt met volledige halen geroeid. Het
roeien gaat zwaarder en automatisch zal de roeier - met bijgedraaide schouder - met zijn gewicht gaan hangen
om de haal te maken.

Boordroeien met de binnenhand ver weg van de buitenhand (=wide grip)

Doel: betere controle op de zijwaartse bewegingen tijdens de haal.

Door de beide handen ver uiteen te houden zal de roeier meer gedwongen worden om met zijn schouders met de
riem mee te draaien. Bovendien zal de zijwaartse beweging tijdens de roeibeweging meer worden beperkt en
zullen alle roeiers, bij een gelijke beweging van de riemen, een meer gelijke beweging door de boot maken.
Boordroeien met de buitenhand op de rug

Doel: Benadrukken van de draaifunctie van de binnenhand

Er wordt geroeid met de buitenhand op de rug en verder een volledige haal, inclusief klippen van de bladen. Het
blijkt nu moeilijk om de ruimte te vinden om te hangen aan de bladen. Draai daarom met het lichaam mee met
de riem zodat ook de binnenarm gestrekt kan blijven.
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8 Bijlage Ill Observatieformulieren

Roecianalyse
Kandidaat:
Beoordelaar:
Daturn;
Boottype:
Uitzet Recover Inzet Haal
Bladen [ schoon uitzetten [0 waterij roelen [ hakken 1 diepen
[ gelijk draaien [ te ver uit het water [ water missen 1 zagen
[ plakken [ op tijd indraaien [ vlaggen O schuimen
[ eruit lopen O backsplash O gelijkheid [ over hetwater slaan
O gelijkheid O stilzitten
[ stilzitten
Dollen O doldruk O doldruk O doldruk O doldruk
Handen [ polsen recht [ vingers ontspannen [ de bootin [T hoge polsen
[ overpakken [ duim op kop fiem [ duim op kop riem 1 naar omlaag aanhalen
[ knijpen O knijpen
[ duimen op kop riem O duimen op kop riem
Armen [ langs het lichaam [ op tijd strekken O recht O recht
[ ontspannen [ overstrakken [ ontspannen [ ontspannen
O op tijd buigen
Schouders | [ optrekken [ gelijk houden [ uvitde schouder [ opgetrokken
[ ontspannen [ ontspannen
O naar voren houden
Hoofd [ opgeheven [ opgeheven [ opgeheven 1 opgeheven
[ rustig, veraf kijken [ rustig, veraf Kijken [ rustig, veraf kijken [T rustig
Rug [ doorvallen [ te techtop zitten [0 met tug inzetten [ doot bankje trappen
[J romp overriem [ te ver inbuigen O juiste moment rugopzwaai
O krommen [ te laat inbuigen
[ van het boord vallen [ doorreiken/ nabuigen
Bekken [ inzakken O voldoende geredan O door bankje trappen
[ achterover kantelen
Knieén [ gestrekt [ knie&n bij elkaar houden [ Knie&n bij elkaar houden [ trappen met beide benen
Voeten [J contact met bord 1 botd goed afgesteld
Algemeen | [J gelijkheid O gelijkheid O gelijkheid 0 gelijkheid
[ balans [ balans [ balans L balans
[ ritme 0 ritme [ ritme 1 ritme
[ boot laten lopen
B{uitvoering goed

nog aanleren of verbeteren

niet beoordeeld
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Foutenanalyse

[1] Bladen [6] Hoofd

uitzet OO0 O blad uitdraaien OO0O onrustig
O0O0OO0 blijven plakken 0000 Kiktnaarkeneden
OO0 O eruitlopen 7] Rug
OO0 ongelijkheid uitzet OO0 O0O teverdoorvallen
O0O0OO stilzitten OOOO rompoverde riem trekken

recover OO O slifferen 0000 vanhethoordvallen
OO0 O tevervan het water recover [J 00O terechtopzitten
OO0 0O blad te laat draalen OO OO teverinbuigen

inzet OO0OO hakken OO0O0O telaatinbuigen
OO0 O watermissen O0O0OO0O doorreiken/nabuigen
OO0 0O ongelijkheid inzet 0000  inzetten met de rug
OOOd o stilziten haal OO 00O rugopzwaal
OOOdo viaggen OO0 00O rugte laat gebruiken

haal OOO0O0 diepen OO OO doorbankje trappen
OO0 O zagen [8] Bekken
OO0 schuimen uitzet 0000 inzakken
OO0 O overhetwaterslaan OO OO  achterover gekanteld

2] Dollen inzet OO0O doorbankje trappen
OOO0O geendoldruk O0O0OO0O teweinigingereden

[3] Handen 9] Knieén

uitzet OO0 O hogepolsen OO0 0d teveruitelkaar
OO0 0O overpakken OO0 0O uittrap op één been
OO0 0O draait met buitenhand OO 00O onregelmatig bewegen

inzet OO0 O handen de bootin OO0OO opkomen bijuitzet

haal OO0 O naaromlaagaanhalen [10] Voeten
OO0 0O krampachtig O0O0O0O geencontact met voetenbord
OO0 O duimen niet op Kopse Kant (s) OO0 0O foutief afgesteld voetenbord
OO0OOO binnenhand te ver weg Aigemeen
OO0OO binnenhand te dicht bij o000 gelijkheid

[4] Ellebogen OOO0O0 balans

uitzet OO0 O tevervan het lichaam OO0 O dodrigpen van de boot
OO0 0O tegen het lichaam oooo  ritme

fecover OO0O0OO doorgestrekt O0O00O0O matevanontspanning
O0O0O telaatgestiekt O0O00O cobrdinatie

inzet O0O00O inzet door buigen
OOO0O tewoeggehogen tijdens de haal

[5] Schouders

uitzet O0O00O optrekken schouders
OO0 O schoeuders naarvoren
OO0 O  niet evenwijdig(s)

recover OoOd O schouders engelijk(s)

inzet OO0 O buitenschouder laag
OO0 O niet evenwijdig(s) (s) = scullen

haal U OO O hogeschouders U OoOd = erkunnenvier roeiers beogrdeeld worden
0000 verkiampt of bij herhaling dezelfde roeier
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9 Bijlage IV Algemeen lesplan voor de eerste 5 lessen

les

klassiek

cybernetisch

geintegreerd

1 kennismaken,
korte uitleg les

*

* & o+ o o

Haalbeeld op ergometer
of in bak voordoen,
leerlingen laten nadoen,
niet te snel ingrijpen,
basale commando’s
Boot in- en uittillen
Instappen, hanlevoering
Voetenbord afstellen
balansoefeningen, halen,
strijken, houden

Bij het roeien beginnen
met 1ste stop, als het
goed gaat stop laten
vervallen

Boot en riemen opruimen

*

Boot ligt klaar, of boot
uitbrengen. Voetenbord
zo ver mogelijk weg
(veiligheid)

Instappen voordoen en
uitleggen handlevoering
voordoen en uitleggen
Puntje vasthouden,
balansoefeningen, veilig
boord! halen, strijken,
zonder oprijden met 1
riem, los van het vlot.
ongeveer 20 minuten tot
een half uur per leerling

*

Boot klaarleggen, of boot
met leerlingen samen
klaarleggen

Instappen goed voordoen
uitleggen wat je doet
Elke cursist heeft
ongeveer 20 minuten les
in de skiff of C1, en kijkt
verder naar de anderen.
Helpt bij het vasthouden
van het puntje.

2 korte herhaling
vorige les

Korte herhaling, boot
uitbrengen, riemen in de
boot, instappen,
voetenbord afstellen,
balansoefeningen
Roeibeweging oefenen
Niet te veel tegelijk
verbeteren

Napraten

Korte herhaling vorige
les, veilig boord oefenen,
halen en strijken met 2
riemen, oprijden,
manoeuvreren, houden.

in C1 goed de kans geven
om te oefenen, in groter
nummer meer aandacht
voor techniek en
commando’s

3 korte herhaling
vorige les

Boot uitbrengen
Roeibeweging oefenen,
rondmaken,

Aanleggen oefenen
sturen

herhaling vorige les, zelf
uit laten zetten,
opdrachten geven
(vierkant roeien,
tennisbal oprapen, etc),
meer commando’s
gebruiken, totale
roeibeweging oefenen

idem les 2

4 Kkorte herhaling
vorige les

idem les 3, verbetering
roeitechniek, napraatje
materiaalkennis

totale roeibeweging op
ergometer

korte herhaling vorige leg
totale roeibeweging
oefenen

aanleggen

in C1 zelfstandig
wegkomen van vlot
ronden (zelf laten
uitzoeken), helpen door
om en om te laten strijken
en halen

in C2 of C4 sturen en
commando’s
aanleggen

5 korte herhaling
vorige les

verbeteren roeitechniek
vaardigheden voor
basisproef oefenen

* & 6 o o

korte herhaling vorige les
aanleggen
materiaalkennis
verbetering roeitechniek
vaardigheden voor

basisproef oefenen

gelijk roeien en
commando’s. Instructeur
stuurt, halverwege de les
wisselen zodat de
instructeur meeroeit en de
cursist stuurt.
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Bijlage V Algemene tips bij het geven van instructie

Gedraag je tijdens de begeleiding zoals je wilt dat de leerlingen zich gedragen.

Kies steeds een zodanige plaats dat de leerling(en) je goed kan(kunnen) zien en horen.
Kijk de leerling aan als je tegen hem praat of als leerling tegen jou praat.

Vind jezelf niet belangrijk. De leerling is belangrijker.

Spreek luid en duidelijk, niet te snel. Wees vriendelijk. Gebruik geen moeilijk woorden of termen en maak geen
lange zinnen. Gebruik zonodig een scheepsroeper of een elektrische megafoon.

Geef de leerling voldoende tijd om de opdracht(en) uit te voeren en /of fout te verbeteren. Grijpt nooit te snel in,
tenzij calamiteiten dreigen.

Wanneer een leerling onzeker is, stel hem gerust en grijp terug op oefening die hij reeds kent.
Herstel het zelfvertrouwen.

Stuur bij wind de leerling met een duidelijke opdracht tegen de windrichting in opdat hij bij het foutief uitvoeren
altijd weer bij de instructeur terug komt.

Laat een leerling nooit aan lagerwal terecht komen.
Verlies de leerling niet uit het zicht.

Laat nooit merken dat de instructeur in paniek komt door calamiteiten, de leerling raakt hierdoor ook in paniek
en gaat fouten maken.

Blijf altijd met een positieve uitstraling lesgeven.
Vertel ook wat de leerling goed!
Verbeter de belangrijkste fout het eerst. Niet teveel fouten tegelijk aangeven.
Beginnende roeiers zijn wisselvallig in het maken van fouten, dus heb geduld!
Laat nooit te snel en/of te veel technisch (moeilijke) oefeningen doen.
Maak gebruik van afwisseling in de verschillende manieren van lesgeven:

+ vanaf het vlot

¢ vanuit stuurstoel

+ vanaf het terras

+ of roei zelf mee in de ploeg
Succes!
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