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Colofon 

 

In 2004 heeft Joris Smeur, Stagiair CIOS Den Bosch, dit roeiboekje (ook wel “roeibijbeltje” genoemd) 

speciaal samengesteld voor roeivereniging De Hertog. We hebben dit boekje aangevuld met 

informatie over de ideale roeihaal, commando’s en het afstellen van het voetenboord
1
. 

 

In 2009 is het boekje deels herzien. De ideale roeihaal van Billy is vervangen door de teksten van de 

Roeibond DVD’s: ‘De Nederlandse Roeitechniek’ en ‘Cybernetische roeiinstructie’. De foutenanalyse 

van Billy is vervangen door de foutenanalyse uit het boek van J. Redgrave : “Steven Redgrave's 

Complete Book of Rowing, 2000. 

 

In 2010 is het lesplan in het BICboekje vervangen door een afzonderlijk Lesplan intro in 20 lessen van 

0 naar roeien 1. Voor 2011 zijn zowel het Lesplan als dit BICboekje herzien. In 2011 wordt de website 

de eerste bron van informatie. Het Roeiboek wordt in 2011 herzien en zal een andere functie krijgen 

en waarschijnlijk ook een andere naam. 

 

De beperkte tekstuele aanpassingen genoteerd op de website sinds 2012 worden in deze versie 2014 

herzien. Het Roeiboek is allang afgeschaft en leden bereiden zich voor op het Theorie-examen via de 

verwijspagina onder Roeien / Roei-examens doen / Voorbereiding Theorie-examen. 

                                                      
1
 Bronnen: De informatie is onder andere afkomstig uit het Roeiboek RV De Hertog van 2006 en de 

handleiding van E.A. van de veen uit 1992. De figuren op de omslag zijn afkomstig uit Light Paddle 

van Hans Beijenberg. 
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Basis Instructie Cursus 
 

 

Beste Basis Instructeur (in opleiding), 

 

Het geven van roei instructie vergt niet alleen een inspanning, het levert je ook wat op : je leert 

(nieuwe) leden kennen, je kennis over roeien neemt toe, je doet ervaring op met instructie geven / 

coachen, je leert door en met elkaar en nieuwe leden zijn je dankbaar, dat je hen de beginselen van 

het roeien bij wil brengen! Want daar gaat het om op Roeivereniging de Hertog: roeien met plezier ! 

 

Door het volgen van deze Basis Instructie Cursus ga je bewust naar (andermans) roeien kijken 

(observeren), ga je systematisch beoordelen wat je ziet (analyseren), ga je verbeterpunten formuleren 

(corrigeren) en deze uitleggen aan de roeier(s), oftewel feedback geven. Door op deze manier bezig 

te zijn met de roeihaal, ga je je ook bewuster worden van je eigen roeitechniek en zul je merken dat 

jouw eigen roeien hierdoor ook bevorderd wordt. Twee vliegen in één klap, dus. 

 

Naast dit Basis Instructie Boekje ga je straks ook werken met het Lesplan intro in 20 lessen van 0 

naar Roeien 1. Dit instructieprogramma geeft je als instructeur in het kort handvatten en richtlijnen. 

Volledig is het zeker niet. Daarom verwijzen we soms ook naar bepaalde hoofdstukken van “Handen 

aan de boot”, het Basis Instructieboekje van de Koninklijke Nederlandse Roeibond (KNRB).  

Soms overlapt de informatie en soms vult het elkaar aan. Wees flexibel en pas je les aan aan het 

niveau van je roeiers en de (weers)omstandigheden. Daarnaast is het zeer gewenst om relevante 

informatie op de website te lezen. Maak je ook de stof voor het Theorie examen eigen. Dit is 

belangrijk voor jezelf maar ook om als kennis over te dragen aan nieuwe roeiers. Aan de nieuwe 

roeiers wordt ook het Introductieboekje uitgereikt, waarin allerlei aspecten die van belang zijn voor 

roeien worden besproken en tevens wordt doorverwezen naar pagina’s van de website met informatie 

over de vereniging, het gebouw, het coachen, stuurinstructie geven en het reilen en zeilen van onze 

vereniging. Leuk om te lezen en belangrijk om te weten.  

 

Wil je meer in contact komen met ervaren coaches of bepaalde commissies, kijk dan ook op de 

website in het hoofdmenu onder Snel naar Verenigingstaken, klik op je keuze en klik door op Leden 

van die commissie, of kijk in het hoofdmenu onder Vereniging / Contactgegevens en klik door op de 

betreffende commissies om bij de relevante info-pagina te komen. 

 

Heel veel plezier en succes tijdens het volgen van de Basis Instructie Cursus en met het geven van 

instructie aan beginnende roeiers!  

 

Groeten,        

BIC organisatie, februari 2014 

 

 

Lidian van Rens (coördinator BIC) 

Oda Schelhaas – van Gorkom 

 

Coachcommissie (coaching@rvdehertog.nl)  

 

 

 

 

mailto:coaching@rvdehertog.nl
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Wat wordt er van de instructeur verwacht? 
 

Een instructeur (introductiecoach) begeleidt gedurende 10 weken (1x of 2x per week) samen met 

andere instructeurs (coach-in-opleiding) een groep mensen die zich hebben aangemeld voor de 

introductiecursus van de roeivereniging De Hertog (aspirant-leden). Het doel van deze instructie is om 

de beginnende roeiers te leren roeien (roei instructie), maar ook om ze kennis te laten maken met 

roeivereniging De Hertog, waar iedereen welkom is. Bij roeivereniging De Hertog kan iedereen met 

plezier roeien op verschillende niveau’s en met verschillende ambities, recreatief roeien of wedstrijd 

roeien. 

 

In 2011 is voor het eerst een vernieuwd opleidingsbeleid van kracht. Het sturen tijdens de introductie 

periode wordt verzorgd door tweedejaars roei(st)ers, als onderdeel van de Stuurtaak. Zij sturen in 

principe 7x en worden ingedeeld vanaf de 4
e
 les. De introductiecoaches werken eventueel in 2-tallen, 

waarbij zoveel mogelijk wordt gewerkt met een meer ervaren en een minder ervaren coach / coach-in-

opleiding. Het is de bedoeling dat ook de introductiecoaches van elkaar leren, samenwerken en er 

een leuke en leerzame tijd van maken voor de aspirant-leden. 

 

De instructie 
Een instructeur is iemand die een beginnergroep instructie geeft tijdens de eerste 10 weken. Het doel 

van de instructie is dat je in deze periode de roeier de beginselen van het roeien bijbrengt, dat je hem 

of haar leert hoe men om dient te gaan met het materiaal en dat men de vereniging leert kennen. 

 

Instructie geven kan in verschillende vormen en met verschillende stijlen. In het begin, wanneer men 

nog niets/weinig weet zul je met name veel uitleggen, voordoen en controleren. Het is slim om tevoren 

de les door te spreken met de roeiers om onduidelijkheid te voorkomen. Onduidelijkheid is voor de 

instructeur niet prettig en de roeier zal zich hierdoor meer onzeker voelen. 

 

Naarmate de roeiers meer ervaring krijgen kan je overschakelen naar een meer ondersteunende stijl 

van instructie geven. Je geeft meer vrijheid, meer positieve feedback in plaats van voordoen en 

controleren. 

Waar richt je de instructies op? 

Het doel is de mensen de beginselen van het roeien bij te brengen en plezier te laten beleven aan 
roeien bij De Hertog. Als instructeur speel je hierbij een zeer grote rol. Vooral door het geven van 
positieve feedback, waarbij je aangeeft wat er goed gaat, draag je bij aan plezier, maar ook aan het 
leerproces. 
Je instructies richt je er vervolgens op, dat de roeiers op een gegeven moment

2
 klaar zijn voor het 

“basis roei-examen” (roeien1), waarbij het de bedoeling is dat ze blessurevrij kunnen roeien en zonder 
begeleiding vanaf de kant mogen varen. 
 
Om bovenstaande resultaten te behalen, verwachten we van je dat je: 
 zorgt voor de veiligheid van de roeiers en de boot; 
 de beginnende roeier goed informeert; 
 goed samenwerkt met je meer of minder ervaren medecoach; 
 ook de ‘stuurtaker’ (2

e
 jaarsroeier die stuurt) duidelijk begeleidt en opleidt waar nodig; 

 duidelijke en constructieve feedback geeft; 
 uitlegt hoe iets op een bepaalde manier moet uitgevoerd worden en waarom; 
 de beginnende roeier begeleidt tijdens het leren en hem/haar aanmoedigt; 
 verantwoordelijkheid neemt voor je eigen leren (afstemming met medecoaches of hulp vragen via 

coachcommissie, introductiecommissie, of eventueel stuurinstructiecommissie (STIC)); 
 initiatieven neemt om anderen daarbij te betrekken; 
 bij het leerproces rekening houdt met de mogelijkheden en beperkingen van de anderen. 

 

                                                      
2
 Wanneer begonnen is in het voorjaar, is roeien 1 rond de zomervakantie halen een richtlijn. 

http://www.carrieretijger.nl/functioneren/communiceren/mondeling/vaardigheden/feedback-geven
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Overig 

Bij iedere les let je natuurlijk ook op; 
1. de boot afschrijven (tenzij dit centraal reeds is gebeurd) en eventuele schade vermelden in het 

schadeboek (online schadeformulier of e-mail aan matcie@rvdehertog.nl). 
2. dat de Stuurtaker de boot netjes en veilig uit de loods begeleidt en in het water laat leggen. 
3. dat voetenborden goed worden afgesteld. 
4. dat tijdens het roeien stuurboordwal aangehouden wordt. 
5. de vissers als die aanwezig zijn. Probeer te allen tijde problemen met hen te voorkomen. 
6. dat het aanleggen veilig word uitgevoerd. 
7. dat de boot netjes en veilig uit het water gehaald wordt. Op de bokjes leggen. Boot schoonmaken, 

boot netjes afdrogen en handdoek weer ophangen. De riemen op de juiste plek ophangen. Boot 
weer veilig in de loods leggen. 

8. De primaire vaarregels en de onderdelen van een boot moeten bekend zijn. 
9. Omgangsregels binnen de vereniging. 

De vereniging 
De instructeur is het aanspreekpunt voor een 

 
 

aspirant Hertoglid voor de eerste 10 weken. 

Als instructeur vertegenwoordig je de 

vereniging.  

Jij bent dus degene die hem/haar helpt zijn 

weg te vinden binnen de vereniging. Onze 

website is de grootste en belangrijkste bron 

van informatie. Ook zonder inloggen is hier al 

veel informatie te vinden.  

Laat het niet bij het verwijzen naar de website 

maar bespreek regelmatig hoe het werkt bij 

ons op de vereniging, zoals het gebruik van 

het gebouw, een drankje drinken, boten 

afschrijven, wat voor soort leden we hebben, 

wat voor soort wedstrijden er zijn, wat voor 

leuke feesten/borrels we hebben, hoe het 

roeien in zijn werk gaat en wat je te wachten 

staat als je doorgaat met roeien, hoe het 

takenbeleid globaal georganiseerd is, etc. etc.  

Na de eerste 10 weken 

Vanaf het moment (na het afronden van de introductiecursus) dat er nieuwe ploegen gevormd worden 

zijn er coaches nodig om dit te begeleiden. Dit kan een mooie gelegenheid zijn om als coach ‘mee te 

groeien’. Je kunt het coachen alleen doen, maar het is ook mogelijk om bijvoorbeeld met een aantal 

uit je eigen ploeg te starten met een beginnersploeg (R1).  

Als je in de introductieperiode nieuwe roeiers hebt begeleid tot Roeien 1, krijg je een felicitatiebericht 

van de coachcommissie en mag jij je voortaan Coach A noemen. Dit is dan ook te zien in je profiel. 

Kennis verder ontwikkelen 

Regelmatig vinden er thema- of coach-avonden plaats. Coaches worden hiervoor rechtstreeks 

uitgenodigd, maar ook via flyers, de website en de nieuwsbrief komt deze informatie bij de leden. 

Tevens is het mogelijk om een coach-opleiding bij de Roeibond te volgen. Informatie hierover is ook 

via onze website te vinden, via Coachen/opleiden / BIC/opleidingen. 

 

LESPLAN INTRO in 20 lessen van 0 naar Roeien 1 
Het lesplan is een apart document, te downloaden via Roeien / BIC & opleidingen / tabblad BIC. 

Lees het Lesplan eerst in zijn geheel door, zodat je een goed overzicht krijgt van de opbouw van het 

leren roeien en welke aspecten op welk moment van belang zijn. Heb je nog vragen hierover, dan kan 

je die altijd stellen aan de coachcommissie via coaching@rvdehertog.nl.  

 

We vinden het geweldig dat je tijd en energie wilt steken in het leren roeien van aspirant-leden. Heel 

veel succes en heel veel plezier tijdens de introductie! 

mailto:coaching@rvdehertog.nl
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Bijlage I: Hoe gaan we met materiaal om?  
Zie website: Materiaal / Omgaan met materiaal.  

 

Tip: zet onderstaande foto’s in bij de uitleg aan beginnende roeiers. 

Met onderstaande foto’s laat De Hertog zien hoe je WEL of NIET met het materiaal dient om te gaan. 

  

 

 

1. Het dragen van de riemen. 

 

 

 GOED  

 

FOUT  

 

 

Draag de riemen met het blad 

vooruit. Bij voorkeur 1 riem per 

hand 

 

 

 

 GOED  ACCEPTABEL  

 

 

2. Hoe behandel je het 

bankje? 

 

 

 

 

 GOED   FOUT  
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Niet op de wieltjes!  

 

 

 GOED  FOUT  

   

3. De boot naar buiten 

brengen 

 

 

   FOUT  

   

 

Let op de riggers en de punten! 

 

 

   FOUT  

 

 

Alleen tillen aan de boorden, 

niet aan de riggers! 

 

 

 GOED  FOUT  
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4. Hoe tillen we de boot in het 

water?  

 

Eén hand aan het spant en één 

hand op het boord 

 

 

 GOED  FOUT  

 

 

 

 

De boot gaat horizontaal te 

water  

 

 

 GOED  FOUT  

   

 

Let extra op het roer of de vin. 

Niet het vlot raken! 

 

 

   FOUT  

 

 

 

 

Let ook op de voeten tegen de 

huid.  

 

 

 GOED  FOUT  



Basis Instructie Boekje – versie 7, januari 2014 

 

10 

 

 

5. Behandeling van de riemen 

 

Houten riemen:  

Bolle kant boven 

 

 

 GOED  FOUT  

 

 

 

 

Kunststof riemen:  

Holle kant boven 

 

 

 GOED  FOUT  

   

 

PAS OP  

je ploeg- 

genoten! 

 

 

 GOED  FOUT  

 

 

 

 

Let op waar je de riemen 

neerlegt. 

 

 

 GOED  FOUT  
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 6. Tillen 

  

Na het roeien tillen we de boot 

er weer uit: 

één hand aan de spant en één 

hand op de boord. 

 

 

 GOED  FOUT  

 

 

 

 

Til goed: door je knieen en denk 

aan je rug. 

 

 

 GOED  FOUT  

 

 

 

 

Let bij het omhoog lopen goed 

op de boeg en de punt 

 

 

 GOED  FOUT  

 

 

 

 

Het tillen van een skiff 

1 persoon in het midden en 

eventueel een persoon de punt  
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 GOED  FOUT  

 

 

7. Hoe leg je de boot op de 

bokjes?  

 

 

 GOED  FOUT  

 

 

Een skiff ligt met het 

boegballetje op de grond en het 

bokje staat onder de spant bij de 

riggers. 

 

 

 GOED  FOUT  

 

 

Zorg dat de boot niet op een 

rigger steunt. 

 

 

 GOED  FOUT  

 

 

8. Na gebruik de bokjes netjes 

opruimen. 

 

 

 GOED  FOUT  
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Bijlage IIa. De ideale Roeihaal (tekst DVD Cybernetische roeiinstructie) 
Zie website: Coachen / coach-informatie 

 

Mensen leren door 1) Er uitleg over krijgen, 2) Doordat ze dingen zien, 3) Door dingen te doen en te 

merken hoe goed of slecht dat gaat. 

 

Belangrijk bij de roeibeweging is het ritme en coördinatie van benen, rug en armen. 

 

Meteen na de inpik begint de haal met de zogenaamde trap/hang beweging. De benen zetten zich af 

tegen het voetenbord. De rug blijft in de ingebogen positie. De armen blijven volledig gestrekt. 

Ongeveer halverwege de beentrap zet je de rugzwaai in en daarna pas gebruikt je ook je armen. Vlak 

voor de uitpik zijn de benen, de rug en de armen vrijwel tegelijk klaar.  

Na de uitpik begint de recover met de wegzet. De armen worden gestrekt, terwijl de rug grotendeels in 

de uitpik houding blijft. Dan wordt er ingebogen, en daarna pas volgt het oprijden.  

 

1. Blad 

In detail volgen we nu het blad. Bij de inpik gaat het blad verticaal het water in en bij de uitpik komt het 

blad ook weer verticaal het water uit. Tijdens de haal bevindt het blad zich vlak onder de waterspiegel 

en tijdens de recover scheert het horizontaal gedraaide blad vlak over het wateroppervlak zonder 

daarbij het water te raken.  

2. Dollen 

Tijdens de gehele roeibeweging zijn de manchetten van de riemen goed tegen de dollen aangedrukt. 

Dit wordt doldruk genoemd.  

3. Handen 

De handen houden de riemen losjes vast gedurende de hele roeibeweging. De duimen rusten op de 

kopse kant van de riem (scullen). Tijdens de haal zijn de polsen gestrekt. Dat wil zeggen in : het 

verlengde van de onderarmen. Direct na de uitpik worden ze gebogen om de bladen horizontaal te 

draaien en op het moment van de inpik zijn de polsen weer gestrekt. Verpakken is niet toegestaan. 

4. Ellebogen 

De ellebogen zijn bij de inpik gestrekt. In het 2
e
 gedeelte van de haal worden de armen gebogen. In de 

eindhaal bewegen de ellebogen ontspannen hangend langs de romp. De verticale component van de 

uitpik is het resultaat van een subtiele elleboogbeweging. Meteen na de uitpik worden de ellebogen 

weer gestrekt.  

5. Schouders 

Gedurende de hele roeibeweging hangen de schouders ontspannen naar beneden. De verticale 

beweging van de inpik wordt gemaakt vanuit het schouder gewricht. In de uitpik wijzen de 

schouderkoppen naar achteren.  

6. Hoofd 

Het hoofd staat voortdurende rechtop. De blik van de roeier is steeds gericht op de horizon.  

7. Rug 

Bij de inpik is de bovenrug licht gekromd. Halverwege de beentrap begint de rugzwaai. En bij de uitpik 

hangt de rug licht achterover. Van een kromming in de onderrug is nauwelijks sprake.  

8. Bekken 

Tijdens de roeibeweging scharniert de rug vanuit het bekken. Na de uitpik en de wegzet buigt de 

roeier in door gebruik te maken van dit scharnierpunt. De roeier zit steeds op zijn zitbeenknobbels.  

9. Knieën 

Op het moment van de inpik staat het onderbeen nagenoeg rechtop terwijl de romp het bovenbeen 

raakt. Door de beentrap strekt het kniegewricht gelijkmatig. Na het inbuigen komen de knieen 

gelijdelijk weer omhoog. Tussen beide knieen zit nooit meer dan 1 vuistbreedte ruimte.  

10. Voeten 

Het voetenbord is zo afgesteld dat de roeier voor niet tegen de voorstops aanrijdt en achter niet tegen 

de achterstops. In de uitpikpositie dienen de handen uit te komen ter hoogte van het heupbeen. De 

voeten houden steeds contact met het voetenbord. Tijdens de haal trapt de roeier met de bal van zijn 

voet.  
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BIJLAGE IIb : De ideale roeihaal (DVD Roeibond, Nederlandse Roeitechniek) 

Zie website: Coachen / coach-informatie 

 

Het doel van de roeitechniek is, dat de door de roeier geleverde inspanning, leidt tot een zo groot 

mogelijke bootsnelheid. 

Het rendement is hoog wanneer het eigen fysieke vermogen efficiënt wordt aangewend en de boot 

goed loopt. Een goede roeitechniek vraagt om een fijn samenspel tussen roeier en boot.  

 

De roeibeweging is een vloeiende doorgaande beweging, met subtiel uitgevoerde snelle accenten in 

de keerpunten. De kracht wordt zoveel mogelijk horizontaal aangewend, er zijn geen onnodige 

verticale bewegingen. Tijdens de haal vindt een continue versnelling plaats, waarbij de druk snel wordt 

opgebouwd en tot het eind toe wordt doorgezet. Na de haal en de keerbeweging achter, volgt een 

rustig en ontspannen uitgevoerde recover waarbij de boot gelijkmatig en ongestoord doorloopt.  

De roeier zit sterk, relatief hoog in de boot, niet onderuitgezakt, in een natuurlijk houding.  

 

Keerbeweging voor 

De roeier zit goed klaar, dat wil zeggen, sterk en goed ingebogen vanuit de onderrug, waarbij de 

schouders zich duidelijk voor het bankje bevinden. De armen zijn lang en ontspannen. De polsen zijn 

gestrekt. Er wordt gegleden tot de onderbenen verticaal staan en de hoek tussen onder- en boven 

benen ongeveer 45° is. Wanneer de roeier goed klaar zit, is keren voor niets anders dan rustig 

aanglijden en zonder aarzeling meteen weer wegtrappen. Het blad plaatsen gebeurt door een snelle 

maar subtiele beweging met de armen. De plaatsbeweging wordt ingezet tijdens het laatste stukje 

rijden, zodat het blad op het verste punt in het water valt en bedekt is voordat de trap begint.  

De rug komt tijdens het plaatsen niet of nauwelijks op. De armen blijven ook na het plaatsen gestrekt 

en lang. 

 

De Haal 

De druk wordt snel opgebouwd met de benen. De rug hangt hierbij tegen de beentrap in om de druk 

over te brengen op het blad. De armen blijven ook na het plaatsen gestrekt en lang. De maximale druk 

wordt bereikt voordat de riem loodrecht op de boot staat. 

In het tweede deel van de haal komt de rug actief tegen de beentrap in.  

De armen worden bijgehaald als de rugactie nagenoeg voltooid is. De druk op het voetenbord wordt 

tot het laatst goed vastgehouden. De keten tussen voetenbord en riem blijft gesloten. Het blad blijft tot 

het eind toe goed bedekt.  

 

Keerbeweging achter 

In de finish bevinden de schouders zich achter het bankje. Tijdens het keren achter wordt de 

bewegingsrichting van de roeier in de boot in korte tijd omgekeerd.  

De keerbeweging achter is een dynamische maar subtiel uitgevoerde beweging. Voor een goede 

keerbeweging is het belangrijk dat de druk tot het eind van de haal toe, op het voetenbord behouden 

blijft en het blad goed bedekt blijft. De snelheid in de riem blijft behouden. De armen worden in één 

beweging door weer gestrekt. De rug is weliswaar trager dan de handen maar volgt de handen 

onmiddellijk.  

 

Recover 

De recover wordt rustig en ontspannen uitgevoerd waarbij de boot ongestoord doorloopt. De 

ontspanning in de recover begint zodra de bewegingsrichting van de riem en rug is omgekeerd. Het 

blad draaien begint bij boordroeien met de binnenhand met een beweging vanuit de pols waarbij de 

hand zich enigszins opent om het blad horizontaal in de dol te laten vallen. Het rijden begint pas als 

het inbuigen nagenoeg is voltooid. Het rijden is eenparig waarbij de boot vrij onder de roeier 

doorbeweegt. Tijdens het rijden wordt niet meer verder ingebogen. De armen zijn losjes gestrekt. Bij 

het boordroeien wordt ingedraaid doordat de armen eenvoudigweg de riem volgen. De 

buitenschouder reikt hierbij dus verder naar voren dan de binnenschouder. Het terugdraaien van het 

blad gebeurt in het laatste deel van het glijden als de handen voorbij de voeten gaan. Het 

terugdraaien van het blad gebeurt doordat de pols van de binnenhand zich weer strekt en de hand 

zich weer om de riem sluit.  
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Bladwerk  

Het blad is continu in beweging en volgt zowel tijdens de haal als de recover een rechte lijn. De in- en 

uitzet zijn kleine ronde bewegingen, waarbij het blad schoon, met weinig splash het water in gaat en 

weer verlaat. Het blad is tijdens de haal goed bedekt en bevindt zich juist onder de oppervlakte van 

het water. Wanneer het blad goed vaststaat in het water is de kolk donker. Er is dan geen schuim. 

Tijdens de recover bevindt het blad zich ongeveer een bladbreedte boven het wateroppervlak. Tijdens 

het draaien van het blad, blijft de riem horizontaal doorbewegen. Het draaien van de bladen gebeurt 

bij het scullen door een beweging vanuit de pols, waarbij de hand zich enigszins opent om het blad 

horizontaal in de dol te laten vallen. Het terugdraaien van de bladen gebeurt doordat de polsen zich 

weer strekken en de handen zich weer om de riem sluiten.  

 

Biomechanische principes 

 

De haal 

De druk wordt opgebouwd met de benen, maar wordt via de rug op het blad overgebracht.  

Wanneer de benen in het begin van de haal al in een sterke positie zijn, moet de rug dus actief 

hangen om de druk over te kunnen brengen op het blad. De bult van een druk-curve, eigenlijk kracht-

tijd-curve wordt geleverd door het koppel benen en rug. Zodra de armen worden bijgehaald, daalt de 

druk snel. Een goed samenspel tussen benen en rug, zonder dat de armen actief buigen, is 

essentieel.  

Bij een scherpe knie-hoek, ver oprijden en minder buigen, zijn de benen bij het begin van de haal 

relatief minder sterk. De rug moet dan al, door de heupstrekkers, vanaf het begin meekomen. De rug 

wint als het ware…  

Andersom, bij minder ver oprijden en minder ver inbuigen, zijn de benen sterker en komt de rug in het 

begin van de haal niet of nauwelijks mee, maar hangt wel tegen de beentrap in, als een span-boog. In 

het laatste deel van de beentrap zijn de benen weliswaar sterk, maar leveren niet veel arbeid meer, 

omdat een grote hoeksnelheid in het kniegewricht aan het eind van de trap, slechts weinig snelheid, 

dus verplaatsing van het bankje, oplevert. Om voldoende uitwendige arbeid te kunnen blijven leveren, 

moet de rug in dit deel van de haal, actief tegen de benen inkomen, de spanboog komt los, zodra hij 

de kans krijgt.  

 

Een catchpositie waarin niet extreem ver wordt gereden en de schouders zich duidelijk voor het 

bankje bevinden, verdient de voorkeur. De rug komt dan pas later in de haal tegen de benen in, op het 

moment dat het nodig is, de beentrap, als het ware, aan te vullen. De armen worden pas op het laatst 

bijgehaald. De armen zijn wel sterk genoeg om in gebogen toestand veel kracht over te brengen, 

maar, niet om tegen die kracht in te buigen.  

Deze fasering in de roeibeweging is te vergelijken met het werpen van een voorwerp in de sport.  

 

Keren achter  

Het keren achter wordt ingeleid door een actieve beweging omdat er een impulsverandering 

plaatsvindt : massa x snelheid. Om de bewegingsrichting om te keren, is er een aangrijpingspunt 

nodig. In het roeien zijn dat het voetenbord en de riemhandle. Wanneer de druk goed wordt 

vastgehouden en het blad goed bedekt blijft, genereert het loslaten als vanzelf de keerimpuls. 

Voorwaarde is, dat de handen goed doorlopen. Tijdens de keerbeweging wordt gedurende korte tijd 

getrokken aan het voetenbord. Voor een klein deel wordt dit keren ondersteund door in de laatste 

centimeters van de haal de schouders reeds een impuls naar voren te geven. Deze impuls mag echter 

niet te sterk zijn, omdat anders de druk op het voetenbord wegvalt. 

 

De recover 

Zodra de impulsverandering heeft plaatsgevonden en de bewegingsrichting van riem en rug is 

omgekeerd, is geen energie meer nodig en gaat het dynamische moment van het keren over in de 

ontspannen uitgevoerde recover. De recover dient ervoor te zorgen dat de roeiers klaar zijn voor het 

begin van de haal, zonder dat de bootsnelheid nadelig wordt beïnvloed. Uit energie-overwegingen 

moet de recover zoveel mogelijk ontspannen zijn. Rust is daarvoor een noodzaak. Kort na de omkeer-

impuls achter wordt die rust gezocht. De handen gaan ontspannen over de knieën. Het inbuigen onder 

in de rug is compleet in het begin van het rijden. Het bovenlichaam inclusief de armen is dan klaar 

voor de haal. Het rijden is eenparig en ontspannen tot in de volgende catch. 
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Bijlage III : Fouten-analyse 
Zie website: Coachen / coach-informatie 

S ymptoom: Wat zie je als deze fout plaatsvindt

O orzaak 1  (fout van de roeier(s ))

O plossing  of Aandachtspunt 
bij oorzaak 1

-O efening
-O efening

O orzaak 2 (technisch)

(zie ook de breedte van de pijlen)

2e keus  O plos s ing  of A andachts punt bij 
oorz aak 2 (tec hnis ch)
-Afs telmogelijkheden i.s .m. Materiaal-c ie

V oetenbankjes  en dolhoogtes  en evt. 
bootgewicht worden normaal aangegeven, 
aangezien dit beïnvloedbaar is  door 
roeier(s )/c oach en tot hun verantwoor-
delijkheden behoort.

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 00:  Naam van de Fout 

[BIC/R2/R3 Boord] Wanneer moet je zeker aan deze fout werken

 

A)  Fouten in de Lichaamspositie
Waarom corrigeren we deze fouten?

• In het algemeen zijn fouten in de lichaamspositie het 
schadelijkst voor roeiers en materiaal. Denk hierbij aan 
overmatige kans op blessures door vreemde 
(over)belasting van het lichaam en onnodige en rare 
belasting van het materiaal.

• De meeste fouten zijn relatief makkelijk op te sporen door 
een vergelijk te maken met andere mensen in de boot. Bij 
beginnende roeiers kan dit wat moeilijker zijn. Daarom 
verdient het altijd aanbeveling mensen op een ergometer 
of in een roeibak de eerste halen te laten maken zodat de 
lichaamspositie direct en duidelijk kan worden aangepast.

• In alle gevallen loont het de moeite om zo snel mogelijk 
aan de slag te gaan met deze fout.
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S ymptoom: Niet sterk zitten voor, het lichaam over de knieën gebogen, 
meestal: handen die naar de voeten bewegen (zie ook vlaggen)

Het niet volledig 
gebruiken van de 
beschikbare 
lengte van de 
s lidings 

Uitleggen waar-
om de lengte  be-
nut moet worden

- Uitlengen
- P imanov-en
- K uiten en ham-

strings rekken

E en onjuiste 
afstelling van de 
voetenboord

Afstellen van het 
voetenboord 
(meestal staat 
het te hoog, te 
ver naar 
achteren of te 
s teil afgesteld)

O p een verkeerde 
manier een 
(langere) haal 
willen maken

Uitleg : de lengte 
van de haal wordt 
bereikt met een 
juis te manier van 
voorbereiden

- Uitlengen
- P laatsoefenin-

gen ; s terk zitten

O nvoldoende 
kracht in 
buik- en 
rugspieren

Buik en 
R ugspier-
oefeningen

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 01:  Nareiken bij de inpik

[BIC]

 
 

 

S ymptoom: Armen gebogen op het moment dat het blad het water ingaat.

Van achteruit niet voorbereiden 
en naar voren rijden met gebogen 
armen.

F ocus op volgorde (in de 
wegzet). Armen achter meteen 
doorstrekken.

- Uitlengen (focus  op armen)
- P imanov-en

O p de armen pakken voor. 

De handen ontspannen houden. 
G oed hangen aan de armen, de 
handen zijn niet meer dan haakjes . 
O ntspannen inpikken.

- P iano-oefeningen
- P imanov-en
- Omgekeerd uitlengen

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 02:  Met gebogen armen inpikken

[BIC]
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S ymptoom: Het bankje naar de backstops trappen voordat het blad het 
water in gaat/ druk heeft

Nareiken achter 
waardoor de rug 
in een te zwakke 
pos itie komt

Begeleid bakken 
of ergometeren
of de plaats 
markeren in de 
boot om de 
afstand van 
inbuigen te 
verduidelijken 

Buik- en rug-
spieren niet 
s terk genoeg

Buik- en 
rugspier-
oefeningen

Missen voor, 
trappen voordat 
het blad in het 
water is  gegaan

-P laatsoefening
en
-Backsplash
-Uitlengen
-P imanov-en

De beentrap gaat 
sneller dan de 
armen de hendel  
kunnen bewegen

De handen en 
benen moeten 
samen 
gecoördineerd 
bewegen 

-Omgekeerd 
uitlengen

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 03:  Door het bankje trappen

[BIC]

 
 

 

S ymptoom: Het opgejaagde gevoel 
Het idee hebben dat je altijd te laat bent 
Het gevoel hebben dat het tempo veel hoger is dan het is 

E en s lecht ritme (onjuiste rij/haalverhouding), 
ruitenwisserhaaltjes , geen rust nemen tijdens de recover

R ust zoeken in de boot.

- Vertellen dat de rij- / haal-verhouding hoort 2:1 te zijn.
- T ellen tijdens  de recover: een-en-twin-tig, twee-en-twin-tig.

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 04:  Gebrek aan controle op de slidings  

[R2/R3]
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S ymptoom: Het niet gelijktijdig benedenkomen van de knieën aan het eind 
van de haal

O ngelijke druk met beide benen op het voetenboord 
tijdens  de haal

P roberen met beide benen gelijk druk te leveren

E r kan ook s prake zijn van:

-K rachtvers chil in de benen , na bijv. een botbreuk 
(krachttraining op het zwakke been)

-E en vers chil in lengte van de benen 
(eventueel een inleg zooltje gebruiken 

-Mogelijke erns tige lage rug-klachten , in twijfel altijd een arts  laten 
raadplegen!

(zenuwfunctiebeperking/ hernia/ zeer zwakke rug (-s pieren)/ scolios e)

Deze 3 laats te punten kunnen tot permanente s chade leiden.

S lechte balans

B alansoefeningen:

- P imanov-en
- E xtreem laag 
tempo varen
- S topjes (alle)
- Ongeklipt blad

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 05:  Benen niet gelijk naar beneden tijdens de haal

(BIC) aandachtspunt

 
 

 

S ymptoom: T ijdens  de uitzet worden schouders  en hoofd boven of voor 
de riem gehouden in plaats van erachter, 
het lichaam heeft vrijwel geen rugbeweging gemaakt en wordt 
verticaal of iets vóór de verticaal vastgehouden.

O nvoldoende druk op 
het voetenboord in het 
tweede deel van de 
haal

G oed op het 
voetenboord blijven 
s taan in het laatste / 
derde deel van de haal  

-Uitlengen

De armen te vroeg in 
de haal gebruiken

Houdt de armen als 
touwtjes  tot  minimaal 
de verticaal daarna de 
armbeweging.

- Accent op volgorde
- Omgekeerd uitlengen

(Boord)
Het niet meedraaien 
van  de schouders

De schouders  dienen 
de draai van de riem 
te volgen en dus 
achter mee te draaien 
met de beweging van 
de riem mee

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 06:  Optrekken aan de riem (/extreem op de armen)

[BIC]
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S ymptoom: pos itie van de schouders  ligt te ver achter de heup

E en te ver naar 
achter afgesteld 
voetenboord

Afstellen van het 
voetenboord naar 
voren.

O nvoldoende 
hoogte

Hoogte opnieuw 
afstellen:

C lips  op dol naar 
onder 
verplaatsen

[R 3?] Trekken met de armen 
wanneer de beentrap 
compleet afgelopen is en het 
bankje achter s taat

F ocus op het gelijktijdig 
afmaken van de beentrap en 
de armen

- Uitpikoefeningen op het 
moment dat de beentrap s topt  
- Accent C O MP AC T E  halen

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 07:  Te ver uithangen

[BIC/R3?]

 
 

 

 

B)  Handfouten

Waarom corrigeren we deze fouten?

• In het algemeen zijn handfouten aanleiding tot 

overbelasting van hand, pols en onderarm en veel 

blaren. In de praktijk komen ze meestal door 

onzekerheid in de boot.
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S ymptoom: De hand niet in 1 lijn hebben met de onderarm tijdens  de haal 

Het idee hebben dat je 
het blad niet voldoende 
kan clippen

O fwel bij de inpik of uitpik van de haal (laten) controleren of 
de riem wel juis t wordt vastgehouden.  

-P ianoefeningen (trommelen met vingers  op handel)
-Accent op roeien met de vingers  in plaats  van de hand

Dit is  de oorzaak van VE E L  van de pols bless ures  !!

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

De riem (verkrampt) in een 
vuist vasthouden 

(eventueel met knijpen  zie ook vorige fout)

Verkeerde 
hoek op de 
riem of dol

Hoek laten 
nakijken 
door de 
materiaal 
commissie. 
Noteren in 
het log.

Fout 09:  Bokkepoten

[BIC]

S ymptoom: Het wit worden van de knokkels, (extreme) blaarvorming 
voornamelijk op de handpalm en de aanzet van de vingers

O nzekerheid in de boot; 
B ijvoorbeeld een angst om om te slaan

P robeer vertrouwen te kweken

- Accent op roeien met de vingers in plaats van de hand
- S lifferen
- Balansoefeningen 
- P iano oefening (trommelen met vingers  op handel)
- (Omslag oefening, voor roeiers van kleine nummers)

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Verkeerde 
hoek op de 
riem of dol

Hoek laten 
nakijken 
door de 
materiaal 
commissie. 
Noteren in 
het log.

Fout 08:  Te hard knijpen in de riemen

[BIC]
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C) Bladwerkfouten
Waarom corrigeren we deze fouten?

• In het algemeen z ijn bladwerkfouten aanleiding tot instabiliteit 
of ongelijkheid. Herstel leid tot meer efficiëntie en snelheids -
winst. D it geldt vooral voor boordroeien, maar is  in de praktijk 
zowel voor boordroeien als  scullen erg belangrijk !

• Deze fouten leiden tot compensatie van de roeiers die hier 
instinctief voor zullen willen corrigeren. R oeiers  compenseren 
vaak naar de meest ervaren roeiers  toe. Mocht de ervaren 
roeier een duidelijke fout in z ijn haalbeeld hebben, dan zal de 
fout z ich door de ploeg verspreiden. C orrigeren is  vaak een 
langdurig proces .

• Afstelling is  vaak een onderliggend probleem bij niet 
gemiddeld gebouwde roeiers  t.o.v. de ploeg.

 
 

S ymptoom: Het blad is niet bedekt en staat nog niet vast bij de inzet in 
vergelijking met de rest van de ploeg. F rontsplash

T e snel naar voren rijden 
zonder goed af te remmen 
naar voren toe, (evt. tot 
tegen de frontstops)

- B ack-s plas hen

- R itme oefeningen
- Acc ent op een goed ritme 
- D e rij-/haalverhouding 2:1 
- Acc ent afremmen op het 
voetenboord
- Op ergometer met een 
s teen onder de achters te 
s tandaard laag tempo varen

G ebrekkige 
coördinatie van benen 
en armen bij de inzet

- B ack-splashen
- Accent op s tuwen 
waarbij benen en 
armen tegelijk naar 
achter gaan

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 10:  Timing van de inzet is te laat (Frontsplash)

[BIC]

Als ploeg:
Niet gelijk zitten 
met de voorganger 
maar concentreren 
op de slag

- Iedereen in de 
ploeg de slag laten 
volgen in plaats  van 
degene voor je 
-Iedereen laten 
anticiperen
- ogen dicht roeien
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S ymptoom: B ij de inzet nadert het blad het water niet maar gaat het juis t 
omhoog, weg van het water 
(boord: vallende boot bij de inzet)

D e handen de 
boot in bewe-
gen (naar 
beneden) 
voor de c atch

-Actief blijven 
plaatsen
-G oed s terk 
blijven zitten
-Balans -
oefeningen

T e veel 
lengte willen 
pakkenO

o
rz

a
a

k
O

p
lo

ss
in

g
Fout 11:  Vlaggen

[BIC]

Het hoofd te 
veel laten 
zakken

T e veel 
hoogte op de 
dol /
T e zwaar 
afgebouwde 
boot

-S terk 
blijven zitten 
vanuit de 
recover
-Uitlengen

(Z ie ook 
F out 01: 
Nareiken)

- F ocus  op 
het over de 
voorganger 
of s tuur heen 
blijven kijken
- S terk zitten 
na recover

-Hoogte voor 
in en uitpik 
bepalen
-R oeien met 
ongeclipt blad
-E erder 
terugclippen

E en s telclip 
verwijderen 
onder de dol 
of anders  
een lichter 
afgebouwde 
boot 
afschrijven

T e dicht bij het 
water z itten en 
daarom ruimte 
moeten maken 
voor het 

terugc lippen

 
 

 

S ymptoom: Het blad gaat te diep door het water, niet alleen het blad bedek t 
maar ook een (groot) deel van de riem

O nvoldoende 
druk op het 
voetenboord in 
het tweede deel 
van de haal

G oed op het 
voetenboord 
blijven s taan in 
het laatste derde 
deel van de haal  

-Uitlengen

De armen te vroeg 
in de haal 
gebruiken

Houdt de armen als 
touwtjes  tot  
minimaal de 
verticaal, daarna 
de armbeweging.

- Omgekeerd 
Uitlengen

Niet 
voldoende 
pos itieve 
hoek op de 
riem/dol

Hoek laten 
nakijken door 
de materiaal 
commissie. 
Noteren in 
het log.

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 12: Diepen

[BIC]

O nvoldoende 
hoogte

- Z waardere 
boot afschrijven
-C lips  op dol 
naar onder 
verplaatsen
-(Hoogte op-
nieuw afstellen)
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S ymptoom: Water wordt wegges lagen richting de boeg

E en relatief trage plaatsbeweging 
t.o.v. de snelheid van de boot / 
s toppen op de voorstops  om te 
plaatsen (wachten voor)

De snelheid van het plaatsen te 
verhogen
- pimanov met maximum ¼ bank

T e veel plaatsen vanuit het naar 
voren rijden. 

Het blad plaatsen gebeurt door een 

snelle, maar subtiele beweging met 

de armen, scharnierend in de 

schouders. De plaatsbeweging wordt 

ingezet tijdens het laatste stukje 

rijden, zodat het blad op het verste 

punt in het water valt en bedekt is, 

voordat de trap begint. 

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 13:  Backsplash

[R2/R3]

 
 

S ymptoom: De afgelegde (totale hoek van de) haal is  duidelijk korter dan de 
halen van de rest van de ploeg,  bij inzet of uitzet of beide

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 14:  Te korte haal

[BIC/Boord R3]

Voetenboord te ver 
naar achter of te 
s teil afgesteld 
voetenboord

Voetenboord 
opnieuw afstellen 
(naar voren)

B oord R 3: het niet volgen 
van de hoek van de riem 
met het lichaam: scullhalen
in een boordboot.

Z orgen dat er ingedraaid 
wordt en dat de schouders 
de lijn van de riem volgen

(te veel span of 
outboard meestal 
op 1 riem door 
verloop niet goed 
vasts taande dolpen) 

S pan/outboard laten 
nakijken door de 
materiaal 
commissie. Noteren 
in het log.
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S ymptoom: De versnelling van het blad valt weg bij de orthogonaal. Het blad 
wordt versneld vanaf de inpik, vertraagd in het midden van de 
haal en wordt weer versneld naar de eindhaal. 

Door het bankje trappen en 
op de armen afmaken

Z ie fout 02: E xtreem op de 
armen pakken
Z ie fout 03: Door het 
bankje trappen

-P imanov (hele bank)
-Omgekeerd uitlengen

-binnenhendel van 
de riem of te lang 
afgestelde riem
-(te weinig span of 
outboard of te 
zwaar afgestelde)

-C lips (ver)plaatsen 
om de binnenhendel 
korter te maken
-S pan/outboard
laten nakijken door 
de materiaal 
commissie. Noteren 
in het log.

O
o

rz
a

a
k

O
p

lo
ss

in
g

Fout 15:  Tweeledige haal

[(BIC) R3]

[R 3] O ngelijke 
versnelling 
gedurende de haal

S treven naar een 
continue versnelling 
van de riem van de 
inpik naar de uitpik

L icht in - S trong uit
25% -75%  t.b.v. 
versnelling 

 
 

 

S ymptoom: B lad niet bedekt houden bij de uitpik

Naar het kruis  
trekken van de 
riem bij de uitpik

- Uitpik hoogte 
bepalen 
- S terk blijven 
zitten
- O ver de 
voorganger 
heen kijken

Boord;
Uit het boord vallen 
bij de uitpik

Mee blijven draaien 
met de schouders, 
de schouders 
dienen de hoek van 
de riem te volgen

Niet 
voldoende 
pos itieve 
hoek op de 
riem/dol

Hoek laten 
nakijken door 
de materiaal 
commissie. 
Noteren in 
het log.

O
o

rz
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a
k
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p
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ss
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g

Fout 16:  Eruit laten lopen van het blad /

[BIC/Boord R3]  Blad niet bedekt houden bij de uitpik 

T e veel hoogte

- L ichtere boot 
afschrijven
-C lips  op dol 
naar boven 
verplaatsen
-(Hoogte op-
nieuw afstellen)
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S ymptoom: Niet in s taat zijn het blad uit het water te krijgen.
Het blad voelt alsof het de diepte ingetrokken wordt

Niet 
voldoende 
balans  in 
de bootO

o
rz

a
a

k
O

p
lo

ss
in

g
Fout 17:  Slechte uitpik / met eventuele snoeken

[BIC/R2/R3]

Blad wordt 
niet netjes  
uitgepikt

Onvoldoen-
de hoogte 
op de dol of 
te lic ht 
afgebouwde 

boot

Handen 
bij elkaar 
houden in 
de uitpik
- Balans  
oefenin-
gen

T ot de uitpik 
druk blijven 
leveren en 
ongec lipt
het water 
verlaten
-Ongec lipt
roeien

Z orgen dat 
er eers t 
uitgepikt 
wordt, dan 
pas  gec lipt
- Ongec lipt
roeien

- S telclip 
plaatsen 
onder de 
dol  
- Z waarder 
afgebouw-
de boot 
afschrijven

In het 
water  
terug-
clippen, 
baard aan 
het blad 

De hoek 
met de 
boot te 
klein op de 
uitpik

-D e pos itie 
van het 
voeten-
boord
controleren
-B innen-
hendel
C ontroleren

Niet 
voldoen-
de hoek

H oek 
laten 
nakijken 
door de 
materiaal-
cie

Noteren in 

het log

 
 

S ymptoom: Het blad raakt het water van de uitpik naar de inpik

S lechte balans

B alans oefeningen
- H anden bij elkaar houden
- P imanov-en
- E xtreem laag tempo varen
- S topjes (alle)
- Ongeklipt blad
- Aanhaalhoogte bepalen

S lecht of lui 
bladwerk

B ladcontrole 
oefeningen

(Onvoldoende hoogte)

- E en stelclip plaatsen 
onder de dol  
- E en zwaarder 
afgebouwde boot 
afschrijven

O
o
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a

a
k

O
p
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ss
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g

Fout 18:  Blad raakt het (herhaaldelijk) het water tijdens 

de [BIC] recover; Slifferen

 
 



Basis Instructie Boekje – versie 7, januari 2014 

 

27 

Bijlage IV: Handleiding commando's, uittreksel C-materiaal 
Zie website Materiaal / Omgaan met materiaal. 

 

Commando's worden gegeven door een vast iemand die het overzicht heeft over de boot en over de 

omgeving. In de boot is dat altijd de stuurman of, in geval van een ongestuurd nummer, de boeg.  

In dit document wordt de mannelijke vorm gehanteerd. Stuurman mag ook gelezen worden als 

stuurmanvrouw, roeier ook als roeister en hij ook als zij.  

 

Tijdens het boot tillen van loods naar vlot en vice versa is in principe eveneens de stuurman of boeg 

degene die de commando’s geeft, maar er kan van afgeweken worden. Het moet echter altijd duidelijk 

zijn wie de commando's geeft, naar anderen wordt niet geluisterd. Door elkaar roepen geeft 

onduidelijkheid en kan tot schade en ongelukken leiden. Degene die het commando heeft wordt in het 

onderstaande aangegeven met stuurman. 

 

Als de stuurman in de boot onervaren is (in opleiding) kan de slag de stuurman behulpzaam zijn door 

commando's voor te zeggen. In dat geval neemt alleen in bijzondere omstandigheden, bijvoorbeeld bij 

aankomen (aanleggen) of bij veel scheepvaart, de boeg het commando over. Dit moet duidelijk 

aangekondigd worden. De instructeur/coach heeft nooit het commando tenzij hij zelf de stuurman is. 

Hij vraagt de stuurman bepaalde commando's te geven. 

 

Een commando bestaat over het algemeen uit twee delen, een aankondiging en een bevel. 

Bijvoorbeeld "tillen gelijk - NU", "tillen gelijk" is de aankondiging en pas bij "NU" wordt de boot 

opgetild. In het volgende wordt de aankondiging cursief weergegeven en het bevel in hoofdletters. 

 

Bij het uit de loods halen en in het water brengen van boten wordt onderscheid gemaakt tussen: 

 Gladde boten 

 C-materiaal 

 Een 8+ (zoals glad maar met verdeling lopen over 2 loopplanken) 

 Voor B-materiaal wordt aanbevolen dezelfde werkwijze als C-materiaal 

 

Het vaarklaar maken en instappen is voor al het materiaal hetzelfde, evenals commando’s op het 

water. Voorafgaand aan het boot tillen, worden eerst de riemen, roer, bankjes, kussentje en eventuele 

overige benodigdheden klaargelegd op het vlot. De riemen leg je op de riemen-dragers. Op het vlot 

houd je rekening met andere gebruikers, schuif dus even door en maak ruimte voor andere ploegen. 

 

Dit document is een uittreksel van de Handleiding Commando’s  

en als volgt opgebouwd:        pagina 

 

1. C-materiaal tillen: over de kiel te water  . . . . 28 

2. Riemen inleggen en klaarmaken voor vertrek . . . . 29 

3 Veelgebruikte commando’s tijdens het varen . . . . 30 

4. Aanleggen en uitstappen . . . . . . 33 

5. C-materiaal uittillen en binnenbrengen  . . . . 33 

6. Overige commando’s 
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1. C-materiaal tillen: over de kiel te water 

 

Als algemene regel geldt dat aanleggen voorrang heeft op een boot in het water leggen.  

Het is dus verstandig eerst na te gaan of er ruimte is aan het vlot en er geen boten willen aanleggen. 

Leg de boot zonodig even op bokken/schragen, dat is tevens een moment om de tennisballen van de 

dollen te verwijderen. Inleggen van boten gebeurt vervolgens op volgorde van het verlaten van de 

loodsen: wie het eerst naar buiten komt mag het eerst inleggen. 

 

HANDEN AAN DE BOORDEN / KLAARMAKEN OM TE TILLEN 

De roeiers schuiven de C-boot op het karretje naar het midden van de loods en gaan tegenover elkaar 

staan naast de riggers. (Bij boordboten tegenover of naast de eigen rigger.). Til bij voorkeur met zijn 6-

en een C4. Of tegenover elkaar (3x2), of 2x2 tegenover elkaar en punt en boeg. Overal even hoog. Til 

vanuit de benen (door de knieën) en niet vanuit de rug. 

 

Tillen gelijk – NU 

De boot wordt van het karretje getild. Het karretje wordt teruggeschoven.  

 

Uitlopen gelijk - NU 

De boot wordt de loods uit gedragen. In plaats van uitlopen kan de stuurman een andere 

aankondiging doen waaruit blijkt waarheen de boot moet, bijvoorbeeld naar het vlot, naar buiten, of 

iets dergelijks. 

De stuurman loopt aan het puntje mee en ziet erop toe dat de boot helemaal de loods uitgedragen 

wordt, voordat richting vlot gezwenkt wordt om ‘aantikken’ van de loodsdeuren te voorkomen. 

Tijdens het dragen kan een aantal commando's gegeven worden om beter te kunnen manoeuvreren 

bijvoorbeeld: ZWENKEN; LINKER (RECHTER) LOOPPLANK; etc.. 

 

KLAARMAKEN VOOR BOOT KEREN / DRAAIEN 

De ploeg staat stil en de stuurman bepaalt op welke wijze de boot gedraaid zal worden. Voordat C-

materiaal of een andere brede en zware boot in het water wordt geschoven wordt deze om de 

lengteas gedraaid waarbij de roeiers aan weerszijden van de boot blijven staan.  

Bij het commando draaien over X wordt de kiel van de boot in de richting van X gedraaid. 

 

Bij draaien vòòr zwenken: draaien over het vlot / draaien over fietsenrekken gelijk – NU 

Bij draaien na zwenken: draaien over de loods / draaien over de kastanjes gelijk – NU 

 

Bij het draaien houdt iedereen de boot op dezelfde hoogte, zonder bukken. Voorkom dat riggers de 

grond aantikken.  

 

BALLEN VERWIJDEREN 

Dit is tevens de plek en het moment om de tennisballen te verwijderen. Het is niet toegestaan om 

ballen te verwijderen of dolhekken te openen tijdens het te water schuiven van de boot. 

 

Lopen naar het vlot - GO 

De ploeg loopt met de boot via de loopplank naar het vlot, de stuurplaats gaat richting water. Als was 

gekozen voor het tillen met 3x2, dan moet hierna één iemand bij de boegpunt gaan tillen. 

 

BOOT HET WATER INSCHUIVEN 

Houdt altijd de kielbalk vrij van de vlotrand. Laat de boot haaks op het vlot rustig het water in glijden, 

maak gebruik van het drijfvermogen van de boot, door de boegpunt (op loopplank) hoog te houden.  

 

STAP NAAR ACHTEREN 

Zodra de boot in het water is gezet, laten de tillers die het dichtst bij de vlotrand staan de boot los en 

stappen zij weg naar achteren. De boot wordt rustig het water ingeschoven totdat het volgende koppel 

tillers bij de vlotrand komt.  

 

 

STAP NAAR ACHTEREN 

Deze tillers laten eveneens de boot los en stappen weg naar achteren. Degene die de punt vastheeft 

duwt het laatste stukje boot het water in en zet ver weg. Vervolgens wordt de boot langs de kant 



Basis Instructie Boekje – versie 7, januari 2014 

 

29 

getrokken (het makkelijkste is tegen de stroming in) en kunnen de dolkleppen opengemaakt worden. 

De stuurman houdt de boot op zijn plaats en geeft de roeiers opdracht de riemen te pakken en de 

boot verder klaar te maken voor het roeien. Denk aan het sluiten van alle luchtkasten als deze 

aanwezig zijn. 

 

2. Riemen inleggen en klaarmaken voor vertrek 

 

RIEMEN INLEGGEN 

De riemen of "palen" worden in de dollen gelegd. Eerst wordt de riem aan landzijde ingelegd. 

Vervolgens wordt de dolklep aan zeezijde opengemaakt (met zeevoet op plankje staan (nooit in de 

huid!)), riem ingelegd en dolklep weer gesloten. In de tussentijd houdt de stuurman de boot vast (één 

hand op de rigger en één hand aan het boord) en zorgt ervoor dat de boot iets van de kant afligt, 

zodat deze bij het instappen vrij blijft van de kant. 

 

Bij het inleggen van de riemen moet je opletten dat het deel van de schacht dat in de dolopening 

gelegd wordt smal genoeg is om door de opening heen te vallen zonder de dol open te drukken. 

Stuurboordriemen hebben een groene manchet, krimpkous of plakstrip, bij bakboordriemen is dat rood 

(rood is rechts voor de roeier). Het eigenlijke verschil is dat riemen op de plaats van de dol aan de 

bovenkant wat dikker zijn dan aan de onderzijde. De dolpin (de verticale as waar de dol om draait), 

komt aan de boegzijde van de riem. Let erop dat de dollen de juiste kant zijn opgedraaid / richting 

stuurplaats/roer. 

 

KLAARMAKEN OM IN TE STAPPEN 

De roeiers gaan naast hun plaats langs de boot staan, met het gezicht richting roer. Met de hand aan 

de zijde van de boot wordt de handle, of bij scullboten beide handles, vastgepakt.  

 

Instappen gelijk - EEN - TWEE - DRIE 

 De roeiers zetten bij "EEN" de voet aan de kant van het water op het instapplankje tussen de 
slidings en brengen hun gewicht rustig naar die voet over;  

 bij "TWEE" wordt de voet die nog op het vlot staat op of in het voetenbord gezet;  

 bij “DRIE” gaan de roeiers op het bankje zitten en zetten daarna de eerste voet op of in het 
voetenbord. 

Bij een hoog vlot wordt de boot bij “TWEE” zover uit de kant geduwd dat de riggers vrij van het vlot 

komen. Het is voor een niet ervaren ploeg aan te bevelen om niet allemaal gelijk in te stappen maar in 

twee keer. De commando’s worden dan:  

Stuurboord instappen gelijk - EEN - TWEE – DRIE; en  

Bakboord instappen gelijk - EEN - TWEE – DRIE 

of  

Roeiers op even plaatsen - Instappen gelijk - EEN - TWEE – DRIE; en  

Roeiers op oneven plaatsen - Instappen gelijk - EEN - TWEE – DRIE. 

 

Wanneer slechts een persoon instapt, voldoet ook het commando: Instappen – NU. 

Bijvoorbeeld als slechts één roeier wisselt tijdens een examen of wisselpunt bij estafettewedstrijd. 

 

OVERSLAGEN DICHT / DOLHEKKEN DICHT 

De overslagen of dolhekken aan zeezijde worden dichtgemaakt als dat nog niet gebeurd is bij het 

inleggen van de riemen/palen. 

 

VOETENBORDEN STELLEN 

De voetenborden worden indien nodig verplaatst tot iedereen in de juiste positie ten opzichte van de 

dol en de slidings zit. Hoe deze positie precies is moet door de instructeur worden uitgelegd. 

NB: Bij drukte aan het vlot wordt (zoveel mogelijk) op het water gesteld. 

Let er op dat de riempjes voor de voeten (C-materiaal) voldoende strak zitten om steun te hebben en 

voldoende los, om er gemakkelijk uit te kunnen wanneer zich een incident voordoet. 

 

BOEG KLAAR?; TWEE KLAAR?; ...; SLAG KLAAR? 

Of 1 KLAAR? 2 KLAAR? ETC. 
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In alle boten -behalve de skiff- hebben de plekken in de boot een nummer. Nummering begint bij de 

boeg van de boot en eindigt achterin. De roeier voorin, 'op boeg' heeft dus altijd nummer één. 

De stuurman vraagt iedere roeier/ster of deze klaar is met het stellen van het voetenboord, kleding, 

overslagen dicht, etc, voordat geroeid kan worden. 

 

Indien er op het water wordt gesteld zal de stuurman, zolang nog niet alle roeiers klaar zijn en indien 

nodig voor het manoeuvreren, aan één of meer roeiers vragen om even te halen of te strijken. 

 

BOOT AFDUWEN – overhellen naar zeezijde 

Als de instructeur/coach of een andere hulp op het vlot duwt moet de roeier/ster zijn riem stevig 

vasthouden en behoorlijk tegendruk geven (hand op het uiteinde van de riem) en in de ‘veilig boord’ 

positie zitten. 

 

KLAARMAKEN VOOR UITZETTEN – overhellen naar zeezijde 

De roeiers zetten het uiteinde van de riem tegen de rand van het vlot, altijd verticaal. Het blad aan 

zeezijde is plat op het water. 

 

Uitzetten gelijk - NU 

De roeiers (en eventueel de stuurman) duwen de boot van het vlot weg. Als dit met de riem gebeurt, 

moet de roeier/ster er op letten dat het blad niet vast komt te zitten in een spleet.  

 

SLAGKLAAR MAKEN VOOR …..(LIGHT PADDLE, MEDIUM PADDLE) of  

MAAKT U SLAGKLAAR VOOR …..(LIGHT PADDLE, MEDIUM PADDLE) 

De roeiers gaan in inpikhouding zitten met de bladen horizontaal op het water. Bij wijze van oefening 

(alleen voor gevorderden) kan de instructeur/coach de stuurman vragen in een andere positie te gaan 

zitten alvorens weg te varen, bijvoorbeeld klaarmaken in uitpikhouding.  

NB: de term STARTKLAAR (dat wil zeggen: 3/4 opgereden, bladen verticaal, volbedekt) wordt enkel 

gebruikt tijdens wedstrijden met een staande start. 

 

Slagklaar – AF / Slagklaar - GO 

Dit is het commando om te gaan varen. Bij SLAGKLAAR worden de bladen verticaal in het water 

geplaatst, volbedekt. De polsen zijn plat, de armen gestrekt. Bij AF/GO beginnen de roeiers de haal 

vanaf de positie die bij "SLAGKLAAR MAKEN" is ingenomen. 

 

 

3. Veelgebruikte commando’s tijdens het varen 

 

Bij commando's die aan één boord gegeven (kunnen) worden, altijd eerst aangeven voor welk boord 

het bedoeld is, eventueel voor beide boorden. Bijvoorbeeld: “stuurboord strijken gelijk – NU”, 

“Bakboord slippen – NU” of “Beide boorden houden gelijk - NU”. 

 

Het gebruik van het commando: OPGELET 

Als roeiers erg intensief bezig zijn, kan een onverwacht commando als een verrassing komen en dus 

niet goed uitgevoerd worden. Om de attentie te wekken van de roeiers kan je tijdens de haal 

voorafgaand aan de haal waarin je een nieuw commando wil geven het commando “OPGELET” 

gebruiken.  

 

BAKBOORD/STUURBOORD  BEST/STERK 

Met de riemen aan bakboord of stuurboord wordt krachtiger gehaald dan aan het andere boord. Het 

effect is dat de boot draait. BEST en STERK (of STRONG) worden door elkaar gebruikt, het verschilt 

vaak per vereniging. Met de combinatie BAKBOORD BEST en STUURBOORD STERK (let op de 

alliteratie), mits consequent toegepast, verhoog je de duidelijkheid voor de roeiers. 

Als de boot in de goede richting ligt, kondigt de stuurman met “BEDANKT” aan dat beide boorden 

weer gelijk moeten halen. Dit kan gevolgd worden door “BEIDE BOORDEN GELIJK”. 

Opgelet …  laat  - LOPEN ........ BEDANKT 

Dit is het commando om roeiers te laten stoppen met roeien. Bij of kort na de inpik wordt “laat” gezegd 

en "LOPEN" volgt bij de uitpik. De “OPGELET” zeg je voorafgaand aan de haal waarin je wil laten 
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lopen. Als roeiers erg intensief bezig zijn, wek je daarmee hun attentie en komt het commando om te 

laten lopen niet als een verrassing. 

 

Na “lopen” maken de roeiers de haal af tot de houding van de derde stop en houden deze aan totdat 

het commando "BEDANKT" gegeven wordt. Dan leggen de roeiers de bladen plat op het water, met 

de holle kant boven. 

 

De stuurman kan er ook voor kiezen om vanuit de derde stop houding gelijk door te roeien. In plaats 

van ‘BEDANKT’ volgt dan het commando:  

Opgelet doorgaande haal - GO 

 

Opgelet houden gelijk - NU 

De roeiers remmen de boot af door de bladen geleidelijk in schuine (45) positie in het water te 

duwen. De stand van de bladen is daarbij dezelfde als bij roeien, dus met de bolle kant in de richting 

van de boeg. Als de boot voldoende is afgeremd stoppen de roeiers de boot helemaal door de bladen 

verticaal in het water te duwen. De stand van de bladen is daarbij dezelfde als bij roeien, dus met de 

bolle kant in de richting van de boeg.  

Als je niet een noodstop wilt uitvoeren, maar wel snel(ler) wilt houden, gebruik dan het commando:  

 

Opgelet houden gelijk – NU – sterk houden 

De roeiers remmen de boot nog steeds geleidelijk af, maar drukken de riem steviger in het water en 

draaien eerder naar de verticale stand. 

 

STOP! of HOUDEN! (op luide toon) 

Een noodstop, de roeiers duwen hun bladen zo snel mogelijk verticaal in het water, bolle kant van het 

blad richting boeg. Pas op, riemen en dollen kunnen breken, zeker wanneer bij een aanzienlijke 

snelheid de bladen niet gelijktijdig in het water worden geduwd. 

 

Stuurboord (of bakboord) houden gelijk - NU 

Alleen de bladen aan stuurboord of bakboord worden (schuin) verticaal in het water geduwd. 

 

Strijken gelijk - NU 

De roeiers maken de roeibeweging "achteruit" en duwen de palen met het blad in het water van zich 

af. Ook hierbij is de stand van de bladen dezelfde als bij roeien, met de bolle kant in de richting van de 

boeg. Bij het horizontaal draaien van de bladen wanneer deze uit het water zijn is de holle kant van 

het blad naar beneden gericht, anders dan bij gewoon roeien. (Zo niet dan loop je kans water te 

scheppen). 

 

Stuurboord (of bakboord) strijken gelijk - NU 

Alleen de bladen aan stuurboord (bakboord) worden gebruikt om te strijken. 

 

Bij houden en strijken kan de stuurman met het oog op de uit te voeren manoeuvres één of een paar 

roeiers opdracht geven te houden of te strijken, bijvoorbeeld "boeg: houden" of “slag halen”. 

Bij meer gevorderd roeien is ook gebruikelijk: "twee: klapje strijken" of “twee boegen: klapjes op”, 

meestal gevolgd door “BEDANKT”. 

Een ‘klapje op’ of ‘klapje strijken’ bestaat uit een kleine haal/strijk op vaste bank. Dit commando wordt 

veel gebruikt om de boot op zijn plaats te houden tijdens het klaarliggen in het startgebied van een 

achtervolgingswedstrijd (Dommelregatta, Head of the River, etc.) of staande start van een boord- aan 

boord-race (Bossche Sprint, Bosbaan, etc.). 

 

RONDMAKEN OVER BAKBOORD (STUURBOORD)  

Bakboord begint met strijken gelijk – NU 

Stuurboord halen, etc. 

De roeiers strijken met de bakboord (stuurboord) bladen en halen met de stuurboord (bakboord) 

bladen, om en om. Dit gebeurt in vaste bank. Het kan ook met een stukje oprijden, maar de kans op 

ongelijkheid is dan groter. 

Afhankelijk van de positie op het water kan je ook alleen enkele halen halen of strijken op één boord 

en daarna het rondmaken vervolgen. Gebruik dan de commando’s:  

Alleen halen op stuurboord/bakboord gelijk – NU en  
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DOORGAAN MET RONDMAKEN, bakboord/stuurboord begint met strijken gelijk - NU 

 

OVERHELLEN NAAR STUURBOORD (BAKBOORD) 

De roeiers laten de boot kantelen zodat de zijkant aan bakboord (stuurboord) hoog en die aan 

stuurboord (bakboord) laag ligt. Dit is soms nodig bij hoge golven van opzij (hekgolf van schip) of bij 

het aankomen aan een hoge kant of hoog vlot. 

 

BAKBOORD/STUURBOORD/HELE BOOT SLIPPEN  

De roeiers leggen de bakboord/stuurboord riemen evenwijdig aan de lengterichting van de boot. 

Hiermee kan een obstakel of nauwe doorgang gepasseerd worden. Bij toertochten kan het voorkomen 

dat smalle bruggen gepasseerd moeten worden. Dit komt dus het meest voor bij C-materiaal. Als in 

een gladde boot wordt geslipt aan één boord is kans op omslaan aanwezig. Laat de boeg na het 

passeren van het obstakel zo snel mogelijk de bladen weer in de juiste positie brengen. 

 

BAKBOORD/STUURBOORD/BEIDE BOORDEN - LET OP DE RIEMEN  

Wegens een obstakel moeten de roeiers even opletten of hun bladen niet tegen het obstakel botsen of 

vast komen te zitten. 

Soms kan het nodig zijn om het commando om te draaien, als er haast bij is, dus:  

LET OP DE RIEMEN AAN STUURBOORD/BAKBOORD. Dan zijn alle roeiers meteen alert. 

 

LIGHT PEDDLE 

De roeiers varen langzaam en met weinig kracht. De stuurman kan hierdoor zorgvuldig 

manoeuvreren, bijvoorbeeld bij aanleggen. 

 

4. Aanleggen en uitstappen 

 

Voor het aanleggen zelf zijn geen speciale commando's. De stuurman zal met commando's als LIGHT 

PEDDLE, LAAT .. LOPEN, OVERHELLEN en STUURBOORD/BAKBOORD HOUDEN de boot langs 

het vlot manoeuvreren.  

 

Uitstappen gelijk - EEN - TWEE – DRIE 

De stuurman stapt als eerste uit de boot, zorgt ervoor dat de roeiers kunnen gaan uitstappen. Soms 

betekent dat: eerst schoenen uitdelen. 

Tijdens het in- en uitstappen houdt de stuurman de boot bij een rigger vast (dus niet alleen aan de 

boordrand). Op deze manier heeft de stuurman controle over de boot. 

Voor uitstappen zorg je ervoor dat iedere roeier zijn riemen helemaal in de dol geschoven heeft en de 

bladen aan waterzijde plat op het water liggen.  

 De roeiers halen bij "EEN" de voet aan de kant van het water uit het voetenboord, zetten die 
op het instapplankje, en brengen hun gewicht naar die voet over;  

 bij "TWEE" duwt de roeier/ster zich omhoog en wordt de andere voet op het vlot gezet en gaat 
het gewicht over op deze voet; 

 bij DRIE gaan de roeiers ook met de andere voet op het vlot staan. 

 

In de tussentijd houdt de stuurman de boot vast en zorgt ervoor dat de boot iets van de kant afligt, 

zodat boot en riggers bij het uitstappen vrij blijven van de kant.  

Indien de dolklepjes pas worden geopend nà het uitstappen: duw de boot iets van de kant af 

(vasthouden door de stuurman), ga weer op het voetenplankje te staan om de dol te openen, riem uit 

te halen en dolklep weer te sluiten. Vervolgens kan de riem op de riemenhouder van het vlot gelegd 

worden. Denk ook aan het openen van alle luchtkasten bij het glad materiaal en sommige C-boten. 

 

 

5. C-materiaal uittillen en binnenbrengen 

Omdat wij tegen de stroom in aanleggen, ligt de boegpunt altijd richting benzinestation. Om de boot 

voor het tillen loodrecht voor het vlot te krijgen, is het het gemakkelijkst om de boegpunt af te duwen 

en de stuurplaats richting benzinestation te halen, tegen de stroom in. Bij het uit het water halen de 

stuurplaats eerst. NB: de stuurpen is kwetsbaar en mag het vlot niet raken! 
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Start het tillen iets eerder dan dat de boot haaks/loodrecht is, de boot wordt immers door de stroming 

nog een stukje ‘doorgeduwd’. Houd altijd de kielbalk vrij van de vlotrand. 

 

KLAAR MAKEN OM TE TILLEN 

Eén roeier tilt de boot uit het water net voordat deze haaks/loodrecht op het vlot staat. Aan beide 

zijden staan 2 of 3 roeiers klaar om te tillen. 

Trek de boot rustig uit het water (en houdt hem hoog), zodat tillers tijd genoeg hebben om de juiste 

positie in te nemen (tegenover elkaar) en te tillen.  

 

Tillen gelijk - NU 

Op het moment dat de boot alleen nog met het puntje in het water drijft pakt het laatste koppel tillers 

de boot bij de rand en tilt deze vanuit de benen uit het water. Pas de tilhoogte direct aan elkaar aan 

(dus aan zijde loopplank lager tillen dan even daarvoor), zodat het totale gewicht van de boot goed 

wordt verdeeld. Loop over één loopplank naar boven en draai de boot op het plein/botenterrein. 

 

KLAARMAKEN VOOR BOOT KEREN / DRAAIEN 

De ploeg staat stil en de stuurman bepaalt op welke wijze de boot gedraaid zal worden. Afhankelijk 

van de positie van de boot: 

 

Draaien over het vlot / draaien over fietsenrekken gelijk – NU of 

Draaien over de loods / draaien over de kastanjes gelijk – NU 

Bij het draaien houdt iedereen de boot op dezelfde hoogte, zonder bukken. Voorkom dat riggers de 

grond aantikken. Leg de boot vervolgens op de klaarstaande schragen / bokken. Zet de bokken nooit  

in het verlengde van het midden van de loods op de witte strepen, maar op de donkergrijze vlakken. 

Anders staan de bokken in de weg als je de loods in gaat tillen en tevens voor andere gebruikers. Leg 

de punt van de boot zo’n twee meter van de loodsen. Dan kunnen mensen met riemen er nog langs, 

terwijl aan de achterkant (onder de kastanjes) ruimte blijft voor het dragen van boten. 

Na de boot schoonmaken, droogmaken, riemen en toebehoren opruimen en tennisballen om de dollen 

plaatsen, gaat de boot weer naar binnen. Zet alvast het karretje in het midden van de loods klaar. 

 

KLAAR MAKEN OM TE TILLEN 

De roeiers gaan weer tegenover elkaar staan met de handen aan de boorden. 

 

Tillen gelijk - NU 

De boot wordt van de bokken/schragen getild, iedereen stapt zijwaarts om vrij te komen van de 

bokken en in het midden te komen voor de loods en loopt rustig de loods in. 

 

Opgelet boot laten zakken gelijk – NU 

Iedereen buigt door zijn knieën (ruggen recht houden) en legt de boot voorzichtig neer op het karretje. 

Het karretje wordt rustig op de goede plaats geschoven. 

 

6. Overige commando’s 

 

NB: het commando VAST ROEIEN wordt door De Hertog niet meer gehanteerd. De inhoud van dit 

commando komt overeen met: opgelet houden gelijk – NU. 

 

Hieronder volgen nog enkele commando’s die ook gebruikt kunnen worden. 

In de handen gelijk - NU 

De boot wordt op heuphoogte gebracht met de armen ongeveer gestrekt langs het lichaam. Dit is de 

uitgangspositie wanneer een boot van schragen of uit een stelling wordt genomen.  

In de ellebogen gelijk - NU 

De boot wordt ongeveer op borsthoogte gebracht en rust dan in de ellebogen. De handen blijven de 

boorden vasthouden. 
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Bijlage V: Roeiverboden 
Zie website: Roeien / roeiverboden. 

 

ROEIVERBODEN 

Vanwege veiligheid, stroming, zicht en scheepvaart kan alleen geroeid worden als:  

 De boot is afgeschreven;  

 Alle mensen in de boot voldoende goed kunnen zwemmen (zwemdiploma);  

 De roeiers en stuur in het bezit zijn van de voor de boot geldende roeiproeven en eventuele 

toewijzing;  

 Stuurlieden, roeiers en begeleiders niet onder invloed van alcohol of andere drugs zijn;  

 Voor langere tochten en/of op open water hoosgerei, pikhaak en lijnen, reserve riemen en 

bankjes, toeter en reddingsvesten in de boot aanwezig zijn;  

 Bij koud water zwemvesten door stuur en bij zeer koud water door roeiers gedragen worden, zie 

de website. 

 

Er mag niet gevaren worden: 

 op de Zuid-Willemsvaart ten zuiden van de brug van de Citadellaan;  

 op de Binnendieze (de Binnenhaven mag tot aan het overkluisde gedeelte bevaren worden);  

 binnen 400 meter voor het gemaal bij Crèvecoeur (bord “verboden voor roeiboten”);  

 voorbij km paal 127,5 voor de sluis naar de Maas in het Henriëttekanaal, tenzij je de Maas op 

gaat;  

 bij sterke stroming op de Aa en op de Dommel ten zuiden van de brug bij het Heetmanplein. De 

commissaris materiaal kan een ervaren ploeg ontheffing geven voor de Aa;  

 op het Drongelens kanaal. 

 

Bij voorkeur binnen 40 meter van de wal varen op de Ertveldplas en Zandvang (einde Aa), het midden 

dient gemeden te worden, in de winter (1 november - 1 april) is het voor onervaren roeiers (dus 

S1/S2) niet toegestaan op de Ertveldplas en Zandvang (einde Aa) te skiffen. In verband met het tillen 

van boten en uit oogpunt van veiligheid op het water, verdient het sterk de voorkeur om niet alleen te 

gaan skiffen. 

 

Een algeheel vaarverbod vanwege weersomstandigheden geldt bij: 

 IJs en ijsgang  

 Windkracht 8 en hoger (vanaf 60 km/uur, 17 m/sec);  

 Nacht en duisternis;  

 Mist. Als criterium geldt een zicht van minimaal 500 meter. (D.w.z. dat de spoorbrug vanaf de 

Diezebrug duidelijk zichtbaar moet zijn);  

 Onweer of dreigend onweer.  

 

Bij windkracht 6 en 7 (vanaf 38 km/uur, 10 m/sec) geldt een vaarverbod voor de Ertveldplas. Tevens is 

dan vanwege de kracht van windvlagen bijzondere aandacht nodig bij het tillen van boten. 

 

Tevens kan het bestuur een vaarverbod 

instellen bij bijzondere omstandigheden, zoals 

hoog water, sterke stroming, 

verenigingsactiviteiten, en dergelijke. 

 
 

Als er geen algemeen vaarverbod is ingesteld, 

maar je schat in dat de weersomstandigheden 

niet overeenkomen met jouw deskundigheid, 

dan kan je natuurlijk altijd zelf besluiten om 

toch maar niet te gaan roeien. Veiligheid van 

jezelf en het materiaal is ook jouw 

verantwoordelijkheid en niet alleen die van het 

bestuur. 

 

Veiligheidsadvies: Indien boeg en stuur 

fluoriserende kleding dragen (of een 

veiligheidshesje) zijn zij veel beter zichtbaar.  



     
 

Bijlage VI: Etiquette op en rond het terrein  
 

Orde op het botenterrein 

 

Om ongemakken te voorkomen is de aanbeveling om de boten na het roeien  

 
1. niet midden voor de geopende deuren te wassen, maar om ruimte te laten voor boten die in en uit 

gedragen worden.  
Zet de bokken derhalve niet op de witte strepen. 
 

2. leg de punt van de boot zo’n twee meter van de loodsen.  

Dan kunnen mensen met riemen er nog langs terwijl aan de achterkant (onder de kastanjes) 

ruimte blijft voor het dragen van boten. 

 
3. soms blijft een boot wat langer op de bokken of in de singles liggen (bijvoorbeeld voor een kleine 

reparatie of afstelling): zoek dan naar een plek waar andere bewegingen er weinig last van 
hebben. Bijvoorbeeld bij de ingang van de klusruimte. 

 

Orde op het vlot 

 
1. het is aan te bevelen om na het inleggen of aanleggen goed te kijken of je ruimte kunt scheppen 

voor andere vlotgebruikers. Schuif even door. 
 

2. probeer het vlot zo spoedig mogelijk weer vrij te maken. Stellen doe je op het water en 
nabespreken nadat de boot uit het water is gehaald. 
 

3. leg schoenen aan landzijde op het vlot zodat anderen er geen last van hebben als wordt in- of 
aangelegd. 

 

Orde in het gebouw 

 
1. jassen en tassen graag ophangen in de kleedkamers 

 
2. geen fietsen in of tegen het gebouw plaatsen 

 
3. gevonden voorwerpen worden enige tijd bewaard in de ruimte onder de trap achter in de 

ergometerruimte. Ga er eens kijken: soms weet je niet dat je iets vergeten bent. 

 

Voorrang 

 
1. Het Binnenvaartpolitiereglement BPR geeft regels met betrekking tot voorrang op het water. 

Kijk ze nog eens na 
 

2. Roei (zeer) defensief:  
voorrang is een recht en geen plicht! 
 

3. Bij twijfel:  
Klein Wijkt Voor Groot  
 

4. Wie van het water komt heeft voorrang op boten die ingelegd worden:  

check of een boot klaarligt om aan te leggen. 

 
5. Inleggen van boten gebeurt op volgorde van het verlaten van de loodsen:  

wie het eerst naar buiten komt mag het eerst inleggen. 
 

6. aanleggen is niet altijd gemakkelijk, zeker bij een vlot waaraan al boten liggen: 
kijk of je even kunt helpen. 
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Communicatie 

 
1. Het telefoonnummer van de vereniging is 750 88 22. 

 
2. Er zijn een beperkt aantal prikborden. 

Bord rechts bij binnenkomst Hertog Inn is uitsluitend voor berichten van buiten. 

Bord bij de televisie is uitsluitend voor interne berichten en Lief&Leed. 

Bord in ergometerruimte is voor daaraan gerelateerde berichten. 

 
3. Affiches en andere aankondigingen mogen niet buiten de prikborden worden opgehangen. 

 
4. De vereniging biedt geen ruimte voor advertenties, aankondigingen van vernissages of te koop 

gevraagd. 
 

5. Declaraties en dergelijke kunnen in de witte bestuursbrievenbus. 

Berichten voor commissies kunnen in het ladenkastje naast de laptop in de Hertog Inn. 
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Bijlage VII: TIPS 
Onderstaande tips zijn afkomstig van ervaren coaches die hebben meegewerkt aan eerdere BIC’s: 

 

 Concentreer je niet alleen op de inhoud van de les, maar wees ook enthousiast. Dat creëert een 
plezierige instructieperiode en nieuwe leden. 

 

 Gebruik voor het uitleggen niet alleen woorden, maar laat (soms) zien wat je bedoelt door iets voor 
te doen. Gebruik bijvoorbeeld een ergometer ga op de grond zitten of teken wat je bedoelt.  

 

 Laat de roeier op de ergometer niet allen maar droog roeien, maar leg ook uit wat er in het water 
gebeurt. Op deze manier kan de roeier zich inleven en begrijpt hij waarom hij iets doet. 

 

 Doe niet alleen maar oefening na oefening. Leg ook uit waarom je een oefening doet. Mensen 
leren sneller wanneer ze begrijpen waarom ze iets doen. 

 

 Overlaad de beginnende roeier niet met te veel informatie/opdrachten, maar focus op maximaal 1 
of 2 punten. Hiermee houdt je het voor de roeier leuk en werkbaar. 

 

 Verwacht niet van de roeier dat hij in één keer de hele roeihaal kan oefenen, maar knip de haal in 
stapjes. Dit zorgt ervoor dat de roeier zich op 1 ding dient te concentreren. 

 

 Probeer niet te snel te veel te willen, maar heb geduld en creëer voor de beginner de rust. Op 
deze manier kan de roeier zich concentreren en kan hij stapje voor stapje leren. 

 

 Let op dat je niet te veel met jargon gaat “gooien”, maar hou het simpel. De kans is groter dat de 
roeier je nu begrijpt.  

 

 Noem niet alleen de dingen die fout gaan, maar juist ook wat er goed gaat en geef complimenten. 
Leren roeien wordt hierdoor leuker. Iedereen heeft meer plezier in iets dat goed gaat. 

 

 Vertel niet alleen wat de roeier niet moet doen, maar vertel wat hij wel moet doen. Een roeier kan 
meer met een oplossing dan met een geconstateerde fout. 

 

 Probeer niet alle fouten tegelijk te corrigeren, maar stel prioriteiten. Begin bij de fouten die 
blessures kunnen veroorzaken.  

 

 Doe zo min mogelijk de aanname dat roeiers wel weten hoe iets heet of weten hoe het moet. Leg 
alles uit en neem de rust, dit voorkomt miscommunicatie/onduidelijkheid. 

 

 Laat je niet verrassen door besluiteloosheid, wind en stroom. Bereid je les voor en vertel de 
roeiers of de stuur de dingen die ze MOETEN weten.  Dit schept rust en controle. 

 

 Houd je niet “te” strikt aan het plan. Voorbereiden is erg goed, maar blijf flexibel en anticipeer. 
 

 Loop niet te lang door met twijfels of vragen, maar roep de hulp in van bijv. een ervaren coach. 
 

 Leg uit aan de roeiers, alvorens in te stappen, hoe de roeiers de boot in balans houden en laat het 
hen voelen in de boot, dit neemt onzekerheid/angst weg. 

 

 Ga er niet vanuit dat de roeier alles zomaar hoort wat je zegt. Check bij de roeier of hij begrijpt wat 
je bedoelt. Dit kan door vragen te stellen/te laten herhalen en voorkomt miscommunicatie. 

 

 Doe niet alleen maar “officiële oefeningen”. Iedere situatie waarin 2 roeiers tubben en 2 roeiers 
roeien is al een oefening. Dit houdt de training leuk. Doe ook niet een hele les oefeningen, laat ze 
ook lekker roeien. 

 

 Maak het je in het begin niet moeilijker dan nodig. Leg bijv. de boot al in de richting van vertrek. 


