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VOORWOORD 

Hartelijk welkom in de Crew Class van Roeivereniging Breda! 
 

Dit cursusboek bevat theorie die met veilig roeien te maken heeft. Het beheersen van deze theorie 
is van belang voor je eigen veiligheid en de veiligheid voor anderen. Bovendien is een goede 
omgang met het materiaal van belang voor het behoud van onze mooie en kostbare vloot. 

 
Lees ook het Roeiboek op de website van RV Breda met alle nuttige informatie over roeien en de 
vereniging: https://www.roeiverenigingbreda.nl/vereniging/reglementen/roeiboek. 
Dit theorieboek is daar een afgeleide van en met een linkje naar de website in het 
Roeiboek opgenomen. Beschrijft de theorielessen van Crew Class en van het Roeiboek 
H2 t/m 5 en H.9. Het Theorieboek dient als minimale basiskennis voor H7 Toerroeien. 

 
De beschrijving van de roeitechniek vormt een aanvulling op de lessen die je in de praktijk op de 
ergometer, in de roeibak en op het water krijgt. Zo kun je in dit cursusboek veel zaken die met 
roeien te maken hebben rustig teruglezen en bestuderen. website  

 
De informatie in dit cursusboek is gebaseerd op het onderdeel Theorie van het KNRB Leerplan en 
het Roeiboek van RV Breda. Ook informatie en beeldmateriaal van de Jeugdcommissie van RV 
Breda is hierin verwerkt. 

 
Wij wensen je veel plezier! 

 
 Instructiecommissie RV Breda  

 
Januari 2021 
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1. ALGEMENE TERMEN 
 

* Stuurboord: - Groen 
- Links voor de roei(st)er 
- Rechts voor de stuurman/vrouw 

 
* Bakboord: - Rood 

- Rechts voor de roei(st)er 
- Links voor de stuurman/vrouw 

 
* Hoge wal - De wal waar de wind vandaan komt 

 
* Lage wal - De wal waar de wind naartoe gaat 

 
* Boeg - De roeier die het dichtst bij de voorpunt (= de                   

boegbal) zit 
 

* Slag - De roeier die het dichtst bij de achterpunt zit 
 

* Boegen - Bij vieren en achten: de twee roeiers het dichtst bij  de 
voorpunt van de boot. 

 
* Slagen - Bij vieren en achten: de twee roeiers het dichtst bij de 

achterpunt van de boot. 
 

* 1, 2, 3, etc. - Het nummer van elke roeier. Het tellen begint bij nummer 
1: de boeg. 
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2. VAARREGELS 
De nummers verwijzen naar de artikelen in het Roeiboek 
(zie: www.roeiverenigingbreda.nl onder Vereniging, Roeiboek) 

 
2.1 Veiligheid op het water (Roeiboek 9.2.2.1) 
De veiligheid op het water is zeer afhankelijk van de heersende weersomstandigheden. Factoren 
die hierbij van direct belang zijn: 
• lage temperatuur van lucht en water 
• hoge temperatuur en felle zon 
• harde wind 
• slecht zicht 
• onweer 

 
2.2 Vaarverboden (Roeiboek 9.3.1) Hoofdstuk 9 - Veiligheid - Roeivereniging Breda 
Er is een vaarverbod van kracht tijdens de volgende omstandigheden: 
• Wind: Bij windkracht > 38 km/u (5 Bft of meer) en/of wanneer er schuimkoppen op de Mark 

staan. Het naar buiten brengen van de boot kan al problematisch zijn. Bron: website RV Breda 
en Weerstation in Sociëteit. 

• Duisternis: van een kwartier ná zonsondergang tot een kwartier vóór zonsopgang.. Bron: de 
melding daarover in het RV Breda Afschrijfboek (BRS). Zie ook § 9.4.2.7. Alleen het bestuur 
kan dispensatie verlenen. 

• Kou: Als de buitentemperatuur bij de vereniging lager is dan 0 °C of wanneer de verwachting is 
dat de temperatuur de hele dag onder de 0 °C blijft. Bron: website RV Breda en Weerstation in 
Sociëteit. 

• Roeien met 2 riemen wanneer de water- en buitenluchttemperatuur allebei lager zijn dan 5ºC 
(meestal in de periode van november t/m/ maart). 

 
Tweebladig roeien bij lage temperaturen.  

Tweebladig roeien is roeien in een C1 of oefenskiff 

Watertemperatuur 

Luchttemperatuur 

  Afschrijfbevoegdheid S1/S2 

>10°C OK 

5-10°C OK mits met minimaal 2 roeiers en alleen tussen haven Terheijden en 
kilometerpaal 4 Neem een mobiel mee; en een warmtedeken. 

-2 en beneden 5°C 
Niet toegestaan 
Voor meer informatie over onderkoeling verwijzen wij naar: 
34c35742-vdjs-wat-is-onderkoeling.pdf (knrb.nl) 

 
• IJs: Als er ijs(schotsen) ligt op de Mark, het Markkanaal of zijsloten. 
• Mist: Bij mist minder dan 500 meter zicht: de brug of de twee verkeersborden (wit en groen) op 

de westelijke oever (midden zwaaikom) ter hoogte van Markkanaal niet zichtbaar. 
• Onweer 
• Bijzondere gelegenheden: door het bestuur af te kondigen. Een vaarverbod kan worden 

ingesteld en opgeheven door of namens het Bestuur en geldt voor alle boten (ook privé-boten). 
Dispensatie daarentegen geldt voor specifieke roeiers/crews. 

• Wedstrijden: tijdens wedstrijden geldt een roeiverbod. 
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2.3 Algemene basisvaarregels (Roeiboek 9.4.1) 
• Doe alles om gevaarlijke situaties te voorkomen. Ook als je voorrang hebt. Dit is goed 

zeemanschap! 
• Klein wijkt voor groot: kleine schepen wijken voor grote. Recreatievaart wijkt voor beroeps. 

Kleine motorboten wijken voor zeil- en roeiboten Snel wijkt voor langzaam. 
• Houd altijd stuurboordwal. Schepen die geen eigen wal houden, moeten voor je wijken, zelfs 

beroepsvaart. 
• Verkeer op een hoofdvaarwater gaat voor verkeer op een nevenvaarwater. Maar voorrang moet 

je krijgen! 
• Zorg dat je gezien wordt: draag opvallend gekleurde kleding (fluorescerend geel, oranje). 
• Vaar een duidelijke koers en snelheid, zorg dat anderen en in het bijzonder beroepsschepen 

duidelijk kunnen zien wat je gaat doen. 
 

Op NL roei staat een filmpje dat laat zien wat een containerschip ziet. Bar weinig op dit smalle 
water. Schip vaart van Gouda naar Alphen aan de Rijn. Hieronder het linkje. 
https://www.facebook.com/NLintheUSA/videos/10155087669596551/ 

 

• Stop op een veilige plek. Zorg dat je aan de kant ligt. Stop niet in een bocht of vlak bij een brug. 
• Laat schepen gemakkelijk passeren. Als een schip harder gaat dan jij, zorg dan dat hij snel op 

een overzichtelijke plek kan inhalen. 
• Roei niet bij slecht zicht: in de schemering of het donker en niet bij mist (minder dan 500 meter 

zicht). 
• Mijd het schroefwater van binnenschepen. Een manoeuvrerend schip kan zomaar gas geven en 

je meters opzij duwen. Vooral in een sluis of kanaal kan dat gevaarlijk zijn. 
 

Geluidsseinen beroepsvaart 
• Een korte stoot duurt ongeveer 1 seconde 
• Een lange stoot duurt ongeveer 4 tot 6 seconden 
• De tijd tussen 2 stoten is ongeveer 1 seconde 
• Een reeks zeer korte stoten bestaat uit tenminste 6 korte stoten van 1/4 seconde met een 

tussentijd van 1/4 seconde 
• Een reeks klokslagen duurt ongeveer 4 seconden (i.p.v. klokslagen zijn ook reeksen slagen 

van metaal op metaal mogelijk) 
• 1 lange stoot = "attentie" 
• 1 korte stoot = "Ik ga stuurboord uit" 
• 2 korte stoten = "Ik ga bakboord uit" 
• 3 korte stoten = "Ik sla achteruit" 
• 4 korte stoten = "Ik kan niet manoeuvreren" 
• reeks zeer korte stoten = "Er dreigt gevaar voor aanvaring” 
• herhaalde lange stoten = Noodsein 
• reeks klokslagen = Noodsein = + _ _ + + _ _ + + 

+ = een klokslag -- = een lange stoot 

- = een korte stoot _ = rust 

BLIJF UIT DE DODE HOEK! 
Vermijd dat je te dicht voor (grote) schepen uit vaart in verband met de dode hoek vanuit de 
stuurhut. De dode hoek is het stuk water voor het schip dat de schipper niet kan zien. De dode 
hoekafstand kan soms wel 350 meter lang zijn. Als je binnen deze afstand voor een schip vaart 
kan de schipper je niet zien. 
Als je de stuurhut van een vrachtschip niet kunt zien, dan ziet de schipper jou ook niet. Kijk 
regelmatig achterom ca. elke 5 halen (links én rechts), houd overzicht. 
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2.4 Interne vaarregels (Roeiboek 9.4.2) 
• Gedragsregels bij het vlot: wegvarende boten hebben voorrang op aankomende boten. 

Geen boten naar het vlot brengen als er aankomende ploegen liggen te wachten. 
• Uit de richting Terheijden aankomende boten varen aan stuurboordwal door tot paal 4.1 en 

maken dan rond. Uitzondering: boten op weg naar het haakse vlot. 
• Ga alleen roeien als je je fit voelt. Neem geen risico's. Besef dat je zelf verantwoordelijk bent 

voor wat je doet. 
• Je mag alleen een boot gebruiken als je in het bezit bent van de voor die boot geldende 

afschrijfbevoegdheid. 
• In alle gevallen, waarin je onder leiding van een instructeur oefent in boten, waarvoor je je proef 

nog niet hebt afgelegd, moet de instructeur zich binnen roepafstand bevinden. 
• Bij onjuiste, onzorgvuldige of onvoorzichtige behandeling van boten of riemen dan wel bij een 

grove overtreding van de veiligheidsregels kan het bestuur een lid of een ploeg een tijdelijk 
roeiverbod opleggen. 

 
2.5 Veiligheid van de boot. Controleer de boot op veiligheid voor je vertrekt: (Roeiboek 9.4.1) 

• Zijn de riemen en de overige losse onderdelen aanwezig en schadevrij? 
• Zit de boegbal stevig vast? De boegbal dient niet als stootkussen bij aankomen, maar om 

ernstig letsel bij andere roeiers bij aanvaringen te voorkomen. 
• Bij een boot met vaste schoenen of met flexheels (kunststof plaatjes op het voetenbord 

waarin je eigen schoenen passen) moeten de heelstrings de juiste speelruimte bieden 
(max. 7 cm). Controleer of de touwtjes (heelstrings) verbinding maken tussen voetenbord 
en schoen/flexheels. Is dat niet het geval, dan herstellen of boot uit de vaart melden in 
schaderapport. 

• Schoenen met harde zolen zijn in de boot niet toegestaan. In C-boten met flexheels mogen 
wel schone gymschoenen worden gebruikt. 
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2.5 Voorrangsregels 
 

2.5.1 Algemeen 
• Een roeiboot (pleziervaart) heeft voorrang op een motorboot (pleziervaart), maar deze geven 

niet altijd voorrang. NEEM DUS NOOIT VOORRANG! 
• Een roeiboot (pleziervaart) moet een vrachtschip (beroepsvaart) voorrang geven. 

 
 

Verklaring van de symbolen: 
 

 
 

2.5.2 Kruisende koersen 
• Een roeiboot wijkt voor een groot schip: pleziervaart wijkt voor beroepsvaart 
• Een roeiboot wijkt voor een roeiboot die van stuurboord komt (Afb. 1) 
• Een kleine motorboot wijkt voor een roeiboot (Afb. 2) 
• Boten die aankomen of vertrekken van ligplaatsen of havens hebben geen voorrang 
• Gedragsregels bij het vlot: wegvarende boten hebben voorrang op aankomende boten. 
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2.5.3 Naderen op tegengestelde koersen 
Naderen op tegengestelde koersen waar 2 boten elkaar kunnen passeren: 
• Roeiboten wijken onderling naar stuurboord uit (Afb. 5) 
• Een kleine motorboot wijkt voor een roeiboot (Afb. 6) 
• Een roeiboot wijkt voor een groot schip (Afb. 7) 
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Naderen op tegengestelde koersen bij een versmalling waar 2 boten elkaar niet kunnen passeren: 
• Een roeiboot wijkt voor een groot schip (Afb. 12). 
• Wanneer het obstakel zich aan een kant van het water bevindt, heeft de roeiboot of motorboot 

die zijn koers niet hoeft aan te passen voorrang (Afb. 13, 14 en 15). 
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2.5.4 Inhalen 
• Een roeiboot mag alleen inhalen als daar ruimte voor is en er geen gevaar voor het andere 

verkeer ontstaat. Beide vaartuigen moeten tijdens het inhalen hun koers en snelheid hetzelfde 
houden zodat er geen verwarring ontstaat. 

• Het inhalen moet snel gebeuren, de ingehaalde boot moet zo nodig zijn snelheid minderen. 
• Een roeiboot moet een motorboot of roeiboot aan bakboordzijde inhalen (Afb. 16 en 17). 
• Een roeiboot mag een motorboot of roeiboot aan stuurboordzijde inhalen als daarvoor de ruimte 

is en er geen gevaar voor het andere verkeer ontstaat (Afb. 20). 
• Een roeiboot mag een groot schip aan stuurboordzijde inhalen (Afb. 22). 
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2.5.5 Andere vaarregels 
• Keren of oversteken van een vaarwater mag alleen als het andere verkeer niet gehinderd wordt 
• Een veerpont en beroepsvaart heeft altijd voorrang (Afb. 26) 
• Het in- of uitvaren van een nevenwater of haven mag alleen als het andere verkeer daarbij niet 

gehinderd wordt (Afb. 27) 
 

 
 
 

3. BOOTTYPEN EN ONDERDELEN 
 

3.1 Onderverdeling en codering van boottypen 
 

Onderverdeling van boten Codering 

Naar bootbreedte: Een gladde smalle (wedstrijd-)boot (geen) 

Een iets bredere B en C boot “B” of “C” 

Een brede wherry “wherry” 

Naar aantal roeiplaatsen: 1, 2, 4 of 8 1, 2, 4 of 8 

Naar de manier van roeien: Bij scull heeft elke roeier in elke hand een riem x 

Bij boord heeft elke roeier maar één riem (geen) 

Manier van sturen: Met stuurman + 

Zonder stuurman - (of geen) 
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3.2 Scullboten 
 

Verklaring tekens 
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3.3 Boordboten 
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3.4 Onderdelen materiaal 
 

De riem 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
De dol 
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4. COMMANDO’S 
 

1. Vanuit de loods naar het Bredavlot. 
Controleer voor het naar buiten brengen van de boot of er ruimte op het vlot is en zorg dat de 
riemen (met het blad van de vereniging af) ‘netjes’ klaarliggen op de vlotrand aan de walzijde. 
De boot pas naar buiten brengen als de ploeg compleet is. 
Vertrekkende boten hebben voorrang op aankomende boten. Echter, geen boten naar het vlot 
brengen als er aankomende boten liggen te wachten. 
Doe vooraf ook een veiligheidscontrole van de boot: 2.5 Theorieboek en H9 Roeiboek. 
Boegbal en Heelstrings niet O.K.?, dan eerst herstellen. Of Schaderapport maken en andere 
boot nemen. 
Aan de boorden De roeiers pakken de boot vast bij de eigen roeiplaats of bij de uiteinden. 

Tillen gelijk...nu! De boot ligt in een stelling: De boot van de stelling nemen en in het gangpad tillen. Hierbij letten 
op huid en dollen. De boot nooit over de stelling schuiven. 
De boot ligt op karren of op blokken op de grond: De roeiers verdelen zich aan beide zijden over 
de boot. De boot van de karren in de handen nemen met de kiel naar boven. 
De roeiers dragen de boot naar het vlot. Bij het uitdragen letten alle tillers op riggers en 
obstakels. 

Draaien naar zee 
..........nu! 

Op het vlot draaien zij de boot (naar land of zee). Het boord dat het verst verwijderd is van zee, 
bovenlangs over het andere boord draaien. Alleen de grote dwarsspanten vastpakken, nooit 
riggers, slidings, voetenborden of kruislatten! 

Overslagen los Elke roeier maakt nog steeds met één hand aan het spant tillend, met de andere hand de 
overslag los. Check of er een landvast aan de boeg van de boot vastzit. 

 

2. In het water schuiven/ tillen van de boot 
C3 en C4-boten via de rol van het Breda vlot in het water schuiven. Of, bij ongunstige 
weersomstandigheden, evenwijdig aan het vlot in het water tillen 

2.1 C3 en C4-boot op het Bredavlot over de rol in het water schuiven 
Boot op de rol De boot loodrecht op het vlot zetten met de roeiers verdeeld over beide zijden van de boot. De 

roeiers zetten de boot voorzichtig, met de achtersteven naar het water gericht, met de kielstrip 
op de rol van het Breda vlot. 

Schuiven 
gelijk ...... nu! 

De boot nu zachtjes met alle roeiers gelijktijdig achteruit, over de rol. Met één hand aan het 
spant en één hand op het boord de boot recht houden. Alleen de kiel mag het vlot raken. Houd 
de boot recht om te voorkomen dat de huid het vlot raakt. De stuurman neemt vervolgens het 
landvast en trekt de boot voorzichtig langs het vlot, zodat de huid het vlot niet raakt. 

2.2 C3 en C4-boot evenwijdig aan het vlot in het water leggen 
Roeiers aan 
waterzijde 
omlopen 

De roeiers aan landzijde pakken de boot in de spanten/binten, laten de boot op de bovenbenen 
rusten, terwijl de overigen van zee- naar landzijde omlopen. Iedereen heeft het boord met twee 
handen vast. 

Tenen aan de 
rand 

De roeiers gaan voorzichtig naar voren en zetten een voet tot aan de rand van het vlot. De 
tenen mogen niet oversteken. 

Ver en zacht 
wegzetten 

De boot nu zachtjes met alle roeiers gelijktijdig rechtstandig in het water zetten. Met één hand 
aan het spant en één hand op het boord de boot recht houden, zodat de huid en het eventuele 
roer nooit de rand van het vlot raken. Pas op voor onnodig beschadigen van de boot. Zorg 
voor voldoende tillers. 

Leg eerst de juiste riem aan de vlotzijde in de dol, doe de overslag dicht. Leg vervolgens de 
riem aan zeezijde in de dol en doe eventueel de overslag al dicht. Sluit alle luchtkamers. 
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3. Instappen 
Klaarmaken om 
in te stappen 

De roeiers stellen zich naast de boot op bij de eigen roeiplaats. De stuurman staat in het midden 
en geeft de commando's. De riem aan de waterzijde naar buiten duwen. De boot zover afduwen 
dat de riggers bij het instappen vrij blijven van het vlot. Met de hand aan zeezijde beide 
handgrepen vasthouden en met de hand aan walzijde de rand van de boot vasthouden. 

Instappen gelijk De voet aan de bootzijde op het opstapplankje plaatsen. 

.......één Het lichaamsgewicht overbrengen op de in de boot geplaatste voet. 

.......twee Het tweede been binnenboord brengen, de voet van dat been – terwijl het eerste been wordt 
gebogen – in het voetenbord plaatsen. 

.......drie Rustig op het bankje gaan zitten en de voet van het opstapplankje op het voetenbord brengen. 

Overslagen 
dicht 

Draai de overslag dicht. De stuurman-vrouw controleer of de boot op juiste wijze is opgetuigd. 
Dus: de juiste riemen op de juiste manier in de dollen en alle overslagen dicht en luikjes gesloten 
zijn e.d. 

 

4. Op het water 
Vóór het uitzetten let de Stuurman, -vrouw op de situatie op het water, ook achter zich. 
Check windkracht, -richting en stroming. Spreek duidelijk en gebruik de standaardcommando’s 
Praat niet onnodig met de slag, het hindert de andere roeiers Blijf attent op scheepvaart 

4.1 Algemeen 
Bedankt De roeiers leggen nu de bladen plat op het water. 

4.2 Van het vlot uitzetten 
Klaar om uit te 
zetten… 

Alle roeiers pakken met één hand het vlot vast. 

Uitzetten 
gelijk ...... nu 

Duw op 'nu' met kracht de boot van het vlot af. Haal de riem aan vlotzijde binnen en zet met de 
bladtip af op de rand van het vlot. 

4.3 Wegroeien 
Klapje op bak- 
of stuurboord 

Om eerst van het vlot weg te komen: Maak met de riem die zich het dichtst bij het vlot bevindt 
kleine haaltjes zonder op te rijden (met ‘vaste bank’). 

Slag klaar 
maken 

Rij op naar voren en neem de inpikhouding aan. 

.......slag klaar Zet de bladen verticaal in het water. 

.......go Trap uit en Maak de roeibeweging. Er zijn ook ploegen die wegroeien vanuit de uitpikpositie: 
uitpik, klaar, af! 

4.4 Stoppen met roeien 
Laat Dit commando wordt gegeven bij de inpik (catch). 

.......lopen Dit commando wordt gegeven bij de uitpik. De haal afmaken, de bladen kantelen en de 
handvatten naar beneden drukken. De armen en rug strekken en zo de boot in balans houden. 
De bladen blijven vrij van het water. 

......bedankt De ploeg legt gelijktijdig de bladen horizontaal op het water. 

4.5 Vaart afremmen tot stilliggen 
Houden beide 
boorden 

Dit commando wordt in het algemeen gegeven na de commando's 'laat….lopen'. De bladen 
geleidelijk opdraaien en met de bolle kant in het water drukken. Naarmate de boot snelheid 
mindert de bladen verder opdraaien tot verticale stand. 

4.6 Achteruit roeien /strijken 
Strijken gelijk 
(of strijken 
BB/SB) ... nu! 

Je zit met gestrekte benen. Het (de) blad(en) met de bolle kant naar de boeg van de boot 
draaien en in het water zetten. Door tegen het (de) handvat(ten) te duwen in plaats van te 
trekken, de boot achteruit laten varen. Tegelijkertijd oprijden. 
Het roertje mag hierbij niet dubbelklappen. 
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4.7 Keren vanuit stilstand 
Rond over 
BB of 
SB ...... nu! 

Draai het blad van de genoemde zijde met de bolle kant naar de boeg van de boot. Alle roeiers 
zitten op tweede stop. Op het commando “nu!” met de genoemde riem een strijkhaal maken met 
volledig oprijden. Vervolgens vooraan op de slidings met de andere riem een normale haal maken. 
De BB-riem en de SB-riem gaan dus beurtelings het water in. De riem die niet door het water gaat 
boven het water rustig mee naar voren of achteren nemen, zodat deze dus steeds op het juiste 
moment klaar is voor de inzet. 

BB of SB 
halen of 
strijken...nu! 

Met de genoemde riem roeien of strijken met korte halen, zonder naar voren te rijden. 

4.8 Koerswijziging tijdens het roeien 
BB best of 
SB sterk 

Met het genoemde boord meer kracht zetten, met het andere minder kracht. 
Het commando kan ook bij het strijken gebruikt worden. 

......en gelijk Beide riemen weer met gelijke kracht halen. 

4.9 Obstakels in het water 
Pas op de Let op dat de riemen op genoemd boord of boorden nergens tegenaan slaan. Het wordt aan de 
riemen aan roeiers overgelaten of zij de riemen willen intrekken of willen slippen. Of volgen het commando van 
beide de Stuur. 
boorden of  
bak- of  
stuurboord  

4.10 Doorvaren van een smalle doorgang 
De stuurman/vrouw geeft vooraf aan of de doorgang hoog genoeg is om rechtop te blijven zitten 
of dat de roeiers op commando plat in de boot moeten gaan liggen. 

Slippen 
beide 
boorden, 
bakboord of 
stuurboord 

Dit commando wordt gebruikt om een smalle doorgang te kunnen passeren of bij het aanleggen aan 
een hoge wal, waar de riemen niet opgelegd kunnen worden. 
Zorg dat je voldoende snelheid hebt opgebouwd voordat je de vernauwing dicht nadert en schat in 
hoeveel halen nodig zijn voordat geslipt gaat worden. 
Bij het commando 'nu' de riem(en) langs je zij naar achteren halen, zodat de bladen vóór je 
uitkomen, vlak langs de boot, net boven het water. De riemen altijd vast blijven houden. 

Riemen 
intrekken 

Ook dit commando wordt gebruikt om bijvoorbeeld een smalle brug te passeren. De riemen naar het 
midden van de boot trekken, tot het blad bij de dol is. 

Riemen uit Na het passeren van de smalle doorgang de riemen achtereenvolgens weer uitbrengen, waarbij de 
roeiers de boegroeier volgen bij het maken van de eerstvolgende haal. 

4.11 Hoge golven op het water 
Hoog 
scheren 

Dit commando wordt gegeven bij het naderen van hoge golven. De riemen tijdens het oprijden hoog 
boven het water en zo lang mogelijk horizontaal houden tot vlak voor de inpik. Als de golven voorbij 
zijn de riemen tijdens het oprijden weer in de normale stand houden. 

 Bij hoge golven, van achter de boot, ga je parallel aan de golf gaan liggen. 
commando: 
"Uithouden 
beide 
bladen" 

 
Druk met het blad op de naderende golf en hou contact. Zo druk je de golf als het ware onder de 
boot door. 

4.12 Kracht tijdens de haal 
Volle kracht, 
¾ kracht of 
½ kracht 

Halen met de aangegeven kracht, waardoor de boot sneller of langzamer vaart. 

... procent Halen met een bepaald percentage van je kracht, waardoor de boot sneller of langzamer vaart. 

Light paddle 
/ Lichte haal 

Halen met weinig kracht. 

Spoelhaal Halen zonder kracht. Als de bladen in het water steken, volgen ze gewoon de snelheid van het 
water. De boot gaat dus steeds langzamer varen. 
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4.13 Aanleggen 
We naderen 
het vlot 

De roeiers zijn gewaarschuwd, de boeg kijkt mee voor een goede nadering, beginnen in een hoek 
van ongeveer 30°, 

Laat.... Dit commando wordt gegeven bij de inpik. Op dat moment ben je opgereden met je bankje. 

Lopen Dit commando wordt gegeven bij de uitpik. De haal afmaken, de bladen kantelen en de handvatten 
naar beneden drukken. De armen strekken en zo de boot in balans houden. Watervrij. 

Overhellen 
naar BB/SB 

Bij het aanleggen aan het vlot wordt dit commando gebruikt om te voorkomen, dat riemen en riggers 
tegen het vlot stoten. Ben je dicht genoeg bij het vlot, dan evenwijdig aan het vlot sturen. 
In de uitgangshouding de bladen van het genoemde boord plat op het water leggen. De beide 
handen naar beneden drukken en op de benen houden. Met het bovenlichaam licht naar het 
genoemde boord overhellen. De andere riem en rigger komen hierdoor vrij hoog en kunnen het vlot 
niet raken. 

(Licht) 
houden 
BB/SB 
of 
Vastroeien 
BB/SB 

Stuur geeft de sterkte van het houden aan. Blad op genoemd boord, in geheel, of half verticale stand 
brengen. 

 
 

Blad op genoemd boord in (half) verticale stand brengen. 
Om het houden op te heffen geef je het commando: “Los” 

 

5. Uitstappen 
Overslagen 
los 

De overslagen opendraaien. De riemen blijven in de dollen. 

Stuurman 
stapt uit 

De stuurman/-vrouw geeft het commando en stapt uit. 

Klaarmaken 
om uit te 
stappen 

De stuurman/-vrouw geeft het commando. 
“Klaarmaken om uit te stappen”. De stuurman houdt de boot in het midden vast. 

Uitstappen 
gelijk 
......één 

De stuurman vraagt “iedereen klaar?” Zo ja, Op commando de voet aan de waterzijde op het 
opstapplankje plaatsen. Altijd met de hand aan de waterzijde beide riemen vasthouden en eventueel 
de hand aan de walzijde op de rand van de boot plaatsen. 

.......twee Ga staan op de voet die op het opstapplankje staat en breng het gewicht op deze voet. 

......drie De voet aan de walzijde van het voetenboord op de wal plaatsen, billen omhoog, en aan wal 
stappen. Neem hierbij in één beweging de riem aan zeezijde mee uit de dol en leg deze aan wal. 

Probeer het vlot zo veel en snel mogelijk vrij te houden. Schuif de boot door, zodat er vlotruimte 
vrij komt voor andere boten. Eén persoon zet de schragen klaar, de anderen blijven bij de boot. 
Eerst de boot uit het water halen en opruimen, daarna volgen de riemen en eventuele losse 
onderdelen. 
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6. Uit het water schuiven/ tillen van de boot 
C3/C4-boten via de rol van het Breda vlot op het vlot schuiven en daarna tillen. 
Of, bij ongunstige weersomstandigheden, evenwijdig aan het vlot uit het water tillen 

6.1 C3/C4-boten op het vlot over de rol uit het water schuiven 
Boot op de 
rol 

De stuurman neemt het landvast en trekt de boot voorzichtig langs het vlot voor de rol, zodat de huid 
het vlot niet raakt. De boot voorzichtig, met de boeg naar het vlot gericht, met de kielstrip op de rol 
van het Breda vlot plaatsen. 

Schuiven 
gelijk ...... nu! 

De boot nu met de roeiers gelijktijdig, zachtjes en loodrecht op het vlot over de rol. De roeiers zijn 
daarbij verdeeld over beide zijden van de boot. Met één hand aan het spant en één hand op het 
boord de boot recht houden om te voorkomen dat de huid het vlot raakt. Alleen de metalen kielstrip 
mag het vlot raken. 

6.2 C3/C4-boten evenwijdig aan het vlot uit het water tillen 
Aan de 
boorden 

Stel je aan landzijde op bij je eigen roeiplaats. 

In de 
spanten 

Pak een spant/bint en houd de dichtstbijzijnde hand op het boord. 

Tillen gelijk Ga door de knieën om blessures te voorkomen. Zorg voor voldoende tillers. 

.......nu! Til de boot gezamenlijk en rechtstandig uit het water tot voor de buiken, laat op de bovenbenen 
rusten. Stap gezamenlijk van het water weg. Let erop, dat de huid en het roer de rand van het vlot 
niet raken. 

Slag en 
boeg 
omlopen 

De roeiers op slag- en boegpositie lopen om naar de waterzijde, terwijl de andere roeiers aan 
landzijde de boot met twee handen in de spanten vasthouden. 

Overslagen 
dicht 

Maak de overslagen vast. 

 
 

Naar de bokjes en weer in de loods tillen. 
 

 

Draaien 
naar land 
..........nu! 

De boot draaien naar land. Het boord dat het verst verwijderd is van land, bovenlangs over het 
andere boord draaien. Alleen de grote dwarsspanten vastpakken, nooit riggers, slidings, 
voetenborden of kruislatten! 

Bokjes 
klaar? 

De roeiers dragen de boot naar de bokjes. Daar leggen zij de boot op de bokjes met de bal in de juiste 
richting. 
Boegen boenen zie 5.5, slagen halen de riemen. Stuur blijft bij de boot. 

Aan de 
boorden 

De roeiers pakken de boot vast bij de eigen roeiplaats of bij de uiteinden. 

Tillen 
gelijk...nu! 

De boot van de bokjes tillen, in de handen nemen met de kiel naar boven De boot op de kar leggen, 
of naar binnen dragen. Kijk eerst of er binnen ruimte is, 
Bij het naar binnen dragen letten alle tillers op riggers en obstakels. 
De boot ligt in een stelling: De boot door het gangpad tillen en in de stelling tillen. Hierbij letten op 
huid en dollen. De boot nooit over de stelling schuiven. 
De boot ligt op karren of op blokken op de grond: De roeiers verdelen zich aan beide zijden over de 
boot.. Rij de boot op de goede plek. 
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5. OMGANG MET HET MATERIAAL 
 

5.1 Afstellingen van de roeiplaats 
Aandachtspunten bij het afstellen van het voetenbord: 
- Bij het oprijden en bij de haal mag je de stoppers (de uiteinden) van de slidings niet raken. 
- Als je benen en armen gestrekt zijn en je rug iets ingebogen is, moeten de riemen ongeveer 

haaks (90º) op de boot staan. 
- In de inpik- en uitpikpositie moet de positie van de riemen van alle roeiers ongeveer gelijk zijn. 
- In de uitpikpositie moet er een ruimte van ongeveer een vuist tussen de twee handvatten en je 

buik zitten. Afstellen: Voetenbord naar je toe geeft je meer ruimte tussen buik en handen. 
 

Aandachtspunten bij het afstellen van de dolhoogte: Afstellen d.m.v. omhoog of omlaag 
verplaatsen gekleurde ringetjes onder de dol. 
- In de uitpikpositie moeten je handen zich ongeveer ter hoogte van je middenrif begeven. 
- Tijdens het oprijden moet je watervrij kunnen roeien. 

 
5.2 De losse onderdelen 
Tot de losse onderdelen behoren het roertje, de stuurstoel of de rugleuning en de riemen. De losse 
onderdelen van een boot voorafgaand aan het naar buiten dragen van de boot op het vlot leggen. 
Na het roeien de losse onderdelen pas naar binnen brengen nadat de boot weer in de loods ligt. 

 
Het roertje, de stuurstoel en de rugleuning: 
Leg het roertje en de rugleuning aan de walkant van het vlot, zodat niemand erop kan gaan staan. 
Het stuurtouw moet om het roer gewikkeld zijn om te voorkomen dat iemand met zijn voet achter 
het touw blijft haken en struikelt. 

 
De riemen: 
Draag 2 scullriemen tegelijk en houd deze met 2 handen vast. Je loopt altijd met de bladen naar 
voren en kijkt goed of je nergens tegenaan stoot. Als je met z’n tweeën bent, kun je 4 of meer 
riemen tegelijk pakken. Zorg dat alle bladen naar voren wijzen en op het vlot met de bolle kant 
naar beneden neerleggen. Roeiboek 2.5.3 

 
Ook de riemen aan de walkant van het vlot leggen. Als je gaat vertrekken met het blad van de 
vereniging af en als je terug bent met het blad naar de vereniging toe. Bij het inleggen van de 
riemen in de dollen eerst de riem aan de vlotzijde en vervolgens de riem aan de waterzijde in de 
dol leggen. De riem aan de vlotzijde hierna met de bolle kant naar boven op het vlot leggen. De 
riem aan de waterzijde blijft tot het instappen van de roeier met het handvat op het vlot liggen. Bij 
het uitstappen de riem aan de waterzijde meenemen en met het handvat op het vlot leggen. 

 
 
 
 

5.3 Het tillen van C-boten en oefenskiff 
 

• De boot niet naar buiten brengen als een ploeg nog niet compleet is. 
• Bij het verplaatsen van boten geeft de stuurman de commando's; indien niet aanwezig of 

van toepassing wordt deze taak overgenomen door één van de roeiers. Er is maar 1 roeier 
die commando’s geeft, de rest doet wat er gevraagd wordt. 



- 23 - 

 

 

C1x 
 
 
 
1x 

Tillen door minimaal twee personen. De C1 in de buurt van de punten 
vasthouden en dan laag in de handen tillen. Evenwijdig aan het vlot in het water 
leggen, zonder het vlot te raken. Niet op de kiel! 

 
Een gladde oefenskiff wordt door twee personen getild (één persoon houdt het 
puntje vast, of tillen aan beide punten door 2 personen). 

C2x Tillen door minimaal drie personen. Twee personen ongeveer een meter achter 
de riggers en één persoon bij de boeg. Evenwijdigl aan het vlot in het water 
leggen, zonder het vlot te raken. Niet op de kiel! 

C3x of C4x en 
Wherry 

Tillen door minimaal vijf personen. De roeiers verdelen zich evenredig over de 
boot. De stuurman staat bij een van beide punten. Een zesde persoon kan nog 
bij de andere punt nodig zijn. 

De boot alleen tillen aan voor- en achterpunt, de spanten, de boorden en de luchtgaten. En 
eventueel aan speciale tilbeugels. 

NIET tillen aan het voetenbord, de stuurstoel, de slidings, de diagonaallatten en de riggers. 
 
 
 

5.4 Staan in de boot: 
In de boot mag je alleen met een voet staan op de daarvoor bestemde plaats voor het bankje. 
Je mag vooral niet onder in de boot, op de slidings of op de luchtkleppen en -deksels staan. 
Ook mag je niet in de boot met schoenen met een harde zool, hakken of vieze schoenen. 

 
5.5 Poetsen 
Na elk roeimoment is het verplicht de boot te poetsen: 
- De boot samen soppen en naspoelen 
- De huid van de boot en de taften zorgvuldig afdrogen, ook de boordranden 
- De boot omdraaien en op de kiel leggen 
- De slidings en de wieltjes schoonmaken (asjes en wieltjes zijn gevoelig voor vuil) 
- De boot aan de binnenkant schoonmaken en drogen. 
- Luchtkamerkleppen open zetten. 
- Evt. kleine onvolkomenheden aan de boot verhelpen. 
- Evt. trapjes klaarzetten bij de stelling. 
- Boot naar binnen brengen. 
- De taften en de boordranden nogmaals afdrogen 
- Riemen en ander los materiaal naar binnen brengen. Riemen per paar (niet in een bos) naar 

binnen brengen. 
- Evt. trapjes weer opbergen. 
- Sponzen en doeken horen niet op de grond. Het zand beschadigt de boten. Gebeurt dat toch, 

dan goed schoonspoelen. 
- Tot slot: na het samen opruimen van de boot en de riemen, ook de handdoeken en evt. 

emmers, slang en schragen opruimen. 
 

5.6 Schade 
- Voorkom aanvaringen. 
- De boegbal is niet bedoeld als stootbumper. Ook de boegbal mag het vlot niet raken. De 

boegbal zit voor de veiligheid van anderen op de scherpe punt bij een eventuele aanvaring. 
- Wees ook voorzichtig met de riemen. Riemen zijn evenals boten kwetsbaar en kostbaar. 
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- De boot nooit zonder toezicht op de bokjes laten liggen, altijd 1 persoon bij de boot. De 
boot kan door de wind van de bokjes waaien. Dat kan grote schade en kostbare reparaties aan 
de boot veroorzaken. 

- Heb je toch schade: meld dan de schade zo snel mogelijk bij je instructeur. Of meld het zelf met 
een schaderapport in het brs. 

 
 
 
 

Ter info: 
- 
- 
- 
- 

Een set scullriemen kost ongeveer: € 500,- 

Een gemiddelde skiff kost nieuw ongeveer: € 8.000,- 

Een gemiddelde twee kost nieuw ongeveer: € 15.000,- 

Een gemiddelde vier kost nieuw ongeveer: € 25.000,- 
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6. TECHNIEK VAN HET ROEIEN 
 

De informatie in dit hoofdstuk is gebaseerd op hoofdstuk 3 van het Roeiboek. 
 

6.1 Natuurlijke roeistijl 
De hier gepresenteerde roeitechniek is een logische, natuurlijke beweging. Er is geen plaats voor 
overdreven of abrupte bewegingen die de snelheid van de boot afremmen. De beweging van het 
lichaam, het bladwerk en het rijden zijn afhankelijk van elkaar en moeten in overeenstemming zijn 
met de snelheid van de boot. In het begin van de haal zet je de bladen vast in het water, terwijl je 
tegelijkertijd met je voeten tegen het voetenbord duwt. Daardoor verplaatst het lichaamsgewicht 
zich van het bankje naar de riemen (hangen aan de riemen). Het bovenlichaam en de armen 
geven alleen weerstand terwijl je de benen uittrapt. Naar het einde van de beentrap toe 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. Op deze manier wordt gedurende de hele haal een 
gelijkmatige druk op de bladen geleverd. Hangen aan de riemen bepaalt de natuurlijke 
bewegingsvolgorde. 

 
6.2 Lichaamshoeken 
De veranderingen in de hoeken van knieën, heupen en ellebogen bepalen de 'werkhoudingen’ van 
de belangrijkste roeispieren in benen, rug en armen. Er zijn drie controlepunten te onderscheiden 
voor iedere stap: 

• de kniehoek, bepaalt de beenarbeid en de plaats van het bankje; 
• de heuphoek, bepaalt de stand van het bovenlichaam; 
• de ellebooghoek, bepaalt de stand van de armen en hoe de armen arbeid leveren. 

 
 
 

De hoeken van de drie controlepunten bij 
de inpik. 

 
 
 
 
 
 

De hoeken van de drie controlepunten 
vlak voor de uitpik. 
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6.3 De scullgreep 
Bij het scullen liggen je vingers ontspannen over het uiteinde van de hendels 
en drukken je duimen de riemen tegen de dollen (doldruk). 
De handpalmen zijn los van de hendels en de polsen blijven vrijwel gestrekt 
gedurende de arbeidsfase en het tweede deel van de herstelfase. 

 
Het draaien van het blad (klippen) gebeurt door de riemen in de haak van de 
vingers af te rollen. 

 

6.4 De scullhaal 
Roeien is een cyclische sport, want een roeier herhaalt steeds dezelfde volgorde van bewegingen 
(de haal). Met de roeihaal wordt de roeicyclus bedoeld, die uit de volgende twee fasen bestaat: 

• De arbeidsfase - het 'stuwen' - wanneer het blad in het water zit. 
• De herstelfase - wanneer het blad uit het water is en wanneer je terugglijdt op de sliding om 

je voor te bereiden op het begin van de volgende haal. 
 

Deze fases zijn in een aantal stappen onderverdeeld: 
• eerste deel van de herstelfase 
• tweede deel van de herstelfase 
• inpik 
• eerste deel van de arbeidsfase 
• tweede deel van de arbeidsfase 
• einde van de haal 
• uitpik 

 
6.4.1 Eerste deel van de herstelfase 
- De kniehoek is vlak en de benen zijn uitgetrapt. 
- De heuphoek is open en het bovenlichaam hangt achterover. 
- De ellebooghoeken zijn 180° en de armen zijn naar voren gestrekt. 
- De armen trekken het bovenlichaam als het ware naar voren. 
- Na het wegstrekken en inbuigen begint het oprijden. 

 
 

6.4.2 Tweede deel van de herstelfase 
- De kniehoek wordt scherper; het bankje zit op het midden van de slidings. 
- De heuphoek is vrij scherp; het bovenlichaam leunt naar voren en is op 

volle lengte. 
- De armen zijn gestrekt, maar de ellebogen staan niet 'op slot'. 
- Het is belangrijk om de hele lengte te pakken, met de armen en het 

lichaam op volle lengte, zodat je alleen maar naar de inpik hoeft te 
glijden. Zit gefixeerd, geen onnodige bewegingen meer, kin omhoog. 
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6.4.3 Inpik 
- De kniehoek is op z'n scherpst en de schenen staan bijna verticaal. Het 

lichaam is volledig samengedrukt. 
- Met een natuurlijke lichaamshouding reik je naar voren vanuit de heupen 

met een licht gebogen bovenlichaam. 
- De zithouding is hoog en ontspannen, waarbij je je hele lengte en 

reikwijdte gebruikt. De armen zijn daarbij volledig naar voren gestrekt. 
 

6.4.4 Eerste deel van de arbeidsfase 
- De kniehoek wordt platter. Nadat de bladen in het water zijn gegaan, 

breng je het lichaamsgewicht met de kracht van je benen op het 
voetenbord over. 

- Het bankje is halverwege op de sliding en beweegt richting boeg. 
- De heuphoek blijft in het eerste deel van de haal onveranderd, zodat de 

kracht zeer horizontaal wordt uitgeoefend. 
- De spieren in de rug, schouders en armen zijn aangespannen en zorgen 

voor een goede overbrenging tussen de benen en de bladen. Het 
bovenlichaam richt zich niet op. De armen moeten gestrekt blijven. 

 

6.4.5 Tweede deel van de arbeidsfase 
- De kniehoek is nog licht gebogen. Het bankje is op het laatste kwart van 

de sliding. De benen staan in de meest efficiënte houding, net voor de 
laatste druk naar beneden. 

- De heuphoek is geopend, en de rompzwaai gaat de kracht overnemen van 
de beentrap. Het bovenlichaam staat in een lange en verticale of bijna 
verticale positie. 

- De armen zijn nog steeds gestrekt, maar staan op het punt om te gaan 
buigen. Wanneer de handen elkaar kruisen, gaat de stuurboordhand net 
over de bakboordhand. 

- De riemen naderen de stand waarbij ze loodrecht op de boot staan. Vanuit mechanisch 
oogpunt is dat het meest efficiënte deel van de haal. Het lichaamsgewicht hangt nog steeds 
tussen de handvaten en het voetenbord. 

 
6.4.6 Einde van de haal 
- De kniehoek is vlak en de benen zijn uitgetrapt. De benen en de rug 

beëindigen hun werk vrijwel gelijktijdig. De benen blijven tot het einde van 
de haal tegen het voetenbord drukken en zorgen voor goede 
ondersteuning om de haal af te maken. 

- De heuphoek is open en het bovenlichaam hangt achterover, ongeveer 10° 
door de verticaal. Hoofd en borst moeten achter de handvaten zitten 
zonder dat je in elkaar zakt. 

- De ellebooghoek wordt scherper als de handen door het laatste stukje van de haal gaan. De 
voeten houden lang en goed druk op het voetenbord. De onderarmen blijven vlak met hoge 
ellebogen. Het is nodig om gelijkmatige druk op de bladen te houden ondanks de versnelling 
van de boot. 



- 28 - 

 

 

6.4.7 Uitpik 
Bij de uitpik maken de handen een snelle halfronde beweging naar beneden, 
rug gelijktijdig naar achter zodat er ruimte is voor de draai, en daarna direct de 
armen weer gestrekt naar voren zonder contact te maken met het lichaam. 
Neem de rug gelijktijdig weer mee en buig in. De stuurboordhand blijft net iets 
boven de bakboordhand totdat de handen vrij zijn van elkaar. 

 
Je bent nu klaar voor het oprijden voor de volgende haal. 
6.4.1 Eerste deel van de herstelfase 
- Na het wegstrekken en inbuigen begint het oprijden. 
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6.5 Bladwerk 
Bladwerk is een vaardigheid met een directe invloed op de beweging en snelheid van de boot en 
een directe weerspiegeling van wat er in de boot gebeurt. De baan van de hendels is zeer 
horizontaal tijdens zowel de arbeidsfase als de herstelfase. Bij de inpik en uitpik maken de hendels 
een halfronde beweging. De hele beweging (verticaal draaien, inpik, uitpik en horizontaal draaien) 
moet worden aangepast aan de snelheid van de boot en het tempo. Perfect bladwerk ziet er zo uit: 

 

 
6.5.1 Herstelfase 
Tijdens de herstelfase bewegen de bladen richting boeg in een horizontaal vlak op constante 
hoogte boven het water. Zorg voor voldoende afstand tot het water, zodat je het blad gemakkelijk 
verticaal kan draaien zonder het water te raken. 

 
6.5.2 Verticaal draaien 
Draai de bladen verticaal (klippen), tijdig, op het moment dat de handen net voorbij knieën zijn. 
Het draaien moet gelijkmatig worden uitgevoerd met constante snelheid en mag het voortbewegen 
van de bladen voor de inpik niet afremmen of stoppen (stilzitten). 

 
6.5.3 Inpik 
Plaats de bladen tijdig in het water, als een voortzetting van de herstelfase. Het plaatsen moet 
gelijkgeschakeld worden met de snelheid van de boot, zonder te veel frontsplash of backsplash. 
Beginners kunnen wel een kleine backsplash maken om er zeker van te zijn dat ze geen water 
missen. Breng de handen iets omhoog. Het is de bedoeling om nu de zwaartekracht of het gewicht 
van de riemen te gebruiken om het blad te plaatsen, in plaats van kracht. Na het vasthaken van 
het blad en zodra je de bladen onder water voelt zitten volgt onmiddellijk het uitoefenen van een 
horizontale krachtige (beentrap). Een klein randje van het blad blijft boven water zichtbaar, ook 
tijdens de haal. 

 
6.5.4 Arbeidsfase 
Tijdens de arbeidsfase blijven de bladen links en rechts even ver onder water op een diepte van 5 
tot 8 cm onder het wateroppervlak. Een klein randje van het blad blijft boven water zichtbaar 
Omdat de boot versnelt tijdens de haal is het belangrijk dat de riemen ook versneld worden, zodat 
een effectieve horizontale druk op de bladen tegen het water gehandhaafd blijft. 

 
6.5.5 Uitpik 
Het loslaten van het water volgt direct na de laatste duw van de boot. Druk de hendels naar 
beneden en maak direct daarna een vlugge, vloeiende, halfronde handbeweging om de bladen 
verticaal uit het water te halen. Draai de bladen horizontaal zodra het blad helemaal uit het water 
is. 
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6.6 Leren door observeren (Roeiboek 3.7.1) 
Met behulp van bewegende beelden kun je een goed inzicht verkrijgen in de dynamiek van de 
roeihaal. Bekijk daarom eens de instructievideo´s "De Nederlandse roeitechniek". Deel 1 en Deel 2 
via YouTube of via de website van de Koninklijke Nederlandse Roeibond (KNRB). Daarnaast is 
een scala aan beeldmateriaal van toproeiers en roeiploegen te vinden op internet. Zo zijn veel 
beeldverslagen te vinden via worldrowing.com en nlroei.nl (roeitv), naast natuurlijk YouTube. 
Vraag hiernaar bij je instructeur(s) en de coördinator CC. 

 
Observeer andere roeiers en ploegen om te leren roeien. Liefst samen met je instructeur. Niet 
alleen van de goede voorbeelden, maar ook van de fouten van anderen kun je leren. Door veel te 
observeren en dit om te zetten in het visualiseren van een goede roeihaal word je sneller een 
betere roeier. 

 
Op de site www.roeiapp.nl (van Jeroen Brinkman) worden roeifouten en wat je daaraan kunt doen 
besproken, gefilmd en uitgelegd. Ook de basis van het afstellen van je boot en voetenbord en 
juiste hendel voering bij het klippen komen voorbij. Wanneer je weet waar je kunt verbeteren, kun 
je daar vaak zelf mee aan de gang. Ook als naslag handig. Jeroen verzorgt landelijk trainingen 
voor roei-instructeurs en ploegcoaches. Ook verzorgt hij lessen voor instructeurs op onze 
vereniging. 

 
 

7. OMSLAAN (EN TUSSEN DE WAL EN HET SCHIP VALLEN) 
 

- Draag (synthetische sport)kleding die niet zwaar wordt wanneer deze nat wordt. Draag 
geen regenkleding, winterjassen, fleeces, etc. (dit geldt niet voor de stuurman/-vrouw). 

- De stuurman/-vrouw draagt altijd een zwemvest bij temperaturen <10 graden Celsius. 
- Trek de voetenriemen of het klittenband niet te strak aan. Zorg dat de voeten gemakkelijk 

uit het voetenbord kunnen, wanneer je mocht zijn omgeslagen. 
- Probeer zo snel mogelijk los van de boot te komen. Snoer je voeten niet te stevig vast! 
- Voorkom het binnenkrijgen van water. 
- Blijf altijd bij de boot Bij vermoeidheid of kramp kun je de boot vastpakken. 
- Waarschuw voorbijgangers, zodat zij kunnen assisteren. 
- Probeer weer in de boot te komen. Draai de boot op het water om. Klim vervolgens in de 

boot en roei terug naar de vereniging. OF: Zwem op de benen met de boot naar de kant 
als inklimmen of instappen niet lukt.  

- Bij koud water: Laat de boot achter en ren terug naar de vereniging. Laat de boot 
ophalen. 

- Ga direct douchen. 
- Zorg altijd voor droge reservekleding en een handdoek. 
- Controleer of er schade aan jezelf of de boot is ontstaan. 
- Raadpleeg een huisarts als je plotseling ziek wordt, te veel water hebt binnen gekregen of 

open wonden hebt opgelopen. 
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8. AFSPRAKEN INSTRUCTIE 
 

Afspraken 
- Kun je door onverhoopte omstandigheden niet aanwezig zijn tijdens de instructie, meld dit 

zo snel mogelijk aan je instructeur. 
- Voor de instructie ben je op tijd aanwezig, bij voorkeur een kwartier van tevoren, zodat de 

instructie op het gewenste tijdstip direct kan beginnen. Wanneer je te laat bent, is de kans 
groot dat de boten weg zijn en je dus niet kunt roeien. 

- Na de training ruim je alles samen op. Een roeier of een ploeg gaat pas naar boven of 
naar huis als van alle ploegen alles opgeruimd is. Je helpt elkaar en de instructeurs. 

- Zorg dat je altijd droge kleding en een handdoek bij je hebt. 
- Houd de sociëteit en de kleedkamers netjes. 
- Zorg voor een eigen waterflesje of bidon. Het is niet de bedoeling dat tijdens de training 

glazen met water worden gepakt. 
- In de fitnessruimte en de kleedruimte is het niet toegestaan om eten of glas mee te nemen. 
- We behandelen elkaar en het materiaal met respect. Alle instructeurs zijn vrijwilligers en 

vinden het leuk je te leren roeien. Dat doen ze in hun eigen vrije tijd. 
 

Aanvullende interne regels (Roeiboek 9.4.2) 
- Roeiergometers: gebruik onder begeleiding van een instructeur. Na het behalen 

van afschrijfbevoegdheid S1 mogen de ergometers ook zelfstandig gebruikt 
worden, met uitzondering van de RowPerfect-ergometer waarvoor een aparte 
check nodig is. 

- Krachttoestellen: krachttoestellen en halters alleen gebruiken als je weet wat de fysieke 
risico’s zijn. Laat je zo nodig coachen. 

- Motorboten alleen gebruiken voor het geven van instructie, het redden van drenkelingen of 
het afnemen van proeven. Bij het coachen moet de boot een aparte bestuurder hebben. 
Ook moet er altijd een reddingston aan boord zijn. 

- Voor het bedienen van de bootlift is een aparte bevoegdheid nodig, aan te vragen 
bij de Materiaalcommissie. 

- Voor het varen met de motorboot moet een aparte stuurbevoegdheid worden behaald. 
- Het dragen van reddingsvesten/drijfhulpmiddelen is verplicht voor stuurlieden van een 

coachboot. Zie voor reddingsvesten ook Hoofdstuk 2 Materiaal (2.11) en Hoofdstuk 7 
Recreatief roeien (7.4) uit het Roeiboek op de website. 

- Neem een waterdicht verpakte gsm mee en bij kouder weer een isolatiedeken. 
 
 

Tot slot: 
 

Op de website “varen doe je samen” lees je nog meer veiligheids- en vaarinformatie: 
https://www.varendoejesamen.nl/. 


