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In de Diepgids tref je ve@hformatie aan over roeiverenigin@Diep.Vooral nieuwedden
kunnenhiermee hun weg binnen de vereniging en de roeiwereld vinden.

Deonderwerpendie aanbod komert:

Ontstaanen ontwikkelingvan de vereniging
Roeien biiDiep

Roeboten en onderdelen

Roeiechniek

Stuurcommand@

Vaarregels

Veiligheid
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Roeien is het door middel van riemgoortbewegen vareen vaartuig. Zo staat het in het
woordenboek En in feite is het ook zo simpel

Maar roeien is meer: roeien is ook vrijhelweverfbver het water, éérzijn met de boot.

Roeien is uitdaging, competitie en gezellighditleen of amen met de ploeg. Reen is de
hectiek van wedstrijden, maar ook de stilte, genieten van de ruimte, de natuur, het leven op
het water.

Om al die mooie facetten van de roeisport optimaal te kunnen ervaren, leren we je bij
WDiep goed roeienRoeienvraagtcoodrdinatie, omdat er een groot aantal spieren van het
lichaam gebruikt moeten wordeZo komt @& grootste kracht van het voortstuwen van de
boot uit de beneren de rugdie krachtwordt daarnavia de romp en de armen op de riemen
overgebracht

Roeien iseker niet alleen een conditiespbiEr is oolkenige materiaalkennis nodign boven
allesmoet de veiligheidvande bemanning eimet behoud van de boten in de gaten wien
gehouden

Veel roeiplezier toegewenst,

Het bestuur

*Dit zijn ook deonderwerpen die belangrijk zijn voor de roeiers die deelnemen aan de
basisinstructiecursu@n.a.w.verplichte kost voor het praktische en theoretisch examérg
vereniging heeft natuurlijk ook een websiteWw.tdiep.nl) maar daaisvooral famele
informatie (statuten, huishoudelijk reglememrotocol vetrouwenspersooretc.) en
praktische informatiginfo@tdiep.n| nieuws, online reserveren van boten ette)vinden
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Deroeisportwerd aanvakelijk door een beperkte groep mensen beoeferieh nog
steeds wordt het roeien af en toe een elitesport genoemd. Ten onredesportis al
lang niet meerdaartoe beperkt ersterkin de breedte gegreid. De gemiddelde
contributie van een roeivereniging Zjtom maar eens wat te noemeqnonder dat van
eengemiddeldesportschool. @er het hele land verspreidijn er inmiddelguim 100
roeivererigingen

Zo werd ook begin 1980 door een aangsithousiatelingenhet plan opgevat om te
onderzoelen of het mogelijk was een rogareniging op te richtenn Steenwijk Het

vinden van een gesikte locatie bleek moeilijk, totdat er een perceel groadn de
Hooidijk, met de restanten vaeen afgebranderm niet herbouwde boerderij werd
gevonden. De eigenaar bleek berdidt terreinte verkopen en de gemeente wilde in
principe toestemming geven voor de bouw van een botenhges fantastische locatie en
bijzonder geschikt voor de roeisporiamelijkop het kruispuntvanvier kanalen:naar
Steenwijk,Giethoorn,Sclteerwolde/Wetering en Osenzijl.

Via een advertentie in de krant werden mensen uitgenodigd om op een avond naar de
Meenthe te komen, waar de initiatiefnemers hun plannen voor het oprichtan een
roeivereniging uiteemetten. De bedngstelling wagroot, waarnabesloten werd cor te
gaanen een artitect werd verzocht een botenhuis annex clubhuis te ontwerpen en een
begroting te maken

Op 21 maart 1986 werd de roeiverenigi¢piep opgericht. In juli 1987 werd door
bouwbedrijf Groenwoude uit Steenwijk begonnen met de bouw. In novemb@&i7 Merd
de eerste fas@pgeleverd te weten de voorste botenloods en kleedkamers rdethal.
Op 30 april987om 14.00 uur werd het botenhuis offeel geopend door

J.J. Hoeksea) de toenmalige burgemeester vant8enwijkerland, en A.J. Landaalge
toenmalige voorzitter Koninklijke Nederlarsk RoeBond (KNRB)Het botenbestand werd
met steun van de KNRB geleidebjrgebouwd aanvakelijk met tweedehandshoten, en
daarna ookmet nieuwe boten

Na het eerste lustrum in 1991 werd besloten de tweede fase van het botenhuis te
bouwen een tweede loods met werkplaats é@antineruimte meteen grootbalkon op de
eerste \erdieping.Onder leiding vamouwmeester Frank Groot en met finadéte steun
van degemeente kon in 5 jaar het gehele botenhuis met alles erop en etaiastand
komen Tijdens het tweede lustrum in april 1996rd deze tweede fasefficieel in
gebruik genomen.

In 2014 vind er opnieuw een verbouwing plés. Er komt een derde loods een
ergometerruimte bij. Ook worden de kleedkamers en de doucheruisnternieuwd. Dit
alleswordt mogelijk doorde financéle ondersteuningrzan gemeente Steenwigkland, de
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provincie Overijssetn de grote zelfwerkzaamheid van vele leden. Hierdoor stHdiep
samen met vrijetijdsondernemers een uniek projé&astroeief2 Inmiddels kunnen we
zeggen datlit project een grote aantrekkingskracht heeft op vele roeiers in binmn

buitenland.
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Roeiles

Voor wie nogiiet kan roeien heeft de vereniging een basiscursus roeien waarmee je in 20
lessen de eerste vaardigden onder de knie kunt krij@enles of instructie le¢je in een
comfortabele wherry erG-boot te roeien. Ook maken we een klein tocht@e cursus vintd
plaats van april tot juli en wordt afgesloten met een theoretische en praktisch exémen
Wg KSRNNBE 2 YEF Q YI 3 2 S-bdieNBsaheriésiroefen)/odrayaasdfaan@e
cursus is eelk voorjaareen open roeiles, een ochtend waarop iedereersteenwijkerland en
omgeving kan kennis rkan met het roeien et’Diep.De kennismakingsochtend wordt
aangekondigap de website van de vereniging ende lokale media.

Voor we zich verder wil bekwamen hret roeien is er skiffinstructie ingkiffs engladdeR
(d.w.z. zonder uitwendige kiedkiffs. Daarmee verbeter je de techniek en wordt het
vaargebied groter. Ook nemen de mogelijkheden toe om met een roeitegadde vier of
acht te roeien. De sHsinstructie wordt elk jaar gegeven.

Aecrralvaie]
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Jeugdroeien

Ben je niet ouder dan 18 jaar, dan kun je roeien bij de jeugd. De jeugd heeft een aparte
trainingsgroep en komt zaterdag en maandag bij elkaar. Je leert er roeien. Daarna is

roeien op elk niveau is mogdijNa het behalen van skiffdiploma'’s, kan je deelnemen aan
flyRStA21S 6SRalNR2RSys 2F 3IST SttA3a O NBYy R
winter, als het donker of te koud is, wordt er op de roeimachine (ergometer) getraind.

Voor instructie, traiing en wedstrijden heeft de jeugdgroep twee vaste coaches.

Senior peigroepen

Afhankelijk waar je belangstelling naar uit gaat kun je je aansluiten bij de diverse
roeigroepen bijWDiepzoals de midweekroeiers, marathonroeiers, HV, DV, en H&D\I{e
door de week roeien, dan past hatidweekroeien misschien bij j©e midweekroesrs
roeien vooral in wherries enlboten. Wil je langeafstandenroeien, dan ben je welkom
bij de marathongroeeen marathon is iets meer dan 50 knijou je liever van het
srellere werk, dan kun je je aansien bij de wedstrijdroeiers. Er niyerschillende teams
(mannen, vouwen, fanatiek en iets minder faniak).Bij de HV, DV, en H&DV+ vind je
vooral de wedstrijdroeiersDaarnaast is er nog een groep roeiers die elkaar op
zaterdagochtend treftMaar als je lievealleen roeit enzelf wilt bemlen wanneer je
roeit, dan kan dat natuurlijk ook.

Zij-instromers

Een zijinstromer is een roeier die elders ervaring opgedaan heeft. De Examencommissie
bepaalt het niveau van de roeier (het zgn. voorroeien). Daarnaast verwijst deze commissie
naar bestaand roeigroepen.
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Wedstrijdenen roeitochten

Er wordt net alleen in de omgeving va#Diep geroeid, maar ook bij evenementen
wedstrijdendie door andere verenigingen worden georganiseerd

De wedstrijdroeiergjeugd en seniorergijn vaak tevinden bijregionale emationale
wedstrijden Roeiers vaslDiep reizen regelmatig af naklaarlem Hoogeveen, Zwolle,
Leerdam, Almelo en Amsterdawaarbij The Head of thBiver het hoogtepunt is.

Een groot aantal marathonroans doet elk jaar mee aan diverse marathahsdoor het hele
land worden georganiseerd. Meer daasmarathons levert een oorkonde op. Roei je het
meeste aantal kilometers in het marathoncircuit, dan maak jespgrak op ddauwerkrans.
Drie leden vaiWDiep hebben deze mogen ontvangen

De midweekroeiers roeiegeregédd bijandere roeivereigingenen verkennen op deze manier
de Nederlandse wateren.

WeerribbenWieden Marathon (WWMT)

Elk voorjaar organiseet¥’ Diep op zaterdag een roeimarathon (eedstrijd en een
prestatietocht van 55 km) en op zondag een toertocht (van 35 km) en genieten meer dan
500 mensen van het schitterende natuurgebied Weerribbreden. Voor beide dagen
geldtvoor alle ledendlle hens aan d&kmaar daarna kunnen we als egriging altijd
terugkijken op een fantastch evenement.

Veel van de boten van de vereniging hebben namen die aan het natuurgebied ontleend
zijn: Roomsloot, Wetering, Heuvengracht etc. (zie de lijst met boten in het volgende
hoofdstuk). Dat is niet voor ats, want Diepleden varen door het jaaeengeregeld in

deze wateren. Roeien in dit gebied met smalle doorgangen en lage bruggen vraagt soms
om bjzondere manoeivres (zie hoofdstulB).

Diepgidsmaart 2023




0 .2200eRBYSEWE 2210

Kunststof of hout

Van oudsher werden de boten van hout gemaakt. Maar hout vergt veel onderhoud en is
kwetsbaar. Daarom worden gieenhouten botenmeeraangeschaft. Kunststof biedt ook
technisch meer mogelijkheden. De meeste roeiboten hebben een gladde huid. Oudere houten
boten kunnen nog een overnaadse huid hebben; die bestaat uit dakpansgewijs bevestigde
stroken hout.

[
[,

A-, B, G, D-boten enwherries

De breedte van de boten neertie vaneen Aboot naareenD-boot.

De Aboten zijn het smalst, en daardoor ook het snelsbdden worden veelal gladde boten
genoemd, omdat zij geen buitenkiel hebben (maar wel leemststoffen of metalervin, die
zorgt voor koersvastheid van de byddDeze boten worden gebruikt bij wedgtten op open
water of op een roeibaanB-boten zijnbreder, hebben vaak wel een buitenkiel, maar de voor
en achterpunten zijn afgedekt, waardoor luchtkamers (tajtentstaan. Zij zijn vrijwel
uitsluitend als overnaadse houten boten uitgevoerd en korbgma niet meerwoor.

EenCboot isweer en graadje breder. Heeft net als hetype een uitwendige kieDeze boot
wordt vooral gebruikt bij roeitochten en marathomastrijden. Ook in de basisinstructie
wordt dit type gebruiktEen Bboot is vrij breeden korter dan een Doot, heeft een open
constructie en een buitenkieWherriesten slottezijn hele brede boten, nog breder dan Ge
en D-boten, heel stabiel maar st snel. Deze boten wden gebruikt bij marathonen
toertochten, en we gebruiken ze in de eerste lessen van de basiscursus

Roeivereniging¢Diep heeft een relatief grote, goed onderhouden vida afgestemd is op
het gebruik door de lederDe viloot bestat vooral uit Aboten, Gboten en een aantal
wherries (zie ook de tabel verderqgpyaarmee recreatief geroeiein getraindwordt,
marathons gevaren en aan een beperkt aantal wedstrijden deelgenornordt
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Scullen of boordroeien

Bij het scullen heeft elke roeier twee riemen;
bij het boordroeien heeft elke roeier één riem.
Men praat oveboordboten enscullboten
Scullboterworden ook vaak mei#lubbel

i. aangeduidzoalsdubbeltwee endubbelvier).

S S

Aantal roeiers in de boot

Het aantal roeiers in een boot voor boordroeien is altijd een even aantal, omdat de boot
anders niet rechtuit vaart. Boordboten komen voor als tweeén, vieren en achten. Het aantal
roeiers in een scullboot is één (kitwee of vier. Tweeén en vieren komen dus zowel als
boord- en als scullboot voor. Deze aantallen zijrrélguliereboottypen, waarvoor

wedstrijden worden uitgeschreven. Andere aantallen in een lzgjatnatuurlijk wel mogelijk

B bestaanooksculldrieéno Qi 5ASL) KSSTi SSy /wufF RAS I|fa
worden)en boordzessen. Rariteiten komen natuurlijk ook voor, zoals een 10 of zelfs een 24!

Gestuurd of ongestuurd

Een boot karop drie manierergestuurd worden1) door de roeiesmet de riemen2) door
een stuurman ofvrouw met twee stuurtouwtjes, e3) met een speciaal voetroer (dit roer
wordt bestuurddoor een van de roeiers met een beweegbare schoen op het voetenbord).

Type-aanduiding
Er bestaat een notatiafspraak om de dottypen aan te duiden. Deze bestaat uit:

1. De letter van het type boot (A, B, C, D), waarbij de A echter niet geschreven wordt.
Wherriesworden metWhaangeduid.

2. Het aantal roeiers dat in de boot zit.

3. Eén of twee tekens die aangeven hoe er wordt gerpafiger een stuur aan boord.is

W(staatvoor een boordboot met stuu

Wgtaatvoor een boordboot zonder stuu

W(staatvoor een scullboot met stuyook wel¥+p

YWCstaatvoor een scullboot zonder studr2 2 | BBt WE

= =4 -4 9
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Voorbeelden:

T Cix: Gboot voor 1 roeier die met 2 riemen roeit en stuurt, zonder roeistrur.
T CXx+: Gboot voor 2 roeiers die ieder met 2 riemen roeien, met stuur.
T 4x: gladde boot voor 4 roeiers die ieder met 2 riemen roeien, zonder stuur,
met voetenroertje(of kortweg: dubbelvierzonderof vier-zonder)
T 2-: gladde boot voor 2 roeiers die ieder met 1 boordriem roeien, zonder
stuur, met voetenroertjgkortom: eentwee-zondel).
T 8+: gladde boot voor 8 roeiers, die ieder met 1 boordriem roeien, met stuur.
- - ° L L)
L 1x of “skiff” L 4- of “ierzonder”
L L) - L] L) L)
L ox of “dubbeltwee” L 4- in italiaanse opstelling
L] L] » L] L] L] L]
L 2- of “weezonder” Y 4+ of vier-met”
L L] L] L] L] L]
L 2+ of “twee-met” L 4x of “dubbelvierzonder”, *quadruple”

L 4x+ of “dubbelviermet”

L 8+ of “acht” (het achtervoegsel “met” vervalt omdat er geen achtzonder bestaat)

. . 11
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Diepvloot
Boot

Eider

Delfts Blauw
Stouwe
Hamsgracht
Muggenbeet
Walengracht
Weerribben
Wetering
Roomsloot
Vaartsloot
Beulaker
Nederland
Blauwe Hand
Bovenwijde
Hoosjesgracht
Molengat
Schram
Slobeend
Botterbloem
Bokvaart
Enge

Kiele

Kolk

Lady G

Lee

Linde

Mallegat
Meentegat
Millenaar
Reune

Riete

Sethe
Steenwijk Stad
Vossebelt
Wheer
Hudson
Beukers
Dubbel van Steenwijk
Kuinderdiep
Meppelerdiep
Steenwijkerdiep
Eleq
Dwarsgracht
Heuvengracht
Jonkersgracht
Thijssengracht
Heer varDiezen

Typeaanduiding

Clx

Clx

C2x

C2*/C3x

C4*

C4+ C4*

C4*

C4*

C3*

C3*

c2*

c2*

wherry

wherry

wherry

wherry

wherry

wherry

single wherry

1x 75 kg

1x jeugd 60 kg
1x 115 kg

1x 65kg

1x privé 70 kg
1x 75 kg

1x jeugd 50 kg
1x 75kg

1x 105 kg

1x privé 85 kg
1x 75 kg

1x 75 kg

1x 85 kg

1x 95 kg

1x 115 kg

1x 75 kg

2- privé 95 kg
2X 95 kg

2X 95 kg

2X 90 kg

2X 75 kg

2X 70 kg
4+/4* 85 kg

4* 105 kg

4x 95 kg
4+/4* 90 kg
4+/4* 80kg

8+ 105 kg
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Dehuidvan een boot is slechts enkele millimeters dik. De huid is erg kwetsbaar en je kunt er
dus niet op staan. Wheigs kennerbuikdenningen(vlonders); daar mag voorzichtig op

gestaan wordenBij houtenovernaadse boten, zoals whess, bestaat de huid uit dunne

stroken massief hougangerRdie dakpansgewijs op elkaar geklonken zijn. De gang die aan de
kiel grenst heezandstrook.Tegenwoordig maakt men de huid van een overnaadse boot van
polyester (en hoewel de vorm er dan nog overnaads uitziet, is dedaumnevel uit één stuk).

Een gladde boot heeft een stevig binnenwerk waaheende huid is gespannen. De huid van
gladde boten (Aoten) werd in het verleden vervaardigd uit een dunne laag ceafer
mahoniehout.De trend is echter: minder onderhoudsgevoelig, stijvere en lichtere
constructies.Tegenwoordig is de huidharomvan kunststof{polyester, carbon ety, die rond
een malwordt vormgegeven. De huirbrmt tezamen met het binnenwerk en daften van

het voor en achterschip een stijve kokerconstructie.

Bij moderne gladde schepen is er gagtwendigekiel meer voor verstevigind3ij de bredere
schepenser zowelaande binnen als aan de buitenzijde van de ban kiel Op de
buitenkielzit vaak een nylon of metalaglijstripter bescherming. Een wherry heeft aan de
buitenkant, aan weerszijden van de kiehaknog twee smallere kielen: damkielen.Zo kan
deze boot oijn zij liggen zonder dat de huid beschadigt.

Het binnenwerk van een boot ziet er voor alle typen traditionele schepen ongeveer hetzelfde
uit. (Opmerking: Hoewel er steeds minder traditioneel gebouwde roeiboten zijn, gaan we hier
toch wat uitgebreider opn. De constructiewijze is bij dit type schepen nafkeiog zichtbaar.

En dat helpt om te begrijpen waaraan een roeiboot zijn stijfheid ontleBinimoderne

roeiboten zit de cogructie WerstoptQ In de lengterichting van de boot lopen drie

hoofdbalken. In het midden van de boot onderin bevindt zich de (binnengidaal weerszijden

zijn er vaakijfhouten (of grundels) Deze drie langsverbindingen zorgen voor stijfheid van de
boot in de lengterichting. Deze stijfheid wordt verder vergroot ddeboorden,dat zijn de

brede latten die bovenlangs de boot lopen. Behalve bij-d®&n en de wherry komen de
boorden direct achter de laatste roeiplaats samen en vormewaterkering.Despanten die
loodrecht op de kiel staavormen de verbindingussen de kiel, dgjfhouten (of grundels)en

de boorden. Deze spanten zijn bepalend voor de stijfheid van de boot in de dwarsrichting. De
zwaarderehoofdspantendienen tevens voor de bevestiging van de metalen riggers, waarover
verderop meer uitleg volgDe lijfhouten zijn onderling ook nog eens verbonden door

liggende dwarshouten: deinten. Soms zijn op verbindingspunten knietjes aangebracht voor
extra stevigheid. Torsie van de romp wordt voorkomen doodidgonaallattenTussen kiel

en binten staan dstutten (of pilaartjes) Bij overnaadse schepen vind je dwars op de kiel ter
versteviging van de huid derangen.

Op elke roeiplaats zijslidings(rails) bevestigd waarover eeanlbankjerijdt middelswieltjes
die opasjeszijn gemonteerd. Deonstructie waarop de slidings bevestigd zijeet het
emplacementi(of tafelelement).Aan de uiteinden van de slidings zitten de zogenaastdps,
die zorgen dat het bankje niet van de slidings af kan rijden. We onderschederen
achterstopsDebanklemmenaan de onderzijde van het bankje zorgen ervoor datidzatkje

13
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aan de slidings blijft hangen als je de boot ondersteboven draait. Tussen de slidings zit een
opstapplankjeAlleen dat is een stevige pleknmop te staan bij het inen uitstappen.

1 =tilspant

2 = boord

3 = spant

4 = lijfhout/grundel
5 = bint

~ 6 = hoofdspant

| 7 = voetenbordstrip
8 = spoorstok

9 = binnenkiel

10 = huid

11 = stut/pilaar
12 = asje

13 = (achter) stop
14 = (rol) bankje
15 =sliding

16 =diagonaallat
17 = opstapplankje
18 =hielsteun

19 =voetenriem
20 =voetenbord
21 = luchtkast

Hetvoetenbordis met despoorstokop de lijfhouten bevestigd en is in de lengterichting van
de boot verstelbaamet de voetenbordstripsDe voeten worden met behulp van
voetenriemen erhielsteunen,of met behulp van schoenen, op hun plaats gehoud&boten
zijntegenwoordiguitgerust metHexheelgdie in de hoogte verstelbare hielsteunen hebben.
Wedstrijdschepen hebben veelghsteschoenen. Tussen de hielen v@@aschoenerof de
flexheelsen de onderkant van het voetenbord zit een veter: éeelstring.Zo kan je in geval
van nood je veten makkelijkuit de flexheelsschoenen trekken. Dedelstring houdtnamelijk
de achterkant van déexheel/schoendichtbij het voetenbordControleer als je gaat roeien
vande heelstringde aanwezigheid en de lengte.

14
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De stuurplaats bestaat hifherriesen C4 en uit eenstuurstoelmet zitting en rugleuning. Bij
alle overige boten is er minder comfort en zit de stuurman op een klein bankje. Voor de
voeten is een kleine vlionder (buikdenning) of een voetenbord aangehrachbmmige
wedstrijdboten ligt de stuurman in de voorpunt van de boot.

Bij veel boten is @ voor en achtersteven afgedekt, veelal met kunststajor- en achtertaft.

Ze geven, net alsichtkasten het schip drijfvermogen als het vol water slaat of orasldn
luchtkasten en in voeren achtertafen bevinden zicHuikjesof ronde kunststoflekselsvoor

de ontluchting en voor de afvoer van lekwater. Tijdens het varen zijn deze luikjes uiteraard
gesloten. Vergeet ze echter nooit te openen na terugkoruiit open luiken droogt de boot
goed.Achtergebleven condenswater kan het houten binnenwerk van de boot doen rotten.

Op de voorsteven zit edmoegbal Dit dientter beschermingzanboten en(vooral) andere
roeiers bij aanvaringerZe is verplicht bivedstrijdboten.

Het roer

Hetroer bevindt zich onder de bodbij A-boten)of aan de achtersteven (zoals Wiperriesen
Gboten). Het roer wordt mestuurtouwtjesbediend. Deze stuurtouwtjes zijn bevestigd aan
de bovenkant van het roer, het zogenaanmerjuk.Het roer is bevestigd aan de boot via de
roerpen.Dit is tevens de as waar het roer omheen draaitwBigrriesen Gbotenis het roer
bevestigd aan de kleinelakke achterkant van de baate spiegel.

1 =roerjuk

2 = stuurtouw
3 =roerpen

4 = roer

5 = spiegel

Tot degebruikelijkeinventaris varwherriesbehoort een pikhaakeen stok met een metalen
haak om de boot af te houden of juist aan te halem eenpeddel,om in nauwe doorgangen
te manoeuvreren. Beide worderooralbij toertochten gebruikt. Verder treffen we bij
wherriesen sommigeGboten bij de vooren achtersteva een touw aanhet landvastom af
te meren.

Riggers

Riggergijn metalen constructies om de dollen buiten de boot te plaatsen, waardoor de boot
zelf smaller kan zijn. Er bestaan veel riggertydea stang die ter hoogte van het voetenbord
aan de buitenkant van de boot bevestigd is, wdrdkstanggenoemd, omdat er trekkrachten
op komenMeugelriggerdestaanniet uit stangen, maaunit één afgeplat vieugelprofigbf
WingQvoor beide dollen lpiscullen of voor €én dol bij boordroeien. Anders dan de
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traditionele riggers zijn vleugelriggers niet aan de zijkant maar bovenop beide boorden
gemonteerd. De jongste ontwikkeling op dit vlak zijn backwiiggers Hierbij zit de volledige
riggersetachter de roeiers

Bij de riggers van de meeste boordboten en sommige scullboten loopt er vaak ook een
drukstang(of duwstang)van de bovenkant van d#olpennaar het boord om de rigger te
beschermen tegen achterover buigen tijdens de hBallen draaien omen as (dolpen). Om
te voorkomen dat de riem uit de dol schiet, is de dol voorzien varkegnkortweg dolklepje;
ook weloverslag of hekjgenoemd) met een moer die de dol geheel afsluit.

1 = trekstang
2 = duw (druk) stang
3 = (til) stangetje

4 =dol
5= dolklep
6 = dolpen

7 = Klikringetje

Bij scullboten zijn de riggers zo afgesteld dat de dollen aan stuurboord iets hoger staan dan

aan bakboord. Dat is nodig omdaiswe scullerde linkerhandbovende rechterhand naar ons

toehalen Bj wherrieskomen ook riggers voor die ingeklapt kunnen worden. Handig bij
botenvervoer en in overvolle sluizedm de dolperzijn gekleurdeWlikringetiesd 2 ¥ WOt A O] a
geschoven waarmee de dol in hoogte versteld kan wordeEnook'$tellen dolhoogt€

(hoofdstuk 6).

Op de volgende pagi@vind je een aantal tekeningenet de onderdelen vaeenroeiboot.
Het betreft een tekening van een T4en boordtwee (beide in bovemn zijaanzicht), een
detail van een doleen detail van de roeiplek met riggers en voetenbanmal ten slotteeen
dwarsdoorsnede van een wherry of C2 (met links een overnaadse en rechtgaglde huid).
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1. roerpen 16. diagonaallatten 31. achterstops
2. roerblad 17. stut, pilaartje of mannetje 32. opstapplankje
3. juk 18. gangboord of dolboord 33. kimkiel
4. stuurtouw 19. (out)rigger 34. karretje
5. achtersteven 20. dol 35. zandstrook
6. voorsteven 21. overslag of klep 36. hoofdspant of roeihout
7. buitenkiel 22. dolpen 37. knietje
8. kielbeslag 23. stuurstoel of stuurplaats 38, taft(doek)
9. (binnen)kiel 24. buikdenning 39. waterkering
10. lijfhout of grundel  25. voetenbord 40. boegbal
11, spant 26. spoorstok 41. achtertaft of achterpunt
12. huid 27. pen of vleugelmoer 42. voortaft of voorpunt
13. gladde huid 28. (rol)bankje 43. vin(netje)
14. overnaadse gang 29, slidings
15. bint of dwarshout 30. voorstops
Riemen

Riemen kunnen we onderscheidensicull en boordriemen,de laatste worderook weloars
genoemd. Boordriemen zijn langer en dikker dan semtien Riemen zijn meestal van
kunststof. Alle riemen zijn hol. Riemen zijn inloep der jaren steeds lichter geworden.

Sculiiemenzijn ongeveer 0 meter lang, boordriemen 3,80 meter. De lengte van de riemen
is afhankelijk van het type blad dat eraan zit: een riem bighlade(groot hoekig
asymmetrisch blad) is korter dan een rienet maconblad(kleiner en tulpvormig). Voordeel
van het nieuwere bladtypeoals een bigblades dat de roeier eerder tegendruk van het water
krijgt en daardoor een langere effectieve haal kan makeim de afgelopen jarerenhele

reeks asymmetrische d&dlvormen ontwikkeldNaast de bigblade, is er nog de srttue, de
vortex edge en de fat smoothie.
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Macon Big blade Smoothie Vortex edge  Fat smoothie

\

We onderscheiden de volgendederdelen van een riem:

1 Hethandvatof dehandle hieraan wordt de riem vastgehouden tijdens het roeien.

1 Demanchet deze vormt de bescherming voor de riem in de dol. Deze heeft een viakke
kant die tijdens de haal tegen het eveneens vilakke verticale deel van de dol rust.
Daarmee staat het blad in eeatabiele stand tijdens de haal.

1 Dekraag,die om de manchet geklemd: deze dient om te voorkomen dat de riem uit

de dol schuift.

Desteel het deel van de riem tussen blad en kraag. Het smalste deel heet de hals.

1 Hetblad: een houten blad heeft een beslag of slijthoutje voor bescherming tegen
rafels aan het uiteinde van het blad

=

Macon blad Hals Steel Manchet Kraag Hendel of handvat
I% . - —_—
< Buitenhendel ‘K Binnenhendel ——>

. Big blade

Een blad dient tijdens de haal enigszins voorover te st@anstand is hodig om eenvoudig

een vlakke haal te kunnen maken en geeft een schip stabiliteit. Het blad staat daarom
afgesteldmet een (kleine) hoek ten opzichte van het vlakke deel van de manchet. De riemen
voor stuur of bakboordzijde zijn dus versckilid en kunnen niet verwisseld worden.

Bakboord en stuurboordriemen zijn te onderscheiden aan de asymmetrie van het blad en/of
aan een groene (stuurboord) of rode (bakboord) band

Riemen worden op vaste plekken gebruikt. Er zijn riemen voor de boegrean voor de
slag, in grotere boten worden de plaatsen aatigied met nummers (1 = boeg, en zo voort)

19
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Dit hoofdstuk beschrijft hoe we op de wal m@iten en riemerom horen te gaan. Hoe
moet tillen, welke command@daarbijhoren, waten hoe jemoet stellen voordat je gaat
varen.

Voorbereiding uitvaren
1 Eerstreserveren we de boot in het onlinesysteem. Leden kunnen dat 2 dagen van

tevorendoen instructeus mogendat op een eerder momerdl.

1 Daanaschrijven we de boot af in hdpapieren)afschrijfooek Het boek ligde blauwe
kast tegenover de inganubri&ken zijn: naam van de boot, roeiers (ook de stude),
starttijd, en de richting die men op gadee doet dat voordat je gaat roeien.

91 Daarna brengen we de riemen en eventuele losse toebehoren (stmltje, peddel

en pikhaak)naar buiten.

Pas als de bemanning compleeti®rdt de boot naar buiten gebracht.

Door deze volgorde ligt de boot niet onbeheerd en zo kort mogelijk aan tietVe

lopen daardoor zo min mogelijk ris@cen hinderen anderen zo min mogelijk.

1 Na het varen, als de bemanning is uitgestapt en de riemen in de rekken bij het viot
liggen, is de volgorde andersom: eerst de boot uit het water en in de schragen leggen
om af te drogen. Daarna de riemen en toebehoren opberdgamnde eindtijd in het
papieren afschrijfboek invullen.

= =

Algemene command@

Command&@ worden duidelijk en zonder aarzeling gegeven. In de boot door de stuurman, of
als die er niet is door deoeg. Commanda bestaan als regel usenwaarschuwingen de
uitvoering Bijvoorbeeld8tuurboordhalen... mQIn het eerste gedeelte van het commando
wordt zoveel mogelijk aangegeven watdaan moet wordenhet tweede gedeelte geeft het
momentwaarop.Bij meer complexe operaties wordt voorafgaand aan de comm@ndo
aangekondigd wat er gaat gebeuren. Bijvoorbedipgelet!We gaan aanleggen aan
stuurboordbf We naderen een brug waarbij geslipt moet wor@dde volgendgermen

worden gebruikt:

Stuurboord Vanuit de stuurplaats gezien rechts. Roeiers die een rigger aan dit boord
hebben voeren de stuurboordcomman@auit. Kleur: groen

Bakboord Vanuit de stuurplaats gezien links. Roeiers die een riggerdit boord
hebben, voeren de bakboord commar@aiit. Kleur: rood

Boeg Roeier die het dichtst bij de voorpunt zit.

Slag Roeier die het verst van de boeg is gezeten, geeft tevens het tempo aan

Boegen Boeg en de roeier(s) voor de boeg: in viereraehten

Slagen Slag en de roeier(s) achter de slag: in vieren en achten

Eén, twee, drie enz.Elke roeier heeftnet als de riemergen nummer(boeg = 1, oplopend
naar de slaj
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Uitbrengen van boten en riemen

Riemen

Riemen worden altijd met het blad naar voren gedragen, zodat het nergens tegenaan stoot.
Het blad is immers verreweg het kwetsbaarste gedeelte van een riem. Nooit meer dan €én
boordriemof twee sculliementegelijk dragen. Riemen worden bij het vweatin een speciaal
riemernrek gelegd.

Boten

Het tillen van boten vraagtamenwerkingen voorzichtigheid. Juist bij het-ian uitbrengen
van boten ontstan veel onnodig schadeen lichamelijkongemak Til met voldoende mensen.
Houdaltijd goed ziclhop alle bootuieinden: is de boeg vrij, heeft de achtersteven ruimte en
stoten de riggers nergens tegenaan. Loop altijd vooruit.itN\ook niet even, achteruit.

Wherries en Gboten die op hunkiel liggen
Wherriesen eensommigeCGboten liggenmet hun kielop lagekarretjesin de loods omdat ze
zwaar zijn erop deze manieniet gedraaid hoeven te worden. Dekarretjeszijn primair
geschikt voor gebruik in de lood9p commando van de stuurman wordt de boot naar het
midden van het gangpad geredetfiet in het water leggen gaat als valgt
1. De roeiers stellen ziobp aan weerskanten vate boot Na het commado Yan de
boordertstaande roeiersklaarop de plaatsen om tgaantillen.
2. Willengelijk .... n@De roeiers tillen het schipp en lopen ermee naar de viotrangr
wordt alleen getildaan de daartoe bestemde handvattase boordrand en/of de
voor- en achterstevenAan de wherries zitten meestaésspeciale handgrepen.

S
PN/£L

3. Houd ¢ boot goed recht tijdens het schuiven overrd@d van het viotDe huid mag
het viot en de waterrandiet raken.Neem bij voorkeur een van de twee zwarte strips
die op de twee plaatsen aan de rand van het vlot zitten.

4. Rol¢voordat jewegvart - het karretje weer terug op zijn plaarodatanderener
geenlast van hében

Gboten die op hunboordenin de loodsliggen

Nadat de roeiers zich bij het schip hebben opgestetordt de boot op het commando
Witschuiverfyoorzichtig uitde stellinggeschover{niet aan de boot maar aan detschuifbare
liggers trekken)Daarna stelt de ploeg zich aan weerszijdem lvet schipop bij het voor en
achterschipDe bootwordt op het commanddtillen gelijk .... mvan de stelling gelicht.
Oppassen dat de riggers geen andere schepen of andere rigders Vervolgens dragen we
het schip4h de hande@nhaar buiten. Buiten wordt het schip omgedraaighet de kiel draaien

over ....SteenwijlQVoorzichtig overpakkean voldoendehoog tillen, zodat de dollen vrij van
21
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de grond blijven. Daarna wordt hethgp als een wherry voorzichtmyer de rand van het viot
in het water geschoven. De achtersteven gaat voorop. Tijdens het schuiven kan gestopt
worden om de overslagen te openen.

Een C1x en een C2x worden bij het uitbrengen alggésdeskiff behandeld en dwuiven we
dus niet over de mat.

Skiffs en glad materiaal

Deze boterliggen altijd op hun boorden. Let bij het uit de stelling halen altijd goed op dat de
huid niet tegen de riggers van de bovenliggende boot stoot of dat de riggers deliggdede
boot beschadigen

Skiffs:moeten door twee mensen worden uitgebracht. In het algemeen tilt

de roeier aan het verbindingsstangetje tussen de trekstangen van de riggers.
Is dit er niet, dan wordt de skiff hier bij het boord, de riggerbevestiginde
wingrigger vastgegrepen. De helper tilt bij de voorsteven. Zij dragen samen
de boot naar buiten. Alleen ervaren wedstrijdskiffeurs mogen hun skiff alleen
naar buiten brengen.

Tweeén, vieren en achtee roeiers stellen ziabp bij hunroeiplaats, de stuurman bij de

voor- of achtersteven, zodanig dat hij maximaal zicht heeft over de situatie bij zowel het uit de
stelling halen albet naar buiten dragen van het schip. De bomajerstillen vooral bijhet

voorschip en de slagdnij het aditerschip. Commanda achtereenvolgensdande boorde®
Witschuive@'llen gelijk .... dz&p de (linker)schoudébf: Yh de handelfbf Wp de
schouderQafhankelijk van hoe hoog het schip ligt en wat handig is.

Aan de waterrandBij gladde boten en skiffs zijn het gewicht van het schip estel&te van
de bemanning bepalend voor hoe we bij het viot aangekomen draaien: op heuphoogte, met
Wtuurboord/bakboord onderdodf via\Boven de hoofdef

; 3} Na het draaien van het schip doam® hetWoorde

& buikeQwaarmee de boot boven de waterrand
komt te hangen, met de gehele bemanning aan de
walkant. De overslagen worden losgemaakt door
met €én hand het schip te tillen en met de andere
hand de overslag(en) los te draaiédverslagen
losQVervolgens wordt de boot zachtjes horizontaal
in het water gezet, ver van de waterraénenaan
de rand .... ver wegettenX ®@uQHierdoor raken
het vinnetje en de huid de wal niet. Eénmaal in het
water worden de luikjes, deksels, stoppen etc.
gesloten. We leggen de riemen in de dollen. De riemen aan de walkant als eerste. De
overslagen aan de walzijde worden direct dicht gedaan.
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Waaraan en hoe tillen?

Altijd tillen vanuit de benen emet een rechte rug.

Getild mag worden aan: De voorpunt, de achterpunt, de spanten en bintele,
boorden, de wingriggers
Niet mag worden getild aan: Het voetenbord, de stuurstoel, de slidings, de

diagonaallatten de overgyriggers

Met te veel mensen tillen is beter danet te weinigNeem wel een even aantal.

Wie tilt waar?

Tijdens het tillen van een-&+, G4x+, G2+ of G2x+ nooit tussen de riggers staan

A A
== ==

roeier 1 \]. \la roeier 2

Een C1x/C2x tillelBeide roeiers tillen aan een tilspant

roeser

Een skiff tillenDe roeier tilttijdens in en uitbrengensamen met een helpePosities als
aangegevenDe roeier tilt bij voorkeur nabij de riggers, de helper bij het puntje
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Een 4+ of 4x+ tillen: de roeiers staan zo ver mogelijk uit elkaar

Materiaalbehandeling en commando®@

Kijk goed uit als je een boot uit de stelling tilé raakt al snel de riggers van de boot die

erboven ligt.

f% Pijl geeft de E‘AE Denk aan

route aan TN dollen en
A huid van
/ / boven/onder-
c ) L ) liggende
boten
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Samenvatting ommanda@

Handen aan de boorden

De roeiers stellen ziabp bij de boot ieder bij
deplaats, zoaleerderaangegeven bifie tilt
waarQ

¢CAfESynaStiazg] Xo

Wherry/Gmateriaal dat op de kiel ligt:

De roeiers tillen de boot op.

Glad materiaal:

De boot wordt van de stelling genomen en
ledereenstapt met de boot in het gangpad er
let op huid en dollen

Draaien overX @&teenwijk

De boot wordt gedraaid in de aangegeven
richting. Het schip hoog houden zodat de
riggers de grond niet raken. Ribenwe niet in
de botenloods, we lopen daar het risiom
riggersvananderebotente raken

OverpakkenX du

Elke roeiepakt met één hand het
dichtstbijzijnde boord en slaat de andere arn
over de boot heen en pakt zo ook het andere
boord vast.

hiLd £t Ayl SNXNBEOK G SNI 3

De roeiers leggen de boot op de genoemde
schouder

PAGaLXt AGasSy @I gdieF
noemen; als deze roeier naar de ene kanf
gaat, gaat de volgende naar de andere ks
en zo verderX @u

De roeiers gaan om en om aan de boorden
staan en leggen de boot met het boord op ht
schoudersBijboordboten: om en om
tegenover zijn rigger.

y RS KInyRSYy Xo

De boot wordt aan de boorden in de handen
van de roeiers gedragen.

Boven de hoofden

De boot wordt ondersteboven boven de
hoofden gedragenroeiers hebben met elke
hand een boord vast

Voor de buiken

De boot laten we langzaam tbuikhoogte
zakken. Alle roeiers staan nu aan één kant v
het schip dat met de kiel omlaag wordt getild

Overslagen los

De roeiers maken de overslagen los door mg
€én hand het schip te tillen en met de ander
hand de overslag(en) los te draaien. De
waterzijde van het schip wordt iets opgetild
zodatiedereenbij zijn overslag kan

Tenenaanderand ....verwegS G G Sy

De roeiers gaan voorzichtig naar de waterrat
en zetten één voet tot aan de rand van het
vlot. De tenen mogen er net niet overheen
steken. De boot wordt zachtjes door alle
roeiers gelijktijdichorizontaalin het water
gelegd We zorgen ervoor dat de huid en het
vinnetje de wal niet raken
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Boten voor de wal

Nadat een schip in het water is gelegd dient er iemand van de bemanning bij de boot
aanwezig te blijven. De boot maget onbeheerd aan het vlot blijven liggen. Let op eventuele
golven van voorbij varende schepen en houd zo nodig de bamidst de huid kj blijft van

de kant Laat nooit boten voor de wal liggen: na het roeien direct het water uit!

Riemen in de dollen

Een riem wordt met de hals in de dol geschoven. De riemen aan de walkant geheel tot aan de
kraag met de holle kant naar boven. De riemeanade waterkantvorden na het inleggen een
klein stukje doorgeschoven, het resterende deel blijft rusten op het boord van de Alsoer

geen drukstang aan de bovenzijde van de dolpen is gemonteerd, is het mogelijk een dol zo te
draaien dat de riem er ofwee manieren in kan. De riem dan zodanig in de dol leggen dat

deze tijdens de haal tegen de dolpen aan drukt. De riemen van de boegplaats zijn vaak met 1
aangeduid; die van de plaats ervoor met 2, dan 3 enzovoort. Indien de riemen ongenummerd
zijn, kunnenzeop iedere roeiplaats worden gebruikt. Na het inleggen van de riemen direct

aan de walzijde de overslagen dicht maken.

Instappen

Voordat er instapcommand® worden gegeverhebben de roeiers zich naast de boot
opgesteld met het gezicht naar de achtergt@. De stuurman houdt het schip in het midden
aan een rigger bij de dol vast zodat het schip stabiel ligt. Hij kiest zijn plaats zo dat hij geen
roeiers in de weg zit.

Vervolgens wordt het commandilaarmaken om in te stapp€gegeven. De roeiers leggen

de boot zo ver van het viot af dat er als er wordt ingestapt het schip recht blijft liggen zonder
dat er riggers op de wal steunen. De riemen aan de waterzijde worden geheel in de dollen
geschoven. Daarna vold@hstappengelijk ....€én .... twee .drieQTot slot worden de

overslagen aan de waterzijde dicht gedatverslagerdichtQDaarbij worden de riemen

onder de armen gehouden om het evenwicht te bewaren. De overslagen kunnen ook voor het
instappen gesloten worden.

Voetenborden worden veelakgteld als de stuurman nog niet is ingestapt. Als het druk is
dient dit te gebeuren als de boot een stukje van het vilot is weggeva&ighoten met
stuurman stapt deze als laatste in.

Ter bescherming van de huid zijrwherriesbuikdenningen aangebrachilleen als daar een
noodzaak voor is (bijvoorbeeld om op het water te wisselen) mag je er voorzichtig op staan.
De buikdenningen in-@ateriaal zijn ter bescherming van de huid, er mag nooit op worden
gestaan. Een stuurman zet zijn voet bij het instappéstappen dus in het midden van het
schip op de kiel en dus niet slechts op de buikdenning.

. . 26
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Afstellen van hetvoetenbord

Een goede afstelling van het voetenbord is van belang voor het goed kunnen uitvoeren van de
roeibeweging en om gelijk met ploeggenoten te kunnen roeien. Om de juiste plaats van het
voetenbord en de hoogte van diexheels(in wherries enGboten) of vasteschoenen(in
wedstrijdboten) te kunnen bepalemoeten de roeiers ontspannen in de boot zittete

benen uitgetrapt (d.w.z. gestrekif) de uitpikpositie Het voetenbord wordt dan zo afgesteld

dat er ongeveer een vuistbreedte tussen de handerDittkanper roeier verschillen.et op

de volgende punten:

Uitzethouding(uitpikpositie) R
T Scullen: de handen zijn in de uitzethouding -~~~ =
T Handenl 2 Wyfot 15 cm uit elkaar, ofwel de, = ==
duimen kunnen tegen de onderste ribben = o
komen. ;
De handen kunnen maar net voorbij het
lichaam, belangrijk voor het uitzetten aan he
viot. =
1 Deslidings mogen niet in de kuiten prikken. ™ :
Zet hetvoet_enbprdgventueel wat hogeof ga = wo e e
op een roeimatje zitten.

—
S———

Boordroeien: het eind van deandlekomt gelijk of iets naast de zijkant van het lichaam. De
handen zijn dn symmetrisch voor het lichaam.

Inzethouding(inpikpositie)

1 Inde inzethouding moeten dscheeibenen verticaal staan. De hielen mogen iets
loskomen van het voetenbord.

w In de meeste botemoef jeniet naar de stopse kijkenzolang je er maar niet tegenaan
rijdt. Mocht dat wel het geval zijn dan moet je hatetenbordiets van je af zetten of
naar p toe halen.

w In sommige ouderavherriesen Gvieren die korte slidings hebben moet, als de roeiers
lang zijn, op de achterstops worden afgesteld. Dat betekent bij uitgetrapte beizen 1
cm tussen de achterstop en de wieltjes van het bankje.
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Zelfafstellen

1 Afstellen gebeurt met de voeten op &
de boorden van de boot en met de
riemen tussen bovenbenen en buik 2
Jekan gemakkelijk bij het
voetenbord alge iets oprijdt. Door
het voetenbord bij de spoorstok en =
bij de kielbalk op te tillen is het 2
voetenbad meestal makkelijke
verschuiven zonder kracht te
gebruiken.

M De voeten komen niet in contact  °
met de huid van de boot, de handen
zijn vrij, de boot blijft in balans.

Afstellen dolhoogte
Staan de dollen te laag dan kun je achter maar moeizaam uitpikkengwknbenen zitten de

riem(en) in de weg. Staan de dollen te hoog dan kun je moeilijk stevig trekken en is het lastig

om een vlakke haal te maken. Bij een correct afgesteld schip:

Zijn in de inpikhouding de handen net iets onder schouderhoogte.

W
() Zijn in e uitpikhouding met de bladen onder water de handen ter hoogte van het

middenrif. Om boten aan te passen aan ploegen met verschillende gewichten kunnen

bij gladde boten de dollen hoger of lager worden ganet Wlikringetje<)of
WlicksD@lickes). Zorg ervoor dat ooket aantal klikringetjes aan stuurboord en
bakboord boven en onder de dgelijk is ongeacht het aantal zwarte ringetjes.
Speciale roeimatjelelpenookals de dollen te hoog staan.

Overige afstelmogelijkheden

Moderne schepen en riemen zijn op veel punten af te stellen. Bii@repworden er voor

de diverse boottypestandaardafstellingetoegepast waarmee prima is te roeien. Hehist
toegestaan zelf afstellingen aan te passenlers dan voetenborden en de dolhoogte door
klikringen. Deeommissaris Materiaal wijst personen aan die boten mogen afstellen.
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Roeiergittenin de boot op een bankje damet wieltjesover slidingsvooruit en achteruikan
rijden. De voeten zitteim flexheels of vaste schoenen dievestigdzijn op eenverstelbaar
voetenbord. Afhankelijk van het boottype hanteert de roeier 1 of 2 riemen. De riemen rusten
in dollen, die aan de buitenzijdew de boot zijn bevestigd op zogenaamde riggers. De ideale
roeibeweging is de roeibeweging waarin zo min mogelijk extra bewegingen worden gemaakt,
alleen bewegingen die effectief zijn. Bovendien moet de beweging zo worden uitgevoerd dat
geen blessures ontdan. Denk er ook om dat techniek iets anders is dan roeistijl.

De roeibewegingnoet een natuurlijke en vloeiende bewegiagn. Het is een beweging die
voor wat betreft snelheid aangepast wordt aan de snelheid van de boot. Een roeibeweging
kan worden onérverdeeld in vier delefzie ook heillustratievefilmpje opYouTubé

De uitpik (finish): het uit het water halen van het blad
- De recover: het oprijden na de haal
- De inpik (catch): het in het water plaatsen van het blad

- De haalde beentrap, de rugzwaai en het rustig bijhalaet de armen (in die volgorde
waardoorde bootsnelheid maakt.

http://www.youtube.com/watch?feature=player detailpage&v=VZCApvLBezE

Het bespreken en aanleren van roeien kan erg goed vanuit de uitpik geschieden; de boot zal

na een goede finish recht en stevig liggen. Dateis goede basigoor de recoveren de andere
onderdelen van de roeibeweginDe roeibeweging is immers een doorgaande beweging. De
22NI 1 @y GSOKYyAaOKS NBSAF2dziSy 61S 12YSy
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http://www.youtube.com/watch?feature=player_detailpage&v=VZCApvLBezE

Het traditionele roeibeeld ziet eschematisch als volgt uit:

-z

<=y

s )

Y,

(" Uitpik )

* Vast aan de haal: actieve overgang van haal naar het
Kisarzitten

*  Water loslaten vanuit druk, daama verticale, diepe wegzet

¢ Hoogzittend, romp op spanning bekken niet naar achter
gekanteld, bovenlichaam bijna op 'één uur’: schouders
achter de heupen

y

> <

Klaarzitten

© Strekken van de armen en inbuigen in hetzelfde tempo
als de eindhaal

¢ Armen strekken loopt voor op inbuigen, begin inbuigen
loopt voor op begin oprijden

* Inbuigen met hoge onderrug zoveel mogelijk vanuit de
heup, tot bijna "elf uur positie’ : schouders voor de
heupen, bekken voigt de rug

* . Optrekken met de buikspieren aan het voetenbord, niet
san de handel

« Afgerond voor ‘halve bank’ is bereikt

P —

® In lager tempo dan de haal en het kisarzitten

¢ Hoogzittend, trotse houding, alleen knleén bewegen
omhoog, niet verder inbuigen

* Blad wordt nog tjdens het oprijden teruggekdipt, handen

bewegen omhoog richting de inpik

Blad met gestrekte armen vanuit de schouders plaatsen

k. zodra de schenen vertikaal staan )
d 3

Haal
* Voorste halve bank alleen beentrap: rug komt niet op,
e .

¢ Daama neemt de rug de druk van de benen aver, ammen
worden pas bijgehaald san het einde van de rugzwasi

® Continue druk op het voetenbord en op het water doordat
benen, rug en armen de drive van elkaar ovememen en
doorzetien tot aan de uitpik

\ -
- Roeivereniging ‘t Diep Steenwijk

Schema standaard roeihaal
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De recover

Het oprijden na de haal

De recover, het naar voren rijJden op je bankje, is een fase van herstel, controle over de
afgelegde haal en tevens voorbereiding op de volgende haal. De recover is een relatief rustige
bewegng. De snelheid van de beweging hangt af van de snelheid van de boot. Maatstaf hierin
is dat het ideaal is om als roeieten opzichte van de walstil te staan. De boot beweegt dus
onder ons door.

De eerste fase in de recover

De kniehoek islak, het bankje is in de achterste
positie.De heuphoek is open; het bovenlichaam is in
Yay-backositie. De ellebooghoek is vlak; de armen
zijn gestrekt en trekken het bovenlichaam uit ldg-
back naar een licht voorover geleunde positie. Dan
begint deglijfase naar vorenDeze positie is een erg
belangrijk punt in de eerste helft van de recover. Het
> boverichaamhangt nog licht achteroveterwijl de
handen weggestrekt worden van het lichaam.

De tweede fase in de recover

De kniehoek is licht gebogehnet bankje bevindt zich
in het midden van de slidinfpe heuphoek iselatief
scherp; het lichaam leunt naar voren naar maximum
reach.De armen zijn geheel gestrekbaarniet
overstrekt. Het is belangrijk om volledig gestrekt en
ingebogen tezitten, zodat je alleen maar hoeft aan
te glildennaar de inpik

Ritme

Het is van belang dat er tijdens de recover geen abrupte versnellingen of vertragingen
plaatsvinden. De noodzakelijke massaverplaatsing van het lichaam door de boot moet zo
gelijkmaig mogelijk geschieden. De doorgaande beweging van de handen stuurt in feite de
hele roeibeweging tijdens de recover. Het wegzetten is niet nadrukkelijk (overdreven) snel. Na
het wegzetten van de handen gaat het inbuigen van de romp als vanzelf oveijdenpHet
oprijden zelf gaat rustig en beheerst.
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De inpik

Bij de inpikbeweging doet de rug niet mee en zijn de armen gestrekt. Het is een
gecontroleerdebeweging die zonder kracht moet worden uitgevoerd. Eigenlijk lijkt de inpik
niet meer te zijn dan eesimpele beweging met de armen omhoog. Maar zo eenvoudig is het
helaas niet. Als de inpik te vroeg wordt uitgevoerd, wordt de boot onnodig geremd en
ontstaat bovendien een zgbacksplastfopspattend water aan de voorkant van het blad)s

de inpik nietaan beide boorden gelijk uitgevoerd wordt, zal er onbalans ontstaan in de boot.
Als de inpik te laat uitgevoerd wordt missen we een belangrijk deel van de haal.

Plaatsing van het blad in het water

De kniehoek is scherge schenen zijn bijna
verticaal. De natuurlijke lichaamshouding is vanuit
de heup naar voren reikend met een licht gebogen
bovenlichaam. De zitpositie 8oog(en

ontspannen, je gebruikt je volledige lengte en
reach. De armen zijn volledig gestrekt.

De haal

Het voortbewegen van de boot

Vlak na de inpik wordt de haal ingezet en dat is een belangrijk moment in de roeibeweging.
Als we de haal te snel inzetten missen we het water doordat het blad tijdens de beweging te
langzaam het water in zakt.

De eerstehelft van de doorhaal

De kniehoek wordiminder scherpNa de plaatsing
van de bladen in het water, wordt het
lichaamsgewicht overgebracht op het voetenbord
door gebruik van de beenkracht. Het bankje is half
uitgetrapt. De heuphoek blijft gelijk. De spieren in
rug, schouders en armen geven tegendruk,
waardoor een goede koppeling tussen benen en
bladen ontstaat. Het bovenlichaam komt niet
omhoog. De armen blijven gestrekt.
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De tweede helft van de doorhaal

De kniehoek is bijna geheel vlak. Het bankje zit op
het laatste kwart van de sliding. De heuphoek is
geopend, de rugzwaai ondersteunt de beentrap.
Het bovenlichaam is hoog en (bijna) verticaal. De
armen zijn nog gestrekvlak voor ze beginnen te
buigen. Bij het kruisen van de handen is de
stuurboordhand vlak boven de bakboordharmke
riemenstaanbijna loodrecht op de boot
mechanisch gezien een zeer efficiént gedeelte van
de haal. Het lichaamsgewicht hangt nog steeds
tussen de riemen en het voetenbord.

Beentrap

Het blad moet duidelijk al in het water zijn op het moment dat kracht wordt gezet met de
benen. Een goede beeiaip is de basis van een goede hahtstelvan de beentrap door het
sterk opkomen van de rudgft je rug roeielfxoals bij sloeproeien) moet voorkomen worden.
De rug blijftbij de beentrapvoorover gebogenalsde spanningsboomptact wordt gelatenis

de overbrenging van de beenkracht op het blggtimaal De armen en polsen moeten
gestrekt zijn, de schouders blijven laag en voor het bankje. Omdat de benen heel sterk zijn
(veel spieren)moeten die dus efficiént gebruikt worden. De polsen moeten tijdémsaal in
één lijn zijn met de hand en ze moeten met de vingers een soort haak vormen. Als dit niet
gebeurt ontstaan blessures en zullen we gaan digjlerbladen verdwijnen dan onder
water).

Rugzwaai

Op het moment dat de benen bijna volledig zijn atrgpt, wordt het @frollen van de rugn
achterwaartse richting, ingezet. Essentieel is dat er zeer krachtig ebeid#benen wordt
getrapt. De armen blijven nog gestrekt. De rug valt 10 tot 20 graden door naar achteren. Het
bekken wordt niet gekanteldDe riemen naderen nu de orthogonaal en dan moet de kracht
van de roeier op de meest efficiénte manier worden overgebracht op het water. De
orthogonaal is de positie waarbij de riemen in één lijn liggen en de mechanische arm het
langst is. De meest effémnte manier ontstaat als we alleen die bewegingen maken die
krachtoverbrenging opleveren. Dus benen strekken en daarna rug gebruiken. We moeten
armen gestrekt houden: armen die nu buigen of al gebogen zijn zullen alleen verlies van
krachtoverbrenging oplearen (een starre mechanische arm is wat we willen). Ook belangrijk
tijdens dit deel van de haal is dat het blad het water volledig raakt en dat het blad niet te diep
door het water gaat. Deemenmoeten op dezelfde hoogtehorizontaal aangehaaldvorden.

Armen

Aan het eind van de rugzwaai wordt begonnen met het bijtrekken van de armen. De handen
worden naar het middenrif toegetrokkenjet naar het kruigte laag)of naar de bors{te

hoog) Het principe van roeien is feitelijk daet blad niet door het water gehaald wdrd

maar tegen het water afgezet wardlaardoormaaktde bootsnelheid Dit deel van de

beweging kenmerkt zich door een versnelling in de beweging. De armen worden aangehaald
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waarbij de ellebogen nogal vlak langs de romp bewegen en de schouders ontspannen, dus
laag, blijven. We moeten erop letten dat de ellebogen niet met een wijde beweging naar
achter gaan. Tijdens het aanhalen van de armen moete(opeieuw) eropetten dat de
handleop dezelfde hoogte gehouden wordt. Als dit niet gebekunnen twee problemen
ontstaan: we diepen als dehandles te hoog worden aangehaald waardoor we bij de uitpik
problemen krijgen, of we trekken de bladen uit het water, en dat wordt verpaakt door te
laag aanhalen. Hierdoor zal de haal worden verkort.

Stand van het blad

Als we de riemen horizontaal naar ons toehatah het vlakke deel van het manchuedt

vlakke deel van de daJaan zoekenZodoende zal de stand van het blad altijdjdiste zijn.
Behalve natuurlijk als we deandles van de riemen terampachtigvasthouden. Laat in
gedachterde riem los zodat het blad in het water drijft. Van het blad zal nu alleen het
bovenste deel zichtbaar zijn. Beweeg-monder het blad uit het water thalenof in het

water te duwen- de riem door het water tot hij bij de uitpikhouding is beland. De weg die de
handle heeft afgelegd is de juiste. Probeer als je in de boot zinet beidehanden aan de
riemende roeibewegng te makenAls het goed is gaat het blad niet te digmkomt erniet

te vroeg uit.

De uitpik

Afmaken en uitpik

De kniehoek is vlak en het bankje is in
1 achterste positie. De benen en rug zijn

bijna gelijk klaar. De benen blijven duwen

tegen het voetenbrd, hierbij het afmaken
goed ondersteunendDe heuphoek is
s open, het lichaam is de ldyackpositie,
s ongeveer 25° door de verticaal. Het hoofd
en de borst bevinden zich achter de
handles.De elleboog hoek wordt scherper

als de handen de haal afmaken,
ondersteund door stevige druk van de
benen tegen het voetenbord. De
onderarmen zijn horizontaale moet goed
druk op het blad houden, ondanks de
versnelling van de boot.

Bladvoering tijdens de uitpik en recover

Bladvoering is het bewegen van het bigdens de roeibewegingHet blad is tijdens het
roeien regelmatig in contact met het water: tijdens de haahar ooktijdens de inpik en

uitpik. Het in en uit het water brengen van het blaglsteedseen nogal storende factor, maar
zonder komen we nieter. We kunnerer alleenvoor zorgen dat het contact met het water zo
geruisloos en effectief mogelijk gebeurt.
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Zoals eerder bij uitpik uitgelegd, halen Wi de uitpikhet blad uit het water en draaien dit
direct vlak. Dit doen we door de pols te buig@® armen strekken we ook direct. Het
uitpikken van het blad, hdtoizontaal draaien van het bladn het wegzetten van de riem
gaat in één beweging. Bij hkbrizontaal draaierzal de stand van het blageholpenworden
door de vlakke kant van het manchag eenvan de tweevlakke kantervan de dol.

Tijdens de recover proberen we het blad vlak boven het water te bewegen. Bij het begin van
de roeibewegingyliidenwe naar danpikpositie Halverwege als de handen over de knieén

zijn, zetten wede bladen rectop (klippen). Daklippen gaat gecontroleerd. H&tippenis

alleen maar het strekken van de pols. We zetten de pols in €én lijn met de hand en zorgen dat
we met de vingersvederomeen haak vormen. We moeten tendles ontspannen

vasthouden en niekrampachtigpmklemmen. Als we het blad rechtajpaaienzal de vlakke

kant van het manchet tegen de dolpen aan komen te liggen zoals in de tekenig hdjalle

zien is. Zorg dat hier deandles niet in de boot worden geduwd waardoor we gadlaggenQ

(als de handen de boot ingaan, gaan de balden omhoog en mis je een deel van dmhaal)
nader het waterdoor de handen vanuit de schoudsets omhoog te bewegen

Houding

Eerst een aantal punteoverde houding van de roeier. De roeier moet bij aanveag de

haal terk(itten dat wil zeggen: met de borst vooruit en geconcentreerd voor de haal. De rug
vanuit het bekkemmoet iets ingebogen zijn (15 graden), en de scheenbenen moeten bijna
rechtop staan. De inpi@ 2 T WUXiidén©dé eoover al vobereid. Zo is het blad al rechtop
gedraaid en het blad is het water al genaderd. De inpik is uitgevoed# dlsaden geheel in

het water liggen Snelheid en timing zijn bij de catch belangrijk. Een mep met het blad in het
water heeft in geen enkel opzichdts te maken met het vastzetten van het blad om een haal

te gaan maken.

De scullgreep
\ De scull grip moet ontspannen zijn met de duimen

op het uiteinde van de handle, met een beetje
doldruk naar buitenDe andere vingers zijn om de
riem gekromd. De handpalm is los van de riem en
de pols blijft nagenoeg vlak, zowel tijdens de
doorhaal als deecover.

\ Het draaien bij de uitpik en de inpik gebeurt door
de druk van de vingers, waardoor de handle draait

in de vingers. De pols blijft viak.
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Specifieke punten bij boordroeien

We hebben bij boordroeien te maken met een asymmetrische beweBinglke beweging

draait de boordroeier met zijn schouders naar zijn boord. Ook is er esghiktussen de
WOoAYYSSHWKIRRRMWOdzZA GSYKEFYRQY YSG RS 0AYYSYKI YR
buitenhand wordt vooral ingepikt en uitgepikt.

De beweging diat echter toch zoveel mogelijk symmetrisch te worden uitgevoerd: dat wil
zeggen, date roeierzich boven de kiel door de boot beweegt. Natuurlijk gaat de riem bij de
inpik asymmetrisch, we geven hieraan toe door de binnenarm iets te krommen. De benen zijn
wanneer opgereden is, wat gespreid, zodat vooral bij de moderne, lange slidings de
adembhaling zo min mogelijk wordt gehinderd en een gemakkelijke reach bereikt kan worden.
Het binnenbeen blijft echter altijd tussen de armen, het buitenbeen kenveelalnet buiten,

vlak langs de buitenarm. Als de handle ver genoeg boven deiglijengeveer op maaghoogte
wordt bijgehaald, is er ruimte genoeg voor de uitpik. De roeier kan zelf goed voelerfzpf hij

met beide voeten even zwaar tegen het voetenbord dretktof beide knieén gelijktijdig

omlaag gaan.

Voorde uitpik geldt iets vergelijkbaars. De roeier draait tijdens de haal zijn schouders terug
zodat hijweemiddeninded 220 T AG® W' Al 28 022NR Ol fftSyQs
bovenlichaam buiten hetetgenovergestelde boord komen veroorzaakt ongelijkheid en
onbalans. Mogelijke oorzaak is ook een te lafigestelde dol.

Bij beginnende en jeugdige roeiers is hegelmatigwisselen van boord essentieel dwooral

groet) problemen tevoorkomen
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Het besturen van de boot gaat bij boten met stuurman anders dan bij boten zehaer Bij
boten metstuur draagtde stuur zorg voor:

1 De veiligheid van roeiers, het schip en van mede watergebruikers. Dehstudt daartoe
continuin de gaterwat er rond het schip gebeurt of gaat gebeuren

1 De koers van en het manoeuvreren met het schip

1 Het geven van duidelijke comman@aan de roeiers

1 Het assisteren van de coach. De stuur moet begrijpen welke oefeningen eefm coa
opdraagt en herthaar daarbij ondersteunen.

Stuurlieden moeten dus niet alleen goed kunnen sturen, zij moeten ook over een goed
gezichtsvermogen beschikken, de comma@&dceennen, en overwicht over de ploeg hebben.
Ze moeten wind weers en wateromstamligheden kunnen inschatten, de relevante
bepalingen uit het Binnenvaartpolitiereglement kennen.

Bij boten zonder stuugeeft de boegroeier de commang@oen is verantwoordelijk voor koers
en veiligheid. Is het schip gestuurd dan wordt het roer door eert vae de boegroeier
bediend. Is het schi@ngestuurdy; er is geen roeg dan wordt er met de riemen gestuurd.
De boeg neemin beide gevallewle rol van de stuur over.
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Stuurtechniek

Een boot dient een rechte koers te varen. Allerlei invloeden zigreeyorzaak van dat een
boot van de rechte koers afwijkt (wind, stroom, ongelijk trekken aan stuurboord en bakboord,

gebreken aan de boot). Wanneer een boot van de rechte koers afwijkt of bij bochten in het

vaarwater dient er gestuurd te worden.

corrigeren. De oorspronkelijke koers kan met een zeer kleine roeruitslag hernomen worden.

Wanneer emgestuurd wordf komt het roer
onder een hoek op de lengteas van de
boot te staan. Dit heeft niet alleen tot
gevolg dat de vaarrichting van de boot
verandert, maar heeft ook een remmend
effect op de snelheid én een storende
invloed op de balans.

Deze tweeeffecten worden groter
naarmate de uitslag van het roer groter is.
Het is dus zaak tijdig te reageren als de
boot van de koers afwijken rustig te

De boot draait na&en stuurmanoeuvre nog iets door in de stuurrichting, zgdatjdig moet
stoppen met sturenVooral in wedstrijden moet de stuur hierop zeer attent zijn. Als hij laat
reageert gaat hij zigzaggend over de baan met veel remmende roeruitslag.

Wanneer sturen

Om het roer te kunnen gebruiken heeft een boot snelheid nodig; bij weinig vaart zal de boot

dus ook minder sturen dan bij een hoge snelheid. De boot stuurt het best bij een kleine
roeruitslag. Kleine koerscorrecties dienen alleen tijdens de recoversii@atinden. De

werking van het roer is dan het grootst (de snelheid is dan maximaal) en de roeiers worden
het minst gestoordn hun haal Moet er een grotere koerscorrectie gemaakt worden, trek dan
niet teveelaan(éénvan) de stuurtouwtjes. Een roeruitslag van meer dan 30° geeft nauwelijks
meer sturend effect en remt het schip slechts af. Hoe langzamer het schip vaart, hoe meer

men de roeiers bij het sturen moet inschakeleny” Sakbodrd be® & i dz&8zND 2 2 NR

Mechanishe vitlegvaneSy WNBYYSY R NE SN

Afnemende roerwerking
,| :
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De stuurman stuurt de boot door het roer
te verdraaien. Het roer werktoals gezegd
alleen als er watelangshet roerstroomt,
dus als de boot snelheid ten opzichte van
het water heeft.

Zddrahet roer een hoek maakt met de
vaarrichting ontstaat er een drukverschil
tussen de beide zijden van het roer. Dat
drukverschil veroorzaakt een kracht dwars
op het roerviak.

Deze kracht kunnen we ontbinden in een
kracht dwars op de boot en een kracht in
delengterichting die de boot remt. De
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dwarskracht op de boot is de stuurkraatie we willen oproepen; de remkracht is een
ongewenst neveneffect. Hoe meer roer we geven hoe groter het drukverschil en dus ook de
kracht dwars op het roerblad wordt. Maar tegkértijd wordt de verhouding tussen stuugn
remkracht ongunstiger. Als het roer dwars staat, remmen we alleen nog maar.

De roertjes onder een gladde boot zijn veel kleiner dan de aangehangen roeren van C
boten en wherries. Dit is mogelijk omdat de etfeiteit onder water groter is dan de
turbulente laag tussen lucht en water waarin @@ngehangemoeren werkenDoor het
roertje van gladde botemlirect achter de scheg te zetten, wekken we bij het sturen ook
een drukverschil achter de scheg op en ontsexadus een veel betere verhouding tussen
stuur en remkrachtDat een wherry emren Gboot makkelijker sturen ligt dus vooral aan
de beperkte bootlengte en minder aan de omvang van het roer.

Altijd sturen?

Wanneer de noodzakelijke
koerswijziging zo groot is, dat die niet
alleen door de werking van het roer st
tot stand gebracht kan worden of niet -
snel genoeg tot stand gebracht kan =
komen, dient de stuur de roeiers mee .
te laten sturen doomaan een van de
boordenharder te laten trekken:
Hakboordbest®Qtuurboord sterBij nog grotere koerswijzigingen laat de stimpen, met
daarnaHoudertaan één boord, eventueel gevolgd déd#yndmakerbver dat boord.

Koers kiezen en houden

Om op groteravatervlakten zoals meren geen onnodige omwegen te maken richt de stuur
zich op een vast punt op het land. Daardoor kan de koers van het schip constant in het oog
gehouden worden.

De stuurtouwtjes

Om goed te kunnen sturen dienen de stuurtouwen sigekouden te worden Ze worderzo
vastgehouden dat de stueer voldoende macht over heeft dret roer kan bedienezonder
overbodige bewegingen te maken. Stuurtouwtjes niet om het lichaam leiden maar onder het
zitvlak doorhalen i.v.m. de veiligheid bij eventuesigdaan.Ook wanneer ergestrekerf2

wordt, moet de stuur de touwen strak houden, omdat het roer anders dwars op de
vaarrichting komt te staan en remt. Bovendien komt de bevestiging van het roer onder zware
druk te staan met grote kans op schade.

Het zitten

Een stuur moet stilzitten zodat de balans van de boot niet wordt verstdaat betekent over
de hoofden van de roeiers heen naar voren kijken. Is de stuur kleiner dan de roeiers, dan
moet de stuur een keer kort naar bakboord en een keer kort naar stuucbstnren om te
kijken wat er voor de boot gebeurt.
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Het sturen van ongestuurde boten

In ongestuurde boten moet(en) de roeier(s) zelf sturen. |

beste manier om te sturen is door een langere haal te

maken met een van beide riemeBen sterke haal aan

bakboord betekent dat de boot naar stuurboord géate

tekening) een sterke haal aan stchoord hedt tot gevolg _—

dat de boot naar bakboord uitwijkt. \

Ongestuurd sturekan door bij de inzet één schouder
meer naar voren te duwen. De boot reageert hier direct
op. In tweepersoonsboten zonder roer geldt dit uiteraard
ook; op commando maken beideeiers een verre inzet.
Het commando is hetzelfde als bij de gestuurde boten.

Resumerend
Sturen in een @, 1x of 2x

1. Tijdig en zo weinig mogelijk sturevioor beperkte koerswijzigingen

2. Grotere koerswijzigingen doddest@ Q & tie ydN@nQetHoudertdbf $bndCe maken
3. Een roer doet alleen iets als we vaart hebben

4. Bij strijken roer recht houden met de stuurtouwtjes stiakde handen.

5. Stil zitten!
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Roeicommand&®

Doel Commando Omschrijving
Van de kant Handen aan het viot | ledereenheeft eenhand aan het viat
wegvaren P AGT SGG Sy | Meteenhand boot krachtig van het viot

Slippend strijken SB/BE

Strijken beide boorden
X.nu
Bedankt

afduwen
1 riem op de knie (veilig boord), 1 riem langs
het boord en strijker{alleen bijwherries en €
botenwant die hebben gengg stabiliteit;
nooit bij gladde boteh

Om eventueel meer ruimte te maken.

Als de boot voldoende ver van de kantze
roeiers leggen de bladen plat op het water.

Beginnenmet roeien

Slag klaar maken

Slag klaar

Afl Go

Bladen bij inpik Gboten) of uitpik (glad
materiaal) horizontaal op het water

Bladen bijinpik (Gboten) of uitpik (glad
materiaal) verticaalin het water, bladen
bedekt.

Beginnen mete roeihaal (boten) of met de
recovery(glad materiaal)

Recht leggen boot

YEl L8 2L

] Lichte haal met vaste bank

Stoppen

LaatX dopen

Bedankt

Vastroeien

[En/of:]
Houden

WaatChij inpik, Ypendbij uitpik.
Bladen bij uitpik los van het water
Roeiers leggen ddddenplat op het water

Bladen iets opgedraaid in het water om af te
remmen

Bladen verticaal in het water, armen gestrek
(=sterk afremmein

Aanleggen

We gaan aanleggen ag
SB/BB

Lichte haalLight
paddle

Spoelhaal

[ I I.fopeKX

Riemen hoog aan het
viot

Vastreeien SB/BB

Houden

Vooraankadiging van de manaesre. Onder
een hoek var80°aanvaren om de situatie te
overzien

In stappen de snelheid uit de boot halen.

Roeibeweging maken zonderkracht te zetter
De juiste hoek is ingezet

Door wat over te hellen naar de waterzijde is
aanleggergemakkelijker

De bladen worden eerstchuinin het water
gezet SB of BB, afhankelijk hoe je aan komt
varen

Daarna worden de bladeverticaalin het
water gezet.
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Doel Commando Omeschrijving
Bocht SB/BB Sterk Bij flauwe bocht

Bedankt

[of]

LaatX. lopen Bij scherpe bocht

Vastroeien SB/BB

[of]

Rond maken over

SB/BB Bij haakse bocht
Rondmaken [ F G Xao f 2|[Koersinzetten.

Vastroeien SB/BB

Houden

Ronden oveBB

BB strijken, B halen
Xy dz

[Of]

SBstrijken, BB halen
Xy dz

Bedankt

De bladen worden eerst half in het water
gedraaid.
De bladen worden rechtop in het water geze

De roeiers beginnen met strijkemij ronden
over bakboord, eerst BB strijkehlad in de
haalstard.

Ronden over stuurboord.
Eventueelaangeven met of zonder oprijden
(meestal zonder, hooguit halve bank).
Bladen plat op het water.
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