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WELKOM 
 

 

 

Geacht lid, 

 

Het bestuur van de roeiafdeling van de Zaanlandsche ZeilVereeniging heet u welkom als 

lid van onze roeivereniging. 

Waarschijnlijk heeft u de eerste, moeilijke roeibeginselen al een beetje onder de knie en 

klinken de commando's u al vertrouwd in de oren. 

In dit handboek1 vindt u informatie over het materiaal en de behandeling daarvan, de 

roeitechniek, sturen en commando's, de vaarregels, de veiligheid op het water en over 

het afroeien. Deze informatie is van belang om veilig en met plezier te roeien. Daarnaast 

is het goed dat elk lid dezelfde informatie heeft en dezelfde commando’s gebruikt en dat 

iedereen weet wat daarmee wordt bedoeld. Tenslotte is het belangrijk te weten hoe 

kwetsbaar het materiaal is waarin u roeit en hoe kostbaar de aanschaf van de boten is. 

 

Een deel van deze informatie maakt, naast de aanvullende informatie die u van uw 

coach/instructeur krijgt, deel uit van de theoretische kennis die u moet hebben om met 

goed gevolg een afroei-examen te doen.  

 

Misschien vindt u deze handleiding een "dikke pil", maar al lezende en roeiende zal deze 

informatie u steeds duidelijker worden. Wij wensen u veel plezier bij het roeien en een 

prettige tijd bij onze vereniging. 

 

 

Het bestuur 

  

                                                   
1 Dit handboek is samengesteld o.a. met informatie van de KNRB en andere roeiverenigingen.  
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DE VERENIGING 
 

ZZV staat voor Zaanlandsche ZeilVereeniging. Tot 1935 was het uitsluitend een 

zeilvereniging, vandaar de naam. In november 1935 werd de roeiafdeling opgericht. Het 

werd een succes: in 1936 waren er 46 leden; een jaar later 98; met als hoogtepunt 238 

leden in 1942. Om jongeren destijds kennis te laten maken met de roeisport (die zeker in 

die tijd bekend stond als elitair) was er ook een afdeling schoolroeien opgericht, die zich 

vanaf 1937 voornamelijk richtte op leerlingen van het Zaanlands Lyceum. In 1939 sloot 

de roeiafdeling zich aan bij de Koninklijke Nederlandse Roeibond (KNRB). 

 

In 1942 werd de botenloods flink vergroot, evenals in 1958. Toen kwam er ook een kleine 

kantine bij, het Komboffie. Dat werd in 1969 nog wat vergroot, zodat hier vergaderd kon 

worden. Op den duur werd deze jachthaven toch te klein en het houten gebouw werd 

gammel. In 1974 – 1975 werd pal naast het oude gebouw een nieuw, ruimer en modern 

botenhuis gebouwd, dat in mei 1975 feestelijk in gebruik genomen werd. Dit is het 

huidige verenigingsgebouw. 

 

 
9 mei 1975 - De opening van het nieuwe grotere clubgebouw. 
 

De vereniging bestaat uit een motorboot-, een zeil-, en een roeiafdeling. Daarnaast heeft 

de vereniging een jachthaven in West-Knollendam met name voor de motorbootleden. 

Elke afdeling heeft zijn eigen bestuur. De voorzitters van de onderafdelingen, aangevuld 

met enkele andere bestuursleden, vormen samen het ‘grote’ bestuur van de ZZV. 

 

Het roeibestuur wordt gevormd door de voorzitter, de penningmeester, de secretaris en 

de commissarissen. Dit zijn de jeugd-,  de roei-, de bar-, toerroei-, materiaal- en de P.R. 

commissaris. De namen die bij deze functies horen, staan vermeld op de website: 

www.zzv-roeien.nl 

 

Het roeien bij ZZV richt zich op een aantal aspecten; jeugdroeien, toerroeien, 

wedstrijdroeien en recreatief roeien. Nadat nieuwe leden zich de eerste beginselen van 

het roeien hebben eigengemaakt, kunnen zij de keuze maken tot welke vorm van het 

roeien zij zich het meest aangesproken voelen.  

 

Het botenmateriaal is modern en aangepast aan de huidige behoeften. Een flink aantal 

skiffs, tweeën, vieren en een drietal achten staan de roeiers ter beschikking. De vloot 

bestaat uit wedstrijd-, toer- en oefenboten. Voor elke categorie boten is een bevoegdheid 

vereist. 

 

Het adres van de jachthaven in Zaandam is: 

 

Jachthaven ZZV 

Havenstraat 70a 

1506 KL Zaandam 

Tel. 075 6164853 

www.zzv-watersport.nl  
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MATERIAAL 

BOOTTYPEN 
 

De meest gangbare boten kunnen op verschillende manieren worden onderverdeeld: 

 

1.        Naar de manier waarop de huid is vervaardigd: 

 A-materiaal: gladde, gebogen huid van hout of kunststof. 

 B-materiaal: gladde, gebogen huid van hout of kunststof; niet rond, maar 

enigszins afgeplat aan de onderkant, waardoor deze stabieler in het water ligt 

dan A-materiaal. 

 C-materiaal: gladde, gebogen huid van hout of kunststof met een duidelijk 

zichtbare buitenkiel. Tevens is het dolboord bij deze boten hoger geplaatst dan 

bij de voorgaande materiaalsoorten. 

 OV, overnaads: smalle stroken hout (planken), dakpansgewijs aan elkaar 

bevestigd. Deze bouwwijze komt nog alleen bij oude boten voor. 

 

2.        Naar het aantal roeiplaatsen: 

 1 roeiplaats 

 2 roeiplaatsen 

 4 roeiplaatsen 

 8 roeiplaatsen 

 

3.        Naar het aantal riemen dat een roeier vast heeft: 

 Scullen: elke roeier hanteert twee riemen. 

 Boordroeien: elke roeier hanteert één riem (oars). 

 

4.        Naar de manier van sturen: 

 Met stuurman/vrouw: aan boord is een stuurman/vrouw die het roer bedient. 

 Zonder stuurman/vrouw met een roer dat door één van de roeiers met de voet 

wordt bediend. 

 Zonder roer, er wordt uitsluitend met de riemen gestuurd. 

 

In publicaties en bij vermelding van wedstrijden worden de verschillende boottypen met 

een code aangegeven. Deze codering heeft de volgende betekenis: 

 

C = C-boot 

B = B-boot 

OV = Overnaadse boot 

Wh = Wherry 

Géén C,B,OV of Wh = gladde boot 

Een x of  = scullen 

Géén x of  = boordroeien 

Een + = mét stuurman/vrouw 

Een - = zonder stuurman/vrouw 

Géén + of - = zonder stuurman/vrouw 

Het cijfer (1,2,4,8) geeft het aantal roeiplaatsen weer 

 

ONDERDELEN VAN BOTEN EN RIEMEN 
 

Het is voor de roeier en stuurman van belang om in ieder geval de belangrijkste 

onderdelen van boten en riemen te kennen. Enerzijds weet je dan wat er bedoeld wordt 

als een coach daarover iets vertelt, anderzijds is het van belang bij het aangeven van 

eventuele schade. 
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De boot 
Het binnenwerk van alle soorten houten roeiboten, (glad, C-materiaal en ovemaads) 

vertoont veel overeenkomsten. In de lengterichting van de boot lopen drie hoofdbalken: 

in het midden de kiel(balk) en aan weerszijden de lijfhouten. Deze drie komen bij de voor- 

en achterpunt samen en bevorderen de stijfheid in de lengterichting van de boot. 

Kunststof boten worden vervaardigd in een mal en de meeste hebben alleen een kielbalk. 

Alle boten hebben boorden die tevens de waterkering vormen. Loodrecht op de kiel 

bevinden zich spanten, zowel bij houten als bij kunststof boten. Deze spanten zorgen 

eveneens voor de stijfheid van de boot en dienen tevens voor bevestiging van de riggers.  

 

 

 
De boot en de belangrijkste onderdelen 

 

Bij elke roeiplaats zijn slidings (rails) bevestigd, waarover het rolbankje rijdt. Aan het 

uiteinde van deze slidings zitten zogenaamde stops, die ervoor zorgen dat het bankje niet 

van deze slidings afrijdt. De klemmen aan de onderzijde van het rolbankje zorgen ervoor 

dat deze niet uit de boot valt als deze wordt omgedraaid. 

Het voetenbord is op het lijfhout en de kiel bevestigd en is in verschillende standen 

verstelbaar. De voeten van de roeier(ster) wordt met behulp van riempjes en hielsteunen, 

of met schoenen op de plaats gehouden. 

 

De stuurplaats bestaat in wherry’s en C-boten uit een stuurstoel met zitting. Bij alle 

andere (wedstrijd)boten zit de stuurman/vrouw op een klein zitje, terwijl er voor zijn/haar 

voeten een kleine vlonder of voetenbord is aangebracht. In sommige wedstrijdboten ligt 

de stuurman/vrouw in de voorpunt. 

 

In tegenstelling tot de wherry’s en de C-boten zijn de meeste boten aan de bovenzijde 

dicht. De voor- en achtersteven zijn afgedekt met zogenaamd "taft". De bovendekken van 

de modernste kunststof (wedstrijd)boten zijn eveneens van zeer licht kunststof 

gefabriceerd. In deze dichte dekken bevinden zich luiken of ronde plastic deksels voor de 

ontluchting van de boot en voor het eventueel afvoer van lekwater. Deze deksels moeten 

vóór het roeien worden gesloten. Na het roeien worden deze weer geopend. 

 

Bij gladde boten is onder de kiel een vinnetje (de skeg) aangebracht wat zorgt voor een 

goede koersvastheid van de boot. 

 

Het roer bevindt zich achter of onder de boot. Het roer wordt met behulp van 

stuurtouwtjes bediend die aan de bovenkant van het roer vastzitten. Bij C-boten en 

wherry’s is het roer los en moet het voor het roeien worden geplaatst. Hierbij draait het 

roer om een roerpen. 

kielbalk 

sliding 

lijfhout 

rolbankje 

spant 

dol met overslag of klep 

rigger 

voetenbord 

boord 
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De riem 
De riem kan worden ingedeeld naar: 

 

1. Gebruik: dubbel (scull) of enkel (oars). 

2. Materiaal: hout of kunststof. 

3.  Soort blad:  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
De riem en de onderdelen 

 

MATERIAALGEBRUIK 
 

Bij een roeivereniging zijn het gebouw en de boten het grootste bezit en tevens de 

grootste kostenpost. Boten zijn kwetsbaar. Dit geldt ook voor de riemen en riggers. Wees 

dan ook voorzichtig met de spullen. Vooral bij het in- en uit de stellingen halen en het in- 

en uit het water brengen, ontstaan veel schades. Verder is onoplettendheid bij het sturen 

van een boot (vooral in de ongestuurde nummers) een schadeveroorzaker. Ter 

voorkoming van schades moet je je (onder andere) aan de volgende regels houden: 

 

 Til een skiff nooit alleen. 

 Vraag hulp als de boot te zwaar voor je (jullie) is. 

 Til de boot niet te hoog bij het uit de stelling halen. 

 Let op het puntje en op de boeg bij het lopen met de boot (beweeg langzaam / blijf 

kijken) en vraag iemand om het puntje vast te houden. 

 Draag maximaal één paar riemen. 

 Draag een riem met het blad naar voren (dan zie je hem altijd). 

 Leg vlak voor het pakken van de boot de riemen en het roertje klaar bij de plek 

waar de boot komt te liggen, maar leg ze uit het looppad. 

 Alleen boten met een buitenkiel (C4+ en C2+) mogen over de kiel in het water 

geschoven worden.  

 Maak de overslagen dicht voor het in de stelling leggen. 

 

Realiseer je wat boten en riemen kosten  

8:            20.000 tot 30.000 euro 

4:            10.000 tot 16.000 euro 

2:            5.000 tot 10.000 euro 

skiff:        2.500 tot 7.500 euro 

oar-riem:   450 euro 

een set skull-riemen:550 euro 

 

Realiseer je dat het materiaal kwetsbaar en duur is en dat er daarom uiterst voorzichtig 

mee moet worden omgegaan! 

 

 

Big blade 

 

 

 

 

Macon of tulpblad 
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SCHADES 
 

Voor het in stand houden van de vloot is het niet alleen van belang dat iedereen 

voorzichtig is, maar ook dat iedereen schades eerlijk meldt in het schadeboek in de hal. 

De regels die worden gehanteerd zijn simpel: 

 

•    Wie kleine schade maakt, helpt mee het op te lossen door een avondje mee te klussen 

met de materiaalcommissie (wat niet hoeft te betekenen dat het klussen aan de 

veroorzaakte schade is). 

•    Wie door onvoorzichtigheid of nalatigheid grote schade maakt, kan aansprakelijk voor 

de schade worden gesteld. Dit wordt meestal gedekt door een W.A. verzekering. 

 

De materiaalcommissaris staat minstens één avond in de week alleen of met hulp van 

enkelen aan de vloot te klussen om onderhoud te plegen of schades te repareren. 

Het is echter van groot belang dat iedereen oplet of er iets mis is met de boten en het dan 

meldt. De materiaalcommissaris kan tenslotte niet alles waarnemen. Alle klachten in het 

schadeboek worden wekelijks bekeken en voor zover mogelijk direct verholpen. Gebruik 

dus het schadeboek. 

  



 

10 

 

ROEITECHNIEK  
 

INLEIDING  
 

De techniek speelt een belangrijke rol bij het roeien. Zowel bij het recreatief roeien als bij 

het wedstrijdroeien is het belangrijk dat je een goede techniek beheerst. Technisch goed 

roeien is niet alleen nodig om snel te kunnen roeien, maar ook om kans op blessures te 

minimaliseren. Een verkeerde techniek is niet zelden de oorzaak van lichamelijke 

klachten. Bovendien roei je prettiger wanneer alle roeiers in de boot een gelijke haal 

maken, zodat de boot ook echt een eenheid vormt. 

 

Vanaf de kant ziet de roeibeweging er, zeker bij een ervaren ploeg, misschien eenvoudig 

uit. Het duurt echter enige tijd voor je deze beweging onder de knie hebt. Door je te 

blijven richten op de basisprincipes kan je als beginnende maar ook als gevorderde roeier 

of ploeg veel voortgang maken. We zullen hier de "Basis van de roeitechniek" behandelen, 

waarmee je lange tijd, snel en zonder blessures kunt roeien in een boot waarin iedere 

roeier twee riemen heeft (=scullen). Je moet een duidelijk beeld van de roeihaal hebben 

en in staat zijn om dit in simpele termen duidelijk te maken aan andere roeiers. Hieronder 

volgt een uitleg van de basisprincipes.  

 

AFSTELLING 
 

De boot en riemen kunnen op verschillende onderdelen afgesteld worden. Voor het maken 

van de goede roeibeweging is het noodzakelijk dat deze goed afgesteld zijn. Het 

roeimateriaal van de ZZV is, behoudens enkele uitzonderingen, afgesteld op de 

gemiddelde roeier. De enige afstelling die de roeier moet weten is de afstelling van het 

voetenbord. Deze kan worden verschoven in de lengterichting. Dit zijn de punten 

waarmee rekening moet worden gehouden. 

  

 In de uitpikhouding: Volledig gestrekte benen, zonder de achterstops daarbij te raken. 

De handen moeten ongeveer ter hoogte van de bekkenranden nog net voor het 

lichaam kunnen worden uitgezet. Daarbij is er een ruimte van ongeveer één 

vuistbreedte tussen beide handen 

 Als de roeier volledig opgereden in de inpikhouding zit moeten de heupen ongeveer 

naast de dolpen komen te zitten.  

 De voor- en achterstops mogen niet door de wieltjes van het bankje geraakt worden. 

 

DE ROEIBEWEGING  
 

Er bestaan verschillende theorieën over de ideale roeibeweging. In Nederland gebruiken 

we de “Nederlandse roeitechniek.” 

De roeihaal is onder te verdelen in twee fasen: de haal, waarbij de boot wordt 

voortgestuwd en het blad in het water is en het herstel (de recover), waarbij het blad over 

het water gaat. De haal en het herstel worden van elkaar gescheiden door twee 

keermomenten. Een keermoment waarbij de haal overgaat in het herstel, de uitpik, en 

het keermoment waarbij het herstel overgaat in de haal, de inpik. Samen vormen de haal, 

het herstel en de keermomenten één vloeiende beweging. 

Tijdens de haal wordt er eerst met de benen getrapt, daarna met de rug doorgezwaaid 

naar achteren en worden de armen bijgehaald, met andere woorden: benen, rug, armen. 

Tijdens het herstel worden eerst de armen weggezet, daarna ingebogen met de rug en 

opgereden met de benen, met andere woorden: armen, rug, benen. Het wegzetten van de 

armen gebeurt met de zelfde snelheid als het bijhalen. Het is van belang om het oprijden 

relatief rustig te doen. Dit heeft twee redenen: tijdens het naar voren rijden krijgt de boot 

zijn hoogste snelheid, snel naar voren rijden verstoort deze snelheid. Ten tweede geeft de 

rust tijdens het herstel de roeier de gelegenheid zich voor te bereiden op de volgende haal 
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en zich te concentreren op de balans. In een normaal tempo duurt het herstel anderhalf 

tot twee keer zo lang als de haal. Pas bij een wedstrijdtempo, ong. 40 halen per minuut, 

duren de haal en het herstel even lang. 

 

Tijdens het roeien is het van belang om steeds ontspannen en recht te blijven zitten. 

Minimaal bewegen (niet meer of minder doen dan nodig is, geen bijbewegingen) en een 

vlakke doorhaal maken (blad steeds bedekt, maar ook niet dieper). Je hoofd dien je 

enigszins arrogant omhoog te houden. Je vingers zijn als haken om de uiteinden van de 

riemen gebogen; de riemen hangen als het ware in de eerste twee kootjes van je vingers. 

Tijdens de haal zijn de armen ontspannen en als touwtjes waaraan getrokken wordt. Je 

duimen liggen altijd op de kopse einden van de riemen liggen. Als de handen bij elkaar 

zijn, is de linkerhand altijd boven de rechterhand.  

 

Om een goed beeld en begrip van de roeihaal te ontwikkelen, hebben we deze in een 

aantal posities opgedeeld:  

 

1. Inpik 

2. Beentrap 

3. Rugzwaai 

4. Bijhalen van de armen 

5. Uitpik 

6. Wegzetten 

7. Inbuigen 

8. Oprijden 

 

Veranderingen van de hoeken van knieën, heupen en ellebogen bepalen de ‘werk’ posities 

van de belangrijkste spieren in benen, rug en armen. Om het leerproces te 

vergemakkelijken worden drie controlepunten voor iedere positie gebruikt:  

 

• Kniehoek - bepaalt beenactie en de plaats van het bankje  

• Heuphoek - bepaalt de positie van het bovenlichaam  

• Ellebooghoek - bepaalt de armpositie en arm ‘werk’  

 

 
De hoeken van de belangrijkste spiergroepen die gebruikt worden bij het roeien. 
Links de hoeken bij de inpik, rechts de hoeken bij de eindhaal. 

SCULLEN 
 

1. Inpik 

De onderbenen zijn verticaal, de knieën 

gebogen en de rechte rug voorover gebogen 

vanuit de heupen. De armen zijn gestrekt, 

waarbij de ellebogen net niet op slot zijn en de 

polsen in een lijn liggen met de armen. Het 

blad raakt bijna het water. Een snelle kleine 

beweging van de armen vanuit de schouders 

zorgt ervoor dat het blad verticaal het water in 

gaat tot net onder het wateroppervlak. 
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2.Beentrap (benen) 

Na de inpik volgt de beentrap waarbij  

armen en rug in dezelfde stand blijven als 

in de inpik. Het is belangrijk om tijdens de 

beentrap sterk te blijven zitten; dit houdt in 

dat je houding niet verandert en je spieren 

in rug en buik aangespannen zijn. De 

schouders en armen blijven echter wel 

ontspannen. Je hangt als het ware aan je 

riemen en trapt alleen met je benen. 

 

 

 

 

 

 

3. Rugzwaai (rug) 

 

Nadat de benen bijna volledig zijn gestrekt 

wordt de rugzwaai ingezet. Hierbij dient de 

rechte rug als het ware te scharnieren om je 

heupen. Het is belangrijk dat de rug 

gestrekt blijft. De rugzwaai eindigt als de 

schouders zich net achter de heupen 

bevinden. De heuphoek is dan open, het 

bovenlichaam is dan ongeveer 25° door de 

vertikaal. Het hoofd en de borst bevinden 

zich achter de handels. Je hangt dan aan je 

buikspieren. De handen blijven tijdens de 

rugzwaai op de dezelfde hoogte ten opzichte 

van het water. 

 

 

4. Bijhalen (armen) 

 

Na de rugzwaai worden de armen op één 

hoogte naar het lichaam toe gehaald, tot 

vlak voor de borst. Je hangt nog steeds aan 

je buikspieren, je rug is recht en je 

schouders zijn achter je heupen. De 

heuphoek is open, het lichaam is de lay-

back positie, ongeveer 25° door de 

vertikaal. Het hoofd en de borst bevinden 

zich achter de handels.Let er op dat de 

handen niet naar beneden worden gedrukt 

waardoor het blad ‘er uit loopt’. 

 

 

 

 

 

 

5. Uitpik 

 

 

Nadat de armen horizontaal zijn bijgehaald, 

worden de handen verticaal naar beneden 

bewogen tot bijna op je bovenbenen, de 
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handen maken een cirkelbeweging naar beneden en van je af, zonder het lichaam te 

raken. Deze beweging komt alleen voort uit het strekken van de ellebogen. De schouders 

blijven ontspannen laag. Het blad komt hierdoor verticaal het water uit. Je hangt nog 

steeds aan je buikspieren, je rug is recht en je schouders zijn achter je heupen. 

 

 

 

6. Wegzetten (armen) 

 

 

Na de uitpik wordt het blad horizontaal 

gedraaid door een snelle beweging vanuit 

de polsen. Het is niet de bedoeling dat 

hierbij de riemen draaien in de handen. De 

armen vlot en in één soepele beweging 

strekken, waarbij de handen op dezelfde 

hoogte blijven als aan het einde van de 

uitpik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

7. Inbuigen (rug) 

 

Na het strekken van de armen volgt het inbuigen met de rug. Buig in vanuit de heupen, 

ga sterk zitten en houd je rug recht (klaar zitten). Nadat de rug volledig is ingebogen en 

de handen voorbij de knieën zijn, begin je met het terugdraaien van het blad naar de 

verticale stand. Houdt tijdens deze beweging je handen steeds op dezelfde hoogte ten 

opzichte van het water. Je benen zijn nog steeds gestrekt. 

 

 

 

 

8. Oprijden (benen) 

 

Na het verticaal draaien van het blad begin je 

met het rustig buigen van je knieën 

waardoor je naar voren rijdt met het bankje 

(oprijden). Het is belangrijk dat je hierbij een 

constant tempo aanhoudt. Je handen moeten 

langzaam omhoog bewegen vanuit de 

schouders en met gestrekte armen. De bladen 

bewegen hierdoor naar het wateroppervlak toe 

(water naderen). Als je knieën zover gebogen 

zijn dat je onderbenen verticaal staan, kun je 

gaan inpikken. 
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Achter elkaar ziet de cyclus er als volgt uit: 

 

 
 

  

 
 

  

 
 

 

 

 

BOORDROEIEN  
 

De techniek van het boordroeien verschilt eigenlijk weinig van het dubbelroeien (scullen). 

Het belangrijkste verschil is dat bij de inpik enigszins naar het boord wordt gereikt. Dit 

wordt bereikt door de buitenschouder (aan de andere kant van de rigger) iets hoger te 

houden dan de binnenschouder. Tijdens de haal draait het bovenlichaam weer recht. 

 

De verschillen met het scullen zijn de volgende: 

 

1. De handen houden een riem vast in de bovengreep, met ongeveer twee handbreedtes 

tussenruimte, waarbij de buitenhand het uiteinde van de handel omsluit. Met de 

binnenhand wordt de riem in de dol gedrukt. 

2. Alleen met de binnenhand, dit is de hand aan de kant van de rigger, wordt het blad na 

de uitpik horizontaal gedraaid. 

3. De houding vlak voor de inpik: de buitenarm (niet aan de kant van de rigger) is geheel 

gestrekt, de binnenarm noodzakelijkerwijs zeer licht gebogen. Beide benen zijn sterk 

gebogen, waarbij de knie van het been aan de dolzijde zich tussen de armen bevindt en 

de andere knie tussen het been en het boord. Het bovenlichaam blijft zo veel mogelijk 

midden in de boot, boven de kielbalk. Het bovenlichaam mag iets naar het boord (de kant 

van de rigger) toevallen, dat wil zeggen met het gezicht naar de rigger. 
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4. De houding bij de uitpik: het bovenlichaam blijft midden in de boot, boven de kielbalk. 

Je moet niet “van je boord af vallen” dus het lichaam mag niet doorzwaaien naar het 

boord waar geen rigger zit. 

 

 

 

 

 

Achter elkaar ziet de cyclus er als volgt uit: 
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DE GREEP  
 

Beginners moeten een correcte greep (‘grip’) van de riem vroegtijdig aanleren. Een foute 

grip veroorzaakt vele fouten, eventueel blessures en is niet gemakkelijk te corrigeren. 

Wees niet bang om veel tijd te investeren in een correcte grip. Het is goed iedere training 

te beginnen met aandacht voor een correcte grip en het draaien te oefenen.  

 

 

Scull greep 
 

 
 

De scull greep is ontspannen met de duimen op het uiteinde van de handel, met een 

beetje doldruk naar buiten. De andere vingers zijn om de riem gekromd. De handpalm is 

los van de riem en de pols blijft tijdens de haal nagenoeg vlak. Het draaien bij de uitpik 

en de inpik gebeurt door een knikbeweging van de pols. De handel blijft in dezelfde positie 

in de vingers. 

 

Boord greep  
 

De handen zijn ongeveer 2 handbreedtes 

uit elkaar op de riem. De vingers zijn 

losjes om de handel gekromd, met de 

duimen onder de handel. Beide polsen 

zijn vlak, met de handpalmen los van de 

handel. De riem wordt gedragen door de 

vingers, niet vastgehouden in de handen.  

 

Bij de uitpik drukken de vingers van de buitenhand de handel naar beneden. (Bij 

boordroeien is de buitenarm het verst van het blad). De riem wordt gedraaid door een 

beweging van de binnenhand. Het is belangrijk dat de buitenpols hierbij vlak blijft. De 

buitenpols van de roeiers blijft vlak, terwijl de riem in de vingers draait.  

 

Het terugdraaien voor de inpik gebeurt door de vingers en duim van de binnenhand, 

waarbij de vingers van de buitenhand om de riem gekromd blijven. De buitenhand blijft 

ontspannen en vlak, waardoor de handel in de vingers kan draaien. Het gebruik van de 

buitenhand en -arm om ‘in het water te haken’ is van groot belang, omdat de buitenarm 

een langere hefboomwerking heeft. De vingers van de buitenhand mogen niet ‘los’ van de 

riem zijn. De buitenhand en -arm moeten voorbereid zijn om meteen na de inpik de 

meeste belasting te nemen.  

 

HET BLADWERK  
 

Het bladwerk en lichaamsbeweging hebben direct gevolg op de beweging en snelheid van 

de boot. Daarom besteden veel coaches veel aandacht aan correct bladwerk en 

lichaamsbeweging.  
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Een voorbeeld van goed bladwerk wordt in de onderstaande afbeelding getoond:  

 

 

De inpik 
De inpik in het water gebeurt snel, als een vervolg op het herstel. Het moet afgestemd 

zijn op de snelheid van de boot, zonder te veel back-splash of front-splash. Voor 

beginners wordt echter een kleine back-splash aangeraden, om zeker te zijn dat ze geen 

water missen. Het gewicht van de riem zorgt voor de plaatsing, niet de kracht. De 

plaatsing van het blad in het water, moet meteen gevolgd worden door de beentrap als de 

bladen bedekt zijn.  

 

De haal 
Gedurende de haal moeten de bladen 2 of 3 cm onder het wateroppervlak zijn. Omdat de 

boot gedurende de haal versnelt, is het van belang om ook de beweging van de 

riemhandel te versnellen, waardoor de horizontale druk op het water gehandhaafd blijft.  

 

De uitpik  
De uitpik volgt op de laatste ‘push’ van de boot. De roeier moet met de handel voor de 

buik een vlotte, vloeiende, halfronde beweging maken, om de bladen, nog steeds 

ongedraaid, omhoog en uit het water te krijgen. Het draaien gebeurt nadat het blad uit 

het water is.  

 

Het herstel  
Tijdens het herstel gaan de bladen in een vloeiende, horizontale beweging richting boeg. 

De roeier moet voldoende ruimte hebben om de bladen te draaien, zonder het water te 

raken.  

 

Draaien voor de inpik 
Draaien gebeurt rustig, tijdens het laatste deel van het herstel. Het mag geen invloed 

hebben op de (horizontale) beweging van het blad. Idealiter begint het draaien van de 

bladen als de handen over de knieën gaan. Het is evenwel ook afhankelijk van de wind; 

met wind mee zal het blad eerder gedraaid worden dan met wind tegen. Zorg er in ieder 

geval voor dat het blad geheel vertikaal gedraaid is voor de inpik. 

 

De weg van de handels is zowel tijdens de haal als het herstel horizontaal, verbonden 

door de keermomenten, als de riemen van richting veranderen. Als de handen bij de inpik 

te hoog worden bijgehaald, zal het blad te diep onder water worden geplaatst. De weg 

van de handel is dan niet horizontaal maar vormt een boog. Het zelfde geldt in het geval 

dat de handen bij de uitpik naar beneden worden gedrukt; dan zal het blad voor het einde 

van de haal uit het water komen. 
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Te hoog bijhalen                                                          Recht bijhalen 

 

De hele beweging (draaien, plaatsen, uitpik en terugdraaien) moet gerelateerd zijn aan de 

snelheid van de boot en het tempo. In een rustig tempo met weinig bootsnelheid zijn deze 

bewegingen ook rustig. 

 

DE BALANS VAN DE BOOT 
 

Een goede balans is belangrijk. Het vergroot het plezier in het roeien omdat de boot niet 

van het ene boord over het andere boord valt waardoor de riemen onbedoeld het water 

raken. Daarnaast beïnvloedt een slechte balans de bootsnelheid omdat de bladen tijdens 

het herstel het water raken en weerstand opleveren. 

 

De balans van de boot wordt geregeld door de hoogte van de handels die door de boot 

gaan. Het corrigeren van de balans met het lichaam is onjuist. Tijdens de haal en tijdens 

het herstel blijven de handen zo dicht mogelijk bij elkaar om de balans vast te houden.  

 

Bij het scullen kan elke roeier zelf opletten of zijn handels op gelijke hoogte zijn. De boot 

is zo afgesteld dat tijdens de haal de linkerhand boven de rechterhand is. Als de handen 

dicht bij elkaar zijn (tijdens het laatste deel van de haal en het begin van het herstel) is 

het niet al te moeilijk de handen op gelijke hoogte te houden. Tijdens het laatste deel van 

het herstel en bij de inpik, als de handen uit elkaar zijn, vereist het meer aandacht om 

ook dan de handen op gelijke hoogte te houden. Als één van de handen dieper in de boot 

wordt gedrukt, zal de boot over dat boord vallen. Bij de goede roeibeweging zullen de 

handen bij de inpik dan ook gelijktijdig, op dezelfde hoogte omhoog worden gebracht 

waardoor de bladen dichter bij het water zullen komen. 

 

Bij het roeien met één riem (oars) is het een stuk moeilijker de goede balans vast te 

houden. Dit wordt veroorzaakt doordat het moeilijk is om elke roeier zijn handel op gelijke 

hoogte te laten houden met de andere roeiers, zeker tijdens het herstel. Ook hier zal de 

boot vallen over het boord waarvan de handels het diepst in de boot worden gedrukt. Het 

vereist dan ook veel aandacht en training om een ploeg zo ver te krijgen dat de handels 

op gelijke hoogte door de boot gaan. 

 

Bij beide types is het van belang om de uitpik goed te maken. Als de uitpik ongelijk is of 

een blad wordt met kracht uit het water gerukt, zal dit bij het begin van het herstel al een 

onbalans veroorzaken die tijdens het verdere herstel moeilijk te corrigeren is. 
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ALGEMENE ROEIREGELS BIJ ZZV 
 

AFSCHRIJVEN VAN BOTEN 
 

Elke boot waarmee wordt gevaren, moet worden afgeschreven voordat deze uit de stelling 

wordt gepakt. Dit gebeurt in het afschrijfboek in de entreehal van het Komboffie. Alleen 

personen die bevoegd zijn voor het type boot of de coach schrijven een boot af. Alleen 

met toestemming van de roeicommissaris mag je anders handelen. Boten mogen 

maximaal een week van tevoren worden afgeschreven. Als de boot een kwartier na het 

tijdstip nog niet wordt gebruikt, mag deze door een andere ploeg worden afgeschreven. 

Let op dat de boot of riemen van de boot niet buiten gebruik zijn.  

 

VAARVERBODEN 
 

Er mag niet geroeid worden bij: 

 

Nacht:  vanaf een halfuur na zonsondergang tot een halfuur voor zonsopkomst. 

Storm:  bij windkracht 7 of meer. 

Mist:  bij dichte mist. 

Vorst:  zodra de temperatuur beneden het vriespunt komt. 

IJsgang: zodra er ijs (of ijsschotsen) ligt. 

Onweer: op minder dan 5 km. 

 

SCHEEPVAART 
 

Het water waar de ZZV gebruik van maakt, de Zaan en het Noordzeekanaal, wordt druk 

bevaren. Vooral in de zomer als de recreatiescheepvaart het water op gaat. Maar ook de 

beroepsvaart, die het hele jaar doorvaart, vereist onze aandacht. Ga er van uit dat deze 

scheepvaart weinig of geen rekening houdt met roeiers. Het is dus zaak om voortdurend 

het overige scheepvaartverkeer in de gaten te houden en je aan de vaarregels te houden. 

Om gevaarlijke situaties zoveel mogelijk te vermijden, is het roeiwater ingedeeld in drie 

zones. Afhankelijk van de ervaring en bevoegdheid is het toegestaan om op aangewezen 

vaarwater te roeien. De gevaren van de scheepvaart, de vaarregels en aangewezen 

vaarwater worden verderop in dit handboek besproken. 
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COMMANDO'S 
 

Het manoeuvreren met een boot is een samenspel van roeiers en de stuurman (voor het 

gemak wordt hier gesproken over de stuurman, dit kan uiteraard ook de stuurvrouw zijn) 

Het is in ieders belang dat de bevelen van de stuurman stipt opgevolgd worden. Vanaf het 

moment dat de boot de stelling uitgaat en totdat de boot weer in de loods ligt, is de 

stuurman de baas en geeft hij de commando's. Als de ploeg geen stuurman heeft dan 

geeft de instructeur de commando's of anders de meest ervaren roeier die in de ploeg zit. 

Algemeen 
De stuurman spreekt de commando's altijd duidelijk en voor iedereen verstaanbaar uit. 

Veel commando's bestaan uit een waarschuwings- en een uitvoeringscommando, 

bijvoorbeeld: “Stuurboord halen ......... nu." 

In het eerste gedeelte van het commando wordt aangegeven wie wat gaat doen, het 

tweede gedeelte geeft het moment aan waarop het moet gebeuren. 

 

De volgende begrippen komen in veel commando’s voor: 

 

stuurboord (groen) vanuit de stuurplaats gezien rechts. Roeiers die hun rigger 

aan dit boord hebben, voeren de stuurboordcommando’s 

uit. Scullers doen dit met hun stuurboordriem. 

bakboord (rood) vanuit de stuurplaats gezien links. Roeiers die hun rigger 

aan dit boord hebben, voeren de bakboordcommando’s 

uit, scullers met hun bakboordriem. 

boeg roeier die het dichtst bij de voorpunt zit. 

slag roeier die het verst van de boeg en het dichtst bij de stuurman 

zit. Dit is tevens de roeier die het tempo aangeeft. 

boegen boeg en de roeier voor de boeg. Dit geldt voor vieren en 

achten. 

slagen slag en roeier achter de slag. Dit geldt voor vieren en 

achten. 

één, twee enz. elke roeier heeft een nummer: boeg = één, dit oplopend naar de 

slag. 

bedankt geeft het eind van het uitvoeren of het onderbreken van een 

commando aan. De roei(st)ers gaan ontspannen zitten, met de 

armen en benen gestrekt en de bladen plat op het water. 

 

HET NAAR BUITEN BRENGEN VAN DE BOOT 
 

Algemeen 
Breng de riemen en eventueel het roertje naar buiten en leg deze aan de rand van de 

vlonder buiten de loods (zorg dat ze niet in de weg liggen). Laat de bladen zo veel 

mogelijk over de rand hangen. Als dat niet kan, dan de bladen met de bolle kant onder op 

het vlot of op de vlonder leggen. 

 

Op commando van de stuurman wordt de boot naar buiten gebracht. Daarbij is het 

belangrijk op de volgende zaken te letten: 

 Til zoveel mogelijk met gestrekte rug en vanuit de benen. 

 Zorg voor een goede persoonsverdeling. Bij gladde boten zoveel mogelijk tegenover 

een rigger, bij C-boten aan de voor- en achterkant. Twee aan twee tegenover elkaar, 

zodat de boot in balans is. Bij voorkeur ook een persoon bij de punten. 

 Let op riggers en dollen (ook van de boot die eronder of erboven ligt) bij het tillen in 

de loods. Tip: Kantel de boot iets bij het in- en uitbrengen. 
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aan de boot de roeiers stellen zich bij de boot op, eventueel wordt de 

plaats door de stuurman aangewezen. De stuurman staat 

zo dat hij de gehele boot en de plaats waar de boot naar 

toe moet kan overzien. Meestal is dit bij het roer. Bij de 

zwaardere boten is het wenselijk dat een niet-bemanningslid 

helpt bij het in- en uitbrengen van de boot. 

 

De boot ligt op een kar (C-materiaal) 

 

De kar wordt eerst naar het midden van het gangpad gereden, waarna de 

roeiers zich aan weerszijden van de boot bij de punten opstellen. Het commando is dan: 

 

tillen gelijk...nu de roeiers tillen de boot gelijk en dragen deze naar buiten. 

 

Vervolgens wordt de boot op één van de volgende wijzen omgekeerd, zodat de open kant 

boven komt: 

 

draaien met de 

kiel naar de Zaan 

of naar land... nu 

De roeiers pakken de boot in de spanten waarna deze wordt 

gedraaid met de kielbalk naar de Zaan of de Havenstraat. 

 

Hierbij is het van belang dat de boot hoog gehouden wordt, zodat de dollen niet op de 

grond komen. NB: De overslagen mogen vóór het draaien van de boot dus dan ook niet 

geopend worden! 

 

in de spanten De boot wordt in de spanten gepakt, waarbij de roeiers aan 

beide uiteinden van de boot tegenover elkaar staan.  

over de kiel in het 

water 

de roeiers tillen de boot gelijk en zetten deze met de kielbalk op 

de glijstrip waarna de boot over de glijstrip in het water wordt 

geschoven. Let op dat de kiel niet van de balk glijdt. 

 

De boot ligt onder heuphoogte 

 

Wanneer een boot onder heuphoogte ligt, moet deze eerst uit de stelling worden getild 

voordat de roeiers zich aan beide boorden kunnen opstellen. Daarvoor worden de 

volgende commando’s gebruikt: 

 

overpakken een ieder pakt met één hand het dichtstbijzijnde boord en 

slaat de andere arm over de boot heen en pakt zo ook het 

andere boord vast. 

tillen gelijk...nu de boot wordt van de stelling gehaald (laag houden!!) en 

iedereen stapt met de boot naar het midden van het 

gangpad. Daarbij moet worden gelet op de huid en de 

dollen. De boot mag nooit over de stelling geschoven worden. 

 
De boot ligt boven heuphoogte  

 
Iedere roeier grijpt met de ene hand het boord aan de gangzijde en onderlangs met de 

andere hand het andere boord. 

 

tillen gelijk...nu de boot wordt een klein stukje opgetild (laag houden!!) en 

voorzichtig naar het gangpad gebracht (niet schuiven). 

boven de hoofden 

gelijk...nu 

de boot wordt boven de hoofden uitgestoten. 

rechter- of 

linkerschouder... 

........nu 

de boot die boven de hoofden is, wordt schuin op één 

schouder gedragen (let op: niet te hoog bij de roldeuren). 
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Gladde boten 

 

De roeiers lopen met de boot het vlot op en stellen zich langs het water op, met het 

gezicht naar de boot toe. Op commando van de stuurman wordt de boot als volgt getild: 

 

boven de hoofden 

...nu 

de boot wordt (aan de spanten of aan de boorden) boven 

de hoofden getild en alle roeiers zoeken een spant om de 

boot aan vast te houden (nooit aan diagonalen, lopers of 

voetenborden vasthouden). De roeiers staan zodanig 

dat de boegen het meest het voorschip en de slagen het 

meest het achterschip tillen. 

voor de buiken... 

nu 

de boot, die wordt vastgehouden met twee handen aan 

de spanten, kantelt langzaam voor de buiken. Alle roeiers staan 

nu dus aan één kant, de landzijde van de boot, die met de kiel 

omlaag gedragen wordt. 

overslagen los elke roeier maakt, nog steeds met één hand aan het spant 

tillend, met zijn andere hand de overslag van zijn eigen dol 

los, in elk geval die aan de waterkant. 

tenen aan de 

rand... ver 

uitzetten… nu 

de roeiers gaan voorzichtig naar voren en zetten hun ene voet tot 

aan de rand van het vlot. De tenen mogen niet over steken, 

anders kunnen ze door de huid van de boot prikken. De boot 

wordt nu zachtjes door alle roeiers gelijktijdig in het water gezet. 

Met één hand in de boot aan een spant zo ver mogelijk naar het 

water en één hand op het boord kan de boot zo recht worden 

gehouden dat de huid en het vinnetje nooit de rand van het vlot 

raken. 

 

Skiffs 

Deze worden altijd met z’n tweeën gedragen: de roeier aan het hoofdspant en de helper 

aan de punt. Het te water laten is verder gelijk aan dat van gladde boten. 

 

INSTAPPEN 
 

De roeiers stellen zich op naast de boot, met het gezicht naar het roer. De riemen van de 

riggers aan de vlotzijde zijn van te voren over hun vlakke zijde in de dollen geschoven en 

de overslagen zijn gesloten. De bolle kant van de bladen ligt naar onder. De riemen aan 

de waterzijde zijn bij hun hals in de dol gebracht en liggen nog over beide boorden. 

Tijdens het instappen, houdt de stuurman een rigger vast en houdt de boot van het vlot 

af. Op commando van de stuurman (of bij ongestuurde nummers de boegroeier) wordt als 

volgt ingestapt: 

 

riggers van het 

vlot 

alle roeiers die een rigger aan de vlotzijde hebben (bij scullen dus 

iedereen), duwen de boot zo ver van het vlot af, dat deze met de 

riggers vrij van het vlot komt te liggen. Diegenen die een riem 

aan de waterzijde hebben, nemen het handvat in de (binnen) 

hand en schuiven de riem in zijn geheel in de dol met het blad 

plat op het water. Tijdens het instappen, houden de roeiers die 

een rigger aan de vlotzijde hebben met de (binnen)hand zowel 

het vlot als eventueel hun rigger vast, de buitenhand rust op de 

riem. De roeiers van het boord aan de waterzijde houden het 

handvat van hun riem steeds met de binnenhand vast. Bij 

scullen houdt elke roeier tijdens het instappen met een hand het 

vlot en rigger vast, en met de andere hand (die aan de 

waterzijde) de handvatten van beide riemen. 

instappen gelijk 

een… 

 

-de voet aan de waterzijde wordt op het opstapplankje, dus vóór 

het rolbankje, geplaatst (dus niet in de boot op de huid en niet op 

de slidings!). 
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twee… 

 

drie 

-het lichaamsgewicht wordt overgebracht op de in de boot 

geplaatste voet, het andere been wordt binnenboord gebracht. 

-de roeier zakt door het waterbeen, zet de andere voet in het 

voetenbord en gaat rustig op het bankje zitten. 

overslagen dicht De overslagen aan de waterkant worden dicht gemaakt als dat 

nog niet is gebeurd. 

de stuur stapt in De stuurman stapt in de boot. 

 

Het veiligst is de boot uit te laten zetten door iemand op de wal. De bladen aan de 

waterkant liggen in alle gevallen plat op het water en dienen als veilig boord. 

 

COMMANDO’S TIJDENS HET ROEIEN 
 

Wegroeien 

 

slagklaar maken... de inpikhouding aannemen, dat wil zeggen geheel oprijden, 

bladen plat op het water. De armen zijn losjes gestrekt, de 

handen rusten losjes op de riemen. 

...slag klaar...  de bladen verticaal draaien en in het water laten rusten. 

...af de roeiers starten met roeien. 

 

 

De roeiers laten stoppen met roeien 

 

opgelet…. waarschuwing, bij de inpik.  

laat… dit commando wordt gegeven bij de volgende inpik. 

…lopen dit commando wordt gegeven bij de uitpik (einde van de 

haal). De haal wordt afgemaakt, het handvat naar beneden 

gedrukt en het blad gedraaid. De roeiers strekken de armen, 

laten het blad op het wateren slifferen en houden zo de boot in 

balans. 

 

Vaart afremmen tot stilliggen 

 

bakboord of - 

stuurboord of 

beide  

boorden houden... 

...nu 

de bladen worden langzaam schuin in het water gedrukt 

tot verticale stand. De boot komt nu helemaal stil te liggen. 

 

 

Achteruit roeien 

 

bakboord of -  

stuurboord of 

beide boorden 

strijken... ..gelijk... 

nu 

de bladen worden met de bolle zijde naar de achtersteven 

gedraaid. Door tegen de handvatten te duwen (in plaats van er 

aan te trekken) vaart de boot achteruit. Daarbij dienen het 

roer recht en de stuurtouwen strak gehouden te worden. 

In verband met de constructie van de dol dient strijken 

nooit met veel kracht te gebeuren. 

 

 

Keren vanuit stilstand (180º) 

 

rondmaken over 

bakboord of 

stuurboord...  

na het waarschuwingscommando draaien de roeiers van het 

genoemde boord hun blad zo, dat de holle zijde in de vaarrichting 

gekeerd is. Alle roeiers zitten in de uitpikhouding. 
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...nu  

 

op het commando "nu" gaat het rondmaken over bakboord als 

volgt: bakboord begint een strijkhaal te maken met volledig 

oprijden. Stuurboord rijdt met slifferend blad mee naar voren en 

begint op het moment dat de strijkhaal is afgelopen een gewone 

haal te maken. Bakboord en stuurboord hebben dus beurtelings 

de bladen in het water. 

 

NB. Rondmaken is voor een 8+ niet zo goed. Hiermee kan 

men beter als volgt keren: 

bakboord of 

stuurboord halen/ 

strijken... nu 

 

het genoemde boord gaat op het uitvoeringscommando 

"nu" halen of strijken met korte haaltjes, zonder op te 

rijden. 

 

 

 

Koerswijziging tijden het roeien 

 

bakboord of 

stuurboord 

sterk/best 

aan het genoemde boord worden hardere halen gemaakt, aan het 

andere boord minder harde. Het commando kan ook bij het 

strijken gebruikt worden. 

beide boorden 

gelijk 

iedereen haalt weer met dezelfde kracht. 

 

 

UITSTAPPEN 
 

Het uitstappen geschiedt op dezelfde wijze als het instappen, alleen in omgekeerde 

volgorde. De stuurman houdt de boot in het midden vast. 

 

overslagen los de overslagen van de dol(len) aan de waterzijde worden 

open gedraaid. 

uitstappen gelijk  

één .... 

de voet aan de waterzijde wordt op het opstapplankje, dus 

vóór het rolbankje, geplaatst (dus niet in de boot op de huid, en 

niet op de slidings!) Altijd één hand aan de riemen en eventueel 

de andere aan de riggers of op het boord 

twee ... de roeier gaat op de op het opstapplankje geplaatste voet staan. 

De andere voet wordt van de voetenplank op de wal geplaatst. 

Het lichaamsgewicht wordt overgebracht naar het been op de 

wal. 

drie ... de andere voet wordt bijgetrokken en ook op de wal gezet. 

Ondertussen wordt de riem aan de waterzijde meegetrokken uit 

de dol 

 

HET NAAR BINNEN BRENGEN VAN DE BOOT 
 

C-boten 

Voor dat de boot uit het water wordt gehaald, moeten alle overslagen gesloten zijn. 

De boot uit het water halen gaat in omgekeerde volgorde van het erin leggen. De C-boten 

worden weer haaks op de vlonder uit het water getrokken, waarbij de roeiers dezelfde 

plaats innemen als bij het in het water leggen van de boot. Deze boten worden in de 

spanten gepakt, waarbij de roeiers bij voorkeur aan beide uiteinden van de boot 

tegenover elkaar staan.  

Op commando van de stuurman wordt de boot als volgt getild: 
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tillen gelijk...nu de roeiers trekken de boot over de glijstrip de vlonder op. 

Vervolgens pakken de roeiers de boot in de spanten waarna deze 

naar binnen wordt gedragen. Voor de loods wordt de boot op 

commando gedraaid met het commando: 

draaien met kiel 

naar de Zaan/land 

de roeiers draaien de boot met de kiel in de aangegeven richting. 

Daarbij is het van belang dat de boot hoog gehouden wordt, 

zodat de dollen niet op de grond komen. De boot wordt 

vervolgens naar binnen getild en wordt voorzichtig op de karren 

gelegd. 

 

Gladde boten 

 

aan de boorden de roeiers gaan naast hun roeiplaats staan of waar de stuurman 

aanwijst. De roeiers staan zodanig dat de boegen het meest het 

voorschip en de slagen het meest het achterschip tillen. 

in de spanten de roeiers pakken ieder een spant zo ver mogelijk naar de  

waterkant en houden de andere hand op het boord dat het dichtst 

bij is. 

tillen gelijk... nu de boot wordt rechtstandig uit het water getild tot voor de 

buiken, ieder stapt wat terug, van het water weg. Oppassen dat 

de huid en het vinnetje de rand van het vlot niet raken. 

boven de hoofden 

...nu 

met een zwaai wordt de boot van voor de buiken boven de 

gelijk " hoofden gebracht. 

rechter- of linker 

schouder... ...nu 

de boot die boven de hoofden is, wordt schuin op één 

schouder gedragen (de roeiers staan onder de boot, 

bakboord of 

stuurboord of slag 

en 2 onderdoor... 

nu 

de roeiers aan het genoemde boord gaan onder de boot 

door en draaien een halve slag. Alle roeiers pakken de 

boot vast aan de boorden en nemen de boot in de handen 

(laten deze tussen zich in zakken). 
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STUREN 
 

De stuurman is verantwoordelijk voor de veiligheid van de boot en bemanning vanaf het 

moment dat de boot van de stelling wordt gehaald tot de boot weer op de stelling ligt. 

Daarom is hij de baas in de boot. Hij bepaalt wat er gebeurt. Niet de roeiers, niet de 

coach. De redenen voor deze autoritaire opvatting van de rol van de stuurman zijn zuiver 

praktisch. 

Een boot kan in een situatie terecht komen waarbij snel handelen geboden is. Dan is er 

geen tijd voor overleg, er moet direct beslist en gehandeld worden. De stuurman is 

degene die het overzicht heeft om dat te doen, en de roeiers moeten daarop vertrouwen 

en er aan gewend zijn de commando’s prompt uit te voeren. Dat is duidelijk bij 

noodsituaties, maar ook bij normale situaties is het makkelijk en duidelijk als ieder weet 

wie degene is die de acties coördineert. Dit geldt op het water, maar evenzeer bij het 

uitbrengen en naar binnen brengen van de boten. 

 

Voor de stuurman betekent dit dat hij: 

• voortdurend zorgt dat hij een goed overzicht heeft over wat er gebeurt; 

• korte, duidelijke en goed uitgesproken commando’s en aanwijzingen geeft; 

• zorgt dat de commando’s prompt worden uitgevoerd.  

 

Wees als stuurman nooit te verlegen om je mond open te doen of mensen tot de orde te 

roepen, ook al zijn ze veel groter, ouder of sterker dan jij. Voor de roeiers betekent dit 

dat zij uitsluitend de commando’s van de stuurman opvolgen. Ook wanneer ervaren 

roeiers of coaches het dringend nodig vinden om aanwijzingen te geven aan een 

onervaren stuurman, dan blijft die stuurman degene die de commando’s aan de roeiers 

geeft. Anders weet niemand meer waar hij aan toe is en ontstaat er verwarring. Bij 

stuurmanloze boten voert de boeg het commando en heeft daarmee de positie van de 

stuurman. 

 

Stuurtechniek  
Vaar altijd zoveel mogelijk in een rechte lijn; daardoor kunnen de stuurbewegingen klein 

blijven en ontstaat een minimale extra weerstand als gevolg van het sturen en wordt ook 

de balans zo min mogelijk verstoord. Stuur bij deze kleine koerscorrecties tijdens het 

herstel (het oprijden). Moet er een grotere koersverandering gemaakt worden, trek dan 

met een niet te grote, doch constante kracht aan één der stuurlijnen. Beperk de 

roeruitslag tot ongeveer 30°. Bij een grotere roerhoek wordt het stuurresultaat slechter: 

de sturende kracht neemt af en de remmende kracht neemt toe. Is de koersverandering 

te groot om deze alleen met het roer te bereiken, gebruik dan bovendien commando’s als: 

“Stuurboord/Bakboord best”. 

Bij het wegroeien heeft de boot nog geen snelheid en heeft het trekken aan een 

stuurtouw geen nut. Dus voordat je wegroeit zorg je dat de boot in de gewenste 

roeirichting wijst, zodat je de eerste vijf halen niet hoeft te sturen. 

 

Het aankomen 
Kom altijd zo aan, dat de boot het vlot niet raakt. Het aanleggen aan het vlot is het 

gemakkelijkst als men het vlot in lichte haal (light paddle) nadert onder een hoek van 

ongeveer 30 graden. De punt van de boot is gericht op die plaats aan het vlot waar men 

het schip ongeveer wenst aan te leggen. Zorg dat de boot voldoende vaart houdt (zonder 

vaart heeft het roer geen effect), maar laat wel tijdig lopen. Bereid de ploeg voor: "Pas op 

de riemen aan bakboord/stuurboord, klaar om te houden stuurboord/bakboord." Op het 

laatst dient men van het vlot af te sturen en zo nodig de slagroeier aan de waterzijde te 

laten houden, zodat de vaart uit de boot gaat en de boot tegen het vlot draait. Bij een 

perfecte aankomst lig je 10 cm uit het vlot evenwijdig stil. Als je niet goed uit komt, 

modder dan niet door, maar stop tijdig (houden gelijk) en begin opnieuw. 
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De wind 
Op rechte stukken heeft dwarswind veel invloed, door de continue zijwaartse druk, moet 

je schuin tegen de wind in sturen om rechtuit over het water te gaan. Bij langzaam varen 

en stil gaan liggen moet je voldoende ruimte houden om niet in de kant te worden gezet. 

 

De factor wind kan een probleem vormen bij het aankomen. Vaar in geval van wind mee 

langzaam en laat vroeg lopen. Houd bij tegenwind er goed de vaart in. Dit wordt anders 

met dwarswind. Je hebt nu bovendien te maken met verleieren (dwarsuit wegdrijven). In 

dat geval is het zaak om de punt van de boot voldoende in de richting van de wind te 

houden. Vooral dit laatste vereist veel praktische oefening. De “lage wal” is de wal, waar 

de wind je heen drijft. Vaar bij harde wind er niet te dicht langs, anders raak je “aan lager 

wal”. Bij aankomen aan lage wal zorg je dat je wat verder van het vlot wegblijft, de wind 

helpt het laatste stukje. Bij aankomen aan hoge wal moet je proberen dicht bij het vlot te 

blijven.  

 

Rondmaken 
Bedenk, dat je door te halen of te strijken aan één boord, behalve “rond” ook wat vooruit 

of achteruit gaat. Wil je in een nauw vaarwater rondmaken, laat dan om de beurt halen en 

strijken zonder oprijden. 

Bij sterke dwarswind dien je naar de hoge wal te varen en daar rond te maken. Bij 

dwarswind dien je zo rond maken, dat de boeg “door de wind” gaat: halen gaat dan tegen 

de wind in waardoor je minder afdrijft. 

 

Golven 
Op de Zaan, en zeker op het Noordzeekanaal, veroorzaken boten soms hoge golven.  

Schat ruim van te voren de hoogte van de golven in. Zijn de golven laag, dan kan je er 

doorheen varen. Zijn de golven hoger, laat dan op tijd lopen. Leg de boot stil, evenwijdig 

aan de golven, bladen plat op het water en het boord aan de kant van de golf  optillen 

(commando: “bakboord/stuurboord opdrukken”). 

Bedenk dat het loodrecht door de golven varen, slecht is voor de boot. De boot zal dan 

sterk doorbuigen als de voor- en achterkant op de golftoppen liggen of als alleen het 

middenschip op een golftop ligt. In het meest extreme geval kan een boot zelfs breken. 

 

Onoverzichtelijke situaties 
Zorg bij het doorvaren van een vernauwing (brug of zijsloot) altijd, dat je er recht voor 

komt; in een smal bruggat valt weinig meer te sturen, zeker als je ook nog moet laten 

slippen. 

Verminder bij onoverzichtelijke situaties snelheid en vraag of de boeg mee uitkijkt. Houd 

er hierbij rekening mee dat een boot die geen vaart meer heeft,  ook niet meer reageert 

op het roer. 

Zorg dat bij een bocht de snelheid zo laag is dat je tijdig voor een obstakel kunt stoppen. 

Roeiers waarschuwen de stuurman ook voor oplopers, maar de stuurman kijkt zelf ook 

regelmatig achterom. 

 

Scheepvaart 
Op de Zaan en het Noordzeekanaal hebben wij te maken met (veel) scheepvaart; van 

kleine zeilboten tot grote zeeschepen. Blijf altijd zo ver mogelijk van deze scheepvaart 

vandaan. De voorrangsregels worden later behandeld, maar ga ervan uit dat een roeiboot 

altijd moet uitwijken. 
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Varen op het Noordzeekanaal 
Het varen op het Noordzeekanaal vereist extra aandacht van de stuurman. Er is een 

aantal omstandigheden waarmee de stuurman rekening moet houden: 

 

 Het eerste aandachtspunt voor het varen op het Noordzeekanaal is de andere 

scheepvaart. Dit is bijna altijd beroepsvaart die geen rekening houdt met roeiboten. Deze 

boten kunnen hoge golven veroorzaken waardoor in het ergste geval een roeiboot kan 

omslaan.   

 

Het tweede aandachtspunt op het Noordzeekanaal is de pont. Deze heeft altijd voorrang. 

Als de pont aan de kant ligt, kijk dan bij het naderen of de pont aanstalten maakt om over 

te steken (de bomen zijn/gaan dan dicht). Laat in dat geval ruim van te voren lopen zodat 

de kapitein van de pont merkt dat je hem hebt gezien. Vaar  nooit voor de pont langs. 

Als de pont aan de kant ligt en je kunt er veilig voorbij varen, stuur dan ruim om de pont 

heen. De draaiende schroef veroorzaakt schroefwater waardoor een boot makkelijk kan 

omslaan zonder dat de roeier daar iets aan kan doen. Kijk wel eerst achterom of je niet in 

het vaarwater van een groot schip terechtkomt. 

 

Omdat je ook op het Noordzeekanaal stuurboordwal moet houden, ben je verplicht op 

enig moment het kanaal over te steken als je voorbij ‘het gat van Bruynzeel’ vaart, om via 

de stuurboordwal terug te varen. Steek alleen het kanaal over als je er zeker van bent dat 

het veilig kan. Laat de roeiers meekijken en steek recht over. 

 

Bij het terugroeien via de stuurboordwal (de Amsterdamse kant) kom je een aantal 

havens tegen. Hier kan scheepvaart uitkomen dat voorrang heeft. Bovendien kan het bij 

zuidwesten wind bij deze havens significant harder waaien dan bij het varen onder de wal. 

Bij al deze havens geldt dat het voor roeiboten verboden is om in te varen. 

 

Omdat het varen op het Noordzeekanaal niet zonder risico’s is, is dit alleen toegestaan als 

de hele ploeg minimaal de  bevoegdheid S2 heeft en een ervaren stuurman aan boord is. 

 

  



 

29 

 

VAARREGELS 
 

Een roeiboot is een klein schip en valt daarmee onder de scheepvaartwetgeving. De regels 

die van toepassing zijn, staan vermeld in het Binnenvaartpolitiereglement (BPR). 

Hieronder worden de begrippen en regels behandeld die voor roeien van belang zijn.  

 

Regels 

Algemene bepalingen 
De schipper (dit is de stuurman of skiffeur) 

1. Een schipper dient te voorkomen dat: 

a. Het leven van personen in gevaar wordt gebracht, 

b. Schade aan andere schepen of oevers ontstaat, 

c. De veiligheid en het vlotte verloop van de scheepvaart in gevaar wordt gebracht. 

2. Een schipper is verplicht om volgens goed zeemanschap af te wijken van de regels van 

het BPR in het belang van veiligheid of goede orde. 

3. Aan de stuurman van een roeiboot of een klein (< 7M) open zeilschip is geen 

leeftijdsgrens gesteld. 

Goed zeemanschap 
In situaties waarvoor het BPR geen regels geeft, moet je er altijd voor moet zorgen dat er 

geen aanvaringen gebeuren. Je bent verplicht van de regels af te wijken om een 

aanvaring te voorkomen. Bij een aanvaring zijn bijna altijd beide partijen schuldig. De een 

heeft kennelijk gevaarlijk gevaren, de ander heeft het goed zeemanschap niet toegepast. 

Kijk dus steeds goed om je heen en ook achterom.  

Verlichting 
Een roeiboot en een kleine open motorboot/zeilschip dienen 's nachts een rondom 

schijnend wit licht te voeren. 

Vaarregels 
Het naderen van boten kan op drie manieren: 

• Tegengestelde koersen: koersen die recht of vrijwel recht tegengesteld zijn. 

• Oplopende koers: het benaderen van een schip van achteren (officieel uit een richting 

van meer dan 22,5º achterlijker dan dwars). 

• Kruisende koersen: overige benaderingen, bij twijfel prevaleert de tegengestelde of de 

oplopende koers. 

 

Let op: “Je hebt geen voorrang, de ander moet voorrang verlenen.” Als dit niet gebeurt, 

dan komt het goede zeemanschap om de hoek kijken. 

Regels bij tegengestelde koersen 
Beide boten wijken uit naar stuurboord om elkaar te passeren. Wanneer er meerdere 

boten in het spel zijn let dan ook op wie er voor wie moet wijken; hierbij zijn ook de 

regels voor kruisende koersen van toepassing. 

Regels bij oplopende koersen 
Een schip loopt de oploper aan bakboord voorbij, stuurboord mag ook als er ruimte is. 

Degene die gaat inhalen moet wijken. (Dit in tegenstelling tot het KNRB wedstrijd-

reglement). Degene die wordt ingehaald, is verplicht het inhalen te vergemakkelijken. Bij 

zeilboten loopt de oploper aan de loefzijde voorbij. 

 

Oplopen of tegengesteld passeren mag alleen als dat veilig kan. Een schip dat voorrang 

heeft dient koers en snelheid te behouden. 
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Regels bij kruisende koersen 
• Bij gelijke schepen heeft het schip van rechts voorrang. 

Echter met de volgende uitzonderingen: 

 Een schip dat stuurboordwal houdt, heeft voorrang. 

 Een klein schip (roei-, zeil- of motorboot) wijkt voor een groot schip (of 

pleziervaart wijkt voor beroepsvaart). 

 Een klein motorschip wijkt voor een ander klein schip (roei- of zeilboot). 

 Let: in de praktijk zal dit weinig gebeuren, wijk dus altijd uit in het kader van goed 

zeemanschap. 

 Een roeiboot wijkt voor een kleine zeilboot. 

Overige regels 
Bijzondere manoeuvres: haven invaren, omkeren, wegvaren, etc. mogen pas uitgevoerd 

worden als zeker gesteld is dat dit zonder gevaar kan. 

Bij het in en uitvaren van een nevenvaarwater moet je de vaart op het hoofdvaarwater 

voorrang verlenen. Bij kruisend vaarwater is meestal duidelijk wat het hoofdvaarwater is. 

Als dat niet herkenbaar is, wordt er een bord geplaatst. 

 

Lichten/borden 
 

De belangrijkste lichten of borden bij een brug of onderdoorgang zijn: 

 

beide zijden twee rode 

lichten 

 
 

de brug wordt niet bediend, 

doorvaart verboden 

 

beide zijden één rood licht 

 
 

De brug wordt bediend, 

doorvaart verboden 

 

beide zijden één rood licht, 

geel/oranje licht boven 

doorvaart 

 
 

De brug wordt bediend, 

doorvaart aan beide zijden 

toegestaan (bij twee 

gele/oranje lichten 

doorvaart aan één zijde 

toegestaan) 

beide zijden rood licht 

boven, groen licht beneden 

 
 

doorvaart verboden, zo 

direct toegestaan 

 

beide zijden onderste 

lichten groen  

 

 
 

doorvaart van scheepvaart 
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één geel/oranje licht 

midden boven een bruggat 

 
 

doorvaart van beide zijden 

toegestaan 

 

twee geel/oranje lichten 

midden boven een bruggat 

 
 

doorvaart alleen toegestaan 

door het zodanig 

gemarkeerde bruggat 

 

rood licht boven een 

bruggat 

 

 

 

doorvaart verboden 

rood/wit/rood bord boven 

bruggat of bij vaarwater 

 
 

doorvaart verboden 

 

Bij het onderdoorvaren van de Den Uylbrug in de richting van het Noordzeekanaal mag 

het rechtergat officieel dus niet worden gebruikt om onder door te varen omdat de rode 

lichten (één of twee) aan weerszijden en het rode licht er boven altijd branden. Echter, als 

alle lichten op rood staan is het voor het overige scheepvaartverkeer ook verboden om 

daar onder door te varen. Een roeiboot kan daar dus in principe veilig onderdoor omdat 

hij stuurboordwal houdt. Kijk echter altijd goed uit. Als de brug bediend wordt, of als de 

brug bijna opengaat, is er sprake van ander scheepvaartverkeer. Kijk dan goed uit welk 

bruggat je kiest om onder door te varen; tegenliggers!!!!!. Het vaste bruggat onder de 

twee oranje lichten is altijd goed. Vanaf de andere kant is er maar één bruggat 

beschikbaar. 

 

Overige borden 
 

 
 

Verboden voor kleine schepen 

 
 

Verboden voor door spierkracht voortbewogen schepen 

 

 

Aanbevolen vaarrichting, geldend voor kleine schepen 

 

 

Verplichting te varen in de richting aangegeven door de pijl 
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Geluidsseinen 
 

Elk sein betekent: uitkijken, de belangrijkste geluidsseinen zijn: 

 

1 lange stoot Attentie 

1 korte stoot Ik ga naar stuurboord 

2 korte stoten Ik ga naar bakboord 

3 korte stoten Ik sla achteruit (stop) 

4 korte stoten Ik kan niet manoeuvreren (wegwezen) 

Reeks korte stoten Er dreigt gevaar voor aanvaring 

(wegwezen) 

3 lange, 1 korte stoot In en uit haven Ik ga stuurboord 

3 lange, 2 korte stoten In en uit haven Ik ga bakboord 

 

Een in nood verkerend schip kan hulp inroepen door overdag rond te zwaaien met een 

vlag of ander geschikt voorwerp en 's nachts met een licht. 
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VEILIGHEID 
 

De veiligheid van de roeiers ligt in hun eigen handen. Er kunnen nog zoveel regels 

opgesteld worden, wanneer men niet zijn gezonde verstand gebruikt, kunnen gevaarlijke 

situaties ontstaan. Hoe veilig roeien is, hangt dus af van ons eigen gedrag op roei- en 

stuurgebied rekening houdend met factoren als: 

 

1. scheepvaart; 

2. de vaarregels; 

3. weersomstandigheden; 

4. materiaal; 

5. risico’s; 

6. roeigebieden. 

 

Scheepvaart 
 

Niet alleen je eigen positie op het water maar vooral de relatie tot de andere scheepvaart, 

bepaalt in belangrijke mate de veiligheid van de boot waarin je vaart. Kies daarom altijd 

de meest veilige positie op water. Op breed vaarwater, zoals de Zaan, is dit altijd de 

stuurboordzijde.  

Vrachtboten hebben een grote dode hoek doordat de stuurhut aan de achterkant 

van het schip zit. De dode hoek bevindt zich vooral voor de punt en kan voor een 

ongeladen schip oplopen tot vele tientallen meters; bij onbeladen vrachtschepen zelfs tot 

350 meter! Het feit dat je als stuurman of roeier een schip ziet, wil niet zeggen dat de 

schipper van dat schip jou ook ziet.  

 

Houdt ook rekening met de pleziervaart. Een roeiboot heeft volgens de vaarregels 

voorrang boven gemotoriseerde pleziervaart. Ga er echter vanuit dat de meeste schippers 

van deze boten niet op de hoogte zijn van deze regels en dan ook niet snel voor een 

roeiboot zullen uitwijken. Er zijn ook weinig schippers die rekening houden met 

watersporters en dus ook geen vaart zullen minderen. Houd hier dus rekening mee. 

 

Voor betere zichtbaarheid op grote afstand voor schippers en voor andere roeiers 

helpt een fluorescerend shirt of andere opvallende kleding dat door de roeiers en 

stuurman wordt gedragen. Dergelijke jassen voor de stuurman zijn op de vereniging al 

aanwezig. De roeiboot kan dan eerder opgemerkt worden door schippers.  

 

 
Draag bij voorkeur opvallende kleding 

 

Als stuurman dien je de vaarsituatie over een grote afstand te overzien en te allen tijde 

voorbereid te zijn op het mogelijke gedrag van de andere watergebruikers. Een roeiboot 

ligt laag op het water (daardoor voor andere watergebruikers moeilijk zichtbaar) is uiterst 

kwetsbaar en bij een aanvaring snel uit balans (omslaan). 

Veel boten hebben geen drijfvermogen, kunnen na omslaan zinken en kunnen zeker niet 

dienen als drijfelement voor roeiers die te water zijn geraakt. Daarnaast zijn met name 

“lange” roeiboten moeilijk te sturen. Uitwijken en rondmaken kost veel tijd en 

wateroppervlak. Houd daar rekening mee. 
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Omdat er met enig regelmatig aanvaringen plaatsvinden tussen binnenvaartschepen en 

roeiboten (soms met dodelijke afloop) heeft de KNRB een speciaal programma opgesteld; 

“veilig varen doen we samen” (www.knrb.nl).  

 

 

De vaarregels 
 

Veiligheid begint met het volgen van de regels. Houd je dus altijd aan de vaarregels. Dit 

schept duidelijkheid voor andere watergebruikers en brengt je achteraf niet in (juridische) 

problemen als het is misgegaan. Houd daarom in ieder geval altijd stuurboordwal, ook op 

het Noordzeekanaal, en toon goed ‘zeemanschap’. 

 

Weersomstandigheden 
 

Diverse weersomstandigheden kunnen de veiligheid van roeiers in gevaar brengen. Denk 

hierbij aan lage temperatuur van lucht en water, wind, slecht zicht en onweer. 

 

Over de veiligheid in verband met slecht zicht en onweer kunnen wij kort zijn: in geval 

van mist is er een algeheel vaarverbod. Vaar tijdens onweer of dreigend onweer niet uit. 

Op het water heb je een verhoogde kans om door de bliksem getroffen te worden. Word 

je door onweer overvallen, vaar naar de kant en maak je zo klein mogelijk. 

 

Bij een lage luchttemperatuur moet de roeier zijn kleding daarop aanpassen. Draag 

meerdere lagen over elkaar in plaats van één dikke laag. Thermo-ondergoed is uitermate 

geschikt. Draag bij wind en/of regen lichte wind en/of waterdichte kleding. Hoewel het 

misschien mode is, is het onverstandig om met een blote (onder)rug te roeien. Draag een 

lang shirt dat de rug helemaal bedekt. Bedenk dat kleding tijdens het sporten functioneel 

moet zijn, of het leuk staat is van minder belang. 

 

Voor stuurlieden is het dragen van een zwemvest in ieder geval vanaf 1 november 

verplicht. Tot wanneer deze verplichting geldt, is afhankelijk van de (water)temperatuur. 

Daarnaast is het voor stuurlieden verstandig om buiten deze periode een zwemvest te 

dragen als je dikke kleding aan hebt. 

 

De gevaren van lage watertemperatuur en wind worden niet altijd voldoende onderkend, 

daarom gaan wij daar uitvoeriger op in. 

 

Bij een lage watertemperatuur is het risico van onderkoeling bij omslaan zeer groot. 

 

Onderkoeling of hypothermie: 
Overal waar de omgevingstemperatuur laag is en in het bijzonder bij verblijf in het water, 

dreigt hypothermie, dat wil zeggen afkoeling van het lichaam tot onder de benedengrens 

van de normale lichaamstemperatuur. 

Bij warmteverlies zal het lichaam allereerst de bloedtoevoer naar de buitenkant van het 

lichaam beperken door het daar aanwezige bloed niet langer in de circulatie te houden, 

gevolg: koude handen en voeten, die al snel onbruikbaar worden door verkramping. Het 

lichaam beschermt zo lang mogelijk de vitale functies: hart, longen en hersenen, maar 

het denkvermogen neemt af, gevolg: traag reageren. Deze kernfuncties gaan achteruit als 

de lichaamstemperatuur daalt tot onder de 34°C, bewusteloosheid treedt op onder de 

33°C. Bij een kerntemperatuur van 28°C is de kritische grens bereikt: er treden 

hartstoornissen op en de kans op herstel is onwaarschijnlijk. 

 

In de praktijk betekent dit dat bij omslaan met een lage watertemperatuur iemand al snel 

in de problemen kan komen. Dit wordt vaak onderschat maar na enkele minuten kan het 

http://www.knrb.nl/
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lichaam al reageren op onderkoeling. Er treden al snel problemen op als gevolg van 

verkramping, waardoor de roeier niet meer zonder hulp uit het water kan komen. 

Binnen 30 minuten treedt ten gevolge van verdere onderkoeling bewusteloosheid op: 

deze tijd is afhankelijk van de onderhuidse vetlaag en gaat uit van een normaal gebouwd, 

gemiddeld persoon. Deze tijd is korter naarmate de persoon magerder is en lichter (dit 

geldt vooral voor kinderen, die bijna geen onderhuids vet hebben) en naarmate het water 

kouder is. 

 

Wat betreft zwemmen: omdat door de beweging in het koude water, met een uitgestrekt 

lichaam, de afkoeling versneld wordt en dus de bloedtoevoer naar arm- en beenspieren 

vermindert, neemt het vermogen om te zwemmen snel af: goede zwemmers komen in 

koud water meestal niet verder dan 25m. De Zaan is breder dan 25m. 

 

Wind 
In geval van stormachtige wind (windkracht 7 of hoger) is er een algeheel vaarverbod. Er 

zijn andere situaties waarop de roeier ook bedacht dient te zijn. De gevolgen van harde 

wind zijn op grote watervlaktes gevaarlijker dan in smal beschut vaarwater. Met name 

tijdens langere (toer)tochten kunnen grote, open watervlaktes gepasseerd worden. Omdat 

het weer nooit echt voorspelbaar is moet je dus bij elke tocht rekening houden met 

plotseling opstekende harde wind. De boorden (het vrijboord) van roeiboten zijn laag: bij 

stevige wind kan er onder ongunstige omstandigheden al snel water binnenkomen. Dit 

proces gaat steeds sneller omdat de boot dieper komt te liggen. Vooral als het water nog 

koud is, betekent het vollopen van een roeiboot en het vanaf de kant niet opgemerkt 

worden een levensbedreigende situatie (onderkoeling). Probeer bij een harde zijwind altijd 

de hoge wal (de kant waar de wind vandaan komt) te houden, zonder daarbij aan de 

verkeerde wal te gaan varen. 

 

Materiaal 
Niet alleen de lage boorden, zoals hiervoor genoemd, van het materiaal vormen bij harde 

wind een risico met betrekking tot veiligheid, ook het drijfvermogen van het materiaal is 

van belang. Men moet zich in situaties van omslaan of vollopen realiseren, dat het 

drijfvermogen van boten per type verschilt. Een polyester skiff heeft door de luchtkasten 

meer drijfvermogen dan C materiaal, dat vrijwel geen drijfvermogen heeft, en dus kan 

zinken. 

Omslaan in een C - boot houdt dus een extra risico in en men zal dan een moeilijke keus 

moeten maken tussen bij de boot blijven en wachten op hulp, of naar de kant zwemmen 

met alle risico’s van versnelde afkoeling van dien. 

 

Hoewel het vaak wordt onderschat, zijn de “hielstrings” onder aan de schoenen in de 

boot, van groot belang. Deze hielstrings zorgen er voor dat de schoenhiel niet te ver 

omhoog buigt als je je voet snel uit de schoen wil halen, bijvoorbeeld als je omslaat. De 

hielstring, veelal een touwtje, moet uiteraard heel, en niet te lang zijn zodat de 

achterkant van de schoen wordt tegengehouden als je de hiel van je voet omhoog 

beweegt. Als de hielstring stuk is of ontbreekt, schrijf dit dan in schadeboek of geeft het 

door aan de materiaalcommissaris.  

Risico’s 
 

Risico’s vermijden 
 

1. houd altijd rekening met het gedrag van andere scheepvaart; 

2. wijk bij dreigend gevaar altijd uit, al moet de ander formeel uitwijken; 

3. zorg dat je zichtbaar bent; 

4. draag bij voorkeur opvallend fel gekleurde kleding; 

5. houd je aan de vaaregels; 
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6. kijk regelmatig om; 

7. ga bij lage temperaturen bij voorkeur niet alleen skiffen; 

8. blijf als onervaren skiffeur in de buurt van de jachthaven, ga in ieder geval 

niet voorbij de Den Uylbrug. Blijf bij voorkeur op het doodlopende 

gedeelte van de Zaan (bij het eiland); 

9. blijf aan de kant; 

10. zet je schoenen niet te vast; 

11. controleer de hielstrings bij vaste schoenen; 

12. draag als stuurman een zwemvest vanaf 1 november en als je dik gekleed 

bent; 

13. houd rekening met de weersomstandigheden. 

. 

Wat te doen als je omslaat? 
Wat de beste manier is, hangt af van omstandigheden en de plaats. Als de 

(water)temperatuur laag is, zullen de juiste handelingen anders zijn dan bij warm weer. 

Probeer in het geval van warm water in de boot te klimmen en als dat niet lukt, zwem 

naar de kant. Bij voorkeur de boot meeslepend, maar als dat niet lukt, laat de boot dan 

drijven. 

Onderstaande regels gelden vooral bij lage temperaturen. 

 

1. Probeer de aandacht te rekken;  

2. Alleen als je héél dicht bij de kant bent, kan je naar de kant zwemmen. 

3. Als de afstand te ver is, gebruik dan je boot als drijfvermogen. De afstand die je 

moet zwemmen lijkt klein, maar met lage watertemperaturen is deze al snel te 

groot. 

4. Ga met je bovenlichaam over de boot heen hangen, zodat je minder warmte aan 

het water kwijtraakt. 

5. Spartel vervolgens met boot naar de dichtstbijzijnde kant, houd daarbij je 

bovenlichaam steeds boven water. Waait het? Laat je dan door de wind naar de 

kant blazen. 

6. Je kan proberen in de boot te klimmen, bedenk wel dat dit bij een lage 

temperatuur veel energie kost. 

 

Probeer tijdens deze hele procedure zo voorzichtig mogelijk met het materiaal om te 

gaan, maar bedenk dat een leven vele malen belangrijker is dan een boot! 

Het is uiteraard belangrijk om te voorkomen dat je omslaat: mocht je onzeker zijn in een 

smal boottype, stap dan in een breder type!  

 

Wat te doen bij onderkoeling 
De verschijnselen die op onderkoeling wijzen: 

 

Het slachtoffer 

- heeft een bleke en koude huid, rilt en voelt zich moe. 

- wordt suf en wil gaan slapen. 

- kan (diep) bewusteloos raken. 

- kan een stilstand van de ademhaling en/of bloedsomloop krijgen. 

 

Absoluut niet doen 

- het slachtoffer onder de douche zetten of alcohol geven: het bloed gaat dan naar de 

huid in plaats van naar de vitale organen. 

 

Wel doen 

Het slachtoffer 

- de natte kleren uittrekken. 

- de romp droog wrijven met een warme deken/doek. 

- op een beschutte plek leggen en in een deken of trui wikkelen. 
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- ook het hoofd goed inpakken. 

- warme vloeistof te drinken geven. 

- door praten het bewustzijn stimuleren. 

 

Onderschat de toestand niet. Bij onderkoeling is er sprake van een verminderd 

bewustzijn, waardoor men tamelijk gelaten en tevreden is. Bij twijfel dient altijd een arts 

gebeld te worden! 

 

Als het slachtoffer bewusteloos is 

- BEL ONMIDDELLIJK EEN AMBULANCE! 

- Indien het slachtoffer nog ademt: 

- op de zij leggen, met het hoofd naar achteren, zodat de tong de luchtweg niet afsluit (de 

'stabiele zijligging'). 

- Indien het slachtoffer niet meer ademt: 

- als er geen hartslag meer is, is reanimeren de enige mogelijkheid. 

- als er nog wel hartslag is, kan mond op mond beademing worden toegepast. 

Roeigebieden 
 

Gebruik onderstaande kaart om te zien waar je veilig mag/kan roeien. Ga als onervaren 

skiffeur bij voorkeur niet achter Bruynzeel. Als je daar omslaat kan je moeilijk op de kant 

klimmen. Als het is gelukt om in de skiff te klimmen, is het nog een lang stuk terugroeien. 

Bovendien kan eventuele hulp je daar moeilijk bereiken. 

 

 
Kaart met de roeigebieden 

Groene Zone: 

Onervaren roeiers krijgen instructie op de Voorzaanarm langs de Havenstraat. Zij mogen 

langs Dekker en Bruynzeel varen mits ze als ploeg door hun coach begeleid worden. 

Ga met onervaren roeiers niet naar het gedeelte na de Den Uylbrug richting 

Noordzeekanaal en niet richting de sluis in verband met de hoeveelheid scheepvaart. 

 

Groene/Gele zone: 

Ben je wel wendbaar en is het merendeel van de ploegleden in bezit van S1 dan kun je 

die delen van het water wel benutten.  
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Groene/Gele/Rode zone: 

Voor deze zone heb je minimaal S2 nodig, wat inhoud dat je stuurvaardigheid hebt en een 

redelijke basisroeitechniek en uithoudingsvermogen hebt. Lees voor het roeien op het 

Noordzeekanaal het betreffende hoofdstuk in dit handboek. 
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AFROEIPROGRAMMA: 
 

Om zoveel mogelijk mensen op een juiste wijze van onze dure boten te laten genieten is 

er bij de ZZV een zogenaamd afroeisysteem.  Dit houdt in dat leden niet zomaar in elke 

willekeurige boot mogen roeien. De bestaande afroei-examens zijn gekoppeld aan 

bepaalde categorieën boten. Dit houdt dus concreet in dat wanneer je een bepaald 

examen afgelegd (en behaald) hebt, je bevoegd bent om zelfstandig in een bepaalde boot 

te roeien. 

Wel kan je altijd in een boot oefenen waar je nog geen bevoegdheid voor bezit, echter dit 

oefenen gebeurt altijd onder begeleiding van een coach/instructeur. 

Het ZZV afroeiprogramma bestaat uit 4 examens (S1 t/m S4) voor Senior leden. Voor 

jeugd en junioren (t/m 18 jaar) wordt gebruik gemaakt van het KNRB jeugdplan. Om 

goed te leren sturen bestaan er 2 stuurexamens K.S. (kleine stuurproef) en G.S. (grote 

stuurproef). De kleine stuurproef is geïntegreerd in het examen S1. De bevoegdheid grote 

stuurproef is nodig bij het sturen van wedstrijden op nationaal niveau. 

 

De doelstellingen van de afroei-examens zijn: 

* Het roeien van leden op een hoger niveau te brengen. 

* Leden zelfstandig te laten roeien en sturen (dus zonder instructeur). 

* Leden verantwoord met het materiaal te leren omgaan. 

* Leden veilig te laten roeien. 

* Kennis en vaardigheden over het roeien onder de leden te verspreiden. 

 

Algemeen: 
 

 Het afroeiprogramma bestaat uit een theorie en een praktijkgedeelte. Alvorens aan 

het praktijkgedeelte te kunnen deelnemen, moet de roeier de theorieavond 

hebben bijgewoond. 

 Na de introductielessen worden leden door de instructeurs opgeleid in het 

zelfstandig roeien in C-materiaal. Dit houdt in dat iedereen het S1 examen gedaan 

moet hebben voordat er naar wedstrijden of toertochten gegaan wordt. 

 S2 wordt gezien als opstap naar het wedstrijdroeien of is bedoeld voor leden die 

zelfstandig willen skiffen. 

 De filosofie achter het afroeien in een oefenskiff is dat het goed kunnen roeien in 

een skiff een verzekering is voor het goed gaan oefenen in een wedstrijdboot. De 

skiff straft gemaakte fouten af. De roeier of roeister voelt goed wat hij of zij fout 

doet. Gebleken is dat dit beter werkt dan dat een instructeur dit aan de roeiers 

probeert uit te leggen. 

 S3 en S4 zijn examens om in wedstrijdmateriaal te roeien waarbij S3 voor het 

boordroeien bedoeld is en S4 voor het scullen (met twee riemen roeien). 

 Leden kunnen in aanwezigheid van een instructeur in boten roeien waarvoor zij 

nog geen examen gedaan hebben. 

 In een aantal zogenaamde beschermde boten kan alleen geroeid worden na 

toestemming van de roeicommissaris. 

 Boten dienen altijd te worden afgeschreven (gereserveerd) in het afschrijfboek. 

 

 

De procedure: 
 

De data waarop er afgeroeid kan worden, worden enkele maanden van tevoren 

gepubliceerd op de internetsite en op het prikbord. Kandidaten worden opgegeven door 

hun instructeur die bij het examen aanwezig moet zijn. Tijdens het examen roeien de 

kandidaten enkele malen langs het vlot. Bij stuurexamens neemt een examinator plaats in 

de boot. 
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De exameneisen: 
 

S1 

 

Geroeid wordt in een C4x of C2x (dubbel) 

 

Als roeier: 

 

1. Het zelfstandig en correct naar buiten brengen van de boot en riemen en het op juiste 

wijze instappen en wegroeien van het vlot. 

 

Gelet wordt onder andere op: 

 Het recht op de kiel houden van de boot  

 Juiste omgang met riemen (blad naar voren bij het dragen, geen bladen onnodig op 

het vlot e.d.) 

 Het op juiste wijze instappen (handels in 1 hand, niet op de huid van de boot staan 

e.d.) 

 Het niet beschadigen van de riggers (door er aan te tillen of doordat het gewicht van 

de roeiers en boot via de riggers op het vlot rust. 

 

2. Een correcte roeibeweging zonder grove fouten.  

 

Gelet wordt onder andere op:  

 Een juiste volgorde van bewegen 

 Geen fouten, zoals: kromme polsen, onderuittrappen, riemen te diep door het water 

halen, rug opgooien en te snel de armen bijhalen. 

 

3. Het op juiste wijze aanleggen, uitstappen en naar binnen brengen van de boot en 

riemen. Gelet wordt op: zie eis 1  

 

4. Kennis hebben van de meest basale commando's. 

 

Zoals: "Slag-klaar maken", " Laat lopen", "Houden de boot", "Houden bakboord of 

stuurboord" "Bakboord of Stuurboord best" en “Slippen nu” Al deze commando's worden 

tijdens het examen door de ploeg gedemonstreerd.  

 

5. Kennis hebben van belangrijke bootonderdelen. 

 

Als stuurman: 

 

 De juiste commando’s kennen en kunnen toepassen om: 

1. Een boot op de juiste wijze naar buiten en naar binnen te kunnen brengen; 

2. De roeiers op de juiste wijze te laten instappen en uitstappen. 

3. De roeiers de juiste manoeuvres te laten uitvoeren. 

 De basis vaarregels kennen en kunnen toepassen 

 De boot op de juiste wijze kunnen sturen en manoeuvreren. 

 

Na het behalen van het examen kan er zelfstandig geroeid en gestuurd worden in: 

Gouden Zalm, Miep, Snip, Kuiken, Duif, Warskip,  Eric Zwart, Chris Gongriep en 

Traanroeier. 

 

 

 

 

S2 
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Af te roeien in een oefen-skiff (b.v. Maatje, Willem, Jonker e.d.) . S2 is bewust af te 

leggen in een skiff omdat men in een skiff het beste leert roeien. De boot laat de 

roei(st)er immers voelen wat hij of zij fout en goed doet. 

 

Exameneisen: 

 

6. Met behulp van een persoon de skiff naar buiten kunnen brengen en in het water 

leggen. 

 

7. Zelfstandig in en uit kunnen stappen, de overslag sluiten en van het vlot weg roeien. 

Dit alles dus zonder hulp. 

 

8. Gelet wordt op het “waterwerk”; een goede directe inpik; uitpik zonder veel kracht 

(niet “eruit rukken”). 

 

9. Vertrouwdheid met de boot tonen. Ontspannen in de skiff zitten. Regelmatig omkijken. 

 

 

S3 
 

Boordroeien in wedstrijdmateriaal. Af te leggen in boord twee of vier. S2 is verplicht 

 

10. Vermogen tonen in een ploeg te roeien. Gelet wordt op gelijkheid en ritme 

 

11. Juiste boordroeitechniek tonen. Niet over het boord leunen, recht uitpikken etc. 

 

12. Balans en andere oefeningen zoals stops, omgekanteld blad en verkorte slidings 

kunnen uitvoeren. 

 

13. Volle kracht kunnen roeien (laag tempo). Roeien in verschillende tempi. 

 

14. Watervrij kunnen roeien. 

 

15. Tijdens de haal omkijken. 

 

S4 
 

Scullen in wedstrijdmateriaal. Eisen als bij S3. Af te leggen in wedstrijdskiff. 

 

 

 

 

 

 

 

 


