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Vraag: 

     “Kan je wat vertellen over hoe je een roeier/ploeg naar een 
hoger niveau brengt?” 



Hoe krijg je een roeier/ploeg naar een hoger 
niveau? 

• Plezier! 

• Duidelijkheid in haalbeeld 

• Rust, reinheid en regelmaat 

• En hard trainen… 



Plezier! 

• De coach heeft een grote invloed op de sfeer 

• Luchtig, grapjes, ruimte voor het maken van fouten 

• Geen te hoge of onhaalbare doelen: ambitieus mag, maar 
eerlijk/realistisch 

• Positief coachen/”shaping” 



Duidelijkheid in haalbeeld 

“De Nederlandse Roeitechniek” 

Youtube: “De Nederlandse Roeitechniek” (deel 1+2) 

https://www.youtube.com/watch?v=AM0hF-0lLl0 

 

https://www.youtube.com/watch?v=AM0hF-0lLl0
https://www.youtube.com/watch?v=AM0hF-0lLl0
https://www.youtube.com/watch?v=AM0hF-0lLl0


Scullen 
Zoek op: “LW4x trainingskamp Tilburg” 

https://www.youtube.com/watch?v=SILBY7-4jO8 
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Boordroeien 
Zoek op : “Skadi Oude Vier 2010” 

https://www.youtube.com/watch?v=hvAwl1tLJuU
&t=23s 
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Duidelijkheid in haalbeeld 

Gouden regel: 

 

BENOEM ALTIJD DE BEWEGING DIE JE WILT ZIEN! 

 

Oftewel: vermijd het woord ‘niet’ tijdens het coachen 

Vertel altijd wat je wel wilt zien in plaats van wat je niet wilt 
zien!! 

 



Duidelijkheid in haalbeeld 

Een roeier kan niets met wat hij niet moet doen, hij moet juist 
weten wat hij wel moet doen…. 

 

“Niet nabuigen voor”   

• “Hoog zitten voor” / “Verder inbuigen achterin” / … 

“Niet je rug opgooien”   

• “Rug stilhouden voor” / “Schouders voor je bankje 
houden” / … 

“Niet met je handen voorin de boot induiken”   

• “Handen omhoog naar de inpik” / “eerder je blad 
draaien” / … 

 



Duidelijkheid in haalbeeld 

Met alleen een aanwijzing geven of een oefening laten 
doen, ben je er nog niet: zolang jij niets zegt, weet de 
roeier  of ploeg ook niet of het beter wordt of niet 

Zonder feedback geen leereffect 

Stilte is geen feedback! De ene roeier interpreteert stilte 
als “het zal wel goed zijn”, de ander als “het gaat nog 
steeds niet goed” 

Geef die feedback direct (uiterlijk binnen 3-5 halen), niet 
pas bij rondmaken of na de training. Tijd tussen 
verandering en feedback te groot: geen leereffect 

 



Duidelijkheid in haalbeeld 

Focus aanbrengen en je er zelf aan houden is een van de belangrijkste 
dingen als coach: 

Het aanleren van een nieuw bewegingspatroon gaat niet in vijf 
minuten!!  
Heen en weer springen tussen meerdere punten zorgt dat alles 
eventjes beter wordt, maar niets blijft hangen 
Brandjes blussen versus techniek planning 

 
Maar dit is ook heel lastig: 

Roeien is cyclisch: alles hangt met alles samen 
Je ziet veel meer dan je kunt verbeteren in 1 training 
Per technisch punt minstens  3-4 trainingen voordat iets blijft 
hangen 

 



“Rust, reinheid en regelmaat” 

 

Bron: Rutten 2002 



Bron: Rutten 2002 



Rust is de beste training… 

 



 

Bron: Runner’s World Nederland (facebook) 



Energiesystemen 

 



Energiesystemen 

 Anaeroob 
A-lactisch 

Anaeroob 
Lactisch 

Aeroob 

Snelheid v.d. 
energielevering 

Zeer vlug (direct) Vlug (10-20 sec) Traag (2-3 min) 

Brandstoffen CrP Glycogeen Glycogeen/vetten 

Opbrengst (rendement) Zeer hoog vermogen 
Zeer beperkte 
capaciteit 

Hoog vermogen 
Beperkte capaciteit 

Beperkt vermogen 
Zeer grote capaciteit 

Reacties in de spier Vorming lactaat; 
spiervermoeidheid 

Geen nevenproducten 
die leiden tot 
vermoeidheid 

Type inspanning Sprint en kortstondige 
explosieve inspanning 

Maximale inspanning duur 
1 tot 3 min 

Duurinspanningen 



Energiesystemen 



I. Hersteltraining  : bijv. 60 minuten dweilen                             
herstel 12-24 uur 

II. Extensieve duurtraining (D, E) : bijv. 90 minuten t20            
herstel 12-24 uur  

III. Intensieve duurtraining (C): bijv. 3x 12 minuten t24/t26              
herstel 36-48 uur 

IV. Intensieve duurtraining (B): bijv. 3x 2,3 km t24-26-28-30   
herstel 48+ uur 

V. Intensieve intervaltraining (A) : bijv. 4x 2 minuten t34 

        Wedstrijdtraining (A): bijv. 3x 1000 start + baantempo 

        herstel 48-72 uur 

  



 



 



 



 



 



Techniekplanning 

• Besteed steeds ca. 3-4 trainingen per technisch punt 

• Accepteetje: coachen op de inpik, dan gaat de uitpik niet 
goed… 

• Wissel cyclisch af in onderwerpen, bijv. eerst coachen op 
aanglijden/plaatsen, dan plaatsen/drukken, dan benen/billen 
etc.  



Techniekplanning 

Voorbeeld huidige Middengroep Lichte Dames (LDB2x en LDB1x): 

• Kijken naar videobeelden lichte dames 

• Vergelijking beelden LDDev2x (lichte dames development 
dubbeltwee) van vorig jaar 

• Vergelijking tijden 



 



Techniekplanning 

Voorbeeld huidige Middengroep Lichte dames: 

• Kijken naar videobeelden lichte dames 

• Vergelijking beelden LLDev2x vorig jaar 

• Vergelijking tijden 

 

Nadruk bij het coachen: 

• Maken van een harde, lange haal vanuit de benen 

• Haallengte in relatie tot ritme 

 

Twee mantra’s: 

• “Hoog voor, hoog achter, lange benen” 

• “Benen – billen – tillen” 

 



Vragen? 
weerheijm@hotmail.com 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Bedankt voor de aandacht! 
….en heel veel succes en plezier bij het coachen…  
 


