Afroeicriteria voor beginnende roeiers in C1 & gevorderden in Skiff

1. De boot zorgvuldig, gecontroleerd en schadevrij naar buiten en binnen brengen.

2. Op dejuiste wijze de boot en riemen in het water leggen en het voetenbord goed afstellen.
n.b.: eerst een riem aan wallekant in de dol leggen om boot te 'zekeren'

3. Zelfstandig instappen: volgens geleerde normen, beheerst en met respect voor het
materiaal.

4. Zelfstandig van het vlot afkomen

.. hetzij 'wal'riem te slippen en rustig tegen het vlot af te zetten
.. hetzij 'wal'riem in te trekken en dan rustig tegen het vlot af te zetten.

5. Een goede inpik maken waarbij de bladen verticaal in het water gaan.
De J-haal beheersen: De uitzetbeweging heeft een duidelijk verticale component en de
bladen worden op tijd opgedraaid

6. Roeien met een stevige roeihaal waarbij de bladen vlak onder het watervlak worden
gehaald.:
.. benen gelijkmatig uittrappen hangend aan gestrekte armen
.. dan rug en armen bijhalen tot voor de borst en sterk zitten
(dus niet inzakken) tot en met het einde van de haal.

N

Een goede recover maken: gelijkmatige uitpik maken, waarbij beide bladen tegelijkertijd en
verticaal uit het water komen. Na de uitpik armen uitstrekken, de handen achterna
bewegend. Inbuigen vanuit de heupen. Rustig en geleidelijk oprijden naar de inpik.

8. Balans: niet continu steun zoeken op het water; minimale balans, niet per se watervrij.
Rustig in de boot zitten, bij balansverstoringen met de boot meebewegen

9. Aan stuurboord wal varen.
De eigen veiligheid en die van anderen in het oog houden / bevorderen
Sturend roeien: kunnen omkijken over beide schouders, roeiend kunnen bijsturen

10. Minimaal 30 halen continue kunnen doorroeien.

11. Aanleggen aan het vlot, halend of strijkend, afhankelijk van het commando.
Zelfstandig (zonder hulp van anderen) halend, over één der boorden (tussen twee boten)
kunnen aankomen zonder de boot te beschadigen

12. Volgens geleerde normen uitstappen, beheerst en met respect voor het materiaal.
(Niet uit de boot kruipen maar goed uitstappen)

13. De boot, riemen en zo nodig het rijbankje zorgvuldig, schadevrij, schoon en droog naar
binnen in de loods brengen.

14. Met ongeklipt (ongedraaid) blad kunnen roeien.

15. 360 graden ronden, over bakboord of stuurboord, afhankelijk van het commando: zonder
oprijden op de plaats, door halen en strijken om-en-om

16. Strijken met de bolle kant van het blad. Mag zonder oprijden, wel in een rechte lijn strijken.
(en ook kunnen manoeuvreren)




C1 roeien / Skiff roeien - vaardigheden

17. Haakse bocht kunnen draaien door met één boord te houden en dan met één riem te halen

18. Veilig boord maken op commando.

19. Houden op commando. (noodstop)

20. Slippen: kunnen slippen en een positie met geslipte riemen naar veilig boord aan een zijde
kunnen omzetten en vice-versa.
a. Aan één boord de riem gecombineerd met het slippen kunnen intrekken (voor boten
met een duwstang)
b. Slippend of met ingetrokken riemen onder een brug door kunnen varen

Skiff roeien Al het bovenstaande én voldoende scoren op:

1. Met behoud van techniek 10 halen ongeklipt (ongedraaid) roeien.

2. Laagtempo roeien, met behoud van techniek.

3. Hard varen, met behoud van techniek.

4. Omslaan en weer in de boot komen met respect voor het materiaal.




