WEDSTRIJDJE OF OEFENPARCOURS

FILMPJES

Roeien in een ploeg Alleen roeien
De oefenwedstrijd Slippen en aanleggen op het viot
Het is een goed idee om ‘Roeien in een ploeg’ en https://ap.lc/POSkv https://bit.ly/3C9ZC80
‘Alleen roeien’ af te wisselen. Let erop dat je het juiste
filmpje bekijkt. Die kan in een andere les staan.
Wanneer je de training ‘Roeien in een ploeg’ geeft: Wanneer je de training ‘Alleen roeien’ geeft:
Vandaag is het tijd voor het eerste wedstrijdje. Maak voor de roeier een oefenparcours waarin
Vertel voordat je het water op gaat wat er staat al het geleerde terugkomt. Geef algemene tips
te gebeuren (wedstrijdbaan, naast elkaar, start- waar het beter kan of een extra opdracht om het
Zoek de leskaart die je nodig hebt in dit document: procedure, blijven roeien tot de finish). nogmaals te oefenen.
e Let op: kies een ervaren stuur! Het slippen met 1 of 2 riemen is veilig als de
Voor het stappenplan bekijk je: s . . . . L. .
Na het geconcentreerd gelijk inroeien doe je een riemen tegen het lichaam eindigen. Voorbij het
opzetje en een proefstart. Tijdens de wedstrijd lichaam is vaak niet nodig.

moedigt de stuur actief en duidelijk aan.
Wedstrijdjes roeien is leuk! Straal dat uit als coach.



https://www.youtube.com/watch?v=o2TP1MRjnBg&list=PLRM_J2kzBU3qQ4Q1hfoMfoyAa4_XAA6ZI&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=o2TP1MRjnBg&list=PLRM_J2kzBU3qQ4Q1hfoMfoyAa4_XAA6ZI&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=QbNGLkfGHCQ&list=PLRM_J2kzBU3rn8i2lLIAKvoCtRRLwQHbx&index=9
https://www.youtube.com/watch?v=QbNGLkfGHCQ&list=PLRM_J2kzBU3rn8i2lLIAKvoCtRRLwQHbx&index=9

OPDRACHTEN

EVEN CHECKEN

OPDRACHT
Daag een andere ploeg uit voor een wedstrijdje. Wie doet er mee?

OPDRACHT

Vraag je roeiers wat ze nu graag willen leren en noteer het.

De JC maakt een oefenparcours (alleen roeien)

of markeert een wedstrijdbaan (ploegroeien)
De JC stuurt zelf of regelt een ervaren stuur
tijdens de wedstrijd

De JC stimuleert wedstrijdjes varen

voor het plezier

Mail alle
uitgewerkte lesse

N naar

juniorcoach@knrb.nl voor het
ontvangen van het diploma.

Vergeet nietjen
en vereniging
vermelden.
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