
Cursus	G2,	sturen	voor	gevorderden	

Hemus,	februari	2023	

	

Wie in gladde meerpersoons boten roeit wordt geacht ook de bijbehorende stuurbevoegdheid te 

hebben. Dat is G2. *) 

In principe dient er tijdens de cursus voor het roeien in meerpersoons gladde boten (S2) 

voldoende aandacht te zijn voor het sturen van gladde boten (G2), inclusief de 8x+. 

Zo	nodig	wordt	de	cursus	G2	afzonderlijk	aangeboden.	

	
	

Voor	de	opzet	van	de	cursus	G2	kan	gebruik	worden	gemaakt	van:	

	

Theorieboek	sturen,	Modulaire	Methode	(T)	

https://www.roeicoach.com/index.php/downloads	

	

Vervolgcursus	sturen,	Modulaire	Methode	(Modules)	

https://www.roeinaarden.nl/openbarebibliotheek	

 
 

Opzet cursus G2: 

 

les 1  Theorie (T1 en 2) 

	 *	sturen	

-	taken	van	de	stuur		

-	stuurtips	

-	commando’s		
https://storage.knrb.nl/2019/01/Roeicommandos-v1.1-2013.pdf	

https://www.roeinaarden.nl/bestanden/stuurkaart-commando-s-en-manoeuvreren.pdf	

-	ploegbegeleiding,	/	sturen	in	wedstrijden	

*	varen	op	het	water	

-	verantwoordelijkheid,	voorbereiding	en	communicatie	
1
),	zeemanschap	

2
)	

https://hemus.nl/officieel/denkomveiligheid.pdf	

*	basiskennis	theorie	/	veiligheid		
3
)	

	



les 2 Modules 1, 2 en 3 (T3 en 4)  

 *	tillen	en	in-	en	uitbrengen	gladde	boot	

	 -	roei.app:	tillen-sturen	https://roei.app/tillen-sturen	

*	in-	en	uitstappen	

*	wegvaren	en	(halend)	aanleggen	

 

les 3 Modules 4 en 5 (T5 - 9) 

 *	Manoeuvreren	

	 -	behendigheid	
4
)	

 

les 4 Modules 7 en 8 (T10) 

 *	Ploegbegeleiding	

-	leiding:	met	overwicht	en	efficiënt	

-	oefeningen		
5
)	

-	werken	aan	conditie	
6
)	

  

les 5 diverse onderwerpen (module 9, T1) 

-	sturen in de skull-8	

-	coxbox	instellingen,	andere	hulpmiddelen	

-	tillen	en	sturen	boordboot	

-	voetstuurtje		

  

 

 

*) Hemus Handboek 5.1 
Omdat in de praktijk gebleken is dat van roeiers in gestuurde nummers bijna altijd verwacht wordt ook te 

sturen is het bij Hemus voor categorie 1 en 2 verplicht gelijk met het roei-examen het bijbehorende 

stuurexamen te behalen. Dit geldt ook voor ervaren nieuwe leden. Een stuurbevoegdheid kan ook los van een 

roeibevoegdheid worden behaald. 

	

	

	
1
)	voorbereiding	+	communicatie:	
Als	je	een	training	op	de	Eem	doet	of	elders	een	toertocht,	wedstrijd	vaart,	als	stuur	dien	je	je	altijd	voor	te	bereiden	en	

hierover	met	de	roeiers	te	communiceren.	Dus	niet	zomaar	in	de	boot	stappen	en	uitzetten.	

Denk	o.a.	aan:	

Weerbericht,	te	varen	traject,	bijzondere	omstandigheden,	lokale	regels	(vaarverboden)	etc.	

Controle	van	het	materiaal,	zichtbaarheid:	o.a.	luchtkasten	dicht,	hielstrings	in	orde,	werking	roer,	boeg	zichtbaar	etc.,	

Voor	vertrek	met	elkaar	bespreken	wat	het	roeiplan	is.	Hoe	ver?		Hoe	lang	weg?	Wat	kunnen	we	verwachten?	Wat	gaan	

we	doen?	enz.	

Stemt	iedereen	hiermee	in	en	zijn	alle	roeiers	voldoende	voorbereid?	

Weet	wie	er	in	je	boot	zitten	en	wat	hun	roeivaardigheid	is.	

	
2
)	zeemanschap:	
In	het	opleidingsplan	worden	veel	specifieke	vaardigheden	genoemd.	Zaak	is	in	de	praktijk	op	het	juiste	moment	de	

juiste	actie	te	ondernemen.	Dat	vereist	inzicht.	

Denk	o.a.	

Hoe	te	gedragen	op	het	water	en	het	effect	op	andere	vaarwater	gebruikers.	(bijv.:	toepassen	vaarregels,	laat	duidelijk	

zien	wat	je	van	plan	bent	enz.)	

Weten	wat	o.a.	wind,	stroom	voor	effect	kunnen	hebben	op	de	eigen	boot	maar	ook	op	andere	vaarwater	gebruikers.	

Bijv.	waar	wel/niet	stilliggen	of	rondmaken?	Het	kunnen	“lezen”	van	koers	en	snelheid	van	andere	boten	etc.	etc.	

	



3
)	theorievragen	
-	Modulaire	Methode,		theorievragen		https://www.roeinaarden.nl/openbarebibliotheek	

-	Hemus:		https://hemus.nl/roeischool/theorievragen1.pdf	

	

	
4
)		manoeuvreren		
-	flesjes	rapen	

-	8-tjes	maken	(2	boeien)	

-	moeilijke	omstandigheden	(.	.	.	wind/	stroming)	

-	eenzijdig	roeien	

-	(denkbeeldige)	smalle	brug	(slippen)	

-	strijkend	slalom	maken	

-	strijkend	aanleggen	

-	haventje	in-	en	uitvaren	

	
(Handleiding	Sturen,	Viking	hfst	5)		https://www.urvviking.nl/roeien/instructie	

	

	
5
)		oefeningen	
De	stuur	kan	aanwijzingen	geven	en	oefeningen	laten	doen	om	het	roeien	te	verbeteren	(gericht	op	techniek	of	

conditie),	al	dan	niet	als	“intermediair”	van	een	coach.	

-	veilig	boord	houden	

-	tubben	/	doorwisselen	en	slifferen	

-	haaldiepte	vaststellen,		

-	hoog	scheren	bij	hoge	golven	

-	slippen	en	eenzijdig	roeien	(scull)	

-	roeien	met	vast	blad	

-	roeien	met	vaste	bank	en	uitlengen	

-	roeien	met	stops	

-	wisselen	in	tempo,	kracht	en	slaglengte	(piramidetraining	en	steigerung)	

-	start	maken	

-	corrigeren	scheefliggen	van	de	boot	(hangen	over	één	boord)	

	

(Stuureisen	Sturen-2,	Dordrecht)		https://www.kdrzv.nl/blog/wp-content/uploads/2014/04/Stuureisen-Sturen-2-def.pdf	

(Hemus.nl	–	Roeischool	–	roeioefeningen)		

	

	
6
)		conditionele	oefeningen	
-	10	kaboutertjes	

-	krachtvariatie	

-	piramide	

-	steigerung	

-	constant	tempo/	verschillende	kracht	

-	opbouwen	in	tempo	

	

	

theorieboek	instructie	hfst	3,	Modulaire	Methode	

https://www.roeicoach.com/index.php/downloads 

	














































