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1. Voorwoord

Het aantal juniorenwedstrijd roeiers in Noord Oost Nederland is laag. En ook het aantal junioren uit deze
regio dat uiteindelijk mee doet aan de Coupe de la Jeunesse of Junioren Wereld Kampioenschappen is
relatief laag. Daar moet verandering in komen. Zowel het aantal jeugd/junioren leden moet toenemen
als het niveau. Om deze reden heeft het RTC Noord (Oost) afgelopen seizoen 2016/2017 het initiatief
genomen om gezamenlijke trainingen te organiseren voor wedstrijdroeiers uit de regio. De aanpak van
de trainingsdagen is afgestemd met Ronald Florijn, de development bondscoach van de KNRB.

Dit heeft er in geresulteerd dat er op 5 dagen gezamenlijk is getraind door 20-30 roeiers van 8
verschillende verenigingen uit de regio noord oost. In bijlage 4 is beknopte terugblik op de gang van zaken
en een voorzichtige poging de ‘opbrengst’ van deze dagen nader te duiden.

De 5 trainingsdagen zijn door Aegir en de Hunze gefaciliteerd met boten, een lunch en organisatorische
ondersteuning. De coaches van de roeiers van de verschillende verenigingen hebben het initiatief met
enthousiasme omarmd. Aegir, De Hunze en de genoemde coaches hebben als een hecht team het
initiatief gedragen. Een enthousiaste groep mensen, die open stonden voor elkaar en het belang van
samenwerken in zagen. De sfeer was dan ook bijzonder plezierig. Betekent overigens niet dat alles
vlekkeloos is verlopen. Ondanks dat zien alle betrokkenen de meerwaarde in van deze trainingsdagen en
wordt het als stimulerend en leerzaam ervaren. We zijn op de goede weg en dit smaakt naar meer!

Vorig jaar lag de focus op junior wedstrijdroeiers. Komend jaar willen de focus verbreden en willen we
alle jeugd en junioren uit onze regio uitnodigen. Net als vorig jaar willen we dan twee trainingen op een
dag uitvoeren, alleen zullen we misschien een opdeling moeten maken tussen fanatieke roeiers en
minder fanatieke (mogelijk lager niveau en uithoudingsvermogen).

Voor het nieuwe seizoen is de naam Holland Acht aan de “talent camps” toegevoegd. In 1992 is het roeien
in de acht, op het hoogste niveau, nieuw leven in geblazen. De laatste acht die op de Olympische Spelen
had gevaren was de Aegir Acht van Minchen 1972 geweest. Ronald Florijn en Nico Rienks wilden na de
Olympische Spelen van Barcelona 1992, aan het einde van hun lange roei carriére, iets anders. Zij hebben
zes andere ervaren roeiers, een stuurman en een coach gevraagd aan te sluiten. Dat heeft er in
geresulteerd dat er in november 1992 van start is gegaan met als doel de Wereld Kampioenschappen van
1993. De naam Holland Acht is in 1992 bedacht door Ronald Florijn als tegenhanger van de naam
“Deutchland Achter”. Omdat deze naam goed bekte is deze naam blijven hangen. Ondanks de
aanvankelijke scepsis: “Nederland is te klein voor een acht” weten we allemaal wat de acht Nederland,
de afgelopen 25 jaar heeft opgeleverd. En dat niet alleen bij de mannen, maar ook bij de vrouwen en
sinds kort ook bij de junioren. De naam Holland acht is een begrip geworden. Voor de talent camps
kunnen we daar inspiratie uit putten. Tevens kan door de aanpak van de Holland Acht op een speelse
manier invulling gegeven aan missie, visie en strategie van de trainingsdagen.

Deze inspiratie zit hem in: ambitie, klein beginnen, krachten bundelen, samenwerken, doorzetten,
ondernemerschap en samen plezier hebben. Soms eigenwijs en tegen de stroom in. Kansen zien die de
meesten niet zien. En dus nieuwe wegen in slaan.

We zien uit naar de eerste trainingsdag en hopen zo veel mogelijk jeugd/junioren en coaches te mogen
begroeten.

Met vriendelijke groet,

Frank de Vries (Bestuur van de Hunze en RTC Noord bestuur)
Charlotta Mulder (Bestuur van Aegir en RTC Noord bestuur)
Paul Janssen (Bestuur van Gyas en RTC Noord bestuur)
Florine Bax (namens jeugdcommissie van Aegir)

Niels van Steenis (RTC bestuur en lid van de Asser Roeiclub)



2. Inleiding

In het seizoen 2017/2018 wil het RTC Noord (in feite RTC Noord Oost) de periodieke gezamenlijke
roeitrainingen, zoals die ook in afgelopen seizoen zijn georganiseerd, voortzetten. De doelgroep zal
worden verbreed. Werd de doelgroep afgelopen seizoen beperkt tot wedstrijdroeiende junioren.
Komend seizoen (2017-2018) zijn alle jeugd en junioren die een dag intensief met roeien bezig willen zijn
van harte welkom.

In dit document wordt het plan beschreven voor het tot stand brengen van de juniorendagen. Dit plan is
in nauw overleg met de Talent bondscoach Ronald Florijn tot stand gekomen. De junior bondscoach zal
dan ook enkele trainingsdagen bezoeken.



3. Doelen van de gezamenlijke training

De doelen van de gezamenlijke training zijn:
1. Talentontwikkeling en talentidentificatie
2. Stimuleren van het wedstrijdroeien in de regio noord oost; primair gaat het hierbij om junioren;
3. Van elkaar leren (roeiers van roeiers, coaches van coaches en roeiers van coaches)
4. Elkaar leren kennen zodat iedereen elkaar in de toekomst gemakkelijker kan vinden



4. Opzet

Organisatie

Gezien het grote aantal roeiers zal het noodzakelijk zijn de bijeenkomst strak te organiseren. De training
moet vlot uitgevoerd kunnen worden om frustratie en ergernis te voorkomen. Aanvankelijk zal daardoor
de organisatie star zijn, niet kunnen voldoen aan persoonlijke wensen. Als eenmaal het format staat
kunnen we daar steeds meer rekening mee houden en de opzet verder optimaliseren. We vragen
daarvoor begrip en flexibiliteit van de betrokkenen.

We hopen uiteindelijk dat de gemeenschappelijke trainingsdag gedragen wordt door een groep
enthousiaste mensen, die open staan voor elkaar en het belang van samenwerken in zien. Een groep die
samen veel plezier heeft want plezier is een randvoorwaarde voor succes. We denken dat we op deze
manier een eerste stap kunnen zetten om de gewenste doelen te bereiken.

Competitive Rowing

De boten zullen zodanig ingedeeld worden dat boten van gelijke sterkte (snelheid) gemaakt worden.
Geroeid zal worden met drie boten naast elkaar. Deze boten voeren de training naast elkaar uit waarbij
het de bedoeling is om bij elkaar weg te roeien. Dus boten A, B en C naast elkaar, D, E en F naast elkaar
en G, H en | naast elkaar. In de tweede ronde degradeert de verliezer en promoveert de winnaar.

Trainingsvormen waar hierbij aangedacht kan worden zijn: 3 maal 10 minuten tempo 20 of krachttraining
in de boot (tubbend afwisselend (200 m) slagen en boegen) tempo 16. Het is hierbij belangrijk dat de
roeiers zich strikt aan de opdracht(tempo) houden.

Voordelen van competive rowing zijn:

e Roeiers worden uitgedaagd de training met hogere intensiteit uit te voeren, waardoor de
trainingsprikkel hoger is.

e 7o gauw vermoeidheid toe slaat gaat de roeier onbewust op zoek naar een efficiénte roeihaal
om met zo min mogelijk energie toch de tegenstander bij te houden.

e Op deze manier wordt wedstrijd ervaring op gedaan.

e 0ok bij moeilijke omstandigheden (ruw water, zij wind) moet toch zo hard mogelijk gevaren
worden.

e Maar nog belangrijker, deze manier van trainen is voor de roeier veel leuker. De roeier wordt op
een plezierige manier geprikkeld om het maximale uit zich zelf te halen.

Bootindeling, stuur en coach

De roeiers van de verschillende verenigingen worden over de boten verdeeld. Net als bij de nationale
roeidagen worden mixed ploegen gemaakt van jongens en meisjes. Getracht zal worden in iedere vier
een ervaren senior wedstrijdroeier te plaatsen. 15/16 en 17/18 roeiers worden niet gemixed met 17/18
roeiers vanwege ervarings- en conditieverschil.

De aanwezige coaches van de roeiers van de verschillende verenigingen zullen verdeeld worden over de
boten. Getracht zal worden om aan iedere boot een ervaren klankbordcoach toe te voegen. Indien er een
tekort aan stuurlieden is zullen deze door Aegir, Gyas en de Hunze worden verzorgd.

Differentieel leren

Het roeien in een mixed ploeg, het roeien met roeiers van andere verenigingen, het roeien met senioren,
het boord roeien en competitive rowing, maken allen onderdeel uit van het differentieel leren zoals dat
ook wordt uitgedragen door de junioren bondscoach Ronald Florijn.

Ervaringen van het nationale team

Tijdens de trainingsdagen zullen mensen van het nationale team gevraagd worden om hun kennis te
delen. Zo hebben Rogier Blink en Ronald Florijn aangegeven in principe aanwezig te zijn bij de
trainingsdagen.

Boottype



Geroeid zal worden in vier met / dubbelvieren met. Mochten er onvoldoende vieren beschikbaar zijn
wordt uitgeweken naar achten of C-vieren.

Bij voorkeur wordt allemaal in hetzelfde boottype geroeid. Dat maakt competitive rowing (Kris
Korzeniowski) mogelijk. Gekozen word voor het roeien in een vier omdat het de bedoeling van de dag is
om samen te roeien en van elkaar te leren. Nadeel van een acht is namelijk dat het bootgevoel laag is.
Gekozen wordt voor boordroeien omdat in het junior nationale team ook veel wordt boord geroeid.
Daarnaast zijn er natuurlijk veel boten van dit boottype in Groningen.

De training
De training zal bestaan uit een inroeiprogramma waar technische oefeningen kunnen worden gedaan
naar inzicht van de coach. En een gedeelte waarin de intensiteit hoog ligt om ook de conditie van de
roeier te trainen. Dit intensieve programma zal in de competitive rowing vorm worden uitgevoerd (zie
hieronder).



5. Praktische informatie (voor wie, waar en wanneer)

Voor wie

Voor alle jeugd/junioren in het noorden en oosten die een dag intensief met roeien bezig willen zijn.
Uitnodigingen zijn verstuurd naar de volgende verenigingen. Maar ook jeugd en junioren uit andere
regio’s zijn van harte welkom.

1. Aengwirden (Heerenveen) 8. Epsilon (Leeuwarden) 15. Neptunus (Delfzijl)

2. Amycus (Almelo) 9. De Geeuw (Sneek) 16. Salland (Gramsbergen)

3. ARC (Assen) 10. De Grift (Apeldoorn) 17. Skylla (Wolvega)

4. De Compagnie (Hoogeveen) 11.De Hunze (Groningen) 18. Thyro (Enschede)

5. Daventria 12. De lJssel (Kampen) 19. Tubantia (Hengelo)

6. 't Diep (Steenwijk) 13. Isala (Zutphen) 20. Wetterwille (Leeuwarden)
7. De Dragt (Drachten) 14. Jason 21. De Zwolsche

Mogelijk worden ook Ruderclub Leer en Ruderverein Leer uitgenodigd.

Wat

Aftrap dag

De eerste trainingsdag is de aftrapdag. Na een welkomstwoord met uitleg en toelichting zal een
submaximaal test gedaan worden. Hierbij wordt 15 minuten geroeid met een hartslag van 160 (tempo is
vrij). De test wordt gecorrigeerd naar leeftijd en gewicht. Doel van de ergometertest is een globaal inzicht
te krijgen in de conditie van de roeiers. Voor de roeiers is dit motiverend omdat ze zien wat het effect
van training is.

Daarnaast is er in de ochtend mogelijkheid om kennis met elkaar te maken en kunnen enkele presentaties
bijgewoond worden.

Na de lunch zal dan de gezamenlijke training plaatsvinden.

Vervolgdagen
De opvolgende dagen zullen dezelfde opzet hebben als afgelopen jaar. Alleen is het belangrijk oog te
hebben voor niveau en ambitie verschillen.

Globale Indeling van de trainingsdagen:

9.15 uur welkom, briefing, omkleden en boot in het water
9.30-11.15 uur eerste training

11.15-11.30 uur omkleden

11.30-12.45 uur lunch (aangeboden door RTC Noord) en informatieve spreker
12.45-13.30 uur omkleden en boot in het water

13.30-15.00 uur tweede training

15.00 - ?? facultatief napraten

Waar

De aftrap van de H8TC zal plaatsvinden bij Aegir. Bij de aftrap zullen veel deelnemers zijn. Bij Aegir is veel
ruimte. Bovendien kan daar ook de ergometertest worden uitgevoerd.

De locatie van de overige bijeenkomsten moet nog afgestemd worden. Er is een voorkeur voor Gyas en
De Hunze omdat er betere coachmogelijkheden zijn langs het Hoornsediep.

Wanneer
In bijlage 2 zijn de data van de verschillende H8T Camps te vinden.

Boten
Boten zullen geleend worden van Aegir. Als dit niet toereikend is zullen er boten van Gyas en de Hunze



geleend worden. Door boten te lenen hoeft er niet op- en afgeriggerd te worden en met boten op
botenwagens gesleept te worden (tijdsintensief).

Opgeven

Roeiers, coaches en stuurlieden kunnen zich bij voorkeur opgeven via de website van Aegir:
www.gsraegir.nl. Alternatieven zijn: jeugdroeien@gsraegir.nl, Florine Bax bellen: 06-30025765. Graag bij
het opgeven van de roeiers de volgende gegevens van de roeiers mee zenden (van belang voor indelen
van de boten): naam, geboortejaar, lengte, gewicht. Meer informatie is te vinden op de hiervoor
genoemde website. Eventuele vragen kunnen gesteld worden aan Florine Bax of bij geen gehoor kan ook
de bestuurskamer van Aegir gebeld worden: 050-3124666.



http://www.gsraegir.nl/
mailto:jeugdroeien@gsraegir.nl

Bijlage 1 Trainingsdata Holland Acht Talent Camps

In onderstaande tabel zijn de trainingsdata van de H8TC weergegeven:

Kalender
week [Zondag [Roeidag Opmerkingen Andere evenementen / activiteiten
27 aug
2 sept Ruderregatta Leer
3 sept Ruderregatta Leer
Laatste weekend zomervakantie
10 sept [Aftrap H8TC Gezien de grootte van de groep
Bijeenkomst van alle junioren RNO moet dit bij Aegir
(aan het eind van de dag ploegen maken Naar aanleiding hiervan A-selectie
voor de vechtrace) en B-selectie bepalen
17 sept 17 sept Cotwich-Almelo Regatta
Gyas Trial
24 sept Amstelbeker
1 okt Deelname vechtrace door H8TC in vieren 30 sept Vechtrace
voor de liefhebbers
8 okt H8TC Aan het eind van de dag ploegjes  |Gyas Trial (10.00, 13.00 en 15.00
maken voor training 29 okt en uur)
Novembervieren
15 okt 14-15 okt Tromp Boatrace
22 okt Eerste weekend herfstvakantie
29 okt  [H8TC Laatste weekend herfstvakantie
5 nov Deelname Novembervieren 5 nov November vieren
12 nov Stadje Rond bij de Hunze
18 nov Intocht van Sinterklaas bij de Hunze
19 nov
26 nov  |Deelname hel van het Noorden 26 nov Hel van het Noorden
3 dec
10 dec 9 dec NKIR
17 dec  |H8TC Ploegen maken voor Head en
Heineken
24 dec Eerste weekend kerstvakantie
31dec
1 7 jan H8TC Laatste weekend kerstvakantie
Roeien in ploegen waarin ook deelgenomen
wordt aan de Head en de Heineken
2 14 jan
3 21 jan
4 28 jan H8TC
Roeien in ploegen waarin ook deelgenomen
wordt aan de Head en de Heineken
5 4 feb
6 11feb |H8TC Gyas Hunze Race (24 en 25 feb)
Een gezamenlijke training en deelnemen aan Eerste weekend Krokusvakantie
de Gyas Hunze race.
Roeien in ploegen waarin ook deelgenomen
wordt aan de Head en de Heineken
7 18 feb ?? 17-18 feb Van Oord
Winterwedstrijden
8 25feb  |H8TC Laatste gezamenlijke training voor |Gyas Hunze Race (24 en 25 feb)
Een gezamenlijke training en deelnemen aan |Head en Heineken Eerste weekend Krokusvakantie
de Gyas Hunze race. Idee: een week op
Roeien in ploegen waarin ooI.< deelgenomen trainingskamp naar Sevilla
wordt aan de Head en de Heineken .
met de junioren??
9 4 maart
10 11 maart |Deelname Heineken Heineken Roeivierkamp
11 18 maart |[Deelname Head Head of the River




Bijlage 3 Lijst met contactpersonen




Bijlage 3 RTC Noord Periodieke Gezamenlijke Trainingen seizoen 2016-2017; een terugblik

1. Inleiding

In het najaar van 2016 nam het RTC Noord (in feite RTC Noord Oost) het initiatief voor het organiseren
van gezamenlijke trainingen voor (aanstormende) roeitalenten uit de noord-oostelijke regio. Florine Bax
(Junioren Commissie Aegir, Frank de Vries (bestuur Hunze en RTC Noord) en Niels van Steenis (RTC
Noord) waren de trekkers ervan. De aanpak van de trainingsdagen is afgestemd met Ronald Florijn, de
development bondscoach van de KNRB. Hieronder een beknopte terugblik op de gang van zaken en een
voorzichtige poging de ‘opbrengst’ van deze dagen nader te duiden.

2. Gezamenlijk trainen
Er is in totaal 5x samen getraind. Trainingen vonden plaats op:

e 30 oktober ASR Aegir
e 12 november ASR Aegir
e 3 december ASR Aegir
e 18 december ASR Aegir
e 15 januari De Hunze

Bij de start is gekozen voor een trainingsmoment op de zondagmorgen en de vroege zondagmiddag
(9.30-14.30). Het materiaal werd beschikbaar gesteld door de Aegir en De Hunze. Tussen de middag
werd een lunch verzorgd door Aegir (eerste vier dagen) en de Hunze (laatste dag).

Gezamenlijke lunch tussen beide trainingen.

3. Roeiers en verenigingen

Door het RTC Noord is ingezet op een brede werving langs een aantal lijnen. Er is ten eerste gekozen
voor een ruim begrip van de regio Noord. De volgende 17 verenigingen in Friesland, Groningen,
Drenthe en Overijssel zijn benaderd:

8. Aengwirden (Heerenveen) 8. Epsilon (Leeuwarden) 15. Neptunus (Delfzijl)

9. Amycus (Almelo) 9. De Geeuw (Sneek) 16. Salland (Gramsbergen)
10. ARC (Assen) 10. De Grift (Apeldoorn) 17. Skylla (Wolvega)

11. De Compagnie (Hoogeveen) 11. De Hunze (Groningen) 18. Thyro (Enschede)

12. Daventria 12. De lJssel (Kampen) 19. Tubantia (Hengelo)

13. 't Diep (Steenwijk) 13. Isala (Zutphen) 20. Wetterwille (Leeuwarden)

14. De Dragt (Drachten) 14. Jason 21. De Zwolsche



In totaal deden 8 (burger) verenigingen mee aan de trainingen: Amycus, ARC, t Diep, Neptunus, De
Hunze, Salland, Thyro, en Wetterwille. Bij de meeste trainingen kwam een 20-tal roeiers op. De
verhouding jongens/meiden was ongeveer (70-30). Op 12 november was sprake van bijna 30 roeiers.

4. Trainingen: boottype en inhoud

Vanuit oogpunt van differentieel leren en vanuit het oogpunt dat in het junior nationale team
tegenwoordig veel boord geroeid wordt is er voor gekozen de trainingen te houden in de 4+.
Uitgangspunt was tevens om jong en oud, ervaren en onervaren door en met elkaar te laten roeien en
geen onderscheid te maken tussen jongens en meiden. Zulks vanuit de gedachte dat met deze aanpak
het beste wordt bijgedragen een de ontwikkeling van talent. De coaching werd telkens verzorgd door
coaches van de betrokken verenigingen.

Niels van Steenis maakte telkens voor elke training een kort inhoudelijk programma. De laatste
bijeenkomst kende een afwijkende aanpak. Op deze trainingsdag werd ter voorbereiding op de
Heineken en/of Head in ploegsamenstelling (4x+) voor deze wedstrijd(en). Ter afsluiting namen de
varende ploegen deel aan de ‘Winterwedstrijden’ van Gyas (1000 meter).
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Gezamenlijke lunch tussen beide trainingen.

5 Ploegvorming
De bijenkomsten zijn gebruikt om uiteindelijk ploegen te vormen voor de Head en/of Heineken. De
volgende ploegen zijn uiteindelijk gestart op de Head of the River (18-19 maart)

o J16 Wetterwille/ARC

e Jl16 Hunze/Neptunus

e J18 Hunze, Wetterwille/MRC

e J18 Amycus, Thyro, Salland, Tubantia

e D-club Hunze (met 3 junioren!)
Daarnaast namen op 6 en 7 mei ongeveer 30 junioren deel aan de regatta in Bremen. En op de NK gaat
een junioren acht 15/16 deelnemen aan de ARB / NK op 3 en 4 juni.

6. Ervaringen en kanttekeningen bij de aanpak van de gemeenschappelijke regionale training

Alle begin is lastig zegt men. Dat viel in dit geval best mee. De eerste sessie was nog wat wennen aan
elkaar en aan het materiaal dat Aegir beschikbaar stelde. Voor sommigen was dit ook een eerste
kennismaking met boordroeien. In latere sessie was de organisatie soepeler. Het enthousiasme en de
inzet van de deelnemende roeiers en coaches was groot. Dit werkte erg stimulerend voor alle
betrokkenen. Kennelijk sluit het concept aan bij de behoefte van de betrokkenen. Op basis van de
ervaringen zijn een aantal conclusies te trekken.

Algemene noties



Positief

Groep gelet op reikwijdte regio beperkt van omvang.

Bereidheid bij roeiers en coaches om ‘van ver’ te komen.

Gemoedelijke sfeer.

Plezierig dat materiaal geleend werd, waardoor geen tijdrovend gesleep met boten nodig was.
Hoog adaptief vermogen van de roeiers (ervaren / onervaren)

Frequentie door sommigen als ‘stevig’ ervaren

Concept is een goede basis:

o Competitive rowing;

o Differentieel leren;

o Roeieninvieren;

o Alle roeiers en coaches gemixed over de boten.
RTC Noord (Oost) is goed platform.
Zondag is goede dag voor trainingen.
Gemixed roeien is voor junioren geen probleem.
Gezamenlijke maaltijd draagt bij aan sfeer.
Botenhuis Aegir biedt ruimte.
Ploegvorming uit de verf gekomen.

Verbeter mogelijkheid

Groep is (te) klein;

Meer aandacht voor coachontwikkeling (methodiek en techniek).

Sturing op inhoudelijk programma ontbreekt (wie heeft de leiding?); extra belangrijk als de
groep groter wordt.

Focus op 4+ is eenzijdig.

Coachmogelijkheden langs Winschoterdiep beperkt.

Weinig zicht op individuele ambities van deelnemers (en hun coaches).

Frank de Vries

17 april 2017-



