
Verbeterpunten 
en oefeningen Pontos



Wat gaan 
we doen?

• Ideale haal

• Foutenanalyse

•oefeningen

•Vragen 



Inpik

• De kniehoek is scherp; schenen zijn
bijna verticaal.

• De natuurlijke lichaamshouding is 
vanuit de heup naar voren reikend met 
een licht gebogen bovenlichaam. De 
zitpositie is ‘hoog’ en ontspannen, je 
gebruikt je volledige lengte zonder naar
voren te duiken. De armen zijn volledig
gestrekt.



Drive

• De kniehoek wordt vlakker, de heuphoek
blijft gelijk. Hierdoor ontstaat een
horizontale power. Het bovenlichaam komt
niet omhoog. Je hangt aan de riemen en
duwt met de benen.

• De armen blijven gestrekt. 



Doorversnelling

• De kniehoek is bijna geheel vlak.
De heuphoek is geopend, de rugzwaai
ondersteunt de beentrap. Het bovenlichaam is 
hoog en (bijna) verticaal.
De armen zijn nog gestrekt, vlak voor ze 
beginnen te buigen. 
De riemen komen bijna loodrecht op de boot, 
mechanisch gezien een zeer efficiënt gedeelte
van de haal.



Afmaken

• De kniehoek is vlak en het bankje is in achterste positie. 
De benen en rug zijn bijna gelijk klaar. De benen blijven
duwen tegen het voetenbord, hierbij het afmaken goed
ondersteunend.
De heuphoek is open, ongeveer 25° door de verticaal.

• De elleboog hoek wordt scherper als de handen de haal
afmaken, ondersteund door stevige druk van de benen
tegen het voetenbord. De onderarmen zijn horizontaal.
Je moet goed druk op het blad houden, ondanks de 
versnelling van de boot. Op de hoogste snelheid van de 
boot wordt de riem verticaal uit het water gehaald en er 
wordt eventueel geklipt.



Uitpik

• Bij de uitpik maken de 
handen een J-beweging naar
beneden en van je af, zonder
het lichaam te raken. De 
stuurboord hand is vlak
boven de bakboord hand.



Recovery, eerste helft

• De kniehoek is vlak, het bankje is in de 
achterste positie.
De heuphoek is open. De elleboog hoek is 
vlak; de armen zijn gestrekt (stop 2) en
‘trekken’ het bovenlichaam naar een licht
voorover geleunde positie. (Stop 3) Dan begint
de glijfase naar voren.
Deze positie is een erg belangrijk punt in de 
eerste helft van de recovery. Het lichaam is 
nog in de liggende positie, terwijl de handen
weggestrekt worden van het lichaam. 

• De kniehoek is uit het slot.



Recovery, tweede helft

De heuphoek is redelijk scherp, het 
lichaam leunt naar voren vanuit de 
heupen.
De armen zijn geheel gestrekt, niet 
overstrekt. Het is belangrijk om volledig 
gestrekt en ingebogen te zitten, zodat 
je alleen maar hoeft aan te glijden naar 
de catch. 

De handen bewegen horizontaal naar 
voren, zodra de handen over de enkels 
gaan wordt er begonnen met klippen 
en de handen stijgen naar de inpik toe. 
(water naderen)



Foutenanalyse: opsporen

• Eerst kijken zonder oordeel, vergelijk met ideaal beeld

• Let op lichaamshouding hele lichaam, pols, elleboog, schouder, rug, 
bekken, knieën.

• Let op bladwerk.

• Coördinatie: uitpik, wegzetten, inbuigen, oprijden, inpik, haal, uitpik.

• Kijk naar algemene kenmerken: balans, ritme, rust, tempo, 
doorglijden van de boot.



Foutenanalyse: rangschikken

•Afstelling boot

•Blessuregevoelige onderdelen eerst: polsen, rug.

•Coördinatie: benen, rug, armen, armen, rug, benen.

•Rust en beheersing: controle vanuit de rust

•Handlevoering: voelen.



Veel voorkomende verbeterpunten

































Algemene oefeningen

• Tubben

• Stop 1,5-2-3-4

• Pianospelen

• Ogen dicht roeien

• Ongeklipt

• Soppen

• Plaatsingsoefeningen

• Pimanov

• Vaste bank/vaste rug

• Hoogspoelen









Nog
vragen?


