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Hoofdstuk 1

INTRODUCTIE

Dit boekwerk is een speciale versie van het NKB leerboek voor instructeurs voor niveau 3.

Het is beschikbaar gesteld teneinde als studie materiaal te dienen ter voorbereiding voor een
zo effectief mogelijke deelname aan de NKB Workshop instructie vaardigheden in 2008.

De NKB organiseert workshops voor een zo breed mogelijk publiek om de instructie
mogelijkheden in de meest ruime zin in Nederland voor de kanosport te vergroten.
Men behoeft voor deelname aan de workshop niet in een officieel opleidingstraject te zitten.
Als men niet in een officieel traject zit heeft men het meeste profijt van de workshops als
men vooraf thuis dit boek doorleest en de geel gemarkeerde hoofdstukken extra bestudeerd.

Tijdens de workshop zal men instructie geven, instructie krijgen, waarnemen en evalueren
en het waargenomen terugkoppelen in de instructie die men geeft. De bedoeling is dat de
vaardigheden in drie dagen geleidelijk op en wat hoger niveau komen

De organisatie van de workshop is deels in een klassieke class-room setting en deels in een
echte workshop setting. De basis van didactiek en methodiek wordt uitgelegd, er worden
voorbeelden gegeven met en zonder deelnemers participatie en daarna wordt er
groepsgewijs geoefend.

Bij de oefeningen zijn er per groep een aantal deelnemers in de rol van leerlingen op het
water, een aantal op het land en een deelnemer die instructie geeft. De opdrachten worden
op de eerste bijeenkomst uitgereikt. De groep op het land noteert wat men waarneemt en na
afloop wordt de les of activiteit geëvalueerd door de waarnemers op het land en de
leerlingen op het water. Ook is het de bedoeling dat op basis van waarnemingen conclusies
en aanbevelingen voor verbeteringen worden geformuleerd.
Dit systeem rouleert en het is bedoeling dat na afloop iedereen een keer instructie heeft
gegeven.

Nog een opmerking over dit boek.
Het gehele boek bestemd voor de opleiding voor instructeur niveau 3 is beschikbaar gesteld,
alhoewel dat deel wat voor de workshops van belang is een beperkt gedeelte is.
Men krijgt met dit boek een indruk wat men moet beheersen en weten om instructeur
niveau 3 te worden en verder zal het voor een aantal deelnemers zeker interessante
informatie bevatten. Het is in ieder geval zeker de moeite waard om de gehele inhoud een
keer door te lezen.

Voor de NKB workshop instructie vaardigheden zijn de hoofdstukken 2 en 6 van belang om
vooraf goed door te lezen. De bijlagen bevatten een blanco evaluatie formulier en een blanco
lesgeef formulier. Teven zijn ingevulde lesgeefformulieren toegevoegd als voorbeelden.
Men heeft het meeste profijt van de workshop als men deze hoofdstukken doorleest en de
opbouw van de formulieren en de voorbeelden vooraf bestudeerd.
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Hoofdstuk 2

VAARTECHNIEKEN

2.1.1 INLEIDING
Een goede beheersing van de verschillende kajaktechnieken techniek verhoogt het plezier in
het kajak varen. Niets is plezieriger dan het beheersen, met goed uitgevoerde technieken,
van de elementen waarmee de kajakvaarder te maken krijgt.
Een juiste techniek helpt blessures voorkomen.
De beweging is cyclisch, wat betekent dat de beweging telkens en met regelmaat terugkomt.
Ook hardlopen, roeien en fietsen hebben een cyclisch bewegingspatroon. Kajakvaren kent
nauwelijks piekbelastingen die een groot beroep doen op het bewegingsapparaat, waardoor
blessures kunnen ontstaan. Voorwaarts varen valt binnen de mogelijkheden van het
bewegingsapparaat. Hierdoor komen in de kajaksport, betrekkelijk weinig blessures voor.
Voorwaarts varen is de meest toegepaste techniek van de kajaksport, een goede beheersing
van de techniek is daarom van belang.
Voorwaarts varen is een totaalbeweging waarin verschillende fasen zijn te onderscheiden,
maar niet te scheiden. Bij de bespreking van de diverse onderdelen moet bedacht worden,
dat tegelijkertijd aan de andere kant van de vaarder, een andere beweging plaatsvindt.
Techniek
De techniek is het voldoen aan de mechanische wetmatigheden om de kajak op een
efficiënte wijze te beheersen. In dit hoofdstuk worden de basistechnieken voor het
kajakvaren behandeld; de technieken die de vaarder moet beheersen om zijn/haar kajak
onder controle te houden.
Methodiek
De methodiek beschrijft op een systematische wijze het aanleren van de basis technieken.
Een kajakinstructeur moet naast het beheersen van de basistechnieken ook bekend zijn met
een methodische opbouw (methodiek) zodat deze basistechnieken anderen kunnen worden
aangeleerd. De instructeur dient voor elke techniek één of meer goed opgebouwde
oefeningen te kennen.
Stijl
De stijl heeft te maken met de wijze waarop de vaarder zich de techniek eigen heeft
gemaakt, gekoppeld aan de mogelijkheden van het eigen lichaam. Aan de stijl het eigen
specifieke bewegingspatroon, is een vaarder te herkennen

In essentie is het de bedoeling om vaarders goed te leren varen en dus met name aandacht
te besteden aan het goed toepassen van de basistechnieken.

Een belangrijk uitgangspunt voor iedere instructeur moet zijn:

GA VAN MAKKELIJK, EENVOUDIG NAAR MOEILIJK, COMPLEX

Dit geldt zowel voor de technieken, het vaarwater als ook voor de oefeningen.

Kajakvaren is een samenspel van conditie van de vaarder, techniek, water en wind. De
laatste twee hebben bijna altijd een storende invloed op het aanleren van vaartechnieken.
Het is ondoenlijk in één keer de techniek onder de knie te krijgen. Balans en manoeuvreren
vergen in het begin alle aandacht en energie. Daarna kan vanuit een globale en
ongestructureerde kajak beweging de techniek stap voor stap opgebouwd en verbeterd
worden.

In het schema een overzicht van basistechnieken die gerangschikt zijn naar methodische
opbouw en moeilijkhe. De praktijk geeft aan dat deze methodische opbouw erg effectief is en
goede resultaten oplevert. Dit alles wil niet zeggen, dat het de enige juiste opbouw is.
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TECHNIEKEN KV KV VERBINDINGEN COMBINATIES
BASIS
IN- EN UITSTAPPEN A2 B1 Boogslag achterwaarts.
BOOGSLAG

VOORWAARTS
A3 Trekslag voorwaarts.

BOOGSLAG
ACHTERWAARTS

A4 Boogslag voorwaarts.
Boogslag achterwaarts.

VOORWAARTS
VAREN

A5 B2 Voorwaarts varen.

STOPPEN A6 B Stoppen.
ACHTERWAARTS
VAREN

A7 B3

ZIJWAARTS
VERPLAATSEN

Boogslag voorwaarts/trekslag
voorwaarts.
Boogslag achterwaarts/
trekslag voorwaarts.
Voorwaarts varen/trekslag
zijwaarts.

Trekslag achterwaarts/
boogslag achterwaarts.

-TREKSLAG A8 B11
-WRIKSLAG
STEUNEN Voorwaarts varen/boogslag

voorwaarts.
Lage steun (andere kant).

Lage steun (duwslag).

LAGE STEUN A9 Boogslag voorwaarts/hoge
steun.

Lage steun(doorzakken)/
hoge steun.

HOGE STEUN B9 Rollen/wrikken.
ACHTERSTEVEN
ROER

A10 Voorwaarts varen/boogslag
voorwaarts/voorsteven roer
(andere kant idem).

Voorwaarts varen/
boogslag voorwaarts/
voorsteven roer (andere
kant idem)

WRIKKEN (SCULLEN) B10 Voorwaarts varen/boogslag
voorwaarts/achtersteven roer
(andere kant idem).

VOORSTEVEN ROER
(DUFEK)
ZELFREDDING
-OPKLIMMEN
-SCHROEFROL
-PEDDELSTEUN ROL
-INKLIMMEN EN ROL
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2.1.2 KENNISMAKEN MET MATERIAAL

Peddel
De peddel een stok met aan beide zijden een breed vlak om de om de energie van de
vaarder om te zetten in een voorwaartse beweging kajak. Voorwaarts varen is de essentie
van kajakvaren. De verschillende technieken die de kajakvaarder ten dienste staan kunnen
worden gezien om kajakvaren onder verschillende omstandigheden mogelijk te maken. De
peddel is hierbij een onontbeerlijk hulpmiddel. Een juiste peddel is dus van belang voor een
goede beheersing van de verschillende technieken en plezierig kajakken.

Bepalen peddellengte
De juiste lengte van een peddel wordt als volgt bepaald.
De lengte van de vaarder met arm gestrekt en vingers om de rand van het blad gehaakt. In
de praktijk betekent dit meestal dat de peddellengte rond de 210 cm. ligt.
Er wordt wel van de lengte afgeweken. Voor wildwater of polo wordt een iets kortere peddel
gekozen en voor vlakwater toertochten en vlakwater wedstrijden zal een iets langere goed
voldoen.
De grootte van het blad en de vorm ervan hebben ook invloed op de "ideale" lengte.
Het is verstandig kinderen eerder een te korte dan een te lange peddel te geven. Een peddel
die 'te lang' is kost te veel kracht.

Afbeelding 1
Peddelgreep

Greep
Afbeelding 1
De handen moeten zover uit elkaar staan, dat wanneer de peddel boven het hoofd wordt
gehouden, de onder- en bovenarm een rechte hoek vormen. De vingers liggen gemakkelijk
om de steel. De kootjes van duim en wijsvinger liggen ongeveer op elkaar als de steel wordt
omklemd.
Vorm van het blad
Rechthoekig: Het blad is symmetrisch van vorm. Er is geen verschil of de bovenkant of de

onderkant het eerst in het water wordt gestoken.
Druppelvorm: Het blad is asymmetrisch van vorm. De lange kant moet boven zijn. Bij de

insteek gaat de korte kant als eerste het water in. De druppelvorm is ontstaan
vanuit de gedachte op deze wijze meer water te 'pakken' direct na de insteek.
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Afbeelding 2

Afbeelding 2
De stuwende effecten van de peddel worden voor het grootste gedeelte bepaald door de
vorm van het blad. Het insteken van het blad gaat het best als het blad enigszins gebogen is.
Is de peddel ook nog a-symmetrisch dan gaat het nog beter. Dit komt doordat het water
minder wordt verstoord met een gebogen blad. Er ontstaat minder turbulentie achter het blad
en er is daar door een grotere stuwende kracht aanwezig.
Wanneer er ook veel achteruit moet worden gevaren heeft het geen zin een gebogen peddel
te hebben. Peddels voor slalom en kanopolo zijn dan ook vaak vlak, zodat ook achteruitva-
ren efficiënt kan.

Grootte van het blad
Hoe groter het blad hoe meer kracht nodig is voor het door het water trekken van de peddel,
bij gelijkblijvende lengte van de peddel. Een 'lange' peddel met 'grote' bladen kost meer
kracht dan een 'korte' peddel met 'kleine' bladen.
Draaiing van de bladen
Om minder last te hebben van de wind tijdens de overhaal heeft men bedacht dat de bladen
van de peddel haaks op elkaar moeten staan. Deze draai is ook gunstig voor het afslingeren
van het water dat aan het peddelblad blijft zitten bij de uithaal. Er druipt dan minder water
van de peddel. Met zijwind betekent een gedraaide peddel echter juist meer windvang.
Oorspronkelijk waren de bladen 90 graden ten opzichte van elkaar gedraaid. De draaiing kan
de zo gevreesde kanopols doen ontstaan. Derhalve is de tendens naar veel minder draaiing:
60-75 graden.
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Rechts of links draaiend
Rechtse slag:
Bij de rechtse draai draait de peddel in de linkerhand. De linkerhand moet dus telkens
ontspannen om de peddel te laten draaien.
Linkse slag:
Bij de linkse draai draait de peddel in de rechterhand. De rechterhand moet dus telkens
ontspannen om de peddel te laten draaien..

Afbeelding 3

Afbeelding 4

Afbeelding 3 en 4
De afbeeldingen 2 en 3 laten een rechtsdraaiende peddel zien. De rechterhand 'bestuurt' de
peddel. Zoals de afbeeldingen zijn getekend, is de draaiing hier exact 90 graden. De
afbeelding voldoet dus niet aan de huidige opvattingen die uitgaan van veel minder draaiing:
60-75 graden.
Let op!

 Ga er niet blindelings van uit dat iemand die linkshandig is ook een linksdraaiende
peddel nodig heeft. Als een deelnemer voor het eerst in een kajak vaart, let dan goed
op zijn/haar coördinatie tijdens het voorwaarts varen. Vaak kan vrij snel bepaald
worden of de deelnemer een linksdraaiende peddel nodig heeft.

 Geef in de uitgangssituatie geen linkshandige peddel aan een rechtshandige
deelnemer. De deelnemer zou snel aan de linkshandige peddel kunnen wennen en
dan in de toekomst problemen kunnen hebben met een het pakken van een
willekeurige peddel, die meestal rechtsdraaiend is.
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Kajak
Vertel over

 De vóór- en achterkant.
 De vorm van de kajak.
 Het gebruik in verschillende soorten water (vlakwater, openwater/zee, wildwater).
 Het gebruik in verschillende disciplines (toer, wedstrijd).
 Waartoe scheg en roer dienen.
 Bootcontact; het doel van zitje, rugband en voetensteunen.
 Het drijfvermogen van de kajak.
 Wat te doen om omslaan te voorkomen.
 Wat te doen na omslaan.

Laat de cursist het zitje verplaatsen en bevestigen en doe hetzelfde met de voetensteun. De
voetensteun dient voor de krachtoverbrenging van de vaarder op de kajak. Indien een
deelnemer geen contact heeft met de voetensteun zal dit het leerproces van de
vaartechnieken sterk belemmeren. Vraag aan de deelnemer of hij/zij een goed bootcontact
heeft.

Spatzeil
Het spatzeil voorkomt dat opspattend water en water dat van de peddel afdruipt in de kajak
komt. Een spatzeil voorkomt ook dat tijdens eskimoteren water binnen komt. Omdat het
spatzeil klemvast om de kuiprand zit is het voor de veiligheid van de vaarder verplicht dat
een grijplus aan de voorkant van het spatzeil bevestigd is.Door aan de lus te trekken wordt
het spatzeil van de kuip verwijderd.
Beginnende cursisten uit veiligheid overwegingen nooit een spatzeil laten gebruiken. Een
spatzeil dat na omslaan niet onmiddellijk losschiet, of dat de cursist in niet snel genoeg kan
losmaken kan tot grote paniek leiden.

2.1.3 OEFENINGEN MET DE PEDDEL OP DE KANT
De peddelbeweging: voorwaarts en achterwaarts varen

 Staan en de vaartechniek oefenen.
 Zitten op de grond de vaartechniek oefenen.
 Zitten op een bank de vaartechniek oefenen. Een voordeel van deze oefening is dat

tevens aandacht wordt besteed aan het evenwichtsgevoel.
 Ook kan een peddelblad 'in het water' gesimuleerd worden zodat de stand van de

armen en handen meer op de werkelijke situatie is gebaseerd.
Methodiek

 De instructeur doet de bewegingen voor- en achterwaarts varen voor.
 Ga bij achterwaarts varen met de rug naar de cursisten staan.
 Achter de cursist gaan staan en samen de peddelbeweging oefenen.

Veiligheid
 Zorg bij deze oefeningen dat de deelnemers voldoende onderlinge tussen ruimte

hebben.
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2.1.4 TRANSPORT VAN DE KAJAK NAAR HET WATER
De cursist/leerling dient zorgvuldig om te gaan met het materiaal en de veiligheid aspecten in
acht te nemen.

Hierbij wordt verondersteld dat het materiaal reeds klaar ligt: op de grond of op een rek.
Peddel, en indien nodig, spatzeil kunnen door de leerling/cursist uit de loods of berging
worden gehaald.
Bij het opbergen wordt de kajak weer op de grond of het rek gelegd.
Peddel en spatzeil worden weer in de loods of berging opgeborgen.

Tillen en dragen
Door twee personen:

 Door de knieën zakken bij het tillen van de kajak van de grond af.
 De kajak wordt aan de voor- en achterkant gedragen op de schouder of in de

hand(en).
 De peddel is in de kajak geschoven of wordt in de hand gedragen.

Door één persoon:
 Door de knieën zakken bij het tillen van de kajak van de grond af.
 De kajak wordt zodanig gedragen dat deze niet over de grond sleept:

- de kajak wordt op de schouder gedragen, waarbij de arm van de draagschouder
voor balans in de kajak steekt.

- de kajak wordt met één hand gedragen.
- de kajak wordt met twee handen gedragen.

 De peddel is in de kajak gestoken of wordt in de vrije hand gedragen.

2.1.5 TE WATER LATEN VAN DE KAJAK
Zoek voor het te water laten en instappen de meest geschikte, dus makkelijkste plaats uit.
Dit is een lage oever of 'strand' met weinig tot geen begroeiing of stenen.

Te water laten
Door twee personen:

 De peddel wordt neergelegd, onder handbereik van de vaarder als hij in de kajak zit.
 De kajak is evenwijdig de oever.
 Beide dragers zakken door de knieën en laten de kajak horizontaal in het water

zakken.

Door één persoon:
Afbeelding 5

 De peddel wordt neergelegd, onder handbereik van de vaarder als hij in de kajak zit.
 Pak de kajak met twee handen aan één kant van de kuiprand vast (handen breed uit

elkaar).
 Ga op de rand van de steiger (oever) staan.
 Zak door de knieën (de rug blijft recht) en laat de kajak horizontaal in het water

zakken.
 De peddel ligt haaks, vóór de kuip, onder handbereik op de kant.
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Afbeelding 5
De kajak in het water leggen.
De kajak uit het water halen.

.

2.1.6 DE KAJAK UIT HET WATER HALEN
Zoek voor het uit het uitstappen en het te water halen van de kajak de meest geschikte, dus
makkelijkste plaats uit. Dit is een lage oever of 'strand' met weinig tot geen begroeiing of
stenen.
Het dragen van de kajak van de waterkant naar.... geschiedt op dezelfde wijze als het
dragen naar de waterkant.

Door twee personen:
 Beide dragers zakken door de knieën en pakken de kajak bij voor- en achterpunt beet

en tillen de kajak horizontaal uit het water.

Afbeelding 5
Door één persoon:

 Ga door de knieën.
 Pak de kajak met twee handen aan één kant van de kuiprand vast (handen breed uit

elkaar).
 Til de kajak uit het water door te gaan staan; leun daarbij iets naar achteren als

tegengewicht.

2.1.7 SCHOON EN DROOG MAKEN VAN HET MATERIAAL
De aanschaf van een complete kajak-uitrusting kost veel geld. Hierbij maakt het niet uit of dit
je eigen uitrusting betreft of die van de kanovereniging. Zorgvuldig omgaan met kajak,
kajakkleding, zwemvest etc. zal de levensduur aanzienlijk verlengen. Zoutwater, olieresten
en andere verontreinigingen werken in op je kajak uitrusting en zullen op den duur leiden tot
onherstelbare beschadigingen.
Maak het materiaal het altijd goed schoon en droog alvorens het op te bergen. Gebruik
hiervoor geen agressieve schoonmaakmiddelen, maar schoon water. Dit geldt niet alleen
voor je kajak maar ook voor je spatzeil, zwemvest, neopreenpak etc. Hiermee voorkom je dat
allerlei schimmels het materiaal aantasten waardoor het niet meer bruikbaar is.

2.1.8 OPBERGEN VAN HET MATERIAAL
De meest kajaks zijn gemaakt van polyethyleen, polyester of andere kunststoffen. Door hun
lengte ca. 4,5 meter tot ruim 5 meter zijn ze lastig op te bergen. Kajaks van polyethyleen zijn
sterk, maar kunnen, als zij niet goed worden opgeborgen, vervormen. Deze kajaks kunnen
het beste ondersteboven op twee voorgevormde leggers worden gelegd. Polyesters kajaks
zijn over het algemeen lichtgebouwd en kwetsbaar. Zorg er dus voor dat zij afzonderlijk in
een rek van voldoende lengte kunnen worden opgeborgen. Voor kajaks met schotten en
dekluiken geldt dat de luiken altijd worden verwijderd als de kajak voor langere tijd wordt
opgeslagen, dan kan de binnenzijde van de compartimenten ook drogen. Dit betekent dat in
de ruimte waarin de kajaks worden opgeslagen voldoende ventilatie aanwezig moet zijn.
Laat spatzeilen en zwemvesten nooit in de kajak, maar hang deze droog weg in een goed
geventileerde ruimte.
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2.2 IN- EN UITSTAPPEN
2.2.1 INSTAPPEN IN EEN KAJAK MET EEN GROTE OF KLEINE KUIP
Afbeelding 6
Instappen in een kajak met een grote kuip
Er is sprake van een grote kuip als, gezeten in de kuip, de knieën makkelijk vrij van de
kuiprand opgetrokken kunnen worden.

 Ga op de kant naast de kajak staan, met het gezicht naar de voorkant van de kajak.
Plaats de voet die het dichtst bij de kajak is, in het midden van de kajak.

 Breng het lichaamsgewicht over op het been* dat in de kajak staat. Als met het
linkerbeen wordt ingestapt, pak dan met de linkerhand de voorkant van de kuip vast
(je staat nu wat voorovergebogen).

 De rechterhand steunt op de steiger (oever) en zorgt ervoor dat de balans behouden
blijft.

 Zet het rechterbeen naast het linkerbeen in de kajak en ga voorzichtig zitten.
 De linkerhand zorgt ervoor dat je niet te snel gaat zitten.
 Als je zit schuif je je benen naar voren tot de voetzolen de voetensteun raken.
 De linkerhand houdt nog steeds de voorkant van de kuip vast.

 Als je eerst met je rechterbeen instapt, dan is de procedure omgekeerd.

Afbeelding 6
Instappen in een kajak met een grote kuip.

Let op
* Als het gewicht niet loodrecht op het standbeen wordt gezet, dan bestaat er grote kans dat

de vaarder omslaat of tussen “wal en schip” terechtkomt.
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Afbeelding 7
Instappen in een kajak met een kleine kuip
Er is sprake van een kleine kuip als, gezeten in de kuip, de knieën niet vrij van de kuiprand
kunnen worden opgetrokken. Het instappen moet dan plaatsvinden vanaf het dek direct
achter de kuip. Dit instappen gaat makkelijker met behulp van een 'peddelbrug'. Met een
peddelbrug kan extra stabiliteit worden gecreëerd tijdens het in- en uitstappen.

 Ga staan met het gezicht richting voorpunt van de kajak.
 Leg het linker peddelblad vlak op de oever met de bolle kant naar boven en leg de

peddelsteel net achter de kuiprand. Het rechter peddelblad steekt uit over de
rechterkant van de kajak.

 Houdt met de duim van de rechterhand de peddelsteel en met de vingers van
dezelfde hand de kuiprand goed vast.

 Pak met de linkerhand de peddelsteel, liefst zo dicht mogelijk bij de kajak. Let erop
dat er geen grote kracht wordt gezet op gedeelten van de steel die niet door kajak of
oever worden ondersteund.

 Plaats de rechter voet in de kuip; net vóór het zitje of zelfs erop.
 Balanceer het lichaam met steun van de peddelbrug naar het achterdek en plaats

gelijktijdig de linkervoet naast de rechtervoet in de kuip. Je zit nu op het achterdek, op
de peddelsteel en met de voeten in de kuip.

 Schuif met gestrekte benen verder in de kuip, balancerend op de peddelbrug.
 Als je goed in de kuip zit, dan kan de peddel van het achterdek weggehaald worden.

De instap kan ook zonder peddelbrug. De linkerhand drukt dan op de oever, verder is de
methode hetzelfde als hierboven omschreven.

Afbeelding 7
Instappen mbv. de peddelbrug.
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2.2.2 UITSTAPPEN UIT EEN KAJAK MET EEN GROTE OF KLEINE KUIP
Bij het uitstappen is de procedure in feite gelijk aan instappen, maar dan in omgekeerde
volgorde.

Uitstappen uit een kajak met een grote kuip
Afbeelding 6
Bij links uitstappen wordt ervan uitgegaan dat het linkerbeen als eerste op de oever wordt
gezet.

 Pak met de linkerhand de kant vast, de rechterhand pakt de voorkant van de
kuiprand.

 Breng de voeten zo dicht mogelijk naar het zitje (knieën optrekken) en de voeten
naast elkaar.

 Terwijl het lichaamsgewicht naar voren wordt gebracht, trek je jezelf met je
rechterarm omhoog.

 De linkervoet wordt het eerste op de kant gezet.
 Zorg ervoor dat het lichaamsgewicht op het rechterbeen blijft rusten.
 Nu wordt de rechtervoet uit de kajak gehaald.
 De rechterhand houdt de kajak vast om afdrijven te voorkomen.
 Als met het rechterbeen als eerste wordt uitgestapt, dan is de procedure

overeenkomstig, maar dan omgekeerd.

Uitstappen uit een kajak met een kleine kuip

Afbeelding 7

Stappen uit een kajak met een kleine kuip stappen wordt op exact dezelfde wijze gedaan als
het instappen in een kajak met een kleine kuip, maar dan in omgekeerde volgorde.
Hulp bij in- en uitstappen.

Tijdens het in- en uitstappen kan een ander helpen door met twee handen de kuip aan de
achterkant vast te houden en kajak zo in evenwicht te houden.

2.2.3 HOUDING IN DE KAJAK
De vaarder zal waarschijnlijk vele uren in de kajak doorbrengen en daarom is een
gemakkelijke zit (houding), waarbij het optreden van vermoeidheid zolang mogelijk wordt
uitgesteld, onontbeerlijk. Vaak kunnen zitje, rugband en voetensteun verschoven worden.
Verstel ze zodanig dat de vaarder ontspannen zit.

 De rug is recht en de lichaamshouding is iets voorovergebogen.
 De knieën zijn licht gebogen en hebben een goed contact met de voetensteun.
 Voor een goede uitvoering van de technieken is het verder belangrijk dat je niet

achterover en niet tegen de kuiprand leunt en niet met een doorgezakte rug vaart.

2.2.4 TRIM
Zorg ervoor dat de kajak goed is 'getrimd' is; dat wil zeggen horizontaal in het water ligt. Dat
komt de vaareigenschappen van de kajak ten goede. Een kajak kan 'getrimd' worden door
het verplaatsen van de voetensteun en het zitje.
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2.2.5 EVENWICHTSOEFENINGEN
Voor een goede uitvoering van alle basistechnieken is het van belang dat de kajakvaarder
zich een goed gevoel voor stabiliteit eigen maakt. Het gevoel dat een (beginnende)
kajakvaarder heeft dat hij ieder moment kan omslaan belemmert het leerproces. Voordat een
kajakvaarder 'van wal steekt' is het derhalve van belang vertrouwd te raken met de stabiliteit
van de kajak en hoe lichaamshouding deze stabiliteit beïnvloedt. Deze
evenwichtsoefeningen vormen ook de basis voor opkanten. Opkanten vormt weer de basis
voor de lichaamsbeweging die nodig is bij lage steun, hoge steun, kenteren en rollen. Deze
oefeningen kunnen met en zonder hulp worden gedaan.

Evenwichtsoefeningen zonder peddel
Afbeelding 8 en 9
Methodiek

 Schommelen waarbij de kant wordt vastgehouden.
- Met één hand de kant vasthouden en schommelen.
- De schommelbeweging moet vanuit de heupen komen.
- Het bovenlijf beweegt niet mee, maar het hoofd, en daarmee het zwaartepunt,

blijft steeds in het midden van de kiellijn van de kajak.
- Kijk over de punt van de kajak naar voren (het richtpunt).

 Stil liggen waarbij de kant niet wordt vastgehouden.
 Houdt de handen ontspannen voor je op schouderhoogte, of leg ze los op je dijen.
 Pak nooit de kuiprand vast, want dat is een garantie voor omslaan, ook tijdens het

varen.
 Schommelen zonder de kant vast te houden.

Afbeelding 8
Links.

Afbeelding 9
Rechts.

.

Leunen
Afbeelding 9
Als de as van het zwaartepunt zich buiten de kajak bevindt is er sprake van instabiliteit met
omslaan tot gevolg.
Opkanten
Afbeelding 9
Zolang de as van het zwaartepunt zich binnen de kajak bevindt kan de kajak gekant worden
zonder dat deze omslaat
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Evenwichtsoefeningen met peddel
Afbeelding 10

Methodiek
 De peddel ligt ten opzichte van de kajak haaks op het water.

- Een andere deelnemer houdt de achterkant van de kajak vast.
- Steunen op het water door met het vlakke blad van de peddel links en rechts

op het water te slaan.
 De peddel boven het hoofd houden en ronddraaien.
 De peddel onder de kajak doorsteken.
 Schommelen met de peddel boven het hoofd.

Afbeelding 10

.

Afbeelding 10
Schommelen met peddel.
Deze beweging vormt de basis voor de technieken lage steun, hoge steun, wrikken en rollen.

2.2.6 OMSLAAN, UITSAPPEN EN ZWEMMEN MET DE KAJAK EN
LEEGMAKEN VAN DE KAJAK .

De kajak omdraaien
 Zwem naar de vóór- of achterkant van de kajak, pak de punt beet en draai in één

snelle beweging de kajak om.
 Houdt met één hand de punt vast.
 Steek de peddel in de kuip.
 Zwem nu naar de kant.

De kajak leegmaken
 Nadat je op de kant bent geklommen leg je de kajak horizontaal langs de kant.
 Pak de kajak bij de kuip en trek dan de kajak voorzichtig omhoog.
 De kajak moet horizontaal blijven. Het water stroomt nu uit de kajak.
 Ga hiermee door tot het meeste water uit de kajak is gestroomd.
 Pak nu de vóór- of achterpunt beet en draai de kajak haaks op de oever.
 Druk de punt naar beneden zodat het resterende water naar de punt stroomt.
 Til nu snel de punt uit het water, zo hoog mogelijk, terwijl je de kajak omdraait. Het

resterende water loopt weg.
 Ga hiermee door tot de kajak leeg is.
 Stap in en vaar verder.
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Methodiek
Omslaan hoeft niet tot paniek te leiden als de cursist van te voren wordt verteld wat tijdens
het omslaan gebeurt en hoe te handelen.
Let op

 Als de kajak in het midden (bij de kuip) wordt beetpakt, dan loopt de kajak snel vol
water en wordt dan 'log' en onhandelbaar. De kajak verliest bovendien drijfvermogen.

 Probeer nooit een volle kajak op de kant te trekken. Door het gewicht van het water is
de kans groot dat de kajak breekt.

2.3 BOOGSLAG VOORWAARTS
Boogslagen worden, net als de elementaire stuurslagen, gebruikt om een kajak van richting
te doen veranderen.

2.3.1 Gebruik
 Om de kajak van richting te doen veranderen zonder veel verlies van snelheid.
 Als inzet van een draaiing van 180 of 360 graden, gevolgd door een achterwaartse

boogslag.
 Bij het invaren van een keerwater, gevolgd door een lage steun of voorsteven roer.
 Bij het uitvaren van een keerwater, gevolgd door een lage steun of voorsteven roer.

Afbeelding 11
Boogslag voorwaarts.

2.3.2 Techniek
Afbeelding 11 en 12
Armen:

 Rechthouden, totdat de arm wordt opgetild.
 Andere arm in comfortabele positie, de elleboog blijft recht achter de hand, maar niet

hoger dan de schouder.
 Drie fasen in de trekbeweging:

1. weg van de kajak.
2. parallel.
3. naar de achterpunt.

 Maak gebruik van alledrie de fases.
 Duwarm geeft lichte druk tegen de peddel.
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Romp:
 Beweeg de schouders tegelijk met de peddelsteel.
 Leun licht naar voren en naar achteren om de beweging groter te maken.
 Zit stil.

Onderlichaam:
 Gebruik knieën, voeten en heupen om de draaiing over te brengen op de kajak.

Schouders:
 Laat de schouders licht voorover hangen naar de kant waar de boogslag wordt

uitgevoerd, om vast te houden in die positie.
Hoofd:
Kijk naar voren en volg het blad tot heuphoogte.

Peddel:
 Gehele blad in het water.
 Blad loodrecht op oppervlak van het water.
 Begin bij de voeten.

2.3.3 Fouten
 De slag wordt niet afgemaakt.
 Het peddelblad blijft te dicht bij de kajak.
 Geen rompinzet.
 Een onjuiste positie van de 'passieve' hand en arm. Deze hand moet vlakbij de romp

blijven.
 Naar de boogslag toe hangen.

2.4 BOOGSLAG ACHTERWAARTS
2.4.1 Gebruik
De boogslag achterwaarts wordt gebruikt om de kajak van richting te doen veranderen:

 Als op zichzelf staande techniek.
 Voorafgegaan door een voorwaartse boogslag aan de andere kant.
 Voorafgegaan door een achtersteven roer.
 Opgevolgd door een trekslag voorwaarts.

Afbeelding 12

De drie fasen van de boogslag voorwaarts.
Dit geldt ook voor de boogslag achterwaarts.
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2.4.2 Techniek
Afbeelding 12
Armen:

 De duwarm is gestrekt.
 De andere arm is zo dicht mogelijk voor de borst, waarbij de onderarm en peddel een

hoek van 90 graden vormen.
 Drie fases in de duwbeweging:

- weg van de kajak.
- parallel aan de kajak.
- tot ca. 45 graden t.o.v. de as van de kajak naar de voorkant.

 De totale duwbeweging is dus een cirkelboog van ca. 135 graden.
Romp:

 Zie boogslag voorwaarts.
Onderlichaam:

 Zie boogslag voorwaarts.
Schouders:

 Zie boogslag voorwaarts.
Hoofd:

 Volg het blad van de peddel insteek tot aan het einde van de boogslag.
Peddel:

 Gehele blad in het water.
 Blad loodrecht op oppervlak van het water.
 De peddel evenwijdig aan de kajak.

2.4.3 Fouten
 De slag begint pas op heuphoogte i.p.v. tegen de achterkant van de kajak.
 Het peddelblad wordt te dicht langs de kajak naar voren bewogen.
 De positie van de 'passieve' hand en arm is vaak niet goed; moet bij het lichaam

blijven.
Boogslagen worden, net als de elementaire stuurslagen, gebruikt om een kajak van richting
te doen veranderen. De boogslagen zijn een uitbreiding op de techniek van de stuurslagen
en zijn veel effectiever. Door opkanten wordt de boogslag nog effectiever.

2.5 VOORWAARTS VAREN
2.5.1 Inleiding
Een goede techniek verhoogt het plezier in het kajak varen omdat het rendement groter
wordt : je komt verder met minder inspanning. Bovendien helpt een juiste techniek blessures
voorkomen.
De beweging is cyclisch, wat betekent dat de beweging telkens en met regelmaat terugkomt.
Ook hardlopen, roeien en fietsen hebben een cyclisch bewegingspatroon. Kajakvaren kent
nauwelijks piekbelastingen die een groot beroep doen op het bewegingsapparaat waardoor
blessures kunnen ontstaan. Voorwaarts varen valt binnen de mogelijkheden van het
bewegingsapparaat. Hierdoor komen in de kajaksport, betrekkelijk weinig blessures voor.
Voorwaarts varen is de meest toegepaste techniek van de kajaksport, een goede beheersing
van de techniek is daarom van belang.
Voorwaarts varen is een totaalbeweging waarin verschillende fasen zijn te onderscheiden,
maar niet te scheiden. Bij de bespreking van de diverse onderdelen moet bedacht worden,
dat tegelijkertijd aan de andere kant van de vaarder, een andere beweging plaatsvindt.
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2.5.2 Techniek
De aanzet van de kajak beweging begint in de romp (bovenlijf) van de vaarder, omdat
daaruit de meeste kracht komt. Het aanleren en beheersen van een goede rompdraai is een
wezenlijk onderdeel van de techniek van het voorwaarts varen.
De benen hebben een ondersteunende functie

 Brengen de energie die bij de doorhaal wordt opgewekt over op de kajak.
 Ondersteunen de energie die in de rompdraai wordt ontwikkeld.

Fietsbeweging
Hierdoor ontstaat het zogenaamde meefietsen van de benen, waarbij

 De knie aan de zijde van insteek is gebogen.
 Tijdens de doorhaal wordt het been (actief) gestrekt.
 Aan de andere zijde wordt het been gebogen, voor insteek en doorhaal aan die zijde.

Afbeelding 13
.

Voorwaarts varen.
De gestrekte arm en gedraaide romp kunnen worden gezien bij het in het water steken van
de peddel.

Afbeelding 14

Insteek.
Bij het in het water steken van het linker blad voel je de druk op je linkervoet; dit bewijst dat
de romp goed gedraaid wordt.

In de peddelbeweging zijn vier onderdelen te onderscheiden
 Insteek.
 Doorhaal.
 Uithaal en overhaal,.
 Duwbeweging.
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2.5.3 INSTEEK
Afbeelding 13 en 14
Bij de insteek is het van belang de peddel zover mogelijk naar voren in het water de steken:
het maken van een “lange slag”. Een lange slag betekent meer energie overbrenging op het
water. De meeste kracht wordt ontwikkeld als het been (gebogen knie), romp (maximaal
gedraaid), schouder (naar voren) en arm (maximaal gestrekt) zijn.
Techniek
De insteek is het moment dat het peddelblad in het water wordt gezet:

 De peddel wordt zover mogelijk vóór de kuip in het water gezet. Dit wordt bereikt
door:

 De arm die de trekbeweging gaat uitvoeren is maximaal (geen overstrekking)
gestrekt.

 De schouder is naar voren gestrekt.
 De romp is gedraaid in de richting van het peddelblad dat in het water wordt

gestoken.
 De knie aan de kant van de insteek is gebogen, de andere knie is gestrekt.
 Het peddelblad staat loodrecht op de lengteas van de kajak.
 De volle hand omvat de steel.
 Het blad wordt in één keer in het water gestoken om de doorhaal te beginnen.

Fouten
 Geen of nauwelijks rompdraai, waardoor de insteek wordt verkort.
 Arm is niet gestrekt, waardoor de slag wordt verkort.
 Knie niet gebogen,waardoor de slag wordt verkort.
 Te ver voorovergebogen zitten, waardoor rompdraai en ademhaling worden

belemmerd.
 Het peddelblad staat niet loodrecht op de lengteas van de kajak.

Methodiek
 Demonstreer op het droge rompdraai, schouder naar voren, gestrekte arm en

kniebuiging. Laat de cursisten nadoen.
 Plaats een merkteken (zover mogelijk) vóór de kuip.
 Houd de peddel alvorens in te steken even horizontaal, waarbij ook de arm van de

insteek gestrekt en horizontaal is.

2.5.4 DOORHAAL
De doorhaal is de kracht- of energieoverbrenging van het lichaam op het water, waardoor de
kajak voorwaarts wordt voortbewogen.
Techniek

 Het blad wordt in zijn geheel in het water gestoken.
 Arm is nog steeds gestrekt.
 De rompdraai is de aanzet voor de doorhaal.
 De schouder wordt tegelijk met de rompdraai naar achteren gedraaid.
 De trekarm trekt de peddel naar achteren, wordt gebogen en de peddel wordt

doorgehaald tot ongeveer heuphoogte en dan uit het water gehaald.
 De rompdraai is nu maximaal de andere kant op, de schouder is maximaal naar

achteren.
 De knie aan de kant van de doorheel wordt gestrekt, de andere wordt gebogen.

Fouten
 Het peddelblad zit gedeeltelijk in het water: rendementsverlies.
 De buiging van de arm begint te vroeg, kortere slag. Dus verlies aan trekkracht.
 Geen of nauwelijks rompdraai.
 Geen ondersteuning van het been.
 De peddel wordt te ver naar achteren doorgetrokken.
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Methodiek
 Plaats een merkteken (zover mogelijk) vóór de kuip.

2.5.5 UITHAAL EN OVERHAAL
De slag is beëindigd. Deze fase betekent ook een (relatieve) ontspanning voor armen en
schouders.
Techniek

 De peddel wordt schuin naar achteren uit het water gesneden.
 De elleboog blijft op handhoogte.
 Het peddelblad wordt in de juiste positie gedraaid.
 De rompdraai naar de andere kant is maximaal.
 De schouder is maximaal naar voren.
 De duwarm is maximaal gestrekt (geen overstrekking).
 De duwarm bevindt zich op ongeveer ooghoogte.
 Pink en ringvinger liggen ontspannen op de peddelsteel.

Fouten
 De duwarm zwaait te ver over de middellijn van de kajak.
 De duwarm wordt niet op ooghoogte, maar lager uitgeduwd.
 Beide fouten zorgen ervoor dat de peddel te ver naar achteren wordt doorgetrokken.
 Waardoor de peddel gaat slepen en snelheidverlies betekent.

2.5.6 DUWBEWEGING
Gelijk met de doorhaal begint de duwbeweging aan de andere zijde. Romp, schouder en arm
leveren een actieve bijdrage aan de duwbeweging: in de eerste plaats om de reactiekracht
van de doorhaal op te vangen en ten tweede om een actieve bijdrage te leveren aan de
voortbeweging van de kajak.
Techniek

 De duwbeweging begint van onder uit de romp.
 De romp wordt gedraaid, tegelijkertijd wordt de schouder naar voren geduwd.
 De elleboog is ongeveer op schouderhoogte.
 Onderarm en pols liggen in elkaar verlengde (knikpols verhoogt de kans op blessure

aan de pols: kraakpols).
 De duwarm wordt gestrekt, op ongeveer ooghoogte.
 Het been onder de duwarm been wordt gebogen.
 Aan het einde van de duwbeweging liggen pink en ringvinger ontspannen op de steel.
 De pols ligt in het verlengde van de onderarm.
 De duwarm zwaait tot maximaal het midden van de kajak.

Aan het eind van de duwbeweging liggen ringvinger en pink ontspannen op de steel.
Hierdoor ontstaat een “scharnierwerking” waardoor

 De elleboog gestrekt kan worden (langere slag maken).
 De pols in het verlengde van de onderarm blijft (blessurepreventie)

Fouten
 Weinig of geen rompdraai en duwen met de schouder, waardoor met de armen wordt

gevaren.
 De duwarm wordt te hoog opgeduwd, waardoor de peddel aan de andere kant te

dicht bij de kajak blijft. De rompdraai verliest hierdoor aan effectiviteit.
 De armen blijven te laag: krachtsverlies en kans op knikpols.
 Onderarm en pols zijn geknikt, wat de kans op een knikpols, zeker bij langdurige

belasting vergroot. Zie hiervoor ook: hoofdstuk 7.5.4
 Geen rompdraai, de duwbeweging wordt uitgevoerd door de romp voorover te

buigen.
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2.6 STOPPEN
2.6.1 Gebruik
De techniek van het stoppen wordt gebruikt om de kajak tot stilstand te brengen,
bijvoorbeeld bij plotselinge obstakels in het water. Op stromend water wordt deze techniek
gebruikt om makkelijker te kunnen traverseren naar de linker- of de rechter oever.
Stoppen tijdens voorwaarts varen

 Doe achterwaartse slagen.
Stoppen tijdens achterwaarts varen

 Doe voorwaartse slagen.

2.6.2 Techniek
 Doe een maximum aan inspanning om te stoppen.
 Maak korte slagen.
 Maak snelle slagen.
 Als het stoppen te zwaar gaat, steek dan de peddel slechts gedeeltelijk onder water.
 Let op eventuele stroming, die de kajak zijwaarts kan bewegen.

2.6.3 Fouten
 Te lange slagen, beginnend achter het lichaam, i.p.v. van korte slagen beginnend op
 heuphoogte.
 De peddel 'aait' over het water.
 De houding van de handen op de peddel wordt gewijzigd.
 De holle kant van de peddel wordt gebruikt.

2.7 ACHTERWAARTS VAREN
2.7.1 Gebruik (oa)

 Als onderdeel van manoeuvreren naar achteren.
 Na een noodstop een obstakel te ontwijken.

Afbeelding 15
Achterwaarts varen.
Waar kracht in tegengestelde richting is vereist, gaat het blad vlak langs de
kant van de kajak.

2.7.2 Techniek
Afbeelding 15

 Ga bij het achterwaarts varen uit van dezelfde positie als bij het voorwaarts varen.
 Gebruik de achterkant van het peddelblad.
 Zeer sterk uitgevoerde rompdraai.
 Sturen is moeilijker dan bij voorwaarts varen.

Romp:
 De nadruk op de achterwaartse draaiing.
 Rechtop en licht achterover buigen.
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Armen:
 Trek door, dicht langs de kajak.

Onderlichaam:
 Sturen overgebracht door rugband en/of harde ondergrond.
 Ontspannen kniehouding, behalve in ruw water.

Hoofd:
 Probeer over een schouder te kijken: alleen voor accuratesse.
 De vaarder moet de achterkant van de kajak kunnen zien.

2.7.3 Fouten
 De holle kant van de peddel wordt gebruikt.
 De slagen worden te wijd gemaakt (boogslag achterwaarts).
 Het blad wordt niet correct in het water gestoken, waardoor het blad niet door het

water wordt gehaald, maar over het water naar voren wordt gebracht.

2.8 ZIJWAARTS VERPLAATSEN
2.8.1 ZIJWAARTSE TREKSLAG, LINKS EN RECHTS

De trekslag verplaatst de kajak zijwaarts
 Als zijwaartse verplaatsing vanuit stilstand.

Afbeelding 16
Zijwaartse trekslag.

Het blad is volledig onder water, de romp is gedraaid en de bovenste arm is op de
hoogte van het voorhoofd.

Techniek
Afbeelding 16
Armen:

 Bovenste arm hoog, niet lager dan het voorhoofd:
- duidelijk naar voren.
- elleboog wijst naar boven.
- een lichte beweging in de bovenarm is soms noodzakelijk, samen met de

onderarm.
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 Onderste arm, de trekarm:
- geheel uitgestrekt om de peddel naar de kakjak te trekken.
- doet het meeste werk.
- trek je naar de heup.
- controleert de bewegingsrichting.

Romp:
 Lichte beweging in de bewegingsrichting van de kajak.
 Lichaam rechtop.
 Flexibiliteit in zijdelings buigen van het onderlichaam is vereist.
 Knie omhoog aan de kant waar de peddel in het water steekt.
 Heup flexibiliteit is vereist.

Hoofd:
 Algeheel overzicht van de bewegingen, voorwaarts, zijwaarts en achterwaarts.
 Kijk in het blad.

Peddel:
 Steel zoveel mogelijk rechtop als mogelijk is bij een slag.
 Hele peddel aan de trekkant van de kajak.
 Onderste peddelblad totaal onder water.

Kajak:
 Horizontaal houden om geen water op het dek te krijgen.
 Of zijkant aan de peddelzijde omhoog om het water er beter onderdoor te laten gaan.

Gevoel:
 Kajak beweegt naar de peddel.

Kajak:
 Horizontaal houden om geen water op het dek te krijgen.

Fouten
 De peddel is niet verticaal genoeg.
 De romp is te weinig gedraaid.
 De bovenste arm/pols beweegt teveel mee.
 Te ver buiten de kajak hangen, waardoor er water op het dek komt: dit bemoeilijkt de

zijwaartse verplaatsing.
Methodiek

 Zittend op een bank de vaartechniek oefenen.
 Trek je voeten naar de peddel toe.
 Trek je achterkant naar de peddel toe.
 Afwisselend de vóór- en achterkant. Let erop dat de kajak horizontaal blijft.
 Trek nu de hele kajak zijwaarts en corrigeer zonodig met trekslagen vóór en

achterwaarts.'terugsnijden' naar de uitgangspositie.
 Het water moet onder de kajak door, let op belletjes aan de andere zijde.

2.8.2 ZIJWAARTSE WRIKSLAG
Net als bij de trekslag kan door het variëren van de positie waar de wrikslag langs de kajak
wordt uitgevoerd de kajak nauwkeurig zijwaarts worden verplaatst.
De uitgangspositie van de wrikslag is gelijk aan die van de trekslag. Ook de bovenarm heeft
dezelfde houding als bij de trekslag. Nu echter wordt het peddelblad in een continu beweging
langs de zijkant van de kajak bewogen. Door de hoek van het blad in het water te variëren

 Snijdt het blad door het water en
 Geeft het blad continu druk en
 Beweegt de kajak, per wrikslag, zijwaarts naar de peddel toe en
 Beweegt de peddel, per wrikslag, zijwaarts van de kajak weg.
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Afbeelding 17
Zijwaartse wrikslag.

.

Techniek
Afbeelding 17
Houding:

 De houding is grotendeels gelijk aan de trekslag.
Armen:

 De afstand van de peddel tot de kajak is het midden tussen de twee uiterste standen
bij de trekslag.

 De arm aan de steunzijde is gebogen.
 De elleboog zit in de zij.

Fouten
 Bovenste hand verkeerd (omgedraaid) op de peddelsteel.
 Romp niet gedraaid naar bewegingsrichting toe.
 Peddel is niet nagenoeg verticaal; het water wordt naar beneden geduwd (niet

efficiënt) in plaats van onder de kajak (wel efficiënt).
 Wrikslagen te dicht tegen de kajak; weinig effectief met grotere kans op omslaan.
 Veel beweging in de bovenste arm; alleen de onderste arm en pols moeten het werk

doen.
 Kajak beweegt zijwaarts en naar voren. De wrikslagen moeten meer achter de heup

worden gemaakt. Dit vereist meer rompdraai.
Methodiek

 Oefen de continu variatie van de hoek van het peddelblad eerst vlak op het water.
 Draai het bovenlichaam en kijk naar de bewegingsrichting toe.
 Vergroot de hoek van de peddel ten opzichte van het water totdat de peddel verticaal

naast de kajak in het water staat met het blad volledig onder water.
 Oefen met tweetallen, waarbij een andere kajakvaarder degene die oefent

'stabiliseert', zodat deze niet bang hoeft te zijn voor omslaan.
 In de voorste positie, ter hoogte van de voeten, komt de techniek overeen met het

voorsteven roer.
 De wrikslag ongeveer dertig centimeter naast de kajak uitvoeren.
 De hoge elleboog is naar boven gericht.
 De bovenste arm is een 'anker': peddelsteel kan vrij bewegen tussen duim en hand.
 Oefenvorm: hoge onderarm vast tegen het voorhoofd houden: later weer 'lossen'.
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2.9 STEUNEN
2.9.1 LAGE STEUN
Gebruik

 Als herstel van de balans in situaties waarbij de kajakvaarder dreigt om te slaan.
 Bij het in- en uitvaren van een keerwater.
 Als extra veiligheid na een voorwaartse boogslag met (extreem) opkanten.
 In combinatie met een voorwaartse boogslag, om de kajak te kunnen draaien.

Afbeelding 18
Lage steun.

Techniek
Afbeelding 18
Armen:

 De armen oefenen druk uit op de steel.
 De ellebogen hoog, boven de steel.
 Buig weg van de kajak aan de steun kant.
 Haal de peddel omhoog door de pols naar achteren te draaien en snij het

wateroppervlak.
 De steun arm is ca. 135 graden uitgestrekt.

Onderlichaam:
 Draaien van het bekken om de kajak rechtop omhoog te brengen.
 De heup en knieën ook gebruiken.

Hoofd:
 Kijk tijdens de steun naar het blad.

Peddel:
 De achterkant van het blad op het wateroppervlak.
 De steel laag en horizontaal, op buikhoogte.
 De peddel is loodrecht op de lengteas van de kajak.

Fouten
 Het peddelblad is te dicht bij de kajak, de arm is te veel gebogen, waardoor de

hefboom kleiner wordt.
 Het peddelblad is niet ter hoogte van de heup, maar te veel naar voren of naar

achteren.
 Een slechte coördinatie tussen de arm- en de heupbeweging; er moet

bewegingsoverdracht zijn.
 De ellebogen zijn niet recht boven de peddelsteel.

Methodiek
 Zittend op de grond met een peddel de hoofd/romp/heup coördinatie oefenen.
 Het peddelblad vlak haaks uitbrengen en vervolgens de peddel weer naar zich toe

trekken.
 Met tweetallen steunen op de punt van elkaars kajak; oefenen van de heupbeweging.
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 Individueel, met de peddel op de kant: oefenen van de heupbeweging in
combinatiemet de armbeweging.

 Individueel, met de peddel in ondiep water.
 Lage steun op stilstaand water.
 Lage steun op stromend water.

2.9.2 HOGE STEUN
Gebruik

 Als herstel van de balans in situaties waarbij de vaarder dreigt om te slaan.
 Als reactie op een mislukte lage steun.
 Als steun in een wals of bij het brandingvaren.

Afbeelding 19
Hoge steun.
De hoge steun is heel belangrijk voor iedereen die in zich in ruw water bevindt. Het
moment tussen het instinctief met het blad op het water slaan en de knie- en
heupbeweging toepassen houdt in dat je geconcentreerd bezig moet zijn. Deze
afbeelding bevat een kleine onnauwkeurigheid. De linkerarm van deze vaarder is te ver
van het lichaam. De elleboog blijft bij het lichaam.

Afbeelding 19
Techniek
Armen:

 Hangende, trekkende beweging op de steel, naar de kajak en beneden toe.
 Licht weg reiken van de kajak aan de steunkant.
 De elleboog onder de peddel maakt een hoek van 90 graden met de steel.

Onderlichaam:
 Krachtige heupbeweging, zodra de peddel contact maakt met het water.
 De heupbeweging wordt ondersteund door kniesteunen, heupkussens en zitje.
 De heupbeweging is snel en krachtig.

Romp:
 De romp blijft laag.
 De romp wordt uit het water gelicht, nadat de heupbeweging is geweest.
 Op alle vlakken is flexibiliteit vereist.

Hoofd:
 Tijdens het omvallen op de ‘droge’schouder; zodra de draai ingezet wordt draait het

hoofd naar de ‘natte’schouder.
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Peddel:
 Houd de steel zo horizontaal mogelijk.

Peddelsteun:
 De pols naar achteren draaien en verticaal uit het water halen.

Fouten
 De beweging wordt niet snel genoeg uitgevoerd.
 De steunende arm hangt te ver naar achteren: gevaar voor een arm uit de kom.

Methodiek
 Zittend op de grond met een peddel de hoofd/romp/heup coördinatie oefenen.
 Dit vereist een oude stevige peddel.

Let op!
 Zorg ervoor dat bij groepsinstructie de cursisten niet te dicht op elkaar staan.
 De peddel aan beide kanten gelijk vasthouden. Let hier ook op tijdens het varen.
 De hoge steun is een blessure gevoelige techniek; er kan (te) veel kracht komen op

de bovenarm.

2.10 ACHTERSTEVEN ROER
2.10.1 GEBRUIK
Met een achtersteven roer kan een kajak die snelheid heeft ten opzichte van het water
'gestuurd' worden zonder dat de kajak (te veel) snelheid verliest.

Op vlak, niet stromend, water wordt de techniek gebruikt om
 In een smalle en/of lage doorgang (brug) met voorwaartse snelheid koers te houden

of een obstakel te ontwijken.
 Een kleine koerscorrectie aan het einde van een voorwaartse slag door te voeren.

Op water met golven (wildwater, zee, schepen) wordt de techniek gebruikt om
 Bij het surfen de kajak te sturen en in de gewenste richting te brengen of houden. De

'neutrale' positie is die waarbij de peddel langszij de kajak ligt met het blad verticaal in
het water.

 Vanuit die positie kan er op twee manieren 'gestuurd' worden:
1. Bewegen van de peddel:

- van de kajak weg (duwen; heeft veel effect) of
- naar de kajak toe (trekken; heeft minder effect).

2. Variëren van de hoek van het peddelblad; de bovenkant van het blad kantelen:
- van de kajak weg (heeft meer effect) of
- naar de kajak toe (heeft minder effect).

Het effect van (de combinatie van) bovenstaande bewegingen kan versterkt worden door
op/af te kanten naar de zijde waar het peddelblad in het water 'spoort'.

Afbeelding 20
Achterstevenroer, sturen door het bewegen van de peddel.
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Techniek
Afbeelding 20
De 'neutrale' positie is die waarbij de peddel langszij de kajak ligt met het blad verticaal in het
water. Vanuit die positie kan er op twee manieren 'gestuurd' worden:
Bewegen van de peddel

 Van de kajak weg (duwen; heeft veel effect) of
 Naar de kajak toe (trekken; heeft minder effect).

Variëren van de hoek van het peddelblad; de bovenkant van het blad kantelen
 Van de kajak weg (heeft meer effect) of
 Naar de kajak toe (heeft minder effect).

Het effect van (de combinatie van) bovenstaande bewegingen kan versterkt worden door
op/af te kanten naar de zijde waar het peddelblad in het water 'spoort'.
Met de peddel aan de rechterzijde in het water zal de kajak

 Met een duwende beweging van de kajak weg, naar rechts uitwijken (veel effect).
 Met een trekkende beweging naar de kajak toe, naar links uitwijken (minder effect).
 In een neutrale stand rechtuit lopen, klaar voor een koerscorrectie naar links of naar

rechts.
Armen:

 Beide armen zover mogelijk naar achteren.
 De arm aan peddelzijde bijna gestrekt, de andere voor het lichaam gebogen.
 De pols controleert de draaiing van het blad.

Onderlichaam:
 Zit in standaard positie, recht in de kajak.

Romp:
 De romp is naar de peddelzijde gedraaid.
 De romp gaat naar voren als meer snelheid is gewenst.
 De romp gaat naar achter als minder snelheid is gewenst.

Hoofd:
 Kijk. in de vaarrichting.

Peddel:
 Houd de steel zo laag, horizontaal en evenwijdig aan de kajak als mogelijk.

Blad:
 De stand van het blad bepaald mede de stuurrichting.
 Verplaatsen van het blad stuurt de kajak.

Knie:
 De knie aan de peddelzijde kan de kajak opkanten om het sturen te ondersteunen.

Fouten
 Te weinig voorwaartse snelheid om het effect van de techniek te ervaren.
 De peddelsteel bij de 'neutrale' positie te dicht bij de kajak. Hierdoor kan slechts de

duwende beweging uitgevoerd worden.
 Het peddelblad te vlak op het water, waardoor wordt geremd.
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2.11 LAGE WRIK- OF SCULLSTEUN
Wrikken (of scullen) is het beste te vergelijken met een 'voortdurende' hoge steun. De
uitvoering van deze steun techniek kan als 'voldoende effectief' worden beschouwd als de
kajakvaarder zonder de steun die het wrikken geeft zou zijn omgeslagen.

2.11.1 Gebruik
 In een sterke wind die constant steunen vereist.
 In een wals om te blijven liggen.
 Tijdens een redding waarbij constante steun is vereist.

Afbeelding 21
Wrikken(scullen).

Afbeelding 21
2.11.2 Techniek
Armen:

 Positie zoals bij een hoge steun.
 De arm aan de steunzijde maakt een heen en weer gaande beweging met geflexte

armen.
 De pols draait het blad in de uiterste standen in de goede stand.

Onderlichaam:
 De knie aan de niet-steunzijde drukt de kajak omhoog tot de kajak ongeveer 45

graden uit balans is.
 Bij nog verder kantelen drukt de knie aan de steunzijde de kajak zodat de hoek niet

groter dan 80 graden wordt..
Romp:

 De romp is geknikt naar de niet-steunzijde toe.
 De romp is eerst haaks op de kajak:

- bij nog verder kantelen gaat de romp naar achteren,
- bij ver kantelen ligt de romp in het water.

Hoofd:
 Het hoofd is nog verder dan de romp geknikt naar de niet-steunzijde.
 Bij ver kantelen liggen beide oren in het water, het gezicht omhoog.

Peddel:
 Houd de steel zo horizontaal mogelijk.
 Het midden van de slag is haaks op de kajak.

Blad:
 Het blad maakt een hoek van maximaal 30 graden met het water.
 Het blad wordt aan het einde van de slag gedraaid, naar 30 graden in de andere

richting.



2005 NKB redader instructeur kajak 3 39

Fouten
 De pols en elleboog aan de 'hangzijde' bewegen zich niet onder de peddel.
 De arm tegenover de 'hangzijde' is niet kort 'verankerd' tegen het lichaam en zijkant

van de kajak.
 Te korte, te wilde, slagen.
 Blad duikt onder water door verkeerde 'hellingshoek'.
 Blad niet steeds vlak op het water; blad wordt steeds uit het water getild
 De hoge steun die het wrikken moet eindigen wordt te ver naar voren of achteren

ingezet, waardoor het 'opkomen' mislukt.
Let op!
Wrikken, waarbij de kajak verder uit balans is dan met de lage steun kan worden
gecorrigeerd, vereist een goede beheersing van de hoge steun. Bij het oefenen van deze
techniek is omslaan niet denkbeeldig. Wrikken “met het oor in het water” is veel minder
belastend voor de bovenarmen dan vechten “tegen de zwaartekracht”, bij houdingen waarbij
het lichaam en hoofd niet “gedragen” worden door het water. Maar deze “extreme” variant
van wrikken wordt NIET toegepast bij wildwater kajakvaren; wel bij zeekajak varen. Bij de
traditionele Groenlandse technieken, met een niet-gedraaide “Groenlandse peddel”, is het
“scullen met de oren in het water” de basisvorm van vrijwel alle (hand-)roltechnieken die
eindigen via het achterdek.

2.12 VOORSTEVEN ROER (DUFEK)
2.12.1 GEBRUIK
Het voorsteven roer wordt ook wel 'de Dufek' genoemd, naar de oorspronkelijke bedenker
van deze techniek. Het voorsteven roer is een geavanceerde techniek die wordt gebruikt als
draaislag op vlak en op stromend water. Bij deze techniek moet de snelheid van de kajak
groter zijn dan die van het water. Het voorsteven roer is een statische slag, die altijd wordt
uitgevoerd in combinatie met een voorwaartse slag. Het blad wordt niet naar de kajak
getrokken en het voorsteven roer is dan ook duidelijk geen trekslag. Gebruikt als draaislag bij
het in- en uitvaren van een keerwater, wordt het voorsteven roer altijd vooraf gegaan door
een voorwaartse boogslag.

Afbeelding 22
Voorsteven roer (Dufek).

Het voorsteven roer is een geavanceerde stuurtechniek, die uitsluitend werkt als er ten
opzichte van het water snelheid is. De bovenste hand dient bij het voorhoofd te zijn; t.a.v. dit
aspect is de bovenstaande afbeelding niet geheel juist
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2.12.2 Techniek
Afbeelding 22
Romp:

 Draaien naar het blad.
 Draaien gedurende de hele draai.
 Lichaam rechtop, veranderen in een voorwaarts leunen, om het blad zover mogelijk

voor in te zetten.
Onderlichaam:

 Heupen en tegenovergestelde knie trekken de kajak rond in de draai.
 Controleert de kajak:

- scherpe hoek voor snelle draaien en keerwaters in- of uitvaren.
- flauwere hoek voor langere draaien.

Armen:
 Bovenste arm hoog, niet lager dan het voorhoofd.
 Elleboog onderste arm, recht onder bovenste hand.
 Bovenste hand tegen het voorhoofd aan.
 Bovenste hand helpt hoekblad te zetten.

Onderarm:
 Gefixeerd, met elleboog naar voren gedrukt voor de kracht.
 Beperkte buitenwaartse polsdraai bepaalt maximale hoek van het blad.
 Arm in een hoek van 90 graden bij het snijden van de voorwaartse sterke slag.

Hoofd:
 Kijk naar de bewegingsrichting.

Peddelblad:
 Voorwaarts om de kajak rond te trekken.
 Op niveau met de knieën voor een snelle draai.
 Blad maakt een hoek van 45 graden met de kajak.

Peddelsteel:
 Rechtop, gezien vanaf de voorkant.
 Rechtop, of schuin te buigen gezien vanaf de zijkant.

Fouten
 Te weinig snelheid ten opzichte van het water.
 Te vroeg ingezet; de kajak is nog niet ver genoeg in het keerwater.
 De hoek van het peddelblad is niet juist.
 De onderste arm wordt te veel gestrekt.
 De bovenste arm wordt te ver over het midden van de kajak gebracht en vaak boven,

of zelfs achter het hoofd gehouden.
Methodiek

 Oefen eerst onder gecontroleerde omstandigheden.
 Uiteindelijk vereist het een resolute beweging.
 Maak vooraf een boogslag, omdat er al een draaiende beweging moet zijn.
 Laat ervaren dat de plaats van het blad veel invloed heeft op het effect.
 Combineer de Dufek met opkanten.
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2.13 ZELFREDDINGEN
De beste zelfredding is ongetwijfeld de eskimo rol. Welke methode van zelfredding wordt
uitgevoerd in een noodsituatie is niet zo belangrijk; als de vaarder maar weer in de kajak zit
en klaar is om door te varen.
Let op!

 Indien je de eskimorol slecht beheerst kun je jezelf forceren en een blessure
oplopen.

 Laat je liever redden door een mede vaarder, dan dat je een blessure oploopt,
bijvoorbeeld verrekte spieren of veel erger: 'arm uit de kom'.

 Indien de eskimorol niet lukt kan dit liggen aan:
- niet goed beheersen van de rol.
- zeer brede kajak (rolt moeilijker).
- slecht bootcontact (brede kuip; geen voetensteunen; geen steun bij de

knieën).
- zwemvest met toebehoren zit in de weg.
- rollen aan de verkeerde kant van een golf.

2.13.1 OPKLIMMEN
Afbeelding 23
Indien je een goed gevoel voor evenwicht hebt, kan je ook op het achterdek van de kajak
klimmen en dan in de kuip gaan zitten. Zolang beide benen zich over de rand van de kajak in
het water bevinden is er een redelijke stabiliteit. De stabiliteit kan verder verbeterd worden
door af en toe met de peddel te steunen.
Een grote kuip is bij het opklimmen een voordeel omdat je dan kunt gaan zitten met de
benen nog buitenboord (stabiel) en dan pas de benen in de kuip hoeft te schuiven. Bij een
kleine kuip moet je balanceren op het achterdek en, met gebruikmaking van de peddel als
steun, langzaam in de kuip schuiven.

Afbeelding 24
De stabiliteit bij deze methode van instappen kan verder verbeterd worden door gebruik te
maken van een onder de deklijnen bevestigde peddel, al dan niet voorzien van een
'peddeldrijver'. Bij gebruik van een peddel moet het gewicht altijd iets op het uitgestoken
peddelblad rusten om te voorkomen dat de kajak omslaat naar de andere kant.

Afbeelding
23 Opklimmen.

Afbeeldingen 24
Opklimmen met peddeldrijver.

Opklimmen is met een beetje oefening zonder meer mogelijk op vlak water en uiteindelijk
ook zonder peddeldrijver.
Methodiek

 Gezeten in de kajak: varen met benen buitenboord.
 Gezeten op het achterdek: varen met de benen buitenboord.
 Gezeten op het achterdek: varen met de benen op het zitje.
 Gezeten op het achterdek: varen met de benen langs de kuiprand.
 Gezeten in de kajak: ronddraaien in zitje met benen buiten boord.
 Gezeten op het achterdek: ronddraaien op het achterdek.
 Gezeten op de kajak: naar de vóór- of achterpunt schuiven.
 Proberen te staan in de kuip van de kajak.
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 Proberen te staan op het achterdek van de kajak.
 Na omslaan als gevolg van bovenstaande: proberen weer in de kajak te klimmen.

2.13.2 BASIS ROLBEWEGING EN SCHROEFROL
Basisrolbeweging.
Methodiek
Afbeelding 25 tm. 28
De lichaamsbeweging en coördinatie die nodig is voor de rol kan aan de rand van een
zwembad worden geoefend of op de voorpunt van een andere kajak.

Afbeelding 25
De kajak ligt over de vaarder heen.

 De rug is gekromd naar de oppervlakte.

Afbeelding 26
De vaarder begint de rolbeweging.

 De rug kromt zich naar het water toe.
 Het hoofd blijft onderwater en buigt mee met de

kromming van het bovenlichaam.

Afbeelding 27
Het dek van de kajak uit het water.

 De kromming van het lichaam is nu maximaal.
 De kajak is vrijwel rechtop, maar het hoofd is nog

op/onder het wateroppervlak.

Afbeelding 28
Overpakken van de hand.

 Om het bovenlichaam uit het water te kunnen halen
moet met één hand losgelaten worden.

 Als de vaarder volledig uit het water is, is het
bovenlichaam en hoofd nog steeds gekromd naar de
zijde waar boven gekomen is.
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Schroefrol
Afbeelding 29 tm. 36

Afbeelding 29

Afbeelding 30

Afbeelding 31

Afbeelding 32

Afbeelding 33

Afbeelding 35

Afbeelding 36
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2.13.3 PEDDELSTEUNROL
De peddelsteunrol is het meest te vergelijken met een hoge steun die met een volledig
omgeslagen kajak onderwater wordt ingezet. De peddelsteunrol wijkt daarom op een aantal
punten af van de schroefrol

 Het haaks op de kajak en boven het wateroppervlak uitbrengen van de peddel vormt
geen onderdeel van de eigenlijke rol; die actie doet niet mee voor het bovenkomen.

 De peddelsteunrol begint pas op het moment dat de peddel haaks op de kajak staat.
 Er wordt vanuit een positie onder water, maar met het peddelblad aan de

oppervlakte, een hoge steun gemaakt.
 Voor een grote(re) hefboomwerking moet het peddelblad vóór het begin van de

peddelsteunrol zijwaarts uitgebracht worden; niet te dicht bij de kajak zijn.


 De peddelsteunrol eindigt niet op het achterdek, maar het bovenlichaam is óf haaks
op de kajak óf op het voordek.

 De peddel wordt zoveel mogelijk over de water oppervlakte naar de kajak toe
getrokken ter verlenging van de duur van de hefboomwerking.

 Vereist een zeer goede coördinatie van heup, bovenlichaam en hoofd; meer nog dan
bij de schroefrol.

Afbeelding 37
Peddelsteunrol

Peddelsteunrol.
Afbeelding 37.
Deze afbeelding wijkt niet af van de beginpositie van een extreme hoge steun. De peddel
wordt behalve naar beneden ook naar de kajak toe getrokken, mede als gevolg van de
lichaamsbeweging waarbij de kajak 'onder het lichaam' doordraait.
Fouten

 De peddel is niet haaks op de kajak als de peddelsteunrol begint; meestal te ver naar
achteren.

 Het peddelblad ligt niet vlak op het water bij aanvang van de peddelsteunrol.
 Het lichaam hangt nog teveel onder de kajak; de peddelsteunrol kan pas beginnen

als het hoofd aan de rolzijde dicht bij de oppervlakte is en de peddel buiten de kajak
is uitgestrekt.

 Er is geen goede coördinatie van heupen, bovenlichaam en hoofd; in plaats van de
lichaamsbeweging wordt alleen de peddel gebruikt.

 De peddel wordt alleen naar beneden getrokken en niet naar de kajak toe.
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Methodiek
 Het aanleren van de peddelsteunrol is een progressie op de hoge steun.
 De peddelsteunrol kan als 'halve' rol worden aangeleerd; omslaan aan dezelfde zijde

als wordt gerold.
 De vaak lastig aan te leren beginpositie en de stand van het peddelblad tijdens een

schroefrol blijft bij de peddelsteunrol achterwege.
 Het naar het wateroppervlak werken van het hoofd en het peddelblad voor het begin

van de peddelsteunrol vereist 'extreme' kromming van het lichaam; die flexibiliteit
moet er zijn of eerst worden aangeleerd.

 Met een goed aangeleerde peddelsteunrol is een schroefrol ook makkelijker
geworden.

 Het 'gevoel' moet zijn dat de lichaamsbeweging verantwoordelijk is voor rolen dat de
peddel die lichaamsbeweging helpt.
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Hoofdstuk 3

MATERIAAL EN UITRUSTING

3.1 INDELING KAJAK/OPEN KANO EN MATERIAAL
3.1.1 INDELING
Kano’s zijn te verdelen in twee groepen verdelen, de kajak en de open kano.

Kajak
De kajak is van voor tot achteren gesloten, op de kuip (mangat) na, de plaats van de
vaarder. De kuip is (vaak) afsluitbaar door middel van een spatzeil , waardoor eskimoteren
mogelijk is. De kajak wordt voortbewogen door een dubbelbladige peddel. De kajak stamt af
van de Eskimoakajak
Open kano
De open kano is van voor tot achteren open en wordt voortbewogen door een steekpeddel.
Soms worden kano’s verdeeld naar hun toepassingsgebied, zoals wildwaterkajak, zeekajak,
of open-toer-kano, maar net zo goed zijn ze te verdelen naar afkomst. Zo kan je de groep
van open-kano's verdelen in bijvoorbeeld, Canadese kano, korjalen, de Iraanse rietkano,
alsmede de Keltische kano van huiden op wilgentenen horen tot de grote familie van de
open kano's. De canadees komt van oorsprong uit het Canadese Ontario met als centrum
de stad Peterborough en is herkenbaar aan een V-vormige eerste spant bij de boeg. Men
vermoedt, dat deze Canadese kano voortkomt uit de traditie van de uitgehakte bomenkano's,
evenals de Nederlandse oerkano.

De Canadese kano verschilt sterk van de kajak. De Canadese kano wordt bijna altijd
voortbewogen met een enkelbladige peddel, de zogenaamde steekpeddel of pagaai. De
meeste modellen hebben een open dek. Ook bij Canadezen komen natuurlijk allerlei
modellen en variëteiten voor.

3.1.2 MATERIAAL
Er zijn verschillende materialen waarvan kajaks gemaakt worden. Deze materialen
verschillen aanzienlijk in gewicht, sterkte, prijs en onderhoud.
Hout
Vroeger was het bouwmateriaal hout. De nadelen toen waren de beperkte rompvormen, het
hoge gewicht en het vele onderhoud wat nodig was. Door moderne technieken is men nu in
staat zeer lichte kajaks te bouwen van hout. Door ze met moderne harsen te behandelen
gaan ze lang onderhoudsvrij mee.
Metaal
Het enige metaal dat we regelmatig tegenkomen in de kanosport is aluminium. De
gebruiksmogelijkheden zijn beperkt omdat aluminium moeilijk te verwerken is. We zien
aluminium dan ook maar op een paar manieren verschijnen te weten: er worden canadezen
van gemaakt en er zijn peddelstelen van aluminium. Het grote voordeel van aluminium is het
geringe onderhoud.
Kunststoffen
De ontwikkelingen op de kunststofmarkt zijn op dit moment enorm. Regelmatig verschijnen
er nieuwe materialen met nog betere eigenschappen. In de kanosport hebben we voorlopig
nog het meest te maken met polyester en polyethyleen.
Polyestervezels worden met een lijmstof (hars) bij elkaar gehouden. De vezels waren
vroeger voornamelijk van glas. Tegenwoordig worden vaak andere vezels gebruikt, zoals
koolstof (licht, stijf, maar bros), kevlar (taai en sterk). Combinaties van de genoemde vezels
worden ook gebruikt. Zo kan het materiaal aangepast worden aan de behoefte (moet de
kajak perse licht zijn of vooral sterk).
In de wildwaterwereld moet het materiaal tegen een stootje kunnen. Het nadeel van
polyester is dat het barst als er een flinke klap op komt.
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Het raken van een rots met een redelijke snelheid zal resulteren in het kapot gaan van de
kajak. Polyethyleen is een materiaal dat niet breekt bij een klap, het zal meegeven. Kajaks
gemaakt van polyethyleen zijn uitermate geschikt voor mensen die het niet zo nauw nemen
tijdens het wildwatervaren. Mede om die reden worden huurkajaks vaak alleen in
polyethyleen geleverd.

3.1.3 EFFECT VAN ROMPVORMEN OP DE VAAREIGENSCHAPPEN VAN DE KAJAK
Basisvormen voor kajaks. Elke vorm heeft zijn specifieke vaareigenschappen.

V-vorm of knikspant.
Kleine beginstabiliteit en redelijke instabiliteit.
Koersvast.

Platte romp.
Grote beginstabiliteit.
Wendbaar.

Ronde romp.
Kleine beginstabiliteit en kleine eindstabiliteit.
Koersvast en snel.

Afbeelding 38

Vaareigenschappen
Er vele kajaktypes zijn. Elk type heeft specifieke vaareigenschappen.
Met (vaar)eigenschappen wordt bedoeld: de stabiliteit, de koersvastheid, de snelheid, de
bergruimte en het “droogvaren”.
Stabiliteit
De stabiliteit van een kajak wordt vooral bepaald door de breedte. Hoe breder de kajak is
hoe stabieler deze in het water ligt.
De vorm van de romp heeft ook invloed op de stabiliteit.
Een kajak met een vlakke romp ligt heel stevig op het water als je er gewoon
in zit. Hij heeft een grote aanvangsstabiliteit. Maar een kajak met een hele vlakke romp zal
bij het steeds schuiner gaan, plotseling kantelen. De eindstabiliteit is klein. Een kajak met
een ronde bodem is bij alle scheefstanden even (in)stabiel. Een kajak met een spitse bodem,
een knikspant, heeft een kleine aanvangsstabiliteit en een grote eindstabiliteit.
Koersvastheid
Deze wordt door een aantal factoren bepaald De belangrijkste is de lengte van de kajak. Hoe
langer de kajak hoe beter deze op koers blijft. Ook de vorm van de romp is van belang. Een
kajak met een scherpe romp blijft beter op koers dan een kajak met een platte bodem.
De koersvastheid is te beïnvloeden door hulpmiddelen als een roertje of een scheg. Met een
zwabberende kajak rechtuit varen, wordt gemakkelijker door er een scheg onder te plaatsen,
of een roertje in te bouwen.
Voor de wendbaarheid van een kajak geldt natuurlijk het tegenovergestelde. Een
slalomkajak zal kort en plat zijn.
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Snelheid
De verhouding tussen de lengte en de breedte bepaalt in de scheepvaart en dus ook bij
kajaks de snelheid. We noemen dit de rankheid. Vandaar ook dat een vlakkebaan K1 zo
hard gaat. Bij de wedstrijdsport vlakwater zijn er regels voor de maximale lengte en de
minimum gewicht van de kajak.
Bergruimte
Deze eigenschap is te zien aan het volume van de kajak. Het zal geen verrassing zijn dat
een open kano Canadees wat dit punt betreft, het hoogst zal scoren. Een groot aantal kajaks
heeft eveneens genoeg volume in de voor- en achterpunt om veel bagage kwijt te kunnen. In
waterdichte compartimenten is het droog vervoeren van bagage simpel. Waterdichte zakken
in allerlei maten voldoen ook.
“Droogvaren”
Onder dit kopje vallen de kenmerken van de kajak die er toe bijdragen dat de vaarder niet te
veel water binnen krijgt.
De grootte van kuipopening bepaalt de kans om (veel) water binnen te krijgen. Hoe kleiner
de opening hoe droger je kunt varen. Een kleine kuip heeft het bijkomende voordeel dat de
boot weer overeind kan komen zonder dat de vaarder er uit valt. Je kunt jezelf met je knieën
vast zetten in de kajak. (eskimoteren of eskimo redding)
Een ander kenmerk van een "droge kajak" is het volume van de punten. Een kajak met een
grote voorpunt zal de neiging hebben over de golven te gaan omdat de voorpunt een groot
drijfvermogen heeft. Als de voorpunt ook nog in een punt omhoog loopt, zoals bij zeekajaks,
dan betekent dat de golven doorklieft zullen worden met als gevolg nog betere
droogvaareigenschappen.

3.1.4 KEUZE VAN HET TYPE KAJAK
De keuze van het type kajak hangt van het gebruiksdoel. Varen op zee vereist een ander
type kajak dan varen op WW3, of met z’n tweeën dobberen in de sloot langs de achtertuin.

3.1.5 KAJAKTYPES
Vlakwatertoerkajak
Lengte 4,5 tot 5,2 m. De kajak heeft geen oplopende punten om zo weinig mogelijk wind te
vangen. Soms zitten er schotten en luiken in om bagage waterdicht op te bergen, anders
zitten er luchtzakken in. De kajak is lichter gebouwd dan een zeekajak.
Vlakwatercombi
Is een combinatie van een vlakwater- en een wildwaterboot, in verschillende gradaties.
Lengte ca. 4,5 m., ook op de waterlijn, grootste breedte bij of iets achter de kuip, kuipopening
groot of klein, rompvorm ovaal, soms met een scheg. Redelijk snel en stabiel, redelijk
koersvast, zeker met scheg.
Zeekajak
Lengte 4,8 tot 5,5 m., op de waterlijn iets tot veel korter, vaak met duidelijk oplopende
voorsteven, achterdek veelal lager, kuip meestal klein soms lang maar altijd knieën onder het
dek. Meestal met diverse voorzieningen: grijplijnen langs de boot, lenspomp, waterdichte
schotten en dekluiken, elastiek voor uitrusting op het dek. Redelijk snel in golvend water.
Redelijk tot zeer stabiel. Vaart uitermate droog en de koersvastheid en windgevoeligheid zijn
afhankelijk van de lengte van de boot en de hoogte van de voorpunt.
Wedstrijdkajak vlakwater
K1 (persoon) lengte 5,2 m. (ook op de waterlijn), zeer rank op de waterlijn en met het breed-
ste punt (meestal) achter de kuip. Grote kuipopening, romp is rond, meestal met voetenroer
uitgevoerd. Snel en labiel, moeilijk wendbaar, niet geschikt voor ruw water (vaart “nat”).
Wildwaterafvaartkajak
Lengte 5,2 m., ook op de waterlijn, Grootste breedte achter de kuip, kleine kuipopening,
hoog voor- en achterdek, lussen aan de stevens, rompvorm rond. Snel op ruw water, redelijk
snel op vlak water, vrij labiel, moeilijk wendbaar en windgevoelig.
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Wildwaterslalomkajak
Lengte 4 m., op de waterlijn veel korter, kleine kuip, scherpe en afgeplatte stevens met
lussen, rompvorm ovaal. Zeer wendbaar en stabiel, niet snel of koersvast, geschikt voor ruw
(stromend) water.
Wildwatercombi
Lengte ca. 4 m., op de waterlijn iets korter. Vvoor- en achtersteven als bij slalomboot, maar
met meer volume, kleine kuip, grijplussen aan de stevens, rompvorm plat-ovaal. Makkelijk
wendbaar, stabiel, minder snel, geschikt voor niet al te ruw water of branding.
Surfkajak
Lengte ca. 3,5 m., op de waterlijn iets korter (boeg loopt op). Voorsteven stomp, achterschip
en zijkanten met een scherpe rand, kleine kuip naar achteren geplaatst, onderkant plat
(plank) soms met surfboardvin. Wendbaar en stabiel, op vlak water traag, maar door
planeervermogen zeer snel bij afdalingen van hoge steile golven.
Rodeokajak
Lengte 2 tot 3 m., op de waterlijn iets korter, platte en brede romp, voor- en achtersteven
afgerond. Het voor en achterdek zijn erg laag. Zeer wendbaar, stabiel, niet snel
Polokajak
Lengte 2 à 3 m., op de waterlijn iets korter, platte en brede romp. Voor- en achtersteven
afgerond, kleine kuip, vorm van de romp ovaal. Zeer wendbaar, stabiel, niet snel. Voor
gebruik in zwembad –wedstrijden kanopolo- en brandingvaren.
Open kano
Komen vooral voor als toerkano in diverse groottes en uitvoeringen (al naar gelang de
benodigde capaciteit en vereiste vaareigenschappen). Daarnaast zijn er ook open (on
gesloten) wildwaterkano's. De wedstrijduitvoeringen voor vlakwater of wildwater zijn zeer
specifiek gebouwd voor die toepassing.
Wanneer er voor de voortstuwing van een open kano meer vaarders nodig zijn, spreek je
van een 2-, 3-, 4-, 10-persoons kano. Afgekort wordt dit C-2, C-3, C-4 of C-10. De C staat
voor canoe en hoeft dus niet een Canadese uitvoering te zijn.
De meest voorkomende uitvoering is de tweepersoons (tandem) open toerkano. Een
vaartuig met ruime bagagemogelijkheden, waar vaak ook passagiers in mee kunnen. De
stabiliteit van open de kano ten opzichte van de kajak is meestal groter.
Voortbeweging met steekpeddel, meestal zeer breed maar met 'hoge' zitplaats. Dus: veel
bagageruimte en daardoor geschikt voor trektochten. De stabiliteit is afhankelijk van de
plaatsing van de zittingen, maar is meestal groot.

3.1.6 KEUZE VAN DE PEDDEL
De peddel dient om de kajak voort te bewegen. Met de peddel wordt spierkracht omgezet in
voorwaartse snelheid. Op het gebied van de peddels bestaat er een ruime keuze. In deze
paragraaf gaan we in op de kenmerken van een peddel en hoe deze de vaareigenschappen
beïnvloeden.
Voor het bepalen van de juiste peddellengte zie hoofdstuk 2.1.
Steekpeddel
Enkelbladige peddel of steekpeddel of pagaai.
De peddel die bij Canadese of open kano’s gebruikt worden heeft maar één blad. Aan de
andere kant zit een handgreep .
De peddel wordt aan een zijde van de kano in het water gestoken.
Dubbelbladige peddel
De peddel die bij kajaks wordt gebruikt heeft twee bladen. De handgreep zit tussen de
bladen.
De peddel wordt aan beide zijden van de kajak in het water gestoken.
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Bladvorm
De stuwende effecten van de peddel worden voor het grootste gedeelte bepaald door de
vorm van het blad. We kunnen hierover een paar opmerkingen maken:
Het insteken van het blad gaat het best als het blad enigszins gebogen is. Is de peddel ook

nog a-symmetrisch dan gaat het nog beter. Dit komt doordat het water minder wordt
verstoord met een gebogen blad. Er ontstaat minder turbulentie achter het blad en er is daar
door een grotere stuwende kracht aanwezig.
Wanneer er ook veel achteruit moet worden gevaren heeft het geen zin een gebogen peddel
te hebben. Peddels voor slalom en kanopolo zijn dan ook vaak vlak, zodat ook achteruitva-
ren efficiënt kan.
Peddelmateriaal
Er zijn verschillende soorten peddels. Allereerst de 'klassieke' peddel die helemaal uit hout is
gemaakt. De uiteinden van de steel zijn geïntegreerd in de bladen; een combinatie van
essen en hardhout vormt een licht, vormvast en fraai geheel. Voor versterking aan de uitein-
den zijn houten bladen vaak voorzien van een ingelamineerde strook hardhout of van een
metalen strip (dit laatste alleen bij rivier peddels).
Modernere peddels zijn er met holle aluminium of glasfiber stelen, waardoor zij licht zijn en
toch sterk. Aluminium stelen moeten 'handgrepen' hebben. Varen met een kale aluminium
steel in je handen is niet prettig. Aluminium is bovendien sterk geleidend, wat vooral bij kou
onaangenaam is.
De bladen kunnen dan van gebogen watervast triplex zijn (de goedkoopste uitvoering) of de
kunststof ABS (ook niet al te duur, maar vaak niet 'star' genoeg) of gewapende kunststof. Bij
de peddelbladen van kunststof, worden combinaties van duurdere materialen gebruikt. Dit
om starre, lichte en sterke bladen te krijgen.
Polyester bladen kunnen een aluminium profiel hebben om de randen te beschermen tegen
het stoten en slaan op stenen, beschoeiing enzovoort.
Het gewicht van de peddel is belangrijk. Na een dagje kanovaren heb je hem al heel wat
keren opgetild en naar voren bewogen.

3.1.7 PEDDELTYPES
Toerpeddel
De toerpeddel is een zwaardere peddel met een gebogen blad. Er is hierin een ruime
schakering. Een zwaardere peddel is minder kwetsbaar, denk bij toertochten aan vaak in- en
uitstappen en steunen op de wal.
Wildwaterpeddel
Bij wildwatervaren wordt vaak gekozen voor een wat kortere peddel, vooral makkelijker bij
het manoeuvreren op kleine rivieren vol rotsblokken of bomen. Het blad is vaak gebogen
maar kan ook vlak zijn.
Zeepeddel
Bij zeekanoërs ziet men vaak, dat de peddel voering zeer laag is. Dit gebeurt om de
windvang , die zeker op zee aanzienlijk kan zijn, zoveel mogelijk te beperken. Bij een
dergelijke vaarstijl past een lange, smalle peddel omdat deze bij een kleine vaarhoek gunsti-
ger in het water steekt.
Vlakwaterwedstrijd
Vlakwaterwedstrijd peddels zijn het best te herkennen aan hun gewicht, ze zijn superlicht en
zeer sterk. Ze hebben een asymmetrisch gebogen blad.
Tegenwoordig wordt er in de vlakwater wedstrijdsport volop gevaren met de wing peddel.
Deze peddel wijkt qua vorm en vaargedrag sterk af van de gewone peddel. Het blad van de
wing peddel is als een vleugel gevormd. Het voordeel hiervan is dat met deze peddel meer
water wordt vastgehouden. Het resultaat is dat er sneller mee gevaren wordt. Het varen met
de wing verschilt sterk van het varen met een conventionele peddel.
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3.2 UITRUSTING VAN DE KAJAK
De volgende zaken dienen in of aan de kajak aanwezig te zijn. Afhankelijk van het merk en
type kajak is het toebehoren al aanwezig bij de aankoop van de kajak (geïntegreerd).
Drijfvermogen
De kajak dient, ook wanneer deze op zijn kop ligt, voldoende drijfvermogen te hebben.
Meestal is dit drijfvermogen in de vorm van lucht. Een goed afgesloten ruimte, of een plastic
zak met lucht zorgt er voor dat de kajak ook ondersteboven, blijft drijven. In wildwaterkajaks
zie je ook wel drijfvermogen in de vorm van piepschuim blokken die tussen het boven en
onderdek gemonteerd zijn. Aan weerszijde van het schuimblok kan de vaarder een been
kwijt. Zeekajaks hebben afgesloten compartimenten in de voor- en achterpunt.
Waar een afgesloten hoeveelheid lucht zit, kan geen water komen. Een bijkomend voordeel
is dus dat de kano met luchtzakken gemakkelijker te hozen is dan zonder.
Voetensteun
In elke kajak hoort een voetensteun. Een voetensteun kan gemaakt zijn van hout, metaal of
kunststof.
De voetensteun vergemakkelijkt het overbrengen van de voorwaartse beweging van de
peddel op de kajak –“meefietsen”. De vaarder zit prettiger, meer ontspannen, als de voeten
tegen de voetensteun rusten. De knieën zijn licht gebogen en de bal van de voet rust tegen
de voetensteun.
Bij vlakwater kajaks met een grote kuip is de voetensteun goed geplaatst als de knieën net
iets boven de kuiprand uit komen en de bal van de voeten de voetensteun raakt.
Zitje
Veelal is het zitje voorgevormd, al of niet voorzien van een (verstelbare) rugleuning.
Het zitje moet horizontaal zijn zodat de vaarder niet naar achteren glijdt en de
bewegingsvrijheid wordt belemmerd lage rugpijn kan ontstaan. Voor een juiste trim van de
kajak en houding is het aan te bevelen dat het zitje verplaatsbaar is.
Roer en scheg
Roer en scheg hebben tot doel de kajak koersvast te maken. De scheg is een onder de kajak
in de lengterichting lopend bevestigd plat vlak. Bij sommige types zeekajak kan de scheg
worden ingetrokken.
Met een roer kan de koers van de kajak, onafhankelijk van de peddel worden bepaald. Het
roer in de kajak wordt bediend met de voeten. Een onderroer (onder de kajak) is kwetsbaar
en daarom wel een klaproer achter de kajak bevestigd.
Grijplijnen (zeekajak)
Grijplijnen worden boven op het dek van de kano bevestigd, lopend van de voorpunt naar de
achterpunt. Naast de kuip dienen ook bevestigingspunten te zitten, zodat de lijnen niet tegen
de kuiprand klemmen. Dit belemmert namelijk het bevestigen en losmaken van het spatzeil.
Grijplijnen zijn bedoeld om extra grijpplaatsen te krijgen op de kajak. Vooral voor kajaks die
op groot water met mogelijk flinke golfslag varen, zijn grijplijnen verplicht. Door een netje te
bevestigen tussen de lijnen is het ook mogelijk om extra bagage boven op de kajak mee te
nemen.
Sleeplijnen (zeekajak)
Sleeplijnen worden vooral gebruikt op wildwater en op groot water. Een sleeplijn bestaat uit
een nylon koord van ongeveer 1,5 m. met aan het eind een musketonhaak.
Met behulp van een sleeplijn is het mogelijk een omgeslagen kajak aan je kajak te
bevestigen en naar de kant te slepen. Het ene eind van het koord wordt achter de kuip
bevestigd in een klem, het andere eind voor aan de te slepen kano. De vaarder kan de klem
lostrekken als de gesleepte kajak vast komt te zitten.
Het is ook mogelijk om het koord te bevestigen aan het zwemvest. Deze methode wordt wel
gebruikt bij het slepen van te moe geworden of zieke vaarders. Hiervoor zijn speciale zwem-
vesten in de handel. Het nadeel van de laatstgenoemde methode is dat, als de getrokken
kajak vast komt te zitten, de sleper zich niet meer vrij kan bewegen. De sleeplijn is in dit
geval iets langer dan de genoemde 1,5 meter.
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Werplijnen

Bij tochten op stromend water en ook bij het nemen van bevaarbare stuwen, is het
verstandig een of meerdere werplijnen mee te nemen. Werplijnen bestaan uit een nylon-
koord van 15 tot 25 meter met aan beide zijden een lus en aan een van de uiteinden een
zak.
Een werplijn is het middel om iemand die in moeilijkheden verkeert op het water vanaf de
kant te redden.
Door de zak met water te vullen, is het mogelijk om de lijn verder en makkelijker te werpen.
De zak is tevens te gebruiken voor het opbergen van de lijn.
Let op:

 Zorg er bij het werpen van de lijn voor dat je stevig staat. Er kan een grote trekkracht
op komen.

 M.b.v. een musketonhaak kan de drenkeling zich vasthaken aan de lijn.
 Plaats de haak in de zak, nooit aan de lus.

3.3 UITRUSTING VAN DE VAARDER
Benodigdheden bij een tocht

 Een tocht plan.
 Tegen water beschermde waterkaart.
 Geschikte, complete, kajak.
 Geschikte peddel.
 Spatzeil.
 Wetsuit (indien nodig).
 Zwemvest.
 Waterdichte zak.
 Surf- of andere waterschoenen.
 Voldoende eten.
 Drinken (in de winter warm in thermosfles, in de zomer koud in thermosfles).
 Lekkers (heel veel).
 Reserve kleren voor in de kajak.
 Anorak, of regenjack.
 Handdoek voor eindpunt.
 Handdoek voor onderweg.
 Kleren en schoenen op het eindpunt.
 Geld.
 Bevestiging voor een (eventuele) bril.
 Waterdicht horloge.
 Verbandtrommel.

Afhankelijk van het soort tocht en de mensen die meegaan, kunnen de volgende zaken ook
noodzakelijk zijn

 Sleeplijn.
 Lichtpatronen.
 Werplijnen.
 Kompas.
 Noodrantsoen.
 Reserve peddel.
 Pomp.
 Zaklampje.
 Mobile telefoon.



2005 NKB redader instructeur kajak 3 53

3.3.1 ZWEMVEST EN REDDINGVEST
Zwemvest
Op open water en in de winter is het belangrijk om een zwemvest te dragen. Een zwemvest
is een drijfhulp en moet een opwaarts vermogen hebben van tenminste 6 kg.
Een zwemvest moet comfortabel zitten, en mag de peddelbeweging niet belemmeren. Dit
betekent dat de armsgaten ruim moeten zijn en dat het niet omhoog mag kruipen. Het is
beter dat het geen kraag heeft, deze waait namelijk gemakkelijk op en belemmert het
uitzicht. In het water moet het zwemvest om het lichaam blijven sluiten en niet de neiging
hebben om op eigen houtje te gaan drijven en het lichaam te verlaten..
Reddingsvest
Is bedoeld om het lichaam onder alle omstandigheden ruggelings in het water te laten
drijven. Zo, dat het hoofd door een kraag vrij van het water wordt gehouden. Een reddings-
vest moet in staat zijn om een bewusteloze drenkeling binnen 6 seconden op zijn rug te
keren.
Voor het kajakvaren zijn het onhandige dingen, hoewel zeekanoërs eigenlijk niet zonder
kunnen. Zelfopblaasbare vesten zijn de aangewezen oplossing.

EEN ZWEMVEST IS GEEN REDDINGSVEST.

3.3.2 HELMEN
Bij het bevaren van stromend water zouden helmen eigenlijk verplicht moeten zijn. Hoe
onschuldig het water ook lijkt, bij omslaan behoort een botsing met een kei onder water tot
de risico's.
Een goede helm voldoet aan de volgende eisen

 De helm moet stevig op het hoofd zitten, bijna klemvast zodat hij niet kan schuiven.
 De helm moet een goede bescherming bieden bij de slapen en het voorhoofd. Dit zijn

de kwetsbaarste plekken.
 Een goede helm komt tot net boven de wenkbrauwen.
 Met de helm op moet je nog voldoende kunnen horen.

3.3.3 WATERVASTE TAPE
Breed watervast tape komt tijdens het varen altijd van pas. Voor het tijdelijk repareren van de
waterdichte zak, anorak, peddel of kajak.
Wordt er gevaren met polyester kajaks, dan is het sowieso slim om watervast tape mee te
nemen.
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Hoofdstuk 4

VEILIGHEID

4.1 ONGELUKKEN
4.1.1 INLEIDING
Van de instructeur en wedstrijdtrainer wordt verwacht dat zij zelf veel kennis hebben over
veiligheid binnen de kanosport, maar ook dat zij het abstracte begrip veiligheid aan
beginnende en gevorderde kanovaarders kunnen doceren. Vooral dit laatste blijkt in de
praktijk moeilijk te zijn, omdat "veiligheid" een niet op zich zelf staand begrip is.
Zo zijn heel duidelijk verbanden te leggen met

 Vaartechnieken.
 Materiaalkennis.
 Anatomie en Fysiologie.
 Trainingsleer.
 Organisatie.
 EHBO.
 Onderkoeling.
 Inwerking van warmte.
 Verdrinking.

Van de instructeur en wedstrijdtrainer wordt verwacht, dat zij de veiligheid niet alleen
beperken tot "veiligheid op het water", maar ook tot “veiligheid op het land” Veel ongelukken
en ongelukjes doen zich voor op de kant of tijdens de reis naar de vaarlocatie.

4.1.2 AANSPRAKELIJKHEID (zie ook: hoofdstuk 10)
De instructeur is bij een ongeval aansprakelijk. De instructeur dient zodanige
voorzorgsmaatregelen te treffen dat bij een ongeval hem geen schuld verweten kan worden.
Er is sprake van verwijtbare schuld bij grove nalatigheid.
Controleer bij elke les

 Zwemvesten in de juiste maten.
 Drijfvermogen van de kajaks.
 Zwemdiploma deelnemer.
 Bij beginnende kajakvaarders geen spatzeil gebruiken.

Minderjarigen
 Minderjarigen moeten een schriftelijke en ondertekende goedkeuring van hun ouders

overhandigen. Zonder een dergelijke verklaring is het niet verstandig een
minderjarige deelnemer toe te laten.

 Volwassenen nemen in principe deel onder eigen verantwoordelijkheid. Maar ook dan
blijft een instructeur zijn verantwoordelijkheid houden.

Gezondheid
Vraag expliciet aan de deelnemers of er bepaalde gezondheidsaspecten zijn die de
instructeur zou moeten weten: epilepsie, hartkwalen, suikerziekte en medicijngebruik enz. De
deelnemer hoeft eventuele gezondheidsaspecten niet aan alle andere deelnemers te
melden, als de instructeur maar op de hoogte is. Vraag ook naar eventuele bestaande
blessures. Leg uit dat de deelnemers ook zelf moeten aangeven als een oefening voor hen
te vermoeiend blijkt.
Vermoeidheid en leercurve
Bepaalde technieken kunnen erg vermoeiend zijn voor beginnende kajakvaarders.
Oververmoeidheid en overbelasting beïnvloeden het leerproces negatief en leiden in het
ergste geval tot blessures. Ga als instructeur niet tot het uiterste om het lesplan volledig af te
werken. Stop met een oefening als de progressie stopt (leercurve). In het ideale geval moet
de oefening gestopt worden, net voordat de resultaten slechter worden, op de top van de
leercurve. Houdt daarbij rekening met de individuele deelnemer.
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4.1.3 BEGRIPSVORMING
Veiligheid is een subjectief begrip. Wat de één als veilig ervaart, zal de ander als
onverantwoord gevaarlijk ervaren.
Veiligheid heeft dus te maken met het verkleinen van de risicofactor. Nooit zal tijdens een
les, een vaartocht voor 100 % enig ongeluk (of ongeval) uitgesloten kunnen worden.

VEILIGHEID
Het treffen van maatregelen om ongelukken te voorkomen, dan wel de gevolgen van
ongelukken te beperken (ooraf, tijdens, achteraf).

ONGELUK
Een onopzettelijke gebeurtenis, waarvan de afloop een zekere mate van ongerief
met zich meebrengt.

ONGERIEF
De mate van ongerief wordt meestal de ernst van het ongeluk genoemd.

Voorbeelden
 "Vrijkomen met de schrik " is een lichtere mate van ongerief dan
 "Overleden ten gevolge van onderkoeling en verdrinking ", of
 "Het afbreken van de buitenspiegel omdat een boot van het dak afviel bij het afladen

" is ook een lichtere mate van ongerief als dan
 "Het gezin met drie kinderen kwam om het leven, omdat een kano van de auto

ervoor van het dak afwaaide ".

VEILIGHEIDSVOORNEMEN
Het nemen en uitvoeren van maatregelen om de kans op ongelukken te vermijden.

4.1.4. ALGEMENE VEILIGHEIDSRICHTLIJNEN
Een kano is een klein en kwetsbaar vaartuig, zelfs de meest doorgewinterde kanoër kan in
moeilijkheden komen als hij een paar elementaire veiligheidsregels over het hoofd ziet. Voor
alle duidelijkheid volgen hier enkele belangrijke zaken die nooit vergeten mogen worden:

 Laat nooit mensen kanoën die niet kunnen zwemmen.
 Ga nooit alleen groot, open water op.
 Draag ook op binnenwater een zwemvest als het water koud is, en zeker van oktober

tot mei.
 Zorg ervoor dat polyester kano’s altijd drijfvermogen aan boord hebben.
 Zorg ervoor dat je altijd ruim voldoende en droge kleren bij je hebt. Op zee en bij

koud water is het dragen van een neopreen pak aan te bevelen.
 Draag nooit laarzen in een kano. Het is onmogelijk om met laarzen aan te zwemmen.
 Zorg dat extra kleren en overige bagage waterdicht opgeborgen worden in de kano

(waterdichte zak of tonnetje).
 Neem op tochten voldoende eten en (warm) drinken mee.
 Blijf op groot water altijd zo dicht mogelijk bij elkaar. Dit betekent dat iedereen

regelmatig achterom moet kijken.
 Blijf uit de buurt van visnetten of vissers in bootjes of vissers aan de waterkant. De

aanwezigheid van kanovaarders wordt niet altijd op prijs gesteld, omdat dit de vangst
nadelig kan beïnvloeden.

 Volg de vaarregels op.
 Verken stroomversnellingen en stuwen vanaf de kant (alvorens ze te bevaren).
 Gebruik bij vervoer van een kano (met de auto) goed transportmateriaal.
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Blijf uit de buurt van grote schepen. Houd er rekening mee dat de stuurlieden op deze
schepen een dode gezichts hoek hebben van vele meters.
Met andere woorden: de schipper ziet je pas als je een heel eind van de boeg van het schip
verwijderd bent. Denk ook om de rauw van de schepen (kolkend water achter het schip dat
door de schroef werd veroorzaakt is zeer instabiel).

4.1.5 REGELS TER VOORKOMING VAN ONGEVALLEN
Algemeen

 Ieder is zelf verantwoordelijk voor veiligheid.
Mens

 In goede conditie.
 Voldoende vaardigheden.
 Kennis van zaken.

Kennis
 Bewust van gevaar.
 Groepsafspraken.
 Korte calamiteitenketen.

Materiaal
 In goede conditie.
 Compleet.
 Goed vast aan de kajak.

4.1.6 REGELS TER VERKLEINING VAN DE GEVOLGEN VAN ONGELUKKEN
Algemeen

 Eigen veiligheid eerst!
 Mens gaat boven materiaal.

Defensief varen
 Groepsafspraken maken en handhaven.
 Op tijd overleggen.

4.1.7 CALAMITEITENKETEN
Houdt het voorval kort

 Zelf redding.
 Kameradenhulp.

De aanéénschakeling van gebeurtenissen wordt ook wel calamiteitenketen genoemd.
Naarmate de calamiteitenketen langer duurt, wordt de ernst van het ongeluk groter.
Voor veel potentiële ongelukken is een calamiteitenketen op te stellen. Dit is niets anders,
dan de gebeurtenissen en handelingen, die achtereenvolgens kunnen /moeten gaan
plaatsvinden logisch op te schrijven. Een calamiteitenketen (een soort draaiboek van een
ongeluk) wordt ook wel een "What ... if" analyse genoemd en laat zich het beste schematisch
opstellen. Bijgaand tref je een voorbeeld aan van de situatie, dat iemand kentert.

4.1.8 “WHAT ....... IF” DRAAIBOEK
De instructeur en wedstrijdtrainer dienen over een groot arsenaal van "What .... if"
draaiboeken te beschikken.
Op basis van deze "What-if" draaiboeken worden (groeps)afspraken gemaakt

 "Als er ....... gebeurt, dan doe jij...... en jij..... en jij.....".
Neem specifieke maatregelen t.a.v. de (persoonlijke) uitrusting

 "Allemaal zwemvest om, thermoskan met warme drank mee en extra droge kleren
mee, omdat......".
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"Veiligheid" bestaat uit een complexe samenhang van factoren, die niet uit een boekje zijn te
leren. Het "veiligheidsdenken" kan wel ontwikkeld worden, door van potentiële ongelukken
de calamiteitenketen een “What ... if- analyse op te stellen en deze met anderen te

bespreken. Het opstellen van de calamiteitenketen is een hulpmiddel om van tevoren een
inschatting te maken van risico’s en de veiligheidsvoornemens hierop aan te passen.
Van elke instructeur en wedstrijdtrainer mag verwacht worden dat hij de juiste
veiligheidsmaatregelen treft. In veel gevallen zijn deze veiligheidsmaatregelen goed in te
schatten op basis van kennis van zaken over mogelijke ongelukken en hun
calamiteitenketens en kennis over de ernst van de afloop in relatie tot het doorbreken van de
calamiteitenketen.

4.1.9 OPDRACHTEN VOOR HET OPSTELLEN VAN EEN” WHAT .....IF” DRAAIBOEK
Maak aan de hand van onderstaande opdrachten een calamiteitenketen –What .. if analyse
en stel een lijst met veiligheid voornemens op.

Opdracht 1
Twee zwemmende kanovaarders na aanvaring met kleine zeilboot op het midden
van de Loosdrechtse plassen.
Groepssamenstelling

 Twee onervaren volwassenen te water.
 Drie onervaren jeugdigen (ca 13 jaar).
 Een ervaren volwassene (vaarleider).

Omstandigheden
 Begin maart (water- en luchttemperatuur ca 5 graden. Celsius).
 Windkracht vier met golven van ca 0,6 meter.

Opdracht 2
Een zwaarvermoeide en koukleumende branding vaarder in kanokleding wordt op het
strand per ongeluk bewusteloos geslagen doordat een andere kanovaarder zijn kajak
tijdens het dragen onhandig draait.
Groepssamenstelling

 Een ervaren volwassen branding vaarder op de grond.
 Twee ervaren volwassen branding vaarders.

Omstandigheden
 Begin maart (luchttemperatuur ca 5 graden), windkracht vier.

Opdracht 3
Een ervaren wildwater vaarder is aan het begin van een verblokte WW IV passage
gekenterd en gaan zwemmen.
Groepssamenstelling

 Een ervaren volwassen wildwater vaarder (vaarleider) te water.
 Twee ervaren jeugdige wildwater vaarders.
 Twee onervaren volwassen wildwater vaarders.

Omstandigheden
 Midden juli in de Italiaanse Alpen (ca 30 graden).
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Opdracht 4
Drie jeugdleden van KV de Kneuzen zijn tijdens hun derde instructiemiddag in april
bij het oefenen van de boogslagen tegelijk omgeslagen op de Gaasperdammerplas.
Een van de drie jeugdleden krijgt ter plaatse een zware ASTMA aanval.
Groepssamenstelling

 Een ervaren kanoër (instructeur).
 Drie jeugdleden te water.

Omstandigheden
 Eind april. Water temperatuur 8 graden.
 Luchttemperatuur 15 graden.

Opdracht 5
Tijdens de verenigingstocht Biesbosch - Tiengemeten - Willemstad komt uit het
westen een zwaar onweer op met zichtbare bliksem en windstoten.

Twee vooruit gevaren open kano's met in totaal vier personen kenteren, t.g.v. een flinke
windstoot.
Groepssamenstelling

 Vijf ervaren kanoërs in kajaks in het peloton.
 Vier ervaren open kanovaarders te water.
 Vijftien onervaren kanovaarders, waarvan vier in open kano.

Omstandigheden
 Begin Augustus. Water temperatuur 20 graden.
 Luchttemperatuur 25 graden.

Opdracht 6
Aan het eind van een mooi zomers toertocht, worden de kajaks opgeladen. Een lid
van de vereniging neemt de kajak op zijn schouder, overziet de weg niet en wordt
door een motorrijder omver gereden. Beiden zijn zwaar gewond. De kajak is door de
zijruit van een bestelbus gegaan, de motor heeft drie kajaks in zijn val meegenomen
en op een telefoonpaal vermorzeld.
Groepssamenstelling

 Een zwaar gewonde kanoër in kanokleding op de grond.
 Een zwaar gewonde motorrijder op de grond.
 Twee vaarleiders.
 Acht onervaren kanovaarders (vier jeugdigen).

Omstandigheden
 Mooi weer, echter 3 km van de bewoonde wereld.
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4.1.10 BELEID
"Veiligheid" is een abstract begrip en het is vaak moeilijk om daar concreet les in te geven.

Toch zijn er ook een aantal methoden en didactische hulpmiddelen te bedenken, die het
denken over veiligheid en - handelen kunnen aanmoedigen.
Een beginnende kanovaarder zal graag willen weten welke risico’s aan kanovaren zijn
verbonden.

Onderstaande adviezen kunnen helpen het denken over veiligheid op een vereniging te
bevorderen.

 Opstellen van een theorieboek, waarin duidelijk alle afspraken staan die gemaakt zijn
om de veiligheid binnen een vereniging te bevorderen.

 Het organiseren van een informatiemiddag/- avond voor nieuwe leden en/of ouders
van jeugdleden, waarin het hoe en waarom van de veiligheidsafspraken worden
duidelijk gemaakt.

 Het organiseren van een informatiemiddag/- avond, waarin bijvoorbeeld een
gastspreker een specifiek onderwerp volledig uitdiept.
Voorbeelden zijn
- Rijkspolitie te water over vaarregels en veel voorkomende fouten en

ongelukken op het water.
- GG en GD over EHBO of onderkoeling.
- prominenten uit de kanosport met veel ervaring op het gebied van veiligheid.
- sexuele intimidatie . Zie ook: 4.2.5.
- ARBO – check.
- aansprakelijkheid.

 Het organiseren van een videomiddag -avond, waarin ongelukken en hun afloop zijn
gefilmd.

 Het maken van een veiligheids ganzenbord. Op de middagen of avonden dat er niet
gekanood wordt, worden kanovaarders wel overvaren, breken peddels, worden X-
reddingen uitgevoerd, moet er geschuild worden voor het onweer, en draait de
vaarleider drie minuten lang rond in een gevaarlijke wals.

 Het gezamenlijk opstellen van een aantal calamiteitenketens, What-if analyses,
gevolgd door het opstellen van veiligheidsvoornemens/- maatregelen. Door er
regelmatig met elkaar (gestructureerd) over te denken en te praten neemt het denken
over veiligheid toe.

 Het doen van vergelijkend warenonderzoek en iemand van de vereniging een
spreekbeurt laten geven, waarom hij vindt dat product X beter is dan product Y en Z.
Goede voorbeelden zijn: boten en hun bouwmaterialen, peddels, zwemvesten,
helmen etc.

Ondanks al deze tips, zal het begrip "veiligheid" abstract blijven. Het is een opgave voor elke
instructeur of wedstrijdtrainer om het zo concreet mogelijk te maken en de veiligheid (= het
treffen van maatregelen om ongelukken te voorkomen, dan de gevolgen van ongelukken te
beperken) te vergroten.
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4.2 GEDRAGSREGELS VOOR SPORTLEIDERS
4.2.1 BEGRIPSVORMING
Seksuele intimidatie is elke vorm van seksueel gedrag die iemand als ongewenst of
gedwongen ervaart. Het gaat er dus niet om hoe iemand het bedoelt, maar hoe de ander het
ervaart. Het kan zijn dat de 'pleger' zich niet bewust is van het ongemak dat hij de ander
bezorgt. Als de ander hem erop aanspreekt, zal hij waarschijnlijk zijn excuses aanbieden en
het niet meer doen. Sommigen intimideren of misbruiken echter wel bewust. Deze vorm van
gedrag is lastiger aan te pakken. De één heeft er geen problemen mee, de ander wel. Als
regel geldt dat het op moet houden als iemand er duidelijk niet van gediend is.
Voorbeelden

 Dubbelzinnige grappen.
 Opmerkingen over hoe iemands borsten of billen uitkomen in het nieuwe clubtenue.

Pin-ups in de verzorgingsruimte .
 Obscene gebaren maken.
 Een klapje op de bil, een arm over de schouder.

Andere voorbeelden van seksuele intimidatie of misbruik beschouwen we eigenlijk allemaal
als ongewenst. Er is geen discussie over nodig of ze wel of niet mogen

 Mensen begluren in de kleedkamer of onder de douche.
 Aanranding en verkrachting.

Machtsverschil
Seksuele intimidatie kan iedereen overkomen: mannen en vrouwen, kinderen en
volwassenen, fanatieke topsporters, mensen die af en toe 'een balletje slaan', kaderleden...
Ook plegers kunnen sporters, trainers, kaderleden, maar bijvoorbeeld ook toeschouwers zijn.
Wat vooral een rol speelt, is de machtsverhouding tussen pleger en slachtoffer. Daardoor
zegt het slachtoffer niet zo makkelijk: 'Blijf van me af' of: 'Hou daarmee op'. Hij of zij is bang
voor de mogelijke gevolgen. Bijvoorbeeld om buitengesloten, uitgelachen of benadeeld te
worden.
Het machtsverschil komt tot uiting in zaken als

 Het getal: groep tegenover eenling.
 Positie: trainer/coach tegenover pupil; werkgever tegenover werknemer.
 Leeftijd: volwassene tegenover kind.

4..2.2 GEDRAGSREGELS
Onderstaande gedragsregels voor begeleiders in de sport zijn op 20 mei 1997 unaniem
vastgesteld door de Algemene Vergadering van NOC*NSF. Hierin zijn praktisch alle
sportbonden in Nederland vertegenwoordigd.
De begeleider

 Moet voor een omgeving en sfeer zorgen waarbinnen de sporter zich veilig voelt (te
bewegen).

 Onthoudt zich ervan de sporter te bejegenen op een wijze, die de sporter in zijn
waardigheid aantast, én verder in het privé-leven van de sporter door te dringen dan
nodig is voor het gezamenlijk gestelde doel.

 Onthoudt zich van elke vorm van seksueel (machts)misbruik of seksuele intimidatie
tegenover de sporter.

 Mag de sporter niet op zodanige wijze aanraken dat de sporter en/of de begeleider
deze aanraking naar redelijke verwachting als seksueel of erotisch van aard zal
ervaren, zoals doorgaans het geval zal zijn bij het doelbewust (doen) aanraken van
geslachtsdelen, billen en borsten.

 Onthoudt zich van seksueel getinte verbale intimiteiten.
 Zal tijdens training(stages), wedstrijden en reizen gereserveerd en met respect

omgaan met de sporter en de ruimten waarin de sporter zich bevindt, zoals de kleed-
of hotelkamer.
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 Heeft de plicht de sporter te beschermen tegen schade en (machts)misbruik als
gevolg van seksuele intimidatie. Daar waar bekend of geregeld is wie de belangen
van de (jeugdige) sporter behartigt, is de begeleider verplicht met deze personen of
instanties samen te werken opdat zij hun werk goed kunnen uitoefenen.

 Zal er actief op toezien dat deze regels door iedereen die betrokken is bij de sporter
worden nageleefd. Indien hij gedrag signaleert dat niet in overeenstemming is met
deze regels zal hij de betreffende persoon daarop aanspreken.

 Seksuele handelingen en seksuele relaties tussen de begeleider en de jeugdige
sporter tot 16 jaar zijn onder geen beding geoorloofd en worden beschouwd als
seksueel misbruik.

 De sporter zal geen (im)materiële vergoedingen geven met de kennelijke bedoeling
tegenprestaties te vragen. Ook de begeleider aanvaardt geen financiële beloning of
geschenken van de sporter die in onevenredige verhouding tot de gebruikelijke dan
wel afgesproken honorering staan.

 In die gevallen waarin de gedragsregels niet (direct) voorzien, ligt het binnen de
verantwoordelijkheid van de begeleider in de geest hiervan te handelen.

Veiligheid en onderling vertrouwen is de beste manier om sexuele intimidatie tegen te gaan.
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4.2.3 NEEM ALLES SERIEUS
Neem niet alleen concrete klachten serieus, maar ook vermoedens en geruchten. Ga altijd
na of er werkelijk iets aan de hand is. Zodat u het gerucht kunt ontzenuwen. Of passende
maatregelen kunt nemen. Neem daarnaast álle vormen van seksuele intimidatie serieus.
Heb dus niet alleen oog voor de ernstigste vormen. Uit onderzoek onder slachtoffers blijkt
namelijk dat ernstig misbruik meestal met iets kleins is begonnen. Daarna wordt het
geleidelijk aan ernstiger. Wees er dus vroeg bij en treed ook op tegen kleine
grensoverschrijdingen. Bijvoorbeeld door een gesprek met de 'pleger' aan te gaan en
gedragsafspraken te maken. Hierbij zijn de gedragsregels voor begeleiders in de sport goed
bruikbaar.
Ga niet zelf dokteren...
Heeft u binnen uw bond of vereniging te maken met een melding of vermoeden van seksuele
intimidatie? Dan kunt u beter niet zelf gaan 'dokteren'. De problematiek is daarvoor te
complex en gevoelig. Een misstap kan vérstrekkende gevolgen hebben voor de klager, de

beschuldigde en de vereniging als geheel. Zorgvuldigheid is in het belang van het
slachtoffer, maar ook om de rechten van de vermoedelijke pleger te waarborgen. Bovendien
is het lastig om als betrokkene volledig objectief te zijn.
... maar vraag deskundig advies

Advies van een buitenstaander met kennis van zaken is van groot belang
voor een goede afhandeling. Daarom beschikt de sport over een poule van
vertrouwensadviseurs. U kunt het beste even contact met zo'n adviseur
opnemen als u te maken krijgt met een vermoeden of melding. Hieraan zijn
geen kosten verbonden.

4.2.4 HULPVERLENING
Wijs op mogelijkheden tot begeleiding en hulpverlening
Een slachtoffer kan behoefte hebben aan een vertrouwelijk gesprek met
iemand van buiten de eigen vereniging. Wijs hem of haar dan op de
mogelijkheid om met een sportvertrouwenspersoon te spreken.
Vertrouwenspersonen voor beschuldigden
Er zijn drie vertrouwenspersonen voor beschuldigden van seksuele intimidatie of misbruik in
de sport. Zij zijn er niet alleen voor mensen die werkelijk van seksuele intimidatie worden
beschuldigd. Bij hen kunnen ook mensen terecht die zichzelf afvragen of ze misschien de
grens van het toelaatbare overschrijden. Iedereen die behoefte heeft aan een vertrouwelijk
gesprek over 'de andere kant', kan een beroep op hen doen. Daaraan zijn geen kosten of
voorwaarden verbonden.
Wat doen ze wel en wat niet?
De vertrouwenspersonen zijn geen advocaten voor plegers van seksueel misbruik. Ook
spelen zij niet de rol van politieagent, rechter of therapeut. Wel bieden zij een luisterend oor
en gaan ze na of bemiddeling is gewenst. De vertrouwenspersonen kunnen beschuldigden
ook ondersteunen bij eventuele gesprekken met de klager/klaagster of vereniging. Ze staan
de cliënt bij met informatie en advies en bij eventuele behandeling van een klacht.
Behoefte aan een gesprek?
Bel dan, geheel vertrouwelijk, met een vertrouwenspersoon voor beschuldigden:

 zie www.sport.nl voor actuele informatie.

4.2.5 BELEID
Voorkomen is beter dan genezen. Wil uw sportclub seksuele intimidatie zoveel mogelijk
voorkómen? Dan is er de brochure 'Seksuele intimidatie in de sport: beleid voeren bij een
sportvereniging'. Hierin wordt uitgelegd welke situaties het risico op seksuele intimidatie
vergroten. En wat verenigingen kunnen doen om die risico's te beperken.
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Bijvoorbeeld
 Het aannemen van de gedragsregels voor sportbegeleiders in de ledenvergadering.
 Het organiseren van een voorlichtingsavond.
 Het installeren van een contactpersoon seksuele intimidatie bij de club.

U kunt de brochure gratis bestellen. Zie Folders en publicaties.

Beleidsondersteuning
Bij het opzetten en invullen van preventiebeleid of het organiseren van een
voorlichtingsavond kan de Provinciale Sportraad ondersteuning bieden.
Stichting Provinciale Groninger Sportraad, 0598-323200

SPORT Fryslân, 058-2677910
SPORT Drenthe, 0528-233775
Sportraad Overijssel, 038-4577777
Gelderse Sport Federatie, 026-4834530
Steunfunctie Sport Flevoland, 0320-251113
Stichting Sportservice Midden Nederland, 030-2322927
Sportservice Noord-Holland, 023-5319475
Stichting Provinciale Sportraad Zuid-Holland, 0174-244940
Stichting Zeeuwse Sportraad, 0118-640700
Sportservice Noord-Brabant, 013-5349027
Stichting Symbiose, Unit Sport (Limburg), 046-4208000
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4.3 ONDERKOELING
4.3.1 BEGRIPPEN

 Lichaamstemperatuur.
 Kerntemperatuur.
 Schiltemperatuur.
 Lichaamsthermostaat.
 Warmteproductie.
 Warmteverlies.
 Spierarbeid.
 Lever.
 Zweetproductie.
 Vaatverwijding.
 Vaatvernauwing.
 Warmtelek.
 Warmtetransport.
 Chillfactor.

4.3.2 DE MENSELIJKE THERMOSTAAT
Het menselijke lichaam wisselt op vier verschillende manieren warmte uit met de omgeving:
Geleiding
Warmte wordt afgestaan (opgenomen) door het aanraken van een kouder (warmer)
voorwerp. Deze vorm van warmteverlies speelt een belangrijke rol bij watersporten omdat
water een zeer goede geleider is. In water van bv. 5°C kan men maximaal 55 minuten
overleven, in water van 0°C nauwelijks 12 minuten. Ook bij andere sporten, bv. skiën, is het
belangrijk om na een (onge)val het lichaam zo goed mogelijk te isoleren van de koude
ondergrond, zeker wanneer men niet onmiddellijk hulp kan inroepen en de persoon langere
tijd geïmmobiliseerd moet blijven.
Convectie
Warmteafgifte door stroming van lucht of water langs de huid. Wanneer men zijn hand uit het
raam van een rijdende auto steekt, dan merkt men onmiddellijk dat de koudere luchtlaag
rond de hand voor afkoeling zorgt. Deze vorm van warmteafgifte is zeer belangrijk bij sporten
in winderig weer of bij sporten waar men hoge snelheden behaalt (fietsen, schaatsen, skiën,
enz.). De wind-chill index (zie verderop) is op dit fenomeen gebaseerd.
Straling
De overdracht van warmte door straling aan de omgeving. De warmte van de zon wordt op
die manier aangevoeld. Maar omgekeerd kan een onbedekt hoofd in een koude omgeving
voor bijna de helft van het warmteverlies verantwoordelijk zijn.
Verdamping
Overdracht van warmte aan het lichaamsoppervlak (de huid) door de verdamping van zweet.
Tijdens sport is dit de voornaamste vorm van warmteafgifte. De ademende en
vochtabsorberende eigenschap van sportkleding kan het comfort tijdens inspanning in
belangrijke mate verhogen. Ook via de ademhaling verliest men op deze wijze veel warmte
(en vocht!). Maar let op! Als kanovaarder ben je in voortdurend contact met water en heb je
extra te maken met het verschijnsel van warmteverlies door verdamping.

4.3.3 ONDERKOELING
Onderkoeling of hypothermie ontstaat wanneer het normale verdedigingsmechanisme van
het lichaam tegen de koude ontregeld geraakt. De 'centrale' lichaamstemperatuur daalt
onder de 35°C waardoor er zich een aantal reacties in het lichaam voltrekken die potentieel
levensbedreigend kunnen zijn. Onderkoeling kan acuut of zeer geleidelijk (over meerdere
uren of dagen) ontstaan. Om het fenomeen van de hypothermie goed te begrijpen, kan men



2005 NKB redader instructeur kajak 3 65

het lichaam voorstellen als een ui die uit verschillende lagen bestaat. De buitenste lagen (de
huid) beschermen de kern van het lichaam tegen bruuske temperatuursschommelingen.
In de hersenen zit een fijn afgestelde thermostaat waardoor de kerntemperatuur binnen in
het lichaam rond de 37°C schommelt. Stijgt de lichaamstemperatuur fors (bv. bij ziekte of
intensief sporten), dan tracht het lichaam de overtollige warmte zo snel mogelijk af te voeren
via een aantal mechanismen. Daalt de lichaamstemperatuur, dan voert het lichaam door
middel van onwillekeurige spiersamentrekkingen (beven) of de vrijzetting van hormonen (bv.
adrenaline) de stofwisseling op. Hierdoor verbruikt men meer energie waarbij warmte
vrijkomt.
Lichaamsbeweging is een andere manier om de warmteproductie op peil te houden.
Wanneer men sport wordt zowat drie kwart van de gebruikte energie omgezet in warmte.
Nochtans moet ook de sporter opletten voor onderkoeling of lokale koudeletsels. Vooral na
het sporten en in een koude omgeving is het dus van belang zich onmiddellijk tegen
afkoeling te beschermen.

4.3.4 GEVOELSTEMPERATUUR
Niet alleen de buitentemperatuur speelt een rol, maar ook de 'gevoelstemperatuur'. Deze
wordt vooral bepaald door de windsnelheid, in vaktaal de wind-chill factor genoemd. Een
lage buitentemperatuur, wind en winddoorlatende kledij kunnen het lichaam zo sterk
afkoelen dat de geproduceerde warmte tijdens sport onvoldoende is. Zie onderstaande tabel
voor het effect van de gevoelstemperatuur.

Windsnelheid
(km/u)

Gevoelstemperatuur (°C)

0 4 -1 -7 -12 -18 -23 -29 -34 -40 -
46

8 2 -4 -9 -15 -21 -26 -32 -37 -43 -
48

16 -1 -9 -15 -23 -29 -37 -34 -51 -57 -
62

24 -4 -12 -21 -29 -34 -43 -51 -57 -65 -
73

32 -7 -15 -23 -32 -37 -46 -54 -62 -71 -
79

40 -9 -18 -26 -34 -43 -51 -59 -68 -76 -
84

49 -12 -18 -29 -34 -46 -54 -62 -71 -79 -
87

57 -12 -21 -29 -37 -46 -54 -62 -73 -82 -
90

65 -12 -21 -29 -37 -48 -57 -65 -73 -82 -
90

Weinig gevaar Gevaarlijk,
vrieswonden
binnen de minuut

Extreem gevaarlijk,
vrieswonden binnen
de 30 sec.

Tabel : Effect van windsnelheid op waargenomen temperatuur

Bij snelle sporten is het heel belangrijk om met dit effect rekening te houden. Skiën bij een
buitentemperatuur van –1°C en bij windsnelheid (ten opzichte van het lichaam) van 32 km/u
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voelt bijv. aan als –15°C. Bij een buitentemperatuur van –12°C wordt dit reeds –32°C. Bij
zulke temperaturen komt men in de gevarenzone voor vrieswonden (en hypothermie).
Maar ook bij ‘langzame’ sporten zoals bv. kanovaren en wandelen is een adequate
bescherming tegen de kou en de wind een noodzaak. Vooral bij kanovaren speelt dat het
effect van de wind sterk merkbaar is, vanwege de onvermijdelijke blootstelling en vanwege
het nat worden (verdampend water onttrekt enorm veel warmte aan het lichaam) Vooral via
het hoofd dat in verhouding tot de rest van het lichaam relatief groot is, gaat zeer veel
warmte verloren. Dat kan oplopen tot 25% van het totale warmteverlies (“Heb je koude
voeten? Zet een muts op!”).
Andere warmtelekken zijn: de nek, de oksels, de liezen, de polsen. In het algemeen geldt dat
op plekken waar grote bloedvaten dicht bij de lichaamsoppervlakte liggen er warmteverlies
optreedt.

4.3.5 ALARMSIGNALEN
De effecten van een onderkoeling zijn naargelang de ernst ervan meer of minder
uitgesproken. De normale kerntemperatuur schommelt rond de 37°C, maar op andere
plaatsen bv. de handen kan deze veel lager liggen. Hypothermie slaat echter alleen op de
centrale lichaamstemperatuur die onder invloed van blootstelling aan koude daalt.

4.3.6 SYMPTOMEN
Fase I : Afweerfase
De kerntemperatuur van het lichaam daalt onder de 35°C
Symptomen

 Koude, bleke huid.
 Normaal bewustzijn, soms licht verward.
 Rillen, klappertanden.
 Pijnlijke gewaarwording in handen en voeten.
 Onregelmatige hartslag.
 Stijging van de bloeddruk.
 Vertraagde ademhaling.

Fase II : Uitputtingsfase
De kerntemperatuur daalt verder en ligt tussen 33 en 27°C.
Bijkomende symptomen

 Verminderd bewustzijn, slaperigheid.
 Verstijfde spieren (rillen en klappertanden stopt).
 Pijn verdwijnt.
 Trage, onregelmatig hartslag.
 Oppervlakkige en onregelmatige ademhaling.

Fase III : Verlammingsfase
De kerntemperatuur daalt onder de 27°C
Symptomen

 Diepe bewusteloosheid.
 Geen reflexen, algehele spierverslapping.
 Geen pupilreactie.
 Zeer zwakke hartslag.
 Zeer trage ademhaling.

4.3.7 OORZAAK
De oorzaken van onderkoeling zijn in het voorgaande al aangegeven: je geeft door
geleiding, convectie, straling, verdamping meer warmte af dan je produceert.



2005 NKB redader instructeur kajak 3 67

4.3.8 PREVENTIE
 Luister altijd naar de weerberichten en houd rekening met de combinatie van de wind

en de buitentemperatuur (wind-chill).
 Pas de uitrusting (vnl. kleding) aan de omstandigheden aan. Met winddichte en

ademende kledij (GoreTex, Aquastop, enz.) kan men onder moeilijke
omstandigheden toch nog veilig sporten. Heeft men deze (vaak) dure en 'technische'
kleding niet, dan sport men beter niet in extreme weersomstandigheden. Een
zwemvest helpt je om warm te blijven. Kies neopreen als je maar even twijfelt aan de
omstandigheden. Zorg voor extra droge kleding.

 Vertrek nooit alleen onder extreme weersomstandigheden. Zelfs indien men
degelijke kledij heeft, is het aangeraden om er nooit alleen op uit te trekken. I

 Vermijd overvloedig zweten door de intensiteit van de inspanning aan te passen.
 Drink géén alcohol. Je kan niet genoeg benadrukken dat alcohol het lichaam nog

sneller warmte doet verliezen en verdovend werkt. Licht benevelde personen voelen
de effecten van koude minder snel en zijn daardoor meer vatbaar voor onderkoeling.

 Pas de voeding aan. Sport niet op nuchtere maag. Neem altijd een energierijk
voedselpakket mee tijdens lange tochten (bv. energierepen, chocolade, enz.). Tijdens
het verteringsproces komt er warmte vrij die de lichaamstemperatuur mee op peil
houdt.

 Besteed extra aandacht aan de kledij van de kinderen. Onder de 12 jaar zijn
kinderen veel gevoeliger voor koude dan volwassenen en verliezen zij proportioneel
meer warmte via het hoofd.

4.3.9 BEHANDELING
In de eerste plaats moet men verdere afkoeling vermijden door beschutting tegen de koude
op te zoeken. Natte kleding wordt indien mogelijk verwisseld voor droge of minstens
drooggewrongen en terug aangedaan. Daarnaast moeten vooral het hoofd en de nek goed
warm gehouden worden.
Een geleidelijke opwarming is nodig omdat het koude bloed zich slechts langzaam mag
mengen met het warmere bloed van de lichaamskern, zoniet loopt men het risico op
hartritmestoornissen. Het nemen van bijv. een warm bad of een warme douche is dus niet
aan te raden! Langzaam opwarmen (bijv. in bed onder de dekens) is meer aangewezen. Een
warme, suikerrijke (alcoholvrije) drank kan ook verlichting van de symptomen brengen.
Is de toestand van het slachtoffer ernstig (bijv. bewusteloosheid) dan kan men best zo snel
mogelijk medische hulp inroepen. Desnoods moet men met het eigen lichaam het slachtoffer
trachten warm te houden. Het is van belang om bij het vermoeden van onderkoeling steeds
deskundige hulp in te roepen.

In geval van onderkoeling is het van het grootste belang dat er alles aan wordt gedaan om
verder warmteverlies van met name de vitale delen te voorkomen. Daarom gelden bij het
isoleren van onderkoelingslachtoffers de volgende belangrijke regels:

 Zeer voorzichtig horizontaal vervoeren.
 Beschermen tegen wind.
 Isolatie pakket neer leggen, minimaal bestaande uit:

- 2e aluminium folie laag.
- deken of noppenfolie.
- 1e aluminium folie laag.

 Slachtoffer voorzichtig horizontaal transporteren en op isolatie pakket neerleggen.
 1e aluminiumfolielaag inknippen om armen buiten de eerste laag te houden.
 Zeer strak, aansluitend verpakken. Bij het hoofd alleen de mond en neus vrijhouden.
 Deken of noppenfolie zeer strak, aansluitend verpakken, waarbij nu de armen wel

mee verpakt kunnen worden. Ook het hoofd, behoudens mond en neus goed
verpakken.
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 2e aluminium folielaag op dezelfde manier als de deken of noppenfolie aanbrengen.

Het spreekt voor zich dat een doeltreffende isolatie alleen maar is uit te voeren, wanneer ook
over de juiste materialen wordt beschikt. Naast minimaal de 2 aluminium foliedekens en de
ca 2 m2 noppenfolie (= drijfvermogen) is het hebben van een rol schilders afplaktape
noodzakelijk om een effectieve afsluitende isolatie te bewerkstelligen.

4.4 INWERKING VAN WARMTE

4.4.1 INWERKING VAN WARMTE
De lichaamstemperatuur wordt bepaald door het evenwicht tussen de in het lichaam
geproduceerde warmte en het verlies van warmte aan de omgeving. Een stabiele
lichaamstemperatuur rond 37 graden C is van groot belang voor optimale processen in ons
lichaam.Bij een lichaamstemperatuur tussen 36,5 en 37,5 graden C functioneert ons
lichaam, de cellen en dus de organen het best.Bij onderkoeling en oververhitting zijn dan ook
alle organen betrokken.Daarom kan bij een extreme temperatuur (te hoog of te laag) een
levensgevaarlijke situatie ontstaan. Hart en hersenen zijn de meest kwetsbare organen. Net
als een verlaagde lichaamstemperatuur is ook een verhoogde lichaamstemperatuur een
aanslag op ons lichaam. Wanneer het lichaam het zelf niet meer kan reguleren ontstaat er bij
een te hoge temperatuur een levensgevaarlijke situatie.
Als de lichaamstemperatuur hoger is dan 39,5 graden C spreekt men van oververhitting
(hyperthermie).
Er bestaan drie verschillende aandoeningen ten gevolge van een te hoge temperatuur

 Hittekrampen: voornamelijk een spierprobleem.
 Warmte-uitputting: reactie op teveel inspanning.
 Hitteberoerte: de warmteregeling is op hol geslagen.

Een verhoogde lichaamstemperatuur komt tot stand doordat het lichaam te veel warmte
aanmaakt of te weinig warmte kwijtraakt. Bij een verhoogde lichaamstemperatuur vindt
warmteafgifte plaats door geleiding, stroming, straling en verdamping. Als de
omgevingstemperatuur de lichaamstemperatuur benadert, is verdamping van
transpiratievocht de enige manier waarop het lichaam zijn warmte nog goed kan afstaan. Bij
een stijging van de vochtigheidsgraad in de omgeving zal ook de warmteafgifte door
transpiratie afnemen. Bovendien is de hoeveelheid zweetproductie beperkt (één liter per uur
voor volwassenen) en in tijd (slechts een paar uur achter elkaar).
Ons lichaam kan zich geleidelijk aanpassen aan inspanningen bij een hoge
omgevingstemperatuur. Bij een plotselinge stijging van de lichaams- of
omgevingstemperatuur is een aanpassing niet mogelijk en kunnen hittekrampen, warmte-
uitputting en hitteberoerte ontstaan.

4..4.2 HITTEKRAMPEN
Hittekrampen ontstaan bij gezonde en goed getrainde mensen in de spiergroepen die het
meest belast werden. De hittekrampen treden meestal op nadat de inspanning is geleverd en
het lichaam weer aan het afkoelen is. Hittekrampen zijn niet gevaarlijk en de vitale functies
zijn niet erg afwijkend. Hittekrampen zijn wel zeer pijnlijk. Soms treden misselijkheid en
duizeligheid op.

4..4.3 WARMTE -UITPUTTING
Warmte-uitputting treedt vooral op bij mensen die gezond zijn, maar die niet gewend zijn in
een warme omgeving veel inspanning te leveren. Hierdoor treedt te veel verlies op van vocht
en zout. Het slachtoffer blijft zweten, de situatie is meestal niet levensbedreigend. Na verloop
van tijd wordt het slachtoffer suf of verward en er ontstaat een snelle oppervlakkige
ademhaling. De hartslag is snel, een lage bloeddruk en een zwakke pols. Het slachtoffer
klaagt over dorst, vermoeidheid en hoofdpijn.
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4.4.4 HITTEBEROERTE
Hitteberoerte ontstaat als het lichaam er niet meer in slaagt voldoende warmte kwijt te raken.
De huid is warm en droog. Als verschijnselen van warmteberoerte kunnen
gedragsveranderingen, verwardheid, waanvoorstellingen en bewusteloosheid optreden.
Verder is er hyperventilatie aanwezig. Hitteberoerte kan wel een ernstige bedreiging vormen
voor de vitale functies.
Er worden twee vormen van hitteberoerte onderscheiden.

 Passieve hitteberoerte:treft vooral ouderen, zieken en kinderen.
 Actieve hitteberoerte: komt voornamelijk voor bij personen die werken of sporten

onder hete en vooral vochtige omstandigheden.

4.4.5 ALGEMENE REACTIES OP WARMTE
Personen met hittekramp of warmte-uitputting transpireren. De huid voelt meestal kil-klam
aan.
Personen met een hitteberoerte zijn niet meer in staat om te zweten. De huid voelt heet en
droog aan nadat het transpireren gestopt is.

4.4.6 SYMPTOMEN
Ademhaling
Bij hittekramp en warmte-uitputting is de ademhaling normaal. Soms kan een slachtoffer
door pijn of angst gaan hyperventileren.
Bij een hitteberoerte ontstaat hele snelle ademhaling en daardoor uitputting met zuurstof
tekort als gevolg.
Circulatie
Ook de bloedsomloop is bij personen met hittekramp en warmte-uitputting meestal normaal.
Pijn of angst kunnen leiden tot een te snelle hartslag.
Bij een hitteberoerte kan, zeker bij jonge mensen, sprake zijn van een normale bloeddruk of
hoge bloeddruk.
Bewustzijnstoestand
Bij een te hoge lichaamstemperatuur is al snel sprake van veranderingen in de
bewustzijnstoestand. Bij hittekramp en warmte-uitputting gaat het dan over duizeligheid,
desoriëntatie, hoofdpijn en labiel zijn.
Bij een hitteberoerte zijn de symptomen ernstiger en progressief.
Het slachtoffer kan aanvankelijk verward en onrustig zijn of waanvoorstellingen hebben. Bij
verdere stijging van de temperatuur kunnen bevingen (tremoren) optreden en verlaagt het
bewustzijn. De situatie wordt dan zeer bedreigend voor de hersenen. Epileptische insulten,
coma of strekkrampen wijzen op ernstige verstoringen van de hersenfunctie.

4.4.7 WAT TE DOEN?
Hittekramp
Bij een slachtoffer met hittekramp zijn de vitale functies niet bedreigd. Het gaat erom het
vochtverlies en vooral het zoutverlies te compenseren. Verplaats het slachtoffer naar een
koele omgeving en leg hem neer als hij duizelig is. Laat het slachtoffer één tot twee liter
zouthoudende oplossing drinken. Indien het slachtoffer misselijk is of om een andere reden
niet kan drinken moet deskundige hulp ingeschakeld worden.
Warmte-uitputting
Hulp aan een slachtoffer van warmte-uitputting is intensiever, maar is er ook op gericht om
het slachtoffer uit de warme omgeving te halen en het vocht- en zoutgehalte te herstellen.
Overbodige kleding verwijderen. Het slachtoffer van buitenaf koelen, dit kan effectief
gebeuren door het slachtoffer af te sponzen met lauw water.
In tegenstelling tot een slachtoffer met hittekramp zal bij warmte-uitputting sneller
deskundige hulp ingeschakeld moeten worden om de vocht- en zoutbalans te herstellen.
Controleer de vitale functies: ademhaling en circulatie.
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Hitteberoerte
Hierbij gaat het om herkenning van dit “ziektebeeld”, ondersteuning van de vitale functies en
het zo snel mogelijk omlaag brengen van de lichaamstemperatuur. Hoe sneller de
temperatuur daalt, hoe beter.
Bij dit ziektebeeld moet altijd deskundige hulp ingeschakeld worden!
Tot die hulp aanwezig is: verplaats het slachtoffer naar een koele omgeving. Verwijder alle
kleding en laat het slachtoffer afkoelen door middel van koel water. Dit is de belangrijkste en
soms levensreddende handeling.
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4.5 VERDRINKING

4.5.1 VERDRINKING
Bij verdrinking moet onderscheid gemaakt worden tussen een

 Te water geraakte drenkeling.
 Onder water geraakte drenkeling.

Bij een te waterraking heeft de kanovaarder bij het dragen van bijv. reddingsvest of
zwemvest het hoofd hoogst waarschijnlijk boven water en treedt geen onmiddellijke
zuurstofnood (hypoxie) op, maar na verloop van tijd kunnen wel alle verschijnselen van
onderkoeling en zuurstofnood optreden. Door de effecten van het hydrostatische drukverval
ontstaat tevens een instabiliteit van hart en bloedvaten. Bij het onderwater raken ontstaat
primaire of secundaire zuurstofnood. Onder verdrinking wordt verstaan iedere
onderwaterraking die uiteindelijk leidt tot de dood. Indien niet dood dan spreekt men van een
bijna-verdrinking. Oorzaken van verdrinking zijn uitputting, niet zwemvaardig, een acute
ziekte zoals een hartinfarct en een epileptische aanval, zelfmoord en bekneld/geklemd raken
onder rots/boom, vast komen zitten in wals of sifon, niet kunnen eskimoteren en niet uit je
kano kunnen stappen door losse materialen vooronder(ballen, zakken, reddingslijn etc.).
Indien je geconfronteerd wordt met een drenkeling is het niet belangrijk of het slachtoffer zich
in zout of zoet water heeft bevonden, de hulp aan het slachtoffer blijft gelijk!

4.5.2 SYMPTOMEN (ziekteverschijnselen)
Een tewaterraking en een onderwaterraking kunnen diverse gevolgen hebben. Een goed
begrip van het verdrinkingsmechanisme is belangrijk om de symptomen te kunnen
herkennen en te interpreteren. Bij een onderwaterraking staan de ademhalingsproblemen,
de zuurstofnood en een eventuele hartstilstand centraal.
Bij te water geraakte drenkelingen worden de symptomen vooral bepaald door onderkoeling
(hypothermie) en instabiliteit van hart en bloedvaten.
Ademhaling
Wat de ademhaling van een drenkeling betreft zijn er vier mogelijkheden

 Er zijn geen ademhalingsproblemen, normaal ademen ongeveer 15 x per
minuut.

De drenkeling hoest en is kort van adem, kind: neusvleugelen.
 Ernstige kortademigheid met opgeven van rose schuim (ook via neus);

dit is situatie van doodsbenauwdheid!
 Er is geen ademhaling waarneembaar, vaak gepaard met hartstilstand.

Circulatie
Bij een weliswaar op tijd geredde, onder water geraakte drenkeling kan een snelle pols
(tachycardie) en hoge bloeddruk (hypertensie) aanwezig zijn als gevolg van stressreactie op
het gebeuren. Na enige tijd is er een omkeerpunt en treedt door zuurstofnood en een
langzame hartslag met lage bloeddruk op wat veelal leidt tot hartstilstand.
Een langzame hartslag kan ook optreden door een duikreflex. Bij een te water geraakte
drenkeling die lange tijd in het water gelegen heeft zal in het algemeen een trage hartslag en
een lage bloeddruk aanwezig zijn. Ten gevolge van de onderkoeling kunnen
hartritmestoornissen aanwezig zijn die bij een verdere daling van de temperatuur (beneden
28 graden) kunnen leiden tot een hartstilstand.
Bewustzijn
Indien een onder water geraakte drenkeling bijtijds gered is, zal hij vaak al snel helder en
alert reageren. In geval van ernstige zuurstofnood en/of onderkoeling zal het bewustzijn
verlaagd zijn. Een te water geraakte drenkeling kan, afhankelijk van de ernst van de
onderkoeling, prikkelbaar, verward in tijd en plaats of moeilijk aanspreekbaar zijn.
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4.5.3 WAT GEBEURT ER LICHAMELIJK?
Bij onderwaterraking zal het slachtoffer snel in zuurstofnood komen, doordat geen aanvoer is
van zuurstof. De luchtwegen en longen vullen zich met vocht door aspiratie van water.
Zuurstofopname en transport wordt hiermee bemoeilijkt gemaakt. De lichaamstemperatuur
daalt fors! Door het water in de longen wordt een eiwitachtige substantie die van nature
aanwezig is in de longblaasjes, weggespoeld wat vervolgens het samenvallen= beschadiging
van deze blaasjes veroorzaakt. Via de beschadigde wand van de longblaasjes lekt vocht
vanuit de bloedbaan in de longblaasjes wat zich vaak pas uit, uren na de redding. De
drenkeling kan acuut kortademig worden, is extreem onrustig en hapt naar lucht. De
ernstigste vorm is het opgeven van rose (=bloederig) schuim via mond en neus(drenkeling is
doodsbenauwd).
Het verschijnsel dat hierboven beschreven is noemt men tweede verdrinking of secondary
drowning en is een potentieel gevaar! Het slachtoffer verdrinkt als het ware in zijn eigen
vocht! Dit is de reden dat een verdrinkingsslachtoffer in een ziekenhuis opgenomen dient te
worden ter observatie en eventuele behandeling.

4.5.4 BEVRIJDING UIT HET WATER
Indien een drenkeling verticaal uit het water getild wordt zakt het bloed door het verdwijnen
van de hydrostatische druk in de benen en krijgt het hart / hersenen nog minder
bloed(zuurstof) aangeboden. Een gezond lichaam zou zijn hartfrequentie automatisch
ophogen maar dit lukt nu niet meer door de onderkoeling. Het is dan ook zaak een
drenkeling met beleid = horizontaal en zo voorzichtig mogelijk uit het water te tillen met in het
oog houdend een mogelijk nekletsel! Het hart van een ernstig onderkoelde drenkeling is als
van glas! Rukkende en trekkende bewegingen aan het lichaam kunnen tot ritmestoornissen
leiden.
Horizontaal bevrijden
Wanneer een drenkeling lang verticaal in het water vertoefd heeft, is er een hydrostatisch
drukverschil ontstaan in het lichaam. Druk op de benen en buik is hoger dan die op de romp.
Het circulerende bloed wordt hiermee naar boven verplaatst / gestuwd. Dit resulteert in een
schijnbare overvulling van de borstkas. Deze drukverhoging brengt een toenemende
nierwerking op gang, die meerdere liters kan bedragen (koudeplas). Dit heeft vervolgens
effecten op de bloeddruk en stroperigheid (viscositeit) van het bloed en op verdere
temperatuurdaling. Hartfunctie die al bemoeilijkt is door de onderkoeling krijgt er een
probleem bij.
En….indien ritmestoornissen optreden zijn deze moeilijk te bestrijden(dus voorkomen is
beter dan genezen!).

Bij het redden van de drenkeling staat de eigen veiligheid voorop. Zelf te water gaan is niet
verstandig, tenzij de wateromstandigheden mild zijn, en in het water stevig gestaan kan
worden. Indien andere hulp op zich laat wachten is het begrijpelijk dat je toch te water gaat,
zeker als je het slachtoffer gelokaliseerd hebt. Indien mogelijk benader je het slachtoffer van
achteren zodat de paniekerige drenkeling niet de kans grijpt jou vast te pakken aan je nek
been of arm en je niet meer loslaat door de paniek.
Belangrijk
Indien slachtoffer niet ademt: zorg voor vrije ademweg, denk aan halswervelletsel, beadem
zo spoedig mogelijk en op de kant (het droge). Doe geen pogingen om water uit borst te
verwijderen. Een drenkeling zonder voelbare hartslag aan de halsslagader en die niet ademt
moet eerst een minuut lang beademd worden voordat begonnen wordt met: hartmassage.
De hartstilstand is immers ontstaan door zuurstofgebrek.
De halsslagader voelen

 of links, of rechts maar nooit beiderzijds.
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4.6 VOEDING
De voeding is afhankelijk van de kajakactiviteit en omstandigheden (temperatuur, type water
enz.).

4.6.1 ETEN
Belangrijk is, dat wat je eet voldoende energie bevat om in een optimale conditie te blijven.
De benodigde energie is afhankelijk van een aantal factoren zoals lichaamsgewicht, leeftijd,
geslacht, verhouding tussen vet- en spiermassa en de inspanning die geleverd wordt. Ook
de buitentemperatuur speelt een grote rol; bij elke 10 graden temperatuurdaling wordt de
energiebehoefte 5% hoger! Ook vitamines, mineralen en water zijn onontbeerlijk. Zo speelt
vitamine B1 een belangrijke rol bij het voorkómen en sneller laten verdwijnen van spierpijn.

De normale energiebehoefte ligt rond de 2000 kilocalorieën. Afhankelijk van de geleverde
inspanning kan deze stijgen tot 6000 kilocalorieën per dag. Energie wordt geleverd door
koolhydraten, eiwitten en vetten. In de eerste plaats worden door het lichaam koolhydraten
verbruikt, pas bij 60 tot 80% van de maximale inspanning gaat het lichaam over op
vetverbranding.
Hoeveel energie verbruik je?
Voor vrouwen geldt: 699 + (9,6 x lichaamsgewicht) + (1,7 x lengte in cm) – (4,7 x leeftijd).
Voor mannen geldt: 66 + (13,7 x lichaamsgewicht) + (5,0 x lengte in cm) – 6,8 x leeftijd).
De uitkomst vermenigvuldigen met 1,3 bij geringe inspanning. Bij matige inspanning met 1,7
en bij grote inspanning met 2,1.

Bijvoorbeeld: je weegt 65 kg, ben 168 cm lang en ben 53 jaar.
Dus dan geldt: 699 + (9.6 x 65) + (1,7 x 168) – (4,7 x 53)= 699 + 624 + 285,6 – 249,1=
1359,5
Bij geringe inspanning 1359,5 x 1,3= 1767,35
Bij matige inspanning 1359,5 x 1,7= 2311,15
Bij grote inspanning 1359,5 x 2,1= 2854,95

Bij het vrijmaken van energie uit koolhydraten en vetten zijn alle B-vitamines betrokken.
Vitamine C is nodig bij fysieke stress, het zorgt voor een optimale werking van vitamine B en
het draagt bij aan de adequate opname van ijzer uit de voeding. Door sterk verhoogde
energiebehoefte en het verlies van mineralen via transpiratie is de behoefte aan vitaminen
verhoogd.

Bij zware inspanning kunnen drie hoofdmaaltijden per dag onmogelijk de benodigde
hoeveelheid energie leveren. Daarom moet je tussendoor koolhydraat- en energierijke
dingen eten: rozijnen, gedroogd fruit, mueslirepen, noten, zaden etc.

Voor de kanotochten van een paar uur zijn de tussendoortjes (rozijnen etc.) zeer aan te
bevelen.

4.6.2 DRINKEN
Drinken moet, zeker als je van plan bent een flink eind te gaan kanovaren.
De mens bestaat voor maar liefst 55 tot 65% uit water. Dus een persoon van ongeveer 70
kilo bestaat o.a. uit zo’n 42 liter water. Dat water is nodig om de uiterst gecompliceerde
lichaamsprocessen op gang te houden. Een tekort aan vocht verdragen we heel wat slechter
dan een tekort aan voeding. Zonder water verkeren we dan ook binnen enkele dagen op de
rand van de dood. Bij een vochtverlies van 1% van het lichaamsgewicht begint de
stofwisseling al minder goed te functioneren. Ook voor de handhaving van de
lichaamstemperatuur is water onmisbaar.
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Water halen wij uit 3 bronnen: dranken, voeding en zogenaamd metabool water, dat
gevormd wordt door de verbranding van de opgenomen voedingsmiddelen tot kooldioxide en
water.
Geadviseerd wordt: 1,5 à 2 liter per dag te drinken bij lichte werkzaamheden, dan kunnen er
via de urine voldoende afvalstoffen worden uitgescheiden en is er een compensatie voor
(normaal) koffie en alcoholgebruik want deze dranken hebben een averechts effect: zij
werken vochtafdrijvend.
Bij forse inspanning, hoge temperatuur en zon vraagt het lichaam echter veel meer vocht.
Een vochtverlies van 1% van het lichaamsgewicht kan al een prestatieverlies betekenen van
10%. Dorst krijg je pas bij een verlies van 1,5 tot 2% van het lichaamsgewicht dus wachten
met drinken tot je dorst krijgt, is absoluut af te raden. Veel beter is het om telkens kleine
porties van 1 tot 4 deciliter te drinken.
Als de kleur van je urine donkerder is dan normaal drink je te weinig!!
Bij grote inspanning is het verstandig te kiezen voor een drank die naast vocht ook
zorgdraagt voor de aanvulling van koolhydraten. De optimale drank is er een die niet lang in
de maag blijft en die snel wordt opgenomen. Bij drogist en sportwinkel zijn deze drankjes te
koop. Softdrinks en de meeste vruchtensappen zijn af te raden want ze blijven langer in de
maag met als gevolg dat ze tijdens een inspanning gaan “klotsen” en maagkramp kunnen
veroorzaken. Het eerste halfuur na de inspanning neemt het lichaam het efficiëntst vocht op.
Houd deze regels in je achterhoofd en doe er je voordeel mee!
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Hoofdstuk 5

MILIEU EN BELEVING VAN DE KANOSPORT

5.1 MILIEU
Goed omgaan met het milieu heeft vandaag de dag een grote prioriteit in onze samenleving.
Ook de kanovaarder kan zijn steentje bijdragen, door de wijze waarop hij de sport in de vrije
natuur bedrijft. Steeds vaker komen natuurbescherming organisaties in opstand tegen
kanovaarders en andere buitensporters die door hun massale deelname een grote belasting
vormen voor natuurgebieden. Beschadiging van oevers is de belangrijkste kritiek van boeren
en natuurliefhebbers op kanovaarders. Sinds de komst van de polyethyleen kajak lijkt het wel
alsof de 'Himalya-start' de basis instapmethode is geworden van een groot aantal
Nederlandse kanovaarders. Onnodige beschadigingen van de oevers en rietkragen en het
onnodig verstoren van kostbare oeverflora en -fauna is het gevolg. Vandaar dat iedere
kanovaarder, in het belang van de natuur en zeker in het belang van de kajaksport zelf, een
eigen bijdrage moet leveren aan milieubewust varen. De 'Himalaya-start' hoort daar niet bij.

5.2 MILIEU EFFECTEN
"Milieu" omvat de totale omgeving van de mens. In deze context zijn in het milieu de
volgende componenten te onderscheiden

 Water.
 Grond.
 Lucht.
 Planten.
 Dieren.
 Mensen.

De effecten van kanovaren op het milieu zijn dus uit te splitsen naar de effecten op de
onderscheidende componenten. Hierbij wordt een onderscheid gemaakt naar de directe en
de indirecte effecten.
Indirecte effecten op het milieu
Milieu effecten die geen direct verband met het kanovaren hebben, maar hieraan wel
gerelateerd zijn, worden hier indirecte effecten genoemd. We kunnen in dit verband denken
aan de vele autokilometers die afgelegd moeten worden om een wild waterbeekje te
bereiken. Dit autogebruik heeft een nadelige invloed op het milieu. De ovenachting zal vaak
in een tent geschieden, in het geval van wildkamperen kan ook dit een nadelig effect voor
het milieu betekenen. Voorts kunnen op locaties, in aanvulling op de kano-activiteiten ook
andere buitensportactiviteiten worden ontplooid. Hierbij kan gedacht worden aan
buitensporten, zoals mountainbiken, wandelen, trekking, klimmen, speleo, survival en
langlaufen. ook deze sporten zullen niet altijd een gunstige invloed op het milieu hebben.
Directe effecten op het milieu
Directe effecten komen rechtstreeks voort uit de activiteit kanovaren. Bij de beschouwing van
deze effecten wordt het handelen van de vaarder geconfronteerd met de eerder genoemde
milieucomponenten: water, grond, lucht, planten, dieren en mensen.
Vaarder versus water
Afgezien van vervuiling doorafval (voornamelijk verpakkingsmateriaal van levensmiddelen)
zullen vaaractiviteiten weinig effect hebben op de kwaliteit van het water. Veel meer dan dat
de vaarder een negatieve invloed heeft op de waterkwaliteit, kan andersom de waterkwaliteit
een nadelige invloed hebben op de gezondheid van de vaarder. Chemische en
bacteriologische verontreinigingen in sommige rivieren kunnen een milieu-hygiënische
situatie veroorzaken. Berucht zijn de chemische verontreinigingen van de Dommel en de
grensmaas. Ook berucht zijn bij hete zomers de bacteriologische verontreinigingen van een
aantal populaire riviertjes in de Ardennen als gevolg van overmatige lozing van fecaliën van
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campings. Bij hete zomers is de waterstand extreem laag en zullen er extra hoge
concentraties optreden.

Vaarder versus grond
De geologische effecten van het kanovaren zijn relatief beperkt. De meeste onherstelbare
schade wordt toegebracht aan zachte oevers bij druk bezochte in- en uitstapplaatsen. Hier
kunnen de oevercontouren door de overbelasting versneld eroderen. Bij harde oevers,
bestaand uit rotsbodem zal dit verschijnsel minder optreden. Hier doet zich evenwel een
ander fenomeen voor: door het gesleep van de kunststoffen kano's over de rotsgrond wordt
materiaal van de kano in kleine hoeveelheden afgeschraapt. Ondanks de kleine
hoeveelheden is de invloed van dit niet afbreekbare materiaal op het milieu op de lange
termijn momenteel evenwel niet te overzien. Het verbreden of omleggen van beekjes en
riviertjes ten faveure van de belevingswaarde van een kanotraject komt ook voor en zijn
vanuit een natuur-historisch oogpunt ingrijpend. Gelukkig komt dit sporadisch voor.
Vaarder versus lucht.
De directe effecten van kanovaren op de luchtkwaliteit zijn te verwaarlozen. Wel kan er
sprake zijn van akoestische luchtvervuiling: luidruchtig gedrag en het produceren van
overmatige decibellen kan wild en gevogelte opschrikken. Dit effect wordt verder bij "vaarder
versus dieren " behandeld.
Vaarder versus planten
Kanovaren kan soms desastreuze effecten hebben voor zowel water- als landflora. Dit
gebeurt door het (voortdurend) vertrappen van het groen bij in- en uitstapplaatsen.
Afhankelijk van het herstelvermogen van de flora en de gegunde hersteltijd, zal dit
vertrappen leiden tot kaalslag. Behalve dat kaalslag het erosieproces versnelt, wordt met het
verdwijnen van planten de voedselketen van de lokale dierenwereld verstoord. Insecten die
van de planten afhankelijk zijn, verdwijnen. Hierdoor verdwijnen ook insecteneters (zoals
egels, veldmuizen) waardoor ook weer de voedselbron voor de grotere dieren (dassen, vos,
marterachtigen, roofvogels e.d.) verdwijnt. Nu hoeft het wegvallen van een enkele
voedsellocatie niet perse schadelijk te zijn. Indien evenwel in het voedselterritorium
meerdere voedselbronnen verdwijnen, ontstaat er echter wel een overlevingsprobleem.
Naast het risico voor de voedselketen, kunnen door vertrapping en betreding ook zeldzame
planten verloren gaan. Overigens zijn het niet alleen de planten op het land die het zwaar te
verduren hebben van de kanoactiviteiten. Ook de waterplanten (zuurstofbereiders en vaak
ook beschutting biedend voor vissenbroedsel} hebben het moeilijk indien er (bij lage
waterstanden) horden kano’s overheen schrapen.
Vaarder versus dieren
Kanoactiviteiten kunnen tot gevolg hebben dat het wild wordt verjaagd dan wel uitgeroeid. Dit
wordt veroorzaakt door het (veelal onbewust) verstoren van de voedsel- en
voortplantingsketen van de dieren. We moeten bedenken dat dieren anders dan de mens
zich voortdurend in een survivalsituatie met de omgeving bevinden. Voor het dier geldt: eten
of gegeten worden. Vanuit een evolutie van miljoenen jaren hebben ze
verdedigingsmechanismen tegen hun vijanden ontwikkeld. Naast camouflage, pantsering en
offensieve middelen als stekels, angels, geweien, slagtanden etc. bestaat het voornaamste
overlevingsmechanisme uit de vluchtreflex. Hoewel de kanovaarder geen op het dier
gerichte actie onderneemt, zal het dier bij het opmerken van de vaarder reflexmatig met
vluchtgedrag reageren. Als voorbeeld moge het vluchtgedrag van bijvoorbeeld de ijsvogel
dienen. Dit schuwe vogeltje zal bij het ontwaren van vaarders wegvliegen. In een rivierdal of
in een riviertje door een bos zal de groep vaarders het vogeltje voor zich uit drijven, zodat het
steeds verder van zijn territorium verwijderd raakt, totdat zelfs de terugweg niet meer
gevonden kan worden, lang nadat de vaarders verdwenen zijn. Het achtergebleven nest met
jonge ijsvogeltjes heeft dan geen enkele overlevingskans.



2005 NKB redader instructeur kajak 3 77

Het verjagen van wild naar andere gebieden veroorzaakt een onbalans in deze gebieden.
Erger nog dan verjagen is uitroeien. Het voorbeeld van het nest van de ijsvogel spreekt
boekdelen. Een ander voorbeeld van verstoring van de voortplantingsketen betreft de vissen.

In het voorjaar trekt de forel tegenstrooms de riviertjes op om te paren. De eitjes worden
afgezet in de grindbeddingen van de bovenlopen. Indien deze bovenlopen bij te lage
waterstand worden bevaren, kunnen de ei-afzettingen door schurende kano's ernstig worden
beschadigd.
Gelukkig zijn er ook voorbeelden waarbij de dierenwereld gunstig reageren op vaarders,
zolang deze zich maar aangepast en zeker niet luidruchtig gedragen. Nieuwsgierigheid
overwint het dan van schuwheid. Bekend is bet nieuwsgierige eekhoorntje dat tijdens
vaarpauzes waargenomen kan worden, mits het gezelschap in gepaste rust van de pauze
geniet. Ook gewenning van op de lange termijn doet zich voor. De dieren kunnen zelfs voor
hun voedselvoorziening in een afhankelijke positie van de mens verkeren. Voedselresten op
parkeer- en pauzeplaatsen doen het wild de schuwheid vergeten. We laten even in bet
midden of deze afhankelijkheid positief of negatief aangemerkt moet worden.
Vaarder versus mens
In deze paragraaf confronteren we de activiteiten van de vaarders met de reactie van de
niet-vaarders, vaak de lokale bevolking in het vaargebied. In de afgelopen tien jaar is met
populairder worden van het kanovaren de zwarte lijst met negatieve effecten gegroeid.
Boven aan de lijst staat het onbevoegd betreden van prive terrein. Daarna volgt het vernielen
van eigendommen, zoals prikkeldraad en omheiningen, zodat vee gaat zwerven. Zelfs het
stelen van brandhout wordt gemeld en toegeschreven aan kanovaarders. Belangrijk negatief
effect is bet achterlaten van vuilnis (afval, uitwerpselen, toiletpapier enz.) op parkeer- en
rustplaatsen. Jacht- en vispartijen worden verstoord, ondanks de borden, die hiervoor
waarschuwen. Het luidruchtig door vislijnen heen varen heeft in België al tot enig
handgemeen tussen vissers en kanovaarders geleid. Door met grote snelheid door dorpjes
rijden of het zeer luidruchtige gedrag op parkeerplaatsen voelt de lokale bevolking zich in de
rust gestoord. En als de vaarder zich ook nog op en langs de openbare weg zich zonder
enige terughoudendheid gaat omkleden is alle goodwill bij de lokale bevolking geheel
verdwenen.

5.3 TOEGANG TOT HET VAARWATER
De kanovaarder moet zich bewust zijn van het feit dat er niet altijd een vrije toegang is tot de
waterkant. De kanovaarder dient ver/ge-bodsverordeningen, eigendommen en privacy te
respecteren. Een goed gebruik is, indien mogelijk, aan omwonenden te vragen of, en waar
het parkeren van auto's en in-/uitstappen is toegestaan. Maak ook geen overdreven veel
lawaai. Let ook op de 'ochtendrust' bij vroege verzameltijden. Indien (gratis) gebruik gemaakt
wordt van instapplaatsen bij watersport verenigingen en jachthavens dan zal het bestellen
van een consumptie in een etablissement, zeker bijdragen tot wederzijds begrip. Het
bezoeken van een etablissement gekleed in nat druipende vaarkleding of neopreen wordt
niet (altijd) op prijs gesteld!

5.4 BELEVINGSWAARDE VAN DE SPORT
Belevingsaspecten die specifiek aan het kanovaren verbonden zijn enerzijds de beleving op
het water en anderzijds de beleving van de omgeving (landschap).
Beleving op het water
Tot de beleving op het water behoren de zintuiglijke waarnemingen van het wateroppervlak.
Sommigen beleven veel plezier aan de rust, anderen juist aan bewegingen van het water,
zoals stromingen, golven en stroomversnellingen. Een andere positieve beleving ontstaat als
vaarders het gevoel hebben dat zij het water beheersen in plaats van andersom. Met andere
woorden de kajak wordt verplaatst door de vaarder en niet door het water. Zij raken niet
geïmponeerd door grote golven of draaikolken maar weten door juist van de waterkrachten
gebruik te maken de voorgenomen vaarlijn te bevaren (vaarlijn = denkbeeldige lijn op het
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water die gevolgd wordt). Dit vergt inzicht in eigen kunnen. Het succesvol bevaren van de
vaarlijn geeft dan ook een zeer bevredigend gevoel.
Een geheel ander aspect betreft het sociale element van het groepsvaren. Men vaart als
groep, individueel handelen is daarbij uit veiligheidsoverwegingen niet geoorloofd.
De vaarders letten op elkaar, zorgen voor elkaar. Het gemeenschappelijk bevaren van
bijvoorbeeld een meer of rivier met een uitdagende moeilijkheidsgraad schept een
onderlinge band van kameraadschap. Dit wordt door menig vaarder als positief ervaren in
een tijd waarbij het individualistisch optreden meer op de voorgrond staat dan het optreden
in groeps- of team verband.
Beleving van de omgeving
Kanovaren speelt zich in de vrije natuur af. De stedeling zal hiervan genieten. Bovendien
wordt al varend op het water vanuit een andere hoek naar de wereld gekeken. Er wordt een
nieuwe dimensie aan de waarneming van de omgeving toegevoegd. Nu ziet men pas de
onderkant van een brug, de vreemde glinsterende kleuren van een rotswand of de
indrukwekkende steile wanden van een diepe kloof. Op het water beleeft men de natuur op
een geheel andere wijze dan bijvoorbeeld tijdens een wandeling. Men voelt zich reiziger in
een nog niet eerder ontdekte wereld. Kanovaren bevat belevingsaspecten bevat die
makkelijk kunnen leiden tot een zekere mate van verslaving.

5.5 BESTRIJDEN VAN DE NEGATIEVE EFFECTEN
Bij het bestrijden van de negatieve effecten van kanovaren op het milieu, zal er een balans
gevonden dienen te worden tussen de belangen van het milieu en die van de vaarders. Wat
betekent aantasting van het milieu en in hoeverre mag of moet dit door menselijk ingrijpen
voorkomen worden? Algemene stelregel zou kunnen zijn dat wat door menselijke
beïnvloeding wordt bedreigd, weer door menselijk ingrijpen hersteld dient te worden. Vanuit
de individuele verantwoordelijkheid dient de vaarder het milieu zoveel mogelijk te ontzien.
De individueel te treffen maatregelen zijn te onderscheiden naar de verschillende fasen van
de vaaractiviteiten.
Voorbereidingsfase

 Informeer bij de plaatselijke VVV’s en/of nationale verkeersbureau’s kan naar
bijzonderheden van het geplande vaargebied (parkeerplaats, toegangsregels tot het
gebied, ligging natuurparken.

 Informeer naar evenementen die in het geplande gebied plaats vinden.
 Kan er in het geplande gebied in het voorjaar gevaren worden?

De natuur is dan op zijn zwakst. Het jonge groen komt dan uit en is extra kwetsbaar.
Het wild bakent het territorium af, zoekt partners, richt broedplaatsen in en verzorgt
broedsel.

Transport van en naar het vaargebied
 Het vervoer moet zo goed mogelijk gecoördineerd worden, zodat zo weinig mogelijk

auto's op de weg en parkeerplaatsen verschijnen.
 Aangekomen bij het water dient voldoende parkeerruimte aanwezig te zijn

(verkeersveilig en berm- en plantvriendelijk).
Verblijf op de instapplaats

 Er wordt alleen gebruik gemaakt van daarvoor geëigende instapplaatsen, waarbij
geen schade aan privé-eigendommen of beplanting kan en mag optreden.

 Kano's worden van de auto naar het water gedragen i.p.v. gesleept.
 Instappen gebeurt vanaf de kant in de kano die reeds in het water ligt. De Himalaya-

start is niet toegestaan. Deze methode kan alleen nog toegepast worden indien dit
nog de enige methode is om het water te bereiken.

 Op en rond de instapplaats gedragen de vaarders zich zo rustig mogelijk.
 Eventueel afval wordt verzameld en in zakken meegenomen.
 Sanitaire behoeften worden zoveel moge]ijk op de camping en/of restaurants gedaan

in plaats van in de natuur.
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 Indien er tijd over is, wordt de omgeving van instapplaats extra schoongemaakt (er
wordt dus ook afval van anderen opgeruimd): het terrein wordt schoner achtergelaten
dan het aangetroffen werd.

Vaartraject
 Er wordt niet gevaren indien de waterstand zo laag is dat de kano's over de bodem

kunnen schuren.
 Bij a]]e potentie]e uitstapplaatsen (lage bruggen, overliggende bomen, rustplaatsen)

wordt rekening gehouden met de landeigenaar, de begroeiing, het wild en het afval.
 Aan de tocht wordt deelgenomen door niet al te grote en niet-luidruchtige groepen,

hierdoor wordt het wild niet opgeschrikt.
 Vissers worden vriendelijk bejegend en er wordt niet door de vislijnen heen gevaren.

Indien een viswedstrijd wordt vermoed, wordt uitgestapt en na overleg met de vissers
worden de kano's eventueel te voet overgedragen.

Uitstapplaats en de verplaatsing
 Deze fase is analoog aan de tweede en derde fase. Na het varen is het goed om aan

de economische belangen van de lokale bevolking te denken. Gebruik maken van de
service en de plaatselijke horeca en middenstand zal de contacten met de lokale
bevolking zeker begunstigen.

Collectieve maatregelen
Daar waar de individuele maatregelen te kort(gaan)schieten, zullen collectieve maatregelen
getroffen moeten worden. Organisaties die hierbij het initiatief kunnen nemen zijn
bijvoorbeeld de Nederlandse Kanobond, de Nederlandse Vereniging van Buitensporten, de
Vereniging van Wildwater Instructeurs en de ANWB. Belangrijk hierbij is dat de initiatieven, in
overleg met de lokale organisaties, andere buitensporten het positieve effect van de
maatregelen aanmerkelijk kunnen versterken.
De maatregelen kunnen betrekking hebben op

 Het inventariseren van probleemgebieden en het treffen van oplossingen voor deze
gebieden.

 Het op ruime schaal verstrekken van relevante informatie aan vaarders over
vaargebieden en de specifieke knel- en aandachtspunten.

 Het aanleggen en instandhouden van milieuvriendelijke in- en uitstapplaatsen.
Kortom de maatregelen moeten op alle componenten van het milieu gericht zijn
(water, grond, lucht, planten, dieren en mensen).

Indien ondanks deze maatregelen het milieu toch in de verdrukking dreigt te komen, zullen
de vaarders vanuit zichzelf vaarbeperkingen moeten opleggen. Hier moet gedacht worden
aan een gezamenlijk opgelegde en geaccepteerde zelfbeperking. De vaarbeperking kan een
vaarverbod van tijdelijke (bijvoorbeeld gedurende het broed- of paaiseizoen: april, mei, juni)
of van plaatselijke aard zijn. Ook met een centraal beheerd vergunningstelsel zou de toeloop
op het bedreigde vaargebied beter beheersbaar zijn. Het criterium voor het verkrijgen van
een vergunning kan bijvoorbeeld het bezit van een milieukeurmerk of gelijksoortig keurmerk
zijn. Ook een inschrijflijst per weekend met een maximum aantal inschrijvingen kan een
oplossing bieden. Daarnaast zou het per toerbeurt toekennen van een vergunning ook een
rechtvaardige oplossing kunnen betekenen.
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Hoofdstuk 6

SPORTDIDACTIEK

6.1 SPORTDIDACTIEK
Onder sportdidactiek kunnen in principe alle sporten worden geschaard.
Het gaat namelijk om terugkerende algemene vaardigheden en kennis die horen bij het
lesgeven:

 Instructie geven.
 Observeren.
 Feed-back geven.

Dit zijn in wezen de drie poten van de sportdidactiek.
Ze zijn daarbij specifiek gericht op de motoriek.

6.2 MOTORISCH LEREN
Bij het beoefenen van sport wordt vaak gesproken over de motoriek van de sporter.
Om inzicht te krijgen in het bewegen van de mens is het noodzakelijk een afgebakend beeld
te krijgen van wat de menselijke motoriek eigenlijk inhoudt.

Allereerst mag het duidelijk zijn dat er vanuit verschillende invalshoeken naar motoriek
gekeken kan worden. Een dokter kijkt anders naar het bewegen dan een sportcoach of een
balletregisseur.
Er zijn verschillende wetenschappen die het bewegen van de mens bestuderen.

Kunst

Bij de bewegingswetenschappen wordt getracht deze disciplines samen te brengen.

In ieder geval wordt duidelijk dat er op verschillende niveaus naar het menselijk bewegen
(motoriek) kan worden gekeken. Het woord sporten veronderstelt een zeer grote
complexiteit.
De niveaus die hierbinnen herkenbaar zijn
Contractie - het aanspannen van een spier.
Beweging - er gebeurt iets in de ruimte.
Actie - hier is sprake van een doel.

Kunst Anatomi
e

Neurologie

Biochemie

Fysiologi
e

Psychologi
e

Sociolog
ie

Biomechani
ca



2005 NKB redader instructeur kajak 3 81

Gedrag - waarbij sporten een van de vormen is.
Zo kun je de antwoorden op deze niveaus ook weer onderverdelen:
Reflex - op spier- of bewegingsniveau.
Reactie - op actieniveau.
Respons - op gedragsniveau.

Het zal niemand verbazen dat bij het goed kunnen beoefenen van een sport er veel
motorisch leren heeft plaats gevonden.
Alle "skills" die je beheerst heb je geleerd. Een groot deel van onze motoriek is dus
aangeleerd. De definitie van leren hebben we in les 1 reeds behandeld.
Hieruit blijkt dat we dus ook een deel van onze motoriek niet hebben geleerd.
Dit deel komt dan voor een groot deel voort uit onze reflexen.
Zo heb je niet geleerd hoe je moest ademen, overgeven, hikken, etc.

In de sport is het werkveld dus toegespitst op het leren van bewegingen en heb je vaak te
maken met reflexen die moeten worden onderdrukt. B.v. het dichtknijpen van je ogen als er
een bal op je af komt.

Het verbeteren van sportprestaties komt voor een groot deel neer op het verbeteren van de
motoriek met als kern het aanbrengen en efficiënt maken van skills.

De motoriek kent in 3 wezenlijke aspecten
 Het bewegingsapparaat (skelet, spieren, banden, etc.).
 De energielevering (brandstoffen, zuurstof).
 De sturing (coördinatie).
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6.2.1 MODEL BERNSTEIN
In deze paragraaf wordt het senso-motorisch leermodel van Bernstein behandeld.
Hieronder de weergave van dit model.

Motoriek veroorzaakt sensoriek.
Iedere beweging heeft zijn sensorische gevolgen: men hoort zichzelf spreken of zingen, men
voelt de voetstap, men ziet de weggegooide bal enzovoort.
In dit geval spreken we van re-afferentie: afferente (aanvoerende) informatie die het gevolg
is van de eigen beweging. Het is een vorm van feedback.
Zowel binnen(=intern) als buiten(=extern) het C.Z.S. vindt deze re-afferentie plaats.
Niet alle feed-back wordt echter verzorgd door re-afferentie.
Zo zal in het begin van een leerproces de feed-back die jij geeft aan een leerling nadat hij/zij
een actie heeft uitgevoerd zeer belangrijk zijn, maar dit is dan een andere vorm dan de
eerder genoemde re-afferentie. We noemen dit extrinsieke feed-back en is een vorm van
ex-afferentie (prikkels die uit de omgeving komen en niet het gevolg zijn van de eigen
beweging. Dit zijn aanwijzingen van de instructeur (assistent) maar ook omgevingsinvloeden
zoals wind, regen, golven, andere deelnemers, enz…).
Met dit model leer je nadenken over de optimale manier om de extrinsieke feed-back te laten
vervangen door intrinsieke feed-back (= re-afferentie). Hetgeen er op neer komt dat je altijd
als doel zult hebben jezelf overbodig te maken als lesgever.

Twee vertegenwoordigers uit deze theorie zijn Schmidt en Pijning.

Re-afferentie
Intern

Re-afferentie
Extern

motorie
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resultaat

beweging
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6.2.2 DE SCHEMATHEORIE (Schmidt)
Er worden twee schema’s onderscheiden

 Het herkenningsschema.
 Het oproepschema.

De consequenties voor het lesgeven
Als lesgever is je eerste doel dat je de leerlingen de sensoriek(afferentie) die hoort bij een
juiste beweging leert kennen.
Het snelste gaat dit als de afferentie steeds zo gelijk mogelijk is.
Je moet er dus voor zorgen dat de situatie waarin de beweging plaats vindt zo gelijk mogelijk
is.
Als een leerling een beweging kan uitvoeren zonder jou feed-back is er sprake van een
herkenningsschema.

Vaak is een beweging nog niet functioneel wanneer er een herkenningsschema bestaat. B.v.
een bovenhandse strekworp wordt pas functioneel als deze toepasbaar is tijdens het
handballen of basketballen.
De meeste input van de instructeur (assistent) komt tijdens het aanleren van een
herkenningsschema.

Het herkenningsschema

Vaak is een beweging nog niet functioneel wanneer er een herkenningsschema bestaat. B.v.
een bovenhandse strekworp wordt pas functioneel als deze toepasbaar is tijdens het
handballen of basketballen.

Als voorbeeld wordt gegeven iemand die twee onderbeenprotheses heeft gekregen.
Eerst leert hij hoe hij het bovenbeen met de heup naar voren moet gegooid waarop het onderbeen volgt.
Dit gaat met behulp van een looprek. Later, als de beweging beheerst wordt en het onderbeen op slot
gezet kan worden en het lichaamsgewicht in balans boven het onderbeen geplaatst kan worden, kan
het lopen zonder looprek plaatsvinden.
Iemand heeft dan geleerd om volgens een vast principe te bewegen. Er is nu sprake van een
herkenningsschema.
Kan er van deze persoon nu ook gezegd worden dat hij kan lopen?
Lopen impliceert een ongemerkte aanpassing van de beweging aan veranderende omgevingsituaties.
Iemand die kan lopen kan zonder problemen de overgang maken van asfalt naar kinderkopjes, naar rul
zand, naar modder, enz…
Iemand die zich dus in één situatie kan verplaatsen met zijn nieuwe protheses kan feitelijk nog niet
lopen. Dit lopen moet nog worden aangeleerd door te oefenen met het voortbewegen onder
verschillende condities.
Pas als deze vaardigheid is verworven kan gesproken worden van ‘kunnen lopen’. In dit geval is het
herkenningsschema uitgebreid tot een oproepschema. Het is nu de situatie die de beweging oproept!

Instructie
oefenen instructie

oefenen instructie

oefenen instructie
oefenen instructie

oefenen

leerstap

leerstap

leerstap

leerstap

leerstap
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Je volgende doel wordt dan nu het aanbrengen van een oproepschema.
De middelen die je hierbij hebt zijn gebaseerd op variatie.
Een oproepschema
Je volgende doel wordt dan nu het aanbrengen van een oproepschema.
De middelen die je hierbij hebt zijn gebaseerd op variatie. In principe kun je hierbij oneindig
veel variaties op een thema (herkenningsschema) bedenken. Hierom is onderstaande
schema toegevoegd als hulpmiddel voor variatievormen.

Een oproepschema voor variatievormen

Herkenningsschema’s: voorwaarts / achterwaarts / boogslag / trekslag / lage steun / enz…

Spel Competitie Omgeving Parcours Frequentie Tempo Samen-
werking

Afstand Hinder-
nissen

Spel

X
Competitie

X
Omgeving

X
Parcours

X
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X
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X
Samen-
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Afstand

X
Hinder-
nissen X
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6.2.3 ENGRAMMENTHEORIE (Pijning)
Hierbij worden twee engrammen onderscheiden

 Het sensorisch engram.
 Het motorisch engram.

In eerste instantie lijkt dit wat verwarrend met de schematheorie.
Echter dit model levert duidelijk andere handvatten op.

Een sensorisch engram komt neer op een eerste waarneming plaatsen in het geheugen van
de deelnemer waardoor deze zichzelf kan evalueren / verbeteren en daarop voortbouwen
met een volgende beweging.
B.v. bij het kenteren: je hoofd moet als laatste uit het water komen.

Een motorisch engram komt neer op een eerste beweging plaatsen in het geheugen van de
deelnemer waardoor deze zichzelf kan evalueren / verbeteren en daarop voortbouwen met
een volgende beweging.
B.v. bij het kenteren: iemand ondersteunen zodat deze de heupbeweging kan oefenen
zonder het hoofd uit het water te hoeven halen.
Consequenties voor het lesgeven
Om een goed sensorisch engram aan te brengen bij je leerlingen is een goed en duidelijk
eigen voorbeeld vaak een geweldig hulpmiddel. Ook het voordoen van gemaakte fouten
draagt bij tot een goede bewegingsvoorstelling. Ook het uitleggen en laten concentreren op
delen van de bewegingen zijn hierbij zinvol.
Vaak zul je hier in je organisatie kiezen voor het werken op teken.
Probeer middelen te vinden waarbij de leerling, zoveel mogelijk, zijn/haar eigen bewegingen
kan controleren.
Het allerbelangrijkste in deze fase is dat je als begeleider goed oplet dat er geen verkeerde
bewegingen insluipen. Iedereen weet dat het vaak moeilijker is een beweging af te leren dan
een nieuwe beweging te leren.

Hierna komt de fase met als doel het automatiseren ( inslijpen) van de beweging).
In dit model wordt dit het verkrijgen van een motorisch engram genoemd.
Het belangrijkste middel hierbij is het oefenen.
Je kunt je voorstellen dat in deze fase de hoeveelheid actie (actiepercentage) veel groter
wordt dan in de fase hiervoor.
In je organisatie zul je hier dan ook veel vaker gebruik maken van een "stroomvorm".

Hierna komt de fase met als doel het automatiseren ( inslijpen) van de beweging.
In dit model wordt dit het verkrijgen van een motorisch engram genoemd.
Het belangrijkste middel hierbij is het oefenen.
Je kunt je voorstellen dat in deze fase de hoeveelheid actie (actiepercentage) veel groter
wordt dan in de fase hiervoor.
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motorie
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In je organisatie zul je hier dan ook veel vaker gebruik maken van een "stroomvorm".

6.2.4 FILOGENITISCH MODEL (Jackson)
Hieronder een schematische voorstelling van dit model

Algemene inleiding
De drie niveaus in dit model zijn daadwerkelijk te vinden in ons zenuwstelsel.
Tijdens de ontwikkeling van de foetus worden deze hersendelen opeenvolgend aangemaakt.

Het eerste en dus oudste niveau is het archi-niveau.
De hersenstam verbindt de grote hersenen met de kleine hersenen en het ruggenmerg. De
hersenstam bestuurt vitale levensfuncties als hartslag, ademhaling en bloeddruk. Dit deel
van de hersenen is ontstaan tijdens de evolutie van ongewervelden naar reptielen en is
verantwoordelijk voor zeer belangrijke basisfuncties om te overleven.
De basale kernen bevinden zich diep onderin de grote hersenen, dicht bij de hersenstam en
worden gerekend tot het archi-niveau. Ze zijn nauw betrokken zijn bij de stroomlijning (=
coördonatie) van de bewegingen.

Bij de goede ontwikkeling van baby’s ziet men normaal gesproken drie groepen van reflexen
zich ontwikkelen. De primitieve reflexen, de transitionele reflexen en de posturale reflexen.
De primitieve reflexen beginnen zich al negen weken na conceptie te ontwikkelen in de
baarmoeder. Deze zijn de vlucht of vechtreflexen en de overlevingsreflexen die ons in staat
stellen om in de eerste maanden van ons leven te overleven. Deze reflexen worden gestuurd
door de hersenstam en zouden onder controle moeten zijn van een hoger deel van de
hersenen (= geïnhibeerd), op z’n laatst rond zes maanden na de geboorte. Alleen wanneer
de hersenen op een later tijdstip in ons leven beschadigd raken, komen de primitieve
reflexen weer tevoorschijn.
De tweede groep, de transitionele reflexen, komen uit de tussenhersenen (nog te
beschouwen als onderdeel van de hersenstam), en vormen de brug tussen de primitieve en
posturale reflexen. Deze komen tevoorschijn rond de 6-8 maanden na de geboorte en
moeten geïnhibeerd zijn rond 10 maanden na de geboorte. Deze reflexen helpen het kind
een begin te maken met het trotseren van de zwaartekracht.
De laatste groep, de posturale reflexen, komen zo rond de tien maanden na de geboorte

Grote hersenen = Neo-
niveau

Kleine hersenen =
Paleo-niveau

Hersenstam +
Basale kernen
= Archi-niveau

BewegingenBasale
kernen
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tevoorschijn en worden gestuurd door de hersenschors. Dit zijn de houdingsreflexen die ons
in staat stellen om rechtop te staan, te lopen, te springen, ons te laten leren praten, lezen,
schrijven, rechtop te zitten zonder om te vallen, en om NIET onhandig te zijn. Deze reflexen
moeten voor de rest van ons leven aanwezig blijven.

Vervolgens wordt het tweede niveau, het paleo-niveau aangelegd.
Dit zijn de kleine hersenen. De kleine hersenen bevinden zich tussen de grote hersenen en
de hersenstam. De kleine hersenen zijn een integratiecentrum voor de gehele motoriek en
het evenwicht en voor tast- en diepe gevoelsprikkels die de kleine hersenen via het
ruggenmerg bereiken.
Ze zorgen ervoor dat je verschillende waarnemingen en bewegingen goed kunt combineren

en regelen het aanspannen en ontspannen van spieren. De kleine hersenen staan in
verbinding met de grote hersenen, het ruggenmerg en de hersenstam, en ontvangen onder
meer informatie uit het evenwichtsorgaan en uit diverse spieren. Nieuw geleerde
bewegingen worden hier opgeslagen. Bij overmatig alcoholgebruik worden de kleine
hersenen deels uitgeschakeld, wat leidt tot karakteristieke ongecoördineerde
bewegingspatronen (dronkemansgang, zwalken).

Tenslotte wordt het derde en jongste niveau, het neo-niveau aangelegd.
Dit zijn de grote hersenen. De functie van de grote hersenen is het verwerken van impulsen
afkomstig van receptoren en het regelen van bewust gewilde bewegingen.

De betekenis voor het motorisch leren
Voor wat betreft de motoriek zijn de functies van de verschillende hersendelen als volgt kort
omschreven:
Archi:
Hierin ligt de primitieve reflexmotoriek opgesloten.
De informatiesnelheid is van de zenuwbanen is het kleinst.
Paleo:
Alle geautomatiseerde bewegingen/skills en gecontroleerde reflexen worden van hieruit
gecontroleerd.
De informatiesnelheid van de zenuwbanen is groot.
Neo:
Alle nieuwe en onbekende bewegingen. Ook precisie wordt van hieruit aangestuurd.
De informatiesnelheid van de zenuwbanen is het grootst.
De jongere niveaus kunnen een ouder niveau overheersen door een veel grotere
informatieverwerking in tijd. De zenuwbanen van het neo-niveau zijn veel dikker dan die van
het archi-niveau (zie illustratie). Dit is maar goed ook anders was het niet mogelijk om tijdens
je leven andere motoriek te verwerven dan de reflexen die je bij de geboorte hebt
meegekregen.
Bij ziektes of beschadigingen door trauma's bestaat de kans dat het neo-deel van ons
zenuwstelsel niet of gedeeltelijk functioneert Dit is dan te zien aan de fijne motoriek.
Als er alleen bewogen kan worden in reflexpatronen, wordt er gesproken over spasticiteit.
De consequenties voor het lesgeven
Bij het aanleren van iets nieuws is het zaak dat je je goed realiseert welke reflexen de
nieuwe beweging tegenwerken en welke deze kunnen ondersteunen.
Dit vormt een onderdeel van het vaststellen van de beginsituatie van iedere individuele
cursist. Bedenk dat er bij iedere les die je begint er ook weer een beginsituatie is.
Voorbeelden van tegenwerkende reflexen bij het kanovaren:

 Val of schrikreflex: alles loslaten om de val te kunnen opvangen = het loslaten van de
peddel bij omslaan.

 Val of schrikreflex: bij onbalans proberen overeind te blijven door het bovenlichaam te
krommen en omhoog te werpen = de heupen zo kantelen dat de kano juist verder
wordt omgedrukt.
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 Ademreflex: als je omgaat als eerste het hoofd boven water brengen = beweging bij
eskimotreren tegenwerken.

Als je dit verwezenlijkt hebt, moet je er voor zorgen dat je het neo-niveau niet overbelast.
Hetgeen betekent dat je over het algemeen slechts één accent ter aandacht mee kunt geven
aan je leerlingen.
Om te controleren of een leerling "het al kan" op paleo-niveau kun je nevenopdrachten
gebruiken.
Pas wanneer je leerlingen dit kunnen uitvoeren op paleo-niveau ontstaat er ruimte om een
nieuw accent aan te bieden. De ervaring is dat de meeste lesgevers hiermee vaak te snel
beginnen. Daarnaast moet je ervoor zorgen dat de ‘net verworven techniek’ niet onder het
nieuwe accent te leiden heeft. Is dat wel het geval dan zal er stilstand of zelfs regressie
optreden in de ontwikkeling. In zo’n situatie zul je als lesgever dus toch weer een stapje
terug moeten doen.
Een voorbeeld
Met het filogenetisch model kan men uitleggen waarom men al pratend kan lopen of
autorijden (dit zijn automatismen op een lager niveau) tenzij op een bepaald ogenblik in het
gesprek emoties opgeroepen worden (het tussenniveau eist aandacht op), of tenzij het
wandelparcours of de verkeerssituatie moeilijker wordt (geen automatisme mogelijk op het
lagere niveau omdat er te veel veranderingen zijn) en de bewuste beslissingen en planning
alle aandacht opeisen.
Een voorbeeld bij het kanovaren
Je hebt al een paar keer de boogslag laten oefenen en wilt nu controleren of deze slag
geautomatiseerd is.
Je kunt afspreken dat iedereen in een cirkel gaat varen. Jij als instructeur ligt buiten de cirkel.
Met degene die voorbijkomt speel je kort het spelletje “je mag geen ja, je mag geen nee
antwoorden” waarbij je kan zien of de slagtechniek en het ritme gelijk blijven of juist
haperingen beginnen te vertonen.
Risico’s
Wanneer de instructeur een beweging niet goed aanleert en de cursist deze verkeerde
beweging automatiseert, is het verschrikkelijk moeilijk om deze foute beweging er nog uit te
krijgen. Eenmaal geautomatiseerd ligt een beweging of een bewegingspatroon vrijwel
definitief vast.
Beginnende kanovaarders
Kanovaarders die voor het eerst in een kano stappen hebben hun volledige aandacht en
concentratie nodig om alle verschillende bewegingen te overzien. Eigenlijk zijn ze bezig om
een soort ‘bewegingsplattegrond’ te creëren. Ze doen dit voornamelijk op neo-niveau. Dat
betekent dat ze alleen de ‘grote’ bewegingen kunnen verkennen en herkennen. Pas als de
grote bewegingsvormen zijn verworven en deze gaandeweg worden geautomatiseerd kan er
op paleo-niveau ook op de veel kleinere bewegingen van het lichaam worden gestuurd.
Het heeft daarom geen enkele zin om op bewegingsnuances te concentreren als instructeur
wanneer de cursist nog bezig is de basis bewegingen onder de knie te krijgen.
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6.2.5 LURIA
In het functionele systeem van Luria wordt duidelijk welke factoren de aandacht, concentratie
en alertheid beïnvloeden

Hieronder is dit model weergegeven.

Dit model geeft de verklaring voor de aloude inzichten die worden verwoord als:
"Fysiek is altijd psychisch".

Feitelijk geeft het een duidelijk inzicht hoe mentale processen gekoppeld zijn aan
fysieke(lichamelijke) processen.
Denk maar eens aan de irritatie die je gymleraar had als hij de groep, die hangend en
leunend tegen de muur stond, iets uit moest leggen.
Al gauw kwam dan de opmerking : "Die muur blijft wel uit zichzelf staan".
Vele spreekwoorden in onze taal duiden ook op deze koppeling.
“Hij gaat gebukt onder het verlies van zijn vrouw.”
“Ergens de schouders onder zetten.”
“Wat ben je gespannen.”
Het zijn allen uitspraken over lichamelijke uitdrukkingen die een mentale oorsprong hebben.

Het neurologisch orgaan waar het allemaal om draait is de Formatio Reticularis. Dit is een
neurologisch lichaampje in de hersenstam. Het zorgt ervoor dat het bewustzijn “aan of uit”
staat. Staat het uit, dan in het lichaam in slaapstand. De spieren ontspannen en de zintuigen
nemen minimaal prikkels waar. Een extreme vorm van ‘uitstand’ is een coma; bij een coma
werkt alleen de Formatio Reticularis niet meer terwijl verder alle andere systemen nog intact
zijn.
Hoe krijgt de Formatio Reticularis het signaal om aan te gaan? Dit komt van de sensorische
en motorische zenuwbanen. Wanneer die geactiveerd worden door beweging of waarneming
wordt er tegelijkertijd een signaaltje gestuurd naar de Formatio Reticularis. Hoe groter de
activiteit via deze zenuwbanen des te harder de Formatio Reticulalis gaat werken (vergroting
van de alertheid).
ARAS (de A staat voor ascendre=stijgen) en DRAS (de D staat voor descendre=dalen) zijn
de activerende systemen die de Formatio Reticularis in werking stellen (Retaculair
Activerend Systeem).
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In verschillende literatuur wordt arousal (wekken, wakker worden, prikkelen, opwinding)
verschillend gebruikt.
Je kunt het omschrijven als de hoeveelheid signalen/prikkels die op ons afkomen en de staat
van alertheid/opwinding waarin iemand zich bevindt. Hoe hoger de arousal hoe groter de
kans dat de concentratie en daarmee de gerichtheid afneemt.

Naast de mogelijkheid van het beïnvloeden van de algemene alertheid heeft de F.R. ook de
mogelijkheid specifieke delen binnen ons zenuwstelsel alert te maken. Zo kun je je op een
bepaalde taak concentreren en andere informatie die binnen komt niet waarnemen. Als je
wordt "afgeleid" betekent dit dus dat de F.R. niet in staat is de concentratie op de taak vast te
houden. Dit kan komen doordat de afleidingsprikkels heel sterk zijn, of vermoeidheid gaat
een rol spelen.

De consequenties voor het lesgeven
Afhankelijk van de groep en de situatie waar je in zit (omgeving) zul je de principes uit dit
model kunnen gebruiken.
Het concentratieniveau van de groep wordt beïnvloed door:

 Afleiding door lawaai.
 veel beweging.
 Spannende gebeurtenissen.
 Afwijkende voorvallen.
 Rommelige structuur.
 Een onrustige achtergrond (de cursisten hebben meer oog voor wat er achter de

instructeur gebeurt dan voor de instructeur zelf).
 Etc.

Ook vermoeidheid, temperatuur, honger, etc. kunnen de concentratie sterk beïnvloeden
Belangrijk is dat je als lesgever tijdens je instructie het arousalniveau laag houdt.
De middelen die je daar voor hebt zijn:
Organisatie

 Bedenk voordat je les gaat geven hoe je je instructie wilt aanbieden (vanuit de kajak,
vanaf de kant, frontaal, cursist 1 let op cursist 2 en geeft na de oefening feedback,
welke materialen zet ik in, hoe ziet de activiteit eruit, ieder op zich of in tweetallen,
enz).

 Structuur en duidelijkheid.
 Opstelling van de groep.
 Materiaalgebruik.

Leerstofkeuze
 Niet te hoog of te laag niveau.
 Niet teveel willen.
 Niet teveel verschillende items door elkaar.

De aandacht die je op jou als lesgever kunt laten richten kun je manipuleren door:
Stemgebruik

 Volume speelt natuurlijk een rol, maar niet alleen hard praten is effectief. Zo kan
fluisteren soms erg veel effect hebben.

 Probeer terwijl je praat in je intonatie accenten te leggen.
Opstelling

 Kom uit de groep. Dit is het makkelijkst als je frontaal iets uitlegt. Ook kan de hoogte
waarop je staat een rol spelen.

Gerichtheid
 Noem de naam van de persoon die je wilt aanspreken.
 Gebruik je handen/vingers om aan te wijzen.
 Gebruik je materiaal en lichaam als voorbeeld.
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 Gebruik je cursisten om iets voor te laten doen (cursisten hebben een merkwaardig
sterke aantrekkingskracht op elkaar; maak hiervan gebruik).

Eigen houding en gedrag
 Als je niet als instructeur zichtbaar wordt, verlies je de aandacht.
 Speel je rol als instructeur met verve.
 Stop met instructie geven als je de aandacht toch niet hebt.
 Wees alert op je eigen emoties, gevoelens en verwachtingen.

Wat je te bieden hebt
 Als jouw inbreng steeds wordt beleefd als onderbreking van iets leuks of interessants

kun je je voorstellen dat de aandacht voor wat je te vertellen hebt snel afneemt.

6.2.6 OBSERVATIEFORMULIER
Bijgevoegd vind je een observatieformulier, waarvan je de genoemde items inmiddels moet
kunnen plaatsen vanuit de behandelde modellen.
Zie volgende bladzijde.
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Datum
Observator
Lesdoel
Lesgever
Aandachtspunten in
lesgeefvoorbereiding
1

2

3

Cijfer
Instructie 1 tot 10 Opmerkingen

1 accent aangegeven

Afstand tot de groep

Kijkdiscipline
Controle aangegeven accent

Maximaal 3 lln. per keer

Feed-back
Zo kort mogelijk

Middelen tot zelfcontrole

Scheiding individuele en
groepscorrecties

Gebruikte leervormen
Zijn de gebruikte vormen
voorwaardelijlk, logisch of
keuzemogelijkheden
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6.3 DIDACTISCHE ANALYSE
In deze paragraaf wordt aandacht besteed aan het voorbereiden van lessen en het opzetten
van een cursus (lessencyclus).

6.3.1 DIDACTISCH ANALYSE MODEL VAN VAN GELDER
Dit wordt gedaan met behulp van het model van van Gelder.
Deze analytische manier van werken levert een hoog resultaat op bij lessen en cursussen
waarbij het eindresultaat is dat je cursisten iets geleerd moeten hebben.

Het model is te gebruiken door jezelf steeds sleutelvragen te stellen bij de lesvoorbereiding,
lesrealisatie en lesevaluatie. De sleutelvragen zijn dan de volgende:

 Wat wil ik bereiken? (doelstellingen formuleren).
 Waar moet ik beginnen? (beginsituatie).
 Hoe kan ik het beste lesgeven? (inrichten onderwijs leersituatie).

Vanuit deze vragen ontstaat dan een invulling van de volgende items:
 Keuze en ordening van leer- en oefenstof.
 Keuze van de didactische werkvormen.
 Keuze van de onderwijs leermiddelen.
 Keuze van het evaluatiesysteem.

Uit het model zelf is al af te leiden dat er een spanning bestaat tussen de beginsituatie en de
doelstelling van je les. Deze spanning wordt niet alleen bepaald door de grootte van het verschil
dat tussen deze beide componenten bestaat maar ook door de te verwachten snelheid
waarmee je leerlingen dit verschil weten te overbruggen.
Beginsituatie
Bij de vaststelling van de beginsituatie is het niet alleen van belang wat het huidige niveau van
de leerlingen is, maar tevens de verwachte leersnelheid speelt hierbij een rol. Dat de
leersnelheid niet alleen afhankelijk is van de capaciteiten van de lln. maar ook van de situatie en
de middelen die je kunt gebruiken mag duidelijk zijn.
Heel vaak heb je te maken met een beginsituatie waarbij je uitgaat van de eindresultaten van
een vorige les. In feite ben je dan bezig in een lessenreeks die goed te passen is in het model

Doelstelling Beginsituatie

Onderwijs- en leermiddelen

Bepaling van de resultaten

Werkvorm
= de manier
waarop de les
wordt
aangeboden

Leerstof
= wat de
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= wat de
cursisten doen

Onderwijs leersituatie
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van Van Gelder. Doordat er dan steeds een koppeling bestaat tussen de lesresultaten en de
volgende beginsituatie wordt er gesproken over een lessencyclus.
Een risico dat je hier loopt zit in het feit dat je in het begin van je les er helemaal van uit gaat dat
ze kunnen wat je de vorige keer met ze gedaan hebt.
Je dient echter rekening te houden met twee factoren:

 Iedereen kan in de tussenliggende periode zowel op cognitief als op motorisch gebied
een stapje "achteruit" gaan.

 Was ook iedereen wel op de vorige les aanwezig?

Dit verplicht je dus ten alle tijden in het begin van je les te toetsen of de door jou geformuleerde
beginsituatie wel realiteit is.
Doelstellingen
Je hebt altijd te maken met twee soorten doelstellingen. De doelstellingen van jou als lesgever
en de doelstellingen van de cursist. Deze twee hoeven niet noodzakelijkerwijs met elkaar
samen te vallen en kunnen in de praktijk soms tot veel weerstand, onbegrip en frustratie leiden
als in de beginsituatie niet is vastgesteld in hoeverre de beide doelstellingen met elkaar
overeenkomen. Met andere woorden: Vertel aan het begin van iedere les wat je plannen/doelen
zijn en wat je verwacht van de deelnemers. Vraag daarna aan de cursisten of er
belemmeringen zijn.
Bij het formuleren van de doelstellingen heb je verder nog vaak te maken met het spaningsveld
tussen:

 Hoe ver kan ik komen?
en
 Hoe ver moet ik komen?

Met name het laatste (hoever moet ik komen ) is vaak te halen uit de eindtermen die je
formuleert of die zijn geformuleerd voor het einde van je lessenreeks (cursus). De indeling die je
maakt is dan een soort ingeschatte verdeling van lesdoelen die uiteindelijk de geformuleerde
eindtermen dekken
Toetsbaarheid
Het formuleren van lesdoelen zou eigenlijk zo moeten gebeuren dat je termen gebruikt die
direct te toetsen zijn.
Teneinde dit te verwezenlijken zijn er 3 criteria waar deze aan moeten voldoen:

 Omschrijf ze in handelingstermen.
 Omschrijf de omstandigheden waarin gewerkt wordt zo concreet mogelijk.
 Geef aan in welke tijd iemand iets moet kunnen uitvoeren.

Door op deze manier te werken is het zeer eenvoudig tijdens de les een kwantitatief beeld te
krijgen van de resultaten. Je hebt n.l. van te voren reeds vast gelegd wanneer en hoe je gaat
evalueren.

Een voorbeeld:
De cursisten moeten aan het einde van de les op vlak water over 100 meter in een rechte
lijn kunnen varen in 30 seconden, terwijl er maximaal 20 volledige slagen worden
gebruikt.

Als je je lesdoelen zo formuleert zie je direct hoe makkelijk het wordt je lesresultaat te
evalueren.
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Lesvoorbereiding
De invulling van de les geschiedt door een goede uitvoering van je lesvoorbereiding.
Hierbij gaat het om de invulling van de items die genoemd staan in de onderwijs-leersituatie:

 Leer- en oefenstof.
 Didactische werkvormen.
 Leeraktiviteiten.
 Onderwijs-leermiddelen .

De handvatten die je hierbij hebt zijn natuurlijk te vinden in de leergangen en daarnaast kun je
gebruik maken van de algemene indeling van een les voor bewegingsonderwijs.
Algemene lesindeling
De lesindeling wordt meestal gekenmerkt door de volgende 4 fasen:
1. Inleiding
2. Kern I
3. Kern II
4. Afsluiting

6.3.2 INVULLEN LESSCHEMA
De invulling van de les geschiedt door een goede uitvoering van je lesvoorbereiding.
Hierbij gaat het om de invulling van de items die genoemd staan in de
onderwijsleersituatie

 Leer- en oefenstof.
 Didactische werkvormen.
 Leeraktiviteiten.

 Onderwijs-leermiddelen.
De handvatten die je hierbij hebt zijn natuurlijk te vinden in de leergangen en daarnaast kun je
gebruik maken van de algemene indeling van een les voor bewegingsonderwijs.

6.3.3 LESINDELING
De lesindeling wordt meestal gekenmerkt door de volgende 4 fasen

 Inleiding (warming – up).
 Kern I .
 Kern II.
 Afsluiting.

Deze vaak voorkomende indeling is gebaseerd op een aantal theoretische wetmatigheden.
De eerste die hierbij als verklaring wordt gebruikt is de z.g.n. leercurve.
Hieronder is grafisch weergegeven de concentratie curve en de curve die je zou kunnen
maken naar aanleiding van het actiepercentage tijdens de les. Je ziet hier een verdeling over
90 minuten. Ongeveer dezelfde verdeling is te maken voor lessen van een uur.

Concentratiecurve

Inleiding kern 1 kern 2 afsluiting
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Actiepercentage

Inleiding kern 1 kern 2 afsluiting

Hierin is duidelijk te zien dat het onmogelijk is een hoge concentratie gedurende lange tijd vol te
houden. Hierbij moet je dan de mentale of cognitieve aspecten voorstellen van het leerproces.
Een en ander is natuurlijk sterk afhankelijk van de leeftijd van je leerlingen. Je kunt je wel
voorstellen dat de concentratiecurve bij kinderen een veel korter tijdsverloop heeft dan bij
volwassenen.
Een tweede achterliggende theorie is te halen uit de motorische leermodellen. Zoals in bijna alle
sensomotorische modellen te zien is , vindt er na een leerproces bijna altijd een
automatiserings- of toepasbaarheids-effect op na een oefenproces. Ook het filogenetische
model geeft hiervoor eigenlijk dezelfde richtlijnen.

De warming – up (inleiding)
Over het algemeen wordt er veel waarde gehecht aan een inleiding bij sportsituaties.
Alle onderzoeken tonen aan dat het effect van een warming-up positief bijdraagt aan de
sportprestaties en aan de leerprestaties.
1 Algemene w.u
Hierin is het de bedoeling dat de kerntemperatuur wordt uitgebreid naar de perifere delen
van lichaam.
Het gaat daarbij om het opwarmen van de grote spiergroepen. De bewegingsoefeningen die
bij de WU worden uitgevoerd dienen dus gerelateerd te worden aan deze grote spiergroepen
(springen, zwaaien, huppelen, enz).
Noot
De kerntemperatuur is de temperatuur die in de vitale lichaamsdelen heerst en is 370C. De
lichaamstemperatuur in bv. armen en benen is doorgaans veel lager.

De uitbreiding van de kerntemperatuur heeft een effect op de werking van neurologisch
weefselen hiermee op de sturings- en coördinatie-processen. Met als gevolg dat hiermee de
motorische leerprocessen beter verlopen , maar ook de beschermingsfunctie adequater zal
kunnen reageren.
Ook zal het effect op andere weefsels, zoals spier- en bindweefsel, hetzelfde zijn.
Dit levert daarmee dan tevens een prestatieverbetering op.
Voordelen
 Kapsels en banden worden beter belastbaar.
 Gewrichtsvloeistof krijgt een beter substantie.
 Spierweefsel wordt beter doorbloed.
 Zenuwstelsel reageert adequater.
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2 Specifieke w.u.
Hierin wordt vaak sportspecifiek gewerkt, d.w.z. de oefeningen komen daadwerkelijk in de
sport voor, zoals werken met de bal of inspringen en inwerpen bij atletiek.

De gevolgen van een goede warming-up zijn dat er prestatieverbetering en verhoging van de
blessurepreventie optreedt.
Tevens zal de coördinatieverbetering er voor zorgen dat motorische leerprocessen beter
verlopen.
Oriëntatie voor de lesgever
Hier ligt dan de mogelijkheid om te toetsen of de ingeschatte beginsituatie overeenkomt met de
realiteit.
Vragen hierbij:

 Hoe is de algehele lichaamsbeheersing van de deelnemer?
 Hoe neemt de deelnemer de instructie tot zich?
 Hoe snel neemt de deelnemer de beweging over?
 Hoe groot is het blikveld van de deelnemer; m.a.w. is de deelnemer volledig in de

eigen beweging geabsorbeerd of controleert hij/zij de beweging door naar anderen te
kijken?

 Hoe groot is het concentratievermogen en hoe groot is de spanningsboog?
 Hoe beleeft de deelnemer zijn/haar eigen bewegingen (zelfbeeld)?

Oriëntatie voor de leerlingen
Het werkt vaak zeer verhelderend als je leerlingen een beeld hebben van wat er aan het einde
van de les van ze verwacht wordt. Laat dit dus zien of geef hier uitleg over.
"In de sfeer van de les komen"
Wat zoveel wil zeggen als, de groep aandacht voor jou en de komende leerstof laten krijgen.
Hieruit voort vloeien de eisen die je kunt stellen aan een goede inleiding

 Geen moeilijke vormen kiezen. Je wilt niet veel tijd kwijt zijn met het uitleggen of
organiseren.

 Grote spiergroepen moeten worden aangesproken. Het mag duidelijk zijn dat met
"vingeroefeningen" de temperatuurseffecten kleiner zijn als met b.v. loop- en
springoefeningen.

 De intensiteit mag wel oplopen maar zal nooit maximaal worden. De grenzen die je
hierbij aan houdt zijn eigenlijk te verwoorden als : "wel zweten, niet moe". Dit is meestal
het beste te bereiken door een z.g.n. intervalbelasting.

 Het gebruiken van stof die je als bekend veronderstelt en stof waarvan je verwacht dat
ze dit nog niet beheersen geeft een goed inzicht in het niveau waarop je de rest van je
les baseert.

 Maak vaak gebruik van organisaties die jezelf als lesgever in een centrale rol plaatsen,
zodat er een beleving ontstaat: "Als hij iets zegt gebeurt er wat" en niet "Als hij iets zegt
moeten we weer wachten".

 Gebruik in je inleiding organisatievormen die je zonder al te veel tijdverlies kunt
gebruiken in de rest van je les.

Kern I
Het je eigen maken van nieuwe leerstof of het inzicht krijgen hierin.

De consequenties hiervan voor de inhoud
 Meestal gebruik je hiervoor een vorm van groepsinstructie. De meest doorgevoerde

vorm hiervan is het met de hele groep werken op teken.
 Je voornaamste aandachtspunt is hier het geven van feed-back op de uit te voeren

vaardigheden.
 Vaak is het aantal beurten dat de leerlingen hier krijgen niet zo hoog.
 Het belangrijkste hier is dat ze iets goed doen i.p.v. dat ze iets vaak doen.
 De gebruikte vormen zijn vaak terug te vinden in de z.g.n. leergang of methodiek.
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Kern II
Het oefenen of automatiseren van eerder geleerde vaardigheden.
De consequenties voor de inhoud

 De organisatievorm gaat hierbij vaak over van commandovorm naar stroomvorm.
 Het aktiepercentage loopt hiermee ook op.
 De feed-back wordt individueler.
 De functie van de zelfcontrole wordt groter. Dit is ook te bereiken door de

medeleerlingen een goede observatie- en feed-backmogelijkheid te geven.
 De gebruikte vormen zijn meestal niet terug te vinden in de leergang maar zijn meer

toepassingen in situaties die je zelf bedacht hebt. De creativiteit hiervoor kun je laten
ondersteunen door de variatiematrix.

Afsluiting
Deze is tweeledig

 Hierin moet duidelijk worden wat er is geleerd, zowel voor de lesgever als voor de
leerlingen.

 Aan de andere kant moet de afsluiting teweeg brengen dat je leerlingen "al uitkijken
naar de volgende les"

Consequenties
Het toepassingsniveau van het geleerde moet hier beleefd kunnen worden.
Alles wat genoemd wordt onder evaluatie dient hierbij verwezenlijkt te worden/zijn.
Je kunt vaak je lessen afsluiten met het aangeven van je plannen voor de volgende les en
indien nodig met het organiseren van een cooling-down.

Als je nu naast de vaktechnische inhoud van je lessen deze didactische analyse mogelijkheden
gebruikt zul je zien dat het geven van goede lessen voornamelijk neerkomt op deze twee
aspecten.
Probeer het niveau van je eigen lesgeven inzichtelijk te krijgen door gebruik te maken van de
al eerder toegepaste observatieformulieren en probeer daarnaast het proces van les
voorbereiden - lesgeven – les evalueren onder te brengen in het model van Van Gelder.
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6.3.4 ONTWIKKELING VAN EIGEN LESSEN

LESVOORBEREIDING INSTRUCTUER 3 KAJAK
Lesgever: Datum:
Lesnr.: Lesduur

Onderwerp: Groepsgegevens:

Kennis doel: Lokatie:

Praktijk doel: Materiaal:

Sociaal doel: Bijzonderheden:

Beginsituatie:

Lesdeel tijd leerdoel bewegingsvorm/stof organisatie methodisch/didactische
opmerkingen

veiligheidsaspecten materiaal

Inleiding

Kern a

Kern b

Slot



2005 NKB redader instructeur kajak 3 100

6.4 MAKEN VAN EEN LESSENCYCLUS, JAARPLAN

6.5 SPEL
6.5.1 OP DE KANT

Steentjes
De cursisten vormen een kring. In het midden van de kring liggen steentjes (niet te groot). Er
ligt 1 steentje minder dan dat er cursisten zijn. De cursisten lopen op blote voeten.
Op een afgesproken signaal loopt iedereen naar de steentjes en probeert er 1 met z’n tenen
op te pakken. Degene die geen steentje meer heeft, heeft pech. Het spel begint opnieuw en
er is weer 1 steentje minder dan dat er cursisten zijn.

Variaties op dit spelletje zijn mogelijk door de manier van lopen te veranderen. Ze kunnen op
handen en voeten/vooruit/achteruit/zijwaarts/enz. lopen.

Wachten op de auto’s
Verschillende mogelijkheden:

 Iedereen geeft elkaar een hand zodat er een knoop ontstaat. Je pakt dus van
verschillende mensen een hand. Deze knoop moet ontward worden zonder dat de
handen los gelaten worden.

 Iedereen gaat in een kring staan en geeft elkaar de hand (voor de grote van de
kring). Daarna wordt de kring kleiner gemaakt door naar het midden te lopen totdat
iedereen schouder aan schouder staat. Dan draait iedereen een kwartslag en de
kring wordt nog kleiner gemaakt. Iedereen staat bijna tegen elkaar aan. Nu gaat
iedereen bij degene die achter hem/ haar staat op de knieën zitten. Als het goed gaat
vorm je nu dus zittend op andermans knieën een kring. Je mag dus niet vallen.

6.5.2 OP HET WATER

Kano-yoga op het water
Instappen en een stukje verderop stilliggen in een kring:

 Peddel boven je hoofd en wiebelen.
 Peddel verticaal boven je hoofd en je zo lang mogelijk maken.
 Peddel verticaal boven je hoofd en naar de voorpunt resp. achterpunt bewegen.
 Peddel van boven naar voorpunt, naar rechts, naar links, naar achter en weer

omhoog bewegen.
En zo zijn er nog meer vormen te verzinnen, of je doet alles in combinatie met wiebelen.
Spelletje vijfbal
Nodig:

 2 teams.
 Bal.
 Lintjes o.i.d. om teams te onderscheiden.

Doel: -
 De bal moet 5 keer overgegooid en gevangen worden binnen een team. De

tegenpartij mag tussen door de bal niet gehad hebben en de bal mag het water ook
niet geraakt hebben.

Spelregels:
 Alle slagen mogen gebruikt worden.
 De bal mag binnen de 5 keer overgooien het water niet raken.
 De bal mag binnen de 5 keer overgooien niet in handen van de tegenpartij komen.
 Wanneer bovenstaande 2 punten wel gebeurt begin je weer opnieuw met tellen
 Er mag niet geduwd worden.
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 De bal mag niet op het spatzeil liggen.
 Hand gaat voor peddel (niet hakken).

Je kunt het moeilijker maken door:
 Te zeggen dat alleen vooruit gevaren en met de boogslag voorwaarts gevaren mag

worden.
 Te zeggen dat alleen links of alleen rechts gevaren mag worden met een

voorwaartse slag en met een boogslag voorwaarts, degene die in balbezit is mag de
kant waar gepeddeld mag worden aangeven.

 In dit spelletje kun je alle verschillende slagen inbouwen, vb.: wanneer je het
zijwaarts varen geoefend hebt mag alleen deze slag gebruikt worden.

Schipper, schipper mag ik overvaren ja of nee?
Nodig:

 2 of 4 boeien.
 Een wisselende schipper.

Doel:
 De schipper moet mensen tikken die naar de overkant willen varen. Dit mag alleen

wanneer hij een opdracht heeft gegeven.

De groep zingt het volgende liedje:
 ‘Schipper schipper mag ik overvaren ja of nee? Moet ik dan ook geld betalen ja of

nee?’
De schipper kan twee antwoorden geven: ‘ja’ en ‘nee’
Als hij ‘ja’ zegt mag de groep gewoon overvaren en wordt er niet getikt door de schipper.
Als hij ‘nee’ zegt vraagt de groep: ‘Hoe?’
Dan zegt de schipper hoe ze over moeten varen en dan moet hij proberen iemand te tikken.
Manieren voor overvaren zijn alle verschillende slagen die de cursisten kennen:

 Voorwaarts varen.
 Achterwaarts varen.
 Vooruit in combinatie met boogslagen.
 Achterwaarts in combinatie met boogslagen.
 Zijwaarts linksom/rechtsom.
 Enz.
 De schipper moet deze slagen zelf ook gebruiken.

Spelregels:
 Degenen die getikt zijn helpen de tikker de volgende beurt mee.
 De tikker is degene die de opdracht verzint.
 Er wordt gevaren in het gebied dat door de boeien is aangegeven.

Beginopstelling bij ieder liedje de groep in het midden wordt steeds groter:
Slangtikkertje
Nodig:

 Niets bijzonders.
Doel:

 De tikker vormt een slang door mensen te tikken.

Iemand is de tikker. Deze probeert anderen te tikken en wanneer iemand getikt is sluit hij/zij
aan bij de tikker. De volgende die getikt wordt sluit ook weer aan. Zo wordt er een slang
gemaakt.
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Spelregels:
 Iemand is getikt wanneer de tikker de voorkant van de kano of de romp van de

kanoër getikt heeft met z’n hand.
Moeilijker maken:

 Degenen die in de slang varen mogen allemaal tikken.
 Je kunt een bepaalde slag inbrengen waarmee gevaren moet worden, bijvoorbeeld er

mag alleen met boogslagen verplaatst worden
Kanobal
Nodig:
6 boeien.

 Bal.
 2 teams.

Doel:
 Proberen een punt te behalen, door een rondje te varen in de tijd dat de bal

onderweg is.

Er zijn twee teams: team A en team 1. Team A ligt bij het brandpunt en team 1 ligt verspreid
over het veld. A krijgt de bal en gooit deze het speelveld in. Daarna vaart hij/zij zo snel
mogelijk naar de eerste boei of wanneer dat mogelijk is naar het 2de, 3de, of 4de. De veldpartij
probeert de bal zo snel mogelijk te pakken en gooit hem terug naar het brandpunt waar
iemand van hun eigen team de bal opvangt.
Nu zijn er drie mogelijkheden voor de speler van team A:

 Hij ligt bij de volgende boei nog geen punten, maar bij de volgende worp mag hij
verder varen.

 Hij ligt tussen twee boeien in Uit, hij krijgt geen punten en moet terug naar het
brandpunt en achterin de rij gaan liggen.

 Hij is terug bij het brandpunt aangekomen 1 punt, en hij mag achteraan sluiten
voor zijn volgende beurt.

Wanneer de eerste speler van team A geweest is, mag de volgende gaan gooien.
Spelregels:

 De bal moet in het veld gegooid worden, voorbij de eerste en laatste boei.
 3 uit is wisselen, tenzij het wisselen eerder aangegeven wordt door de spelleider.
 Er mag niet gehinderd worden.

Moeilijker:
 De veldpartij mag de vaarder ook tikken, door hem met de bal te raken.
 Bij iedere boei ligt iemand van de veldpartij. De bal moet naar degene op boei 1

gespeeld worden en deze speelt hem naar boei 2 en zo wordt de bal naar boei vier
gespeeld. De vaarder van team A moet eerder rond zijn dan de bal  1 punt, anders
uit.

Strandbaltikkertje
Nodig:

 Strandbal gevuld met water.
Doel:

 De tikker tikt iemand met de strandbal en deze is daarna de tikker.
Spelregels:

 Iemand is getikt wanneer zijn boot geraakt is door de strandbal, die gegooid is door
de tikker.

 Degene die getikt is wordt de nieuwe tikker.
 Er mag niemand geduwd worden.
 Er mag niet gehakt worden.
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Haasje over
Nodig:

 Een rij cursisten.
Doel:

 De achterste moet de hele rij inhalen en vooraan aansluiten.
Spelregels:

 De voorste vaarder geeft het tempo aan.
 De route wordt ook bepaald door de voorste.
 Wanneer de achterste de rij ingehaald heeft, mag hij het tempo en de route

aangeven.
Moeilijker maken:

 Tempo opvoeren, dus uitbouwen van stilliggende rij naar varende rij.
Vlotje bouwen
Nodig:

 2 boeien.
 2 teams.
 Startlijn.

Doel:
 Zo snel mogelijk naar de boei varen en een vlotje maken met de gezichten allemaal

dezelfde kant uit.
Spelregels:

 Je begint achter de lijn.
 Wanneer de eerste vaarder over de helft van de afstand tussen startlijn en

boei gevaren is mag de volgende.
 De neuzen moeten allemaal dezelfde kant op liggen.
 Niet botsen, maar aanmeren.
 Peddels van degenen die al in het vlot liggen moeten langs de boot gehouden

worden.
 De groep die het eerste alle peddels omhoog heeft en in een vlotje ligt met de

neuzen dezelfde kant op, heeft gewonnen.
Variaties:

 Je kunt ze met de neuzen bijvoorbeeld om en om laten liggen.
 De vorm van het vlot kun je variëren.
 Je kunt iedereen tegelijk laten starten.

Vang je buurman
Vaartuig:

 Kajak en open kano.
Leg de kano’s op een rij met een peddellengte tussenruimte.
Laat de groep langzaam zijwaarts verplaatsen in dezelfde richting. Regelmatig roep je dat ze
van richting moeten veranderen. De peddelaars moeten de kracht van hun slagen zo groot
houden dat ze parallel aan de andere boten blijven varen.
Laat steeds sneller van richting wisselen, zodat de snelheid van de actie oploopt. Plotseling
roep je “Vang je buurman”. De peddelaars proberen de kano van hun buurman te tikken,
door er tegenaan te gaan liggen. Het spelletje is afgelopen wanneer alle boten tegen elkaar
liggen. Het doel is gecontroleerd zijwaarts verplaatsen en ontwikkeling van een snellere
reflex.
Je kunt makkelijk 7 tot 8 boten in een lijn leggen. Wanneer de groep groter wordt kun je twee
lijnen maken. Iedereen speelt het spelletje binnen zijn lijn.
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Rondje op de plaats
Vaartuig:

 Een- of tweepersoons kajak, of open kano.
De kano’s liggen verspreid met ten minste twee bootlengtes als tussenruimte. Iedere kano
maakt een rondje van 360 graden en telt het aantal slagen. Daarna herhalen ze het rondje
en proberen ze minder slagen te gebruiken. Blijf dit herhalen tot het minst mogelijk aantal
slagen om rond te komen bereikt is.
Wanneer dit in een tweepersoons kano uitgevoerd wordt is deze oefening geschikt om het
tegelijk en efficiënt peddelen op ieder moment te oefenen. Het moedigt de peddelaars aan
om tijdens de beweging de volgende slag al in de zetten. Vraag met hoeveel slagen ze de
het mooiste rondje gemaakt hebben (dit hoeft niet de minste slagen te zijn).
Schipper, schipper wat moet ik doen?
De schipper geeft opdrachten die de matrozen moeten uitvoeren, degene die als laatst klaar
is met de opdracht is af, degene die uiteindelijk overblijft is de schipper in het volgende
spelletje.
De schipper geeft de volgende commando’s en de matrozen volgen ze op:

 Haven (veilig).
 Stuurboord: alleen rechts peddelen.
 Bakboord: alleen links peddelen.
 Boeg: vooruit varen.
 Achtersteven: achteruit varen.
 Matrozen aan dek! Iedereen moet gaan staan in z’n kano, degenen die vallen of de

laatste is af.
 ‘Stop!’ Iedereen stopt (noodstop) totdat de schipper zegt ‘vrij!’ Wanneer de schipper

geen vrij zegt maar een ander commando geeft zijn degenen die bewegen af.
 Raft: twee personen maken een raft en zit op het achterdek, daarna gaan ze rondjes

peddelen.
 Vlot: de speler gaan samen een groot vlot bouwen, de laatste is af.
 Enteren: tweetallen wisselen van kano op het water.
 Midscheeps: iedereen peddelt naar het midden van het veld, de laatste is af.
 Torpedo’s: draai de kano met boogslagen voor- en achterwaarts zo snel mogelijk.
 Kapseis: iedereen slaat om en stapt weer in.

Duwspel
2 teams van 2 personen en 1 kajak:

 iemand peddelt en de ander zit voorop met een stootvoorwerp (vb. een peddel met
een kussen, een strozak).

Doel:
 Is om de tegenstander van de kajak te duwen.

Regels kun ja aanpassen aan de spelers: beginners moeten alleen proberen de duwer van
de kano te duwen, geoefende spelers die kunnen eskimoteren, moeten ook de tegenstander
in de kano omduwen.
Er zijn verschillende manieren van spelen:

 Als een afvalrace, met twee teams die iedere keer wisselen.
 Verschillende teams door elkaar en het laatste team dat overblijft wint.
 Je kunt met een tijdlimiet spelen, zodat degene die eraf geduwd is weer op kan

klimmen en dan gaat het spelletje verder, of je speelt geduwd is af.
Crazy-races
Hondspeddelen:

 Languit op het achterdek en met handen en voeten peddelen.
Met z’n 3-en:

 in de kuip (met of zonder peddel), 1 op voordek, 1 op achterdek (zonder peddel).
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Spinvaren:
 Team van 2 personen, 1 op voordek met gezicht richting kuip en handen en voeten in

het water, ander op achterdek met gezicht naar kuip en handen en voeten in het
water, kan ook met gezichten in dezelfde richting.

Catamaran:
 Team van 2 personen en 2 kano’s, met z’n 2-en 2 kajaks voortbewegen, 2 variaties

nl. de peddelaars zitten met de gezichten naar elkaar toe en hebben in elke kuip 1
voet of de peddelaars zitten naast elkaar op achterdek kajak en voet in eigen en in
andere kuip.

Ski schoenen:
 persoon, 2 kano’s, je staat in beide kuipen met 1 voet.

Push me pull ya:
 kajak en 2 personen, iedere speler heeft een peddel, zit met gezichten naar elkaar

toe. Op ‘GO’ gaat degene die vooruit kijkt vooruit peddelen en degene die achteruit
kijkt achteruit peddelen, de kano hoort vooruit te gaan. Je kunt ook wedstrijdje maken
van wie het sterkst is, ze peddelen beide dezelfde kant op en de kajak gaat de kant
op waar de sterkste heen wil.

2 personen, 1 kajak:
 zit in kuip, ander staat achterop en houdt de schouders van de voorste vast of 1 zit in

kuip en ander zit achterop met de benen om de peddelaar heengeslagen of 1 in de
kuip, ander ervoor voor spatzeil de peddel wordt door beide vastgehouden en voor de
voorste, samen peddelen naar de overkant.

Vooruit peddelen en achteruit kijken:
 Peddelaar zit in kuip en ligt op achterdek, daarna gaat hij vooruit peddelen, houdt in

de gaten of het goed gaat.
Touwtrekken:

 Kort touw verbind twee spelers, probeer andere speler over de lijn te trekken, kan ook
in open kano (canadees).

Omgekeerd peddelen:
 2 personen, 1 kajak, zit met de ruggen tegen elkaar op de kajak en 1 peddel tussen

de ruggen in vastgehouden, probeer samen te peddelen en de overkant te bereiken
of probeer ieder je eigen kant op te peddelen, degene die als eerst over de streek is
heeft gewonnen.

Watervliegen:
 Lig languit op de kajak, met armen en benen in het water, probeer zo snel mogelijk

de overkant te bereiken, spreek van te voren af of er gehinderd mag worden.
 Met handen peddelen.
 Staan.
 Canadees peddelen (dus aan 1 kant).
 Blind.
 Zijwaarts peddelen.
 Geknield.

Cowboys en indianen
Teams onderscheiden door een ballonkleur. Ieder team moet de balonnen van de andere
teams kapot maken, wanneer je ballon kapot is ben je af.
Bevriezen en ontdooien
1 tikker, evt. 1 ontdoooier. Wanneer je getikt bent bevries je, iemand anders kan je weer
ontdooien. Ook kun je afspreken dat er 1 of 2 ontdooiers zijn die de getikten mogen
bevrijden, maar ze moeten zorgen dat de tikken er niet achterkomt dat zij kunnen ontdooien.
Wanneer je bevroren bent ga je stilliggen met je peddel recht omhoog.
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Peddeldans
Alle peddels worden afgepakt en in het water gelegd op 1 na. Iedereen moet zo snel
mogelijk een peddel zien te krijgen. Degene die geen peddel heeft is af.
De grote boze wolf en de biggetjes
Iemand is de grote boze wolf en ligt met de rug naar de rest toe. De anderen liggen op een
afstand van de wolf. De wolf zegt ‘Wat voor tijd is het nu?’, bedtijd, schooltijd, speeltijd, of…..
etenstijd. Wanneer de wolf etenstijd zegt draait hij zich snel om en probeert hij de biggetjes
te tikken. De biggetjes zorgen dat ze weer terug over de lijn komen, zodat ze veilig zijn.
Wanneer ze getikt worden zijn ze af. Het doel is om de wolf aan te tikken voordat hij zich
omdraait.
Variatie:

 De wolf roept ‘Stop!’ en kijkt snel om. Iedereen moet dan stilliggen, maar de kajak
mag nog drijven. Degene die beweegt is af. Het is de bedoeling de wolf aan te tikken.

Raftspelletjes
Raft-rennen:

 Er wordt een raft gevormd en iedereen houdt de kano’s naast zich goed vast.
Iedereen krijgt een nummer, er worden twee nummers geroepen en een richting
waarin ze moeten rennen. Het eerste nummer moet het tweede proberen te tikken.
Ze moeten twee rondjes rennen. Als opwarmer kun je een aantal mensen vragen om
een rondje te lopen, vordat het spel begint.

Raft-staan:
 Je deelt de groep op in tweeën. Groep 1 gaat staan en groep 2 houdt de raft in stand.

De staande groep geeft elkaar de hand en gaat daarna weer zitten.
Massale raft-stand:

 Iedereen gaat staan en geeft elkaar de hand, val niet in het water. Alternatief is dat
eerst iedereen elkaar de hand geeft en daarna samen gaat staan.

Raft-in-het-niets-bewegen:
Probeer de raft vooruit te varen zonder het water te raken en zonder de kajaks van je buren
los te laten er worden geen peddels gebruikt.
Zinkend-eiland:

 Met zoveel mogelijk mensen op een aantal kajaks staan/zitten.
Raft-maken:

 Groep peddelt in klein gebied, de leider zegt ‘Raft en een nummer’ de spelers vormen
een raft van het genoemde aantal, zo snel mogelijk. Degenen die geen raft meer
kunnen maken krijgen een minpunt. Daarna splitst de raft weer. De volgende
opdracht kan zijn ‘Raft, nummer en om en om’, dat betekent dat met een raft moet
vormen van het gewenste aantal en de gezichten in om en om.

Raft-jagen:
 Vorm een raft en iedereen krijgt een nummer. Je roept 2 nummers, een jager en een

prooi, ze moeten twee rondjes rond de raft peddelen en dan terug naar hun plaats.
De richting maakt niet uit, maar de gekozen richting blijft de richting. De jager
probeert de prooi te pakken.

Waterslang:
 Maak een raft, iedereen houdt de buren vast met gestrekte arm, zodat er ruimte

ontstaat, er wordt een naam geroepen en deze gaat in het water en zwemt de raft
rond, door onder 1 kajak door te zwemmen en over de volgende heen te klimmen,
totdat hij rond is.

Hollandse Leeuw
In het begin is er 1 tikker, de anderen liggen achter de lijn en moeten proberen naar de
overkant te komen zonder getikt te worden. Degenen die getikt worden sluiten zich aan bij de
tikker en vormen samen een raft. Daarna begint de volgende ronde. De tikker kan
vaaropdrachten geven, zoals vooruit, achteruit, allen rechts, alleen links
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Chinese Muur
Als Hollandse Leeuw, maar nu vormen de getikten een muur. Ze gaan aan de buitenkant
liggen, zodat de doorgang voor de andere spelers steeds krapper wordt.
Blindmannetje
Team van 2: 1 leider en 1 blinde De leider geeft aanwijzingen zodat de blinde een bepaald
punt bereikt, of zodat de blinde een andere blinde kan tikken.
Rammelaar
De hele groep is geblinddoekt behalve de rammelaar. Deze heeft een rammelaar en maakt
om de 30 sec. geluid. De blinden moeten hem proberen te tikken. Degene die de rammelaar
tikt, wordt de volgende rammelaar. Veiliger om geen peddels te gebruiken.
Alternatief kanopolo
Nodig:

 2 teams.
 2 polo’s als doel.
 Een lintje of pet ter herkenning van de teams.

Doel:
 Het is de bedoeling dat je een doelpunt maakt bij je tegenstander door zijn doel te

raken. Het doel kan variëren van de gehele polo of alleen de bal in de kuip gooien.
Spelregels:

 Er wordt gevaren met de handen, wanneer er voldoende bescherming is met de
peddel.

 Er is een doelpunt wanneer de bal in het aangegeven doel gegooid wordt (hetzij de
polo wordt geraakt, hetzij de bal wordt in de kuip gegooid).

 Er mag niet omgeduwd worden, tenzij de teams beide gevorderd zijn en allemaal
kunnen eskimoteren, of uitstappen met spatzeil.

 Hakken, indien er met peddel gespeeld wordt: niet met de peddel naar de bal
wanneer er iemand hem wil pakken met zijn hand.

Catamaran tikkertje
Iemand is de tikker, hij vaart rond en probeert anderen te tikken met een balletje.
Door met twee boten een catamaran te vormen ben je vrij en kun je niet getikt worden. Je
mag maximaal 5 sec. in een catamaran blijven liggen. Wanneer er een ander aanlegt bij een
catamaran, moet de buitenste weer wegvaren.
Wanneer je getikt bent ga je aan de kant liggen.
Wanneer de groep groter is kun je 2 of meer ballen gebruiken, dus er zijn dan meerdere
tikkers
Natte spons polo
2-3 personen per team.
Scoren bij het andere team door een pillon om te gooien met een spons.

Spelregels:
 Spons van peddel naar peddel of van hand naar hand spelen.
 Wanneer de spons gevallen is krijgt het andere team de spons.
 Botsen mag niet  de tegenstander krijgt een penalty en mag op het doel schieten.

Alternatief:
 Met de handen peddelen i.p.v. met de peddel.
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Kaleidoscoop
Begin in een ster, iemand geeft opdrachten:

 Draai het wiel naar rechts/links.
 Achteruit.
 Draai 180º en dan weer in een cirkel.
 Enz.., wees creatief.

 voer de bewegingen synchroon uit.
Iemand is hem, niemand is hem
Nodig:

 bal.
Degene met de bal is de tikker, deze wisselt dus steeds. Degene die getikt is gaat aan de
kant. Wanneer er 2 personen getikt zijn en een derde komt erbij, dan mag de eerste weer
weg.
‘Het’
In het begin is er 1 tikker. Deze mag de anderen tikken met een bal of een spons. Wanneer
er iemand getikt is wordt hij ook tikker, dus er komen steeds meer tikkers.
Degene die overblijft wordt de volgende tikker.
Ook een goede oefening om het draaien en sprinten te verbeteren.
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Hoofdstuk 7

BLESSUREPREVENTIE EN BLESSUREBEHANDELING
ANATOMIE

7.1 INLEIDING
De module blessurepreventie en –behandeling en anatomie is bedoeld om de
basisinstructeur

 De nodige achtergrondkennis te verschaffen om competent te kunnen handelen bij
het geven van instructie.

 De nodige vaardigheden bij te brengen om het ontstaan van blessures bij je cursisten
te voorkomen, te herkennen en zonodig verantwoord op te treden in het geval dat. . .

We hebben gekozen voor een opzet vanuit de meest voorkomende blessures. Als eerste
wordt van elke mogelijke blessure een omschrijving gegeven. De volgende paragrafen geven
per casus (mogelijke blessure) informatie over de relevante anatomische en fysiologische
achtergronden, over de symptomen, over de mogelijkheden om preventief te handelen, over
wat de instructeur kan doen om eventueel behandelend op te treden.
Er is tenslotte een hoofdstuk met algemenere fysiologische achtergrondinformatie en
elementaire trainingsleer.

7.2 ONTSTAAN VAN BLESSURES
Het ontstaan van een blessure is altijd afhankelijk van de balans tussen de belasting die op
het weefsel uitgeoefend wordt, en de belastbaarheid van dat zelfde weefsel en de sporter!

7.3 KRAAKPOLS (peesschedeontsteking)
Een zgn. kraakpols is het gevolg van een ontsteking van de bindweefselschede die de pezen
in de pols omgeeft. Zo’n ontsteking is een gevolg van irritatie van het weefsel door
overbelasting, (over)belasting in koude toestand of een combinatie daarvan. De
overbelasting kan een gevolg zijn van een verkeerde vaartechniek. Het betreft een zgn.
steriele ontsteking: er is geen sprake van een infectie door micro-organismen.

7.3.1 BEGRIPPEN
Polsgewricht

 Spaakbeen – ellepijp – handwortelbeenderen.
 Peesschede.

Spieren
 Buigers en strekkers van vinger.
 Pezen van de -
 Peesschede.

Ontsteking
 Verschijnselen: ‘dolor – calor – rubor – tumor.’
 Steriele ontsteking (peesschede, pees, slijmbeurs).

Anatomie
Het polsgewricht wordt gevormd door het spaakbeen (radius) en door de
handwortelbeentjes. De ellepijp is alleen via een discus (schijf) verbonden met de
handwortel. In de pols zijn 4 bewegingen mogelijk: buigen/strekken, zijwaarts naar
links/rechts. De ellepijp en het spaakbeen vormen bij de pols en bij de elleboog samen een
gewricht waardoor het mogelijk is om je hand ‘open’ en ‘dicht’ te draaien.
Op de bovenkant van de onderarm lopen de spieren die ervoor zorgen dat je de pols en de
vingers kunt strekken en aan de onderkant lopen de buigers van pols en vingers. De pezen
van deze spieren lopen allemaal door een soort hoesje van bindweefsel, de peesschede.
Aan de bovenkant van de pols is dit hoesje opgedeeld in 6 verschillende kamertjes en door
ieder kamertje lopen weer een aantal pezen. De ruimte onder het hoesje is erg nauw.
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Om ervoor te zorgen dat de pezen goed kunnen glijden door het hoesje zit er een soort
vloeistof in, het synovia.

figuur 1a figuur 1b

7.3.3 SYMPTOMEN
Een kraakpols kun je herkennen aan een de volgende tekens

 Krakend geluid/gevoel tijdens bewegingen in de pols.
 Pijn in de polsregio van de bovenzijde van de onderarm, soms uitstralend richting de

elleboog of hand.
 Plaatselijke druk is pijnlijk.
 Soms verhoogde spierspanning in aangedane gebied.
 Soms lichte zwelling in aangedane gebied.

Schade door overbelasting ontstaat geleidelijk. De klachten zijn in te delen in 3 fasen:
Beginfase
Er is sprake van een (lichte) spierpijn of tinteling, optredend tijdens of aansluitend aan een
bepaalde belasting, die in de regel verdwijnt na een korte periode van rust. Over het algemeen
is de normale pauze tussen twee opeenvolgende trainingen voldoende. De klachten zijn, mede
hierdoor, nog wel draaglijk. Zeker voor de sporter bestaat het gevaar om “er maar doorheen te
trainen”. Het advies is dan ook: luister naar je lichaam! Wanneer je in deze fase goede,
adequate maatregelen neemt zul je hoogstwaarschijnlijk géén trainingsonderbreking krijgen en
zullen alle klachten volledig verdwijnen.
Dat betekent dus niet per definitie stoppen, sterker nog, als het maar enigszins mogelijk is,
betekent dit per definitie niet stoppen!
Gevorderde fase
De pijnklachten zijn in deze fase duidelijker, en komen ook niet meer alleen met een
bepaalde beweging, houding, of belasting voor. Rust helpt in het begin van deze fase nog
wel enigszins, maar naarmate de klacht langer bestaat en de belasting niet wijzigt, zal ook
rust geen afname van de pijnklachten meer geven. De pijnklachten zijn doorgaans met enige
redelijkheid niet meer te negeren. Doe dat ook niet! De klachten zijn over het algemeen ook
in deze fase nog volledig reversibel, hoewel dat vaak wel een langere (behandel)tijd vergt.
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Stabiele/blijvende fase
De pijn is nu continu en duidelijk aanwezig. Sporten is in deze fase soms zelfs (bijna) niet
meer mogelijk. Dit is typisch de fase waar geen enkele sporter in verzeild wil raken.
Behandeling is vaak een langdurig proces, en dan nog heeft het vaak maar weinig succes.
Ook is de kans op blijvende weefselveranderingen in deze fase zeer zeker niet denkbeeldig!

De overgang van fase 2 naar 3 kenmerkt zich o.a. doordat de pijn tijdens het sporten over het
algemeen scherp en stekend is, en niet na de warming-up verdwijnt. Na het sporten zal de pijn
zeurend en knagend worden. Wanneer de sporter ook het verloop van de derde fase negeert
loopt hij de kans de pees of spier volledig te scheuren!

7.3.4 OORZAAK
Bij een peesschede ontsteking is er sprake van een ontsteking van de peesschede en
pezen. Hierdoor ontstaat er een zwelling in het gebied en daardoor wordt de ruimte waar de
pezen doorlopen nog nauwer. Door de vernauwing kunnen de pezen minder goed glijden
tijdens bewegingen van de pols en hierdoor ontstaat pijn en gekraak. De ontsteking ontstaat
meestal door overbelasting van de polsstrekkers. Deze overbelasting wordt veroorzaakt
doordat de kanoër met een geknikte pols vaart, waardoor de spanning op de polsstrekkers te
hoog is en daardoor irriteren ze en gaan ze ontsteken.
Een andere oorzaak van de kraakpols kan is dat de kanoër te hard knijpt in de steel van de
peddel. Hierdoor is de spanning op de pezen te hoog en ontstaat weer de irritatie met als
gevolg een ontsteking. Dit kan echter ook plaatsvinden aan de onderzijde van de onderarm,
daar waar de polsbuigers lopen.

7.3.5 PREVENTIE
Een goede techniek is erg belangrijk. Deze blessure is hierdoor goed te voorkomen. Wijs de
(beginnende) kanoër op het rechthouden van de pols tijdens de duwfase van de slag. Je ziet
bij een rechtshandige kanoër vaak dat de rechter pols geknikt is tijdens de duwfase. Bij een
geknikte pols is de spanning op de strekpezen te groot en daardoor worden ze overbelast.
Hierdoor ontstaat een ontsteking en daardoor de blessure.
Het strekken van de pols kan op verschillende manieren geoefend worden

 Laat de kanoër kijken naar de stand van zijn pols.
 Laat de kanoër zijn vingers strekken tijdens de duwfase, hierdoor wordt de spanning

op de strekpezen van de pols verminderd.
 Laat iemand polsbescherming van een skater dragen.
 Laat iemand voelen waar de peddel drukt tijdens de duwfase van de rechterarm:

drukt hij o.a. tegen de onderkant van de wijsvinger? Dan is de kans op een geknikte
pols erg groot. Drukt de peddel tegen het zachte weefsel tussen wijsvinger en duim?
Dat is al beter.

 Wanneer iemand veel moeite heeft met de stand van de pols kun je hem een
remindertape (aan de onderkant van de pols/onderarm) geven, vraag wel eerst aan
iemand (vb. fysiotherapeut) die er verstand van heeft hoe dat moet.

 Wijs de kanoër er ook op dat hij niet te hard moet knijpen in z’n peddel. Het strekken
van de vingers tijdens de duwfase is hier een goede tip voor.

7.3.6 BEHANDELING
Doordat hier sprake is van een overbelastingsblessure is het van belang dat je probeert in te
schatten in welk stadium de cursist zich bevindt. Aan de hand hiervan kun je inschatten of hij
gewoon wat minder vaak moet gaan varen, of dat het verstandig is om hem naar de
fysiotherapeut te sturen (verwijzing via de huisarts!).
Blijf onder alle omstandigheden bewust en duidelijk corrigeren voor een goede techniek en
peddelvoering.
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figuur 2a figuur 2b

7.4 SCHOUDER
7.4.1 SLIJMBEURSONTSTEKING
Een slijmbeursontsteking in de schouder ontstaat doordat het schouderkapsel door
overbelasting of een onjuiste manier van belasting geïrriteerd raakt. De directe oorzaak is
waarschijnlijk het schuren van met name van de top van het opperarmbeen tegen de
binnenkant van de slijmbeurs die als stootkussen fungeert van het gewricht (over de
precieze oorzaak bestaat enige discussie).

7.4.2 BEGRIPPEN
Gewricht (algemene bouw).

 Gewrichtskraakbeen.
 Gewrichtskapsel.
 Slijmbeurs.
 Gewrichtsvloeistof.

Scharniergewricht (ellepijp – opperarmbeen).
Kogelgewricht (schouder: opperarmbeen – sleutelbeen – schouderblad).
Rolgewricht (ellepijp – spaakbeen).

 Buiger en strekkers van bovenarm.
 Heffers, rotatoren van schouder (monnikskapspier, driehoekspier, borstspier,

supraspinatus en infraspinatus, teres: ‘rotator cuff’.

7.4.3 ANATOMIE
De schouder is een complex gewricht met een grote beweeglijkheid. Eigenlijk moeten we
spreken van het schoudercomplex, want behalve het gewricht tussen de bovenarm en het
schouderblad spelen er bij de bewegingen van de schouder meerdere gewrichten een rol.
De volgende gewrichten vormen samen het schoudercomplex

 Opperarmbeen en schouderkom.
 Sleutelbeen en borstbeen.
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 “Gewricht” tussen schouderblad en ribben.

Figuur 1
De schouder is een instabiel gewricht doordat de kom erg ondiep en te klein is voor de kop
van het opperarmbeen. De stabiliteit van dit gewricht komt mede door het kapsel, de banden
en de spieren rondom het gewricht. Het schoudergewricht wordt een kogelgewricht genoemd
doordat hij bestaat uit een ronde kop (kogel) en een kom. Doordat de kom bijna vlak is, kan
de schouder alle kanten op bewegen.

Rondom de kop en de kom van het gewricht zit een soort kous, het kapsel, en binnenin die
kous zit een soort vloeistof, synovia, dat zorgt voor de smering van het gewricht. Het kapsel
wordt versterkt door verschillende banden en door de schouderspieren. Deze spieren
trekken het kapsel als het ware strak om het gewricht heen tijdens bewegingen.

De rotator-cuff, dus de spieren die zorgen voor de stabiliteit van het gewricht, wordt gevormd
door de volgende spieren:

 m. supraspinatus: ligt op het bovenste gedeelte van het schouderblad, zorgt voor
zijwaarts optillen van de arm.

 m. infraspinatus: ligt op het onderste gedeelte van het schouderblad zorgt voor het
naar buiten draaien van de bovenarm.

 m. subscapularis: ligt tussen de ribben en het schouderblad in, zorgt voor het naar
binnen draaien van de bovenarm.

 m. teres minor: ligt onder en parallel aan de m. infraspinatus, zorgt voor naar buiten
draaien van de bovenarm.

kop opperarmbeen

acromion – bovenste uitsteeksel van het schouderblad sleutelbeen

schouderblad

opperarmbeen
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Andere belangrijke spieren rondom de schouder zijn
 m. pectoralis: de borstspier, ligt aan de voorzijde van de borstkas, zorgt voor het

uitduwen van de arm.
 m. deltoideus: de schouderkapspier, vormt de ronde vorm van de schouder, zorgt

voor het zijwaarts optillen van de arm.
 m. biceps brachii: ligt aan de voorzijde van de bovenarm, zorgt voor het buigen van

de arm.
 m. triceps brachii: ligt aan de achterzijde van de bovenarm, zorgt voor het strekken

van de arm.

Het schoudercomplex bestaat dus uit verschillende gewrichten, botstukken, spieren, banden
en het kapsel. Het topje of het uiteinde van de schouderkam wordt ook wel het schouderdak
genoemd. Onder dit dak bevinden zich de aanhechtingen van de spieren van de rotator cuff
en verschillende slijmbeurzen. Deze beurzen zorgen er ook weer voor dat bewegingen
kunnen soepeler verlopen. De ruimte onder dit dak is maar beperkt en daardoor kunnen er
verschillende blessures ontstaan.

Figuur 2

7.4.4 IMPINGEMENT
Bij impingement is er sprake van inklemmingsklachten van de structuren onder het
schouderdak.
Onder het schouderdak bevinden zich onder andere de pezen van de spieren van de rotator
cuff. Tussen het schouderdak en deze pezen bevindt zich een bursa die ervoor zorgt dat de
bewegingen soepel kunnen verlopen.
Bij verschillende (werp)sporten, maar ook bij het kanovaren en bij veel bovenhands werken is er
sprake van veel wrijving in dit gebied en dit kan tot klachten lijden.

schouderkap
spier

slijmbeurs
bovenkant
schouderblad bovenste

schouderblad
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7.4.5 SYMPTOMEN
 Pijn rondom de schouder tijdens zijwaarts of voorwaarts heffen van de arm
 Pijn bij slapen op de aangedane schouder.
 Schietende pijn bij iets uit de kontzak van je broek pakken of bij het omdoen van de

autogordel ed.
 Toenemende stijfheid en verminderde beweeglijkheid van de schouder tijdens

zijwaarts heffen van de arm, pijn in bepaald traject van de beweging.
 Gevoel dat schouder vastzit bij het laten zakken van de arm.
 Krachtsverlies of zelfs het onvermogen om de arm te heffen, kan duiden op een

gedeeltelijke of gehele scheur van een van de spieren van de rotator cuff.

7.4.6 OORZAAK
Het verkleinen van de ruimte onder het schouderdak kan een gevolg zijn van:

 Door het minder goed functioneren van 1 van de rotator-cuff-spieren kan de kop van het
opperarmbeen niet meer goed in de kom gehouden worden, waardoor deze omhoog
komt en de ruimte onder het schouderdak verkleint.

 Houding: wanneer iemand zijn schouders opgetrokken houdt, wordt de ruimte onder het
schouderdak kleiner en dit zorgt voor irritatie van de structuren in dit gebied.

 Bovenhands werken.
 Anatomische afwijking van het schouderblad, waardoor de vorm van het schouderdak

dusdanig veranderd is dat het de ruimte onder het dak verkleinT.
Door de continue wrijving van de pezen onder het schouderdak gaan ze ontsteken met als
gevolg een verdikking en irritatie van de bursa. Ook de pezen kunnen mee gaan doen. Na
verloop van tijd kunnen ze zelfs gedeeltelijk of helemaal afscheuren. De pijn die ontstaat kan bij
verschillende bewegingen versterkt worden.

7.4.7 PREVENTIE
Deze schouderklachten kunnen op een aantal manieren voorkomen worden. De
belangrijkste manier is het aanleren van een goede vaartechniek. Wanneer iemand met
opgetrokken schouders vaart is de ruimte onder het schouderdak continu verkleind waardoor
er dus continue wrijving is op de bursa en de pezen in deze ruimte. Let er dus op dat iemand
een ontspannen houding met laaghangende schouders heeft wanneer hij aan het varen is.
Dit is pas mogelijk wanneer de cursist zich volkomen veilig voelt in de kajak, dus zorg ervoor
dat hij vertrouwen heeft in de kajak.
De spieren rondom het schoudercomplex moeten in een goede conditie verkeren. Doordat
de vaarintensiteit geleidelijk toeneemt, neemt ook de conditie van de schouderspieren toe.
Door specifieke oefeningen voor de schouderspieren te doen, kun je de spieren versterken
waardoor ze beter in staat zijn om ervoor te zorgen dat de kop van het opperarmbeen in de
kom getrokken wordt.
Door middel van een warming-up kun je je lichaam voorbereiden op de activiteit die je gaat
doen. Zorg ervoor dat je ook specifieke oefeningen doet voor het schoudercomplex. Hierdoor
wordt dit complex voorbereid op de actie die komen gaat en zal sneller reageren wanneer er
iets fout dreigt te gaan.

7.4.8 BEHANDELING
De ernst van de schouderklachten kan deels afgeleid worden uit een schema. Hierin staan
verschillende fasen van een overbelastingsblessure. Aan de hand van het optreden van de
pijnklachten kan een indruk gekregen worden hoe ernstig deze blessure is en wat er aan te
doen is. Impingement kan ook gezien worden als een vorm van overbelasting.
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7.5 SPIERPIJN EN SPIERKRAMP

7.5.1 BEGRIPPEN
Spier
Antagonisten.

 Spierbundels.
 Spiervezels.
 Myofibrille.
 Contractie.
 Doorbloeding.
 Melkzuurophoping.

7.5.2 ANATOMIE
Een spier is een orgaan dat zich actief kan verkorten. Daardoor verricht een spier arbeid.
Een spier kan zichzelf niet actief verlengen. Een spier die een keer verkort is (gecontraheerd,
samengetrokken) kan alleen opgerekt worden door de activiteit van een andere spier: zo
werken antagonisten. Denk aan de biceps en de triceps in de bovenarm.
Een spier kun je als het ware net zo opgebouwd denken als een telefoonkabel: die bestaat
uit bundels telefoondraden. Zo bestaat een spier uit spierbundels, de bundels bestaan uit
spiervezels, de spiervezels zijn weer opgebouwd uit kleinere eenheden die in elkaar kunnen
schuiven en zo uiteindelijk voor de samentrekking van de spier zorgen. Die kleinere
elementen heten myofilamenten. Verder zijn de verschillende vezels en bundels omgeven
door bindweefsel. In de spier verlopen zenuwen en bloedvaten, met name haarvaten. Voor
de contractie van een spier is energie nodig: zie verderop in het hoofdstuk met
achtergronden van de fysiologie.

7.5.3 SPIERPIJN

Vaak krijgen mensen nadat ze voor het eerst in lange tijd weer gesport hebben spierpijn.
Soms treedt het tijdens de training al op (acute spierpijn), maar vaak komt het 1 tot 2 dagen
later.
Acute spierpijn treedt op bij intensieve inspanningen van 10 seconden tot 1 minuut. Er
ontstaat een gevoel van zware, lome armen. De spierpijn ontstaat door een snelle stijging
van melkzuur in de spieren. Wanneer de inspanning in een lager tempo voortgezet wordt,
neemt de spierpijn snel weer af.
Later opkomende spierpijn voel je vaak een tot twee dagen na de inspanning. Er is hierbij
sprake van schade in de spier zelf.

7.5.4 SYMPTOMEN
Iedereen kent het gevoel van spierpijn wel. Hier toch nog even een paar herkenningpunten
op een rijtje

 Zware/lome armen.
 ‘Het wil niet meer’, ‘de macht is eruit’.

Dit zijn twee uitingen van acute spierpijn.
Voor later optredende spierpijn noemen we de volgende kenmerken

 Tijdens training voel je de spierpijn al opkomen.
 Dag(en) ernaar meer last.
 ‘Zware’ spieren.
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7.5.5 OORZAAK
Direct opkomende spierpijn
Lijkt het gevolg te zijn van achtereenvolgens zuurstofgebrek

 Verhoging van de concentratie melkzuur in de spier.
 Acidose (ophoping van zuur).
 Prikkeling van de pijnzintuigen.
 Spasticiteit.
 Groter zuurstofgebrek.

Later opkomende spierpijn
Gaat naar alle waarschijnlijkheid ook samen met verzuring, maar er is ook vastgesteld dat
primair een beschadiging op moleculair niveau (een zgn. microtrauma) optreedt met een
verlaging van het contractievermogen van de spier. Deze beschadigingen zijn in eerste
instantie niet pijnlijk, omdat in de myofibrillen pijnzintuigen ontbreken. Na verloop van tijd
ontstaat een weefselzwelling, die leidt tot een verhoging van de druk binnen de spier. Daarbij
komen stoffen vrij die de pijnzintuigen in de spier gaan prikkelen. Zij veroorzaken hierbij
reflectorisch een verhoging van de spierspanning.
Na resorptie van het oedeem komt het weer tot normale drukverhoudingen en weer tot ‘n
volledig herstel van de spierstructuur, dit waarschijnlijk doordat leukocyten (witte
bloedlichaampjes) het beschadigd celmateriaal “opeten”.
Het klinische beeld komt met deze opvatting over het ontstaan van de spier(kater)pijn
overeen. Door ongewone overbelastingen van de spier worden delen van de spier te veel
belast, reageren in eerste instantie ongecoördineerd en leiden tot de eerder genoemde
microtraumata. Door het hierop volgende intracellulaire en interstitiële oedeem gaat de
aanvankelijke pijnloze fase over in de pijnlijke spierspasticiteit. Na de resorptie van het
oedeem volgt weer een volledig herstel van de anatomische verhoudingen en van de
structuur van de spier.

7.5.6 PREVENTIE
Acute spierpijn kun je voorkomen door de inspanning op een lager tempo voortzetten. Later
optredende spierpijn kun je voorkomen door eerst een korte training te doen. Tijdens deze
training moeten verschillende oefeningen aan bod komen. De zwaardere oefeningen moeten
onderbroken worden met andere, lichtere oefeningen.

7.5.7 BEHANDELING
In het algemeen valt spierpijn niet actief te behandelen. Het parool is: belasten van de spier
tot de pijngrens, d.w.z. lichte belasting die meer is gericht op soepelheid dan op het
ontwikkelen van veel kracht. Zware spierpijn kan wel een dag of vijf duren.

7.5.8 SPIERKRAMP
De spier verkort plotseling en hierdoor ontstaat pijn. Vaak zorgt kramp voor later optredende
spierpijn.

7.5.9 SYMPTOMEN
Kenmerken van een spierbeschadiging zijn: pijn, “bobbel in de spier”, spierstijfheid en een
verminderde bewegingsuitslag van de bijbehorende gewrichten, pijn bij aanraken en
aanspannen van de spieren en het verschijnen van spierenzymen in het bloed.

7.5.10 OORZAAK
Hoe kramp ontstaat is nog niet helemaal bekend. Er lijkt een verband te zijn met zware
belasting in combinatie met een geringe doorbloeding. Je denkt dan al gauw aan
melkzuurophoping maar de precieze rol daarvan is niet goed duidelijk.
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7.5.11 BEHANDELING
Kramp kan worden opgeheven door passieve rek te geven: een spier kan zichzelf immers
niet actief verlengen! Als voorbeeld de kuit: wanneer hier de kramp inschiet kun je dit
opheffen door de tenen naar de neus te bewegen.

7.6 KLEINE VERWONDINGEN EN ONTSTEKINGEN
7.6.1 BEGRIPPEN
Huid

 Opperhuid.
 Lederhuid.
 Onderhuids bindweefsel.
 Haarvaten.
 Bloed.
 Weefselvocht.
 Vaatvernauwing.
 Stolling.
 Fibrine.
 Steriele ontsteking.
 Infectie.

7.6.2 ANATOMIE/FYSIOLOGIE
Onze huid is in vele opzichten belangrijk en veel meer dan zomaar het omhulsel van ons
lichaam! De huid is de eerste verdedigingslinie tegen schadelijke invloeden in onze
omgeving. De huid zorgt ervoor dat wij niet snel oververhit, onderkoeld of uitgedroogd raken.
De huid bezit tastgevoel zodat wij dingen kunnen voelen en daardoor bijvoorbeeld complexe
handelingen met onze handen kunnen verrichten. De huid maakt ons herkenbaar voor de
mensen om ons heen. Zonder huid zouden wij niet kunnen bestaan…
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De huid bestaat uit drie delen
 Opperhuid.
 Lederhuid.
 Onderhuids bindweefsel.

De opperhuid (epidermis)
Dit is het buitenste laagje van de huid. Deze bestaat voor het grootste deel uit hoorncellen.
Deze cellen worden voortdurend nieuw gevormd in de onderste laag van de opperhuid. De
cellen vermeerderen zich door deling. De nieuwgevormde hoorncellen schuiven steeds een
beetje op naar de oppervlakte van de huid omdat ze door de voortdurende aanmaak van
nieuwe cellen naar boven worden geduwd. Wanneer de cellen hoog in de opperhuid komen
te liggen gaan ze dood, toch blijven ze nog heel belangrijk! Deze celskeletten vormen
namelijk samen een heel sterk pantser, dat moeilijk doordringbaar is voor ziekteverwekkers
en bovendien uitdroging van de huid tegengaat. Deze dode hoornlaag is op sommige delen
van de huid extra dik, zoals op de voetzolen en op de handpalmen.
Uiteindelijk schilfert de buitenste laag van de epidermis af. Dit is niet erg, aangezien er
voortdurend nieuwe lagen door celdeling worden aangemaakt.
Gemiddeld wordt de gehele opperhuid elke 30 dagen volledig vervangen.
Er bevinden zich in de onderste laag van de opperhuid tussen de hoorncellen ook nog
andere cellen: de melanocyten. De pigmentcellen maken kleine pigmentkorrels die zij
doorgeven aan de hoorncellen die het pigment als een parasol boven hun celkern leggen. Zo
wordt het kwetsbare erfelijk materiaal in de celkern afgeschermd tegen de beschadigende
werking van de ultraviolette straling in het zonlicht.

De lederhuid (dermis)
Deze laag is een stevige constructie van bindweefsel en is qua inhoud veel afwisselender
dan de opperhuid die immers maar uit enkele soorten cellen bestaat. In de lederhuid vinden
wij bloedvaten (voedsel- en zuurstofvoorziening), lymfevaten (afvoer van afvalstoffen), en
zenuwen (tastgevoel, pijngeleiding, temperatuurgevoel).
De bloedvoorziening is een zeer ingenieus, verfijnd systeem dat de voorziening van
voedingstoffen en zuurstof tot in de verste uithoeken van de lederhuid èn de onderste lagen
van de opperhuid precies regelt. De bloedvaten in de huid spelen ook een belangrijke rol in
de temperatuurregeling van het lichaam: door verwijding van de bloedvaten kan extra
warmte aan de buitenwereld worden afgegeven, door vaatvernauwing kan de afgifte van
warmte worden beperkt zodat geen kostbare energie nodeloos verloren gaat. In de lederhuid
bevindt zich ook het belangrijkste deel van het actieve verdedigingssysteem van de huid: via
een systeem waarin speciale witte bloedcellen een belangrijke rol spelen kunnen virussen en
bacterien worden herkend en gericht onschadelijk gemaakt worden.
De lederhuid zorgt ook voor de elasticiteit en trekvastheid van de huid. Wanneer de huid
verouderd of beschadigd wordt door zonlicht neemt de elasticiteit en veerkracht af.
De lederhuid wordt niet voortdurend vernieuwd, zoals dat bij de opperhuid gebeurt. Een
beschadiging van de lederhuid blijft dan ook altijd zichtbaar als litteken. Wanneer echter
alleen de epidermis beschadigd raakt zal deze restloos genezen.
Het onderhuids bindweefsel
Deze laag scheidt de huid van de spieren en pezen in ons lichaam. Het bestaat vooral uit
vet, bindweefselschotten en bloedvaten. Het vet zorgt voor extra isolatie van het lichaam en
is tevens een bron van energie in tijden van schaarste. De dikte van het onderhuidse
bindweefsel verschilt van plaats tot plaats. Deze laag is bijzonder dun op het scheenbeen en
ook in de huid die over de gewrichten ligt. Op de buik, billen en rug is de dikte van
onderhuidse bindweefsellaag echter aanzienlijk.
In de huid komen ook de zweetklieren, talgklieren en haren voor.
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7.6.3 BLAREN
Blaren ontstaan wanneer de opperhuid en de lederhuid door een combinatie van wrijving en
druk loslaten van elkaar. Er hoopt zich dan vocht op tussen beide. Je kunt bij het kanoën in
je handen blaren krijgen doordat je steeds in de peddel knijpt.

Preventie
Voorkom wrijving

 Niet knijpen in de peddel, zorg met name voor een losse peddelvoering van de
duwarm. De stand van de pols is hierbij een factor van belang, een knikpols
bevordert het ontstaan van blaren.

Behandeling
Blaren moet je eigenlijk altijd doorprikken met een gesteriliseerde naald. Alle vocht tussen
opperhuid en lederhuid dient weggedrukt te zijn. De blaar dan afdekken met een pleister,
‘Compeed ®’ vangt de druk op de huid goed op.

7.6.4 BLOEDINGEN
Bloedingen ontstaan doordat het bloedvaatstelsel beschadigd raakt. Dat kan gebeuren door
snijden, schuren, e.d. Het lichaam reageert met een reeks acties om bloedverlies tegen te
gaan.
Achtereenvolgens

 Vernauwing van de haarvaten: de uitstroom van bloed wordt belemmerd.
 Stremming van een van de bloedeiwitten (fibrinogeen): er ontstaat een prop die het

gat afdicht.
 Reparatie van het beschadigde weefsel.

Symptomen
Spreken voor zich.

Let op
 Bij een aderlijke bloeding stroomt het bloed gelijkmatig uit de wond.
 Bij een slagaderlijke bloeding stroomt het bloed met stoten uit de wond.

Behandeling
Aderlijke bloedingen
Kleine aderlijke bloedingen en schaafwonden kun je afdekken met een schone pleister. Bij
diepere wonden (sneden!) kan het nodig zijn om de wondranden met een zwaluwstaartje
naar elkaar toe te trekken of evt. zelfs te laten hechten. Raadpleeg een arts!
Slagaderlijke bloedingen
Slagaderlijke bloedingen vereisen altijd medisch ingrijpen. Het dichtdrukken van de slagader
vergt gerichte training.

7.6.5 ONTSTEKINGEN
Een ontsteking is een plaatselijke reactie van het lichaam op beschadiging van het weefsel.
Beschadiging kan ontstaan door een scherp voorwerp, een infectie met ziekteverwekkers,
giftige, irriterende chemische stoffen of een stoornis in de reactie van het afweersysteem.
Vaak is er functie-uitval van het getroffen lichaamsdeel. De toevoer van extra bloed zorgt
tegelijkertijd voor de aanvoer van grote hoeveelheden witte bloedlichaampjes, die de
ontsteking gaan bestrijden en het dode weefsel verwijderen. Tegelijkertijd worden extra
voedingsstoffen aangevoerd die zorgen voor een snelle genezing.
Het verloop van een ontsteking is afhankelijk van de aard van de verwekker en de ernst en
de omvang van de beschadiging. Er wordt onderscheid gemaakt tussen een acute en een
chronische ontsteking. Een acute ontsteking ontstaat binnen een paar uur tot ongeveer twee
dagen. Meestal is het beloop vrij hevig, maar van korte duur.
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Een chronische ontsteking begint veel langzamer, verloopt minder hevig, maar blijft
voortdurend aanwezig.
Symptomen
Ondanks verschillende oorzaken van een ontsteking bestaat het proces zelf meestal uit
dezelfde verschijnselen; roodheid, pijn, zwelling en temperatuursverhoging.
Preventie
Steriele ontstekingen a.g.v. overbelasting zijn te voorkomen door de overbelasting zelf tegen
te gaan: zie bij blessures van pols en schouder.
Infectueuze ontstekingen ga je tegen door de hygiëneregels in acht te nemen.
Behandeling
Hardnekkige steriele ontstekingen zijn voor de arts. Infectueuze ontstekingen moet je goed
schoonmaken en afdekken. Evt. kun je behandelen met sodabaden. Ook hier geldt:
raadpleeg een arts als een ontsteking niet binnen een paar dagen over gaat.
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Hoofdstuk 8

EHBO

8.1 WAT MOET JE DOEN BIJ EEN ONGEVALSITUATIE?

8.1.1 BENADER DE SITUATIE EN ZORG VOOR VEILIGHEID
 Ga na wat er gebeurd is en wat de gevaren zijn voor jezelf, het slachtoffer en

anderen.
 Zorg voor de veiligheid: indien je alleen bent met het slachtoffer, schakel dan

onmiddellijk hulp in.

8.1.2 BENADER HET SLACHOFFER EN CONTRLEER DE VITALE
Ga na in welke toestand het slachtoffer zich bevindt

 Controleer daarbij steeds de vitale functies. Vitale functies zijn de functies van het
lichaam, die er zorg voor dragen dat men leeft.

 Controleer de vitale functies via de “ABC-methode”. Hieronder wordt het volgende
verstaan

- airway: is de luchtweg goed doorgankelijk?
- breathing: ademt het slachtoffer?
- circulation: is er een hartslag te voelen?

Verder wordt er gekeken of het slachtoffer bij bewustzijn is. Na dit allemaal gecontroleerd te
hebben, is er een beeld verkregen over de toestand van het slachtoffer.
Worden de vitale functies niet bedreigd dan wordt er gekeken of er ander letsel is.
Het doel van deze benadering is

 Behandeling van vitale functies die bedreigd zijn.
 Voorkomen van extra letsel.

8.2 KLACHTEN EN VERSCHIJNSELEN
Bij een verstopping (obstructie) van de luchtpijp maakt het slachtoffer een angstige indruk.

 Het kost veel inspanning om adem te halen.
 Er kan ook een gierend of rochelend geluid te horen zijn bij de inademing, dat wordt

veroorzaakt door de verstopping.
Een slachtoffer dat géén adem meer haalt, zal in korte tijd bewusteloos raken. Dit komt
doordat er geen zuurstof meer de hersenen bereikt. Zuurstof is nodig om de hersenen te
laten functioneren. Gebeurt dit niet, dan zullen de hersenen minder gaan functioneren, wat
resulteert in bewusteloosheid.

Als geen hartslag meer te voelen is – dus wanneer het hart niet meer pompt – zal er tevens
geen zuurstofrijk bloed meer naar de hersenen stromen. Ook hierdoor zal het slachtoffer
bewusteloos raken!
Een verminderd bewustzijn wil zeggen dat iemand minder reageert op prikkels van buitenaf
(aanspreken, aanraken of pijnprikkels). Bij diepe bewusteloosheid is er in het geheel geen
reactie.
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8.3 WAT TE DOEN?
Bewustzijn

 Controleer het bewustzijn door het slachtoffer voorzichtig aan de schouders te
schudden en aan te spreken.

 Als er geen reactie is op het aanraken en aanspreken, dan is het slachtoffer
bewusteloos.

 Zorg dat een slachtoffer dat bewusteloos is op de rug ligt.

Alarmeer
 Is er iemand aanwezig, vraag hem of haar dan te blijven omdat er misschien hulp

nodig is.
 Als u alleen bent roept u om hulp.
 Laat het bewusteloze slachtoffer nooit alleen.

Ademhaling
 Kantel het hoofd van de bewusteloze patiënt in rugligging voorzichtig naar achteren

met je hand die op het voorhoofd van het slachtoffer rust.
 Inspecteer kort de mondholte op een losliggend voorwerp. Is dat het geval, haal het

er uit. Kunstgebitten die goed zitten, laten zitten!
 Til nu de kin van het slachtoffer naar boven en naar voren door de toppen van de

wijsvinger en middelvinger van de andere hand tegen de onderkaak te zetten. Dit
noemt men de kinlift. De luchtweg is nu vrij.

 Kijk, luister en voel om te controleren of er een normale ademhaling is: kijk of de
borstkas of de bovenbuik beweegt, luister naar ademgeluiden aan de mond en voel
met de wang of er nog luchtstroom is.

 Eventueel kan gevoeld worden met een hand op de borst-buikovergang of er
spontane ademhaling is.

 Als er geen normale ademhaling is of bij twijfel, altijd mond-op-mondbeademing
toepassen!

Hartslag
 Na twee effectieve beademingen controleert u de bloedsomloop (circulatie) aan de

halsslagader. De halsslagader is zowel links als rechts tussen het strottenhoofd
(adamsappel) en de halsspieren te voelen. Plaats twee of drie vingertoppendwars op
het strottenhoofd en laat deze 2 tot 3 cm in de richting van de halsspieren glijden.
Hier zit de halsslagader.

 Geef nu lichte druk met de vingertoppen en voel ten hoogste 10 seconden of de
halsslagader klopt. Nooit beide halsslagaders tegelijk aftasten!

 Als de hartslag afwezig is of u twijfelt: start dan altijd en onmiddellijk met de
hartmassage.

Elke seconde telt!
 Er moet hulp komen. Laat een ander om een ambulance bellen en laat diegene na de

melding terugkomen.
 Bent u alleen, bel eerst een ambulance voor u gaat reanimeren.
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8.4 OORZAKEN ADEMHALINGSSTILSTAND

8.4.1 OORZAKEN ADEMHALINGSSTILSTAND
 Verstikking.
 Verslikking.
 Verdrinking.
 Overdosering van geneesmiddelen of drugs.
 Ongevallen met ernstig hoofd- of nekletsel.
 Stilstand bloedsomloop (circulatie).

8.4.2 SYMPTOMEN
 Onrust.
 Niet ademend of snakkend.
 Geleidelijk bewusteloos.
 Ziet er blauw uit.
 Misschien geen bloedsomloop.

8.5 OORZAKEN CIRCULATIESTILSTAND
8.5.1 OORZAKEN CIRCULATIESTILSTAND

 Hartinfarct.
 Ongeval met elektriciteit.
 Spontaan of onbekend.
 Ongeval met ernstig letsel/bloedverlies.

8.5.2 SYMPTOMEN
 Bewusteloos.
 Niet ademen soms snakken/happen (gasping).
 Geen bloedsomloop (circulatie).
 Soms trekkingen.
 Ziet er levensloos uit.

8.6 VERLEEN VERDER HULP
Bewustzijn
Treft u een bewusteloos slachtoffer aan dat op zijn rug ligt, zelf ademt en bloedsomloop
heeft, dan bestaat altijd het gevaar dat de tong achter in de keel zakt en de luchtweg afsluit.
Leg de bewusteloze dan op zijn zij en zorg dat de ademhaling ongehinderd kan blijven
plaatsvinden. Controleer eenmaal per minuut de ademhaling en hartslag in afwachting van
deskundige hulp.
Als het slachtoffer op de een of andere manier reageert op uw aanraken of aanspreken, dan
is het in ieder geval niet geheel buiten bewustzijn.
Controleer ook bij dit slachtoffer geregeld de vitale functies.
Ga eventueel na of er ander letsel is.
Handel volgens de basisregels van de eerste hulp

 Praat met het slachtoffer.
 Luister naar het slachtoffer.
 Blijf bij het slachtoffer.
 Verplaats het slachtoffer nooit, tenzij er gevaar dreigt.
 Laat het slachtoffer zo weinig mogelijk inspanningen doen.
 Bezorg het slachtoffer geen extra pijn.
 Bescherm het slachtoffer tegen afkoeling en hoge temperaturen.
 Geef het slachtoffer nooit te drinken of te eten.
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8.7 HULP BIJ VERSLIKING OF (bijna) STIKKEN
Die hulp kan bestaan uit (max. 5x) klappen tussen de schouderbladen en de handgreep van
Heimlich (max. 5x). Indien nodig afwisselen.

8.8 INFORMATIE OVER REANIMATIE

8.8.1 INFORMATIE OVER REANIMATIE
Momenteel heeft de Nederlandse Reanimatie Raad zich geconformeerd aan Europese
richtlijnen aangaande reanimatie in het algemeen. In november 2001 zijn tijdens het vierde
internationale reanimatiecongres in Brussel door een groot aantal organisaties en de
Europese Reanimatie Raad nieuwe richtlijnen geaccepteerd.

8.8.2 IN GROTE LIJNEN KOMT HET OP HET VOLGENDE NEER
Voorheen moest eerst worden vastgesteld of er circulatie was middels pols voelen aan
halsslagader of anders. Door leken en soms ook door niet-leken is het moeilijk een pols te
voelen. Vandaar dat in de nieuwe richtlijnen wordt gesteld dat er gelet moet worden op
‘tekenen van circulatie’, zoals ademhalingsbewegingen, hoesten en slikken. Wanneer die
tekenen er niet zijn moet begonnen worden met mond-op-mondbeademing. Wanneer het
slachtoffer reageert (met slaande beweging, hoesten en/of proesten) is er geen sprake van
een hartstilstand.

Als er geen reactie is moet na de beademing begonnen worden met hartmassage.

Ten eerste: de verhouding massage - beademing. Het advies is om te allen tijde in
de verhouding 15:2 te reanimeren.

Ademhalingscontrole
 Max. 10 sec. ademhaling controleren.
 Hoofd achterover + kinlift.
 Kijk, luister en voel.
 Ademhaling afwezig, beademen. Eerste keer min. 2 effectieve beademingen.

Controle bloedsomloop
 Halsslagader max. 10 sec. voelen.
 Geen circulatie: 15x hartmassage en 2x beademing.
 Elke minuut controle bloedsomloop en om de 5 min. controle ademhaling.

Massagefrequentie is 100 per minuut, dit leidt tot betere doorstroming van bloed.

Beademen: blaas in 700-1000ml lucht. Rustig inblazen gedurende 2 sec., borstkas
moet omhoog komen.

8.9 PROBLEMEN IN DE HULPVERLENING (beademing) BIJ DRENKELINGEN
 Mond keelholte is niet doorgankelijk (gebit, zuurtje).
 Maag zit vol met water, je moet krachtiger inblazen.
 Huid, spieren zijn stug door de koude.
 Er is nog sprake van keelafsluiting.
 Slachtoffer braakt/geeft rose sputum op.

Iemand is pas dood indien opgewarmd tot 37graden en dood!
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Hoofdstuk 9

BINNENVAARTPOLITIE REGLEMENT

9.1 BINNENVAARTPOLITIEREGLEMENT 2004
Het nieuwe B.P.R. is met ingang van 1 december 2004 van kracht.
Dit reglement geldt voor alle wateren in Nederland die voor de scheepvaart openstaan, met
uitzondering van de Boven-Rijn, de Waal, het Pannerdenskanaal, de Neder Rijn, de Lek, de
Westerschelde, het Kanaal Gent naar Terneuzen, de Dollard, de Eems, alsmede de 'grens'
Maas. Deze wateren hebben hun eigen reglementen.
Het B.P.R. is dus wel van toepassing op het IJsselmeer en de Waddenzee en het is van
toepassing op het varen met alle soorten schepen, van zeeschepen tot kano's.

9.2 BEVOEGDE AUTORITEIT BPR
 Aangewezen ambtenaren, dit is bv. Provinciale Waterstaat, die vaak ook Bijzonder

Opsporings Ambtenaar zijn voor het BPR.
 Politie.

9.3 DEFINITIES
 Schip: elk vaartuig, gebruikt of geschikt om te worden gebruikt als middel van vervoer

te water (dus ook kano).
 Motorschip: maakt gebruik van mechanische voortstuwing.
 Zeilschip: uitsluitend door middel van zeilen voortbewogen.
 Groot schip: schip niet zijnde een klein schip
 Klein schip: lengte minder dan 20 meter, met uitzondering van:

a. Sleepboot, daadwerkelijk slepend of duwend.
b. Passagiersschip.
c. Veerpont.
d. Vissersschip.
e. Duwbak.

9.4 VOORZORGSMAATREGELEN (art.1.04)
De schipper moet, ook bij ontbreken van uitdrukkelijke voorschriften in dit reglement, alle
voorzorgsmaatregelen nemen die volgens goede zeemanschap of door de omstandigheden
waarin het schip zich bevindt zijn geboden, teneinde met name te voorkomen dat

 Het leven van personen in gevaar wordt gebracht.
 Schade wordt veroorzaakt aan andere schepen of aan drijvende voorwerpen, dan wel

aan oevers of aan werken en inrichtingen van welke aard dan 00k die zich in de
vaarweg of op de oevers daarvan bevinden.

 De veiligheid of het vlotte verloop van de scheepvaart in gevaar wordt gebracht.

9.5 AFWlJKlNG VAN HET REGLEMENT (art.1.05)
De schipper moet in het belang van de veiligheid of de goede orde van de scheepvaart, voor
zover dit door de bijzondere omstandigheden waarin het schip zich bevindt is geboden,
volgens goede zeemanschap afwijken van de bepalingen van dit reglement.

9.6 VERKEERSAANWIJZINGEN (art. 1.19)
De schipper is verplicht aan een verkeersaanwijzing gevolg te geven.
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9.7 MELDING VAN EN TOESTEMMING VAN EVENEMENTEN (art.1.23)
Het is verboden een sportevenement, een festiviteit of een ander evenement, waarbij een of
meer schepen of drijvende voorwerpen zijn betrokken te doen plaatshebben zonder dit tijdig
bij de bevoegde autoriteit te melden.

9.8 KENTEKENS VAN KLEINE SCHEPEN (art. 2.02)
Op kano's niet van toepassing, hoeft geen naam, thuishaven etc. op te staan.

9.9 TEKENS OP SCHEPEN (hoofdstuk 3)
Dit hoofdstuk gaat over dagtekens die vaartuigen moeten en mogen voeren, alsmede
verlichting. De verlichting dient aan bepaalde eisen te voeldoen. Dit is voor een kano zo
goed als onmogelijk, omdat je anders een lichtmast moet hebben en een accu aan boord.

 Motorschepen: toplicht, boordlichten en heklicht.
 Zeilschip: boordlichten en heklicht.
 Klein open motorschip < 7 m, niet sneller dan 13 km/uur: mag een wit gewoon

rondomschijnend licht voeren.
 Kano en roeiboot: wit gewoon rondomschijnend licht (op minimaal 2,3 km en

maximaal 3,7 km zichtbaar).
 Voor anker liggend schip: wit gewoon rondom schijnend licht.

9.10 VERKEERSTEKENS (hoofdstuk 5)
Een schip is verplicht gevolg te geven aan een verkeersteken dat een gebod of een gebod
bevat. Een verkeersteken heeft prioriteit boven een gedragsregel en een verkeersaanwijzing
(van politie etc.) gaat boven alles.

9.11 VAARREGELS (hoofdstuk 6)

9.11.1 BEGRIPSBEPALINGEN
 Naderen op tegengestelde koersen: elkaar naderen van twee schepen op koersen

die recht of vrijwel recht aan elkaar tegengesteld zijn.
 Oplopen: naderen door een schip van een ander schip uit een richting van meer dan

22.30 graden achterlijker dan dwars van dat schip.
 Voorbijlopen: manoeuvre die het gevolg is van oplopen totdat de schepen ~ vrij van

elkaar zijn.
 Kruisenden koersen: elkaar naderen van twee schepen onder zodanige hoek, dat er

geen sprake is van naderen op tegengestelde koers dan wel oplopen. In geval van
twijfel wordt er geacht sprake te zijn van naderen op tegengestelde koersen dan wel
oplopen.

 Vertrekkend schip: schip dat gaat varen nadat het heeft stilgelegen of was
vastgevaren.

9.11.2 ALGEMENE BEGINSELEN (art. 6.03)
 Schepen mogen slechts elkaar voorbijvaren op tegengestelde koersen dan wel elkaar

voorbijlopen, indien het vaarwater voldoende ruimte biedt voor gelijktijdige doorvaart,
de plaatselijke omstandigheden en de bewegingen van de scheepvaart daarbij in
aanmerking genomen.

 Bij naderen op tegengestelde koersen, bij voorbijlopen dan wel koers kruisen mag het
schip waarvan de koers elk gevaar voor aanvaring uitsluit zijn koers noch snelheid
zodanig wijzigen, dat daaruit gevaar voor aanvaring kan ontstaan.

 Wanneer een schip voorrang moet verlenen aan een ander schip, moet het door
tijdige koerswijziging of door snelheidsverandering aan dat andere schip de ruimte
laten die dit nodig heeft om zijn koers te volgen en te manoeuvreren. Het schip dat
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voorrang moet verlenen moet daarbij vermijden dat het voor het andere schip
overloopt en mag niet verlangen dat het andere schip te zijner gerieve koers of
snelheid wijzigt.

 Wanneer een schip voorrang moet verlenen aan een ander schip, moet
laatstbedoelde schip zijn koers en snelheid behouden. Wanneer door welke oorzaak

dan ook, het schip dat verplicht is zijn koers en snelheid te behouden zich zo dicht bij
het schip dat voorrang moet verlenen bevindt, dat een aanvaring door een handeling
van dat schip alleen niet kan worden vermeden, moet het maatregelen nemen die het
beste kunnen bijdragen om aanvaring te voorkomen.

9.11.3 NADEREN OP TEGENGESTELDE KOERSEN (art. 6.04)
 Schip dat stuurboordzijde van het vaarwater volgt heeft voorrang op een schip dat

niet de stuurboordzijde volgt. Voor een kano is de stuurboordzijde erg dicht langs de
wal van een vaarwater, omdat de kano door de aard van het vaartuig erg dicht langs
de kant kan varen. Als er nog een ander vaartuig tussen je kano en de wal aan je
rechterhand tussendoor kan, vaar je al niet meer aan de stuurboordzijde van het
vaarwater. Je hoeft echter ook weer niet met je peddel de kant te kunnen raken, maar
er ook niet meer dan een meter of 2 a 3 afzitten.

 Klein schip geeft voorrang aan groot schip.
 Klein motorschip geeft voorrang aan kano en een kano op zijn beurt geeft voorrang

aan een zeilschip. Dit geldt als er dus geen van de partijen de stuurboordzijde van
het vaarwater volgt, dus bv. midden op het meer. Helaas weten veel van de
medewatersporters deze regel niet, en zien een kano niet als volwaardig vaartuig, en
zijn dus echt niet van plan om te wijken. Volgens o.a. goed zeemanschap, en uit
eigen lijfsbehoud, is het dan verstandiger om maar eieren voor je geld te kiezen en
zelf uit te wijken om een aanvaring te voorkomen. Bovendien ben je als kanovaarder
vaak slecht zichtbaar voor andere watersporters, ook overdag. Hou hier altijd
rekening mee.

Kleine schepen
Voor ons als kanovaarder is het handig om te weten hoe schepen onderling uitwijken om te
weten hoe ze van koers kunnen veranderen als ze voor elkaar gaan uitwijken.
Zeilschepen onderling

 Schip over met zeil over stuurboord wijkt voor schip over bakboord.
Motorschepen onderling

 Beiden wijken naar stuurboord.
Motorschip en zeilschip

 Motorschip wijkt uit naar stuurboord, zeilschip vervolgt koers.
Afwijking van hoofdregel

 Groot schip toont blauw bord met wit knipperlicht: wil stuurboord op stuurboord
passeren. Hou hier rekening mee. Gebeurt met name bij invaren van havens en op
rivieren, als groot schip stroomopwaarts vaart en binnenbocht wil houden waar
minste stroom staat. Stroomafvarend schip houdt dan buitenbocht van rivier met
meer stroom mee.
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9.11.4 DOORVAREN VAN EEN ENGTE (art. 6.07)
Engte

 Plaats in vaarwater waar niet voldoende ruimte is voor het elkaar voorbijvaren van
twee schepen.

 Schip moet engte zonder onnodig oponthoud doorvaren. Schip wat voor stroom vaart
heeft voorrang op schip wat tegen stroom vaart, hier kan het dus gebeuren dat een
groot schip voorrang moet verlenen aan klein schip. Het is overigens niet verstandig,
met gevaar voor eigen leven, deze regel met een kano af te dwingen maar ik zou het
met de kano niet proberen af te dwingen.

Geen stroom
 Klein schip moet voorrang verlenen aan groot schip.

Kano
 Hindernis van engte aan stuurboord, geeft voorrang aan andere kano.
 Klein motorschip verleent voorrang aan kano.
 Klein motorschip en kano verlenen voorrang aan klein zeilschip welke engte bezeild

heeft.
 Twee kleine zeilschepen, beiden bezeild: schip wat over stuurboordboeg vaart geeft

voorrang voor schip wat over bakboord.
 Klein zeilschip wat engte niet bezeild heeft voorrang aan ander klein schip.

9.11.5 OPLOPEN (art. 6.09 en art. 6.10)
 Voorbijlopen, mag slechts wanneer dit zonder gevaar kan geschieden.
 Klein schip dat wordt voorbijgelopen moet medewerking hieraan verlenen.
 In principe aan bakboord voorbijlopen, zeilschepen lopen in principe aan loef voorbij.

9.11.6 KEREN (art. 6.13)
 Mag slechts wanneer dit zonder gevaar kan geschieden, klein schip moet hieraan

medewerking verlenen aan groot schip.

9.11.7 VERTREK (art. 6.1 4)
Dit artikel geldt niet voor veerponten.

 Mag slechts wanneer dit zonder gevaar kan geschieden, klein schip moet
medewerking verlenen aan groot schip.

9.11.8 IN- EN UITVAREN VAN HAVENS EN NEVEN VAARWATEREN (art. 6.15)
 Mag slechts zonder gevaar, klein schip verleent medewerking aan groot schip.

9.11.9 KOERS KRUISEN (art. 6.17)
 Schip dat hoofdvaarwater volgt heeft voorrang op schip dat uit nevenvaarwater komt.

Geldt dus ook voor klein en groot schip, er is echter geen groot schip wat rekening
zal gaan houden met een kano, houd hier dus rekening mee, bovendien gaan hier
dan ook regels zoals "goed zeemanschap" meetellen.

 Klein motorschip verleent voorrang aan kano, beiden verlenen voorrang aan klein
zeilschip.

Twee kleine motorschepen, of twee kano's onderling
 Het schip dat van bakboord nadert verleent voorrang aan schip dat van stuurboord

nadert (rechts gaat voor).
Twee kleine zeilschepen

 Schip dat over bakboordsboeg vaart heeft voorrang op schip dat over
stuurboordboeg vaart.

Beide schepen over dezelfde boeg
 Loef wijkt voor lij.
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9.11.10 DIVERSE VAARREGELS (art. 6.18)
 Een schip mag slechts met een ander schip op gelijke hoogte varen, indien de

beschikbare ruimte dit zonder hinder of gevaar voor de scheepvaart toelaat. Dit
artikel is wel van belang voor de kanovaarder. Als er meer scheepvaart op een
kanaal is, hinder je de scheepvaart als je met twee of meer naast elkaar vaart.

9.11.11 BLIJF WEG SEIN (art. 6.19)
Achtereenvolgens een korte en een lange stoot over een periode van 15 minuten.
Als een groot schip dit sein geeft dan zijn alle andere schepen verplicht zich zo ver
mogelijk hiervan te verwijderen en zonodig te keren. Als je dit sein hoort, is er
mogelijk spraken van een ongeval met gevaarlijke stoffen: wegwezen!

9.11.12 VEERPONTEN (art. 6.23)
 Een veerpont mag slechts vertrekken of keren indien dit zondergevaar kan

geschieden.
 Een klein schip moet voorrang verlenen aan een veerpont.

9.11.13 SNELLE MOTORBOTEN (art. 8.04, 8.05 en 8.06):
De bestuurder van een snelle motorboot (> 20 km/uur) moet zich zodanig gedragen,
dat geen hinder of gevaar voor andere gebruikers van het vaarwater wordt
veroorzaakt. Dit geldt ook voor een waterskier en een persoon die op soortgelijke
wijze van de vaarweg gebruik maakt (tube's etc. achter een snelle motorboot).

9.11.14 KITESURFEN (art. 9.06)
 Is verboden, behalve op door de autoriteit aangewezen plaatsen.

9.11.15 BIJLAGEN BPR
Het is nuttig om de bijlagen van het BPR te bestuderen, zeker wat verkeerstekens
en Iichten en dagtekens van vaartuigen aangaat. Ook is het nuttig om de
belangrijkste geluidsseinen te kennen, zeker als je bv. in Amsterdam door de
grachten gaat varen, waar rondvaartboten dmv. geluidsseinen aangeven wat ze
gaan doen. Je wordt dan als kanovaarder hierdoor minder snel verrast.

Noot!
Slechts een aantal artikelen en bepalingen van het BPR zijn hier, soms ten dele
weergegeven en vaak slechts de intentie van het artikel. Deze artikelen en bepalingen zijn
voor de kanovaarder de belangrijkste voor een veilige vaart en juiste toepassing van de
regelgeving. Voor de volledige tekst wordt verwezen naar het BPR. Deze staat o.a. in de
Almanak voor de Watersport Deel I, uitgegeven door de ANWB. 00k zijn er andere uitgaven
van het BPR verkrijgbaar (het blauwe boekje) en staat het BPR 00k uitgelegd in de Cursus
Klein Vaarbewijs (uitgave 2005).
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Hoofdstuk 10

AANSPRAKELIJKHEID VAN VRIJWILLIGERS IN DE SPORT

10.1 AANSPRAKELIJKHEID EN VERZEKERING
Voorbeeld ongelukken

1.
Een vrijwilliger treedt op als instructeur van een groepje beginnende kanoërs. Hij geeft vanaf de
wal aanwijzingen aan drie jeugdige beginners die in hun kano's op het water zijn. Een van de
cursisten slaat om en valt in het water. Hij breekt daarbij zijn bril. Terwijl de instructeur hem op
de wal helpt, krijgt een van de andere cursisten een astma-aanval. Ook deze cursist belandt in
het water en raakt gewond. De ouders van beide cursisten stellen de instructeur aansprakelijk
voor de kosten van een nieuwe bril en de medischekosten.

Zou jij graag die instructeur zijn, zo nee, wat zou jij ànders doen?

2.
Een groep kanoërs komt met de botenwagen en een aantal auto’s aan bij een instap plaats.
Een van de deelnemers neemt zijn kajak van de wagen, steekt zijn schouder in de kuip en
draagt zijn kajak over de weg naar het water. Op het moment dat hij zijn romp draait om te
kijken of er verkeer aan komt steekt de punt van zijn kano over de weg. Op dat moment
passeert een auto met daarin een gezin van vier personen. De kano raakt de auto, er ontstaat
grote schade, er zijn vier gewonden, waar onder degene die de kano droeg.
Is de tochtleider aansprakelijk, is degene die de kano droeg aansprakelijk, is de automobilist
aansprakelijk?

10.2 KUNNEN VRIJWILLIGERS AANSPERAKELIJK GESTELD WORDEN?
Is een vrijwilliger die als instructeur, begeleider van een jeugdteam of tochtleider optreedt
aansprakelijk als er wat gebeurt? Tijdens de training, wedstrijd of tocht? Of op weg naar een
wedstrijd of instapplaats? Is de aansprakelijkheid via een verzekering gedekt? Kan de vrijwilliger
voldoende vertrouwen op zijn eigen AVP (Aansprakelijkheids Verzekering Personen) of moet hij
aankloppen bij de aansprakelijkheidsverzekering van de vereniging?

10.3 WANNEER WEL EN WANNEER NIET AANSPRAKELIJK?
Voor de aansprakelijkheid van vrijwilligers gelden de normale aansprakelijkheidsregels. Dat
betekent dat er sprake moet zijn van een onrechtmatige gedraging om tot aansprakelijkheid te
komen. Het simpele feit dat er iets gebeurt, is niet voldoende. Van belang zijn de
omstandigheden waaronder iets gebeurt. Heeft de vrijwilliger in de gegeven situatie zorgvuldig
genoeg gehandeld? Was er sprake van een gevaarlijke situatie? Hoe ervaren waren de
deelnemers?

10.4 ZORGVULDIG HANDELEN STAAT CENTRAAL
Voorbeeld
De kentercursus wordt gegeven door vele instructeurs-vrijwilligers tegelijk, waarvan één als
coördinator optreedt. Een van de cursisten wordt door een peddel in het gezicht geraakt en
breekt twee tanden.
Hoe waren de omstandigheden? Hadden de instructeurs en cursisten voldoende ruimte, waren
er voldoende duidelijke instructies gegeven? Was sprake van een gevaarlijke situatie?
Duidelijk is, dat bij een kentercursus gevaarlijke situaties kunnen ontstaan. Duidelijk is ook dat
bij jonge en/of onervaren cursisten extra voorzichtigheid nodig is. Deze factoren tezamen
bepalen de mate van zorgvuldigheid die in acht genomen moet worden.
Is de coördinator aansprakelijk? Niet, als hij duidelijke veiligheidsinstructies heeft gegeven en
erop heeft toegezien dat deze instructies ook werden gehoord en begrepen. Wel aansprakelijk
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is hij, als hij ziet dat zijn instructies niet worden nageleefd en hij niettemin niet ingrijpt. Niet
ingrijpen is onder die omstandigheden onzorgvuldig gedrag.
Zijn de desbetreffende instructeurs aansprakelijk? Voor hen geldt hetzelfde als voor de
coördinator. Kunnen verschillende personen ieder of gezamenlijk aansprakelijk zijn. Ja, dat kan
heel goed. Kan de cursist die de ongelukkige peddelbeweging maakte aansprakelijk zijn? Ja.
En ook het slachtoffer zelf kan een aandeel in de schuld hebben.
Zolang echter van iemand gezegd kan worden dat hij/zij in de gegeven situatie en
omstandigheden heeft voldaan aan de normale zorgplicht, is geen sprake van onrechtmatige
handelen. Er is dan geen aansprakelijkheid.

10.5 KIJK JE EIGEN WA-VERZEKERINGSPOLIS EENS GOED NA
Als de schade is ontstaan in de privé-sfeer van de vrijwilliger en deze heeft een eigen WA-
verzekering, dan kan daar een beroep op gedaan worden. De meeste Nederlanders hebben
een aansprakelijkheidsverzekering personen (AVP), ook wel ‘WA- verzekering’ genoemd. Deze
verzekering dekt schade die is ontstaan in de privé-sfeer.
In het algemeen valt les-en leidinggeven in de vrijwilligerssfeer daar ook onder. Als dit niet
duidelijk blijkt in de polis, informeer dan bij je eigen individuele WA-verzekeringsmaatschappij
en laat het erbij voegen.

10.6 IS HET BESTUUR AANSPRAKELIJK (‘getrapte aansprakelijkheid’)?
Anders dan in het arbeidsrecht, waar wettelijk is geregeld dat een werkgever aansprakelijk is
voor onrechtmatige handelen van zijn werknemer, bestaat er geen wettelijke basis voor
aansprakelijkheid van een vereniging(bestuur) voor het onrechtmatige handelen van de
vrijwilligers (niet-werknemers).
Toch is het een algemeen maatschappelijk aanvaard gegeven dat het bestuur van sportclubs
aansprakelijk wordt gehouden voor onrechtmatige handelen van vrijwilligers. Natuurlijk is het
bestuur daarnaast zonder meer aansprakelijk voor haar eigen (bestuurs)handelen en voor het
handelen van personen die bij de organisatie in dienst zijn.
Om die reden sluit het bestuur een bestuursaansprakelijkheidsverzekering, meestal
gecombineerd met een collectieve aansprakelijkheidsverzekering voor de vrijwilligers.
Daarnaast sluit het bestuur een bedrijfsaansprakelijkheidsverzekering, zodat schade als gevolg
van ongelukken in en om het gebouw gedekt zijn. Voor de vrijwilliger die zich geconfronteerd
ziet met een schadeclaim, of die zelf een schadeclaim wil indienen, is het goed om te weten dat
in praktijk sprake is van een "getrapte aansprakelijkheid".
Getrapte aansprakelijkheid
De vrijwilliger die de schade (onrechtmatige) veroorzaakte is de eerste aansprakelijke, maar
behalve deze vrijwilliger is ook het bestuur aansprakelijk te stellen.
In de praktijk legt men de claim bij degenen die het meeste geld heeft.

10.7 INZITTENDE VERZEKERING
Wanneer vrijwilligers voor vervoer van (mede)clubleden zorgen, dient het bestuur er uit oogpunt
van zorgplicht voor te waken, dat vrijwilligers geen anderen bij zich in de auto nemen als zij
geen inzittenden verzekering hebben.
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10.8 DEELNAME OP EIGEN RISICO: MISVERSTAND!
Vrijwilligers denken soms dat zij het risico van aansprakelijkheid kunnen of moeten voorkomen
door bij aanvang van een verenigingsactiviteit vriendelijk maar duidelijk - en in aanwezigheid
van een ander ‘kaderlid’ als getuige - tegen de deelnemers te zeggen, dat deelname op eigen
risico is.
(Niet-beroeps-)sportactiviteiten vallen in de privésfeer van de deelnemers en zijn dan ook “voor
eigen risico". Dit spreekt echter reeds vanzelf. De uitdrukkelijke mededeling verandert daar niets
aan. Wat echter wèl heel duidelijk en liefst in aanwezigheid van een ander kaderlid tegen de
deelnemers uitgesproken moet worden, zijn de veiligheidsinstructies en de regels die tijdens de
activiteit in acht genomen moeten worden.

Waar het om gaat is immers
 Het waken voor de veiligheid. Als dat goed en zorgvuldig gebeurt, is

aansprakelijkheid wegens onrechtmatig gedrag niet aan de orde.

10.9 NABESPREKING BIJ DE VOORBEELD ONGELUKKEN AAN HET BEGIN
VAN DIT HOOFDSTUK

Bij de beoordeling van de vraag of de vrijwilliger die als instructeur een groepje van drie
beginners vanaf de wal aanwijzingen gaf, is de eerste vraag die je je moet stellen:
Heeft de instructeur onder de gegeven omstandigheden zorgvuldig gehandeld?
Vervolgens kijk je naar de omstandigheden

 Zijn er binnen de kanovereniging regels voor het geven van beginnerscursussen?
Zijn die regels nageleefd (die richtlijnen zouden bijvoorbeeld kunnen inhouden: bij
een groep van drie of meer beginners zijn steeds twee instructeurs aanwezig, een
op de wal en één op het water).

 Is gecheckt of de cursisten kunnen zwemmen? Hebben zij een zwemvest aan,
zijn er duidelijke instructies gegeven en hebben zij die ook gehoord en begrepen,
waren de instructies wel in overeenstemming met het niveau en de vaardigheid
van de cursisten?

 Stond er wind, was het koud, hoe was het zicht?
 Wordt standaard bij de intake, of de aanvang van de les, gevraagd of er iemand

beperkingen of gezondheidsproblemen heeft waarmee rekening gehouden moet
worden?

 Kortom, het zal van al deze omstandigheden afhangen of hier sprake is van
onzorgvuldig gedrag van de instructeur (en of jij het zelf anders zou doen).

2.
Het ongeluk met de passerende auto bij het overdragen van de kano.
Stel jezelf weer allereerst de vraag: Is, gegeven de situatie, sprake van onzorgvuldig
gedrag? Antwoord: ja.
Degene die de kano droeg is zonder meer aansprakelijk

 Je mag je kano niet zó dragen dat je geen vrij uitzicht hebt over de weg en je
onmiddellijke omgeving.

 De tochtleider moet hierop toezien. Of hij aansprakelijk is, hangt af van de vraag of
zijn toezicht onvoldoende zorgvuldig is geweest.

 Zijn er instructies m.b.t. het overdragen over de weg, heeft hij erop toegezien dat die
nageleefd werden?

 Als je tot de conclusie komt dat ook de tochtleider aansprakelijk is (dat is afhankelijk
van de omstandigheden die je zelf bij dit voorbeeld-ongeluk mag verzinnen), bedenk
dan hoe belangrijk het is, dat het bestuur van de kanovereniging een ‘collectieve
aansprakelijkheidsverzekering vrijwilligers’ sluit.

Ook de automobilist kan (mede)aansprakelijk zijn, bijvoorbeeld als hij veel te hard reed, of
überhaupt niet op die weg mocht rijden…



2005 NKB redader instructeur kajak 3 134

10.10 NB.
Dit is een ernstig ongeluk. Voor wie hier nog wat verder over wil doordenken: vergelijkbare
ongelukken kunnen ontstaan wanneer de boten niet goed vast liggen op de botenwagen, of
– met imperiaal en al van het autodak afwaaien – terwijl er achterop komend verkeer is. Het
is dan ook van het grootste belang om bij het transport van de boten de maximale veiligheid
in acht te nemen. Maar bij verkeersongelukken gaat het niet meer uitsluitend om
“aansprakelijkheid van vrijwilligers in de sport”. Aansprakelijkheid bij verkeersongelukken
behoort gedekt te zijn door Wettelijke Aansprakelijkheidsverzekering Motorrijtuigen en de
inzittendenverzekering. Als het bestuur van de kanovereniging een ‘collectieve
aansprakelijkheidsverzekering vrijwilligers’ heeft gesloten valt dekking van schade door of
met het materiaal van de vereniging daar meestal ook onder.
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Hoofdstuk 11

ORGANISATIE VAN EVENEMENTEN

11.1 ORGANISEREN GAAT NIET VANZELF!
Organiseren is een doelbewust proces van menselijk handelen om bepaalde activiteiten tot
stand te brengen.
Organiseren is een activiteit met een vooraf gesteld doel, dat zich richt op de noodzakelijke
voorwaarden voor een goede afstemming tussen mens en mogelijkheden, zodat er een
samen werkingsverband ontstaat om het vooraf gestelde doel te bereiken.

Formeel organiseren
 Een vastgesteld raamwerk van afspraken, het officieel vastgesteld beleid met

taakverdeling, beschrijvingen, richtlijnen en procedures en bijbehorende
gedragsregels

Informeel organiseren
 Aanvullende, niet officieel vastgelegde, regels om het formeel organiseren soepeler

te laten verlopen.

11.2 DE VIJF W’s.
Goed organiseren is een volledig ordenen van alle ter zake doende activiteiten om tot het
gestelde doel te raken.

De organisatieregel van de 5 W’s.

(WAAROM IK?) - WAT - WAAR - WANNEER - WIE - WELKE WIJZE.

Eigenschappen van de 5 W's
 Zijn gesteld in de vraagvorm om de acties die genomen moeten worden opdeelbaar

en meetbaar te maken.
 Zijn steeds in wisselwerking met elkaar.
 De 5 W's zijn onuitputtelijk.
 De 5 W's richten zich op het bereiken van het doel, zij beheersen, het overzicht en

de beheersbaarheid van het doel.

11.2.1 WAAROM IK?
De organisator heeft een aantal vaardigheden nodig

 Kennis en vaardigheid van de specifieke deskundigheid van de kanosport of een
discipline daarvan.

 Een positieve levensinstelling bezitten.
 Zelfdiscipline bezitten.
 Verantwoordelijkheid kunnen en willen nemen.
 Geordend zijn.
 Enthousiast.
 Flexibel.
 Leiding kunnen geven en nemen.
 Motiveren van de deelnemers.
 Incasseringsvermogen.
 Stressbestendigheid.
 Delegeren.
 Mensenkennis.
 Zelfstandigheid om zelf (snel) beslissingen te nemen.
 Inventiviteit om te reageren op problemen.
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11.2.2 WAT WIL JE ORGANISEREN?
Kan zijn

 Toeristisch gericht.
 Prestatie gericht.
 Educatief gericht.

Toeristisch gericht
 Eisen aan het reisdoel: mooie omgeving, interessante objecten en comfort.
 Eisen aan de route: makkelijk, geen moeilijke passages en korte afstanden.
 Nadruk ligt op: veiligheid en vrijheid. Met mogelijkheid voor een zwerftocht.

Prestatie gericht
 Eisen aan het reisdoel: grensverleggend, kwalitatief goede begeleiding, omgeving is

belangrijk voor/na de tocht.
 Eisen aan de route: moeilijke passages, lange tocht en de route moet bijzonder zijn of

door de deelnemers voor het eerst gevaren worden.
 Nadruk ligt op: risico's nemen, jezelf testen.

Educatief gericht
 Eisen aan het reisdoel: omgeving moet alternatieven kennen en daarnaast

mogelijkheden voor vertier.
 Eisen aan de route: veel "leer" water, variatie, korte en veilige passages.
 Nadruk ligt op: lerend effect en veiligheid/zekerheid voor de deelnemers.

11.2.3 VOOR WIE?
Welke doelgroep wil je bereiken?

 Bekende groepsdeelnemers, clubgenoten en of vrienden, vaak van de eigen leeftijd.
 Onbekende groepsdeelnemers, toeristisch en enigszins educatief ingesteld.
 Ervaren deelnemers, routinier en/of instructeur.
 Onervaren deelnemers, beginners.
 Leeftijdsgroepen, o.a. schoolgroepen.
 Beroepsgroepen, o.a. managers, afdelingen.
 Gehandicapten; o.a. lichamelijk, geestelijk, meervoudig.

11.2.4 WAAR?
Waar kan het evenement worden georganiseerd?

 Deze vraag kan pas gesteld worden als duidelijkheid bestaat wat georganiseerd gaat
worden en wat de doelgroep is.

11.2.5 WANNEER?
Afhankelijk van

 Welke tijdsinvestering is er nodig.
 Welke tijd komt het beste uit.

Welke tijdsinvestering is er nodig
 Maak een tijdsplanning, de deadline en de acties, hiermee wordt overzicht verkregen

en behouden.
Welke tijd komt het beste uit

 De organisator zal op het moment van realisering aanwezig moeten zijn. Ook met de
doelgroep moeten afspraken omtrent de tijd worden gemaakt.

11.2.6 OP WELKE WIJZE?
Houdt deze volgorde aan

 Bij onduidelijkheden, de WAT - WIE - WAAR vragen herhalen.
 Evalueer vooral de missers.
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11.3 PLANNING.
Maak een nauwkeurige planning, zodat verrassingen zoveel mogelijk uitgesloten zijn.
Als voorbeeld de organisatie van een kano tocht. Dezelfde hulpvragen kunnen ook gesteld
worden bij de organisatie van andere evenementen.
Tijdsplanning
De tijdsduur van de tocht is afhankelijk van dingen die weinig met kanovaren te maken
hebben

 Hoe laat wil je vertrekken?
 Hoe laat wil je weer thuis zijn?
 Hoe lang is het rijden?
 Hoe lang wil je varen en pauzeren?

Vaarroute
Nu bekend is hoeveel tijd beschikbaar is om te varen kan de vaarroute opgesteld worden.
Die is afhankelijk van de volgende zaken

 Niveau deelnemers.
 Verwachtingen deelnemers.
 Moeilijkheid vaarwater.
 Weersverwachting.
 Vaarsnelheid.
 Aantal obstakels.
 Aantal en lengte pauzes.
 Instructiemomenten.
 Plan de moeilijke trajecten van de route aan het begin van de tocht, maar wel zo dat

er eerst nog een rustige start mogelijk is als warming up. Plan dus bijvoorbeeld zo dat
op de terugweg stroom of wind mee zijn.

 Plan ook zo dat de tocht gemakkelijk kan worden aangepast of gewijzigd. Kan
halverwege worden gekozen om de tocht toch in te korten?

 Maak ook ontsnappingsroutes voor noodgevallen. Is bijvoorbeeld de kant snel te
bereiken als het gaat onweren of de wind sterk toeneemt. Is er kans op onweer die
dag, zorg dan dat met route daar rekening mee wordt gehouden. Maak bijvoorbeeld
geen grote oversteek, maar blijf langs de kant varen, ook als dat langer duurt.

Routeplanning
Vaarroute en tijdsplanning zijn onlosmakelijk met elkaar verbonden:

 Maak een planning op de kaart of in een tabel. Geef voor ieder traject aan wat de
afstand is en wat de benodigde tijd daarvoor is.

 Maak ook een inschatting van de benodigde tijd voor overdragen bij obstakels als te
lage bruggen en onbevaarbare stuwen.

 Maak vervolgens een tijdsplanning vanaf starttijd tot eindtijd: zet de kloktijden neer bij
markante punten als overdraagplaatsen en pauzeplaatsen. Op die manier kan steeds
worden afgelezen of de tijdsplanning ook gerealiseerd wordt.

 Maak ook een routeplanning voor alternatieve (nood)routes.
Voor wie?
Vermeld voor wie de tocht geschikt is. Dat kan in een wervende tekst, maar ook bij de lijst
van andere feiten als starttijd. Als het harder waait dan verwacht dan kan de locatie worden
aangepast, zodat toch iedereen die ingetekend heeft mee kan.
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11.4 DRAAIBOEK.
Uitgaande van de planning, moeten je volgende afspraken gemaakt worden:
Vervoer

 Wie rijdt er, hoeveel kano’s kunnen meegenomen worden, hoeveel personen, hoe is
de staat van de auto, verzekering, voor welke kilometerprijs wordt gereden.

 Letten op de economische aspecten, wie woont waar, wat is handig mee te nemen.

Materiaal
 Is er een waterkaart, wegenkaart, routekaart van het gebied.
 Is er een beschrijving van de vaarroute of kaartkopie. Deel die uit aan de deelnemers.

Dit wordt ervaren als bijdrage aan de betrokkenheid.
 Moeten er nog kano’s opgehaald worden (huur).
 Wie controleert of alle hulpmaterialen voor de deelnemers aanwezig zijn:

drijfvermogen, peddel, spatzeil, helm en zwemvest.
Alternatief

 Als kanovaren onverwachts niet mogelijk is, wat kan dan voor een alternatief
aangereikt worden, waar kan worden gewandeld, gefietst, enz. Zorg voor
gedetailleerde kaarten van de directe omgeving. Waar kun je het benodigde
materiaal worden gehuurd?

 Welk alternatief kan de mensen die uitvallen worden aangereikt
Locatie

 Zijn er afspraken gemaakt over het huren van caravan, huisje, enz.
 Wat zijn de kosten?
 Wat moeten de leden meenemen voor slapen, eten, vertier, enz.
 Wie verzorgt het eten, ieder afzonderlijk of wordt het eten gezamenlijk verzorgd.

Financiën
 Geef van tevoren aan wat de globale deelname kosten worden (en geef een korte

toelichting over het budget).
 Geef van tevoren aan hoe er betaald kan worden, vooraf of achteraf, met welke

munteenheid, dit i.v.m. de hoeveelheid buitenlands geld wat er meegenomen moet
worden.

Deelnemers
Ken je een ieder voldoende op het gebied van

 Sociaal gedrag.
 Eetgewoonten, vegetarisch, bepaald eten absoluut niet lusten.
 Kajakvaardigheden.
 Zwemvaardigheden.
 Gezondheid.
 Check de genoemde zaken, indien je ze nog niet weet!!

Voor de tocht weet elke deelnemer
 Wie er mee gaan.
 Hoe de indeling van de auto’s is.
 Het tijdstip vaanvertrek.
 De vertrekplaats.
 Wat de kosten zijn.
 Wat er mee genomen dient te worden, (een lijst aan alle deelnemers geven).
 Wat wordt er gevaren.



2005 NKB redader instructeur kajak 3 139

Voor de tocht zorgt de organisator voor
 Extra hulpmiddelen zoals: zwemvest, evt. helm, extra spatzeil enz.

Voor calamiteiten: sleep- en evt. reddingslijnen, EHBO set, medicijnen, warme
kleding in waterdichte zak, repareerset, brander met warme drank, energiebrokken,
klein geld van het betreffende land, kompas, zakmes, extra touw.

 Het vervoer ter plekke.
 Eventuele afspreekpunten langs de vaarroute voor het geval er iemand halverwege

uitvalt, zoals 'warme' cafés.
 Adres en telefoonnummer van het dichtst bijzijnde ziekenhuis.
 Bij lange termijnplanning, checken of de afspraken van caravan, enz. nog kloppen.
 De laatste gegevens over de weerberichten bekijken.

11.5 EVLUATIE
Begin bij jezelf

 Wat vond je zelf van de organisatie, voorbereiding/uitvoering.
 Zie je zelf hiaten, dubbelingen, enz., zijn die voor verbeteringen vatbaar?
 Leveren de verbeteringen winst op?

Tochtgenoten
 Vraag openlijk wat de deelnemers ervan vonden.
 Zorg voor opbouwende kritiek, laat eventuele verbeteringen door hen uitwerken.
 Waardering voor de organisatie van de tocht, wordt niet altijd uitgesproken, maar is

wel latent aanwezig.
 Wie schrijft een kort verslag van de tocht voor het clubblad?
 Bedank de mensen die een aandeel in de organisatie hebben gehad.

Na de tocht
Check of het gehuurde materiaal en de bijbehorende attributen weer bij de eigenaar zijn.
Maak voor jezelf een verslag en let daarbij op

 De informatie over het gebied.
 De informatie van de exacte route.
 De locatie ter plekke.
 Het vervoer ter plekke.
 Het materiaal, was dat er voldoende, in welke staat?
 Alternatieven.
 Financiën, is je budget toereikend geweest?
 De deelnemers, hebben zij plezier gehad, heb je de juiste eisen aan hen gesteld?
 Hoe heb je het zelf ervaren?
 Kan/wil je een nieuwe tocht (evenement) organiseren?
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Hoofdstuk 12

ORGANISATIE VAN DE NKB

12.1 ALGEMEEN
Inleiding
Meer dan negentig verenigingen met een gezamenlijk ledenbestand van meer dan 6.000
leden en ongeveer 2.000 persoonlijke leden vormen samen de NEDERLANDSE
KANOBOND.
De verenigingen zijn de belangrijkste bouwstenen binnen de kanobond; daar worden de
meeste kanovormen beoefend en is de kennis van materiaal en kanotechniek
geconcentreerd.
De georganiseerde kanosport
De meeste verenigingen en persoonlijke leden bevinden zich in Noord Holland, Zuid Holland
en het Oostelijk deel van Overijssel.
In die gebieden bevinden zich de verenigingen waar het wedstrijdvaren (nog) een belangrijk
deel van het verenigingsleven bepaalde.

12.2 ORGANISATIE VAN DE NKB
De verenigingen
In bijna alle verenigingen wordt aan elke vorm van kanosport aandacht besteed. De
verenigingen in het zuiden en oosten zullen zich meer richten op het wildwater varen en in
het noorden en westen op vlakwater en zeekanoën. Een belangrijke activiteit is het oefenen
op buitenwater en in zwembaden, het laatste in veel gevallen als winterprogramma. De
meeste verenigingen beschikken over gediplomeerde trainers of ervaren kanovaarders die
aankomende kanovaarders les geven in vaartechnieken, bootbeheersing, veiligheid en
verkeersregels te water.
Het zomerprogramma bestaat uit het organiseren van toertochten en wedstrijden zowel voor
eigen leden, leden van andere verenigingen en persoonlijke leden van de NKB. Niet leden
mogen deelnemen aan deze toertochten, zij betalen hogere deelnemerskosten. Degenen,
die nog nooit gekanood hebben kan slechts deze raad gegeven worden: wordt lid van een
kanovereniging. In de vereniging is de meeste deskundigheid, ervaring, training- en
oefengelegenheid aanwezig. De mogelijkheid een boot te lenen of huren en de keuze voor
aanschaf van een kano is een belangrijk bijkomend argument. Daarboven, leden van
verenigingen hebben soms privileges bij de betreden van gebieden waar restricties gelden
voor de toegang. In groepsverband worden in dit soort gebieden regelmatig vaarexcursies
georganiseerd.
De lidmaatschapskosten van een vereniging variëren tussen de €. 25.- en €l. 100.- per jaar.
Voor liggeld van de eigen kano moet doorgaans extra worden betaald. Voor jeugd beneden
16 jaar gelden meestal lagere tarieven.
Persoonlijke leden
Helaas zijn er gebieden in Nederland waar weinig verenigingen zijn. In die gevallen of om
andere redenen biedt het persoonlijk lidmaatschap uitkomst. Persoonlijke leden genieten
dezelfde voorrechten als leden van een vereniging voor wat betreft de deelname van tochten
van de NKB en de dienstverlening georganiseerd door de NKB-commissies, zoals
opleidingen, bondskampen enz.
Bondsbureau NKB
Het bondsbureau bevindt zich te Utrecht. Naast kanoverzekeringen, leden- en administratie
werkzaamheden is dit het punt waar informatie kan worden gevraagd op elk gebied van het
kanovaren.
In het bondsbureau bevindt zich de vergaderruimte van het bondsbestuur, waar ook de
besturen van de commissies gebruik van kunnen maken.
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12.3 HET BESTUUR VAN DE NKB.
12.3.1 ALGEMEEN
Bondsbestuur
Naast de functionarissen, voorzitter, secretaris en penningmeester heeft elk ander
bestuurslid een taakuitvoerende of belangenbehartigend onderdeel van de kanosport onder
haar of zijn verantwoordelijkheid. Voor specifieke taken en kanosport onderdelen zijn
commissies ingesteld. Commissies voeren haar werkzaamheden uit onder
verantwoordelijkheid van het bondsbestuur.
Gewestelijke besturen
Verenigingen aangesloten bij de Nederlandse Kano Bond zijn ingedeeld bij een van de 5
gewesten. Het bestuur van een gewest bestaat uit een afvaardiging van leden van besturen
van verenigingen en/of persoonlijke leden van het gewest.
Bondsraad
De bondsraad is samengesteld uit een of twee functionarissen van elk gewest en alle leden
van het bondsbestuur. De bondsraad heeft een adviserende taak. Zij vergadert enige malen
per jaar. In deze vergaderingen worden meningen en adviezen uitgewisseld over
bestuurlijke-, regionale- en landelijke aangelegenheden.

12.3.2 COMMISSIES
De NKB behartigt de belangen en coördineert activiteiten van de hoofdonderdelen

 Breedtesport en Wedstrijdsport.
Commissies ingesteld zowel tbv de recreatie- als de wedstrijdsport zijn

 Commissie Opleidingen.
 Commissie PR en Voorlichting.
 Commissie Historisch Archief.
 Een aparte groep is de redactie KANOSPORT.

De overige commissies worden behandeld bij resp. recreatiesport en wedstrijdsport.

12.3.3 STICHTING ONTWIKKELINGSFONDS
 Voor ieder lid stort de NKB uit de Algemene Financiële middelen jaarlijks € .... in het

fonds. Uit het gespaarde kapitaal verstrekt het fonds renteloze leningen aan
verenigingen voor de bouw van een eigen clubhuis, uitbreiding of renovatie van het
clubgebouw.

 De lening moet afgelost worden in een termijn van 10 jaar.

12.3.4 FINANCIEN
Inkomsten
De bond ontvangt haar inkomsten uit de volgende bronnen

 Contributie van de leden.
 Subsidie's ministerie van VWS, o.a. ter dekking van de salaris uitgaven voor het

bureau personeel en huur van het bondsbureau.
 Subsidie van de LOTTO, primair bestemd voor de selectie uit de wedstrijdsporters.
 Subsidies verstrekt door de LOTTO worden via de NOC*NSF (Nederlandse

Sportfederatie) aangevraagd.
Alle subsidies worden verstrekt voor een bepaald doel en mogen niet op andere wijze
worden besteed.
Overige inkomsten
Naast de genoemde contributies en subsidies worden inkomsten ontvangen door lesgelden,
verkoop bondsartikelen, bijdrage deelnemers aan activiteiten enz.
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Uitgaven tbv de commissie's
 Uit de algemene middelen ontvangt elke commissie jaarlijks een vast bedrag ter

dekking van de organisatiekosten.
 De Commissie Historisch Archief ontvangt slechts een deel van de jaarlijkse uitgaven.
 De Commissie PR & Voorlichting ontvangt een belangrijk hoger bedrag, afhankelijk

van de voorgenomen werkzaamheden.
 De redactie van KANOSPORT ontvangt jaarlijks een bijdrage in de exploitatie kosten

van het bondsblad.
 De kosten van de wedstrijdsport worden gedekt door de eerder genoemde subsidie

van NOC*NSF.
Gewestelijke contributie
Een deel van de contributie is de gewestelijke contributie, deze wordt door het bondsbureau
geïnd en overgeboekt naar het gewest. De inkomsten zijn per lid (in dat gewest).
De belangrijkste werkgebieden van de gewesten zijn

 Coördineren van de gewestelijke toertochten en wedstrijden.
 Organiseren van gewestelijke sportdagen en gewestelijke trainingen.

12.3.5 WERKGEBIEDEN VAN DE COMMISSIES
Opleidingen
De commissie organiseert de opleidingen tot instructeur en trainer. De opleidingen van de
specifieke onderdelen worden door de commissie van dat onderdeel georganiseerd,
bijvoorbeeld de Commissie Kanopolo organiseert de opleiding voor trainer kanopolo. De
commissie opleidingen onderhoudt als centrale organisatie de directe contacten met de
hoofdafdeling Sportcontacten en van het Ministerie van Welzijn, Volksgezondheid en Sport
t.a.v. erkenning van opleidingen, de ontwikkeling van nieuwe opleidingen en de
uitnodigingen van gecommitteerden voor de examens van de erkende trainer opleidingen.
De commissie vraagt subsidies aan van de sportechnische- en functionarissen opleidingen
bij de Directie van Sportzaken van ministerie van VWS
PR en voorlichting
De commissie heeft in alle gewesten vertegenwoordigers die op regionaal niveau
zorgdragen voor PR en voorlichting en zorgen voor bemanning van beurzen in de regio.
Landelijke PR en voorlichting en aanwezigheid van de NKB op de landelijke beurzen worden
geregeld door het hoofdbestuurslid.
Het geven van informatie en voorlichting over verenigings- en bondslidmaatschap, produkt-,
vaargebied-, toertocht-, kampeerinformatie enz. behoort eveneens tot de taken van de
commissie.
Historisch archief
Verzamelt en bewaart alles wat met de geschiedenis van de bond, verenigingen, commissies
en ook kanovaren in algemeen te maken heeft. Zij is in het bezit van een kopie van de eerste
originele houten Nederlandse wedstrijdkano. Met grote moeite is op een zolder van het
scheepvaart museum te Amsterdam ruimte gekregen voor materiaal opslag. De commissie
hoopt ooit over een eigen expositie ruimte te kunnen beschikken.
Bondsblad
De redactie bondsblad is eveneens een zelfstandig functionerende groep. De redactiegroep
werkt onder verantwoordelijkheid van het bondsbestuur.
Het bondsblad "KANOSPORT" verschijnt 3 maal per jaar. Naast artikelen over belevenissen
en ervaringen van toervaarders publiceert het blad artikelen over nieuwe ontwikkelingen en
verstrekt informatie over nieuwe vaargebieden. Periodiek verschijnen het bonds
toerprogramma, het wedstrijd- programma en uitslagen van wedstrijden. Het bondsblad biedt
ook de mogelijkheid tot plaatsing van bonds-, gewest- en verenigingsberichten.
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12.3.6 RECREATIE
Het bondsbestuurslid verantwoordelijk voor de recreatiesport en de voorzitters van de
andere recreatie commissies vormen de stuurgroep recreatie. Deze coördineert de
werkzaamheden en activiteiten van de recreatie commissie's.
Stuurgroep recreatie
De Stuurgroep recreatie geeft de kanovaardigheids diploma's uit en houdt nauw contact met
de commissie opleiding en opleidingsgroepen van de recreatie commissies over het op peil
houden van de vaardigheidseisen.
Bondstoercommissie
De werkzaamheden van de Bondstoercommissie bestaan uit het samenstellen van het
toerprogramma uit het aanbod van verenigingen en gewesten.
Toerboekjes en onderscheidingen:
De werkzaamheden van de commissie bestaan uit het controleren van de aantekeningen in
toerboekjes van tochten op vaarwaters met de daarbij behorende afstanden. Beoordeling
wanneer onderscheidingen uitgereikt moeten worden aan de hand van behaalde vaarpunten.
Het aantal tochten, bezochte wateren, deelname aan officiële tochten en gevaren afstanden
per jaar bepalen de onderscheidingen in brons zilver, goud of dubbel goud.
Brandingvaren
De commissie is sinds kort ingesteld, houdt zich thans hoofdzakelijk bezig met de organisatie
en uitvoering van een trainers opleiding gespecialiseerd in het brandingvaren. Na afleveren
van de eerste trainers met het diploma trainer brandingvaren zal begonnen worden met de
cursus vaardigheid brandingvaren. Sedert 1991 organiseert de commissie jaarlijks i.s.m.
enkele kanoverenigingen de competitie om het Nederlandse Kampioenschap Brandingvaren.
Zeevaren
Zomogelijk twee maal per jaar worden opleidingsweken gehouden waar zeekajak-
instructeurs kunnen worden opgeleid en cursussen gegeven worden voor het behalen van
zeevaardigheids diploma's. Deze commissie organiseert een groot aantal tochten op groot
water o.a. IJsselmeer, Waddenzee e.d. De tochten staan onder begeleiding van
hoofdinstructeurs, instructeurs en hulp- instructeurs. De tochten zijn mede bedoeld voor
instructeurs om aan de verplichte vaardagen te voldoen voor het behoud van hun
diplomageldigheid en ook voor de hulp-instructeurs als stageplaats.
Recreatief wildwatervaren
De commissie is in 1991 begonnen met de opleiding instructeur recreatief wildwatervaren.
De opleiding is opgezet in samenwerking met de commerciële opleidingsscholen. De
commissie heeft gebruik gemaakt van de ervaringen en vakmanschap van gerenommeerde
bedrijven op het gebied van wildwatervaren en materiaal en kennis van het Oostenrijkse
opleidings instituut wildwatervaren. De examens voor de eerste recreatief wildwater kajak
instructeurs vonden het eind van 1991 plaats, spoedig daarna is men aan de cursus voor de
vaardigheidsbrevetten begonnen.
Kanovaren met mensen met een beperking
De commissie houdt zich bezig met bevorderen van het samengaan van de kanovaarders
zonder een beperking met de kanosporters met een lichamelijke en/of verstandelijke
beperking. Een betrekkelijk klein aantal verenigingen is met die samensmelting ver
gevorderd of volledig geslaagd. Vastgesteld moet worden dat bij veel verenigingen geen
pogingen worden ondernomen tot samenwerking met sport verenigingen voor mensen met
een beperking. Vooral verenigingen voor mensen met een verstandelijke beperking
ondervinden daarbij de grootste weerstand.
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12.3.6 WEDSTRIJDSPORT
Stuurgroep wedstrijdsport
Als overleg- en beleidsorganisatie fungeert de stuurgroep wedstrijdsport voor alle
wedstrijdcommissies. De stuurgroep wedstrijdsport bestaat uit de voorzitter wedstrijdsport,
die contact houdt met het bondsbestuur, en de voorzitters van de wedstrijdcommissies. De
topsportcoördinator heeft een adviserende functie voor de stuurgroep. Een bijzondere taak
van de stuurgroep is het verdelen van de financiële middelen voor de wedstrijdonderdelen.
Ieder jaar vraagt de NKB bij de Stichting Nationale Sporttotalisator (SNS) subsidie aan voor
de wedstrijddisciplines. De wedstrijdcommissies krijgen hieruit hun budget toegewezen,
binnen dit budget moet de commissie werken.
Iedere discipline maakt een jaarplanning.
Het jaarplan vermeldt

 Het wedstrijdprogramma.
 Trainingsdagen/weekeinden/kampen.
 Selecties.
 Selectiecriteria voor internationale wedstrijden en wereld kampioenschappen.

Iedere commissie selecteert in overleg en met advies van de bondsbestuurder
(verantwoordelijk voor de wedstrijden en bondscoach-coördinator) de selecties naar grote
nationale- en internationale wedstrijden.
De commissies zijn verantwoordelijk voor uitvoering en voorbereiding. In overleg met
verenigingen maakt de commissie het jaarlijkse wedstrijdprogramma en geeft hierover
voorlichting en informatie.
Alle leden van de NKB, ook persoonlijke leden, kunnen aan wedstrijden deelnemen. Een
uitzondering hierop geldt voor het kanopolo. Bij deze discipline moet men aangesloten zijn bij
een vereniging. Voor deelname aan al deze wedstrijden is een startlicentie en/of spelerskaart
verplicht gesteld. Deze kunnen aangevraagd worden via de desbetreffende
wedstrijdcommissie bij het bondsbureau.
Wedstrijdreglementen worden aangepast aan nationale en internationale ontwikkelingen en
ter goedkeuring voorgelegd aan de Algemene Ledenvergadering.
Men organiseert trainings- en bijscholings bijeenkomsten.
Talentvolle vaarsters/vaarders t/m 21 jaar kunnen in aanmerking komen voor een
trainingsstage. De middelen daarvoor zijn afkomstig van het Sportfonds "Leo van der Kar".
Bonds wedstrijdcommissie vlakwater
Deze commissie coördineert de vlakwaterwedstrijden die door verenigingen en/of gewesten
worden georganiseerd. Zij verzorgt training- en scholingsbijeenkomsten en zorgt voor de
begeleiding van deelnemers naar wedstrijden in binnen- en buitenland.
Vlakke baan is de meest bekende tak van de wedstrijdsport en kent meerdere nummers en
afstanden van 200m tot 5000m. Bij de kajaks kennen we de K1, K2 en de K4. Bij de open
kano's de C1, C2 en de C4. De open kano C4 wordt in Nederland (nog) niet gevaren.
Wedstrijdkajaks zijn uiterst rank en licht van gewicht en snel. Met een K4 bijvoorbeeld
kunnen snelheden behaald worden van bijna 20 km per uur!
Een belangrijk evenement in Nederland is de Bosbaan Regatta.
Vlakke baan is een Olympische discipline.
Bonds wildwater commissie
De commissie organiseert de wildwaterwedstrijden in Nederland. Zij verzorgt training en
scholingsbijeenkomsten en zorgt voor begeleiding van de wedstrijdvaarders naar de grote
buitenlandse wedstrijden. In overleg met de bondsbestuurder verantwoordelijk voor de
wedstrijdsport en de bondscoach-coördinator worden veelbelovende wedstrijdvaarders voor
buitenlandse trainingsstages geselecteerd en naar belangrijke wedstrijden afgevaardigd.
Wildwater slalom en -afvaart zijn 2 verschillende sporten, waarvan de wedstrijdorganisatie in
één commissie is ondergebracht, omdat zij beide op wildwater gevaren worden.
Slalom wordt gevaren op een parcours van 500 tot 600 meter op een snelstromende rivier of
aangelegde baan (WW2 t/m WW4).
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Boven de rivier of baan hangen ongeveer 25 poortjes, kunstmatige hindernissen waar
doorheen gevaren moet worden zonder deze te raken. De vaard(st)er die het parcours in de
snelste tijd heeft afgelegd en het minst aantal strafpunten heeft gekregen wordt winnaar.
Bij afvaart gaat het om een traject van ongeveer 6 km op een snelstromende rivier zo snel
mogelijk af te leggen.
Zowel bij slalom als afvaart wordt er gevaren in de K1, de C1 of C2 en bovendien in ploegen
van 3 boten van hetzelfde type.
Er is een groot verschil in uiterlijk tussen slalom- en afvaartboten (uitgezonderd de K1).
Slalomboten zijn kort en extreem plat, afvaartboten zijn lang en smal met een hoog voordek.
In Nederland worden jaarlijks op de kuntstmatige baan "de Pyranha" van de Efteling twee
bekende slalomwedstrijden gehouden.
Slalom was in 1992 een Olympische wedstrijddiscipline.
In Monschau worden jaarlijks de internationale afvaartwedstrijden gehouden.
Bonds Kanopolo commissie
De commissie maakt het programma van de kanopolo competitie. Zij coördineert de
wedstrijden georganiseerd door verenigingen en gewesten. Zij selecteert de ploegen voor de
grote toernooien in binnen- en buitenland. Zij bereidt de mogelijkheden voor van
trainingskampen en draagt uitvoering op aan derden. Zij maakt plannen en verzorgt de
uitvoering van de opleiding voor de kanopolotrainers en wedstrijdfunctionarissen. Kanopolo
is alleen mogelijk in teamverband, enige overeenkomst tussen kanopolo en waterpolo is het
water en de bal.
Er wordt gevaren in korte wendbare boten met stompe voor- en achtersteven, de stevens
moeten voorzien zijn van stootkussens. Het speelveld is minimaal 25 * 17 meter. Doelpunten
worden gemaakt door gooien of werpen van de bal in een doel 2 meter boven het
wateroppervlak.
De wedstrijden worden gespeeld in een hoofdklasse, 1e en 2e klasse. Een bekend toernooi
is het Amsterdamtoernooi georganiseerd door de vereniging Sloterplas te Amsterdam.
Marathonwedstrijden
Bonds Marathon commissie
Zijn lange afstand wedstrijden, de Wereldkampioenschappen worden over de klassieke
afstand van 42 km gevaren. Het parcours is niet gebonden aan vaste regels wat betreft soort
water, waterdiepte, stroomsnelheid, hindernissen, aantal overdraagplaatsen enz.
Ook hier wordt gevaren in de K1, K2, C1 en C2, dezelfde boten als bij de
vlakbaanwedstrijden, echter niet gebonden aan een minimum gewicht.
Belangrijke wedstrijden in Nederland zijn de "Blauwe Wimpel" in Eindhoven en de
"Bosplanmarathon" van Amsterdam.
Commissie Bijzondere Wedstrijden
De Commissie organiseert de internationale Bosbaan Regatta. Deze wedstrijden worden
jaarlijks gehouden op de Bosbaan te Amsterdam. Deelnemers voor de korte- en langebaan
wedstrijden zijn landenploegen uit Nederland en het buitenland. Tevens organiseert de
commissie de Nationale kortebaanwedstrijden en de K4 langebaan kampioenschappen op
de Bosbaan.
Deze commissie valt onder de BWCV.
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12.4 SLOTOPMERKINGEN.
De bond is een verzameling van organisaties ten dienste van de gehele kanosport, voor
leden en niet leden. Alle werkzaamheden worden door vrijwilligers verricht, uitgezonderd
bureauwerkzaamheden, trainers en de bondscoach-topsport coördinator.
Volgens schattingen van enige jaren geleden bezitten in Nederland ongeveer 100.000
personen een kano. Hiervan zijn ruim 11.000 georganiseerd bij de Nederlandse Kanobond,
de Toeristische Kanobond Nederland (een afgescheiden groep recreatievaarders van de
NKB) en de Peddelpraat, de leden van de laatste 2 organen zijn veelal tevens lid van de
Nederlandse Kano bond.
Samen met haar de zusterorganisaties in het buitenland is de Nederlandse Kano Bond actief
voor het behoud en uitbreiding van rechten voor het bevaren van rivieren en andere wateren
waar beperking zijn of worden opgelegd. De bond tracht samen met haar buitenlandse
zusterorganisaties speciale rechten te verwerven voor de georganiseerde kanovaarders.
Door kanovaardigheids opleidingen waarin grote aandacht wordt besteed aan gedragsregels
in de natuur hoopt zij betere voorwaarden te scheppen voor het krijgen van privileges voor
de leden.
De NKB is een levendige organisatie. De commissies zijn afhankelijk van mensen die er in
zitten maar ook van de vraag naar activiteiten.
Alle voornoemde commissies zijn derhalve niet even actief of goed bezet.
Veranderende wetten en regelgeving zorgen er ook voor dat regelmatig wijzigingen
optreden. In dat licht bezien dient dit hoofdstuk dus slechts als indicatie voor structuur en
organisatie. Voor ‘up to date’ informatie is het bondsbureau de aangewezen weg!!
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Hoofdstuk 13

FYSIOLOGIE EN TRAININGSLEER

13.1 INLEIDING
Iedere levensverrichting van de mens kost energie en die moet via het voedsel worden
aangevoerd. De voedingsstoffen worden na opname door de wand van het
spijsverteringskanaal eerst door het bloed naar de lever vervoerd. Die verwerkt ze verder, al
naar gelang de behoefte van het lichaam van het moment. De voedingstoffen kunnen
grofweg ingedeeld worden in brandstoffen en bouwstoffen. De brandstoffen zijn de feitelijke
energiedragers en omvatten vooral de koolhydraten (suikers, zetmeel), en de vetten (boter,
olie) De bouwstoffen dienen voor het instandhouden en de opbouw van de weefsels, het
afweersysteem tegen infecties e.d. en bestaan vooral uit aminozuren (bouwstenen van
eiwitten) vetten, vitaminen en mineralen. Het is duidelijk, dat het lichaam dagelijks voldoende
van al deze stoffen binnen moet krijgen om goed te functioneren. Daarnaast is water een
onmisbaar bestanddeel van het voedselpakket.

31.2 SAMENSTELLING VAN HET VOEDSELPAKKET
Als sportbeoefenaar heb je t.o.v. de niet-sportbeoefenaar, naast je normale basisbehoefte
extra voedsel nodig om 1) het verhoogde brandstofverbruik te dekken en 2) te voorzien in de
vraag naar meer bouwstoffen voor de aanmaak van meer spiereiwitten. Onderstaande tabel
geeft een indruk van de extra behoefte.

Man (70 kg) Vrouw )60 kg’
Rust 7140 kJ

1700
5880 kJ

Matige inspanning 12180 kJ 8820 kJ
Matig zware training 13860 kJ 10080 kJ
Zware training 15540 kJ 11340 kJ

Hierbij komt 1 kcal overeen met 4,2 kJ.

Om het voedsel goed te kunnen benutten zijn vitamines onmisbaar, m.n. ook de B-vitamines
en vitamine C. Ze spelen beide een belangrijke rol in de celstofwisseling en vitamine C
verbetert bovendien sterk de opname van verscheidene mineralen waaronder ijzer. Extra
eiwit (biefstukken, veel eieren) is in het algemeen overbodig. Per dag is 75 - 100 gr. vlees en
kaas voldoende. Wel moet het dieet bij elke maaltijd voedingsmiddelen bevatten uit de vier
hoofdgroepen: dierlijke eiwitten, (vlees, vis, eieren, melkproducten); koolhydraten (granen);
vetten (boter, olie, margarine – het merendeel van de vetten moet meervoudig onverzadigd
zijn); verse groenten en fruit.

13.3 AFSTEMMING VAN HET LICHAAM
Een lichaam dat actief, bewegelijk is, is anders afgesteld dan een lichaam in rust. Hiervoor is
dat deel van het centraal zenuwstelsel (CZS) verantwoordelijk, dat we het vegetatieve
zenuwstelsel noemen. Het bestaat uit een activerend deel, de sympathicus, en een
rustbrengend deel, de parasympathicus. De sympathicus en de parasympathicus zijn
afwisselend actief. Zo vergroot de sympathicus o.a. de doorbloeding wan de spieren en het
hart, hij verhoogt de hartfrequentie en intensiveert de ademhaling. Hij vermindert de
doorbloeding en de activiteit van het spijsverteringsstelsel.
De parasympathicus heeft juist tegengestelde effecten. Dat verklaart bv. waarom het onjuist
is om direct na een maaltijd grote lichamelijke activiteit te ontplooien: de bezigheid van de
parasympaticus wordt onderdrukt door de sympathicus, de rustbrengende processen worden
afgebroken, de maaginhoud is plotseling ballast geworden en wordt daarom uitgeworpen.
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Ook tijdens of direct na hevige inspanning accepteert het lichaam voedsel alleen als het
meteen in het bloed kan worden opgenomen. Het lichaam wil niet eerst uitgebreid gaan
verteren of op voedsel op temperatuur brengen. Wat dat betreft is het glaasje limonade
tegen de dorst en voor de afkoeling berucht: het wordt meestal meteen weer uitgebraakt.
Iedere kanoër moet hiermee rekening houden, maar marathonvaarders en wedstrijdvaarders
in het bijzonder.
Om het braakeffect tegen te gaan kun je een isotone dorstlesser gebruiken. Gewone
appelsap, verdund met twee delen water (niet ijskoud) werkt in principe even goed. Als er
sprake is van uitdroging door extreem vochtverlies gebruik je Orisel. Als dat niet beschikbaar
is kun je een oplossing maken van 20 gr. glucose of 40 gr. gewone suiker en 3,5 gr.
keukenzout in 1 liter water.

13.4 TRANSPORT IN HET LICHAAM
Het transport wan voedingsstoffen, afvalstoffen, zuurstof en warmte door het lichaam
gebeurt door het bloed. Het bloed zit opgesloten in het bloedvaatstelsel en wordt
rondgepompt door het hart. (fig.1) Een volwassen lichaam bevat ongeveer 5 liter bloed.
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fig. 1

13.5 SCHEMA VAN HART EN BLOEDSOMLOOP
De snelheid waarmee het bloed wordt rondgepompt is afhankelijk van

 Het bloedvolume V dat per hartslag wordt verplaatst.
 De frequentie f waarmee het hart per minuut slaat.

Die snelheid drukken we uit in het zgn. hartminuutvolume. Dat is het product van het
slagvolume V en de hartfrequentie f (V x f).
Als het hart in rust per slag 75 mI. bloed verplaatst en het slaat 70x in een minuut, dan is het
hartminuutvolume op dat moment: 70 x 75 mI = 5250 mI (5,25 1.) In dit voorbeeld wordt dus
de totale bloedvoorraad van het lichaam in ongeveer één minuut rondgepompt. Bij
toenemende inspanning nemen zowel V als f toe. Het maximale hartminuutvolume kan is
ongeveer 20-25 liter per minuut. De leeftijd speelt hierbij een rol. Bij kinderen in de groei is V
kleiner dan bij volwassenen, maar bij oudere personen neemt V ook weer af. Voor f geldt
ongeveer: bij 10-jarigen is de maximale hartfrequentie ongeveer 210 slagen per minuut; bij
20-jarigen ongeveer 200 per minuut; bij 65-jarigen nog maar ongeveer 165 slagen per
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minuut. Kanoën is weliswaar een sport die je tot op hoge leeftijd kunt beoefenen maar je
moet bij het opstellen van een tochtenprogramma en het geven van trainingen met dit
gegeven rekening houden.

13.6 ADEMHALING.
Het voedsel levert je dus de energie om te bewegen. Daarvoor moet dat voedsel worden
“verbrand” (hierover later meer). Voor die “verbranding” is zuurstof nodig die je opneemt via
de longen (fig. 2) en vervolgens in het bloed, gebonden aan hemoglobine, transporteert naar
de cellen.

Fig 2. Longen
Het is duidelijk dat het bloed per minuut niet meer zuurstof kan vervoeren dan er via de
longen wordt aangeboden. Het is daarom van belang dat je de intensiteit van de ademhaling
aan de behoefte kunt aanpassen.
Dat kan door een vergroting van:

 De ademhalingsfrequentie fa per minuut.
 De diepte van de ademhaling, de hoeveelheid lucht die per adembeweging wordt

ververst, Va.
Vergelijkbaar met het hartminuutvolume spreek je hier over het ademminuutvolume: Va x fa .
In eerste instantie neemt het ademminuutvolume evenredig toe met de inspanning, maar
vanaf een bepaald moment wordt het ademminuutvolume groter dan je op grond van de
belasting zou verwachten. Dit komt doordat de ademhalingsspieren zelf energie en zuurstof
nodig hebben, en die behoefte neemt verhoudingsgewijs sterk toe. In rust is het
ademminuutvolume 6 - 8 l. Bij maximale inspanning bedraagt het 100 - 150 l, waarbij de
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ademhalingsspieren dan ongeveer 10% van de opgenomen zuurstof verbruiken. In rust is
dat ongeveer 1%.

13.7 AEROOB VERMOGEN.
Aan de hoeveelheid zuurstof die maximaal door de weefsels kan worden opgenomen (bij
sport: de spieren) is een bovengrens: het aëroob vermogen. Het wordt uitgedrukt in liters per
minuut, en is een maat voor de hoeveelheid energie die per minuut in worden vrijgemaakt.
Het aërobe vermogen wordt vooral beperkt door het hartminuutvolume, en niet zozeer door
het ademminuutvolume. Maar bij rokers is het ademminuut-volume wel beperkend:
tabaksrook bevat naast teer en nicotine vrij veel koolmonoxide (“kolendamp”), dat het
zuurstofbindend vermogen van het bloed aantast. Bij geregelde rokers bindt het bloed tot
25% minder zuurstof dan bij niet-rokers. Na slechts één sigaret, gerookt "over de longen", is
dat percentage al ongeveer 15%. Het effect is omkeerbaar: door met roken te stoppen
verdwijnt de koolmonoxide geleidelijk uit het lichaam.

13.8 STOFWISSELING IN DE SPIER.
Er is al een paar keer sprake geweest van het begrip "brandstof" voor de weefsels. In het
algemeen is dat glucose, ofwel druivensuiker. Glucose ontstaat door de vertering van
koolhydraten zoals zetmeel. De hoeveelheid glucose die in het bloed circuleert is min of
meer vast: ongeveer 0,95 gram per liter. In 5 liter bloed is dat in totaal ongeveer 5 gram. Dat
is iets meer dan een klontje druivensuiker! Bij verbruik wordt die hoeveelheid gestaag
aangevuld uit de zgn. glycogeenreserves in de lever en in de spieren. Daarnaast kunnen ook
vetzuren, afkomstig van de splitsing van vet, gebruikt worden als energiebron.

Als glucose, bij wijze van proef, wordt verbrand, komt er warmte vrij en wordt zuurstof
verbruikt. Op die manier is de verbranding een slecht te controleren proces. In de spier wordt
de glucose ook "verbrand", maar dan via een ingewikkelde reeks goed gecontroleerde
stappen. De vrijkomende energie wordt niet rechtstreeks verbruikt maar opnieuw opgeslagen
in een stof die ATP wordt genoemd. Het ATP is de eigenlijke leverancier van energie voor de
samentrekking van de spieren.

13.8.1 AEROBE EN ANAEROBE ENERGIELEVERING
In de spieren is altijd een voorraadje energie in de vorm van ATP aanwezig en ook een
voorraadje van een andere stof waaruit direct nieuw ATP kan worden gemaakt. Wanneer je
gaat bewegen is dat mogelijk met behulp van die energie. Het gebruiken ervan kost geen
zuurstof. Maar na ongeveer 7 seconden is de directe energievoorraad uitgeput en moet je
energie krijgen door de afbraak van glucose onder vorming van nieuwe ATP.
De glucoseafbraak gebeurt globaal in twee soorten processen

 Zonder zuurstof, onder vorming van pyrodruivenzuur.
 Afbraak van pyrodruivenzuur, met gebruik van zuurstof, onder vorming van water en

koolzuurgas.
In beide soorten processen wordt er ATP gemaakt maar in het eerste, de vorming van
pyrodruivenzuur, veel minder dan in het tweede. Als er geen zuurstof beschikbaar is, wordt
het pyrodruivenzuur omgevormd tot melkzuur. Daarbij ontstaat wel ATP maar veel minder
dan wanneer er wel zuurstof beschikbaar is. Het gevormde melkzuur wordt zoveel mogelijk
afgevoerd.
Samenvattend
Het leveren van energie gebeurt in fasen

 Een anaërobe fase waarbij de ATP die in de spier is opgeslagen direct voor arbeid
wordt gebruikt.

 Een aërobe fase: als de belasting voortduurt, moet wel glucose worden afgebroken.
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Normaal gesproken gebeurt dit met behulp van zuurstof.
Als de doorbloeding van de spier nog niet optimaal is, komt er melkzuur vrij en de
energielevering is voor een deels anaëroob. Als tenslotte de toevoer van zuurstof goed op
gang is wordt glucose eindelijk volledig afgebroken. Het gevormde melkzuur moet echter ook
nog verwerkt worden en daarvoor is weer zuurstof nodig. Het lichaam stelt dit proces uit tot
een moment dat er geen zware inspanning hoeft te worden geleverd en er is dus na de
inspanning nog een tijdje extra zuurstof nodig. Dit heet de zuurstofschuld. Zuurstofschuld
ontstaat ook als over een langere periode de zuurstofopname achter blijft bij het vrijmaken
van energie. Daar heb je bijvoorbeeld mee te maken als marathonvaarder of als zeekanoër
onder zware omstandigheden.
Hoe één en ander in de tijd zich afspeelt, laat zich hieronder aflezen, waarbij het aandeel van
de anaërobe en de aërobe fase in de energielevering in procenten staat.

10 sec. 1 min. 2 min. 4 min. 10 min. 30 min.
Anaëroob 85% 70% 50% 30% 15% 5%
aëroob 15% 30% 50% 70% 85% 95%

Bij de overgang van anaëroob naar aëroob (na 7 sec.) is er een dood punt, wat goed is waar
te nemen bij bv. 100-meterlopers: het eerste deel na de start wordt sneller gelopen dan het
tweede deel. Dit gegeven zegt ook iets over het belang van een goede opwarming voor een
wedstrijd: je helpt de atleet van te voren over het eerste, moeilijke dode punt heen. Gezien
het belang van de aanwezige reserves aan energierijk fosfaat (o.a. ATP) gelden voor
sprinters andere voorbereidende maatregelen.

13.9 TRAININGSEFFECTEN
Training heeft, zoals eerder vermeld, effecten op de doorbloeding van de spier. Daarnaast
"leert" de spier om enzymatische omzettingen aan te passen aan de energievraag, zodat de
energielevering sneller op gang komt. Ook wordt de tolerantie voor pijn en vermoeidheid
groter: je leert "doorbijten".Een ander trainingsdoel, dat niet direct gericht is op het vergroten
van de prestatie, is het verbeteren van de bewegingscoördinatie. Hierbij gaat het om het
samenspel van het CZS en het bewegingsapparaat.

Bij heel jonge kinderen tot ± 6 jaar is dit voor een belangrijk deel een kwestie van rijping:
allerlei verbindingen tussen zenuwen onderling en zenuwen en spieren moeten nog gelegd
worden. Gerichte training van de beweging heeft daar dan ook beperkte zin.Later, als alle
anatomische verbindingen er zijn, kunnen ze geoefend worden in gebruik en worden
bewegingen doelbewust trainbaar. Bij oudere personen neemt de trainbaarheid weer af,
doordat bepaalde zenuwbanen a.h.w. zijn "ingeslepen" door gebruik en maar moeilijk
verlaten kunnen worden. Afgezien van het leeftijdseffect geldt, dat wat een maal geleerd is,
heel moeilijk af te leren is. We hebben bijna allemaal leren fietsen en zwemmen, maar die
bewegingen kunnen we niet meer afleren. Bij een technische sport, wat kanoën toch wel is,
is het daarom van belang, om van begin af aan houdings- en bewegingsfouten te corrigeren.
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Hoofdstuk 14

BELASTING/BELASTBAARHEID EN TRAINING

14.1 INLEIDING
Een blessure kan op verschillende manieren ontstaan. Het kan acuut ontstaan, maar ook
geleidelijk. Bij een acute blessure moet gedacht worden aan het door je enkel gaan: doordat
je je verstapt, komt er zo’n grote kracht op je enkel dat je erdoorheen gaat. De belasting is te
groot. Bij een overbelastingsblessure kan gedacht worden aan een polsblessure tijdens het
kanoën. Doordat iemand continu met een verkeerde vaartechniek vaart, worden de spieren
en pezen in de pols teveel belast. Er staat een continue spanning op. Hierdoor kan pijn
ontstaan in de pols omdat het lichaam ‘protesteert’ tegen de te grote belasting op de
getroffen structuren.

14.2 WAT IS BELASTING EN WAT IS BELASTBAARHEID?
14.2.1 BELASTING
Wat kan mijn lichaam, geest en spieren, banden, pezen en kapsels ed. aan?
De soort sport, de intensiteit van de sport, de trainingsbelasting, het materiaal, klimaat en de
leiding/begeleiding/stressfactoren hebben allemaal invloed op de belasting.
Voorbeeld

 Door gebruik van slecht materiaal wordt de belasting van het lichaam hoger. Een
grote trainingsintensiteit zorgt voor een hoge belasting.

14.2.2 BELASTBAARHEID
 Waar licht de grens van mijn lichaam en geest voordat het kapot gaat?

De grens van wat mijn lichaam aankan varieert per keer. Wanneer iemand lekker in zijn vel
zit, kan hij meer aan, dus is zijn belastbaarheid groter dan wanneer iemand het bijvoorbeeld
erg druk heeft of verdrietig is. Ook conditie, leeftijd en gewicht hebben invloed op de
belastbaarheid. Een ouder iemand is minder belastbaar dan een jonger iemand. De grens
van wat het lichaam aankan ligt lager. Iemand met overgewicht die zelden of niet sport is
minder belastbaar dan iemand die veel sport en in goede conditie is.
De belasting en belastbaarheid moeten met elkaar in evenwicht zijn, anders kan er een
blessure ontstaan. Wanneer bijvoorbeeld de belasting hoger is dan de belastbaarheid, dus
wanneer ik meer train dan mijn lichaam aankan, is dit evenwicht verstoord en daardoor is de
kans op een blessure groot.
Een goede trainingsopbouw kan de belastbaarheid van iemand vergroten. Wanneer de
belastbaarheid groter is kan ook de belasting omhoog. Vooral het herstel is belangrijk bij het
vergroten van de belasting en belastbaarheid dus bij het verkrijgen van prestatieverbetering.
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14.3 5 MOTORISCHE EIGENSCHAPPEN
 Coördinatie.
 Lenigheid.
 Kracht.
 Uithoudingsvermogen.
 Snelheid.

Bij iedere sport spelen deze grondeigenschappen in meer of mindere mate en rol. Daarom
moeten ze allemaal meer of minder getraind worden. Als voorbeeld twee verschillende
takken binnen de kanosport
Marathon varen

 Uithoudingsvermogen.
 Coördinatie.
 Snelheid.
 Kracht.
 Lenigheid.

De afstand is het belangrijkste, hiervoor heb je een goed uithoudingsvermogen voor nodig.
Wanneer de coördinatie van de verschillende spier(groep)en niet optimaal is, kun je ook
minder snel varen. De snelheid kan verder vergroot worden door meer kracht in de slag te
brengen.
Kanopolo

 Coördinatie.
 Uithoudingsvermogen.
 Snelheid.
 Kracht.
 Lenigheid.

Voor kanopolo is een goede coördinatie nodig, omdat je verschillende handelingen,
varen/gooien/vangen, tegelijk moet doen. Het uithoudingsvermogen heb je nodig om een
hele wedstrijd vol te houden. Met voldoende uithoudingsvermogen is het mogelijk om de
coördinatie van de verschillende spier(groep)en tijdens de wedstrijd zo optimaal mogelijk te
houden en daardoor kun je de hele wedstrijd snel blijven varen. Doordat je sterker bent kun
je een tegenstander beter uit het veld kanoën, dus kracht is ook een belangrijke eigenschap.
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14.4 TRAINING
Voor een training bevindt het lichaam zich in een soort evenwichtstoestand. Door training
wordt dit evenwicht verstoord en na de training treedt herstel op. Het lichaam gaat zich
beschermen tegen de volgende verstoring van het evenwicht en hersteld daarom tot iets
boven het oude niveau, dit wordt supercompensatie genoemd.
Tijdens trainen is de wisselwerking tussen belasting (inspanning) en herstel erg belangrijk.
Het verband tussen inspanning en herstel is in 3 wetten in te delen:

 Het uitvoeren van een voldoende intensieve oefenvorm doet het energieverbruik
stijgen. Al naar gelang de intensiteit en duur van de inspanning zal er een tijdelijke
daling van het prestatievermogen zijn.

 De optredende vermoeidheidsverschijnselen stimuleren het herstelproces.
 Wanneer het herstelproces optimaal plaatsvindt dan zal het prestatievermogen boven

het beginniveau stijgen (supercompensatie). Volgt er geen nieuwe oefenprikkel dan
komt het prestatieniveau weer terug op zijn beginniveau.

Ter verduidelijking van deze 3 wetten volgt er een plaatje:

Training

Fase 1 Fase 2 Fase 3 Fase 4

Fase 1: energieverbruik
Fase 2: herstel
Fase 3: supercompensatie
Fase 4: daling tot beginsituatie

 Om een oefeneffect te bereiken moeten de trainingsprikkels elkaar zo opvolgen dat
de inspanningen en herstelmomenten elkaar optimaal afwisselen.

 De ontwikkeling van de motorische basiseigenschappen is niet het resultaat van
herhaalde optimale inspanningen (zowel intensiteit als duur) ,maar wordt voor een
belangrijk deel bepaald door de herstelfase.

 Een trainingseenheid is alleen werkzaam wanneer het als een gesloten eenheid van
belasting en herstel wordt gepland en uitgevoerd.
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Het is dus van belang om op het juiste moment de juiste trainingsprikkel te geven.
Ter verduidelijking

 Wanneer je een trainingsprikkel in fase 4 geeft, is de supercompensatie alweer
verdwenen, dus heb je hetzelfde beginniveau als de vorige training en ben je niets
vooruit gegaan, de prestatielijn blijft horizontaal.

 Wanneer je in fase 2 een trainingsprikkel geeft, ben je nog niet voldoende hersteld en
dit geeft een daling van het prestatieniveau, de prestatielijn loopt omlaag.

 Wanneer je in fase 3, tijdens de supercompensatie, een trainingsprikkel geeft, heb je
een hoger beginniveau dan de vorige training en daardoor gaat de prestatielijn
omhoog.

Er bestaan verschillende trainingsvormen en iedere trainingsvorm heeft weer een andere
hersteltijd nodig. Wanneer je bijvoorbeeld een snelheidstraining hebt gedaan, duurt het
ongeveer 12 uur voordat je weer zo’n training kunt doen. Wanneer je een intensieve
krachttraining gedaan hebt, duurt het 48 uur voordat je weer zo’n training kunt doen.
Het is dus van belang dat wanneer je training geeft, je rekening houdt met de hersteltijden
van het lichaam. Je moet dus een programma opstellen waarin verschillende
trainingsvormen (duur-, kracht-, coördinatietraining, enz.) elkaar afwisselen en waarbij je
rekening houdt met de hersteltijden.
Dit is echter een erg beknopte beschrijving van training geven op wedstrijdniveau. Zie dit als
een opstapje voor het echte training geven en zoek eerst meer informatie op over dit
onderwerp!

Tot slot nog even twee wijze spreuken:
‘Het is niet de overbelasting die zorgt voor een blessure, maar juist het gebrek aan
voldoende herstel na de belasting die leidt tot het ontstaan van de beschadiging of het
trauma’
‘Dieren hebben maar 50% van de tijd nodig om te herstellen van vergelijkbare letsels als bij
mensen, zij gebruiken geen ijs, geen medicijnen, geen krachtapparatuur, zij herstellen
functioneel door te luisteren naar signalen van het lichaam en die functies weer te gaan
uitoefenen, welke noodzakelijk zijn voor functioneel herstel.’
B.A.M. van Wingerden
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Hoofdstuk 15

DE VERSCHIJNINGSVORMEN VAN SPORT IN ONZE SAMENLEVING

15.1 INLEIDING
De niveaus waarop de sport wordt beoefend, verschillen met name door de hoeveelheid tijd
die de sporter investeert in zijn prestatieniveau.
Termen die in gebruik zijn om deze niveaus aan te geven zijn

 Topsport (vaak professioneel).
 Algemene wedstrijdsport.
 Recreatiesport.
 Sportieve recreatie.

De afbakening van de niveaus is vaak niet haarscherp te leggen. Vooral de sporter zelf heeft
vaak een beleving veel te moeten investeren.
De tijd die een sporter kwijt is aan zijn sport is vaak veel hoger dan de tijd die daadwerkelijk
aan de sport wordt besteed. Dit heeft te maken met o.a. reistijden, wachttijden, omkleden,
napraten, etc.
Zo zal de tijd die wordt besteed aan trainen veel minder zijn dan de geïnvesteerde tijd.

Niet alleen de tijdsbesteding, maar ook het sportniveau speelt een rol in de plaatsbepaling.
In Nederland bestaat een fenomeen bij verschillende instituten zoals defensie, onderwijs,
etc., dat “topsport regeling” wordt genoemd.
Over het algemeen gaat het hier dan om een niveau van landelijke top. De hoogste nationale
competitie, of voor jongeren 1 of 2 competitieniveaus hieronder, zijn dan vaak de formulering
tot toekenning van deze regeling. Ook deelname aan of uitzending naar internationale
toernooien kunnen criteria zijn.
Meestal gaat het dan om extra faciliteiten of reductie van werkdruk dan wel studielast.

Hieronder een invulling te geven aan de indeling zoals deze hierboven is beschreven.

15.2 TOPSPORT
Sporters die hun sport professioneel beoefenen worden natuurlijk gerekend tot de
topsporters.
Indien fulltime werken niet meer mogelijk is naast de sport of door het sporten, is er meestal
sprake van topsport.
Veel topsporters zijn ergens in hun leven voor de beslissing komen te staan of ze al dan niet
hun baan op moesten zeggen voor hun sportieve carrière.
Veel topsportstudenten kiezen voor een jaar niet studeren om zich te kunnen wijden aan hun
sport. Hierbij is dan een klein risico. Bij het niet halen van het beoogde niveau kunnen ze hun
studie weer oppakken en hebben dan vaak een enerverend jaar achter de rug.
Het leveren van de sportprestaties is hierbij het centrale doel in het leven.
Bij de keuze voor een Olympische medaille door gebruik van oncontroleerbare doping met
een dodelijk risico of geen medaille, zouden velen kiezen voor een medaille.

15.3 ALGEMENE WEDSTRIJDSPORT
Dit is het niveau waarbij de sporter wel volledig kan blijven werken of studeren, echter veel
van de vrije tijd wordt opgeslokt door de sport.
De trainingen vinden vaak plaats op avonden en de wedstrijden spelen zich af in de
weekenden.
Hierbij moet je er van uit gaan dat er minimaal 2 a 3 keer per week wordt getraind. Ook het
leven naast de sport is ook nog ingericht op de sportprestatie, zoals slapen, eetgewoontes
en alcoholgebruik.
Meestal hebben we dan te maken met nationale competitieniveaus.
Op dit niveau is het dopingprobleem al een stuk kleiner.
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Vaak bestaan er nog wel onkostenregelingen, zoals reiskostenvergoedingen.
De meeste sporters echter, moeten op dit niveau al betalen voor hun deelname, zoals
lidmaatschap van een vereniging of inschrijfgelden voor wedstrijden.

15.4 RECREATIESPORT
Op dit niveau is het verplichtende karakter al duidelijk minder. Een keer niet aanwezig zijn op
een training of wedstrijd behoort tot de mogelijkheden.
Het aantal trainingen bedraagt meestal 1 a 2 keer per week.
Ook is het leven naast de sport niet ingericht in het perspectief van deze sport.
De meeste recreatiesporters beoefenen hun sport als contrast van hun dagelijks leven:
Jongens onder elkaar, er even uit, wat aan de conditie doen of agressie kwijt kunnen zijn
veel gehoorde motieven.

15.5 SPORTIEVE RECREATIE
In onze samenleving is dit niveau erg aan het groeien.
Het gebonden zijn aan vereniging of trainingen is voor veel mensen een grote drempel. Veel
liever wordt er dan gesport als men in situaties komt, die er zich voor lenen.
Voorbeelden hiervan:

 Campingsporten zoals tafeltennis, badminton, etc. of dagactiviteiten in de buitensport
zoals canyoningen of veldjesvoetbal door de jeugd in de buurt.

Eigenlijk is deze vorm van sporten de ultieme recreatie in de ware zin van het woord.

15.6 INDELING NAAR NIVEAU
De piramideverdeling van de niveaus.

topsport (20 – 40 uur per week)

algemene wedstrijdsport (10 – 20 uur per week)

recreatiesport (4 – 10 uur per week)

sportieve recreatie (zeer variabel)

15.7 VISIES OP SPORT IN ONZE SAMENLEVING
De functie van de sport in onze samenleving wordt door twee theorieën, die ogenschijnlijk
tegenover elkaar staan, ingekaderd.
Ze zijn herkenbaar als

 Compensatiefuntie- en
 Verdubbelingsfunctietheorie van de sport.

15.7.1 KENMERKEN COMPENSATIEFUNCTIE (oa)
 Uit de dagelijkse sleur.
 Emoties kunnen uiten.
 Bewegingstekort compenseren.
 Recreatieve werking.
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15.7.2 KENMERKEN VERDUBBELINGSFUNCTIE (oa)
 Prestatiegericht.
 Agressievergrotend.
 Financieel gewin.
 Statusverwerving.

 Arbeidslust ondersteunend.

15.7.3 CONSEQUENTIES VOOR HET LESGEVEN
In een cursus kun je als lesgever worden geconfronteerd met verschillende sportniveaus in
dezelfde groep. Dit maakt het voor een lesgever niet makkelijk. Zeker niet als je jezelf
verwant voelt met een van die niveaus.
In de meeste gevallen zul je in een dergelijke situatie vooral te maken krijgen met verschillen
in prestatiedrang. De één zet vanaf het eerste moment de tanden in de oefeningen om zo
snel mogelijk goed te worden terwijl een ander juist dat dobberen zo lekker vindt met af en
toe een kletspraatje tussendoor. De ene cursist wil dan wel in een SK leren varen, terwijl de
ander liever die stabiele zeekano neemt.
Dergelijke verschillen vallen allemaal onder het kopje ‘beginsituatie’.
Als club kun je ervoor kiezen om bij inschrijving al een indeling te maken naar het gewenste
(streef)niveau van de cursisten. Je krijgt dan wat meer homogene groepen. Voor het
lesgeven is dit makkelijker. Maar voor de sfeer van de les kan het best vervelende gevolgen
hebben omdat er constant concurrentie is wie de beste/snelste wordt.
Een heterogene groep vraagt meer vaardigheid in het lesgeven maar de sfeer in de les kan
juist weer erg plezierig zijn omdat niet iedereen eenzelfde positie/niveau ambieert en er dus
meer ruimte is voor ontspanning.
Natuurlijk is het bovenstaande slechts een voorbeeld van wat kan gebeuren.
Iedere groep is weer verschillend en uiteindelijk zul je tot de conclusie komen dat geen
enkele groep lijkt op de andere.
Maar een steeds terugkerende factor is de wijze waarop jij als lesgever de mensen benadert.
Ben je zelf een fanatiek sporter die hoge eisen aan zichzelf stelt, dan kun je je misschien
gaan ergeren aan mensen die alleen maar komen ‘dobberen’.
En andersom, als jij als lesgever houdt van de sociale kant van het varen dan kun je wellicht
minder goed overweg met ‘strebers’.

Het is daarom belangrijk om te weten waar jezelf staat en waar je sympathie naar uit gaat
omdat dit altijd invloed heeft op je benadering van andere sportbeoefenaars. Hou je hier
rekening mee in je lesvoorbereiding dan zul je doorgaans goed in staat zijn om adequaat in
te spelen op de verschillende sportieve verwachtingen van je cursisten.


