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Hoofdstuk 1
Op het erevlot

Na een overwinning worden de roeiers aan het erevlot gehuldigd door alle aanwezige verenigingsgenoten. Na uitreiking van het blik (= de medaille) door de wedstrijdorganisatie feliciteren alle verenigingsgenoten, met de Praeses voorop, de mensen in de boot; als eerste de stuur (indien aanwezig), de slag tot en met de boegroeier. Vervolgens stellen allen zich op ter hoogte van de boegroeier. De Praeses zet het erevlotlied in en de overige leden vallen in. Na het erevlotlied wordt de stuur nogmaals bedankt door een jonas-actie van de roeiers! Nu weer de aandacht op de volgende wedstrijd, want daar kan weer een volgend blik getrokken worden, zodat het schouwspel zich kan herhalen. 

Het erevlotlied der H.S.R.V. Amphitrite:


Voor Haerlemsch eer en Haerlemsch glorie

wordt gestreden keer op keer

Amphitrite trekt het blik op Bosbaan, Spaarne telkens weer.

Haerlemsche Studenten RoeiVereniging Amphitrite op het vlot, 

Amphitrite, Amphitrite, zegeviert op het erevlot!
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Hoofdstuk 2
Roeimateriaal

Er zijn veel verschillende boten; boten kunnen verschillen in type en in uitvoering.

Typen boten

De volgende typen boten zijn te onderscheiden:

A-boten:

Deze boten vallen over het algemeen in de categorie wedstrijdboten en glad instructiemateriaal. Het zijn boten met een gladde huid (glad gebogen uit één stuk), zonder buitenkiel.

B-boten:

Deze boten zijn iets breder (en stabieler) dan een A-boot en hebben een buitenkiel. De voor en achterpunt zijn meestal bedekt met een taft. 

B-boten worden tegenwoordig veelal gebruikt als overgangsboot van C-boot naar     A-boot. Meest gebruikte boot in deze categorie is de B4+. Voor deze boot is een apart klassement voor studentenroeiers.
C- boten:

Dit zijn gladde boten met een houten of kunststof huid. Deze boten zijn veel zwaarder en breder dan de gladde boten, maar wel stabieler en dus makkelijker om in te roeien. C-boten zijn open gebouwd en hebben altijd een buitenkiel. Onder de kiel zit een glijstrip. Deze beschermt de kiel bij het ‘te water laten’ van de boot.
Uitvoeringen boten

Vervolgens kan er onderscheid gemaakt worden in de verschillende uitvoeringen van de boten. Dit heeft onder andere te maken met het aantal riemen per roeier. Er bestaan scull-geriggerde boten, met 2 riemen per roeier en er zijn boord-geriggerde boten, met 1 riem per roeier. Ook kan er onderscheid gemaakt worden tussen het aantal roeiers per boot en of een boot met of zonder stuurplaats is uitgevoerd.

In onderstaande schema’s zijn de verschillende uitvoeringen uiteengezet.

scull-uitvoering:

	aantal roeiers
	A
	B
	C

	1
	–
	–
	–

	2
	–
	–
	±

	4
	±
	(+)
	+


boord-uitvoering:

	aantal roeiers
	A
	B
	C

	2
	±
	+
	+

	4
	±
	+
	+

	8
	+
	(+)
	(+)



Verklaring der tekens:

+
: uitvoering met stuurplaats


–
: uitvoering zonder stuurplaats


±
: uitvoering zowel met als zonder stuurplaats




n
: niet bestaande uitvoering


(...)
: zeldzame uitvoering

Afkortingen

Op papier worden de diverse soorten boten gewoonlijk afgekort. Hieronder staat een lijst met de meestvoorkomende afkortingen met de normaal gebezigde uitspraak:

1x

skifff

2x

dubbeltwee

2-

twee-zonder

2+

twee-met

4x

dubbelvier-zonder (quadruppel)

4x+

dubbelvier-met (quadruppel)

4-

vier-zonder

4+

vier-met

8+

acht

C-4+

C-vier 

C-4x+

C-dubbelvier 

C-2+

C-twee 

C-2x+

C-dubbeltwee met stuurman

C-1x

C-één

Ov4+

Overnaadse vier

Ov1x

Overnaadse skifff

Onderdelen van de riem

De riemen van de boot hebben verschillende onderdelen. Riemen kunnen onderscheiden worden in scull- en boordriemen. Sculls zijn ongeveer 3 meter lang en boordriemen ongeveer 3,8 meter.

Riemen zijn gemaakt van of hout of kunststof (koolstof). Een houten riem is niet gemaakt uit één stuk hout, maar uit 5 op elkaar gelijmde delen. De riem is voor een gedeelte hol, zodat de riem niet te zwaar is. 

Tegenwoordig wordt er voornamelijk gebruik gemaakt van koolstof riemen. Deze hebben als voordeel dat ze lichter en stijver zijn dan de houten versie.

Naast verschillend soorten riemen variëren ook de bladvormen in uitvoeringen. In de type C-boten wordt voornamelijk gevaren met Macon-bladen. Deze zijn kleiner dan zogenaamde big-blades (ofwel hakbladen), die voornamelijk gebruikt worden in type B-boten en A-boten. De bladen van de riem zijn erg kwetsbaar, en het is dus zaak om zeer zorgvuldig met de riemen om te gaan. 

Om goed te kunnen roeien dient het blad in een kleine hoek (6º  - 8 º) voorover te staan. Deze hoek wordt tot stand gebracht door een hoek in de riem en/of een hoek in de dol. Omdat er een hoek in de riem zit is het zaak de riem op het juiste boord te gebruiken. Een bakboordriem op stuurboord of andersom kan een negatieve hoek tot gevolg hebben, wat zal resulteren in snoeken.

Bij de moderne Big Blades is het snel duidelijke op welk boord een riem hoort. Bij andere riemen is meestal het verschil snel te zien in de kleur van de kraag: de bakboordkragen meestal rood en de stuurboordkragen groen. Een handige vuistregel om dit te onthouden luidt: “rood is rechts voor de roeier”.

Riemen horen bij een specifieke plek in de boot; daartoe hebben de riemen een nummer. Riemen met nummer 1 horen bij de boeg, nummer 2 bij de plek daarvoor, etc.

Riemen worden altijd met het blad naar voren gedragen, zodat dit nergens tegenaan kan stoten. Bij het vlot worden de riemen altijd met het blad boven het water neergelegd. Als de riem eenmaal in de dol ligt,  is het het best om de riemen neer te leggen, met de bolle kant naar onder. Indien je de riem rechtop neerzet, moet je dit doen met het blad naar beneden.
Hoofdstuk 3
Roeitechniek

Algemeen

Roeien is een sport waarbij de techniek een cruciale rol speelt. Hieronder wordt in het kort de roeihaal besproken waarna elk deel verderop in dit hoofdstuk verder wordt toegelicht. Vanuit stilstand wordt een haal meestal begonnen bij de uitpik. Na het uitpikken volgt de recover. Vervolgens wordt er ingepikt en een haal gemaakt.

Na een goede uitpik zal een boot stevig en recht door het water gaan, wat een goed begin is voor de ligging van de boot tijdens de recover en voor de inpik. De techniek in elk van deze bewegingen is zeer belangrijk, maar ze zijn allemaal onlosmakelijk met elkaar verbonden.

Voetenbordafstelling
De afstelling van het voetenbord is er in eerste instantie op gericht dat de roeier voldoende ruimte heeft om uit te pikken.

Om de voetenbordafstelling te controleren neemt de roeier de uitpikhouding aan (benen volledig gestrekt, handen bijgehaald tot vlak voor de buik en blad(en) volbedekt.

Het criterium bij scullen is nu dat er ongeveer twee vuisten tussenruimte tussen de handen aanwezig is oftewel de handen bevinden zich ongeveer boven de heupen.

Bij het boordroeien geldt het criterium dat de buitenhand (hand op de kop van de riem) zich ongeveer op de kop van de heup bevindt.

In de tweede instantie dient de voetenbordafstelling een goede inpikhouding mogelijk te maken. Hierbij geldt: de onderbenen loodrecht op de kiel (en voorkant bankje op de lijn tussen de dollen).

Handvatting
In verband met het kunnen oplopen van blessures moet je ook goed letten op de houding van je polsen en handen. De polsen en de vingers doen niets anders dan de kracht van je lichaam overbrengen op de riemen, en de riemen op de juiste positie houden.

Omdat het boord- en scullroeien hierin behoorlijk  verschillen zullen beiden dan ook apart behandeld worden.

scullen

De roeier legt zijn\haar vingers om de handvaten en laat de handen rusten op de riemen, aan de uiteinden wel te verstaan. De duimen moeten niet om de handvaten zitten, maar aan de zijkant, tegen het handvat aan. Wanneer er dan een haalbeweging gemaakt wordt, moeten de polsen recht zijn, dus de handrug, pols en onderarm vormen één lijn. Zodoende maken de polsen, handen en vingers als het ware een soort haak waarmee de riemen naar het lichaam getrokken worden. De taak van de duimen is in feite dat de riemen in de dol blijven liggen. Dit heet “doldruk houden”.

boordroeien 

Hierbij is de afstand tussen beide handen ongeveer anderhalf tot twee vuisten. Nu dient de pink van de buitenhand voor de zogenaamde doldruk te zorgen. Beide duimen worden nu wel om het handvat gebogen, zonder dynamische kracht te leveren. Met de binnenhand wordt de riem na de uitpik gedraaid, en de greep om het handvat mag wat losser worden. 

Nooit knijpen in de riemen, daar krijg je, 100% gegarandeerd, blaren van!

Houd je polsen recht, tenzij je graag last wilt krijgen van een ontstoken pols!
Uitpik  

De uitpik wordt gemaakt met een neerwaartse beweging van de onderarmen vanuit de ellebogen. Zo wordt het blad vertikaal uit het water getild. In een meteen daaropvolgende beweging wordt het blad vanuit de vingers en de pols horizontaal gedraaid. Om deze beweging zo goed mogelijk te laten verlopen is het van groot belang dat de ruimte voor je buik groot genoeg is. Dit is zojuist reeds besproken; bij de voetenbordafstelling.

Let wel: de uitpik is een omkeerbeweging; dit betekent dat je handen geen moment stilstand vertonen, maar bijgehaald worden en direct weer naar beneden en van je af bewegen: kortom een felle uitpik en loskomen van het water.

Recover
Na de uitpik meteen de armen volledig strekken, vervolgens inbuigen met rechte rug vanuit de heupen, dus niet met je hoofd de boot in.

Het bovenlichaam bezit nu al zijn inpikhouding, het enige dat nu nog moet gebeuren is rustig je knieën omhoog laten komen en de boot onder je door laten glijden; de kunst is om niet als een Jos Verstappen naar voren te racen, maar te glijden.

Na de uitpik kan het lichaam ontspannen en zich voorbereiden op de volgende haal. 

Ontspanning betekent dat je geen dynamische kracht levert, maar het is wel zaak om je houding vast te houden.

De tijd die nodig is voor de recover is ongeveer 2 keer zo lang als de haal. De relaxte recover is ook noodzakelijk om snelle vermoeidheid en verkramping te voorkomen.

Als je armen gestrekt zijn en je ingebogen zit, begin je al met het rustig terugdraaien van de bladen naar de vertikale inpik-stand terwijl je rustig oprijdt. Bij het boordroeien doet alleen de binnenhand dit weer.

De uitpik en de inpik zijn beide omkeermomenten, en zijn beiden eigenlijk onderdeel van de recover omdat ze eigenlijk geen tijd in beslag nemen.

Inpik
Het lichaam bezit nu zijn volle lengte. Je moet wel oppassen voor fouten als je dit gaat forceren. Het is de bedoeling dat je de riem losjes en ontspannen vasthoudt en je rustig komt aangegleden. 

Je zit geheel naar voren gereden op je bankje, de knieën zijn gebogen, je onderbenen loodrecht op de kiel. De armen zijn gestrekt, maar niet te gespannen. Je handen staan nu in het verlengde van je onderarmen en je hoofd is geheven (niet naar je voeten kijken). Je zit op je zitbeenknobbels, dus goed rechtop. En niet op je stuitje. Als alles goed is gegaan staat je blad al in de vertikale positie, zo niet dan gaat het goed fout! Nu moet je door een snelle verticale beweging van de handen, vanuit de schouders je blad in het water plaatsen. De rug mag geen beweging vertonen. Er wordt vrijwel tegelijkertijd met beide voeten tegen het voetenboord getrapt, zodat het blad meteen in het water wordt “vastgezet”.

Bij de inpik zijn snelheid en juiste timing veel belangrijker dan kracht. Het blad in het water rammen heeft totaal geen nut, want de haal hierna loopt dan toch op een fiasco uit!. Tevens is het belangrijk om eerst te plaatsen en daarna pas te trappen. Doe je dit anders om, dan zul je meer lucht dan water raken. 

Haal
Tijdens het eerste deel van de haal bouwt men in een zo kort mogelijke periode de druk op het blad op. Het is van belang de haal zo lang mogelijk te maken. Dit doe je door zo lang mogelijk te blijven “hangen” aan je riem.  Door eerst je benen uit te trappen, vervolgens je rug mee te nemen en pas als laatste je armen naar je toe te trekken.

Bij het scullen moet opgelet worden dat de linkerhand zich boven de rechterhand beweegt tijdens de haal. Je voelt dit gauw genoeg, omdat ook de riggers hierop zijn afgesteld.

Aan het einde van de haal, wanneer de ellebogen langs het lichaam getrokken worden is het tijd voor de uitpik. Door het handvat voor je buik, die en snel in een ronde beweging naar beneden te drukken komt het blad boven water en kan de recover worden ingezet. 

Tijdens de haal is het de bedoeling dat het blad net onder water ‘staat’ . Je blad net onder de waterlijn bewegen is namelijk veel effectiever, dan wanneer je je blad diep door het water heen beweegt. Dit laatste maakt het uitpikken namelijk ook weer moeilijker. 

Vaak wordt er gezegd dat de haal zo lang mogelijk moet zijn, omdat je dan het snelst zou gaan. Dit is alleen waar, als jou techniek dit toelaat!

Hoofdstuk 4

Commando’s
Algemeen

In een boot met stuurman geeft de stuur de commando’s en in een boot zonder stuurman is het in het algemeen de boegroeier die de commandos geeft. De stuurman/vrouw heeft slechts een roer met een beperkt effect en de roeiers tot zijn beschikking voor het manoeuvreren van de boot. Het is dus van belang dat de commando’s altijd duidelijk en voor iedereen verstaanbaar zijn. Alleen dan kunnen ze meteen door eenieder worden opgevolgd. 

De commando’s bestaan uit waarschuwingscommando’s (welke aangeven wat de roeiers moeten gaan doen) en uitvoeringscommando’s (welke het moment aangeven wanneer iets moet gebeuren). Bij de commando’s kunnen de volgende termen gebruikt worden:

stuurboord

vanuit de stuurplaats gezien rechts

bakboord

vanuit de stuurplaats gezien links

boeg


de roeier die het dichst bij de voorsteven zit

slag


de roeier die het dichst bij de achtersteven zit; deze roeier 





geeft ook het tempo aan

boegen

boeg en de roeier direct voor de boeg

slagen


slag en de roeier direct achter de slag

één, twee, etc

elke roeier heeft een nummer, waarbij de boeg nummer




 
één heeft, oplopend naar de slag

Er is onderscheid te maken tussen commando’s voor een aflopende handeling, bijvoorbeeld: “Boeg, Twee Halen...Na...Nu”, en commando’s voor een niet aflopende handeling, bijvoorbeeld: “Boegen Halen....Na....Nu”, welke wordt beeïndigd door het opheffingscommando: “Bedankt”. Hierbij wordt “na” geroepen op de inpik en “nu”  bij de uitpik.

Commando's bij het naar buitenbrengen van de boot

Op commando van de stuur of een aangewezen roeier wordt een boot alsvolgt naar buiten gebracht:


Als de boot op een kar op de grond ligt.

	"aan de boorden"   
	de roeiers stellen zich bij de boot op, ieder bij zijn eigen roeiplaats.

	"tillen gelijk...nu"               
	de boot wordt nu voorzichtig opgetild en naar buiten  gedragen.


Als de boot onder heuphoogte ligt met de kiel naar  boven.

	"aan de boorden"
          
	de roeiers stellen zich bij de boot op,  ieder bij zijn eigen roeiplaats.

	"overpakken"

          
	ieder pakt met één hand het dichtstbij ​zijnde boord en slaat de andere arm  over  de boot heen en pakt zo ook het andere  boord vast.

	"tillen gelijk...nu"
         
	de boot wordt van de stelling genomen en iedereen stapt met de boot in het  gangpad en let op huid en dollen. De boot mag nooit over de stelling geschoven worden.

	"bakboord of stuurboord er onderdoor"    of

"uitsplitsen naar boord … nu"                    
	bij boordgeriggerde boten dient ieder tegenover zijn eigen rigger te komen. De roeiers gaan één voor één naar het andere boord, pakken de boot met twee handen vast zodat de boot naar buiten gedragen kan worden.


Als de boot boven heuphoogte ligt met de kiel naar boven.
	"aan de boorden"
          
	iedere roeier pakt met de ene hand het het boord aan gangpadzijde en het andere  boord onderlangs met de andere hand.

	"tillen gelijk...nu" 
         
	De boot wordt opgetild en voorzichtig naar het gangpad gebracht (niet gescho​ven!).  De roeiers van één boord stappen mee, het andere boord duikt ineens onderdoor.  Blijven tillen, anders slaan de dollen in de onderliggende boot. Ieder staat aldus  op zijn eigen plaats en kan de boot "in de ellebogen" naar buiten worden  gebracht.


Tewaterlatingscommando's

Als het een boot zonder (beschermde) buitenkiel betreft.

	“boven de hoofden ........nu”
	de boot wordt boven de hoofden getild en alle roeiers zoeken een spant om de boot aan vast te houden. (nooit aan diagonalen, slidings, voetenboorden, opstapplankjes, etc.)

	"voor de buiken"
          
	de boot, die wordt vastgehouden met één hand aan het spant en één hand op het dichtst bij de roeier komende boord, kantelt langzaam voor de buiken. Alle roeiers  staan dus nu aan dezelfde kant van het schip, dat met de kiel naar  beneden getild  wordt.

	"overslagen los"                   
	elke roeier maakt, nog steeds met één hand aan het spant tillend, de overslag(en) van  zijn eigen dollen los.

	"tenen aan de rand.. ....ver weg…gelijk nu" ("ver en zacht")
   
	de roeiers gaan voorzichtig naar voren en zetten hun ene voet tot aan de rand van het vlot. De tenen mogen niet oversteken. De boot wordt nu zachtjes door alle roeiers gelijktijdig rechtstandig in het water gezet. Met één hand in de boot aan een spant en de andere hand op het boord kan het schip zo recht worden gehouden dat de huid en het vinnetje nimmer de rand van het vlot hoeven te raken.


Bij een boot met door metalen strip beschermde buitenkiel.

	"draaien met de kiel naar Haarlem… gelijk nu"                 
	De boot wordt met de kiel naar boven getild. Nog voor het vlot opgegaan wordt moet de boot omgedraaid worden. Dit gebeurt door de boot met de kiel richting de stad te draaien. De roeiers aan de kant van de stad pakken met een hand boven de boot door het andere boord beet. De roeiers aan de niet-stadse zijde pakken het ander boord, door met de hand onder de boot door te gaan.  Op commando wordt de boot gedraaid, waarbij er gelet moet worden dat de riggers de grond niet raken. Eenmaal gedraaid pakt iedereen met twee handen zijn eigen boord vast.  

	"Overslagen los"                 
	elke roeier maakt, nog steeds met één hand aan het spant tillend, de overslag(en) van  zijn eigen dollen los.


	"achter over de kiel inzetten en rechthouden"                 
	de roeiers die de achtersteven dragen, zetten deze op de rand van het vlot. De boot wordt nu over de kiel in het water geschoven, waarbij de roeiers de boot recht houden.


Instapcommando's

	"aan de boorden"
          
	de roeiers stellen zich naast de boot op met het gezicht naar de achtersteven en nemen de riemen ter hand (aan vlotzijde overslag dicht en aan waterzijde worden de riemen in de dol geschoven).

	"instappen gelijk......
	waarschuwingscommando

	één............................          
	de voet aan waterzijde wordt op het opstapplankje geplaatst

	twee..........................
          
	het lichaamsgewicht  wordt overgebracht op de in de boot geplaatste voet. Het tweede been wordt binnenboord gebracht en die voet wordt in het  voetenboord geplaatst. Nu kan de roeier op het rolbankje gaan zitten.

	drie"


          
	de voet op het opstapplankje wordt nu in het  voetenboord gebracht.


Roeicommando's


Voorbereigingen wegvaren
	"Overslagen waterzijde"
                      
	De roeiers waarvan de dol zich boven het water bevindt, maken deze vast

	"Stuur stapt in"
                                       
	Alle roeiers houden het vlot met een hand vast, zodat de stuur in kan stappen.




Wegkomen van het vlot:
	"uitzetten.....
                      
	waarschuwingscommando: de roeiers pakken  het vlot beet;

	.......gelijk"
                      
	uitvoeringscom.: iedere roeier duwt met kracht de boot van het vlot af. Vervolgens wordt met de riemen aan vlotzijde de boot van het vlot afgeduwd: bij boordroeien door de riem in te trekken en bij scullen door de riem langszij te leggen.


Wegroeien.
	"slag….klaarmaken...
          
	waarschuwingscommando: de roeiers nemen de uitpik-houding aan met bladen plat op het  water;

	slag klaar..............             
	Uitvoeringscommando: de bladen worden verticaal in het water gezet;

	...............go” (“af”)
                      
	Uitvoeringscommando: de roeibeweging wordt  gemaakt.


Ophouden.

	"opgelet laat.…….........
                      
	waarschuwingscommando: wordt gegeven bij  de inpik;

	........lopen"
                      
	Uitvoeringscommando: wordt gegeven bij de uitpik. De roeiers maken de haal af, strekken de armen en houden zo de boot in  balans. De bladen blijven vrij van water.

	"bedankt"
                      
	uitvoeringscommando: de roeiers leggen de  bladen plat op het water met gestrekte armen en ontspannen zich.


Vaart verminderen tot stilliggen.
	houden beide boorden 
	Waarschuwingscommando

	 ...........nu"

          
	uitvoeringscommando: bij dit commando - i.h.a. - voorafgegaan door het commando :"laat lopen" - worden de bladen half opgedraaid en met de bolle kant in het water gedrukt. De bladen worden geleidelijk tot verticaal opgedraaid naarmate de snelheid afneemt. Bij het houden heeft de roeier de armen gestrekt.


Achteruitroeien.
	"strijken gelijk of strijken bak- of stuur-boord...          
	waarschuwingscommando: het (de) blad(-en) met de bolle kant naar de achtersteven draaien.

	.............nu"

          
	uitvoeringscommando: de roeibeweging wordt tegengesteld uitge​voerd. Dus in plaats van de riem naar je toe te trekken, duw je hem van je af.


Wendingen vanuit stilstand.
	" rondmaken over stuur- of bakboord..                              
	waarschuwingscommando: de roeiers gaan in de uitpik-stand zitten en draaien het genoemde blad zo, dat ermee gestreken kan worden

	...........nu"
  
          
	uitvoeringscommando: met het genoemde blad wordt nu gestreken, terwijl de roeiers oprijden. Het andere blad wordt mee "gestreken" maar dan plat over het water.  Zodra het gevraagde boord klaar is met strijken, gaat het andere boord halen. Ook nu weer wordt het andere blad mee-"gehaald"  maar dan plat over het water, etc.

	"bak- of stuurboord halen of strijken...nu"
	het genoemde boord  gaat op het uitvoerings commando "nu" halen of strijken met korte haaltjes, zonder oprijden.


Koerswijziging tijdens het roeien.
	"stuurboord sterk  of  bakboord best..............      
	uitvoeringscommando: het genoemde boord levert meer kracht dan het deed en het andere boord levert minder kracht.

	...........gelijk"

         
	uitvoeringscommando: ieder boord roeit weer met evenveel kracht.


Met minder kracht roeien.
	"light paddle"
                       
	uitvoeringscommando: er wordt met weinig kracht geroeid.

	" spoelen"

          
	uitvoeringscommando: er wordt "zonder"  kracht geroeid.

	"bedankt"

         
	opheffingscommando.


Algemene  attentiecommando om op de riemen te letten:

	"denk om de riemen aan bak- of stuurboord"  
	waarschuwingscommando: als dit commando
gegeven wordt let iedere roeier op zijn eigen blad. En trekt deze zonodig in, als deze ergens tegenaan dreigt te komen.


Aankomen bij het vlot/aanleggen

	Dit dient te gebeuren met een hoek van 45 graden
	Men moet dus niet haaks of lang het vlot aankomen met een roeiboot, maar schuin en altijd tegen de wind in, als het niet hard waait moet men aankomen vanaf de stads kant. 

	Men laat als het vlot nadert de boot overhangen naar de waterkant 
	Als men het vlot nadert is het van belang dat de boot overhelt naar de waterkant zodat de riggers niet het vlot kunnen raken. Kan er “gehouden”  worden aan de kant die overhangt om NOG meer vaart te minderen!


Oefeningen aangeven
	Bij alle oefeningen die ingezet gaan worden is het commando "na…… nu" erg handig
	Het is de bedoeling dat dit commando bij de in en uit pik gebruikt wordt. Inpik is na uitpik is nu. Dit commando is erg duidelijke bij het inzetten/beginnen van oefeningen. 


Startje aangeven:

	"Slag klaar op de inpik"   
	Uitvoeringscommando: De roeiers gaan klaar zitten op de inpik. In dit geval driekwart-bank opgereden. Ingebogen en armen gestrekt.

	"Bladen volbedekt"
	Uitvoeringscommando; de roeiers zorgen ervoor dat hun bladen zich volledig (net) onder de waterlijn bevinden.

	"Opgelet…
	Waarschuwingscommando; ten teken dat de start zich aandient

	…..go"
	Uitvoeringscommando; startteken 

	"Driekwart, half, half driekwart, heel"   
	De stuur moet deze commando’s roepen tijdens de start. Verder is het de bedoeling dat de eerste driekwart haal langzaam is en de twee halfjes snel en fel om de boot in beweging te krijgen.


De commando's om aan te leggen worden opgebouwd uit bovenstaande reeks commando's en de commando's om uit te stappen gaan juist tegengesteld aan het instappen

Belangrijke punten voor de stuur

Met dank aan Jelle Krouwel (A.S.R. Skadi)

De stuur is belangrijk: hij/zij is de enige die kan nadenken en die vooruit kijkt, het traject kent, de situatie weet, de coach hoort / ziet.

Algemeen geldt:

· Houdt de boot heel: bij bruggen of aanleggen geen risico nemen. Bij twijfel roeiers laten meehelpen / light peddle / riemen intrekken/ boegen laten meekijken. Schade aan materiaal of roeiers is niemand bij gebaat. Roeiers zullen het je niet kwalijk nemen als jij voorzichtig bent.

· Let op wat de coach aangeeft, geef het op de juiste wijze en het juiste tijdstip door. Stuur is een filter van de coach: aanwijzingen van de coach in 1 zin van 4 á 5 woorden doorgeven. Dat betekent dus samenvatten, kernachtig formuleren. Let op het tijdstip, komt het voor de stuur uit (niet toevallig veel scheepvaart waar je op dat moment mee bezig bent) en komt het voor de roeiers goed uit (niet te veel informatie tegelijkertijd, past het binnen de oefening).

· Zorg dat de training goed verloopt: roeiers niet praten tijdens roeien, boot stilleggen bij de coach, niet 10 meter verder, bij wind zorgen dat de boot niet afdrijft tijdens coachpraatje. 

Commando’s:

Gebruik eenduidige commando’s. Zoek naar wat doeltreffend en kort is. Vraag aan de roeiers welke commando’s zij prettig vinden, wat zij doen of denken bij bepaalde commando’s: is dat ook wat jij bedoelde. 

Wees consequent, niet plotseling volkomen nieuwe commando’s gebruiken, roeiers zullen in de war raken. Door met vaste commando’s te werken weten de roeiers ook wat ze kunnen verwachten.

Commando’s voor oefeningen vaak: “na…nu”. Zorg dat die gelijk vallen met

inpik (na) en uitpik (nu). Dat geeft duidelijkheid bij de roeiers. (zo ook laten…lopen).

Bijv. wisselen tubben: 3 en 4 voor 1 en 2, na (inpik)…nu! (uitpik).

Roeiers weten zelf welk nr. ze zijn en wat er moet gebeuren, in dit geval beginnen met tubben / roeien.

Geef commando’s waar roeiers wat aan hebben.

Dus niet: de balans is kut.

Maar: balans is kut, herstel door afmaken achter / accent inpik, uitpik.

Geef dus aan wat er moet gebeuren, de oplossing.

Aangeven inpik, uitpik: scherp klinkende woorden gebruiken, niet binnensmonds: dus liever niet  “in - uit”, maar bijv. “tik - taf” (T - T).

‘Luister en voel de boot”

Koppel wat je ziet en voelt aan wat de coach zegt.

Let op beweging bladen (zowel boven als in het water), schokjes of trillingen van de boot.

Bochtenwerk:

Schat de bocht in, stuur in met constante roerdruk. Dus niet pulserend, dan raakt de boot steeds even uit balans en de roeiers moeten steeds weer de juiste aanhaalhoogte zoeken. Terwijl bij constant sturen er eenmaal een onbalans ontstaat waar de roeiers zich aan kunnen aanpassen en dat de hele bocht kunnen vasthouden.

Wedstrijden:

Voorgaande punten en:

Afspraken tijd en plaats, weet je ploeg te vinden. Maak vooraf duidelijke afspraken. Ken het tijdschema; weet wanneer je het water op moet, en hoe laat de start is.
Stuurliedenvergadering:

Zorg dat je op de hoogte bent van de regels van de wedstrijd, welke bruggaten je wel of niet mag nemen en wat te doen bij protest. Als je niet geweest bent, zal je bij protesten snel in het ongelijk worden gesteld.

Weging: 

Gewicht stuur herenploeg min. 55 kg., damesploeg min. 50 kg. Maximaal 10 kg balast mee. Die moet je ook kunnen laten zien bij start / finish.

Wedstrijdploeg altijd weging, 2 uur tot 1 uur voor de start.

Clubacht: alleen Heineken Roeivierkamp en Head of the River, meestal ‘s ochtends vroeg, bijv. tussen 8 en 10 uur. 

Deel de wedstrijd in: energie en commando’s.

Rustig beginnen, opbouwen naar climax vlak voor de finish. Dus belangrijk om te weten waar je bent en hoe ver je nog moet. Dus niet meteen beginnen te vloeken tegen de roeiers. Schelden tegen andere boten mag altijd.

Stuur scherp, elke seconde / meter telt.

Motiveer de roeiers met je stem / commando’s.

Let op aanwijzingen baancommissaris.

Roep in een wedstrijd niet 3x “laatste tien halen”, werkt zeer demotiverend. Leer inschatten hoever 10 of 20 halen is, zodat je er vlak voor een finish niet naast zit. Liever overschatten dan onderschatten.

Tellen alleen aan het einde van de wedstrijd, bijv.: laatste 20.

Verken van tevoren het traject met fiets of mbv. kaartje.

Laat in je stem doorklinken waar je bent (opbouwen naar climax bij finish, rust bij start).

Motiveer met “ja, we komen dichterbij” etc..

Ook na de finish netjes uitroeien en aanwijzingen baancommissaris opvolgen.

Hoofdstuk 5
Voor het roeien

Afschrijven van boten

Als je wilt gaan roeien, moet je eerst altijd je boot reserveren, ofwel afschrijven. Dat moet je doen in het zogenaamde afschrijfboek. Behalve als een boot uit de vaart is, dan mag je de betreffende boot dus niet meenemen. Het afschrijfboek ligt op het tafeltje in het botenhuis, aan de kant waar ook de riemen liggen.

Om een voorbeeld te geven hoe je dient af te schrijven, heeft de redactie van de Groeibijbel een deel van een oud afschrijfblad uit de archieven ontvreemd en hieronder afgedrukt:






Dinsdag 08 mei 1934

	Boot
	
	
	14.00
	15.00
	16.00
	17.00
	18.00
	
	Naam

	Wortel
	S1
	
	
	
	
	
	
	
	1.  Pietje Puk

	Martin Jan
	S1
	
	< 1>
	
	
	
	
	
	2.  Donald Duck

	Kringloop
	S1
	
	
	
	<    2
	      >
	
	
	3.  Dwaze Dweilen

	Blauwtje
	B1
	
	
	<   3
	 >
	
	
	
	4.

	Ergometer
	
	
	
	
	
	
	
	
	5.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	6.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7.


NB. als een boot een kwartier na de afschrijftijd nog in de stelling ligt, vervalt de afschrijving.

Vaarverboden

In sommige gevallen is het verboden te gaan roeien:

Er geldt automatisch een vaarverbod bij:

· Dichte mist: als bejaardentehuis Overspaerne (de overkant) niet te zien is.

· Bij (dreigend) onweer.

· Tussen zonsondergang en zonsopgang (uitgezonderd met toestemming van de Senaat, waarbij de boot voorzien moet zijn van een wit rond schijnend licht dat tot 1 km zichtbaar is).
· Bij een windsnelheid van meer dan 13.9 m/s bij Schiphol (zie teletekst) en/of wanneer er   schuimkoppen staan op het Spaarne.
· Als de buitentemperatuur bij de vereniging lager is dan 0 graden Celsius en/of als er ijs ligt op het Spaarne, de ringvaart of zijsloten. 
· Bij bijzondere gelegenheden, door de senaat af te kondigen.

Een vaarverbod kan ook worden ingesteld en worden opgeheven door de senaat. Zonodig kan deze bevoegdheid door de senaat ook aan andere leden worden toegekend.  
Neem bij twijfel altijd contact op met de Senaat. Zij kan je vertellen of het verantwoord is om het water op te gaan.

Hoofdstuk 6
Op het water
Omkijken

In stuurmansloze nummers dient de boegroeier regelmatig (=om de drie halen) achterom te kijken om de koers te bepalen om aanvaringen met de kant, met andere vaartuigen, met drijvend afval of bv. dukdalven te voorkomen.

Commando’s
In stuurmansloze nummers geeft in het algemeen de boegroeier de commandos en in een gestuurd nummer de stuurman. Deze commandos worden onverwijld en zonder tegenspraak opgevolgd.

Aanleggen
Zorg voor opperste concentratie bij het aanleggen. De meeste schade die voorkomt, ontstaat bij het aanleggen. Probeer zo mogelijk tegen de wind in aan te leggen om niet een te grote snelheid te houden. Hang goed over naar waterzijde om de riggers van het vlot te houden. 

Schade

In eerste instantie ga je uiteraard heel voorzichtig om met al het materiaal van Amphitrite en veroorzaak je dus geen schade.

Maar natuurlijk kan een ongelukje in een klein hoekje zitten of kan er door slijtage schade ontstaan. Als je schade constateert of veroorzaakt, dan moet je dit bij terugkomst melden bij de Senaat. De materiaalcommissie kan het dan zo snel mogelijk repareren.

Bij schade tijdens het roeien wordt er niet doorgeroeid maar teruggekeerd, evt. tubbend of light paddle of m.b.v. derden; losse onderdelen worden zo mogelijk uit het water gevist (bv. stukje afgebroken blad van een riem) en mee teruggenomen; dit vereenvoudigt de reparatie.

Hoofdstuk 7
Na het roeien

Stuur bedankt

Na het aanleggen wordt allereerst in koor de stuur bedankt met een luidkeels “Stuur bedankt”, echter alleen indien een stuurman aanwezig. Deze “Stuur bedankt” wordt ingezet op het moment dat de stuur, tijdens het uitstappen, zijn tweede voet op het vlot zet.

Boot opruimen
Na het uitstappen worden de ontwateringsdoppen opengemaakt en eventueel de bankjes met elastieken vastgezet. 

Laat de boot nooit onbeheerd aan het vlot liggen, ook niet voor enkele ogenblikken; één snelle boot voorbij doet de boot wegdrijven of, erger nog, slaat de boot op het vlot kapot. 

Na het uittillen van de boot dienen alle overslagen van de dollen dichtgemaakt te worden. Vervolgens wordt de boot buiten op een paar schragen neergelegd en droog/schoon gemaakt en de riemen worden op hun plaats gelegd. De boot wordt weer zo in de stelling gelegd zoals hij hoort te liggen (let op puntje naar voren of naar achteren). Let bij het naar binnen brengen van de boten er op dat de deuren op de haak staan: één windvlaag laat de deur de boot in tweeën delen! Tevens worden de handdoeken weer op hun daarvoor bestemde plaats teruggehangen.

Schade
Bij (veroorzaakte of geconstateerde) schade wordt een schadeformulier ingevuld; hierbij geldt schade in de breedste zin van het woord: elk klein gebrek of loszittend of aanlopend onderdeel. Duidelijk zal zijn dat dit soort tekortkomingen eenvoudig op te lossen zijn, maar bij doorroeien grote schade kunnen veroorzaken!

Afsluiten
Als er verder geen leden in of om de loods aanwezig is, worden de loodsdeuren weer afgesloten met grendels en balken. De kleedkamers dienen altijd afgesloten te worden na gebruik (hang wel de kleedkamersleutels terug aan het sleutelrekje). Denk verder bij het verlaten van de loods aan het uitdoen van de lichten en het afsluiten van de sociëteitsdeur. 

Tip: vergeet je waardevolle eigendommen niet terug te vragen aan je instructeur, coach, stuur; velen van dit soort lieden hebben zich inmiddels verrijkt met roeiers eigendommen en zijn geëmigreerd naar de Nederlandse Antillen: dit kost de Amphitrite haar waardevolle leden.
Vaarreglement

Het belangrijkste reglement voor de binnenvaart is het Binnenvaart Politie-Reglement. Het geldt in Nederland voor alle binnenwateren, dus ook het Spaarne en de Ringvaart, met uitzondering van de Rijn en sommige vertakkingen. 

De schipper (stuurman\vrouw) is verantwoordelijk voor het naleven van de voorschriften en de reglementen en is verplicht alle maatregelen te nemen die daartoe nodig zijn. De bemanning (roeiers) is verplicht te gehoorzamen aan alle bevelen welke ter uitvoering van de voorschriften door de stuurman\stuurvrouw worden gegeven.

Op het Spaarne heb je geregeld te maken met allerlei scheepvaart. Van plezierschepen tot rondvaartboten en binnenvaartschepen. Het is daarom van groot belang om te weten wat de belangrijkste regels zijn voor roeiboten en hoe je je derhalve moet gedragen. Voor andermans en je eigen veiligheid.

De volgende regels zijn voor roeiers bij Amphitrite van belang:

· Net als op het land: steeds rechts, stuurboordwal houden.

· Bij bruggen wordt het stuurboordbruggat ‘genomen’ (dwz voor de stuurman het meest rechtse bruggat dat bevaarbaar is)

· Uitwijkplicht: kleine schepen moeten grote schepen ruimte geven. 


· Langzame roeiboten wijken voor (snelle) wedstrijdroeiboten

· Vaar niet te dicht langs het vlot van roeivereniging “Het Spaarne”

Ten slotte dien je je de volgende punten nog te bedenken:

· Binnenvaartschepen hebben vaak een grote dode hoek; dit betekent dat als je binnen honderd meter voor de boot ligt de schipper jou niet meer ziet!!! Voorkom dus deze situatie door niet nog even vlak voor een boot over te steken.

· Schepen kunnen soms bijna onhoorbaar aan komen varen; als je niet regelmatig omkijkt hoor je ze echt niet aankomen en zul je er door verrast worden......

Schepen laten vaak een stuk zogenaamd “vuil water” achter zich. Dit water kan behoorlijk turbulent zijn en is zeker niet prettig om doorheen te roeien. Let dus extra op als je in dit water terecht komt of beter, voorkom dit...

Hoofdstuk 8
Proeven

Bij Amphitrite kennen we een proevensysteem; als je slaagt voor het betreffende examen, mag je zelfstandig gebruik maken van het materiaal in overeenstemming met je behaalde proef. 
Hieronder staat omschreven wat je moet kunnen om een bepaalde proef te halen. En welke rechten aan een proef kunnen worden ontleend.

Theorie-proef
Deze proef wordt modeling afgenomen tijdens de B1-proef. 

Voor het behalen van de theorieproef dient men de volgende kennis te beheersen:

· Men dient de inhoud van de (G)roeiersbijbel te kennen en bekend te zijn met alle onderdelen van de boot.

· Tevens moet men met de inhoud van het Binnenvaartpolitiereglement (BPR) bekend zijn.

· Men moet bekend zijn met de regels omtrent vaarverboden, te weten
S1-proef
De proef wordt afgenomen in een C1. 
Exameneisen: 
	Materiaalbehandeling
	De boot moet veilig naar binnen en naar buiten worden gebracht. Dit onderdeel mag niet onvoldoende zijn.

	Voetenboord
	Moet op het water kunnen worden afgesteld.

	Roeibeweging
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Strijken
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Opvolgen commando’s
	Commando’s van de coach moeten worden kunnen uitgevoerd.

	Vaarreglement
	Moet kunnen worden toegepast. Er moet regelmatig worden omgekeken (om de 3-5 halen).

	Rondmaken
	Moet over beide boorden gedaan kunnen worden, met vaste bank.

	Slippen
	Moet kunnen met beide riemen, terwijl de roeier rechtop zit.

	Uitvoeren noodstop
	Moet uitgevoerd kunnen worden op commando van de coach.

	Aankomen
	Moet halend uitgevoerd kunnen worden in 1 poging, zonder het vlot te raken, dus zonder schade. Ook dit onderdeel moet voldoende zijn.


Met deze proef mag men zelfstandig roeien in een C1x.  

S2-proef
De proef wordt afgenomen in een 2x. 
Exameneisen: 
	Materiaalbehandeling
	De boot moet veilig naar binnen en naar buiten worden gebracht. Dit onderdeel mag niet onvoldoende zijn.

	Voetenboord
	Moet op het water kunnen worden afgesteld.

	Roeibeweging
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Strijken
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Opvolgen commando’s
	Commando’s van de coach moeten worden kunnen uitgevoerd.

	Volgen slag
	De slag moet gevolgd worden. Er moet een gelijke in- en uitzet zijn. De roeibeweging moet worden gevolgd.

	Vaarreglement
	Moet kunnen worden toegepast. Er moet regelmatig worden omgekeken door de boegroeier (om de 3-5 halen).

	Tempo en kracht
	Er moet op verschillende tempo’s en met wisselende kracht geroeid worden, bijvoorbeeld: 40% tempo 1870% tempo 2290% tempo 26

	Roeiritme
	Het roeiritme moet ook tijdens tempowisselingen juist blijven.

	Rondmaken
	Moet over beide boorden gedaan kunnen worden, met volledig oprijden.

	Slippen
	Moet kunnen met beide riemen, terwijl de roeier rechtop zit.

	Uitvoeren noodstop
	Moet uitgevoerd kunnen worden op commando van de coach.

	Aankomen
	Moet halend uitgevoerd kunnen worden in 1 poging, zonder het vlot te raken, dus zonder schade. Ook dit onderdeel moet voldoende zijn.


Met deze proef mag men zelfstandig roeien in een 2x en een 4x+.  

S3-proef
De proef wordt afgenomen in een verenigings-1x. 
Exameneisen: 

	Materiaalbehandeling
	De boot moet veilig naar binnen en naar buiten worden gebracht. Dit onderdeel mag niet onvoldoende zijn.

	Voetenboord
	Moet op het water kunnen worden afgesteld.

	Roeibeweging
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Strijken
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Opvolgen commando’s
	Commando’s van de coach moeten worden kunnen uitgevoerd.

	Vaarreglement
	Moet kunnen worden toegepast. Er moet regelmatig worden omgekeken (om de 3-5 halen).

	Rondmaken
	Moet over beide boorden gedaan kunnen worden, met vaste bank.

	Slippen
	Moet kunnen met beide riemen, terwijl de roeier rechtop zit.

	Uitvoeren noodstop
	Moet uitgevoerd kunnen worden op commando van de coach.

	Aankomen
	Moet halend uitgevoerd kunnen worden in 1 poging, zonder het vlot te raken, dus zonder schade. Ook dit onderdeel moet voldoende zijn.


Met deze proef mag men zelfstandig roeien in een instap 1x. 

 B1-proef
De proef wordt afgenomen in een C4+ met een stuurman/vrouw die in het bezit is van de stuurproef.
Exameneisen:

	Materiaalbehandeling
	De boot moet veilig naar binnen en naar buiten worden gebracht. Dit onderdeel mag niet onvoldoende zijn.

	Voetenboord
	Moet op het water kunnen worden afgesteld.

	Roeibeweging
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Strijken
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Opvolgen commando’s
	Commando’s van de stuur moeten worden uitgevoerd.

	Volgen slag
	De slag moet gevolgd worden. Er moet een gelijke in- een uitzet in de boot zijn. De roeibeweging moet gelijk worden uitgevoerd.

	Rondmaken
	Moet over beide boorden gedaan kunnen worden, met vaste bank.

	Slippen
	Moet kunnen met de riem, terwijl de roeier rechtop zit.

	Uitvoeren noodstop
	Moet uitgevoerd kunnen worden op commando van de stuur.

	Aankomen
	Moet halend uitgevoerd kunnen worden in 1 poging, zonder met de riem het vlot te raken, dus zonder schade, op commando van de stuur Ook dit onderdeel moet voldoende zijn.


Met deze proef mag men zelfstandig roeien in een C4+ en een B4+  

B2-proef
De proef wordt afgenomen in een 4+. Er moet op beide boorden gevaren worden om de proef te behalen.
Exameneisen: 

	Materiaalbehandeling
	De boot moet veilig naar binnen en naar buiten worden gebracht. Dit onderdeel mag niet onvoldoende zijn.

	Voetenboord
	Moet op het water kunnen worden afgesteld.

	Roeibeweging
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Strijken
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Opvolgen commando’s
	Commando’s van de coach moeten worden kunnen uitgevoerd.

	Volgen slag
	De slag moet gevolgd worden. Er moet een gelijke in- en uitzet zijn. De roeibeweging moet worden gevolgd.

	Tempo en kracht
	Er moet op verschillende tempo’s en met wisselende kracht geroeid worden, bijvoorbeeld: 40% tempo 1870% tempo 2290% tempo 26

	Roeiritme
	Het roeiritme moet ook tijdens tempowisselingen juist blijven.

	Rondmaken
	Moet over beide boorden gedaan kunnen worden, met volledig oprijden.

	Slippen
	Moet kunnen met de riem, terwijl de roeier rechtop zit.

	Uitvoeren noodstop
	Moet uitgevoerd kunnen worden op commando van de coach.

	Aankomen
	Moet halend uitgevoerd kunnen worden in 1 poging, zonder het vlot te raken, dus zonder schade. Ook dit onderdeel moet voldoende zijn.


Met deze proef mag men zelfstandig roeien in een 4+ en een 8+. 

B3-proef
De proef wordt afgenomen in een 2- (glad). Er moet op beide boorde gevaren worden om deze proef te behalen.
Exameneisen: 

	Materiaalbehandeling
	De boot moet veilig naar binnen en naar buiten worden gebracht. Dit onderdeel mag niet onvoldoende zijn.

	Voetenboord
	Moet op het water kunnen worden afgesteld.

	Roeibeweging
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Strijken
	Moet in de juiste volgorde worden uitgevoerd.

	Opvolgen commando’s
	Commando’s van de coach moeten worden kunnen uitgevoerd.

	Vaarreglement
	Moet kunnen worden toegepast. Er moet regelmatig worden omgekeken (om de 3-5 halen).

	Tempo en kracht
	Er moet op verschillende tempo’s en met wisselende kracht geroeid worden, bijvoorbeeld: 40% tempo 1870% tempo 2290% tempo 26

	Roeiritme
	Het roeiritme moet ook tijdens tempowisselingen juist blijven.

	Rondmaken
	Moet over beide boorden gedaan kunnen worden, met vaste bank.

	Slippen
	Moet kunnen met de riem, terwijl de roeier even rechtop zit.

	Uitvoeren noodstop
	Moet uitgevoerd kunnen worden op commando van de coach.

	Aankomen
	Moet halend uitgevoerd kunnen worden in 1 poging, zonder het vlot te raken, dus zonder schade. Ook dit onderdeel moet voldoende zijn.


Met deze proef mag men zelfstandig roeien in alle verenigings boord-boten.  

Stuur-proef

De stuur-proef geeft je recht op het sturen van achten en gladde boten, zonder dat daar toestemming van de AR voor nodig is. Om te mogen sturen moet je aan de volgende eisen te voldoen:
· Men dient de juiste commando's te geven op een duidelijke wijze.

· Correct en zonder schade kunnen aanleggen, tegen de wind in en in een hoek van 45 graden.

· Een stuk strijken zonder dat het roertje omklapt.

· Strijkend aanleggen.

· Rondmaken.

· Til commando´s kennen.

· Door een uitgezet parcours te varen( Hierbij dient men met een C4+ tussen twee palen in het water door te varen zonder deze te raken met de boot of de riemen).

Hoofdstuk 9
Amphitrite-vloot

In de loods van Amphitrite liggen anno 2006 de volgende boten:

	Type
	Naam
	Bouwer
	Bouwjaar
	Gekocht
	Klasse
	Gewicht
	klass.
Blik
	niet kl.
Blik

	Wedstrijdvloot

	1x
	Hephaistos
	Hudson
	 2002
	2006
	Wedstrijd
	59 kg
	 
	 

	1x
	Hermes
	Empacher
	 2002
	2002
	Wedstrijd
	80 kg
	 10
	 1

	1x
	Waag
	Fillipi
	 2002
	2003
	Wedstrijd
	90 kg
	 1
	 

	2-
	Brederode
	Fillipi
	 2002
	2003
	Wedstrijd
	80 kg
	 1
	 1

	4-
	Zwaard & Kruis
	LiangYin
	 2005
	2005
	Wedstrijd
	85 kg
	 
	 

	4+
	Pieter Teyler
	Fillipi
	 2000
	2001
	Wedstrijd
	90 kg
	 9
	 4

	8+
	Jongeheer
	BBG
	 1992
	1997
	Permissie
	85 kg
	 
	 2

	 

	Compovloot

	1x
	Benthesykime
	Schröder
	 1994
	2004
	S1/instructie
	90 kg
	 
	 

	1x
	Carbootje
	Carbocraft
	1985
	1996
	S2
	85 kg
	 
	 

	1x
	Carbonadecarbo
	Carbocraft
	 
	2006
	Permissie
	85 kg
	 
	 

	1x
	Eenhoorn
	Terasek
	 1992
	2003
	S2
	90 kg
	 
	 

	1x
	Martin-Jan
	Hässle
	 -
	1996
	S1/Instructie
	80 kg
	 
	 

	1x
	Pim
	Lowe
	 -
	1997
	S1/Instructie
	80 kg
	 
	 

	1x
	Rhode
	Schröder
	1994
	2004
	S1/Instructie
	70 kg
	 
	 

	1x
	Wortel
	Julienne
	 -
	1997
	S1/Instructie
	80 kg
	 
	 

	C1x
	Hommel
	Zelfbouw RIC
	 -
	2004
	S1/instructie
	90 kg
	 
	 

	 

	2-
	Frans Hals
	Cambridge
	 -
	1996
	B2
	80 kg
	 
	 

	2-
	Haralem
	Empacher
	1969
	2002
	B2
	80 kg
	 
	 

	2-/2x
	Steve Biko
	Aylings
	1992
	2004
	Permissie
	90 kg
	 
	 

	2x
	Damiate
	Carbocraft 
	 
	2000 
	S1/Instructie
	85 kg
	 
	 

	2x
	Droste
	Stämpfli
	1982
	2003
	S2
	70 kg
	 
	 

	2x
	Spaarne
	Lowe
	1990
	2004
	S1/Instructie
	85 kg
	 
	 

	Ov2+
	Ljip
	 -
	Lang geleden
	2002 niet herdoopt
	Varsity schip Ringvaart
	 -
	 
	 

	 

	4+
	Adriaan
	Stämpfli
	1990
	2001
	Permissie
	85 kg
	 1
	 

	B4+
	Kenau Simonsdochter Hasselaer
	Heuvelman
	1994
	2004
	B1/Instructie
	 -
	 
	 

	C4+
	Blauwtje
	Empacher 
	 
	1995
	B1/instructie 
	 -
	 
	 

	C4+
	D'ing
	Empacher
	 -
	2002
	B1/Instructie
	 -
	 
	 

	C4+
	Haerlemsche Mug
	 -
	 -
	2000
	B1/Instructie
	 -
	 
	 

	Ov4+
	Pro Deo 
	 
	ca. 1920
	1996 niet herdoopt
	Varsity schip
	 -
	 1
	 


Hoofdstuk 10
Jaarlijkse wedstrijdkalender

september
	Pinewood Delft Regatta
	
	strijd der universiteitsachten over aantal meters gelijk aan jaartal, in 1997 dus 1997 meter
	Delft


oktober

	Amstel-Drecht-Regatta
	
	C
	6 km
	
	Uithoorn

	Tromp Boat Races
	
	N
	5,2 km
	
	Hilversum

	Paul Veenemansprijs
	
	N
	3 km roeien + 10 km fietsen of schaatsen + hardlopen
	
	Nijmegen


november
	Novembervieren
	
	N
	4 km
	
	Amsterdam

	Asopos Najaarswedstrijden
	
	N
	1,5 km 0f 500 m
	
	Bosbaan

	Hel van het Noorden
	
	N
	6 km
	
	Groningen


december
	NK Indoor
	
	N+C
	2000 m op ergometer
	
	Amsterdam


januari
ijs, ijs, overal ijs (of storm, of onweer, of alles tegelijk) ............ergometeren, ergometeren en ergometeren

februari
	Beatrix Head Trial
	
	N
	6 km
	
	Eindhoven

	Laak Prognose Race
	
	N
	4 km + 250 m
	
	Den Haag

	Gyas-Hunze
	
	C
	3 km
	
	Groningen


maart
	Winterwedstrijden
	
	N
	5 km
	
	Delft

	Heineken Roeivierkamp
	
	N+Cl
	2,5 km, 250 m, 750 m, 5 km
	Amsterdam

	Head of the River
	
	N+Cl
	7,5 km
	
	Amsterdam


april
	Skiffhead
	
	N
	7,5 km
	
	Amsterdam

	Tweehead
	
	N
	7,5 km
	Amsterdam

	Oocuz Openingstoernooi
	
	C
	1,0 km
	
	Hilvarenbeek

	Varsity
	
	N+C
	2,0 km
	
	Amsterdam-Rijnkanaal

	Skollcup
	
	N+C
	2,0 km
	
	Bosbaan

	Randstad Regatta
	
	N
	2,0 km
	
	Bosbaan

	AA race
	
	C
	6,5 km
	
	Alkmaar


mei
	PE in ‘t Lang
	
	C
	4,5 km
	
	Delft

	PE in ’t Kort
	
	C
	450 m
	Delft

	Hollandia
	
	N
	2,0 km
	
	Bosbaan

	Ringvaart Regatta
	
	T
	100 km
	
	Ringvaart

	Spaarne Lente Race
	
	C
	4,5 km
	
	Spaarne

	ARB
	
	N
	2,0 km
	
	Bosbaan

	Okeanos Competitie Toernooi
	
	C
	2,0 km
	
	Bosbaan


juni
	Martini Regatta
	
	N
	2,0 km
	
	Groningen

	Asopos Driekamp
	
	C
	250 m, 500 m en 1,5 km
	Leiden

	ZRB
	
	N
	2,0 km
	
	Hilvarenbeek

	Orca Competitie Slot
	
	C
	2,0 km
	
	Bosbaan

	AMPHITRITE JOPENRACE
	
	C
	1609 m en 500 m
	
	Spaarne

	Holland Beker
	
	I
	2,0 km
	
	Bosbaan


juli
	NSRF
	
	N
	2,0 km
	
	Bosbaan


Wijzigingen voorbehouden.

C
Competitie wedstrijden (= compo roeien)

Cl
Club roeien (= clubachten)

I
Internationale wedstrijd

N
Nationale wedstrijden (=wedstrijden roeien)

T
Toertocht
Hoofdstuk 11
Bij Amphitrite thuis
De loods der H.S.R.V. Amphitrite 

De loods van Amphitrite is, zoals je waarschijnlijk al ontdekt hebt,  gelegen aan de 



Noord Schalkwijkerweg 101





2034 JA   Haarlem.

Het secretariaat (cq. correspondentieadres) luidt:





Postbus 162










2000 AD Haarlem


Het botenhuis bestaat uit een aantal ruimtes. Allereerst is er natuurlijk de ruimte voor de boten, en de rest van het materiaal. Er zijn twee (D=dames en H=heren) kleedruimtes aanwezig met douches. Tenslotte is er onze sociëteit, hier vindt je aan de ene kant de bar en aan de andere kant het toilet welke je vaak afwisselend zal gebruiken. Fietsen zet je niet tegen de loods maar in het fietsenrek (indien aanwezig) of op de standaard; een derde alternatief is neerleggen.

H.S.R.V. Amphitrite is niet aansprakelijk voor vermissing of beschadiging van uw eigendommen

Sleutel

Als je lid bent geworden van Amphitrite, dan kun je tegen betaling van een borg van € 7,50 per sleutel een sleutel van de sociëteit en het krachthonk. Je kunt dan dus altijd zelfstandig gebruik maken van het roeimateriaal waarvoor je bevoegd bent. De sleutels zijn verkrijgbaar bij één van de Senaatsleden.
Borrel

Elke woensdagavond is er de wekelijkse borrel in onze sociëteit. De bar gaat ongeveer tussen 21.00 en 21.30 open en zal sluiten pas als de gezelligheid onder het ‘bar-team-gaat-zich-nu-vervelen’-niveau daalt.

Kleding

Tijdens het roeien dien je altijd verenigingskleding te dragen. Met wedstrijden is een rood shirt met horizontale blauwe band verplicht (voor het dragen van afwijkende kleding kan de Assessor-Roeien dispensatie aanvragen).

De Senaatsleden herken je aan hun senaatsgilet met wit overhemd, verengingsdas en blauwe blazer.

Voor de leden zijn er truiën, T-shirts en petjes te koop. Tevens is er voor de heren een verenigingsdas te koop en voor de dames een choker.

Met je ploeg heb je vele mogelijkheden om je te onderscheiden van de andere ploegen door ploegkleding als bv. een jas, trui, shirt, etc.. Informatie over de mogelijkheden, voorwaarden en prijzen bij de Senaat.

Te laat komen
Het is regel bij Amphitrite is dat telaatkomers tracteren en figuren die geheel niet komen opdagen zonder afbericht dienen hun ploeg te tracteren op een etentje......op tijd komen dus.

Betalen

Je contributie en zaken als kleding, afkopen werkactie, wedstrijdgelden betaal je via een automatische machtiging. De Quaestor schrijft het af op vooraf afgesproken data en eventueel in vooraf bepaalde termijnen.

Verder mag je je financieel uitleven op:





rekeningnummer 48.48.78.166





ABN-AMRO   Haarlem

Werkacties

Roeien is een dure sport. Het materiaal is zeer duur (een nieuwe acht kost bijvoorbeeld  30.000, -- tot  35.000, euro- (zonder riemen); een riem kost 1 euro per centimeter. Daarbij zijn er zeer veel type boten en is een relatief grote  botenloods noodzakelijk. Om de contributie voor studenten betaalbaar te houden en toch de benodigde inkomsten voor de vereninging te genereren, dienen alle leden enkele werkacties gedurende het jaar uit te voeren. Uiteraard mag je deze werkacties afkopen zodat je gewoon lekker kan roeien.

Je hoeft niet bang te zijn dat je dit vergeet te doen, de Senaat zal je er wel aan helpen herinneren.

Ergometer-gebruik en -misbruik
Gebruik de ergometer alleen op een normale manier; ga geen idiote krachts-uitspattingen of andere zelfbedachte oefeningen ten toon spreiden, zeker als jer nog niet goed kan roeien. Voordat je gaat ergometeren maak je eerst de sliding (die glimmende stang waar het bankje op rijdt) schoon.
Zet ook nooit je voet op de sliding: zand en vuil is funest voor het bankje !
Commissies
Binnen Amphitrite zijn er diverse commissies (cies) actief die samen zeer veel noodzakelijk werk verzetten. Ongetwijfeld zal jij gedurende je lidmaatschap één of meerdere cie’s bijstaan in hun actieviteiten. De volgende cie’s is Amphitrite rijk:

	ARC (afroei-cie)
	beoordeelt de leden tijdens het afroeien en bepaalt ‘geslaagd’ of ‘niet geslaagd’

	Gala-cie
	deze commissie organiseert jaarlijks een spetterend gala-feest

	Intro-cie
	zet tweemaal per jaar, in het na- en voorjaar, een intoductie-periode neer voor alle aanstaande leden: de (G)roeiers

	Jopen-cie
	Organiseert jaarlijks onze ´eigen´ compowedstrijd.

	Kascontrole-cie
	deze commissie controleert namens de ALV de financiële boeken van de Quaestor

	LangeTermijn-cie
	Houd zich bezig met de komende nieuwbouwplannen. 

	Mat-cie
	voert onderhoud en reparaties aan al het roeimateriaal uit

	RTK-cie
	ondersteunt de Senaat inzake het roeibeleid

	Sponsor-cie
	is dag en nacht in de weer om de vereniging door middel van sponsoring naar een financieel hoger plan te tillen

	Soc-cie
	zorgt voor het openstellen van de (voldoende gevulde) bar tijdens de borrelavonden en diverse andere gelegenheden. En het organiseren van diverse feestjes.


Hoofdstuk 12
Goed of fout...??
Wat is goed en wat is fout in de (Amphitritiaanse) roeiwereld; wat kan je zeggen en wat absoluut niet, wat moet je doen en wat moet je laten.............hieronder een kleine greep uit het rijke assortiment:

	Goed
	Fout

	
	

	Senaat
	Bestuur

	Paal of riem
	Peddel

	Sociëteit
	Kantine

	Roeien
	Kanoën

	De onbalans in de boot ligt aan mij
	De onbalans ligt aan het materiaal

	Amphitrite 
	Ampertieten of Amphitrutten

	Mijnheer de Praeses
	Voorzitter

	8-tal
	11-tal

	Erevlot
	Schavot

	Roeier
	(G)roeier

	Ogen in de boot
	Side-seeing

	Mooie Nel 
	Blonde Greet

	Pasta
	Big Mac

	Rusthartslag 45
	Rusthartslag 85

	Boot droog en schoon op z’n plaats leggen
	Boot lekker nat wegleggen

	Water
	IJs

	Spaarne 
	Sloot

	Club-kleding
	Camping-smoking

	Oocuz-roeien
	Nooit ‘s roeien

	Stuurboord
	Links

	Op tijd
	Te laat

	Blad voor je uit
	Blad voor je mond

	Overnaedsch
	Over je nek

	Raad van Commissarissen
	Rad van Fortuin

	De mat-cie helpen
	Schelden op het materiaal

	Op de Varsity in blauwe blazer met clubdas
	Niet op de Varsity

	Drinken t/m  intrainingsfeest
	Drinken na het intrainingsfeest

	Extra ergometer-training
	Roken

	Op zomeravond BBQ organiseren
	Alleen in de snackbar

	Topsport tijdens je studie en drinken als je bejaard bent
	Met een zatte kop bij je college en over 50 jaar bejaardengymnastiek

	Boot afschrijven
	Niet gaan roeien

	De coach heeft altijd gelijk
	Wie is die eikel op de fiets?

	Oude Vier
	Versleten boot

	Actief in commissie
	Klagen over Senaat

	Na één seizoen ‘Overgangs’
	Na de voorwedstrijd naar huis

	Geen schade varen
	Geen schadeformulier invullen

	Ringvaart
	Ringbaard

	Vlot vegen
	Eendjes voeren

	Dood of de gladiolen
	Laten lopen

	Spiermassa
	Vetmassa

	Respect voor ouderejaars
	Lekker doen waar je zin in hebt

	Botenloods
	Container

	Vroeg in bed voor de wedstrijd
	Sex voor de wedstrijd

	Vlot
	Steiger

	Stuur bedanken na roeien
	Eigen initiatief tijdens roeien

	Lichte roeier
	Uitgewogen worden

	Later je kleinkinderen vertellen over je mooiste blik
	Vroegtijdig Alzheimer door een chronisch alcoholoverschot

	Tot de hooiberg geroeid
	In de hooiberg ge.....

	Rondje geven
	Barteam met droge kelen

	Onder de 6 minuten op de ONEK
	Wie is ONEK ?

	Tempobeurs én blikken halen
	Geen tentamen én geen S1-proef

	Stuurman in de boot
	De beste stuurlui staan wal

	Intercom in de acht
	Stuurman met ontstoken stembanden


Hoofdstuk 13
Moeilijke woordenlijst
A
	Assessor
	letterlijk bijzitter, ofwel commissaris; in de Senaat van Amphitrite is er een Assessor voor roeien, materiaal en generale zaken

	Ab-Actis
	dit is de secretaris van de Senaat der Amphitrite 

	Afschrijven
	boten voor gebruik inschrijven in afschrijfboek of zelfs anderhalve week van tevoren reserveren

	Afroeien
	aan de ARC (afroeicie) laten zien dat je voldoet aan de eisen die voor de betreffende proef gelden, zie ook proef

	ALV
	Algemene LedenVergadering; hier kun jij als lid je stem laten horen; morele verplichting om aanwezig te zijn; als je hier niet was mag je nooit kritiek leveren op de gang van zaken binnen de vereniging


B
	Bak
	een roeiplaats die metde vaste wereld is verbonden; bij Amphitrite zijn er twee (boordroei)bakken die op de rand van het vlot geplaatst kunnen worden: een bakboord- en een stuurdboordbak; voor het roeien in deze bakken zijn de speciale bakriemen gemaakt: riemen met gaten in de bladen

	Bakboord
	voor de roeier rechts, voor de stuur links; deze term vindt zijn oorsprong in de klassieke scheepvaart: de stuurman stond aan het roer met zijn rug (ook wel bak genoemd) naar de linker zijde: bakboord; het roer (of stuur) had hij aan zijn rechter zijde, zie stuurboord

	Blik
	een blik is een overwinning; ‘blik trekken’ = winnen

	Boordroeien
	roeien met één riem, ook wel oarsen genoemd; onderscheid bak- en stuurboordroeien

	Borrel
	elke woensdagavond in onze eigen sociëteit; hier ontmoet je de andere leden, blijf je op de hoogte van de laatste ontwikkelingen of nieuwtjes en maak je je (roei)afspraken

	Bosbaan
	speciaal gegraven roeibaan op rand Amsterdam en Amstelveen; is 2000 m lang en momenteel 7 roeibanen breed; wordt binnen enkele jaren verbreed 


C
	Clubacht
	speciaal op zichzelf staand competitienummer geworden; vereist vaker trainen dan het gemiddelde competitieroeien; clubacht is proeven aan het wedstrijd-roeien

	Coach
	perfectioneert de basistechniek (aangeleerd door een instructeur) en zet deze om in snelheid en maakt van de ploeg een ploeg

	Competitie
roeien
	dit is het roeien van wedstrijden op het laagste niveau, wat uiteenloopt van ongetraind voor de lol een wedstrijdje in een C4+ roeien tot redelijk serieus in een gladde boot

	Cruquius
	hier komt het Spaarne samen met de Ringvaart; op ongeveer 3 km vanaf Amphitrite 


D
	Das
	elke studentenroeivereniging heeft zijn eigen verenigingsdas, zo ook Amphitrite; uitgevoerd in schuine streep afwisselend rood en blauw, links boven rechts 

	Dol
	wettig betaalmiddel bij Amphitrite, anno april ‘2003  is de koers 1 dol = 1 euro


E
	Erevlot

	Na elke overwinning legt de ploeg aan bij het erevlot alwaar het blik overhandigd wordt en de ploeg gefeliciteerd kan worden door de aanwezige verenigings ..... Na deze felicitaties wordt het erevlotlied aangeheven (ingezet door de Praeses, als aanwezig) ter ere van de bliktrekkers

	Ergometer
	roeisimulator met zeer confronterend scoredisplay; vaak alternatief voor boottraining in de winter; ook wel afgekort tot rem (roeisergometer))


F
	Fuifroeien
	vorm van ‘vrije-tijds-roeien’ als het zo uitkomt of als het mooi weer is; evt. een toertochtje


H
	Haal
	deel van de roeibeweging waarbij het blad in het water staat en de boot versneld wordt

	Head
	Head of the River: wedstrijd voor achten over 7,5 km van Ouderkerk naar Amsterdam over de Amstel; samen met de Heineken de traditionele seizoensopening

	Heineken
	Heineken Roei4kamp; roeiwedstrijd over 4 afstanden gelijk aan de halve schaatsvierkamp: 250 m, 750 m, 2500m en 5000m op de Amstel in Amsterdam; samen met de Head de traditionele seizoensopening

	Hooiberg
	hooiberg langs de Ringvaart op ongeveer 7,5 km vanaf Amphitrite; voor veel trainingen vaak het keerpunt


I
	Inpik
	dat moment van de roeihaal dqt het blad het water ingaat en waar de recover overgaat in de haal

	Instructeur
	deze leert je de basisroeitechniek aan gedurende je introductieperiode


L
	Lange Halen!
	de toost-reden van Amphitrite


N

	Nieuwsbrief
	maandelijks verschijning bij de leden thuis met mededelingen van de Senaat en commissies, maar ook jij kan hier je opmerkingen, grieven, verhalen en andere inspiraties kwijt via de Kopijbus


P
	Paal
	het onder studenten vaak gebruikte woord voor riem

	Praeses
	zo wordt bij Amphitrite de functie van voorzitter in de Senaat genoemd

	Proef
	in feite een soort diploma dat je het recht geeft om in bepaalde boten te roeien of te sturen; zo kennen wij de S1-, S2-, B1-, B2- en de  stuurproef


Q
	Quaestor
	zo wordt bij Amphitrite de functie van penningsmeester in de Senaat genoemd


R
	Recover
	dat deel van de roeibeweging dat na de uitpik volgt voorafgaand aan de inpik; als het goed is blijven de bladen los van het water (watervrij roeien)

	Ringvaart
	dit is de Ringvaart rond de Haarlemmermeer waar het Spaarne op uitkomt; een groot deel van de Amphitritiaanse roeihalen vinden op dit water plaats

	Ritme
	is de verhouding tussen de haalsnelheid en de recoversnelheid; normaal is 1:2 tot in een wedstrijd een ritme van 1:1


S
	Scullen
	dit is het roeien met twee riemen per persoon

	Senaat
	zo wordt bij Amphitrite het bestuur genoemd

	Snoek
	mishaal waarbij het blad ver onder water verdwijnt; in een skiff vaak resulterend in ‘zwemmen’; in een acht kun je uit de boot gewipt worden

	Stuurboord
	voor de roeier links, voor de stuur rechts; deze term vindt zijn oorsprong in de klassieke scheepvaart: de stuurman stond met het roer (of stuur) aan zijn rechterzijde: stuurboord


T
	Tempo
	het tempo is het aantal halen per minuut; varieert bij rustig roeien van ongeveer T18-T20 tot T40 in een wedstrijd over 2000 m in een acht; record is T56 door Oxford-8+ op 250 meter op Heineken Roei4kamp in 1997; heeft niets te maken met de tempobeurs

	Tubben
	oefening in een meermansboot waarbij één of meer roeiers balans houden en de overigen roeien


U
	Uitpik
	het omkeermoment in de roeihaal waarbij het blad het water uitkomt en van de haal overgaat in de recover; zie haal en recover


V
	Varsity
	dé studenten roeiwedstrijd bij uitstek; wordt geroeid op het zeer woelige water van het Amsterdam-Rijnkanaal; de winnaar van het hoofdnummer Oude Vier (= een vier met stuurman met verenigings beste roeiers) geeft een kroegjool aan alle aanwezigen; vele duizenden liters bier vloeien.......

	Vlot
	houten drijvende vlonder bij een roeivereniging om in en uit de boot te stappen


W
	Wedstrijd
	wedstrijdroeien is de ultieme vorm van roeien; topsport bedrijven; daar heb je in je studententijd de mogelijkheid voor


Hoofdstuk 14
Overige studenten roeiverenigingen

Wie waren die prutsers die je er uitpaalde bij de wedstrijd? Hieronder een overzicht van de belangrijkste studenten roeiverenigingen in Nederland:

	Vereniging
	Plaats
	Shirt
	Blad

	AEGIR (1878)
	Groningen
	wit, rode vijfpuntige ster
	wit, rode vijfpuntige ster

	ARGO, (1913)
	Wageningen
	groen vel op witte ondergrond
	groen/wit/groene tip

	ASOPOS DE VLIET (1974)
	Leiden
	paars, witte en rode streep over mouw
	rood, paars + diagonaal wit

	BOREAS (2004)
	Zwolle
	Wit met blauw embleem op borst en blauwe pijl op rug
	Wit met een donkerblauwe pijl

	EUROS (1965)
	Enschede
	groen met witte V, rode driehoek
	wit met rode driehoek aan tip

	GYAS (1964)
	Groningen
	wit, band zwart diagonaal
	schuine zwarte banen, wit cognac

	LAGA  (1876)
	Delft
	rood
	rood

	NEREUS (1885)
	Amsterdam
	wit met 5 bordeaux rode banen op mouw
	bordeaux rood met 2 witte strepen

	NJORD (1874)
	Leiden
	lichtblauw
	wit/lichtblauw aan tip

	OKEANOS (1957)
	Amsterdam
	wit, baan rood/groen embleem op rug
	wit, banen groen/ rood diagonaal

	ORCA (1970)


	Utrecht
	grijs,rode mouw
	½ grijs, ½ rood

	PELARGOS (2001)
	Den Haag
	Donkerblauw met oranje op de schouders.
	Donkerblauw met
Oranje band aan de

tip

	PHOCAS (1947)
	Nijmegen
	geel
	Geel

	PROTEUS-ERETES (1947)
	Delft
	blauw, baan wit/oranje/wit
	wit, oranje band

	SAURUS (1983)
	Maastricht
	rood, witte ster op rug
	rood, witte ster

	SCYLLA (2005)
	Breda
	Donkerblauw en oranje
	Blauwe en witte Horiz. band met oranje tip

	SKADI (1927)
	Rotterdam
	zwart, wit embleem op borst
	wit met wapen

	SKØLL (1966)
	Amsterdam
	rood, witte mouw, embleem op borst
	½ rood, ½ wit

	THETA (1975)
	Eindhoven
	geel, band bruin horizontaal
	banden bruin, geel aan tip

	TRITON (1880)
	Utrecht
	donkerblauw, embleem op borst
	donkerblauw, witte naad diagonaal

	VIDAR (1961)
	Tilburg
	wit met rode V
	grijs/rood


