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Voorgeschiedenis

Naar aanleiding van een soort masterclass kanagamdie ik in september 2006 in
Denemarken heb gevolgd bij Nigel Foster, heb ikrgleperd een soortgelijke cursus in Noord
Nederland te organiseren. Dit is niet gelukt.

Daarom besloot ik dan maar zelf een dergelijkeuziop te zetten, maar dan zonder een
ervaren instructeur van het kaliber Foster. Uitggugt was dat het toch mogelijk moet zijn
ons zelf de verschillende vaardigheden aan te iereen zelfstudiegroep, waarin wij elkaar
helpen leren. Met medeleden van de Groninger Kaeoiging GKV werd een studiegroep
kanotechniek geformeerd. Basis voonezstudiegroep zonder ervaren instructeur moet wel
zijn dat er goed instructiemateriaal voorhandeMist dat doel is deze instructiemap
kanotechnieken samengesteld. De duidelijke enhnigyge instructie-dvd van Foster waren
daarbij het uitgangspunt, aangevuld met ander mater

In mei en juni 2007 heeft de werkgroep binnen de/Gl€ instructiemap toegepast op acht
avonden en de map zoals die nu is, is mede santeltyep grond van de ervaringen van de
werkgroep Ik houd me aanbevolen voor aanvullinggmerkingen en kritiek om uiteindelijk
tot een optimale instructiemap kanotechieken tedmm

De studiegroep bestond uit een vaste kern van kendié in principe bij elke instructie
aanwezig waren en ad hoc deelnemers die alleenbeparalde technieken kwamen.

Doel van de studiegroep kanotechnieken was om keirede diverse technieken zo goed
mogelijk te leren beheersen en te weten welke teklonder welke omstandigheden het
beste kan worden toegepast.

Het volledige instructiepakket bestaat uit dezérucsiemap, acht watervaste “spieksheets”
met figuren en kernachtige omschrijvingen van édlalniek voor op de kano en zeven
watervaste sheets met oefensuggesties, ook vambe &pno.

Omdat de instructiemap en deze oefeningen in da van een werkgroep ons goed is
bevallen, stel ik de instructiemap en bijbehorestueets (zie onder) tegen kostprijs voor
iedereen beschikbaar, dat wil zeggen dat je deudhio PDF-formaat gratis kunt downloaden
van mijn sitewww.indat.nl/kanovaren Onder de link “literatuur” vind je een overzicrdn te
downloaden publicaties, waaronder deze instructeekaaotechniek. Je kunt de tekst in zijn
geheel downloaden, of per hoofdstuk.

Wil je de map geprint thuis gestuurd krijgen dgn die kosten voor de multomap (ca 60
tekstpagina’s, waarvan 17 met kleurafbeeldinger@urd, een set van 8 instructiesheets
(gelamineerd op A4 formaat met duidelijke figurenkerte teksten) kost €13,25 (€1,75 per
dubbelzijdige sheet). De set met zeven dubbelajdlgeets met oefensuggesties kost €3,50
(€0,75 per stuk). In totaal €34,50, inclusief 2y&bzendkosten. Bestellen kan alleen via de
mail: rvdeijk@home.nllevering vindt plaat na ontvangst van de opgegdwsten.

Robbert van der Eijk

Inleiding

Het gaat er bij deze cursus niet om een bepaaldndgof certificaat te halen en het is ook
niet de bedoeling om elkaar te gaan beoordeleml@drand van examencriteria.
Opmerkingen en aanwijzingen zijn alleen bedoeldetitaars techniek te verbeteren. Wat mij
voor ogen staat is eerder een werkgroep die edtiquren kanotechniek met een hoog doe-
het-zelf gehalte uitvoert. Het is natuurlijk eeroxdeel als er een of meer deelnemers zijn die
een bepaalde techniek onder de knie hebben, diaigdcook kunnen demonstreren en aan de
andere deelnemers instructie kunnen geven. Mdawak dat deze instructiemap
gedetailleerd genoeg is zodat iemand die zich goedbereid op een bepaalde techniek, die
vooraf veel oefent — bij voorkeur met nog iemand staat zal zijn om die techniek op het
prakticum de andere deelnemers voor te doen. Withiog niet perfect, maar voldoende om
over te brengen wat de bedoeling is. Voor elkentethgeldt, is mijn ervaring, dat je die niet



in een paar uur onder de knie hebt. Daarom kuij gdke kanotocht proberen een of meer
technieken te oefenen (probeer bijvoorbeeld biyinjl eens geen scheg te gebruiken, maar
koers te houden met kleine correcties met stuwslagaandeweg gaat het je steeds
gemakkelijker af en kun je ze zonder dat je jefstagientie voor hoeft te onderbreken
toepassen).

Cursusopzet
De afzonderlijke kanotechnieken kunnen worden gege&edurende acht opeenvolgende
weken tijdens oefensessies van ca twee uur opdter vEen andere aanpak is om in één
weekend alle technieken in sessies van ca 1 udepleniek door te nemen. Elke keer worden
één of twee technieken diepgaand en intensief gadeHet begint met een korte
theoretische instructie, al dan niet aan de handeea film-fragment. Vervolgens worden de
technieken op het water voorgedaan en geoefenekikancs. Ik denk dat andere boottypen
minder geschikt zijn om de technieken onder de tenigijgen.
De planning van cursus zou er bijvoorbeeld uit lemnien volgens onderstaand schema bij
resp. een 8-weekse opzet en bij een lange instruetikend. Als het weekend in de zomertijd
plaatsheeft, kan ook nog zo lang het licht is derdagavond als practicum op het water
worden benut en de vijf technieken van de zateodag een ruimere tijd uitgesmeerd
worden.
Dag 1/ zaterdagmorgefi dur lage steun
Dag 1/ zaterdagmorgefi dur opkanten
Dag 2 / zaterdagmorgefi @ur boogslag
lunch

Dag 3 / zaterdagmiddag® Gur lage-steun-stuurslagen
Dag 4 / zaterdagmiddag® dur de zijwaartse skullslag

zaterdagavond - diner - lezing / instruchmefi
Dag 5/ zondagmorgen © Bur Staartstuurslagen
Dag 6 / zondagmorgen © éur Dufec / boegtrekslag

lunch
Dag 7 / zondagmiddag ° @dur Hoge steun + hoge steunstop
Dag 8 / zondagmiddag °8ur Rondjes draaien in de wind / ontwijken obstake
golfsurven

Van elke techniek zijn een aantal geplastificeénd&ructiekaarten met illustraties en korte
aanwijzingen aanwezig die de deelnemers op hundeknkunnen meenemen als
spiekbriefje. Voor elke stuurtechniek zijn geplfsstierde sheets oefensuggesties opgesteld
die ook op de kano meegenomen kunnen worden.
Bij de oefeningen kunnen de deelnemers elkaargchdnmgen bekijken en aanwijzingen
geven wat beter kan en zo al doende de technig& uingers krijgen.
Eerst worden de verschillende stuurtechnieken dggdnandeld en geoefend. Als alle
technieken zijn doorgenomen, kunnen de deelnenaiig<en onder welke omstandigheden
een bepaalde techniek de voorkeur verdient en @ndefvindelijk uitzoeken wanneer welke
techniek het beste werkt. Omdat elke kanoér zgerestijl, vaardigheden en soepelheid
heeft, kan het heel goed zijn dat verschillendeqeen aan verschillende technieken de
voorkeur geven bij dezelfde omstandigheden. Miyaeng is dat weliswaar algemene
richtlijnen zijn vast te stellen, maar dat er daast persoonlijke verschillen zullen blijven in
voorkeur en uitvoering. Waar het uiteindelijk omigasdat iedere deelnemer aan de cursus
zich onder de verschillende omstandigheden naaneigicht en kunnen weet te redden en
baas is over de situatie.



Het instructieprogramma

De instructiemap is zo opgezet dat eerst de disragtechnieken ieder afzonderlijk worden
behandeld en geoefend. Daarbij wordt al wel ingegamer welke omstandigheden je de
desbetreffende techniek het beste kunt toepasseheiaming van de verschillende
technieken is vaak wat lastig, want uit het Engelsrgenomen en soms wat verwarrend,;
daarom heb ik de vertaalde namen soms aangepage sdiggesties hebt voor betere namen,
laat het me weten.

Pas als je hebt kennisgemaakt met alle afzonderigkhnieken (nog even los van of je ze dan
ook beheerst), kun je besluiten welke techniekooiflginatie van technieken je onder bepaalde
omstandigheden het beste kunt toepassen.

Daarom worden aan het eind van de instructiemapaancombinatie-oefeningen behandeld,
waarbij je verschillende technieken kunt combinezerkan ieder voor zich uitzoeken welke
technieken het beste uitpakken. Dan zal blijkenodaler gelijke omstandigheden bij
verschillende mensen verschillende technieken zyléssen, afhankelijk van bootvorm,
lichaamsbouw, lenigheid en vaardigheid. Het kan dgt een bepaalde techniek voor ene
bepaalde situatiede besteis, maar als iemand die techniek niet goed behdens het zijn

dat voor hem of haar een andere techniek toch iseter

De volgorde van de eerste drie stuurtechniekennlig of meer vast, omdat die veelvuldig
gecombineerd worden met de overige technieken.ebdeve volgorde leek mij de meest
logische, maar daar kan van afgeweken worden. \&fazijn technieken die het beste bij een
bepaalde situatie, zoals veel of juist weinig wiodyeel of weinig golven nodig hebben. Of
technieken die je onder verschillende omstandighedeaet oefenen, zoals bijv. in de
branding. Dat kan betekenen dat afhankelijk vawelersomstandigheden van de volgorde
kan worden afgeweken. In het ideale geval staaeerstevige wind, maar kunnen we zo nodig
de luwte opzoeken, zodat de technieken in beidats#s - met en zonder wind - geoefend
kunnen worden.

De volgorde van het oefenprogramma ziet er vooglafs volgt uit:

1. Lage steun bij veel oefeningen loop je de kans om te gaanagmubet
je met een lage steun opvangen

2. Opkanten omdat je het heel vaak nodig hebt

3. Boogslag een van de gemakkelijkste stuurslagen voor eentboch

4. Lage steun stuurslag een tegendraadsebocht maken

5. Hangende trekslag een moeilijke instabiele variant van nr 4, maae&tfever

6. Zijwaartse skullstuurslag vooral ook belangrijk als basis voor een goed pkdde
beheersing bij trekslagen, moeilijk perfect topassen

7. Staartstuurslagen de staarttrekslag en de roerslagen met diversantan,
moeilijk perfect toe te passen

8. Dufec / boegtrekslag voor bij rustig weer en voor bij onrustig weer

9. Hoge steun en hoge steunstop voor als lage steun niet meer helpt

10. Rondjes draaien in de wind | toe te passen als er een flinke wind staat

11. Combinatie stuurtechnieken | in de praktijk uitzoeken welke techniek wanneerljeste
en toepassen stuurtechnieken | is toe te passen




Algemene principes

Allereerst is het goed als je iets weet over hdtag van het water terwijl je er met je kano
door heen peddelt. Deze informatie is nodig omutenlen begrijpen welke kanotechniek onder
verschillende omstandigheden je het beste kunbasssm.

Je hebt bij het peddelen te maken met verschill&ratghten die het voortbewegen van de
kano beinvloeden: de dichtheid van het water, eeegang van het water rond de kano,
stroming, golven en wind. Bij het voortbewegen ean kano gaat het er enerzijds om de
weerstand die de kano van het water ondervindtedawegelijk te beperken, terwijl

anderzijds je op het peddelblad een maximale wassalstvilt om de kano tegen af te zetten.

de peddelslag

Als je de peddel in het water hebt gestoken en aclateren trekt, duw je met de peddel tegen
het water, waardoor je de boot naar voren trektude je dat misschien het best voorstellen
als je je voorstelt dat je de peddel in een ondepdderbodem zou steken en aan de peddel
trekt: de peddel blijft op zijn plaats en de boairdt naar voren getrokken. Maar omdat je aan
de peddel door het water trekt, trek je niet allderboot naar voren, maar ook de peddel naar
achter, omdat water nou eenmaal niet hard is eemivijkt onder de druk van de peddel.
Alles wat door je peddel-beweging in beweging wagelbracht, kost energie, dus ook het
water dat je met je peddel in beweging brengt. ergie die je in de verplaatsing van water
stopt, is weggegooide energie, want het gaat oendggie die wordt aangewend om de kano
voort te bewegen. Je efficiéntie wordt gemaximalidedoor de snelheid van het water te
minimaliseren. Een groter peddelblad heeft meerstaed in het water dan een kleiner blad.
Steek daarom je peddelblad helemaal in het watgrveklt alsof je zwaarder moet peddelen,
maar je gebruikt minder energie voor hetzelfdeltaatl

Fig. 1. De peddelslag wordt net op de
grens van de boeggolf in onverstoord
water gemaakt.

Hiermee hangt samen dat je de
kracht op het juiste moment op de
peddel moet overbrengen. Als je te
vroeg begint, krijg je vooral
gespetter, wat nog meer verloren
energie betekent. Dat voorkom je
door pas kracht op de peddel uit te
oefenen als het blad volledig onder
water is. Maar te laat is ook niet
goed omdat je slag dan te kort
wordt. Je moet dus je peddelblad
zo snel mogelijk onder water brengen en dan jeislzgften. Een tweede reden om niet te snel
je peddel slag te beginnen is het voorkomen vantilatie, dat is het meenemen van lucht
achter het peddelblad. Je bent dan lucht aan negliaatésen en dat is ongunstig omdat lucht
lichter is dan water en je blad dan minder weedstardervindt.
Een goed begin van de peddelslag is vrijwel gehaigl] dus als je lawaai maakt als je de
peddel in water steekt, weet je dat je je slag medieteren; het is vooral een kwestie van je
peddel met aandacht in het water steken.
Ook aan het eind van de slag kun je energie véapilvat ook weer blijkt uit gespetter. Dit
gespetter gebeurt als je kracht op de peddel blifefenen tot aan het moment dat je de
peddel weer uit het water haalt. Je bent dan lmlagn maar water omhoog te gooien, wat
energie kost en geen bijdrage meer levert aan destowing van de kano. De meeste



efficiénte slag is dus je peddel zonder gespettéawaai zo snel mogelijk in het water te
steken, je slag te maken zodra het peddelblad bgehder water is en de peddel weer snel en
zonder gespetter uit het water te halen zondekreght op het water uit te oefenen en zo snel
mogelijk je volgende slag te maken om te voorko&ine kanosnelheid tussen twee slagen
afneemt. Het heeft ook weinig zin meer om nog kraghje peddel uit te oefenen als je de
peddel eenmaal over de helft is en achter je coekprie fig. 2. In de figuur zie je dat vanaf
het moment dat je de peddel vooraan in het wageksfe met de peddel het water naar achter
duwt en de boot dus naar voren. Maar eenmaal @/belft ben je vooral bezig het water naar
de kano te duwen en dus niet meer de kano naan.\do®r wat betreft de voortstuwing van
de kano dus weggooide energie. Ik hier op terugdgtuurtechnieken.

Fig. 2. Richting van de slagdruk van de peddalegrootte van de stuwkracht tijdens verschillende
fasen van een peddelslag

Een volgend punt van belang is waar je je peddeétrwater moet steken. De kracht van je
slag werkt direct op het centrum van de kano. Zoérkracht van je peddelslag niet op het
centrum is gericht, en dat is die natuurlijk nieintvje voert de slag naast je kano uit en niet
dwars door je kano, ontwikkel je een torsiekrachaxbij de kano om zijn centrum wil
draaien. Het water geeft echter weerstand teges dimaibeweging en deze weerstand is
groter naarmate de waterlijn van de kano langerekunt dit goed merken als je het peddelen
in een polo- of wildwaterboot vergelijkt met dataan zeekano of een toerkano. Hetzelfde
verschil gaat op voor een diepliggende boot (zeekiam opzichte van een opperviakkig
liggende boot (bijv. wildwaterkano). De zeekanotgasn of meer rechtdoor en je moet zelfs
speciale actie ondernemen, bijv. een boogslag,®kado te draaien. Als je bij een
wildwaterkano echter dezelfde peddelslag maakhaen zeekano, draait de boot bij elke
slag naar de tegenoverliggende richting en alssjeappast, draait de kano zelfs totaal in het
rond. Je verliest dus energie in het zijwaartseduegn van het water door de zijkanten van je
kano.

Je kunt dit verlies zoveel mogelijk beperken damdicht mogelijk langs de zijkant van je
kano te peddelen. Dit bereik je met een korte pegifef een verticale slag. Maar zoals we
hieronder zullen zien, ontstaat vlak langs de kgemoakkelijk turbulentie in het water en het
is minder efficiént om in die laag je peddel te&kste Dat pleit er weer voor om je peddel niet
vlak langs de boot te bewegen. Maar dit nog niehbke verhaal.

Omdat de energie die nodig is voor het verplaats@neen voorwerp, in dit geval je
peddelblad, gelijk is aan de massa (m) keer hetlkaed van de snelheid (v), dus E= m*is

het efficiénter om langzamer tegen een grotere an@sguwen dan sneller tegen een kleinere
massa, ook al is de kracht die je uitoefent in &gevallen dezelfde. Dus 1 kg water
verplaatsen met 100 m/sec kost 10 keer zoveel ienaigy10 kg water met 10 m/sec. Een
langzamere slag met een groter peddelblad is diegater dan een snelle slag met een
kleiner blad. Bovendien speelt bij het snel dodnisater bewegen van het peddelblad de
beweging van het water rond het peddelblad ookeswogrol. Als je het peddelblad in het
water naar achter trekt (en de kano naar voren)tnekrdt het water door de peddel in de
richting van de peddelbeweging weggedrukt. Het miede het gemakkelijkst naar opzij weg
langs de randen van het blad. Aan de achterkantdedmeweging ontstaat een onderdruk en



moet het water worden aangevuld. Het gevolg iskedtbeweging van het water rond de
peddel, zoals je in het water kunt zien als jeercim Kijkt (zie fig 3). Ook die kolkbeweging
kost energie die je dus niet gebruikt voor het tlmmwegen van de kano. Hoe sneller je het
peddelblad door het water trekt des te sterkerofldbkweging rond de peddel is en dus des te
meer energieverlies.

Fig. 3. Waterbeweging bij een bewegend
peddelblad

Waterweerstand
Wat gebeurt er bij het kanoén met het
water door de kano zelf?
Als een kano voorwaarts door het
water beweegt, heb je met
verschillende weerstanden te maken.
Allereerst moet hij zich een weg banen
door het water en het water opzij
duwen. Dit voel je als weerstand en als
je ophoudt met peddelen zal de boot
langzamer gaan varen. Debeik- of vormweerstand is bij smalle boten en/of boten met een
smalle voorpunt kleiner dan bij brede boten, diest& ook een minder smalle voorpunt
hebben.
Als gevolg van het opzij duwen van het water omtist@or een boeggolf. Achteraan ontstaat
een hekgolf, of eigenlijk een hekdal, omdat actieeboot eentekort aan water ontstaat en er
een stroming in de vaarrichting van de boot iskai®o trekt als het
ware het water mee. Als je vlak achter een karmjinkielzog vaart,
voel je dat je als het ware door de voorste kanalivmeegetrokken
(fig. 4).
De vorming van zowel de boeggolf als de hekgolt lemergie, de
golfweerstand die dus niet ten goede komt aan de voort-stuwing
van de kano. Het energieverlies wordt nog ergejeats hard vaart
dat de top van een boeggolf samenvalt met de toglgdnekgolf,
die daardoor samen een hogere golf vormen die nie $t@rk af-
remt.
Omdat ook halverwege je kano twee golfdalen sanmemvmaak je
bij deze snelheiddie in het scheepsjargon rompsnelheid wordt
genoemd relatief hoge golven en diepe dalen om en achtbogpt.
Bij een kano van 5 m lang is de rompsnelheid ongeddb * (5) =

Fig. 4. Drukverschil voor 11,2 km/uur. watersnelheid,
de stroom meevaart, moet je de stroom-snelheid
varen aftrekken van je totale vaarsnelhadjoior slechts weinig karso

haalbaar, dus speelt bij het kanoén de rameiieid meestal geen
rol. Er is natuurlijk ook een snelheid waarbij dp ¥an de ene golf het dal van de andere
opvult en dan heb je dus minder golfvorming, waardsr minder energie aan de golfvorming
verloren gaat. Bij een kano van 5 m verwacht ikd#dthet geval is bij 5-6 km/uur, maar of dat
klopt weet ik niet. Bij smalle kan®is de golfweerstand maar een klein deel vandt@altaan
weerstanden die je als kanoér ondervindt.

Een andere weerstand is\dscositeit- of wrijvingsweerstandveroorzaakt door een dun
grens-laagje water dat door de bootwand wardtegesleurden wrijving veroorzaakt met de
water-deeltjes waarmee deze grenslaag in contact. l&ds gevolg daarvan krijg je turbulentie
langs je boot (fig. 5).



Fig. 5. Waterbewegingen bij een varende kano (iging van links naar rechts)

De grootte van deze wrijvingsweerstand is 0.a.rdéaik van het oppervlak van je boot
onder water en van de gladheid van je bootwandjdrager en breder je boot, des te groter de
wrijvingsweerstand, maar hoe gladder de bootwasdel&leiner de wrijvingsweerstand. Hoe
harder je vaart, des te groter de wrijvingsweerstaardt en des te eerder er turbulentie
optreedt. Vooraan is deze turbulentielaag nog emabordt naar achter breder. Ook de
wrijvingsweerstand en turbulentie kosten energgediis ten koste gaat van het voortbewegen
van je kano (zie fig 6).

Als kanoér kun je niet

zoveel doen om deze

weerstanden te verminderen;

het zijn vooral de ontwer-

pers die bij de bouw van de

kanos daar op kunnen anti-

ciperen door lange en smalle

boten te ontwerpen met

gladde buitenwanden en

convexe voorzijden en

voorpunt om de genoemde

weerstanden zoveel

mogelijk te beperken. Als

kanoér is het goed om te

weten: hoe harder je vaart

des te meer je wordt tegen

gewerkt door het water,

zowel absoluut als relatief.Fig. 6. De dunne grenslaag en de brede turbuleatighngs de kano
Zoals we zagen, krijg je

een toenemende weerstand te overwinnen naarmiageder gaat varen, maar daarbij verlies
je ook relatief meer energie door de toenemendriteimtie. Behalve een goede conditie gaat
het om de juiste kanotechniek, waarbij je moet preb zo weinig mogelijk energie te
verliezen aan turbulentie. Enerzijds zou je omaidsi¢kracht te beperken de peddel vlak langs
de boot moeten bewegen, maar anderzijds zou jedidepvan de kano af moeten bewegen
om buiten de turbulentielaag te blijven.

Het ligt nogal voor de hand dat bij de keuze welkeurslag je in een bepaalde situatie het
beste kunt toepassen, als uitgangspunt geldt di jgag moet nemen die in de gegeven
situatie het meest effectief is. In de praktijkdbent dit dat een stuuractie aan de windkant en
daar waar de waterdruk het laagst is, de aangevetaerslag zal zijn. Zie als voorbeeld op
welke plekken je welke slagen moet doen als jeca&el in de wind wilt draaien (fig. 7).



Fig. 7. Een cirkel varen in de wind. Grijze gebieddn de plekken waar het beste een stuurslag kan

worden gedaan. De hele cirkel wordt naar buiterekpgt (buitenkant omlaag, binnenkant omhoog).

1. Om tegen de wind in te draaien een ruime boggsha de buitenkant

2. Om dwars op de wind van de wind af te draaig¢ridagste deel boogslag aan de buitenkant

3. Om van de wind af door te draaien tot dwarsepihd een lage steun draai of hangende trekslag
aan de binnenkant

4. Om dwars op de wind tegen de wind in te draa@mndufetof boegstrekslag aan de binnenkant

" ! # $% &



Beschrijving van de afzonderlijke stuurslagen

De opzet is dat er steeds eerst een algemene ipasghen nadere informatie over een
bepaalde kanotechniek wordt gegeven en op de dadgegmde bladzijden een gedetailleerde
beschrijving en instructie op de even pagina dmebiprende fots en tekeningen op de tegen-
over liggende pagina.

Bij elke beschrijving hoort bovendien een watertkopelamineerde instructiekaart die op het
dek van de kano meegenomen kan worden onspigkkaart te dienen.

Bij veel beschrijvingen in de literatuur en op miet van peddeltechnieken waarbij je een arm
boven de andere moet houden (meestal als de pesftiechal gehouden moet worden) wordt
aangegeven dat je je bovenarm boven je hmotdmoeten houden. Bij de instructiemappen
van de NKB kom ik zelfs tegen dat je bovenarm lgiger dan je voorhoofd mag komen.
Weliswaar is deze stand van de bovenarm gemaké&etgkhouden dan een lagere stand, maar
zelf heb ik geleerd dat je als het enigszins kdrdbel van schouder tot elleboog onder je
gezichtmoet houden. Het belangrijkste argument daarsdat je daarmee je schouder beter
beschermt. Bij een gestrekte arm (zoals het gewalkije je arm boven je hoofd hebt) is het
schoudergewricht het zwakste punt en is - zekawdijheftige weers- of wateromstandig-
heden - de kans op schouderblessures onnodig gektint dezelfde kanotechniek toepassen,
maar dan met je elleboog min of meer in de buuntjgdichaam.

Alleen bij hoge steun, skullen, kenteren en daarsa@eenhangende technieken heb je even-
tueel je bovenarm tot boven je hoofd gestrekt.iéngegtvallen is het belangrijk dat je lichaam
loodrecht op je kano in het water ligt en niet naehteren gebogen, want dan wordt je
schouder nog kwetsbaarder.

De technieken zijn geschreven er van uitgaandedat ¢en zeekano vaart. Je moet, denk ik, al
redelijk geoefend zijn om de technieken in eentkafj&SK te kunnen toepassen. Voor een
wildwaterboot gelden heb ik begrepen weer gehesgr@regels (zo moet het opkanten net
andersom gebeuren dan bij een kajak) Dus kun jeathmieken het beste aanleren in een
zeekano en als je dat wilt pas daarna ze ook ir5&eof kajet proberen.

Maar ook zeekans verschillen door hun bouw onderling in hun reaof de bewegingen van
het water en de wind en je eigen acties. Wel ohdeékspant, wel of geen zeeg, de lengte, de
vorm van de voor- en achterpunt en andere vormsa@ppen bepalen mede het gedrag en de
reactie van de boot en dus tot op zekere hoogt¢ehoepaalde acties moet uitvoeren, bijv. of

je al dan niet moet opkanten, hoe veel en naarendkit.

De paginanummering is vanaf hier gekoppeld aamdéstuknummering per kanotechniek.



1. Lage steun algemeen

De lage steun leer je in de eerste plaats om omgta@oorkomen. Bij een lage steun breng je
de peddel uit naar opzij van de boot met de onaenrkan het peddelblad (= de bolle kant) plat
op het water. Je kantelt daarbij je elleboog naaew, zodat je elleboog boven de peddel komt
(fig 1.1, blz 11). Om je elleboog boven de peddéirijgen, is het gemakkelijker en sneller om
je elleboog naar voren te kantelen, dan om je @amdenaar achter te duwen, wat veel mensen
in eerste instantie zullen proberen. Als je jelalley boven de peddel hebt, kun je veel meer
druk op de peddel uitoefenen en dus meer steudeg@eddel krijgen, dan wanneer je de
peddel meer voor of achter je hebt. Het is ookrzgigk om je elleboog boven de peddel te
hebben, omdat je anders meer risico op een schaadsure loopt wanneer je plotseling
zwaar op je peddel moet steunen om niet om te gaan.

Voor dat je echt een lage steun gaat oefenent igdeel om vanuit een rechtliggende boot te
voelen hoeveel steun je krijgt van een peddel dgiede bolle onderkant van het blad op het
water ligt. Voel hoeveel steun je krijgt bij eeillistggende peddel en bij een peddel die je op
het water naar voren en naar achteren beweegtezdatide peddel onder water komt.
Overigens is de vorm van het peddelblad van invimede steun die je van de peddel krijgt.
Doe als het kan de oefeningen eens met peddelgarsshillende bladen.

Lage steun kun je oefenen met een stilliggende kanoet een varende boot. Je kunt daarbij
zelf de boot doen kantelen en vervolgens je evdmiierstellen met een lage steun, waarbij je
met de onderkant van het peddelblad een klap owédtetr geeft en tegelijkertijd met een heup
of knie de boot weer recht trekt. Dit is goede ngfg om mee te beginnen, maar het nadeel is
dat als je dit eenmaal beheerst, je precies weeh@&ex de boot dreigt te kantelen. Bij een
plotselinge, onverwachte beweging van de boot, bvgarje evenwicht dreigt te verliezen,
moet je in een reflex een lage steun uitvoerekudédit op verschillende manieren oefenen:
in de branding door dwars op de golven te liggemef hulp van iemand die onvoorspelbaar
de boot uit zijn evenwicht brengt.

In de praktijk zul je een lage steun meestal tosgrasnet een vooruit varende kano. Daarom is
het ook goed die situatie te oefenen. Je maakeamglheid met je boot en kantelt dan je boot
naar een kant en voorkomt het omgaan met eentiage.s

Lage steun maakt bij sommige technieken deel mtdeaactie, bijv. bij de lage steun draai.
Maar bij veel andere technieken moet je de lagengp@raat hebben om eventueel door-
kantelen op te vangen en te voorkomen. Daaromtisdiangrijk dat je de lage steun goed
beheerst en er op durft te vertrouwen, andersezd jverschillende technieken niet goed
durven uit te voeren.

Een aparte toepassing van lage steun is het gefruikn als je om wilt kijken. Lang niet
iedereen is zo soepel dat hij zijn lichaam zo \ar &mdraaien dat hij echt achter zich kan
kijken. In principe moet je zo ver achterom kunkegken dat je je eigen achterpunt kunt zien.
Als je niet zo ver kunt draaien, kun je je toeviusbmen tot een lage steun. Het is een kwestie
van persoonlijke smaak wat je het beste zal bavatle peddel op het water slaan en
omkijken, of het peddelblad over het wateropperviair voren of naar achteren laten ketsen
en intussen je zo ver mogelijk omdraaien en stedioprje peddel achterom kijken.

Persoonlijk bevalt mij het beste om leunend op e#dpl achterom te kijken terwijl ik het
peddelblad over het water naar voren beweeg.

De gedetailleerde instructie en beschrijving s@ade volgende twee bladzijden.



1. Lage steun - Gedetailleerde beschrijving in stagen (fig 1.2.1- 1.2.7):

1. Steek de peddel horizontaal uit dwars over de blagtboven het dek boven het water
aan de kant waar je de boot naar toe wilt kantefemaarnaar de boot dreigt te kantelen,
met de achterkant (bolle kant) van peddel op héem{@g.1.2.1)

2. Kantel tegelijkertijd je elleboog van de over hetter hangende arm naar voren
(fig.1.2.1/2). Dit gaat gemakkelijker en snellend@anneer je de arm met peddel onder
je elleboog trekt.

Punt 3 en 4 zijn om een lage steun uit te lokkegr horen op zich niet bij lage steun.
De lage steun zelf gaat verder bij punt 5

3. Om te oefenen: trek met je knie de andere kantieamoot op en buig je lichaam naar
de peddel, zodat de boot naar de steunkant kdfigelt.2.3). Vervolg op punt 4)

4.  (Voortgezette oefening van punt 3): zoek evenwfbbbfd+ lichaam naar hoge kant) en
kantel dan door (=nabootsen omkantelen door goliod; fig.1.2.4).)

5. Sla met het peddelblad op het water om het kantelstoppen (fig.1.2.4)

6. Zetje af op de peddel. Doordat je je elleboog bade peddel hebt, kun je goed druk op
de peddel uitoefenen en voel je je door de peduéled water gesteund (fig.1.2.4/5)

7. Buig je lichaam en je hoofd naar de lage steun &arkijk in het water naast de boot
(fig.1.2.5)

8. Tegelijk zet je met je lage knie en/of heup - das de kant van de peddelsteun - de boot
recht (fig.1.2.5/6). Houd je andere been (van dgeHant) recht en gebruik die niet om
die kant omlaag te duwen, want dat verstoort deslgevg van je lichaam om overeind te
komen

9. Ook tegelijkertijd kom je overeind door de peddaanje toe te trekken terwijl je in het
water blijft kijken aan de lage steunkant (fig.5/B).

10. Als je overeind bent gekomen, haal je peddel naeernvuit het water en niet recht
omhoog, omdat je je dan weer naar die kant omia&kg ¢n alsnog dreigt om te gaan!
(fig.1.2.7).

11. Herhaal de oefeningen ook waarbij je de peddelalieen op het water klapt maar ook
naar voren en naar achteren beweegt en doe daragfarook met een vooruit varende
kano. Oefen de lage steun zowel links als rechts.



1. Lage steun -Gedetailleerde beschrijving in stappe - figuren

Fig.1.1. Lage steun van voren gezien, met de ellebougrbde pedd

Fig.1.2.1 Peddel horizontaal dwars over de boot achterkantie(
kant) van peddel boven het water

Fig.1.2.: Kantel je elleboog naar voren.

Fig.1.2.3 Trek met je knie de andere kant van de boot op zoslabodt
naar de steunkant kantelt.
Zoek evenwicht (hoofd+ lichaam naar hoge kant) aamté
dan door (=nabootsen omkantelen door golf of w

Fig.1.2.« Sla met het peddelblad op het water.
Zet je af op de peddel.

Fig.1.2.! Overeind komen: buig je lichaam en je hoofd nagpetidel
en kijk in het water aan de lage steun ke
Zet tegelijk met je lage knie/heup de boot re

Fig. 1.2.6 Zet je overeind door de peddel naar je toe te tre

Fig. 1.2.7 Haal je peddel naar voren uit het water; niet rechhoog



Lage steun oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jit\sbert

Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

Voer de basisoefeningen uit totdat je vindt datgenaar wens uitvoert

Oefen ook als er flinke golven zijn of in de bramgli

1.

2.a.

2.b.

2.C.

3.a.

3.b.

4.

Het gaat er om dat je de lage steun wel zmeritwat je de lage steun daadwerkelijk
nodig hebt om overeind te komen. Een beetje schdemmeet de boot en wat met het
blad op het water petsen, helpt niet. Als je j& gaed durft om te laten vallen, gebruik
dan om echt omvallen te voorkomen een peddelflaaiapeddelblad, een (zachte)
oever of een medekanoér (die in het water staat).

Met stilliggende boot

Met boot rechtuit varen

Als 1.a en 1.b, maar laat een ander onvenwaobpen wanneer je lage steun moet doen
Peddelblad met een klap op het water

Peddelblad naar voren en achter over het wateegen (scullbeweging).
Voel verschil in tegendruk bij klap op het waterlepde scullbeweging

Lage steun en achterom kijken. Kijk of het @#akt of je wel of geen lage steun
gebruikt en hoe je de lage steun uitvoert (pedddlbtet klap op het water, peddelblad
naar achteren bewegen of naar voren)



2. Opkanten

Opkanten is dat je één kant van de boot met jedmieoog drukt, terwijl je je andere been
vlak mogelijk houdt en tegelijk met je lichaam ggaiigt naar de hoge kant. Er ontst
gemakkelijk spraakverwarring over we kant je opkant als je zegt dat je bijv. naar re
opkant (in het engel®dge). Je kant rechts op als je de linkerkant van ds bptrekt en du
de rechterkant omlaag brengt. Een geheugensteatsjgs rechts opkant, drijf je op je recl-
kant. Hier zal zo veel modjk gesproken worden over de hoge (opgetrokkem} ka de lag
kant (= opgekante kant), maar om het juiste bagrtp slijten, zal ook daarnaast ook v
gesproken worden over opkanten naar links of reatrof bijv. naar de windf de golf.
Wat gebeurt er als je opkant? Bij de algemene jp&schebben we al gezien dat door
vooruitvaren er bij de voorpunt een grotere druk kiat op de zijwanden van de boot staat
aan de achterzijde. Het gevolg is dat bij een darkopzijdoor wind of golven de achterke
gemakkeliker wordt weggeduwd dan de voorkant. Het lijkt désof je voorpunt in de win
draait, maar in feite draait je achterpunt van dedvaf.

Als je met je boot normaal vlak in het water ligipen de zijkantenchuin weg naar de kie
Maar als je één kant omhoog trekt, zet je daarmekaht min of meer verticaal in het wat

Fig. 2.1. Aan de opgetrokken kant kan het wateriljie weg

waardoor het water moeilijker weg kan omdat he¢megen verticalwand botst (zie fig.2)
Daardoor neemt de druk van het water aan die kanerwijl de druk aan de andere (dus le
kant juist afneemt. Het gevolg is dus dat de aphtetrvan de boot naar de lage kant bew
(a.h.w. vandruk helling afglijdt) omdade druk aan die kant lager is dan aan de opgetrnc
kant en je boot een bocht maakt naar de hoge kathi®weg van de kant waarna je opkan
leunt dan dus in de buitenboc

Bij wind of stroming van opzij kun je het met depkim de wind of stromir draaien van de
boot (oploeven) op dezelfde manier met opkanteerntggan. Door het opkanten naar de v
verhoog je de druk op de andere (opgetrokken) mifilmean de boot, waardoor de zijdruk :
die kant voor en achter vergelijkbaar groot is erbdotdus rechtdoor vaart in plaats teger
wind in te draaien.



In fig.2.2 worden de drukverschillen met en zonojgkanten schematisch weergegeven.
Als je lang dwars op de wind moet
varen en al die tijd moet opkanten, is
dat op den duur toch vermoeiend en
kun je als je over een variabele scheg
beschikt beter je scheg gebruiken.
Een aparte situatie heb je bij kaso
met een laag achterdek.

Je moet niet zo ver opkanten dat het
achterdek onder water komt, omdat het
dek zelf dan als weerstand gaat werken
en het effect van het opkanten wordt
tegengewerkt. Ook bij kareomet een
flinke zeeg (gebogen kiel) moet je op-
letten dat je niet zo ver opkant, dat je
de achterpunt van de boot uit het water
tilt, waardoor het effect van het
opkanten afneemt.

Bij kanos met een heel andere vorm,
zoals wildwaterkans en poloboten
gaat het bovenstaande verhaal niet op
en moet je juistin de bocht gaan
hangen.

Opkanten wordt vaak gecombineerd
met een bepaalde kanotechniek om het
effect daarvan te vergroten of in te zet-
ten.

Fig. 2.2. Drukverschillen met en zonder opkantemwwnied of stroming van links
boven: zonder opkanten

onder: met opkanten naar de wind/stroomzijde

witte pijl wp = waterverplaatsing/druk

grijze pijl = bootbeweging

De gedetailleerde instructie en beschrijving si@uae volgende twee bladzijden.



2. Opkanten - Gedetailleerde beschrijving in stapgn (fig.2.3.1 - 2.3.5)

1.

7.

Met je hoge knie de bootkant omhoog duwen, hodage been gestrekt; bijv. duw je
rechter knie omhoog om links op te kanten (=linkamt omlaag). Houd je linker been
gestrekt (fig.2.3.1).

Je lichaam naar de hoge kant gekromd, dus alske ipkant is de rechter kant hoog en
krom je je lichaam naar rechts (fig.2.3.1/2).

Zoek je evenwicht en stabiliteit en handhaaf destpgte positie zolang je een bocht
wilt maken of oploeven wilt corrigeren (fig.2.3.3).

Houd de peddel horizontaal klaar om in geval vaodndirect een lage steun toe te
passen (fig.2.3.3).

Aan het eind van het opkanten kom je overeind dedage kant met je heup of knie
overeind te zetten, je lichaam weer midden bovebade te brengen (gebeurt in
principe automatisch door het rechtzetten van d¢)l®m door naast de boot in het
water te kijken aan de lage kant als bij lage s(éigr2.3.4).

Als je sterk hebt opgekant, kom je overeind metlega steun (fig 1.b.3.4, in detall
fig.1.2.1-7, blz 11):

6.1.

6.2.

6.3.

6.4.

6.5.

Sla met het peddelblad op het water (fig }.2.4

Zet je af op de peddel. Doordat je je elleboogdmode peddel hebt, kun je goed
druk op de peddel uitoefenen en voel je je dogratilel op het water gesteund
(fig.1.2.4/5).

Buig je lichaam en je hoofd naar de pedded,adkilage kant en kijk in het water
naast de boot (fig.1.2.5).

Tegelijk zet je met je lage knie en/of hewus aan de kant van de peddelsteun -
de boot recht (fig. 1.2.5/6). Houd je andere beam @de hoge kant) recht en
gebruik die niet om die kant omlaag te duwen, veittverstoort de beweging
van je lichaam om overeind te komen.

Ook tegelijkertijd kom je overeind door de geldnaar je toe te trekken terwijl je
in het water blijft kijken (fig 1.2.5/6).

Als je overeind bent gekomen, haal je peddal noren uit het water en niet
recht omhoog, omdat je je dan weer naar die katdagrtrekt en alsnog dreigt
om te gaan! (fig 1.2.7).

Haal de peddel naar voren uit het water en nidttr@mhoog, omdat je anders je boot
weer omtrekt (fig.2.3.5).



2. Opkanten - Gedetailleerde beschrijving in stapgn- figuren

Fig. 2.3.1. Ene knie optrekken, andere gestrekt
houden

Fig. 2.3.2. Lichaam naar hoge kant gekromd

Fig. 2.3.3. Zoek evenwicht, handhaaf opgekante
positie

Fig. 2.3.4. Overeind komen: peddel in lage steun,
kijk in het water, met knie of heup lage
kant boot omhoog zetten, andere knie
gestrekt houden

Fig.2.3.5. Peddel naar voren uit het water halen



Opkanten Oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jit\sbert

Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

Voer de basisoefeningen uit totdat je vindt datgenaar wens uitvoert
Oefen ook met wind en golven en met opkanten vanide af

1. Gamet zijn 2en tegen elkaar liggen met de gezichéar elkaar toe. Eerst de ene en dan
de andere kanoér kant op naar de andere kanoéerzdieths kano aan te raken. Zoek het
secundaire stabiliteitspunt, waarbij je zo verj@lkunt opkant en die situatie zonder steun
langere tijd kunt volhouden. Kijk hoe ver je dekaipt van de kano onder water krijgt. Het
gaat er niet om zo ver mogelijk op te kanten, nzaaer mogelijk stabiel op te kanten.

2. Vaar een rondje continue stabiel opgekantlxi®egin aan de oever/rietkant. Door het
opkanten zal de boot een cirkel beschrijven. Ongekbhet opkanten niet, ook niet even.
Als je het opkanten de hele cirkel volhoudt, zubpedezelfde plaats uitkomen. Als je
smokkelt, zul je meestal een groter cirkel maketegen de oever of het iet botsen. Als
je je evenwicht verliest, pas dan lage steun toe.

3. Vaar een paar honderd meter stabiel opgekeni)zecht uit. Onderbreek het opkanten
niet, ook niet even. Als je je evenwicht verligsls dan lage steun toe. Als er geen of
weinig wind staat zal de kano door het opkantenealging hebben in een bocht te varen.
Dat kun je met je peddelslagen links en rechtsgemen, zodat de boot toch rechtdoor
gaat. Staat er wel wind dan zal de boot met de imedes wind willen draaien. Door naar
de wind toe op te kanten, zorg je er voor dat d& bechtdoor vaart.



3. Boogslag

Een veel toepaste stulag om een bocht te maken, isboogslag Je past deze stuurslag r
name toe als je tegen de wind in wilt draaiendgatwars op de wind ligt. Ook wordt
boogslag veel gebruikt als voorbereidende slagriere stuurslage

Een boogslag maak je diode kant in de binnenbocht op te trekken (nadebwp te kante
en dus de buitenkant omlaag te brengen) en de pieddie buitenbocht zover mogelijk vo
aan de boot in het water te steken. Vervolgensjérele peddel niet te sr- je moet minimaal
turbulentie veroorzakenmet gestrekte arm |
een wijde boog tot atbraan je boot door h
water (fig.3.1). Omdat je opkant naar
buitenbocht (= lage kant) moet je je lichaam r
de hoge kant (= de binnenbocht) buigen or
boot stabiel te houdeAnderzijds zul je gneigd
Zijn om enigszins op de peddel die je door
water haalt, te leunen om zoeenzor
mogelijke bocht te maken. In praktijk kun
testen wat het beste werkt, maar door te let
op de peddel bemmer je theoretisch ¢
draaibeveging van de boogslag en lijkt het be
niet op de peddel te laen. Bij de eerste traini
Fig.3.1. Boogslag met gestrekte i hebben we onderzocht wat de invioed val
steunen op de peddel voor effect heeft. Het t
dat je als je dat dt, je vooral moet zorgen dat je een druk naareaehtuitoefent en je h
peddelblad enigszins schuin in het water houdtaatp van verticaa

Omdat de tegendruk van het water achteraan del&triaagst is, heeft de tweede helft var
boogslag mer stuureffect dan het eerste deel. Het is daamlangrijk de boogslag tot teg
de zijkant van de boot af te maken. Om dat te knmfzen, moet je je lichaam meedrase
naar achter. Door het peddelblad na te kijken,jeakat automatisct
Het kan zjn dat je je bij het laatste stuk van de boogstaigstabiel voelt en niet zover wilt
dat je niet soepel genoeg bent om je lichaam zdwer te draaien in je boot. Om dan toch
je pedddblad tot aan de zijkant van je boot te komen, liide eleboog van de buitenarm (
arm die je het verst hebt gestrekt) naar je h
terwijl je de bavenarm voor je lichaam lan
naar buiten, dus naar opzij duwt. Het gevol
dat je onderarm als trekarm fungeert et
bovenarm als duwarm werkt en dat je
peddelblad zo alsnog tegen de zijwand va
boot kunt eindigen (zie fig.3.2). Deze tniek
waarbij de onderarm als trekarm en de b«
arm als duwarm werkt, komt ook bij veel and
stuurtechnieken voor en daarom is het he
Fig.3.2. Het laatste deelwale boogslag m deze techniek goed te beheer
de trekarm naar je toe en de duwarm van Bij veel beschrijvingen van de boogslag w
juist de nadruk gelegd op het voorste deel
de boogslag. Bij de training hebben we niet veeschil kunnen ontdekken in het dr-effect
van het voorste deel van de boogslag en het athtdzel. Wel kost het voorste deel var
boogslag, lijkt het, meer inspanning dan het astéaiteel. Een nadeel van het voorste
van de boogslag is dat erpormale slagenpatroon voor onderbreekt, ternlgjjeaalleen ee
boogslag vanaf je kuip maakt, die een vioeiendeatzetiing van je gewone slag kan z

#



Bij het einde van de boogslag kun je twee dingeendde kunt de peddel uit het water h:
en dbor de lucht naar voren brengen voor een volgelade Blaar de eindsituatie van
boogslag is het minst stabiele moment in de halg. 8ovendien moet je vaak aan deze
kant meer boogslagen achter elkaar uitvoeren. Dagdet vaak beter om het |delblad in
een lage steun weer naar voren te brengen in exgslag, maar nu met het peddelt
drijvend en ketsend over het wioppervlak. Je haalt het peddelblad omhoog terwipedde
nog tegen de achterkant van je boot zit en tegetijd kantet je elleboog naar voren, zodai
in een lage steun positie komt (fig.3.3). Vervolgéneng je de peddel naar voren en ki
aansluitend de volgende boogslag inzetten. In keiteje de eerste boogslag inleiden doo
een gewone peddelslag de pedn de lage-steustand naar voren te brengen en da
boogslag in te zetten. Mocht je bij deze manoejesstabilteit verliezen, dan kun je die dire
met een druk op de peddel herste

Fig.3.3. Met lage steun na een boogslag breng jeeddelweer naar voren door
elleboog naar voren te bren

De gedetailleerde instructie en beschrijving siz@de volgende twee bladzijd



3. De boogslag Gedetailleerde beschrijving in stappe (fig 3.4.1-3.4.12):

3. Maak zo nodig eerst voldoende lheid, maar de boogslag kan ook vanuit stilst
begonnen worden.

4. Steek de peddel zo ver als je kunt vooraan naasbalein het water in de (geplanc
buitenbocht (fig.3.4.1)

5. Kant op naar buiten, dus bootkant in de binnenboptrekken, zodat die aide
boogslagzijde (buitenbocht) omlaag komt (fig.3.4.2

6. Trek het peddelblad in een wijde boog en gestrakteniet te snel door het wat
zodat er geen turbulentie ontstaat (fig.3.-

7. Kijk het peddelblad na, zodat de peddel de boogslagkt omd: je je lichaam draait
de peddelbeweging wordt vooral door torsie varibkeaam gemaakt (fig.3.4.4/%
Daarbij draai je je heup mee en houd je je beerdeaninnenbocht gestre

8. Maak de boogslag helemaal af tot achteraan tegeikamt van de kanoig.3.4.5/6)

9. Breng de peddel in een lage steun stand terugvioaan voor de volgende slag (fig.3
3.4.7).

Fig.3.3. Met lage steun na een boogslag breng eddel weer naar voren dool
elleboog naar voren te bren

Alternatief als je je licham niet zover kunt of wilt draai¢

4.b. Als de peddel loodrecht op boot staat, buig jebels naar je heup, zodat je |
onderste deel van de peddel naar de boot trekB@i/9)

5.b.1 Tegelijk duw met je andere arm voor je borst langisboveneel van de peddel na
opzij van de kano af (fig.3.4.10/1

5.b.2 Maak de slag af tot het peddelblad tegen de zijkantde boot komt (fig.3.4.1.

6. Breng de peddel in een lage steun stand terugvoaan voor de volgende slag (fig.3.
fig.3.4.7).



3. De boogslag - Gedetailleerde beschrijving in gtgen - figuren

Klassieke boogslag

variant met trekarm

eerste drie stappen zie
Fig.3.4.1. /fig.3.4.3.

Fig.3.4.1. Peddel zo
ver als kan voor in
het water steken

Fig.3.4.2/3. Opkanten
naar buiten

Fig.3.4.3. Boogslag
zonder turbulentie
door het water

Fig.3.4.4. kijk ped-
delblad na

Fig.3.4.5. Lichaam
meedraaien met ped-
delblad

Fig.3.4.6. Boogslag
afmaken tot tegen de
Zijkant van de kano

Fig.3.4.7. Haal de

peddel naar voren met

een lage steun
houding

Fig.3.4.8. Trek elleboog
naar heup

Fig.3.4.9. Duw met an-
dere arm voor borst
langs peddel naar opzij

Fig.3.4.10. Duw met bo-
venarm peddel van
je af

Fig.3.4.11. Trek met on-
derarm peddel naar
je toe.

Fig.3.4.12. Maak slag af
tot tegen de zijkant van
de boot

Haal de peddel naar voren met een
lage steun houding (fig. 3.4.7.)



3. Boogslag oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jitssbert

Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

Voer de basisoefeningen uit totdat je vindt datgenaar wens uitvoert

1. Draai een volledige cirkel met behulp van Istagen uitgevoerd van voren tot achter; als je
lenig genoeg bent op beide manieren: met romp raeexdr en met het halverwege knikken
van de elleboog

2. Ga na wat het beste werkt: de peddel rustig debwater trekken of snel.

3. Ga na wat het uitmaakt als je de peddel zowmgetijk uitbrengt (met risico van omgaan) of
zo ver als zonder al te ver opzij leunen mogesijk i

4. Oefen met het terughalen van de peddel aagitgttvan de boogslag met lage steun positie
en zonder lage steun positie.

5. Kijk naar het verschil met en zonder opkantearrde kant van de boogslag. Maakt het uit of
je eerst opkant en dan de boogslag maakt, of aarg begint met de boogslag en dan opkant

5. Ga na wat het meeste effectieve deel van dgdbapis: het voorste deel (NKB-opvatting) of
het achterste deel (Foster-opvatting) van de baggglijk hoeveel slagen je nodig hebt om
90 of 180 te draaien als je de peddelslag doet van de vabtptiaan je kuip en daarna
hetzelfde maar nu begin je de boogslag vanaf je.kui
Doe de oefening vanuit stilstand en terwijl je abkuit vaart.

6. Het effect van voor en achter een boogslag maken je ook testen door in een rechte lijn
afwisselend links voor en rechts achter een boggsli@en. Als een van beide onderdelen
meer effect heeft zul je toch een bocht makenaatglvan in een slingerlijn rechtdoor te
varen.

7. Probeer alleen met de boogslag te slalommeenus een rij staande paaltjes. Afhankelijk
van de afstand tussen de paaltjes neem je 1, dal§es per bocht. Je moet hierbij
afwisselend links en rechts een boogslag doen.

8. [Een ander oefening om controle over je boétijgen, is door in een formatie met 2 of meer
personen naast elkaar te beginnen en op een elijk een boogslag naar de ene kan t te
maken en vervolgens weer tegelijk een boogslagdwandere kant. Als je de slag goed
synchroon uitvoert, zul je in formatie blijven vare

9. De achterboogslag is goed te gebruiken voanéleorrecties op de koers tijdens een tocht.
Wanneer je een gewone slag hebt afgerond ter hoagtge kuip, haal je het peddelblad niet
uit het water maar brengt hem door het water schaar buitenen naar achteren en breng je
tegelijk beide armen naar opzij en de bovenarm bhde® omhoog. Vervolgens breng je het
peddelblad naar de achterkant van de boot doonderarm naar binnen te trekken tot bij je
zij. De bovenhand houd je als een spil omhoog @astrée boot. Als je de slag goed uitvoert,
is het amper een onderbreking van je gewone pdddelkost het relatief weinig energie en
toch effectief.



4a. Lage steun stuursla

Deze slag maak jesaje een bocht wil

maken, met name als de wind schuin v

achter komt. In het algemeen geldt dat

stuurslag het effectiefst is en de mir

energie kost als je die uitvoert aan de |

waar de wind vandaan komt. Ook daat

verdient bij een bocht mee wind in de rug

een lage steun stuurslag de voorkeur bc

een boogslag die je in die situatie juist aal

kant van de wind af uitvoert. Dit is (

gemakkelijkere variant van de hangel

trekslag (nr 5).

De lage steun stuurslag bereid je voor

een bogslag aan de buitenbocht, in co-

natie of direct gevolgd door een lage st Fig.4.1. Inleidende boogslag voor de lage s
aan de binnenzijde. Anders dan bij het opke stuurslag in de buitenbocht, terwijl je
bij een boogslag gebruikelijk ikant je naar c buitenkant hebt opgetrokk
binnenbocht op, dus je hebt de kanokant a:

buitenbocht opgetrokken, zodat de kant ir

binnenbocht de lage kant is (fig. 4.

Door de inleidende boogslag en verkeerd Fig.4.2. Lage steun stuurs
opkanten zorg je dat de achterkiel door het w

naar buiten snijdt en ditvegglijder van de achter-

punt naar buiten zal doorgaan zolang je naar bi

blijft opkanten. Aansluitend op de boogslag stiee

de peddel naast je uit in de binnenbocht n lage

steun. Als je niet of nauwelijks op de peddel leem

het peddelblad maar net op het water laat rustdi

de boot de bocht tegen de wind in maken en n|

veel snelheid verliezen (fig. 4.2).

4b. Lage steunstop

Als je wel zwaar op je pedddtukt, zal de boot afremmen en is deze technielpdera
stopmethode waarbij de boot een hoek
90 maakt en stilligt. In fig. 4.3. zie je d
het achtellek deels onder water
gekanteld. Het gevolg is dat de boot st
naar de lage kant draait, plaats van naar
de hoge kant zoals bij het gene opkanten
gebeurt (waarbij je juist moet \mijden dat
het dek onder water komt). Als je de b
extreem kantelt, zul je mogelijk eenge
steun nodig hebben om weer overeind t-
men.

Fig.4.3. Lag steunstop met sterk opkanten naar de binner

De gedetailleerde instructie en beschrijving siz@uae volgende twee bladzijd
#



4a. De lage steun stuurslag - gedetailleerde besghing in stappen
(fig 4.5.1-4.5.8)

6. Maak voldoende snelheid en begin met een inleidendgslag in buitenbocht (fig.4.5.1).

7. Kanten op naar de binnenbocht, dus duw de buiténkande kano met je knie omhoog
waardoor binnenkant van de boot omlaag komt (%g23.

3. Houd de opgekante situatie in stand gedurendhelgebocht, stabiliseer door het lichaam naar
de buitenbocht te buigen (fig.4.5.3).

4. Breng de peddel in een lage steun stand dwade tyoot in de binnenbocht. Houdt het
peddelblad heel licht op het wateropperviak (fig.4). De boot draait vooral door het
wegglijJden van de achterpunt en minder door hetlpkdad als draaipunt te gebruiken.
Zwaarder op de peddel drukken helpt de boot draaiear vertraagt tegelijk de snelheid.

5. Kantel de elleboog naar voren om zo nodig ege $&eun te kunnen uitvoeren. Meestal is bij
verlies van stabiliteit een lichte druk op de pddde&oldoende (fig.4.5.5).

6. Houd het peddelblad licht op of boven het waipssvlak om zo min mogelijk snelheid te
verliezen (fig.4.5.6).

7. Blijf opkanten naar de binnenbocht tot de baglgemaakt (fig.4.5.7).
8. Kom aan het eind van de bocht weer overeind owirje heup of knie de bootrand in de

binnenbocht overeind te zetten, eventueel met sipyreddel. Kijk bij het overeind komen
naast de boot in het water (fig.4.5.8).

Stopvariant:

Voer dezelfde acties uit als hierboven, maar savaar op de peddel en kant zo ver als je kunt op
naar de binnenbocht, elleboog boven de peddel ¢elkdlatichaam voor stabiliteit sterk naar de
buitenbocht gebogen, zie fig 4.4, hieronder. Altegjver door kantelt, moet je eventueel overgaan
op een hoge steun (instructie 9) om weer overearkbimen.

Fig.4.4. Lage steunstop



4a. De lage steun stuurslag - Gedetailleerde besghing in stappen - figuren

Fig.4.5.1. Inleidende boogslag in buitenbocht.

Fig.4.b.5.2. Opkanten naar denenbocht (binnenkant boot om-
laag, buitenkant omhoog, dus anders dan
gebruikelijk).

Fig.4.5.3. Opgekante stand vasthouden, lichaammagm bui-
gen.

Fig.4.5.4. Peddel in lage steun dwars op de bodéin
binnenbocht. Blad licht op het wateropperviak.

Fig.4.5.5. De elleboog naar voren kantelen vooe lstgun.

Fig.4.5.6. Houd het peddelblad licht op of boveh he
wateroppervlak, lichaam naar buiten buigen.

Fig.4.5.7. De opgekante situatie in stand houdedddocht is
gemaakt

Fig.4.5.8. Overeind komen met optrekken van heup/inde
binnenbocht en eventueel met steun op peddel. Kijk
in het water bij het overeind komen.



Lage steun stuurslag - oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jitssbert

Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

Voer de basisoefeningen uit totdat je vindt datgenaar wens uitvoert

1.

Maak snelheid, kant op naar de binnenkant eakrean volledige boogslag aan de
buitenkant, zodat je achterpumtegglijdt naar de buitenbocht. Handhaaf het opkanten en
breng de peddel uit in de binnenbocht. Leun zommgelijk op de peddel terwijl de boot een
bocht naar binnen maakt. Probeer te voorkomenealdtahi overgaat in een stop.

Als 1, maar nu maak je eerst een boogslag emwigens kant je halverwege de boogslag op
naar binnen.

Als 1 of 2 (wat het beste beviel) en kijk wat bffect is van meer of minder zwaar leunen op
de peddel.

Oefen de draai tegen de wind in en met de wiad.

Oefen de lage-steunstop, door juist wel zwaale peddel te leunen. Kijk hoeveel meter je
nodig hebt om tot stilstand te komen en hoe g@adtraai is (90?)

Vergelijk het draai-effect van deze lage ststwnirslag met de hangende lage steun
(volgende techniek)



5. Hangende lage steun of hangende treksi

Een lage steun waarbij je in de buitenbocht hathgg (lat je de kanokant aan de binnenb
omhoog trekt) is effectiever als je een ht wilt maken dan de hiervoor besproken |
steunstuurslag, waarbij je in de binnenbocht habgk deze slag wordt de lage steun stuur
genoemd, maar ik noem hem lieverhangende lage steunf hangende treksla (omdat het
geen echte lage steun is) als osdbeid met de vorige stuursl:

Ook deze slag bereid je voor met een boogslag admitenbocht maar nu in combinatie met
opgetrokken kanokant in de binnenbocht, dus meawigh naar buiten, zoals bij een gew
boogslag. Zoals normaal lmpkanten, buig je je lichaam naar de opgetrokken (de
binnenbocht) om de stabiliteit te behouden. Naatggblag handhaaf je het opkanten met de |
kanokant in de binndrocht (fig. 5.1).
Je brengt je peddel over de hoge kani
als bij de lagesteunstuurslag in c
binnerbocht, dus met de bovenkant (¢
de bolle kant) van de peddel op het wi
(vandaar de aanduidir lage steun).
Terwijl je licht op je peddel steunt o
enige druk op de peddel uit te oefener
om je evenwicht te bewaren, dit de
boot als het ware om het peddelbl
hoewel de boot vooral draait vanwe
het opkanten.

Fig. 5.1. Hangende trekslag of lage steunstut Deze stuurslag voelt wel instabieler

de lage steunstuurslag en voelt, voora
je tegen davind in wilt draaien, meer tricky aan dan de lagmis stuurslag en daarom zul je d
slag veel moeten oefen om hem effectief te kunmetiueven toe te passen. Je moet ook stee
je hoede zijn om als je toch naar de buitenbocbvgnwicht verliesdirect over te gaan op e
lage steun (elleboog naar voren) en met je peddi ibuitenbocht een klap op het wate
geven.

Aan het eind van de bocht of als de snelheid g imgeworden, zet je de boot weer recht dor
knie aan de buitenbocht (ladrant van de boot) op te trekken of meteen heupizWagelijk buig
je je lichaam zo nodig verder naar de binnenbochéen je op de peddel om met een lage s

de boot verder overeind te zetten. Kijk in het watkgast de boot (zie bij lage steun,. 1.1/1.4).

Net als de lage steun stuurslag (nr 4) kun je deEggmet name toepassen als je een boch
maken als je de wind in de rug hebt. Door het éraaul je naarmate de bocht vordert de v
steeds meer van opzij in de binnenbocht, dus v opgetrokken kant, krijgen, waardoor
instabiliteit toeneemt. Als je verder door wilt di@n, kun je- na een paar slagen om w:
snelheid te krijgen het beste overgaan op een d-slag of (als je inmiddels de wind tegen h
gekregen) een boogslag.

Het verschil tussen deze hangende trekslag enfde-stuurslag (instructie 8a) en
boegtrekslag (instructie 8b) is dat je bij de lsatavee de peddel vrijwel verticaal in het we
hebt staan en bij de hangende lage steun de peaktelrijwel holizontaal hebt, zie fig. 5.- 5.4.

De gedetailleerde instructie en beschrijving siz@ude volgende twee bladzijd

#



Fig. 5.2. Hangende lage steun (peddel Fig.5.3. Osiieurslag Fig.5.4. Boegtrekslag (peddel
Laag en ver uitgestoken halverwege (peddel hoawaem bij hoog, halverwege naast de
de boot) de boot) boot)

5. Hangende lage steun - Gedetailleerde beschripg in stappen

1.

2.

Maak zo nodig eerst genoeg snelheid.
Maak een boogslag in de buitenbocht om de hodetzetten (fig.5.5.1).

Kant naar buiten op (boot aan de binnenboctiekien) en lichaam naar binnen buigen
(fig.5.5.2).

Opgekante situatie handhaven tot de bochtriggkt (fig.5.5.3).

Breng de peddel over de hoge rand uit in dedribocht, peddelblad licht op het water
(fig.5.5.4).

Peddelblad iets naar boven gedraaid (fig.5.5.5)

Steun zo nodig licht op de peddel (fig.5.5.6).

Wees voorbereid op toepassen lage steun initenbocht.

Als de bocht is gemaakt of de snelheid wegxaltje de boot recht met heup/knie in de

buitenbocht en eventueel steun op de peddel inmtebbocht, gezicht naar het water gericht
naast de boot in de binnenbocht (fig.5.5.7).



5. Hangende lage steun - Gedetailleerde beschripg in stappen - figuren

Fig.5.5.1. Boogslag in buitenbocht

Fig.5.5.2. Opkanten naar buitenbocht
(buitenkant boot omlaag)

Fig.5.5.3. Opgekante staat in stand houden,
lichaam naar hoge kant gekromd

Fig.5.5.4. Peddel ver uitbrengen in binnenbocht
dwars op de boot,
peddelblad licht op het wateroppervlak

Fig.5.5.5. Peddelblad voorkant iets naar bovenagedr

Fig.5.5.6. Situatie in stand houden tot bocht imaakt

Fig.5.5.7. Overeind komen met heup/knie buitenbocht
en met steun op peddel



5. Hangende lage steun - oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jit\abert

Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

Voer de basisoefeningen uit totdat je vindt datgenaar wens uitvoert

1. Maak snelheid, kant op naar_de buitenlkaminaak een volledige boogslag aan de buitenkant.
Handhaaf het opkanten en breng de peddel uit birdeenbocht, dus over de hoge kant heen.
Bepaal hoe ver je kunt opkanten zonder je evenvigcherliezen.

2. Als 1, maar nu maak je eerst een boogslag emlgens kant je halverwege de boogslag op
naar buiten.

3. Oefen de draai met de wind vanuit verschilleimoeken ten opzichte van de boot; kijk
wanneer hangende lage steun het beste werkt.

4. Oefen de lage-steunstop, door juist wel zwaade peddel te leunen. Kijk hoeveel meter je
nodig hebt om tot stilstand te komen en hoe g@adtraai is (90?)

5. Vergelijk het draai-effect van deze hangende kteun met de lage steun stuurslag (vorige
techniek)






6. De zijwaartse skullstuurslag

Er zijn verschillende technieken om je boot zijwaae bewegen. Het kan zijn dat je naar de kant
wilt of naast een andere kano wilt komen te liggen.

Hier wordt vooral de zijwaartse skullstuurslaglfet engels wordt die skulltrekslag genoemd)
behandeld omdat die het meest aansluit bij de artdehnieken die in deze cursus aan het bod
komen. Twee andere technieken zullen we ook kastrdemen. Bij de ene techniek maak je een
achtvormige trekslag en bij de derde techniek brertg peddel dwars op de boot uit en trek je
vervolgens de boot naar de peddel toe.

Welke slag je in de praktijk zult toepassen, israbeen kwestie van persoonlijke voorkeur en
afhankelijk van de gegeven situatie.

Bij de skulltrekslag houd je de peddel verticaastale boot aan de kant waar naar toe je de boot
wilt verplaatsen. De bovenste arm heb je horizdrader je gezicht langs en net als bij eerdere
slagen met de peddel in verticale stand, duw jejenlebvenste arm de peddel naar opzij van de
boot af en trek je de peddel met de onderste aendeboot toe, zodat de peddel de verticale
stand houdt.

NB: Bij veel oudere beschrijvingen van zijwaartgeusslagen, o.a. bij de handleiding zeevaardigheid
de NKB wordt nadrukkelijk gezegd dat je de bovesasteboven je gezicht moet houden, maar dit is naar
de huidige inzichten onjuist omdat je daarbij je@aeder kwetsbaar maakt voor blessures.

Je beweegt het peddelblad van voren naar achter
ongeveer van de voorkant van je kuip tot aan de
achterrand ervan. Als je je peddelblad evenwijdig
aan de boot houdt terwijl je het peddelblad heen en
weer zwaait als de pendel van een pendule zal er
weinig gebeuren. Maar als je de rand van het
peddelblad aan de voorkant van de
bewegingsrichting onder een iets wijde hoek met de
boot laat bewegen, zal bij de beweging van de
peddel van voren naar achter de peddel van de boot
af willen bewegen. Maar omdat je de peddel op
gelijke afstand met de boot houdt, zal het voorste
deel van de boot met de peddel mee opzij bewegen.
Als je de peddel van achter weer naar voren
Fig. 6.1. Zijwaartse skullbeweging beweegt en het peddelblad dan net andersom hebt
gekanteld, zodat de voorrand van de pgeddke
bewegingsrichting weer van de boot is afgekeerd@atal de achterste helft van de boot naar
opzij bewegen, zie fig.6.1. Het resultaat is datgavolg van de pendelbeweging de boot als
geheel naar opzij beweegt. Als je relatief meerumadp het voorste deel van de boot legt, zal
vooral de voorkant meer opzij bewegen dan de astietéelft en zal de boot ook een bocht maken
met de punt in de richting van de zijwaartse bemnggAndersom zal de boot van de zijwaartse
beweging afdraaien als je meer nadruk op de atbtdezl van de boot legt.
De bovenarm werkt vooral als de spilarm, terwijladtie vooral met de onderste arm en hand
gemaakt wordt. Daarmee trek je aan de peddel, lzpjeede peddel naar voren en naar achteren
en kantel je de hoek van het peddelblad.

Door de peddel verticaal te houden en het peddetinider een kleine hoek naar buiten, is het
mogelijk om de boot zijwaarts te verplaatsen tiglaet vooruit varen. De kunst is daarbij om
ergens in het midden van de kuip een positie veqratidel te vinden waarbij voor- en achterdeel

#



van de boot beide in gelijke mate naar opzij beweg@ardoor de hele boot naar opzij gaat
zonder de vaarrichting te veranderen. Als je bepieeft de boot nog zijn normale snelheid, maar
deze snelheid neemt af omdat je niet meer peddeli@en maar stuurt. Je begint met de peddel
ongeveer bij de achterrand van je kuipje, maarmate de snelheid afneemt moet je de peddel
geleidelijk aan naar voren bewegen tot uiteindaijgeveer bij de voorrand van de kuip om te
voorkomen dat de achterste helft van de boot meaf getrokken wordt dan de voorste helft. Als
dat wel gebeurt, zal de voorpunt van de boot wesgeinavan de kant waar je naar toe wilt
verschuiven
Het hangt van je bootvorm af of je en
naar welke kant je moet opkanten. Bij
een knikspant kun je opkanten in de be-
wegingsrichting, omdat je daarmee de
waterweerstand vermindert, maar bij
een ronde rompvorm moet je juist van
de bewegingsrichting af opkanten om
de waterweerstand te verminderen (fig
6.2).
Fig.6.2. Opkanten bij zijwaartse verplaatsing Isaakelijk De beide andere technieken voor zij-
van de bootvorm van de bewegingsrichting af (roraten)  waartse verplaatsing kunnen alleen
of naar de bewegingsrichting (knikspant) gestart worden met een stilliggende
boot.

De zijwaartse trekslag begin je door de peddel verticaal naast de boekeronogelijk van de

boot in het water te zetten met het blad net ondeer. Het blad staat evenwijdig aan de boot.
Vervolgens trek je de peddel naar de boot, maabgamaoet je opletten dat je de peddel niet te
dicht tegen de boot trekt, omdat anders een iredtabituatie ontstaat waarbij je de boot omtrekt.
Bij de boot draai je het blad een kwartslag, zéddtblad loodrecht op de boot staat. Vervolgens
breng je de peddel uit, draai je het peddelbladwerallel aan de boot, trek de peddel weer naar
je toe, enz. Het nadeel van deze techniek is, meashoment van dreigende instabiliteit als de
peddel bij de boot is, dat je momenten van trekirabwisselt met voor de boot passieve
momenten.

De andere techniek is @vormige zijwaartse trekslagen is min of meer een combinatie van de
beide andere stuurslagen. In plaats van de peddebd/an en naar de boot te bewegen, maak je
een 8-vormig beweging met de peddel door het wateardoor je eigenlijk steeds een zijwaartse
trek-kracht op de boot blijft uitoefen als je darst van het peddelblad mee verandert zoals bij de
skullstuurslag. Persoonlijk zie ik het voordeel waze stuurslag boven de beide andere
technieken niet.

Zie volgende bladzijden voor gedetailleerde begdhg



6. De zijwaartse skull-stuurslag- Gedetailleerde beschrijving in stappen
zijwaarts bewegen vanuit een stilliggende b@a fig 6.4.1 - 6.4.6)

1. Zet de peddel verticaal naast je in het wataxaide romp naar de peddel zodat je enigszins
dwars in je boot zit (fig. 6.4.1.).

2. Houd de bovenste arm met de onderarm onderzjeldeen de bovenarm recht of schuin
omhoog (fig 6.4.2.).

3. Beweeg het peddelblad van voor naar achtemogthe van je kuip. Gebruik de bovenste arm
als spil waaronder de peddel heen en weer pet@sitiurd door de onderste hand (fig 6.4.3.).

4. Verander de stand van peddelblad steeds zodetadste rand van het peddelblad met een hoek
iets van de boot af staat, dus als je naar achbeweeegt de achterrand en als je het blad naar
voren beweegt de voorrand van het blad (fig 6.4.4.)

5. Maak de beweging van de peddel en het peddetiéddle onderste arm en hand (fig 6.4.5.).

6. De bovenste arm duwt licht tegen de peddel ovedicale stand peddel in stand te houden en
om de stabiliteit te vergroten (fig 6.4.6.).

Zijwaarts bewegen van een rechtuit varende boot

1. Zorg dat je genoeg snelheid hebt.

2. Zet de peddel verticaal naast de boot, ongevediotmyte van de achterrand van je kuipje
(fig 6.3.)

3. Kantel het peddelblad iets naar buiten

4. Handhaaf deze stand van het peddelblad. Als jgdext doet, hoef je niet op te kanten, maar
als de boot niet mooi opzij schuift met behoud #arvaarrichting dan kun je kijken of je dat
met opkanten kunt corrigeren.

5. Beweeg de peddel naar voren al naar gelang decideimeemt

Fig.6.3. Zijwaarts verplaatsen tijdens
rechtuit varen



6. De zijwaartse skull-stuurslag- Gedetailleerde Ishrijving in stappen -figuren

Fig 6.4.1. Peddel verticaal naast je in het water

Fig.6.4.2.

Fig.6.4.3.

Fig.6.4.4.

Fig.6.4.5.

Fig.6.4.6.

Bovenste arm horizontaal op borsthoogte

Beweeg peddelblad van voor naar acéter t
hoogte van je kuip

Stand van peddelblad steeds onder kleine
hoek van de boot af

Beweging van de peddel met de onderste
arm/hand

Bovenarm duwt licht tegen de peddeVt.b.
verticale stand peddel



Zijwaartse skull-stuurslag - oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jit\sbert

Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

Voer de basisoefeningen uit totdat je vindt datgenaar wens uitvoert

Oefeningen met alleen de peddeeze en de volgende oefeningen zijn bedoeld drgddrag van

je peddel te bestuderen en de controle over jegheedrergroten. Deze kennis komt je van pas bij
alle stuurtechnieken. Je kunt deze oefeningen anlda waterkant doen

1. Laat de peddel als een pendule verticaal deowhter slingeren van links naar rechts en kijk
welke beweging je peddel als gevolg van de vormjegeddelblad door het water maakt
(rechte lijn, gebogen lijn naar binnen of naar éuM). Dat is dan de natuurlijke lijn die de
peddel wil volgen. Als je de peddel dwingt een aadign door het water te volgen, wordt er
daardoor een sturende druk op de peddel en ais @pdie boot overbrengt, op de boot
uitgeoefend.

2. Laat de peddel met het blad horizontaal heemesr over het wateroppervlak gaan van links
naar rechts en weer terug en kijk naar de lijndéigpeddel wil volgen (recht over het water,
onderduikend, ketsend over het water?). Hier kuekening mee houden bij alle acties,
waarbij je met de peddel een horizontale bewegmgfon het water maakt.

3. Peddel terwijl een ander toekijkt. Steek dedaeédh verschillende standen met het peddelblad
naar achter (Draai de peddelsteel willekeurig ihgad rond) en zeg hoe je denkt dat de stand
van het peddelblad is: horizontaal, verticaal, hia&s of naar rechts gekanteld, enz. De stand
van het blad voor je is daarbij een hulpmiddel.

Oefeningen met een stilliggende boot

4. Doe de skullstuurslag, waarbij je de peddelemticaal mogelijk hebt en de slingerbeweging
met de peddel zo uitvoert dat de boot opzij gaatiende voor of achterkant meer dan de
voorkant. Zorg dat de boot niet tegelijk naar vooénaar achteren gaat

5. Doe de skullslag alleen voor de kuip en laatatekant tot 45 draaien, doe dan hetzelfde
alleen vanaf de kuip naar achter en zorg dat deweer in de startrichting komt te liggen.

6. Als vervolg op punt 2, zoek uit bij welke gelie®ngeveer naast je kuip de boot zijwaarts
beweegt zonder van richting te veranderen (neutie).

7. Vergelijk deze vorm van zijwaartse verplaatsimgt de andere methodes die je kent en ga na
welke je het beste bevalt.

Oefeningen met een rechtuit varende boot

8. Maak vaart met de boot en probeer de boot zaoratevaarrichting te veranderen zijwaarts te
verplaatsen. Maak gebruik van het in punt 6 gevonaitrale zone, waarbij de boot zijwaarts
beweegt. Naarmate de boot langzamer gaat varenjenbet peddelblad meer naar voren
verplaatsen.







7. Staartstuurslagen

Bij het opkanten hebben we gezien dat bij zijwifidigstroming de waterdruk aan de achterkant
het laagst is. Daarom is het als je boot afwijkt da gewenste koers (meestal oploeft, met de neus
naar de wind draait) het effectiefst is om datshapkanten, op te vangen met een stuurslag bij de
staart van de boot. Ook bij golven van achter gausfen maak je gebruik van de staartstuur-
slagen, eventueel in combinatie met opkanten egétauik van een scheg.

Er staan je twee staartstuurtechnieken ter besicigikile staarttrekslag en de staartroerslag. De
beide technieken lijken op elkaar en het is goedeaischillende werking van beide typen goed te
begrijpen. Behalve om op koers te blijven, kunneial® stuurslagen ook gebruikt worden om juist
van richting te veranderen of om een obstakel tevigken.

7a. De staarttrekslag
De staarttrekslag maak je aan de windzijde door als je de normatielplslag af hebt gemaakt de
peddel niet uit het water te halen, maar ondemagle hoek van de kano af verder naar achter te
bewegen. Vervolgens knik je de onderste elleboag jgaheup en duw je met de bovenste hand
tegen de peddel (zie fig 7.1). Het peddelblad maakthoek
naar de staart van de kano. Maak de hoek met derkan
groter dan 45 Je kunt het effect versterken door naar de kant
van de peddel op te kanten.
Het gevolg is dat je het achterdeel van de boat da@eddel
trekt en daarmee het oploeven (het lijkt alsofgegpdddel
naar de boot trekt, maar de peddel heeft meer vemerslan
de zijwand van de boot, zodat de boot meer napeddel
beweegt dan peddel naar de boot). Belangrijk idrdk van
de bovenste arm. Een lichte druk is meestal aloside om
de koers vast te houden. Om de slag goed te belnerutje
wel de nodige oefening moeten doen.

7.b. De staartroerslagen

Bij de staartroerslag, kortaf oerslagengenoemd, gebruik je
het peddelblad als een soort roer. De slag kan|dows als
rechts van de boot toegepast worden en kan naast
koerscorrectie ook gebruikt worden om een bochtaken.
Er zijn twee varianten; één om naar de kant vapedielel te
draaien: de binnenroerslag (omdat je ndarnen draait) en
Fig. 7.1. Staarttrekslag links, boot ~ één om juist van die kant af te draaien: de buiterslag
draait naar rechts (omdat je naaibuiten draait). Het is misschien een kwestie
van persoonlijke smaak en aanleg aan welke kantigan
wind de slag het beste effect heetft.

Bij de startpositie houd je de peddel evenwijdigstale boot met het peddelblad bij de staart van
de boot. Het blad staat dan in een neutrale startetaal in het water. Door het peddelblad naar
buiten of naar binnen te kantelen, stuur je de baat de ene of de andere kant, in combinatie met
opkanten en met een licht trekken aan de peddetienehderste arm of juist een licht duwen aan

de peddel met de bovenste arm.

Als je het peddelblad met de bovenkant naar bikigerelt en tegelijk opkant naar de andere kant zal
de achterpunt van de boot van de peddel weggli@emekeerd zal de staart van de boot in de
richting van de peddel bewegen als je de bovenkamhet peddelblad naar de boot toe kantelt en
naar de peddel toe opkant.

#



De stuurbeweging maak je met de bovenste handt lkedlvge deze naast de kano, maar om te sturen,
beweeg je de hand naar het midden van de kanaelijkekantel je de bovenzijde van het

peddelblad naar buiten. Vervolgens kant je vanaiilel af. Het gevolg is dat de boot een bocht
maakt naar de kant van de peddel, dus als je a#ieerachts uitvoert zal de boot naar rechts draaie
Dit noem ik de binnen-roerslag omdat de boot vateipeddel gezien een binnenbocht maakt (zie

fig 7.2.a).

Als je vervolgens de andere kant wilt opsturenadj@het peddelblad naar binnen door je onderhand
te kantelen, de bovenhand op te tillen en vervagerar de peddel op te kanten. Naast het veranderen
van de stand van het blad kun je het blad iets dadioot trekken door de bovenhand

Fig.7.2.a. Binnen-roerslag
Bovenrand peddel naar buiten gekeerd
De boot draait naar rechts

Fig.7.2.b. Buitenrstey

Bovenraddgb@aar binnen gekeerd

De boot draait naks |

naar opzij te bewegen; in feite voeg je dan eekjestuekslag toe. Dit noem ik de buiten-roerslag
omdat de boot een buitenbocht maakt (zie fig.y.2bt principe van welke kant het peddelblad
moet kantelen kun je demonstreren door de pedeeliet zand te slepen. Als je het peddelblad van
je af kantelt zal de peddel uit zichzelf naar je g¢tijden, terwijl de peddel van je af zal bewegénje

Fig.7.3. Peddelstanden in relatie tot opkanten kano

a. Bovenkant peddelblad naar buiten gekanteld: de
boot draait naar de peddel toe

b. Bovenkant peddelblad naar buiten gekanteld: de
boot draait van de peddel af

Witte pijl = bootbeweging

Zwarte pijl = kantelbeweging peddel en boot

het peddelblad met de bovenkant naar je toe
kantelt. Eventueel kan het volgende als
geheugensteuntje dienen om te onthouden of het
peddelblad naar binnen of naar buiten moet wor-
den gekanteld: het peddelblad moet in hetzelfde
vlak liggen als het opgekante dek van de kano.
Als je de stuurslag links uitvoert geldt dat als je
een bocht naar links wilt maken je rechts moet
opkanten (linkerzijde omhoog) en de bovenrand
van het peddelblad van je af moet kantelen. Om-
gekeerd, als je naar rechts wilt draaien, moet je
links opkanten (rechterzijde omhoog) en de bo-
venrand van het peddelblad naar je toe kantelen
(zie fig 7.3.a/b).

Vooral met krachtige golven (bijv. in de
branding) en harde wind achter is het handig
om deze stuurslag goed te beheersen omdat je
dan niet steeds de peddel van de ene naar de
andere kant van de boot hoeft te verplaatsen.

Zie volgende bladzijden voor gedetailleerdedhrijving

#



7. Staartstuurslagen- gedetailleerde beschrijving in stappertfig 7.4.1.-7.5.8)

7.a. staarttrekslag

1. Je peddelt met enige snelheid voorwaarts

2. Maak een normale peddelslag aan de windzijde/ (#.1).

3. Nade slag haal je de peddel niet uit het wataar brengt hem recht naar achter. Breng je
bovenhand omhoog naast de boot ter hoogte varzjehgezodat de peddel meer verticaal komt
te staan (fig.7.4.2).

4. Draai de voorrand van het peddelblad van de ké&mot een hoek van maximaal 469.7.4.3).

5. Vervolgens breng je de elleboog van de ondarstenaar je heup en met de bovenste hand duw
je bovenaan licht tegen peddel (fig.7.4.4).

6. Je kunt het effect versterken door zo nodig dageddelzijde op te kanten (fig.7.4.5).

7. Houd de situatiim stand tot de koers is hersteld of de bocheimapkt.

7.b. Roerslag

1. Breng het peddelblad na een normale peddetslagachteren ca evenwijdig aan de boot

(fig.7.5.1).

7.b.1. Binnen-roerslag - Voor een bocht naar a@ielekzijde (in het voorbeeld naar rechts):

2.

Kantel bovenkant peddelblad naar buiten dodsaenhand naar het dek te bewegen en de
onderhand iets te kantelen. De peddel staat daaothaier een hoek met de kano (fig.7.5.2).

Kant op van de peddel af (in het voorbeelddiogkanten): kanodek en peddelblad liggen in
hetzelfde vlak (fig.7.5.3).

Breng de bovenhand tot vliak boven het dek. Haaflde schuine peddelstand en het opkanten
(fig.7.5.4).

7.b.2. Buiten-roerslag - Overgang naar bocht vapedielel af (in het voorbeeld naar links

5.

Breng het peddelblad na een normale peddetglagachteren ca evenwijdig aan de boot in een
neutrale verticale stand en evenwijdig aan de ®reing de bovenhand omhoog en naast de boot
(fig.7.5.5).

Kantel de bovenzijde van het peddelblad naardn door de onderhand naar buiten te draaien,
breng de peddel in een nog meer verticale standlutnvenste hand verder omhoog te brengen
(fig.7.5.6).

Houd peddelblad in de naar binnen gekantelt@sblijf opkanten en duw licht tegen peddel
met boven hand en trek licht aan peddel met onder{fey.7.5.7)

8. Handhaaf de situatie tot de bocht naar linkskis (fig.7.5.8).

#



7. Staartstuurslagen- figuren

a. Staarttrekslag

Fig.7.4.1. Peddel met

enig snelheid voorwaarts.

Maak een normale
peddelslag aan de
windzijde

Fig.7.4.2. De peddel na
de slag niet uit het water
halen

Breng je bovenhand
naast de boot ter hoogte
van je gezicht

Fig.7.4.3. Draai de voor-
rand van de peddel van
de kano af onder een
hoek van max 45

Fig.7.4.4. Trek je elle-
boog van je onderarm
naar je heup en met de
bovenhand licht tegen
peddel duwen

Fig.7.4.5. Zo nodig naar

de peddelzijde opkanten

Handhaaf de situatie tot
de bocht gemaakt is

b. Roerslag

startpositie:
Fig.7.5.1. Na een normale

peddelslag peddel naar achteren
brengen, ca evenwijdig aan de
boot

Binnen-roerslag
Voor een bocht naar de

peddelzijde:
(naar rechts in voorbeeld)

Fig.7.5.2. kantel bovenkant
peddel-blad naar buiten.

Fig.7.5.3. Kant op van de
peddel af

Fig.7.5.4. Bovenhand vlak
boven het dek brengen.

Handhaaf peddel-stand en
opkanten tot de bocht af is

Buiten-roerslag: overgang naar
bocht van de peddel:af
(naar links in het voorbeeld)

Fig.7.5.5. Zet de boot recht,
breng peddelblad neutraal
verticaal even-wijdig aan de
boot, breng bovenhand omhoog
en naast de boot

Fig.7.5.6. Kantel bovenzijde
peddel-blad naar binnen door
onderhand te draaien, breng
peddel in meer verticale stand
door bovenhand verder omhoog
te brengen

Fig.7.5.7. Houd peddelblad in
naar binnen gedraaide stand,
blijf opkanten duw licht tegen
peddel met bovenhand en trek
licht aan peddel met onderhand

Fig.7.5.8. Handhaaf de situatie
tot de bocht gemaakt is



7. Staartstuurslagen oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jutssbert

Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

Voer de basisoefeningen uit totdat je vindt datgenaar wens uitvoert

Staarttrekslag

1.

Maak snelheid en vaar indien het waait in égrting zodat de wind schuin van voren komt. Beweeg
de peddel na een gewone slag aan de windzijdamoeakuip naar achter en van de boot af door je
onderhand naar buiten te bewegen. Breng je bovenremder naar boven (maar blijf met je
bovenarm onder je gezicht, zodat je over je arnm keat kijken) en eveneens naar opzij aan de
peddelzijde zodat de peddel evenwijdig aan de kauder een hoek van tenminste &det het water
staat. Kantel met de onderhand het peddelblad 2#ngyeaar buiten (max 4p Kant op naar de
windzijde. Houdt de afstand tussen het peddelbtadieckano constant. Als je alle
bewegingsonderdelen in één vlioeiende bewegingrkaken, zal je boot van de wind af draaien
omdat de peddel door de hoek van de boot af beweggar omdat je de afstand peddelblad-boot
constant houdt, zal de achterpunt van de boot reeeden met de peddel .

2. Als 1 maar nu met de wind schuin van voren

3.

Als 1 en 2 maar nu naar de wind toedraaiengdduscties aan de niet-windzijde uitvoeren en alles
spiegelbeeldig t.o.v. 1 en 2.

Als 1 -3, maar in plaats van het peddelblag@p vaste afstand tot de boot te houden, trek je je
onderhand naar je toe en duw je je bovenhand vénoaleaf, zodat de peddel als bij een boogslag
uiteindelijk tegen de zijkant van de boot komt. ddimor wordt het stuureffect nog meer versterkt dan
bij 1-3. Probeer dit ook weer bij verschillende diichtingen om na te gaan wanneer deze slag het
meeste effect heeft. Als je deze slag goed behéersie bij zijwind je koers eenvoudig en met
weinig energie corrigeren zonder je peddelfreqesetiveranderen of te onderbreken.

Roerslag

5.

Op het droge of op het water: sleep de pedidbrnje aan met het peddelblad verticaal: de pexddién
principe een rechtuit achter je aan gaan. Vervaldg@mtel de bovenkant van het peddelblad naar.|Dé&s
peddel zal dan naar rechts afbuigen. Omgekeejd dks bovenkant van het peddelblad naar rechtekarsl
de peddel naar links weglopen. Op dit effect zgrroerslagen gebaseerd.

. BinnenroerslagMaak snelheid met de boot met de wind in de Bigng het peddelblad naar achter. Houd de

peddel laag, met je bovenhand ca op je voordektekde bovenrand van het peddelblad van de bcen af
kant ook op van de peddel af. De peddel zal nadnodt toe willen bewegen, maar omdat je de afstand
peddel-boot gelijk houdt, zal de achterkant vapegdel afgeduwd worden en de boot een bocht naar de
peddelzijde maken, nog versterkt door het opkanten.

BuitenroerslagMaak snelheid met de boot met de wind in de Brgng het peddelblad naar achféreng je
bovenhand naar boven tot ca borsthoogte en evenaan®pzij aan de peddelzijde zodat de peddel
evenwijdig aan de kano onder een hoek van €aréfl het water staat. Kantel de bovenrand van het
peddelblad naar binnen. Kant op naar de peddel#fdadt de afstand tussen het peddelblad en de
kano constant. Omdat het peddelblad van de kand BEwegen wordtle achterpunt van de kano mee
naar buitengetrokken en zal de boot van de windhafédn.






8. Dufec / boegtrekslag

De dufec of boegtrekslag is een stuuractie diof@ naast de boeg of opzij naast de voorrand van je
kuip kunt uitvoeren om een bocht te maken.

Er zijn twee varianten: dechte dufec voor als er weinig wind staat voor bij de¢p@n de boegtrek-
slag bij hardere wind bij de voorrand van de kuip.

Voor de schrijfwijze van dufec kom je op internéé @enkbare varianten tegen, zoals duffec, duvec
of duvek. Ik houd het voorlopig op dufec

8a. De dufec bij weinig wind
Je zorgt dat de kano genoeg snelheid heeft. Tgenihar
buiten opkant (dus weg van de richting waar je maamwilt
draaien) wordt de slag wordt eerst ingeleid metlemygslag in
de buitenbocht. Terwijl je blijft opkanten, brereg\jervolgens
de voorrand van de peddel onder een kleine hoek. (#%) van
de kano af zo ver mogelijk naar voren naast de aagle kano
in het water. Je leunt daarbij met je lichaam naaen en houdt
de peddel van je lichaam af (fig 8.1). Hoe meergar voren
leunt, des te meer je de staart van de kano uivatr tilt en
des te gemakkelijker de boot draait. Het peddelhlageert
min of meer als een vast punt waar de kano omhesitd
Fig.8.1. De dufec bij weinig wind

8b. De boegtrekslag bij onrustig weer
De boegtrekslag wordt ook wel de hangende trekgtagpemd, maar dat is verwarrend omdat de
hangende lage steun (instructie 5) ook wel zo wgedbemd. Het verschil tussen beide trekslagen is

Fig. 8.2. Peddel te schuin geeft geen weerstand bij  Fig.8.3. Peddel verticaal geeft weerstand
kantelen kano, dus geen steun kantelen karsosteéun

vooral dat bij de hangende lage steun de peddgldpdet water wordt gehouden, min of meer
horizontaal bij je lichaam en bij de boegtrekslagemverticaal bij de voorrand van je kuip met het
blad in het water. De procedure tussen beide slesgeok verschillend, zoals hieronder zal blijken.
Bij hardere wind (en meer golfslag) houd je de méddrticaal in het water als bij een trekslagda;j
voorrand van je kuip. Eerst zorg je weer voor gegrgreelheid en kant je naar buiten op. Je houdt de
peddel eventueel dichtbij je lichaam om de stadiilie bevorderen. Als je de peddel niet verticaal
genoeg houdt, biedt de peddel je geen tegendruknakrhoopt je evenwicht mocht verliezen (zie

fig 8.2 en 8.3).



Ook de boegtrekslag begin je eerst met opkantendealuitenbocht en een boogslag om de bocht in
te zetten. Je steekt vervolgens de peddel naasttjeaal in het water met het blad eerst nog
evenwijdig aan de kano. Vervolgens duw je het phodiale naar voren tot bij de voorrand van je
kuip. Dan pas draai je het peddelblad iets naaebui

onder maximaal een hoek van®4Blet blad zit verder

onder water dan bij de gewone dufec.

Je bereikt de verticale stand van de peddel enthoud

hem daarna ook in een verticale stand door je

bovenarm horizontaal voor je borst langs te strekke

en met je hand de peddel naar buiten te duwenjterwi

je met de onderhand de peddel naar de boot trekt.

Omdat je de peddel vooraan bij je kuip hebt, hgb je

onderarm min of meer gestrekt en trek je je ellgboo

niet naar je heup (zie fig. 8.4.).

Als de bocht gemaakt is en je wilt doorvaren, breng

de peddel naar de zijkant van de boot, zet je d¢ bo

weer overeind en draai je het peddelblad weer dejars  Fig. 8.4. Boegtrekslag bij golfslag
de boot voor een normale peddelslag.

De dufec en de boegtrekslag worden gebruikt omtergiiaaien en bochten te maken, en om vanuit
zijwind tegen de wind in te draaien. Ook kun jet@lghnieken toepassen om koers te houden bij
turbulentie en dwarrels in het water. Beide stagsh zijn minder effectief als je wind mee hebt. In
dat geval kun je beter een van de staartstuurskaggassen.

Zie volgende bladzijden voor gedetailleerde begdhg



8. Dufec / boegtrekslag gedetailleerde beschrijving in stappen

8a. Dufec bij kalm water(fig.8.5.1 t/m 8.5.4)

1.

2.

Maak voldoende snelheid
Kant op naar de buitenkant (buitenkant omlaag)
Maak een korte boogslag om de bocht in terzette

Steek het peddelblad naar voren naast de e thet water.
Bovenhand ter hoogte van je gezicht. Onderarm mmeser gestrekt (fig.8.5.1).

Steek het peddelblad onder een kleine hoekmatan half in het water
Buig zo ver als je kunt naar voren

Blijf steeds opkanten (fig.8.5.2).

Handhaaf deze stand tot de bocht is gemaak8 (3.3).

Houd maximaal een hoek varf4f&n t.o.v. de boot om afremmen te voorkomen (B3.

8.b. Boegtrekslag bij onrustig water(fig.8.5.5. t/m 8.5.8)

1.

2.

Maak voldoende snelheid
Kant op naar de buitenkant (buitenkant omlaag)
Maak een korte boogslag om de bocht in terzette

Steek de peddel verticaal naast je in het Wite8.5.5).
Peddelblad evenwijdig aan de kano.

Bovenhand ter hoogte van je gezicht.

Blijf steeds opkanten.

Breng het peddel-blad naar voren tot bij derraoal van je kuip (fig.8.5.6).
Kantel vervolgens het blad naar buiten tot een hagk maximaal 45t.0.v. de kano.
Houd peddel nog steeds verticaal in het water.

Houd de bovenhand ter hoogte van je gezickieessnderarm min of meer gestrekt (fig.8.5.7,

8.5.8).
Naarmate de wind meer van voren komt, mag je desggivde peddel schuiner naar opzij
houden.

Nadat de bocht voltooid is, kantel je het ladirs op de boot en vervolg je met een gewone
peddelslag.



8. Dufec / boegtrekslag figuren

8a. Dufec bij kalm water

Fig.8.5.1. Na opkanten
en boogslag steek je het
peddelblad naar voren
naast de boeg.
Bovenhand ter hoogte
van je gezicht. Onder-
arm min of meer
gestrekt

Fig.8.5.2. Steek het
peddelblad onder een
kleine hoek naar buiten
half in het water

Buig zo ver als je kunt
naar voren

Blijf steeds opkanten.

Fig.8.5.3. Handhaaf
deze stand tot de bocht
is gemaakt

Fig.8.5.4. Houd maxi-
maal een hoek van 45
aan t.o.v. de boot om
afremmen te voorko-
men.

8.b. Boegtrekslag bij onrustig water

Fig.8.5.5. Na opkanten
en boogslag steek je de
peddel verticaal naast je
in het water.

Peddelblad evenwijdig
aan de kano.
Bovenhand ter hoogte
van je gezicht.

Blijf steeds opkanten.

Fig.8.5.6. Breng het
peddel-blad naar voren
tot bij de voorrand van
je kuip.

Kantel vervolgens het
blad tot een hoek van
maximaal 48 naar

buiten t.o.v. de kano.
Houd peddel nog steeds
verticaal in het water.

Fig.8.5.7. Houd de bo-
venhand ter hoogte van
je gezicht en de onder-
arm min of meer
gestrekt.

Naarmate de wind meer
van voren komt, kun je
de peddel schuiner hou-
den.

Fig.8.5.8. Nadat de
bocht voltooid is, kantel
je het blad dwars op de
boot en vervolg je met
een gewone peddelslag.



8. Dufec en Boegtrekslag - oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jit\sbert

Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

Voer de basisoefeningen uit totdat je vindt datgenaar wens uitvoert

1.

Oefen zowel de dufec als de boegtrekslag bifiggen veel wind en ga na onder welke
omstandigheden je het beste welke slag kunt gedmuik

Oefen zowel de dufec als de boegtrekslag tdgesind in als met de wind in de rug en ga na
onder welke omstandigheden je het beste welkeksiaggebruiken

Ga het effect na van een boogslag vooraf deatufec en boegtrekslag met en zonder inleidende
boogslag en ook met en zonder opkanten uit te moere

Ga het effect na van de peddel meer of mindeimvhet water steken

Ga het effect na van de hoek van het peddetbladpzichte van de kano en maakt het uit of je
het peddelblad direct onder een hoek in het wageks of dat je het peddelblad eerst evenwijdig
aan de boot in het water steekt en dan naar edaoede kano afdraait.

Ga het effect na van het meer of minder vaatibauden van de peddel.






9. Hoge steun

De hoge steun pas je meestal toe als laatste rddhudh volledig omgaan te voorkomen en als lage
steun niet meer helpt. In praktijk is dat meestdldeval als je met golven te maken hebt die een
halve meter of hoger zijn, zoals bij een flinkeriatig.

Terwijl je bij de lage steun de peddel laag bovedgk en met de bolle kant op het water zet, breng
je bij de hoge steun de peddel juist omhoog tot y@borst of schouders. Dat doe je door je
ellebogen tegen je zij te drukken en je onderaramehoog te klappen. Als gevolg daarvan zit de
holle kant van de peddel (als die tenminste eele tkaiht heeft) naar onder gekeerd (fig.9.1, fig.9.2

Fig.9.1. Omschakelen van lage steun (A) naar htegmC) door de ellebogen omlaag te kantelengamte
het lichaam te drukken en de handen omhoog naschariders te kantelen (B)

Vervolgens laat je je opzij vallen (of dat gebalrtioor de
golven of iets anders waardoor je om dreigt te feawijl je
je peddel naar opzij uitbrengt en op het water. légtoudt
daarbij de ellebogen omlaag. De elleboog aan dmkssat
(dus de kant waar je de peddel hebt uitgebracht)l ferecht
onder de peddel terwijl je de andere elleboog tggeij ge-
drukt houdt en je die hand dicht bij je schoudexdioVooral
die arm niet boven je hoofd gaan uitstrekken. Hsbty is
dat je met je zij en je hoofd in het water ligtadaboot 90
dwars in het water staat, ongeveer tot de middedijderfig.
9.2. Begin hoge steun water. Dit is ook de startsituatie voor hetliscuen lijkt ook
wat op de situatie bij het eskimoteren als je vieeten water
komt.
Door op de peddel te steunen, voorkom je dat jderesnder
water zakt. Vooral als je met de peddel tegen eete golf
leunt, blijf je gemakkelijk min of meer boven watandat de
golf zon kracht heeft dat hij als hard aanvoelt. Bij een
brandinggolf kun je op die manier een heel stuk daakust
stuiteren.
Om overeind te komen, zet je met een heupbewegir@do
overeind. Tegelijk trek je de peddel naar je ttwijl je
afzet op de peddel om jezelf overeind te drukkang Berwijl
je overeind komt je hoofd naar het water en kijkails bij het
overeind komen bij een lage steun in het watertrégaboot
Fig.9.3. Hoofd omlaag houden bij het (zie fig.9.3). Richt je hoofd pas weer op athéiam ook weer
overeind komen van een hoge steun  overeindegrbotste kracht om overeind te komen moet
net als bij het eskimoteren van heupbeweging éspieren
komen. De peddel is alleen ondersteunend.

#



Om de hoge steun te oefenen, zul je je zelf om emdedntelen of je moet een stevige branding met
hoge golven opzoeken. Ook kun je vragen of iemajne boot in het water wil staan en je boot naar
opzij wil omgooien , waarop je met een hoge steoetrproberen te voorkomen dat je helemaal
omgaat.

Een andere hulp bij het oefenen is het gebruikeeanpeddelfloat om het peddelblad. Naarmate het
beter gaat, doe je steeds minder lucht in de p#ddglzodat het drijfvermogen steeds meer afneemt.
Volgens de beschrijving van Foster en ook die valNKB moet je je lichaam haaks op de boot
houden en niet naar voren of te ver naar achteremégt. Je zou de beste opwaartse kracht hebben
als je je lichaam dwars op de boot houdt. Maariklook een beschrijving tegen van Niels Blaauw,
waarbij je juist op het achterdek moet gaan liggenlat je daarmee veel minder gewicht omhoog
hoeft te brengen. In feite gebruik je dan ampestdan van de peddel maar vooral de kracht van je
buikspieren om je op het achterdek te draaienbéichouwt de hoge steun als een onderdeel van het
eskimoteren en daarbij kom je alle varianten tagearbij je dan weer naar voren of naar achter
moet buigen of net als zoals hier beschreven ahteind moet komen. Een punt om in praktijk uit
te zoeken, dus.

Er zijn een paar dingen waar je op moet letten.
Voor het oefenen is wel belangrijk dat als je j¥ lemt omvallen je je ver genoeg in het water
laat vallen zodat minstens een oor nat wordt eerlyetg je hele hoofd in het water ligt. In het
begin zul je de neiging hebben het niet zovertenlkomen en al weer met een heupbeweging en
afzetten overeind te komen voor je goed en wekinwater ligt. Bouw de oefening op en laat je
steeds verder naar het water vallen tot dat jeraelje oor onder water komt. Eventueel kan
iemand je helpen die opzij van je boot staat (\erogg weg om geen klap met de peddel te
krijgen!) en het peddelblad opvangt als je die epvnater brengt.
De ellebogen moet je zeker aanvankelijk dichtdijghaam hebben. Met het uitbrengen van de
peddel gaat natuurlijk de elleboog aan de peddetk@kmee naar buiten, maar de andere
elleboog moet je bij je lichaam houden en de hamddae kant houd je in de buurt en ter hoogte
van je schouder. Dus niet bij de inspanning om @wnerte komen die arm in de lucht steken.
Je zou moeten zorgen dat je lichaam haaks op debbytoen niet naar voren beweegt, maar
mogelijk kun je ook als bij bepaalde eskimoteentéeken wel naar voren leunen
Vergeet de heup- (of knie)beweging niet bij hetreua komen: het lukt veel beter en je ontlast
je arm en schouder aan de peddelkant.
Het overeind komen gaat gemakkelijker als je jefthaaarbij eerst nog omlaag houdt en in het
water naast de boot kijkt.



9. Hoge steun gedetailleerde beschrijving in stappen

Net als bij de lage steun moet je het onheil vagamsn zelf over je afroepen door je bewust om te
laten omvallen. Dat kan vanuit drie verschillenégibsituaties.

1.

10.

11.

12.

13.

Oefening 1: vanuit stand.

Oefening 2: bij vooruit varen.

Oefening 3: vanuit lage steun je handen met de gladthr op schouderhoogte draaien. De peddel ligt
dan met holle kant naar omlaag en breng de ellebogar je lichaam; zie fig 9.4 a/c

Oefening 1 en 2: Laat je naar opzij in het watellera
Praktijk: Bij verlies evenwicht / hoge golf van ajp’zzakken door lage steun
Zet peddelblad met holle kant op het water / og@é Leun op de peddel (fig. 9.4.1).

De elleboog aan de steunzijde houd je ondeeddeqd, de andere elleboog tegen het lichaam,
de bovenhand blijft ter hoogte schouder, houd homdoodrecht op de boot (fig.9.4.1/2).

(voor hoge steunstop zie vervolg vanaf punt 8 ergf9.4.6.)

Schouder en hoofd in het water, Peddel dwadedpoot (fig.9.4.34)Bij Oefening: boot
verticaal in het water

Overeind komen: Zet de boot overeind met de bexwpging (bekend van het eskimoteren) en
trek de peddel naar je toe, terwijl je voor zo nvedig op de peddel steunt. Kijk in het water
naast de boot (fig.9.4.4, fig 9.4.5).

vervolg overeind komen: Houd de elleboog vastdenarm onder de peddel en houd de
andere hand bij schouder. Blijf naast je in hetawvatjken (fig.9.4.5).

Als je weer overeind bent vervolg met een gewmedtlelslag.

Variant Hoge steunstop
Oefening: Maak snelheid met de boot

Laat je naar opzij in het water en draai jedeanmet de peddel naar op schouderhoogte. Breng
de ellebogen naar je lichaam Zet peddelblad mée kaht op het water. Leun op de peddel
(fig.9.4.1/2).

De elleboog aan de steunzijde houd je ondeeddel, de andere elleboog tegen het lichaam,
de bovenhand blijft ter hoogte schouder, houd hohmdoodrecht op de boot (fig.9.4.2).

Houd de boot verticaal in het water, blijf sten op de peddel, houd lichaam en peddel dwars

op de boot De boot zal snel9fraaien en door de weerstand stil komen te ligfigr9.4.3,
fig.9.4.6).

Overeind komen: Zet de boot overeind met dgpbeweging en trek de peddel naar je toe,
terwijl je voor zo ver nodig op de peddel steurifk kh het water naast de boot (fig.9.4.4, fig
9.4.5).

Houd de elleboog van de steunarm onder degbedchoud de andere hand bij schouder.
Blijf naast je in het water kijken (fig.9.4.4/5).



9. Hoge steun - figuren

Oefening 1: vanuit stand 2: bij vooruit varen Vainuit lage steun
handen met de peddel op schouderhoogte
peddel met holle kant omlaag, breng de ellebogem jeazij

Fig.9.4.1.Oefening 1: Laat je naar opzij in het water vallen
Praktijk: Bij verlies evenwicht / hoge golf van ap'z
zakken door lage steun
Zet peddelblad met holle kant op het water / ogalé
Leun op de peddel.

Fig.9.4.2. Elleboog steunzijde onder de peddelesmdlleboog
tegen het lichaam, bovenhand blijft ter hoogte adeo
houd lichaam loodrecht op de boot

(voor hoge steunstop zie fig 9.4.6.)

Fig.9.4.3. Schouder en hoofd in het water.
Peddel dwars op de boot.
Bij Oefening: boot verticaal in het water

Fig.9.4.4. Overeind komen:
zet boot recht met heupbeweging
trek peddel naar je toe

Fig.9.4.5. Houd elleboog steunarm onder peddel
en andere hand bij schouder.
Kijk naast je in het water

Vervolg met gewone peddelslag als je weer overeerd

Variant Hoge steunstop

Fig.9.4.6. inlassen tussen procedure 9.4.2 en fig.9.4.3:
na 9.4.2.
Houd de boot verticaal in het water,
blijf steunen op de peddel
houd lichaam en peddel dwars op de boot
De boot zal snel 9Qdraaien en door de
weerstand stil komen te liggen

Vervolg met overeind komen : fig. 9.4.4 - 9.4.5.



9. Hoge steun - oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jit\sbert

Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

Voer de basisoefeningen uit totdat je vindt datgenaar wens uitvoert

Om te voorkomen dat je, als de hoge steunoefenislgikh niet voortdurend uit je boot hoeft, kan
het handig zijn de oefeningen in ondiep (niet tdiep) water uit te voeren, omdat je je in geval van
nood van de bodem weer kunt opdrukken.

1. Bij rustig water: draai je armen voor je omhppgdat je handen ter hoogte van je schouders zijn.
Laat je na één kant zover omvallen dat je metjjerzje hoofd in het water komt. Tegelijk steek
je de peddel naar die kant op het water. Kom weereind door op de peddel te steunen en de
boot met je heup weer overeind te zetten. Trekediel@l naar je toe terwijl je naast je in het
water Kijkt. Als je het niet goed aandurft om jdaten vallen, laat dan iemand achter je staan, die
je bij je schouder ondersteunt. Eerst laat je Jeeday ondersteund omvallen en weer overeind
komen. Dit doe je een aantal keren, maar de peraciaier je geeft steeds minder steun, zodat je
uiteindelijk zonder hulp je helemaal tot onder waterft te laten vallen en weer overeind weet te
komen. In feite heb je dan ook de eindfase varvaarde eskimoteertechieken uitgevoerd.
Ook kun je oefenen door aan het peddelblad eeneféxit te bevestigen en al naargelang je
meer durft steeds meer lucht uit de peddelfloaiaten totdat hij op het laatst geen steun meer
geeft

2. Bij onrustig water (flinke golven): draai jenan voor je omhoog, zodat je handen ter hoogte van
je schouders zijn. Ga dwars op de golven liggeratzdd golven tegen de zijkant van de boot
aankomen. Probeer een hoge steun-actie zo te tlatga met het peddelblad in de opwaartse
helling of de top van de golf zit, in elk geval im®orbij de top.

3. In de branding: Bij een heftige branding wgehinet de voorpunt naar het strand tot een golf je
boot oppikt. Als je niet met staartstuurtechniejeskoers handhaatft, zal de golf je al snel dwars
op de golf zetten en zul je met een lage of hogersinoeten voorkomen dat je omslaat.

4. In de branding: ga dwars op de golven liggeraai je armen voor je omhoog, zodat je handen
ter hoogte van je schouders zijn. Wacht een gadhdieg op het juiste moment het peddelblad
tegen of in de golf, zodat je steunend op de gadirrinet stand stuitert.

5. Hoge steunstop: maak enige snelheid en laddkevoor het punt waar je wilt stoppen omvallen
en maak een hoge steun. Druk zwaar op de pedd@real de boot tot hij met de zijkant
verticaal in het water ligt. Kom weer op de besehremanier overeind als de boot stil ligt.






10. Rondjes draaien in de wind

In de praktijk krijg je regelmatig te maken met @ials zijwind, tegenwind of als wind mee.

Pal tegen de wind in is in wezen het gemakkeligkstlat de wind weliswaar tegenwerkt, maar je
niet uit de koers haalt. Dat gebeurt wel als dedvumeen hoek op je vaarrichting waait of als je de
wind (en dan vaak ook de golven) achter hebt.

Bij de bespreking van het opkanten is al uitgellege de krachtverdeling over de boot is en waarom
een boot bij zijwind de neiging heeft met de pundlé wind te draaien. Ook is daar al aangegeven
hoe je met opkanten en/of een variabele schegpt@éwen kunt tegen gaan.

Bij de afzonderlijke technieken is al aangegeveteonvelke windcondities een bepaalde techniek
het beste kan worden toegepast.

Een oefening waarbij verschillende technieken aarbbd komen is het rondjes draaien in de wind,
waarbij we de wind van alle kanten krijgen. Naamerta@t harder waait, komt het er meer op aan de
juiste techniek toe te passen, zie fig. 10.1. Wabeiste techniek is, zullen we in praktijk uitzaeke

Fig.10.1. Een cirkel varen in de wind. Grijze gelaie zijn de plekken waar het beste een stuurslag ka
worden gedaan. De pijlen geven de peddelbewegiagen

De methodiek is gebaseerd op de instructie vaelNigster, maar het kan zijn dat tijdens de

oefeningen blijkt dat ook voor andere techniekekogen kan worden.

Gedurende de hele rondgang langs de cirkel womttmaiten opgekant (buitenkant omlaag, binnen-

kant omhoog, instructie 2). Dat betekent dat jewie helft van de cirkel de wind meer of minder aan

de opgekante zijde hebt (geeft verhoogde stalhjlit@i de andere helft de wind juist van de hoge nie
opgekante zijde (geeft verlaagde stabiliteit) krijg

We gaan uit van fig. 10.1 en draaien een cirkel aedtlok mee en beginnen met positie 1 met de

wind schuin van voren.

1. Om tegen de wind in te draaien maak je een ruinogdlag (instructie 3) aan de buitenkant. Je
moet wel met een boogslag werken omdat als je teantstuurslag zou gebruiken je bij harde
wind te veel snelheid zou verliezen. Bij zwakke avitou een staartstuurslag misschien wel
kunnen; een kwestie van proberen

(#



2.

Als je ongeveer 90verder gedraaid bent, heb je de wind even pahtgglad en vervolgens heb
je de wind van opzij in de buitenbocht (positie@jn vervolgens van de wind af te draaien
gebruik je alleen het laatste deel boogslag, dnafvangeveer je kuip.

Weer 90 verder (positie 3) heb je inmiddels de wind acigegekregen. Met de wind in de rug
kun je de cirkel verder doordraaien met een lagerstiraai (instructie 4), een hangende trek-
slag (instructie 5) of een roerstuurslag (insteu@) aan de binnenkant van de cirkel. Omdat je
de wind nu achter hebt, hoef je niet te veel snélteverliezen.

Om de laatste 30van positie 4 terug naar positie 1 af te leggeretye met de wind in de
binnenbocht, dus aan de opgetrokken kant van dig thoor draaien tot je de wind weer schuin
tegen hebt. Je kunt dit doen met een dufec of belegiag (instructie 8) aan de binnenkant. We
zijn dan weer terug op ons startpunt.

10. Rondjes draaien in de wind gedetailleerde beschrijving in stappen
(fig.10.3.1-10.3.4)

Zie ook fig 10.2 onder aan de blz.

1.

Startsituatie O(positie 1) met de wind schuin van voren.
Opkanten naar buitenbocht (instructie 2).
Je maakt een ruime boogslag aan de buitenkantu@tist 3, fig 10.3.1).

9C verder gedraaid, wind van opzij in de buitenbdplositie 2).
Blijf opkanten naar buiten
Maak alleen het laatste deel boogslag, ongeveeaf yakuip (fig.10.3.2).

180 (positie 3), wind in de rug.

Blijf opkanten naar buiten

Draai door met lage steun draai, een hangendddgeastructie 5) of een roerstuurslag
(instructie 7b) aan de binnenkant van de cirkegl 10.3.3).

270 (positie 4), zijwind in de binnenbocht.

Blijf opkanten naar buiten, of als dat te instalselschakel over naar opkanten naar binnen.
Bij opkanten naar buiten pas je een dufec of bekglag (instructie 8) toe aan de binnenkant.
Bij opkanten naar binnen pas je de lage-steundagitse aan de binnenkant (fig 10.3.4)

Ga zo nodig voor het laatste stuk tegen de wiralar op een boogslag aan de buitenkant
(fig.10.3.1).

Fig. 10.2. Cirkeldraaien in de

wind.

1-4: posities 1-4
zwarte pijl: vaarrichting kano
witte pijl:  peddelbeweging
dikke zijde kano = hoge zijde
kano

(#



10. Rondjes draaien in de wind Figuren

Witte pijl = windrichting

Fig.10.3.1. Wind tegen, schuin van voren in de énbocht
Opkanten naar buitenbocht.
Ruime boogslag in de buitenbocht

Fig.10.3.2. Wind van opzij in de buitenbocht
Blijf opkanten naar buiten
Gebruik alleen het laatste deel boogslag,
ongeveer vanaf je kuip

Fig.10.3.3. Wind van achter, van buiten- naar bafnoeht
Blijf opkanten naar buiten
Draai met lage steun draai, een hangende trekslag

of
een roerstuur-slag aan de binnenkant van de cirkel

Fig.10.3.4. Wind van opzij, in de binnenbocht
Blijf opkanten naar buiten
Draai naar de wind toe met een dufec in de bin-
nenbocht,
of
bij harde wind met een boegtrekslag

Aan het eind bij tegenwind eventueel boogslagXfd.1)
Bij opkanten naar binnen: lage-steunstuurslag @an d
binnenkant.

(#



10. Rondjes draaien in de wind - oefensuggesties

Laat een ander beoordelen of je de oefening jutssbert

Voer de oefeningen zowel linksom als rechtsom uit.

1. Bij de beschrijving is voor elke windrichtingré stuurtechniek genoemd, maar er zijn
alternatieven, die je ook kunt proberen:

Positie 1.

Positie 2.

Positie 3.

Positie 4.

Wind schuin tegen in de binnenbochwiad tegen. Beschreven is de toepassing van
de ruime boogslag van voor tot achter; vergeligkmiet het toepassen van dufec,
boegtrekslag, boogslag alleen achter en boogdegnaloor.

Wind schuin tegen in de binnenbochwiad van opzij in de buitenbocht.
Beschreven is de toepassing van de boogslag avbteggelijk die met het toepassen
van dufec, boegtrekslag, gehele boogslag en destaapglleen voor.

Wind van opzij in de buitenbocht tot dvechter. Beschreven is de toepassing van de
lage steun draai en de hangende lage steun; Jkrgjelimet het toepassen van de
boogslag achter, de staarttrekslag, de roerslagafsale wind van opzij komt de
dufec .

Wind achter tot wind van opzij in der@nbocht. Beschreven is de toepassing van
de dufec en de boegtrekslag; vergelijk die metdegpassen van de lage steun draai
en de hangende lage steun; de boogslag achtepnfdevolledige boogslag van
voor tot achter, de staarttrekslag en de roerslagen

(#
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11. Combineren van kanotechnieken

Bij de bespreking van de afzonderlijke techniekkek al dat vaak bepaalde technieken in combi-
natie worden gebruikt. Zo wordt de werking van aiglle technieken versterkt door er bij op te
kanten. De lage steun stuurslagen, de staartsaigersien de dufec worden voorafgegaan met een
boogslag.

Bij het vorige onderwerp - rondjes draaien in dadwvi werden ook al verschillende technieken
gecombineerd in één oefening. Hieronder zullen tarekere situaties besproken worden: het
ontwijken van een obstakel en het varen in de bngnd

11.a. Het ontwijken van een obstakel

Als je op korte afstand van een obstakel dezeaonilvijken, moet je twee stuurslagen snel achter
elkaar uitvoeren: eerst een slag om het obstalaitigijken en direct daarop volgend een stuurslag
om te voorkomen dat de achterkant alsnog tegealdstakel botst.

Hier wordt het object ontweken met een dufec, digervolgd door een staartrekslag om de kano
weer recht te trekken, maar ook andere combinaijiesn principe mogelijk, zoals beide staart-

Fig. 11.1. Ontwijken van een obstakel. a. Dufegrvmet ontwijken van een obstakel
b. Staarttrekslag voor het rechttrekken dakano

roerslagen of een boogslag gevolgd door een stlesthg of een roerslag. Wat het beste werkt, is
een kwestie van proberen en zal mede afhankejjkvain de omstandigheden (wind, golfslag,
stroming), de vaardigheden van de kanoér en méageik nog de vorm van de kano. Als je de wind
mee hebt, hebben boogslag en dufec weinig effentaat je je toeviucht nemen tot de staartstuur-
slagen.

Terwijl je op het obstakel afstevent, begin jejal&/ind tegen hebt, met een boogslag (instructie 3)
aan de kant van het obstakel, die je direct lalferodoor een dufec (instructie 8a, fig.11.1.a) dan
andere kant, of bij veel wind een boegtrekslagi(utsie 8b), waardoor de boot van het obstakel zal
wegdraaien. Heb je de wind in de rug dan heeftdedec geen effect en begin je met het laatste deel
van een boogslag gevolgd door een buiten-roersiatfctie 7.b.2) aan dezelfde kant of een binnen-
roerslag (instructie 7.b.1) aan de andere kantieakano.

Zodra de boot ver genoeg weg gedraaid is (als gedngeveer ter hoogte van het obstakel is),
breng je de peddel in een beweging naar achteraam je¢ de boot weer in de vaarrichting met
behulp met een staarttrekslag (instructie 7a, 1ig.b), een roerslag (instructie 7b) of een lagarst
stuurslag (instructie 4) of een hangende lage dfi@structie 5), afhankelijk van de omstandigheden
en je eigen vaardigheden.



11.b. Sturen in de branding

Bij het brandingvaren of surven in de brandingenulle golven vooral kracht uitoefenen op het
achterste deel van de kano, waardoor de staadez&ano voortdurend naar links of naar rechts
geduw wordt. Dit effect wordt nog versterkt omdatsthelheid van de golf bij een survende kano bij
de staart van de kano hoger is dan bij de boegeAlstuurslagen achter hebben effect, dus de-staart
trekslag (instructie 7a) en de beide roerslagestr(iotie 7b), in combinatie met opkanten. Voor een
optimale stuurwerking moet je de peddel goed palralin de boot houden en bovendien zover
mogelijk van de kano (zie fig 11.2.a/b).

Fig.11.2.a. Koerscorrectie met staarttrekslag 1Bi@.b. Koerscorrectie met binnenroerslag

Afhankelijk van de richting die de achterkant vanlabot wordt weg geduwd, moet je een corrige-
rende staart-stuurslag uitvoeren. Door veel teraafeontwikkel je uiteindelijk de vaardigheid ert he
inzicht om op het juiste moment de juiste stuumgektoe te passen. Vaak moet je snel op elkaar
verschillende stuurtechnieken toepassen.

Als je de kano niet langer op koers kan houden neogtel overgaan in een lage of hoge steun,
afhankelijk van de hoogte en de kracht van de golf.

11.c. Stuurcorrecties

In principe staan de meeste van de hiervoor beldmtiechnieken ter beschikking om de koers te
corrigeren. Het is in principe zoeken naar de ahiealie je de minste kracht en snelheidsverlies
kost. In het algemeen zullen dat de staartstugeslaijn eventueel in combinatie met opkanten.
Vaak is opkanten op zich al voldoende, maar atajeraak en lang moet doen, is dat toch weer
vermoeiend en op den duur ongemakkelijk en katijjesilspieren opleveren. En in veel gevallen
kun je het afwijken van je koers voorkomen doosgheg te gebruiken. Maar dat maakt het peddelen
weer zwaarder en maakt het wijzigen van de kosrgealat wel wilt lastiger.

Er zijn twee korte staartslagen die je kunt uitemezonder veel tempoverlies en vrijwel zonder
onderbreking van je gewone peddelslagen, maar wadders geen beschrijving van heb gevonden
en dus maar zelf namen heb gegeven: de staatistagign de staart-duwslag.

De staart-tapijtslag maak je na een gewone peddelslag door de peddalihhet water te halen,
maar net als bij de staarttrekslag de peddel raddente bewegen. Vervolgens maak je met het
peddelblad een beweging naar kiel van de boot gduét water onder de kano wilt vegen (vandaar
de naam tapijtslag, want het lijkt op het vuil ontet tapijt vegen). Vervolgens ga je verder met de
gewone peddelslag aan de andere kant. Het typisda pas daarna de voorpunt van de boot naar
kant van de laatste slag draait (dus als je d@gskgy links doet, draait de punt, net als bij beng-
slag naar rechts). Zie Fig 11.4, blz 51).

Bij de staart-duwslagbreng je de peddel na een slag ook naar achteoatsen roerslag, maar het
enige wat je doet, is het peddelblad met een kégemaar buiten duwen en meteen daarop uit het
water halen voor de volgende slag aan de andeteBi@die volgende slag draait de voor-punt
direct naar de kant waar je de staart-duwslag iigiptoefend (fig 11.5, blz 51).

#



11. Combineren van kanotechnieken gedetailleerde beschrijving in stappen
(fig. 11.3.1 - 11.5.2)

11.a. ontwijken van een obstakel

1. Om weg te draaien van het obstakel
bij wind tegenbegin met een boogslag aan de buitenbocht (zgdenet obstakel) en breng dan
de peddel over naar de binnenbocht, of

bij wind mee:begin met een binnen-roerslag aan de andere(figd#1.3.1).

2. Breng de peddel naar voren via een hangenkidde(fig.11.3.2).

3. Bij veel wind van opzijGa over in een boegtrekslag (fig.11.3.3)

of

4. Bij weinig wind:ga over tot een dufec (fig.11.3.4).

5. Handhaaf situatie tot de boot ver genoeg isgpedrpaid van het obstakel (kuip ca ter hoogte
obstakel, fig.11.3.5).

6. Breng de peddel weer naar achter voor eentse&katag of een buiten-roerslag, of breng de
peddel over naar de zijde van het obstakel enimd@nnen-roerslag uit, zodat de achterpunt
van het obstakel wegdraait, en handhaaf tot de keeeo rechtuit vaart (fig.11.3.6).

Vervolg met gewone peddelslag

11.b. Surven
Voor surven is geen bepaalde volgorde van stappeteageven, omdat je steeds moet reageren op
de krachten van de golven.

11.c.1. Stuurcorrectie met de staarttapijtslag
1. Breng de peddel na een gewone slag op eniggndfgan de boot met een kleine boog naar
achter; peddelblad verticaal in het water (fig.11).4

2. Sla met het peddelblad met kracht het wateeodd kiel van de boot door. Haal de peddel bij
de bootrand uit het water (fig 11.4.2).

3. Vervolg met een gewone slag aan de andere &arttoot draait weg van de zijde van de
tapijtslag.

11.c.2. Stuurcorrectie met de staartduwslag
1. Breng de peddel na een gewone slag op eniggndfgan de boot met een kleine boog naar
achter; peddelblad verticaal in het water (fig.11).5

2. Geef een korte krachtige duw met het peddelideat buiten (opzij) alsof jet het water wilt
wegslaan en haal de peddel aansluitend uit her\{fagel 1.5.2).

3. Vervolg met een gewone slag aan de andere ¢t@ftoot draait in de richting van de duwslag.



11. Combineren van kanotechnieken - figuren
11.a. ontwijken van een obstakel 11.b. staart-tapijtslag

Fig.11.3.1. Na een boogslag
aan de kant van het obstakel
(niet op de figuur)

of

na een binnenroerslag

aan de andere kant

Fig.11.3.2. breng de peddel Fig.11.4.1. Breng de peddel naar achter
naar voren via een hangende

trekslag...

naar..

Fig.11.3.3. ... een Fig. 11.4.2. Sla het water met een
boegtrekslag veegbeweging onder de kiel weg

of bij weinig wind tot...

Fig.11.3.4. ... een dufec
11.c. staart-duwslag

Fig.11.3.5. tot de boot ver
genoeg is weggedraaid Fig.11.5.1. Breng de peddel naar achter

Fig.11.3.6. Breng de peddel
naar achter voor een staart- Fig. 11.5.2. Duw het peddelblad met een

trekslag of een binnen- korte ruk naar buiten
roerslag ... of aan de kant van
het obstakel

een buiten-roerslag tot de
kano weer rechtuit vaart.



11. Combineren van kanotechniekenr oefensuggesties
Laat een ander beoordelen of je de oefening jutssbert
Alle oefeningen zowel links als rechts uitvoeren

1. Bij de beschrijving van het ontwijken van edrstakel zijn al verschillende optie genoemd,
afhankelijk van de windrichting. Pas alle stuurt@eken toe om het obstakel linksom en
rechtsom te ontwijken.

2. Een uitgebreidere situatie is te slalommen emrg palen op korte afstand (4-5 m) van elkaar,
waarbij je alle stuurtechnieken toepast om na tageelke het effectiefst zijn.

3. Het oefenen van de staarttrekslagen en dslagen voor in de branding kun je ook oefenen
tijdens tochten met golven die groot genoeg zijnapte surven. Probeer koers te houden door
afwisselend staarttrekslag en de roerslagen zowegelijk aan dezelfde kant toe te passen.

4. Behalve het sec oefenen van de staart-tagijesiade staart-duwslag kun je deze slagen
voortdurend oefenen in plaats van je scheg te gedrutijdens tochten als de kano door wind,
stroming of golven van zijn koers afwijkt. Zie ookfening 9 bij de boogslag (blz 4.1).



