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Roeien is in Nederland een high profile topsport. Nederlandse roeiers zijn tijdens de Olympische Spelen altijd
goed voor meerdere medailles. Door de verhoogde aandacht voor krachttraining wordt er ook binnen het roeien
gekeken naar de optimale ontwikkeling van kracht voor roeiers. In dit artikel wordt ingegaan op de uitgangs-
punten van sportspecifieke krachttraining voor roeiers. Met name de rol van kracht tijdens het roeien en de

trainbaarheid daarvan staan centraal.

Vanuit de Performance gelden worden
sportbonden in de gelegenheid gesteld om
onder begeleiding van door NOC*NSF
aangestelde ‘fysieke trainers’ te werken
aan het verhogen van kracht. De nationale
selectie van de Roeibond werkt al sinds de
voorbereiding op de Olympische Spelen in
Athene met de koepel samen ten aanzien
van het thema krachttraining. In hoeverre
dit heeft geleid tot het implementeren van
krachttraining op andere niveaus in het
roeien is onduidelijk. Tevens ontbreekt het
aan inzicht in de gehanteerde trainingsme-
thodiek van toproeiers. In dit artikel wordt
derhalve een eerste aanzet gegeven voor
het ontwikkelen van een krachttrainings-
programma voor roeiers. De uitgangspun-
ten die in dit artikel naar voren komen, zijn
in principe van toepassing op roeiers van
alle niveaus. Dit artikel biedt verschillende
roeitrainers voldoende handvatten voor
het opzetten en uitvoeren van een sport-
specifiek krachttrainingsprogramma. Op
basis hiervan kunnen meer geindividuali-
seerde trainingsprogramma worden opge-
steld, rekening houdend met de verschillen
per atleet ten aanzien van bijvoorbeeld
trainingservaring, blessures of leeftijd.

Fysiologie van het roeien

Afhankelijk van de discipline bestaat het
roeien uit een maximale inspanning over
de duur van zes tot zeven minuten. In het
roeien worden het aérobe, anaérobe lac-
tische en het anaérobe alactische systeem
maximaal belast!. Voornamelijk factoren
gerelateerd aan het aérobe uithoudingsver-
mogen spelen een belangrijke rol tijdens
het roeien. Tussen de 70% en 80% van
de fysieke prestatie tijdens een wedstrijd
is daaraan gerelateerd3. Kracht speelt
echter ook een belangrijke rol tijdens het

wedstrijdroeien. Zo is er een significante
positieve correlatie tussen knie extensie
kracht en de tijd tijdens de 2.000 mtr bij
toproeiers. Deze was vergelijkbaar met de
correlatie voor de VO2max in diezelfde
groep3.

Spieruithoudingsvermogen en kracht zijn
nauw verbonden aan de snelheid van de
boot. De gemiddelde kracht die door
een roefer wordt geleverd tijdens een
2.000 mtr race is 686 - 882N gedurende
de 210 tot 240 slagen die tijdens een race
worden gemaakt4'. Om dit niveau vol te
houden, wordt er tijdens de race onge-
veer gewerkt op 40% van de maximale
roeikracht®. Naarmate het niveau van de
roeier verbetert en de snelheid van de
boot hoger ligt, is er ook sprake van een
toename van kracht en spiermassa bij de
roeier. Toproeiers zijn op zowel roeispeci-
fieke tests zoals de maximale isometrische
roeikracht, als op andere niet specifieke
tests zoals Bench pulls of Back extension
sterker dan roeiers van nationaal of club-
niveau. Roeiprestatie en kracht zijn dus
positief gecorreleerd. Ook de kracht in
relatie tot het lichaamsgewicht (relatieve
kracht) neemt toe naar mate het niveau van
een roeier stijgtS.

Kracht is niet alleen belangrijk vanwege de
relatie tussen kracht en krachtuithoudings-
vermogen. Kracht is ook belangrijk tijdens
de start van een race, wanneer een roeier
de boot uit stilstand in een zo korte moge-
lijke tijd op de optimale wedstrijdsnelheid
moet brengen. De grootste krachten tij-
dens het roeien worden geleverd bij het
begin van de race. Bij de eerste roeislag zijn
vermogenswaarden gemeten van 1.352N
voor mannen en 1.019N voor vrouwen®.
Het vermogen tijdens de skiff bij mannen
ligt tussen de 1.000 tot 1.500N.

Kracht speelt dus een belangrijke rol tij-
dens het roeien en dat vraagt om doelge-
richte krachttrainingsprogramma voor top-
roeiers. Belangrijk daarbij is vast te stellen
hoe sterk een roeier zou moeten zijn om
optimaal te kunnen presteren.

Kracht voor roeiers

Het is overduidelijk dat kracht een belang-
rijke rol speelt in de fysieke prestatie tij-
dens een roeiwedstrijd. De vraag is echter
gerechtvaardigd hoeveel kracht er nodig is
en wanneer het voor een roeier zinvoller
is om meer energie te steken in het verbe-
teren van kracht in het water, het leveren
van vermogen, het verbeteren van aéroob
uithoudingsvermogen en techniek, in plaats
van te proberen de kracht nog verder te
verhogen.

Kracht kan worden beschreven in abso-
lute zin/. Met absolute kracht wordt het
maximale gewicht aangeduid dat iemand
één keer kan tillen. Mensen met meer
lichaamsmassa zijn in de regel sterker
dan hun kleinere en lichtere tegenpolen.
Relatieve kracht is de hoeveelheid gewicht
die iemand kan tillen in relatie tot het
lichaamsgewicht. Voor het roeien is rela-
tieve kracht interessanter dan absolute
kracht. Immers de lichaamsmassa van de
roeier is van invloed op de weerstand die
de boot ondervindt in het water. Als de
absolute kracht wordt vergroot zonder een
verandering teweeg te brengen in de ver-
houding tussen kracht en lichaamsmassa is
krachttraining niet zinvol. Enkel als kracht-
training leidt tot een vergroting van de
relatieve kracht, dus de verhouding tussen
kracht en lichaamsmassa, zonder daarmee
de weerstand van de boot te vergroten, is
krachttraining zinvol. Doelstellingen met
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betrekking tot krachttraining zijn in termen
van relatieve kracht, dus gerelateerd aan
het lichaamsgewicht, geformuleerd.

Gegevens die over de periode van tien
jaar zijn verzameld, vormen de basis voor
tabel 1 en 2 waarin de gemiddelden zijn
genomen van de beste roeiers in de ver-
schillende Klassen8. De getallen vormen
het uitgangspunt voor het formuleren van
krachttrainingdoelen voor roeiers. Ze kun-
nen tevens dienen als benchmark voor
toproeiers in de verschillende klassen.

het primaire doel. In het trainingspro-
gramma kan er dan meer aandacht worden
geschonken aan kracht in het water door
bijvoorbeeld de weerstand van de boot te
verhogen.

Beginnen met krachttraining

Krachttraining is niet ingebed in de
Nederlandse roeiwereld. Daarnaast is roei-
en geen sport die veel door jonge kinderen
wordt beoefend. De meeste Nederlandse

van het lichaam waar de roeispaan zit beter
ontwikkeld dan de andere zijde. Bij de
spieren van de romp is dit juist andersom.
Deze verschillen in kracht per zijde van
het lichaam kunnen leiden tot een verho-
ging van het blessurerisico?. Door tijdens
krachttraining unilaterale oefeningen uit te
voeren met dumbells of met kabels kunnen
verschillen in kracht gelijk worden getrok-
ken. Lunges in verschillende richtingen
zijn hiervoor zeer geschikt evenals romp
rotatieoefeningen met medicine ballen of
aan de kabel.

Tabel 1. Relatieve kracht voor mannen
Middelbare school uz3 Club (n=103) Nationaal (n=40) Olympisch (n=26)
(n=154) (n=91)
Squat 1,0 1,3 1,4 1,7 1,9
Deadlift 1,0 1,3 1,4 1,7 1,9
Bench pull 0,7 0,9 1,05 1,2 1,3
Tabel 2. Relatieve kracht voor vrouwen
Middelbare school uz3 Club (n=146) Nationaal (n=48) Olympisch (n=31)
(n=166) (n=97)
Squat 1,0 1,0 1,25 1,4 1,6
Deadlift 0,8 1,0 1,25 1,4 1,6
Bench pull 0,6 0,8 0,95 1,1 1,2

U23 is de term die door de International
Federation of Rowing Associations wordt
gebruikt voor de aanduiding van roeiers
tussen de leeftijd van 18 en 23 jaar
‘Clubroeiers’ zijn op basis van de catego-
risering van deze tabellen oudere roeiers
vanaf 23 tot en met 35 jaar die op natio-
nale kampioenschappen roeien, maar hun
land nog nooit internationaal hebben ver-
tegenwoordigd. Nationale roeiers hebben
dat wel, maar niet tijdens de Olympische
Spelen en in deze groep zijn ook geen
Olympische roeiers vertegenwoordigd. De
groep Olympisch bestaat uit roeiers die
deel hebben genomen aan de Olympische
Spelen.

Als een roeier in de genoemde oefeningen
de doelen haalt, zijn de doelen die bij de
volgende categorie horen het uitgangspunt
voor het vervolg van de krachttrainin-
gen. Op het moment dat een roeier de
doelen heeft behaald die behoren bij de
Olympische categorie is behoud van kracht

roeiers beginnen met roeien tijdens hun
studententijd. Dit betekent dat de meeste
roeiers die op die leeftild met roeien
beginnen nog nooit geroeid hebben en
vaak ook niet intensief hebben gesport in
een andere discipline. Niet zelden echter
worden tijdens studentenintroductieda-
gen nieuwe roeiers geworven en vrijwel
direct aan een intensief roeiprogramma
onderworpen. Geregeld zie je beginnende
roeiers zichzelf ‘stuk’ trainen in de eerste
drie maanden om vervolgens een lange tijd
niet optimaal te kunnen trainen of zelfs
helemaal te stoppen. Een meer doordachte
opbouw ten aanzien van het implementeren
van een intensief roeiprogramma verdient
zodoende extra aandacht. Krachttraining
kan daarbij een belangrijke rol spelen.

Daarnaast verdient in het kader van bles-
surepreventie ook de eenzijdigheid van het
roeien de aandacht. Door de roterende
beweging die tijdens het roeien wordt
gemaakt, zijn de beenspieren aan de zijde

Het verdient tijdens de introductiefase (of
anatomische adaptatiefase) de aanbeve-
ling oefeningen aan te bieden in lichte
vormen met herhalingen variérend van
10 tot 15 per set. Naast de genoemde
oefeningen worden oefeningen gericht op
het versterken van de buikspieren en de
schouderspieren in deze fase aanbevolen.
De introductiefase kan vier tot zes weken
duren. Gemiddeld kan er twee keer per
week aan krachttraining worden gedaan.

Maximale kracht en power

Aansluitend op deze fase kan een roeier
aan de slag met de oefeningen zoals

in dit artikel voorgesteld: de squat, de
deadlift en de bench pull. Bij de squat

is het belangrijk diep door te zakken tot
beneden parallel om daarmee de beweging
(kniehoek) die in de boot wordt gemaakt
meer te benaderen. Tijdens deze fase
waarin de focus ligt op het vergroten van
de maximale kracht dienen zware gewich-
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ten te worden gebruikt oplopend van
80% tot 100% van het 1RM en meer!0.
Zeker met atleten die minder ervaring
hebben met krachttraining is het zinvol
het 1RM iedere drie maanden te testen
om zo de belasting tijdens de krachttrai-
ning te kunnen optimaliseren. Het aantal
herhalingen in deze fase kan variéren van
één tot vijff. Gemiddeld genomen zijn twee
trainingen per week voldoende om goede
resultaten te behalen.

Aansluitend op het ontwikkelen van maxi-
male kracht kan ervoor gekozen worden
in de krachttraining aandacht te besteden
aan de ontwikkeling van power, oftewel
vermogen. Door de component snelheid
in het trainingsprogramma te verwerken
kan een sporter meer vermogen ontwik-
kelen tijdens de krachttraining. Daarvoor
dient de weerstand tijdens de oefeningen
te worden verlaagd naar 40% tot 70%
van het 1RM. Het is echter de vraag in
hoeverre een dergelijk protocol zinvol is
als een atleet nog niet de krachtdoelen
heeft gehaald zoals deze in dit artikel zijn
vermeld. Gezien het feit dat er tijdens
het roeien op 40% van het maximale ver-
mogen wordt gepresteerd en dat vooral
maximale kracht een voorwaarde is voor
krachtuithoudingsvermogen, valt er in de
meeste gevallen waarschijnlijk meer winst
te behalen door de focus te blijven leggen
op het ontwikkelen van maximale kracht
binnen de daarvoor gestelde doelen. Pas
dan is de ontwikkeling van power binnen
de krachttrainingen een doel op zich! 1,

Bij de squat moet de roeier diep
doorzakken

Eindpositie van de bench pull

Eindpositie bent over row

Een alternatief voor de bench pull is de
bent over row



Het verdient tevens de aanbeveling de
krachttrainingen een structureel onderdeel
te laten uitmaken van het trainings-
programma, ook in het wedstrijdseizoen.
Indien maximale kracht niet met regel-
matige trainingen wordt onderhouden,
gaat het verloren. Dat kan betekenen dat
alle energie die tijdens een voorbereiding
in het behalen van de krachtdoelen is
gestoken vergeefs is geweest. Door mini-
maal één keer per week met hoge weer-
standen te blijven trainen kan dit worden
voorkomen.

Krachttraining en het
lichaamsgewicht

Een extra factor bij het roeien is het
lichaamsgewicht. Lichte roeiers moeten
gemiddeld 72,5 kg wegen. De angst voor
teveel spiermassa is dan vaak een argument
om niet aan krachttraining te doen. Door
de krachttraining te richten op het vergro-
ten van de maximale kracht, zoals in dit
artikel voorgesteld, is hypertrofie oftewel
spiergroei minimaal. Om een spier te laten
groeien moet een relatief hoog aantal
herhalingen worden gemaakt en moet een
spier ‘uitgeput’ worden door meerdere
sets met korte rustpauzes achter elkaar te
maken ! 2.

Maximale krachttraining en training voor
vermogen kenmerkt zich door het maken
van korte sets met zware gewichten en lange
rustpauzes. Daarmee bouwt een sporter
geen spiermassa op. De vergelijking met
het gewichtheffen, wat in gewichtsklassen
wordt beoefend, is in dat kader relevant. In
de lagere gewichtsklassen zijn atleten pezig
en tenger in plaats van gespierd of massief.
Als hypertrofie geen doel is tijdens de
krachttraining kan dit met het juiste trai-
ningsprotocol worden vermeden. Verder
verdient het met het oog op het lichaams-
gewicht de aanbeveling het lichaamsvetper-
centage van een roeier periodiek te meten.
Het lichaamsgewicht bestaat immers uit
spieren, vocht, organen en vet en enkel dat
laatste is in het kader van het roeien niet
functioneel. Door een laag lichaamsvet-
percentage aan te houden kan voorkomen
worden dat er in de laatste weken voor een
wedstrijd drastische maatregelen moeten
worden genomen om het lichaamsgewicht
naar beneden te krijgen. Veelal gebeurt dit
door extreem vochtverlies, wat de presta-
tie negatief beinvioed ! 3.
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