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Nieuwe Olympische discipline

* Olympic Games LA 2028

BEACH SPRINT “
OLYMPISCH IN 2028 |
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https://www.youtube.com/watch?v=9xsEBkwHXeA
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2. Reglementering op zee % ROEILIGA

* Brandingssporten

Onder brandingsporten valt elke sportactiviteit die u beoefent met:

surfplanken
e kites

e wakeboards
e peddles

e rafts

e jetski's en jetscooters

Hierbij horen niet:

e roeiboten, ongeacht de lengte /
e vaartuigen kleiner dan 6 meter zoals kleine catamarans en zeilboten

e motorboten // 7
e strandactiviteiten of het gebruik van een luchtmatras of plastic bootje //
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https://mobilit.belgium.be/nl/scheepvaart/pleziervaart/brandingsporten

2. Reglementering op zee % ROEILIGA

Waar zijn brandingsporten toegelaten?

Brandingsporten zijn toegelaten in de insteekzone en in de zeezone tot maximaal twee zeemijl in zee.

Let op, brandingsporten zijn verboden:

1. In de zwemzone en de daaraan grenzende bufferzone (tussen zwem- en insteekzone) en veiligheidszone
(tussen zwem- en Zzeezone).

2. Inde haven. U mag dus niet vanuit de haven de zee ingaan (behalve jetski's, die zijn daar wel toegelaten).

 Uitrusting algemene pleziervaartuigen
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https://mobilit.belgium.be/sites/default/files/documents/publications/2022/20210216-uitrusting-algemene-pleziervaartuigen-privaat.pdf

2. Reglementering op zee % ROEILIGA

* Algemeen stuurbrevet
* Marifoon

* Vergunning bij FOD aanvragen (voor 1 jaar bijvoorbeeld)
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3. Veiligheid en rescue @ ROEILIGA

* Wat is er nodig in de boot - verplichtingen:
* Reddingsvest
* Vuurpijl
* Communicatiemiddel

* GSM (op lichaam dragen): noodnummer van de club en nummer MRCC
* Marifoon: verplicht examen

* Advies bij branding: dragen van een helm
* Advies: touw

* Zelfs indien je hieraan voldoet, ben je in principe niet in orde om op zee
te gaan volgens wetgeving brandingsporten

* Man overboord + re-entry /

* Kapitein aanstellen per boot en back-up plan //
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3. Veiligheid en rescue % ROEILIGA

Stappenplan rescue

1. Zelf probleem trachten op te lossen

2. Club contacteren
* RIB of jetski

3. MRCC contacteren

* Reddingscoordinatie centrum in Oostende
* Wereldwijd netwerk van coordinatiecentra
* Bij noodoproep worden de juiste diensten wereldwijd verwittigd

e Filmpje Jakup /
s
e
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https://fb.watch/oqTVfAo6uX/
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3. Veiligheid en rescue ROEILIGA

* Mogelijke risico’s
* Onweer
* Hevige branding — wat beslis je als
coach?

* Technische problemen met boot
* Dol breekt af in een solo boot
* Riemen breken

e /eeziekte
* Boot slaat om en hoofdwonde als
gevolg



https://www.youtube.com/watch?v=WgFTwmcM3mw
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3. Veiligheid en rescue , ROEILIGA

* Checklist risico analyse

This checklist can guide a coach as part of an assessment of live risks during or just before
going on the water. It should be used to support a club's generic risk assessment for the

training location. controls:

01 swell/waves 15  beachcondition 02  suitable clothing

19 experience in surf/beach

02 waterquality 16  slopeofbeach 03  pfd/lifejackets 20 experienceinharbour water

03  winddirection 17  headlands, groynes etc. 04 towline 21  experience offshore (>1km)

04 windstrength 18  seaweed/debris 05 grabbag(>1km) 22  support for specific needs

05 depthofwater 19  rocks, pebbles, sand 06 radio & phone (>400m) 23  allcompleted swim test

Ooogodgodao
Oo0O0oo0oo0o0oog

06 tidalcurrent 20 other

07  extrafloatation (>1km) 24  beach familiarization

other factors

25 safetybriefing

10  lifeguard on duty (beach) 27  equipment safety check

07 other

Oo0OoO0oo0ogd

08 fluids & snacks (=400m)

09 personal locator device/gps

08 wave type (spilling/dumping) 22  visibility/available light

gooogogooon

00O

09 wave break height 23 sunexposure heat/cold

10 waves frequency 11  coach trained & first aid kit

. |
12  specific safety/first aid cover

24  marine traffic/other water users

28 membership/entry form

11  shape ofbeach 29  signing out complete

O0o0oO0oagoao

risk of bow piercing beach (up

13 float planshared (>400m)
ending)

12 30 welfare systemin place

25 number ofrowing boats
14  safetyboat & throwline

13 ’ t ’
rip curren 26 length of planned session

15 communication [radio, phone)

o0 0 oo0ogao

14 other 27 distance of from shore/nearest

shelter 16 accesstoemergency services

Oo0Oo0ooao
ougooodon

28  age, health and fitness of rowers 17  shelters along route (>400m)



3. Veiligheid en rescue

7.4. dynamic risk assessment template

date & time: coaches/crew captain:

nature of water
session:

rowers (numbers &

groupfexperience):

sunrisefsunset:

water/air
quality:

forecast wind
speed:

forecast wind
direction:

swell/wave ht:

temp (air/
water):

additional action required:

|beyond generic club/venue risk assessment and controls)

-m additional controls risk (L-M-H)

01

02

03

float plan complete & shared (>400m)
boat checks complete
safety equipment checks complete

suitable clothing complete

coach/crew

captain

signature:

riskis low —no extra controls required — proceed with caution
riskis medium—take action extra controls needed

riskis high — stop until hazards are reduced

checks and briefings

O

L]
0l
O

beach familiarization complete
session briefing complete
sign out complete

radio/comms check complete

O00o
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3. Veilighei en rescue . ROEILIGA

* Logboek

MAAND JAAR

& & 2017 Zeed Gijs, Nils, Roos, Koen DG Mark De Vias Woor De Haan 1:30:00 3/4 Bft NW 60cm woorspeld gelukt om te surfen op een paar golven
I3 2 2017 Zeed Koen, Linde, Nina, Paul, baas Gijs Voor De Haan 3/3 Bft Onweerachtig, onweer net na het rosien, zeehond gespot
8 2 2017 [N Gijs, mark Voor De Haan 238t Onweerachtig, onweer net na het rosien, zeehond gespot
3 £ 2017 Zeed Inge, lelle \ipor De Haan /3 Bft Onweerachtig, onweer net na het rosien, zeshond gespot
Goed weer, weinig golven
13 & 2017 Zeed Gijs, Koen, Nina, Joost Syhvain De Coninch Wi - ine boei - Wi 2:00:00 2/3 Bft ZW 1e keer roeien/ sturen voor loost en Syhain
13 & 2017 John Fairfax Mark, Nils i - ine boei - Wi 2:00:00 2/3 Bft ZW
Goed weer
2 riemen gebroken in de branding => gesloten roeidollen dus geen goed idee
20 8 2017 | Melville Gijs, Koen, Mark Voor De Haan 1:00:00 5 Bft ZW Testvaart / doop van de Melville
23 & 2017 Zeed GiJs, Nina, Laura, David, Evelyne Woor De Haan 1:30:00 5/6 Bft ZW Deftige golven, bewolkt
23 & 2017 Ella Tom Deusaert, Koen Woor De Haan 1:30:00 5/6 Bft ZW Initiatie Deusaert
Vlak, prachtig weer
6 & 2017 Zeed Gijs, Nils, Victoor, Mina, Laura, Sarah Woor De Haan 1/2 Bt Verjaardagsfeest Koen
6 & 2017 John Fairfax Elkz, David Woor De Haan 1/2 Bft
26 & 2017 Ella Emmanuel, Koen Voor De Haan 1/2 Bt
27 8 2017 Zeed Vandenhaute oversteekcrew De Haan - Wenduine boei - Blankenberge (stop) - De Hz 4:00:00 Vlak, prachtig weer, training oversteek
Maooi weer, zeebries namiddag
27 & 2017 Zeed T en Sophie, David, Evelyne, Dina, Gerlinde en kids, 5t Voor De Haan David lag onder boot te 'sterven’
7 & 2017 John Fairfax
27 8 2017 Sylvia Cook
3 9 2017 John Fairfax Gijs, Nils, David, Evelyne, Nina, Laura Voor De Haan Surfen in de branding, mooi weer, kleine swell in namiddag
3 9 2017 Ella
3 9 2017 Zeed Gijs, Nils, Roos, Koen, Mark Voor De Haan 1:15:00 3/4 Bft NW 50 cm Beetje gesurft op kleinere golven
16 9 2017 Ella Nils, Gijs Voor De Haan 0:30:00 2 Bft NW 80 cm voorspeld MASSIVE FUCKING SWELL. Nee echt. Mooie swell na aanhoudende herfststorm op de Noorse Zee.
17 9 2017 Tessa Nils, Koen, Gijs Koen DG De Haan - Blankenberge - Osteo porose classic zeilrace - Blankenberge - L1 Bft N 70 cm voorspeld Op een freak wave binnengelopen opt strand met buitenboordmotor. Niet voor herhaling vatbaar.
20 9 2017 Eurodiffusion Carl, Guy Voor De Haan 1:30:00 4Bft ZW 70 cm voorspeld
20 9 2017 John Fairfax Nina, David Koen DG Woor De Haan 0:30:00 4Bft ZW 70 cm wlak voor de
20 9 2017 Ella Hendrik, Lena Nils Woor De Haan 0:30:00 4Bft ZW 70 cm voorspeld initiatie collega Nils + vriendin
20 9 2017 Zeed Evelyne, Alexander, Carey, Laura Gijs Woor De Haan 0:30:00 4Bft ZW 70 cm voorspeld initiatie Carey
20 9 2017 John Fairfax Nils, David Woor De Haan 0:45:00 4Bft ZW 70 cm voorspeld
20 9 2017 Ella Carey, Laura Koen DG Woor De Haan 0:30:00 4Bft ZW 70 cm voorspeld
0 9 2017 Zeed collega Mils + vriendin, Evelyne, Alexander Gijs Voor De Haan 0:30:00 ABft ZW 70 cm voorspeld
24 9 2017 Eurodiffusion  Gijs, Nils (terugkeer: Gijs, Laura) ‘Windhaan - Strangegat - Windhaan 1:30:00 3Bft 20 30 em Gijs leeft weer on the edge op de terugkeer
24 9 2017 John Fairfax Nina, Laura, Roos (terugkeer: Nina, Roos, Alexander) Roos Windhaan - Strangegat - Windhaan 1:30:00 3Bft20 30 cm Laura en Roos roeien eerste keer koppel
24 9 2017 Ella Alexander, David, Evelyne (terugkeer: Nils, David, Evel Evelyne ‘Windhaan - Strangegat - Windhaan 1:30:00 3Bft 20 30cm
Geslaagde oversteek van het Kanaal. Boot gesleept met 20 m sleeptouw. Vastgemaakt aan kikker
25 9 2017 Zeed Johan, Koen, Paul, Kristof Dover - Wissant => oversteek 4 BFt NON op de boeg/ dek. Werkt perfect.
27 9 2017 lohn Fairfax Koen, Nina ‘Windhaan - boei 12 - Windhaan 1:00:00 3Bft ZW 20cm zeehond! bij boei 12
27 9 2017 Eurodiffusion  David, Aleander Voor De Haan 1:00:00 3Bft ZW 20 cm
27 9 2017 John Fairfax Koen, Gijs, Diederik Voor de Windhaan 1:00:00 3Bft ZW 40 cm branding cleane branding, spelen in de golfjes, Diederik eerste keer in roeiboat
1 10 2017 John Fairfax Koen, Nina ‘Windhaan - zwarte Kiezel - Windhaan 1:00:00 5BfZ 60 cm zeehond
1 10 2017 Ella Gijs, Nils ‘Windhaan - zwarte Kiezel - Windhaan 1:00:00 5BftZ 60 cm
1 10 2017 John Fairfax Gijs, Nils Koen DG voor de Windhaan 1:00:00 5BftZ B0 cm spelen in de branding, testen stuurspaan
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4. Weersomstandigheden, stroming en getijden % ROEILIGA

* De noordzee is een getijdenzee
* Getijden online terugvinden
* Springtij / doodtij

* Stroming

» Kustweerbericht.be - checken voor aankomst op strand!
* Windrichting / windsnelheid
* Golven

 MRCC laat roeiboten toe bij golven tot 1 meter (zie kustweerbericht)

Significante golfhoogte (cm)

100(50) 10(50) 90(40)  60(30) 50(30) 50 (30) ///
* Zandbanken met gevaar voor onderstroming
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https://publicaties.vlaanderen.be/view-file/51758

3. Training en coaching

» Progressive overload: a gradualincrease
in the volume and intensity of training.

« Afocusonthe goalactivity. In early weeks
the goal might be to improve skills, later
to build endurance fitness, later still
strength and last race skills.

=+ Continuous and regular training to
maximise gains.

« Planned recovery between sessions.
« A means of measuring progress.

= Aplanwhich uses phases. Within
each phase there should be a menu of
activities which will enhance the aerobic
(endurance) and anaerobic (sprint)
capabilities of your rowers. The phases
alternate light, medium and heavy
training weeks.

Both beach sprint (60-80%) and endurance
(+95%) require a high level of endurance
(aerobic) fitness. ltis important to spend a
high proportion of early training working in
this lessintense zone. For beginners, this
would start with 20-30 sessions paddles

once the basic skills are in place. This would

build gradually to 70-90 minutes sessions
over a period of months.

Beach sprint also requires anaerobic training

(40-20%), which would include power

training, lactate tolerance and repeat sprint

training. The beach sprint race is made up
of 12% running, boat entry and exit, 83%
rowing and 5% turning.

Hard sessions should be followed by light
sessions to aid recovery or even a day
off. Shorter sprint rows will be included in
the training using the same progressive
principle.

When designing a programme, build in
transitions and turns related to therace
format you are training for. Spend time on
the technical aspects of starts, turns, on
working the water and surfing waves.

Always be aware of stresses and strains
in your rowers’ lives as these can affect
the quantity of sessions and the quality
of their rowing.

VLAAMSE
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3. Training en coaching

Wedstrijden — learning to race
* Aftermovie BK Oostende

* Fasen van de wedstrijd
* How to Beach Sprint?

* World Rowing
* Boat handlers
* Instructies als coach in Beach Sprint

B —_ =
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https://www.youtube.com/watch?v=XP14yr5m-X0
https://www.youtube.com/watch?v=bSsRAzVQ5B4
https://worldrowing.com/wp-content/uploads/2023/05/real_0426_WR-Beach-Sprint-booklet_v2.pdf

6. Materiaal

safety equipment/check: beach sprint racing

crew and boat
handlers alert and
watching the waves

bung closed

gates checked and

oars across boat safety boat/

lifeguard notified

easy release foot all sharp edges
shoes/clogs i ) covered up

PFD for less water-
confident swimmers

VLAAMSE

ROEILIGA




SAVE THE DATE & Fétuica

25/05: trainersfestival Hofstade
* Sessie Beach Sprint (trainingsopbouw - Jan Boone)
* Sessie rond RP3
» Sessie rond Peach meting - biomechanica
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