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• Blessures in het roeien 

• Het nut van blessurepreventie 

• Instructiefilmpjes en posters 

• Get Fit 2 Sport – digitale oefenbibliotheek

• Kennisbank VRL 
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• Acute blessures versus chronische blessures  

• Risico factoren: 
• Trainingsvolume
• Ervaring
• Techniek
• Ergometer
• Fysieke fitheid
• Eerdere blessure

• Vraag : met welke blessures komen jullie in aanraking?
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Vraag : wie integreert blessurepreventie 
in het trainingsprogramma? 
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• Wat je krijgt:

📚 Oefenbibliotheek met meer dan 800 oefeningen
🧠 Wetenschappelijk onderbouwd
🎥 Video’s bij elke oefening
📋 Mogelijkheid om te filteren op sport, doel en niveau
➕ Voeg je eigen oefeningen toe en bouw je databank op

• Voor wie:
• Sportbegeleiders, zoals trainers, sportverantwoordelijken, preventie- en revalidatieprofessionals.

• Get Fit 2 Sport werd ontwikkeld in samenwerking met sportfederaties en 
bewegingswetenschappers. Zo ben je zeker van betrouwbaar én professioneel materiaal.

• Ontdek de webapplicatie
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• Test het Hylyght platform via https://app.hylyght.com/

• Gebruikersnaam: info@vlaamse-roeiliga.be

• Wachtwoord: Blessurepreventie@VRL2025

• Filter op ‘roeien’
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