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Beste roeiers, de klok is verzet en de dagen
worden weer langer. Je kan dus ook ‘s avonds
weer het water op! Elke maandag- en
woensdagavond  zijn er trainers aanwezig om je
op weg te helpen en je krijgt regelmatig een
mooie zonsondergang als beloning voor je
inspanningen!

Toer je ook mee deze zomer?

Dit jaar nemen we je van 22 tot 25 juli, mee op een onvergetelijk
roeiavontuur in en rond Amsterdam! We roeien door de historische
grachten van de stad, maar ook langs rustige groene kanalen en
schilderachtige Nederlandse dorpjes. Overdag genieten we van de
schoonheid van het water en s avonds overnachten we in een sfeervolle,
verbouwde boerderij in de buurt van het water, waar we gezellig samen
kunnen eten en napraten over de dag.

Of je nu een ervaren roeier bent of iets minder ervaren, deze tocht is
geschikt voor iedereen, jong en oud(er) die ongeveer 25 kilometer op een
dag kan roeien. Het wordt een geweldige combinatie van sportiviteit,
natuur en ontspanning.

Wil je alvast een plekje reserveren? Vul je naam in op het tabblad in de
inschrijfapp. Deadline inschrijvingen: 15 juni! Je inschrijving is definitief na
het overschrijven van €220 op volgende rekening: BE76 9730 3900 0195.




Onze route!

oy, ¥ Amsterdam
" . i ]
b rd
“_?z | 8 {
N20S i1 i d AN
N\ | ; ( :
| | ¥ { L
| c ; 'I._ - \ Dit
\ i el £ \ ‘_-!.-J
| M / o | N
|+ f;:'s' A, N
: ] iy 3 ! -
Haofddorp | ; hh’msli__-lwe” A L3
- B L o
/_,..- Y ™ > -~
F 4 NIdZ - |
"> ) 1
. =
L] .
f V. Aalsmesr
Vs

{

Belangrijk nieuws over de VRL-toertocht

Doordat de VRL toertocht, die we zaterdag zouden roeien, nu enkel zondag,
8 juni doorgaat, komen we in de problemen met onze start-to-row die ook
op die zondag gepland staat.

We zijn dan op zoek gegaan naar een alternatief, dat gevonden werd bij
roeivereniging RV De Krom iets voorbij Gouda op zaterdag, 7 juni.

Het is een niet te moeilijke tocht van ongeveer 30 km, die geroeid kan
worden in wherry’s (twee roeiers trekken twee stuurmannen voort).

De boten worden dus ter plekke gehuurd (wat de dag sowieso al wat
korter maakt), en zouden ter beschikking zijn rond 11.00 h.

Heb je goesting om dit Wherry-avontOAR mee te maken, schrijf je dan in
op de inschrijfapp op het speciale tabblad, hiervoor aangemaakt.

Voor zij die al ingeschreven waren voor de VRL-tocht (zondag) : kijk even
of je ook zaterdag kunt.



Steun binnenkort onze club met je boodschappen bij Jumbo Ranst!

We zijn blij om een mooie samenwerking te kunnen aankondigen tussen
onze club en Jumbo Ranst! Naast de sponsoring van een vast bedrag, kan
iedereen binnenkort op een heel eenvoudige manier bijdragen aan de
werking van de club — gewoon door boodschappen te doen.

Hoe werkt het?

Heel simpel: bij elke aankoop die je doet bij Jumbo Ranst, gaat 10% van het
bedrag op je kassaticket rechtstreeks naar onze club. Zo wordt elke
boodschap een investering in onze sportieve toekomst. Dit is een prachtige
kans voor ons.

Namens de hele club willen we Philippe van Jumbo Ranst van harte
bedanken voor dit warme initiatief om ons op deze manier te steunen.

We houden jullie op de hoogte via alle communicatiekanalen over het
moment dat deze samenwerking concreet van start zal gaan!

’ BUIVARSED,
Ranst




World’s Toughest Row: van La Gomera naar Antigua.

Van Netekanaal naar Oceaan:
Thomas van Woensel roeit 4800 km voor de uitdaging en het goede doel

Op 12 december — of zodra de weersomstandigheden het toelaten — start
onze eigenste Thomas van Woensel aan een uitzonderlijke uitdaging: de
World's Toughest Row, een monstertocht van 4800 km over de Atlantische
Oceaan.

Deze oceaanoversteek gebeurt volledig zelfvoorzienend, zonder externe
hulp en met slechts sporadisch contact met de organisatie van World's
Toughest Row. Een fysieke é&n mentale beproeving van formaat.

Thomas traint vooral in Blankenberge, onder meer met advies van ons
voormalige clublid Carl Plasschaert, die dezelfde tocht eerder al tot een
goed einde bracht. Het oceaanroeien is qua techniek wel iets anders dan
het kanaalroeien: altijd met recht blad en met riemen die elkaar nooit
kruisen. Toch is een goede kennis van de algemene roeitechniek mooi
meegenomen.

Bij The Oar zijn we trots dat onze club ook een rol mag spelen in deze
voorbereiding. Thomas benadrukt dat de algemene roeibeweging die hij
bij ons leerde, een belangrijke rol speelt in zijn trainingen. Het is die
beweging die hij zal moeten volhouden, dag in dag uit (en nacht...).

Deze heroische onderneming is niet alleen een sportieve prestatie, maar
ook een actie ten voordele van het Leuven Kankerinstituut. Een sterk
staaltje van doorzettingsvermogen, techniek en hart voor het goede doel.

We wensen Thomas heel veel succes bij alle voorbereidingen en alvast
een veilige overtocht en voorspoedige aankomst!
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Enkele race-facts voor de nieuwsgierigen onder ons
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o Elke roeier roeit meer dan 1.5 miljoen slagen gedurende de overtocht.

e Het snelste team ooit (in 4) deed er 29 dagen, 14 uur en 34 minuten over.

e De Atlantische Oceaan is op zijn diepste punt 8.5 km diep.

e De golven die de roeiers moeten trotseren kunnen tot 6 meter hoog zijn.

e Er wordt geschat dat elke roeier tot 800 vellen toiletpapier zal gebruiken
tijdens de overtocht.

e De roeiers zullen temperatuursverschillen ervaren tussen de 10 graden
en meer dan 30 graden.

e In 2016 bereikte soloroeier Daryl Farmer de finish na 96 dagen, waarvan
hij er 40 (1931 km!) heeft moeten roeien zonder roer.

e In 2018 werd soloroeier Kelda Wood bijna 7 dagen vergezeld door een
walvis.

e Roeiers verbruiken meer dan 5000 kCal per dag en ze verliezen
gemiddeld 8 kg lichaamsgewicht tijdens de overtocht.




Beach Sprint Rowing groeit in Belgi€¢, maar... wat is dat eigenlijk?

Beach Sprint: roeien met zand tussen je tenen en adrenaline in je lijf
Roeien associeer je misschien meteen met (relatief) glad water, een
strakke haal en lange afstanden. Maar ken je beach sprint al? Deze
spectaculaire variant van het roeien combineert snelheid, techniek en
een flinke dosis chaos — op het strand én op het water.

Beach sprint is een relatief nieuwe discipline binnen het roeien. Het is
kort, krachtig en spannend tot de laatste seconde. De wedstrijd start
op het strand, waar de roeier een korte sprint van ongeveer 50 meter
maakt naar zijn of haar boot. Daar volgt een snelle instap en dan
begint het technische werk: een zigzagparcours van boeien op zee, in
totaal zo’'n 250 meter heen en terug. Bij terugkomst moet je opnieuw
uit de boot springen en zo snel mogelijk over de finishlijn op het strand
lopen.

Het gaat dus niet alleen om snelheid, maar ook om behendigheid,
balans en inzicht in golven en stroming. En ja: nat worden hoort erbij!

Beach Sprint Rowing wint aan populariteit, ook in Belgié. Er wordt
gewerkt aan een Belgische selectie voor internationale wedstrijden,
waaronder het WK Beach Sprint en mogelik — wie weet — de
Olympische Spelen van 2028, waar beach sprint voor het eerst op het
programma zal staan.

Heb je interesse in Beach Spring Rowing of wil je het eens van dichtbij
meemaken? Afspraak op 29/6/2025 in Hazewinkel.

Graag wat meer info? Kijk naar dit filmpje, gemaakt door de Vliaamse
Roeiliga: https://www.youtube.com/watch?v=0Xu30q5cgkg&t=25s

Foto van de website van World Rowing



De Kilometervreter-statistieken!

De top 10 van maart

Aantal geroeide km'’s

Nr- Naam indoor en outdoor
1. Ive 207 km
2. Line 205 km
3. Glenn 194 km
4. Emmely 123.8 km
5. Marjan 119 km
6. Camil / Marleen 118 km
7. Bert 117 km
8. Eric 102 km
ek Maarten 84.5 km
10.  Stijn 83 km

Totaal aantal individuele deelnemers in maart: 81 roeiers
Totaal aantal geroeide kilometers door alle deelnemers: 3547,1 km!

it

Wil]e ook meedingen naar een plekje in de top 10 van mei:
Vul na je training even jouw ‘logboek’ in (achter je naam in de inschrijfapp)!



De eerste uitjes lonken voor onze eerder recreatieve en ‘hybride’ roeiers! Zorg
dat je er op tijd bij bent om je naam op het tabblad van de roeikalender te
zetten.

Komende events

Internationale Regatta (KRSG) - 10 en 1l mei

De Koninklijke Roeivereniging Sport Gent organiseert de 104e editie van
de Internationale Gentse Meiregatta op de Watersportbaan in Gent. Let
op: verkeershinder is mogelijk rond de Verenigde Natieslaan en het
rondpunt aan de Kanodreef vanwege wegenwerken.

Regatta RCNT (Maubray) - 18 mei

De 55ste Regatta van de Royal Club Nautique de Tournai (RCNT) wordt
gehouden op het meer van Maubray, een locatie die bekendstaat om
zijn rustige wateren en schilderachtige omgeving. Wij houden daar ook
onze traditionele bbqg. Sfeer verzekerd dus!

Flanders Tideway toertocht - 24 mei

De Flanders Tideway-toertocht is een roeievenement op de Boven-
Zeeschelde. We verkennen de schilderachtige route langs de
Scheldepromenade in Wichelen. De Flanders Tideway is voor roeiers van
alle niveaus. Verschillende soorten niet-gemotoriseerde boten zijn
toegelaten (lees: sloepen, drakenboten, kano’s,...) Een Viaamse versie
van de Vogalonga dus!

1000m de Anhée - 25 mei

Racen over een afstand van 1000 meter op de Maas, een rivier die
bekendstaat om haar schilderachtige omgeving? De wedstrijden
omvatten diverse categorieén, variérend van junioren tot masters, en
zowel beginnende als ervaren roeiers kunnen deelnemen.

Elfstedenmarathon - 30/31 mei
De Elfstedenroeimarathon is een jaarlikse roeimarathon van 210
kilometer langs de elf Friese steden. Deze marathon staat bekend als de
langste en zwaarste roeimarathon van Nederland en trekt jaarlijks een
internationaal deelnemersveld!

Meer events kan je terugvinden op de kalender en op het tabblad ‘Wat
wil ik roeien in 2025’ in de inschrijfapp. Meedoen? Laat het ons weten
via de inschrijfapp.



Terugblik

Belgische Kampioenschap Skiff - 15 en 16 maart

Op 15 en 16 maart vonden op de internationale watersportbaan van
Hazewinkel de Belgische Kampioenschappen skiff plaats.

Wij vaardigden 3 atleten af naar dit kampioenschap: Andreas Van Aken
roeide in de categorie jongens Ul9, Line Goris in de categorie meisjes
U19 en Lore Helsen in de categorie Dames U23.

Voor Andreas was het vooral als 2de jaars U17 te doen om ervaring op
te doen. Hij eindigde in dit zwaar bezet veld eervol op een 29ste plaats
en hij heeft nog 2 jaar om door te groeien als finalist.

Line Goris, die pas begon te roeien eind 2023, eindigde knap 3de in de
A- finale en kreeg van de secretaris van de Belgische Roeibond een
bronzen medaille uitgereikt.

Lore Helsen, die dit jaar haar studies aanvatte op de Zeevaartschool
van Antwerpen, knokte zich als eerstejaars in de U23 categorie naar een
zilveren plek na Marit Janssens van KRNS Oostende.

Bedankt Marc voor de foto en het verslag.



Roeitraject - 22 en 29 maart

In de weekends einde maart kon het eigen kunnen (roeigewijs)
afgetoetst worden aan wat de vereisten zijn om viot met een skiff te
kunnen roeien (lees ook het goene/gele kaartje behalen/bevestigen).
Voor de roeier/roeister een leer-en/of bevestigingsmoment, voor de
trainers een aftoetsingsmoment naar het al dan niet werken van de
aanpassingen, geleerd in het vorige evaluatiemoment. Griet, Koen en
Stijn, allen begonnen met de start-to-row van oktober 2024, slaagden
met brio voor de testen van het groene kaartje. Ann VDD, Marleen,
Liesbeth, Bert, Martijn, Kristien D en Eva haalden alles uit de kast om het
gele kaartje te bevestigen en deels rode punten te scoren.

Verschillende aandachtspunten kwamen naar voren:

o De aftoetspunten (wat moet ik kennen voor groen/geel/rood) zijn
onvoldoende gekend bij de roeiers/roeisters, waardoor sommige
zaken onvoldoende geoefend waren.

Voor zij die zich nog meer willen bekwamen kunnen de lijst raadplegen
die op het bord vooraan hangt en deze oefeningen verder oefenen
tijdens hun roeisessie.

 Bijkomend zullen in de nieuwsbrief maandelijks aanbevelingen (zie
verder in de nieuwsbrief) verschijnen die de roeitechniek (zowel het
roeien, boothandeling, manoeuvers, omkantelingen..) moeten
perfectioneren.

e Maandelijks zal er ook één open opleidingsmoment georganiseerd
worden waar de aanbevelingen onder begeleiding kunnen uitgetest
worden. Wil je hieraan deelnemen dan is de voorwaarde dat je je
naam opgeeft in de inschrijffapp die dag.

Het eerstvolgende lesmoment wordt ingepland op zaterdagochtend 3
mei. Het eerstvolgend evaluatiemoment in de trajectbegeleiding staat
ingepland op zaterdagen 7 juni en 14 juni.

Geschreven door Yves vanuit de trainergroep.
Foto’s genomen vanuit de boten van onze recreatieve woensdagochtendroeiers.




Start-to-row - 23 tot 30 maart

Stelselmatig verschenen ze rond 9.30 h op zondag 23 maart om hun
eerste roeistappen te zetten. Een gezellige ontvangst met koffie en thee
zorgde voor de eerste kennismaking met de club.

17 nieuwsgierigen stonden te trappelen om in een roeiboot hun kunnen
te demonstreren, nadat ze eerst de gebruikelijk uitleg (hoe veilig op het
water), de roeimachine en het landroeien hadden getrotseerd.

Per roeisessie stonden dan ook telkens een tiental enthousiaste oarsome
rowers klaar om dit in goede banen te leiden. Ze zorgden ervoor dat de
roeiplanken en zeeskiffs klaar lagen om die eerste roeibewegingen voor
te doen en te laten nadoen. De planken werden te water gelaten waar
naar hartenlust kon geprobeerd worden. Een roeiplank/zeeskiff werd een
C1 of skiff (telkens met viotters) werd een ploegboot. leder probeerde op
zijn/haar tempo met zijn/haar kunnen.

Ondertussen mogen we al Dries, Thomas, Piet, Cedric, Yannick en Magali
verwelkomen als nieuwe roeiers in onze club.
Dankjewel iedereen die van deze start-to-row ook een succes maakte.

Bedankt Yves voor dit verslag.




Paasstage voor jeugd en sportroeiers- 5 tot 10 april

In navolging van het roeiweekend in februari is het clubhuis in Emblem terug onze
habitat voor een 6-daagse roeistage. Gedurende de eerste week van de
paasvakantie bereiden een 12-tal supergemotiveerde jongelui zich voor op de start
van het nieuwe wedstrijdseizoen.

Bij de juniores nemen deel Andreas, Camil, Charlotte, Corneel, Emmely, Helenaq,
Josefien, Lukaq, Tijs en Toon. Elize en Line kunnen spijtig genoeg niet deelnemen. Bij de
senior roei(st)ers zijn er Glenn en Stijn. Marjan vervolledigt het team op haar vrije
momenten en Lore vaart momenteel de wereldzeeén rond met de zeevaartschool.

De weergoden zijn ons super-gunstig gezind. Dagelijks kunnen we tweemaal op het
water. We leggen met zijn allen in totaal een 1200 roei-kilometers af. De jongens
focussen zich voornamelijk op het komende wedstrijdseizoen. De meisjes worden
ondergedompeld in de wondere wereld van de roei-techniek en zetten de eerste
stappen in acht met stuurman. Veel aandacht is er voor voeding. Zoals de vorige
editie worden we culinair verwend door Greet enlLiesbeth. Fruit, energy-bars, isotone
sportdrank en liters chocomelk maken prominent onderdeel uit van het
trainingsschema.

Op maandagavond is er een gastspreker uitgenodigd. Dieter Dekoninck licht zijn
parcours toe van zeer jonge sportieveling tot Olympisch atleet in Londen en Rio.
Zowel de mooie als moeiljke momenten, de combinatie met de school, later
universiteit en de ondersteuning van liga en familie krijgen aandacht.

Dinsdag en woensdag vervoegen ons een tiental gastroeiers met hun coaches
(Christel en Luc) van ARV Antwerpse Roeivereniging). Zij komen ter afwisseling van
het het baantjes trekken in Hazewinkel even proeven van het prachtige Netekanaal
en uiteraard ook van de uitstekende kookkunsten van Greet. Donderdag is een
rustdag. De roeiers die het weekend in Gent roeien, laden de boten. De anderen
geven de cafetaria een grondige poetsbeurt. Heel veel dank aan Josefien, Emmely
en Toon! (Verslag en foto’s door Eric)

Helena schreeft ook nog het volgende leuke berichtje over de paasstage:
Ik vond de paasstage heel leerrijk, leuk en sportief. Bedankt aan de coaches en de
keukenprinsessen voor het lekkere eten.
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e za 10 en zo 11 mei: Internationale Regatta KRSG - Gent - 1of 2 km

e 7018 mei: Regatta RCNT- Maubray - 1 of 2 km

e za 24 mei: Flanders Tideway toertocht - Wichelen -

e 70 25 mei: 1000m de Anhée - Anhée - 1km

e vrij 30 en za 31 mei: Elfstedenmarathon - Leeuwarden - 207 km/24h

JUNI
e za 7 juni: Toertocht de Krom (zie artikel eerder in de nieuwsbrief)
e 70 8 juni en zo 15 juni: start -to-row (vrijwilligers gevraagd!)

e za 14 juni: poetsmoment clubgebouw

Recreatief toerroeikamp: 22 tot 25 juli! Vergeet je niet in te schrijven!

Op 5 maart is Marleen de trotse grootmoeder geworden van Eppo Feijen.
Eppo is het zoontje van Inte Bernaerts en Jef Feijen. Inte is de dochter van
Marleen en heeft in het recente verleden ook nog bij ons geroeid.

05 MAART 2025 3 METERS
LUCIE FEIJEN CADEAUTIP
ALTIID WELKOM!




Een dankwoordje voor...

... David:
David heeft besloten om de privériemen van zijn boot, de Dragonfly, te

schenken aan de club. Deze zullen nu gebruikt worden als vaste riemen
voor onze nieuwste skiff~aanwinst, de Colin. Bedankt!

... Fred:

Omdat onze huidige buitenklok, door hoge leeftijd, de geest heeft gegeven,
heeft Fred besloten om onze nieuwe ‘refurbished’ buitenklok te sponsoren.
Zo blijven we altijd goed bij de tijd. Bedankt daarvoor!

... Luc:

Ons erelid, Luc Smits, heeft, naast een sponsoring van €200, ook nog alle
aanwezigen van de Algemene vergadering verblijd met een drankje na
afloop. Een genereus gebaar dat door iedereen erg werd gewaardeerd.
Bedankt!




Vrijwilligerswerk

Iedereen aan de poets

Wil jij helpen achter de toog, bij het onderhoud
van de boten of het gebouw? Jouw hulp is
onmisbaar! Vrijwilligerswerk is een mooie
kans om betrokken te zijn bij de club, nieuwe
mensen te leren kennen en onze activiteiten
mogelijk te maken. Heb je interesse? Schrijf je
in voor de verschillende oproepen in de
nieuwsbrief. 'VOAR en dOAR The OAR'.

Een warme dank-je-wel voor onze
jeugdleden Josefien, Emmely en
Toon voor het spik-en-span
maken van de cafetaria na de
paasstage! Het was tip-top in
orde. Knap gedaan!

En een even grote dank-je-wel
aan de volwassenen die de dag

nadien het sanitair hebben

aangepakt!

Hulp gevraagd

Start-to-row

Het is nog vroeg, maar ik
wil jullie alvast warm
maken voor de start-to-
row van zondag, 8 en
zondag, 15 juni. We
hebben weer een aantal
enthousiaste vrijwilligers
nodig om deze mensen
op te vangen. Blokkeer
deze voormiddagen
alvast in je agenda en
help een hele nieuwe
lichting roeiers tijdens hun
eerste stappen op het
water!

Toogmeesters en meesteressen

Lijkt het je leuk om een handje toe te
steken achter de toog? Hoe meer mensen
die na de trainingen en tijdens
clubmomenten de bar willen/kunnen
bemannen, hoe beter!

Wat houdt het in?
e Drank uitschenken
o Koffie zetten
e Vertrouwd zijn met het kassa-systeem.
e Een gezellig praatje maken met alle
dorstige roeiers.

Geen ervaring vereist! Je krijgt on-the-job
instructie. Interesse? Spreek even met
Liesbeth.



Welkom bij The OAR. Wil je roeien of onze zaal huren?

Ons adres

Open Antwerpse Roeivereniging vzw

‘THE OAR’

Kesselsesteenweg 2],
2520 Ranst

Wil je een schadegeval melden aan een boot of het
gebouw? Heb je een algemene vraag? Aarzel niet en
spreek ons rechtstreeks aan of stuur een appje of een
e-mail. Hieronder vinden jullie alles wat je nodig hebt
| om vlot een antwoord te krijgen op jullie vragen!

Onze website & socials

www.the-oar.be
www.ikwilroeien.be

Onze e-mailadressen en contactpersonen

info@the-oar.be

voorzitter@the-oar.be
secretariaat@the-oar.be
roeien@the-oar.be
verhuur@the-oar.be
boekhouding@the-oar.be
materiaalmeester@the-oar.be

Rekeningnummer: BE76 9730 3900 0195

Kristien en Bert

Bert

Heidi en Nancy
Ive en Filip

Greet en Liesbeth
Liesbeth en Paul
Stijn en Hans

U oOnze APT's

ledereen moet zich veilig kunnen voelen.
Merk je moreel, psychisch, lichamelijk of
seksueel gedrag dat over jouw grenzen gaat
of over die van iemand anders? Aarzel niet en
meld het aan Greet (links) of Helga (rechts)!

RPR ondernemingsrechtbank Antwerpen, Ondernemingsnummer: 0839439087



Onze sponsors

T | Dankzij de financiéle en materiéle steun van onze
sponsors kunnen wij onze club vernieuwen, verbeteren
en laten groeien. Hun sponsoring draagt bij aan een
mooi clubhuis en het kwalitatieve materiaal waarmee
we veilig onze sport kunnen beoefenen. Hartelijk dank
voor jullie bijdrage en steun.

HEIGHT

SOLUTIONS

VAN HOOT e olifant

VERYEN — PLEISTERS — INDUSTRIECOATINGS

|
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Wil je jouw logo ook op deze pagina? Stuur een e-mail naar info@the-oar.be



