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Dit theorieboekje hoort bij de lessen voor de kennismakingscursus en de CWO-1 cursus. Het 
meeste dat erin staat wordt in de les nog eens uitgelegd en natuurlijk geoefend. Je kunt de 
lessen voorbereiden door de theorie te lezen en de vragen/opdrachten te maken. Vind je het 
nog wat moeilijk, vraag dan of je vader of moeder kan helpen. 
 
Als je de vragen hebt gemaakt, kun je op de website van Jeugdzeilvereniging Berkendonk, de 
antwoorden vinden. Kijk maar of je het goed hebt gedaan op onze site: 

www.jzv-berkendonk.nl  
 
Niet vergeten! 
De instructeurs stempelen de lessen af, dus neem steeds je theorieboekje mee.  
 
 
Wil je nog meer weten? Koop het boekje: 
Optimist zeilen 
Uitgeverij Hollandia ISBN 90 6410 387 9/NUR 484 
 
 
Om zelf in te vullen: 
 
Namen instructeurs:  ____________________________________ 
     ____________________________________ 
     ____________________________________ 
     ____________________________________ 
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Door de wind en het opspattende water (buiswater) i s het op het water altijd kouder dan aan de wal. 
Als de zon schijnt en op het water reflecteert, ver brand je veel sneller. Allemaal redenen om goed 
voorbereid te gaan zeilen. 
 

Kleding 
 
Wat trek je aan? 

- Waterschoentjes of gympen die nat mogen worden, met lichte zool. 
- Windjack/regenjack, met daaronder zoveel kleren als je denkt nodig te hebben om warm te  
- blijven. 
- Korte evt. lange broek met daaroverheen een waterdichte regenbroek. 
- In plaats van een zeil-/regenpak kun je ook een wetsuit of shorty (wetsuit met korte mouwen   
- en korte pijpen) aantrekken. In het voorjaar kan een wetsuit of shorty nog te koud zijn, trek er  
- dan een trui of jas over aan. 
- Reddingsvest: bij alle activiteiten op het water is het dragen van een reddingsvest verplicht. 

 
Wat neem je mee?  

- Reservekleding voor het geval je nat wordt. Dus ook extra schoenen, sokken, enz. 
- Handdoek 
- Plastic tas voor natte kleding 
- Touwtje voor je (zonne)bril. Wat overboord valt, vind je nooit meer terug! 
- Zonnebrandcrème 

 
Belangrijk: 

- Draag alleen waterdichte horloges 
- Draag geen sieraden zoals kettingen en lange oorbellen, je kunt eraan blijven hangen. 
- Maak een paardestaart als je lange haren hebt. Losse haren kunnen in de schoot of blokken 

vastraken en belemmeren bovendien je zicht. 
- Draag de clubpet 
- Neem je theoriemap mee 

 
 
Vragen: 
 

1. Weet jij waarom je niet met blote voeten mag zeilen? 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 
 
2. Waarom is het verstandig om ‘zo droog’ mogelijk te blijven? 

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 

3. Weet je wat je moet doen als de boot omslaat? 
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 
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4. Is dit een reddingsvest of een zwemvest? Wat is het 

verschil tussen een reddingsvest en een zwemvest? 

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________ 

 

 
5. Heb je nieuwe dingen geleerd op de zwembadles? Zoja, 

welke? 
______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________

______________________________________________ 
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1. spriet 8. bek  15. mastvoet  
2. mast  9. blok  16. zwaard  
3. zeil  10. schoot  17. zwaardkast 
4. sprietval 11. neerhouder 18. hangbanden 
5. voorlijk van het zeil 12. helmstok    
6. achterlijk van het zeil 13. roerblad    
7. giek  14. landvast    
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Opdracht: 
1. Kleur de onderdelen in de aangegeven kleur 

- mast  maak de mast rood 
- roer  maak het roer blauw 
- zwaard  maak het zwaard oranje 
- zeil   maak het zeil geel 
- schoot  maak de schoot groen 
- giek  maak de giek paars 
- spriet  maak de spriet bruin 
- landvast  maak de landvast zwart 
 

 
Vragen: 

1. Wat vindt jij een leuke naam voor een Optimist? ______________________________________ 
en voor een Laser Pico Plus? __________________________________________________ 

 
2. De mast wordt vastgemaakt met een lijntje, de mastborging. Als de boot omslaat, kan de mast 

niet uit de mastvoet schieten. Waar denk jij dat de mastborging zit? 
______________________________________________________________________________ 

 
Je kunt het ook tekenen 
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De bootjes worden vanuit de containers, met waltrailers, naar de waterkant gebracht. Als je een bootje tilt, 
doe je dat met minstens 2 personen.  Houd je rug recht! 
 
 

 
 
Het tuig (mast, giek, spriet en zeil) van de Optimist is op een slimme manier opgeborgen. De mast, giek en 
het zeil zitten al aan elkaar. Leg het opgerolde tuig, roer, zwaard, peddel en hoosvat in de boot, zo kan je 
alles in één keer meenemen. Handig hè? 
 
Leg bij de waterkant de boot met de kop in de wind. 
 

 
 
Vragen: 

1. Hoe waait de wind op bovenstaande foto? Teken dit met een pijl. 
 
2. Waarom moeten de bootjes bij het optuigen met de kop in de wind liggen? 

_________________________________________________________________________________ 

3. Als de bootjes met de kop in de wind liggen, hangt de giek: 
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a. naar voren 
b. over het midden van de boot 
c. naar opzij 

omcirkel het juiste antwoord 
 

Het opgerolde tuig zet je met de mast in de mastvoet, het zeil rolt nu vanzelf uit. Maak de mastborging vast 
en doe de spriet in het zeil. Trek vervolgens de sprietval aan, zet de neerhouder vast in de klem en haal de 
schoot door de blokken (schoot inscheren). Aan het uiteinde van de schoot leg je een achtknoop, om te 
voorkomen dat de schoot uit het blok schiet tijdens het zeilen. 
Door de sprietval en de neerhouder voldoende aan te trekken, haal je lelijke plooien uit het zeil. 
 
Opdracht:   

1. Oefen de achtknoop. 
 

 
 
 
In het water hang je het roer aan de spiegel en steek je het zwaard in de zwaardkast. Door de bewegingen 
van het water kan het lastig zijn om het roer vast te maken. Help elkaar of vraag of één van de instructeurs je 
wil helpen. 
 
Kijk waar de wind vandaan komt en…..varen maar! 
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Het roer en het zwaard liggen al los in de boot. Het water bij het strandje van Berkendonk is ondiep. Als je het 
roer en het zwaard er niet op tijd uit haalt, dan raken ze de grond en kunnen ze breken.  
De achtknoop wordt losgemaakt en daarna haal je de schoot uit het blok. Vervolgens maak je de neerhouder, 
sprietval en mastborging los. De giek en de spriet klap je tegen de mast en het tuig wordt uit de boot getild.  
Zoek een schoon en zo mogelijk droog plekje op het gras, en rol de mast, giek en spriet in het zeil. Met de 
schoot kun alles vastbinden. 
 
Maak de boot schoon met een spons en een emmer schoon water. Als er veel zand in de boot zit, helpt de 
instructeur je met het uitspoelen. 
 
Belangrijk: 

- Van vuil en zand slijten de boten en het tuig onnodig snel. 
- Ieder maakt de boot waarin hij of zij heeft gezeild zelf schoon. 
- Als je klaar bent met je eigen boot, mag je een ander altijd helpen. 
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Vragen: 

1. Wat is niet goed op deze foto?  

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________ 

 
Het opgerolde tuig, roer, zwaard, peddel en hoosblik worden in de boot gelegd. Wanneer de boten niet meer 
nodig zijn, breng je ze met de waltrailer naar de container. 
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Op een boot stuur je met de helmstok of joystick (d e verlengstok). Je kunt alleen maar sturen als je 
vaart hebt. Vergelijk het maar met fietsen: wanneer  je met een fiets stil staat, heeft sturen ook geen  
zin. Je zult tijdens het oefenen vanzelf ontdekken hoe het roer werkt. 
 
Vragen:  
 1. Als je de helmstok van je af duwt, ga je naar___________________________________________ 
 
 2. Als je de helmstok naar je toe trekt, ga je naar__________________________________________ 
 
 
Om goed te kunnen sturen moet de helmstok alle kanten uit kunnen draaien, ga daarom zover naar voren 
zitten dat de helmstok kan draaien. Gaat de boot schuin dan kun je op de rand gaan zitten. 
 
 
 

3. Welke zeiler zit goed? ____________________________________________________________ 
 
 

  
afbeelding A   afbeelding B 

 
 
Je zit altijd aan de kant waar het zeil niet staat, je kijkt dan in het zeil! 
 
 
Soms is er te weinig wind om te zeilen of er is iets stuk. Je moet dan het zeil oprollen en gaan peddelen. Er 
zijn verschillende manieren om te peddelen: 
 
Als je met zijn tweeën bent: 

- het zwaard er in houden 
- één aan het roer en één peddelen of het roer eruit halen en ieder aan één kant peddelen 

 
Als je alleen bent: 

- het zwaard er in houden 
- met het roer sturen en met de andere hand de eenhandspeddel gebruiken of het roer er af halen, 

voorin de boot gaan zitten en sturen met de peddel 
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Sturen met de peddel: 
 

 
 
 
Peddel je aan de rechterkant (= stuurboord) van de boot, dan gaat de boot naar links (= bakboord). 
Peddel je aan de linkerkant (= bakboord) van de boot, dan gaat de boot naar rechts (= stuurboord) 
 
Vragen: 

4. De wind kan de boot ook wegduwen. Als je niet aan de goede kant peddelt, zul je door de wind 
steeds verder afdrijven. De peddelaar van het bootje hieronder houdt rekening met de wind en gaat 
aan bakboord (links) peddelen. Waar komt de wind vandaan? 

 
Teken met een pijl hoe de wind waait 
 

 
 
 

5. Als je in de boot naar voren kijkt, is bakboord links / rechts en stuurboord  links / rechts 
 
Streep door wat fout is 

 
 



 

Theorie kennismakingscursus + CWO1 - 12 -  JZV-Berkendonk  2006 

����������)������������)������������)������������)��� ��� ���� ��� ��	��	��	��	�� ���
 
Om te kunnen zeilen moet het zeil wind vangen. Waar  je naar toe wilt varen en de richting waar de 
wind vandaan komt, bepaalt de stand van je zeil. Me t de schoot trek je het zeil aan, of laat je het ze il 
vieren. Het zeil moet zover worden aangetrokken dat  het voorste deel van het zeil net niet klappert (i n 
zeiltaal: “zover aantrekken dat het voorlijk net niet kilt ”). De boot gaat dan het snelst. Door het zeil te 
laten vieren en/of de boot tegen de wind in te stur en, haal je de vaart uit de boot en kun je hem zelf s 
stilleggen.  Zo kun je op het vlot netjes aanleggen! 
 
Vragen: 

1. Hoe kun je zien waar de wind vandaan komt?: 
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
___________________________________________________ 
 
2. Het voorlijk van het zeil, is het gedeelte van het zeil dat: 
a. het dichtst bij de mast zit 
b. net boven de giek zit 
c. het eerste wind vangt 
omcirkel het juiste antwoord  

 
Veel zeiltermen hebben te maken met de windrichting: 
 

wind

hogerwal

lagerwal

loefzijde

lijzijde

oploeven

afvallen

onderlangs varen

bovenlangs varen

 
 
Hogerwal = de wal waar de wind vandaan komt 
Lagerwal = de wal waar de wind naar toe waait 
 
Loef   = de kant waar de wind vandaan komt 
Lij   = de kant waar de wind naar toe waait 
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De hoge kant of loefzijde van een boot  = de kant van de boot waar de wind tegen aan waait 
De lage kant of lijzijde van een boot  = de kant van de boot waar het zeil staat 
 
Om bovenlangs te varen moet je hoger sturen (= oploeven), dus meer de kant op sturen waar de wind 
vandaan komt. 
Om onderlangs te varen moet je lager sturen (= afvallen), dus meer met de wind in de rug. 
 
 
Als je de punt van de boot naar de wind toe stuurt (oploeven), gaat het voorlijk killen. Om weer zo hard 
mogelijk te gaan, moet je het zeil aantrekken. 
 
Als je de punt van de boot van de wind af stuurt (afvallen), blijft het zeil bol staan. Probeer of je het zeil kunt 
laten vieren om zo weer de snelste koers te varen. 
 
Een zeilboot kan niet recht tegen de wind in zeilen 
 
 
Vragen  

3. Je trekt het zeil aan en laat het zeil vieren met de ___________________________ 
 
4. Het bootje naast je gaat sneller. Wat kun je doen om ook zo snel te gaan? 
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

5. Wat gebeurt er met het zeil als je recht tegen de wind in ligt?  
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

6. Hoe laat je de boot langzamer varen? 
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

7. Door een windvlaag gaat je bootje erg schuin. Wat kun je doen? 
_________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________ 

 

De koers die je vaart ten opzichte van de wind, heeft een naam. Kijk maar naar het plaatje hieronder. 

Zie je ook dat de zeilen bij de verschillende koersen anders staan? 
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De windroos 

wind

voor de wind

ruime wind

halve wind

hoog aan de wind

In het gestreepte gebied kun je niet varen
want dat is tegen de wind in

windwind

hoog aan de wind

halve wind

ruime wind
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AFVALLEN 
 
 

AFVALLEN =

van de wind AF varen

windwind wind

 
 
 
 
 
 
Het zeil wordt zover gevierd, dat het net niet kilt 
 
Vragen: 
1. Bij het afvallen duw je de helmstok:  van je af / naar je toe 
 
streep door wat fout is 
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OPLOEVEN 

 
 
 
 

OPLOEVEN =

naar de wind TOE varen

windwind wind

 
 
 

 
 
 
Het zeil wordt zover aangetrokken, dat het net niet kilt 
 
Vragen: 
2. Bij het oploeven duw je de helmstok:  van je af / naar je toe 
 
streep door wat fout is 
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Opdracht:  
1. Teken de zeilstanden   Kijk nog even op blz. 14 
 
 

wind

 

wind

 

wind
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Overstag  
Wanneer je oploeft tot in de wind, gaat je zeil klapperen. Draai je nog verder door dan wordt het zeil door de 
wind naar de andere kant geblazen. Het zeil gaat klapperend en langzaam over. 
Zelf ga je ook aan de andere kant zitten, je moet namelijk altijd in het zeil kijken. 
 
Hoe ga je dit nu doen? Stap voor stap…. 

- voordat je gaat draaien ga je op je hurken zitten, denk aan je hoofd! 
- je duwt de helmstok van je af (oploeven) 
- als de giek in het midden van de boot is, ben jij ook in het midden van de boot 
- als de giek naar de nieuwe kant gaat, ga jij ook naar de nieuwe kant 
- blijf naar voren  kijken en laat de schoot en de helmstok niet los 
- aan de andere kant wissel je de handen waarmee je de schoot en de helmstok vasthoudt 

 
Ben je met 2 kapiteins aan boord dan moet je elkaar waarschuwen: 
 
Voor je gaat draaien, zegt de stuurman: “Klaar om te wenden?” 
Op het moment dat je de helmstok van je af duwt, zeg de stuurman: “Ree” 
 
De ander weet dan dat de giek overkomt en dat je moet oppassen voor je hoofd 

wind windwind

OVERSTAG =

De boot draaien met de w ind naar je toe

 

Gijpen 
Wanneer je afvalt tot voor de wind, vier je het zeil en gaat het zeil steeds verder uitstaan. Draai je nog verder 
door dan komt het zeil met een klap over….een klapgijp!!. Je kunt de klap opvangen door op het juiste 
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moment het zeil zelf over te trekken en daarna aan de andere kant te gaan zitten. Alles gaat sneller als bij het 
overstag gaan, omdat het zeil aan de andere kant meteen weer wind vangt. 
 
Hoe ga je dit nu doen? Stap voor stap…. 

- je gaat op je hurken zitten, denk aan je hoofd! 
- je trekt de helmstok nog iets verder naar je toe (afvallen) 
- vlak voordat de giek wil overkomen, pak je de schoot beet tussen de giek en de grondblokken  
- en trek je het zeil over. 
- je gaat verzitten naar de nieuwe kant 
- blijf naar voren  kijken en laat de schoot en de helmstok niet los 
- aan de andere kant wissel je de handen waarmee je de schoot en de helmstok vasthoudt 

 
Ben je met 2 kapiteins aan boord dan moet je elkaar waarschuwen: 
 
Voor het gijpen, zegt de stuurman: “Klaar voor de gijp?” 
Net voordat het zeil naar de andere kant wordt getrokken, zegt de stuurman: “Gijp” 
 
De ander weet dan dat de giek overkomt en dat je moet oppassen voor je hoofd 

wind windwind

GIJPEN =

De boot draaien met wind in de rug
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1. GOED ZEEMANSCHAP:  
Als een boot voor jou moet wijken maar hij doet het niet, dan moet jij aan de kant! 
Je moet zo veilig mogelijk varen. Blijf goed om je heen kijken. 
 
 
2. Klein wijkt voor groot: 
Grote schepen kunnen natuurlijk niet zo makkelijk stoppen of draaien. Met grote schepen bedoelen we 
schepen die langer zijn dan 20 meter. Op Berkendonk zullen we ze niet zien. 
 
 
3. Stuurboord wijkt voor bakboord: 
De boot die het zeil over stuurboord heeft moet wijken voor de boot die het zeil over bakboord heeft. Let 
op: een surfplank is volgens de regels een zeilboot! 
 

 
 
 
Vragen: 
 1. Hoe zie je of het zeil over stuurboord of bakboord staat? 
____________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________ 
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4. Loef wijkt voor lij: 
Wanneer beide boten het zeil over bakboord of over stuurboord hebben, dan geldt; de boot die de andere 
aan de lijzijde ziet, moet wijken. Let op: een surfplank is volgens de regels een zeilboot! 
 
 

 
 
5. Kano’s, roei- en kleine motorboten moeten op een meer voor een zeilboot aan de kant  

gaan. 
 

 
6. Wanneer een zeilboot een andere zeilboot wil inhalen, moet hij er aan de loefzijde  

voorbij. Dan moet dus soms de boot die ingehaald wordt wel even aan de kant. 
 
 

7. Of je nu gaat zeilen, roeien, peddelen of varen op de motor, je moet voor je afvaart altijd wachten tot 
alle schepen voor jou op veilige afstand zijn. 
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Opdracht:  

1. Oefen de slipsteek met daarop een halve steek 
 
 

 
 
 
Vragen: 

1. Waar gebruik je deze knoop voor? 
_________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________ 

 
 
Nog een paar leuke knopen om te oefenen: 
 
 
 

 
De achtknoop 
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De paalsteek 
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De mastworp 

 
 
 

 
De platte knoop 
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Bakboord :  
als je aan boord naar voren kijkt, de linkerkant van de boot. Het zeil kan ook over bakboord staan. 
 
Stuurboord:   
als je naar voren kijkt op de boot, de rechterkant van de boot. Het zeil kan ook over stuurboord staan 
 
In de wind:  
De koers waarbij de wind bijna recht van voren komt. Het zeil klappert. Je hebt geen snelheid meer. 
 
Halve wind:  
De koers waarbij de wind dwars op de boot staat. De snelste koers!. De zeilen kunnen over bakboord of over 
stuurboord staan. 
 
Voor de wind: 
De koers waarbij de wind bijna recht van achteren komt. Als je helemaal voor de wind vaart, maakt het niet uit 
aan welke kant het zeil staat. Verandert je koers in de richting van het zeil, krijg je een gijp. 
 
Aan de wind:  
De koers waarbij de wind schuin op de kop van de boot staat. Het zeil staat bijna dichtgetrokken, de schoot 
staat strak, maar er is nog net bolling in het zeil. Met deze koers kun je overstag gaan, om zo zig-zag dichter 
bij een doel te komen. 
 
Hogerwal: 
De wal (kant) waar de wind vandaan waait. Makkelijk om van weg te varen, moeilijk om te bereiken. 
 
Lagerwal: 
De wal (kant) waar de wind naar toe waait. Aan lagerwal komen is niet zo gunstig; je komt er moeilijk 
vandaan. 
 
Hoge zijde: 
De kant van de boot waar de wind vandaan komt. 
 
Lage zijde: 
De lage kant van een boot is de kant waar de wind naar toe waait. 
 
Loefzijde: 
De hoge kant, de kant waar de wind vandaan komt. 
 
Lijzijde: 
De lage kant, de kant waar de wind naar toe waait. 
 
Killen van het zeil: 
Het bewegen van het voorlijk van het zeil doordat er wind aan de “achterkant”van het zeil binnenkomt. 
Gebeurt bij overstag gaan of bij te hoog aan de wind varen. 
 
Voorlijk: 
De voorkant van het zeil, bij de mast. 


