
LANGEBAANSCHAATSEN
WAT MOET JE WETEN ALS JE MEEDOET  

AAN WEDSTRIJDEN?
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VO
O

R
W

O
O

RD
W

at leuk dat jij gaat w
edstrijdschaatsen. Veel van jullie zullen al schaatsw

edstrijden 

hebben gezien op de televisie of op internet. B
ijvoorbeeld tijdens die fantastische 

O
lym

pische S
pelen van 2014, w

aar onze N
ederlandse helden de ene na de andere 

schaatsm
edaille behaalden. M

aar nu ga je het zelf doen, dat is spannend m
aar vooral 

erg leuk.  

Zelf ben ik begonnen m
et jeugdschaatsen in Am

sterdam
. Aan het einde van de m

iddag 

sam
en m

et andere kinderen naar de ijsbaan om
 daar spelenderw

ijs te leren schaatsen: 

dikke pret! Later gingen w
e ook w

edstrijdjes rijden en ging het vaak elke w
eek beter.

H
et m

aakt niet uit hoe goed je bent in schaatsen, iedereen kan m
eedoen aan w

edstri-

jden. Je kunt niet alleen w
innen van jouw

 tegenstander, m
aar je kunt ook jouw

 persoon-

lijk record verbeteren. Je ziet jezelf steeds beter w
orden en dat m

aakt het w
edstrijd-

schaatsen zo leuk! 

B
ij Jong O

ranje ben ik als trainer vooral bezig om
 de sporters m

et veel plezier beter te 

laten w
orden bij al die verschillende trainingen: lopen, sprinten, fietsen, springen, 

skeeleren, shorttrack, schaatsen, tactiek, m
entaal etc. D

ie afw
isseling zorgt elke keer 

w
eer voor nieuw

e uitdagingen en m
aakt het juist zo leuk!

Ik w
ens jullie heel veel plezier en succes in de schaatssport.

Jeroen van der Lee

Langebaan Trainer Jong O
ranje



4

5

R
onding 

D
e cirkelboog over de lengte van het ijzer van de 

schaats. In je schaats m
oet een ronding zitten 

om
 de schaats te kunnen sturen. 

S
chaatssprongen 

S
peciale sprongen w

aarm
ee je de schaatstech-

niek oefent op het droge.

U
itrijden

R
ustig rechtop schaatsen om

 tot rust te kom
en.

B
EG

RIPPEN
LIJST

In dit boekje zijn af en toe w
oorden vet gem

aakt. H
ieronder lees je de betekenis van 

deze w
oorden.

B
aanbeveiligingskussens

O
pblaasbare kussens die aan de buitenkant van 

de ijsbaan staan. Ze zijn bedoeld om
 je op te 

vangen na een val.

Elektronisch oog 
Een lichtstraal tussen tw

ee kastjes die op het ijs 

staan bij de finish. H
et systeem

 m
eet de tijden 

van de schaatsers.

IJsdw
eilm

achine
D

e m
achine die over het ijs rijdt om

 de baan te 

dw
eilen. H

et ijs is daarna w
eer m

ooi glad zodat je 

er goed op kunt schaatsen.

K
N

S
B

Koninklijke N
ederlandsche S

chaatsenrijders 

B
ond. D

it is de sportbond die zich inzet voor de 

schaats- en inline-skate sport.
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1. IN
LEID

IN
G

S
chaatsen is een typisch H

ollandse sport. Je kunt het op verschillende m
anieren doen. 

D
e m

eest bekende vorm
 van schaatsen is langebaanschaatsen. S

inds 1882 zijn er 

langebaanw
edstrijden. Vroeger w

erden die w
edstrijden op natuurijs geschaatst. 

Tegenw
oordig w

orden alle langebaanw
edstrijden op kunstijsbanen georganiseerd. 

Eigenlijk is de sport vrij sim
pel: zo snel m

ogelijk een afstand afleggen op een ovale 

ijsbaan van m
eestal 400 m

eter lang.

W
aarom

 dit boekje?
B

en je van plan w
edstrijden te gaan schaatsen? D

an w
il je dat natuurlijk zo goed 

m
ogelijk doen. D

aar kan dit boekje jou bij helpen. W
edstrijdschaatsen is anders dan 

schaatsles zoals je dat nu gew
end bent. Je vindt in dit boekje belangrijke regels en 

praktische tips die handig zijn als je m
ee gaat doen aan w

edstrijden op de langebaan. 

Een deel van de inform
atie w

eet je m
isschien al. M

aar er staan ook nieuw
e w

eetjes in. 

H
et boekje is geschikt voor iedereen die begint m

et w
edstrijdschaatsen, jong en oud.

H
oe is dit boekje opgebouw

d?
H

et boekje start m
et algem

ene inform
atie over de kunstijsbaan. In dat hoofdstuk vind je 

ook de ijsverkeersregels. Je leest in hetzelfde hoofdstuk inform
atie over eerste hulp bij 

ongelukken (EH
B

O
). H

et derde hoofdstuk gaat over de rijders. W
anneer m

ag je deel-

nem
en aan w

edstrijden? W
elke categorieën zijn er? In het vierde hoofdstuk vind je 

inform
atie over m

aterialen. In hoofdstuk 5 staat beschreven w
elke taken trainers en 

coaches hebben. H
oe een w

edstrijd w
erkt kun je lezen in het laatste hoofdstuk.

N
am

ens de K
N
S
B

 w
ensen w

e jou veel lees-en schaatsplezier!

W
il je de officiële reglem

enten bekijken? G
a dan naar w

w
w

.knsb.nl/reglem
enten.
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S
tart 3000 en 5000 m

eter
S

tart 1000 m
eter

S
tart 300, 700 en 1500 m

eter

Finish 100, 300, 500, 700, 1500, 3000, 
5000 en 10000 m

eter
S

tart 10000 m
eter. 

Finish 1000 m
eter

S
tart 100 en 500 m

eter

w
edstrijdinrijbaan

w
edstrijdbinnenbaan

w
edstrijdbuitenbaan

0 m

400 m
300 m

200 m

10 m

2,00

25,00

30,00

10 m

5,00

0,50

2. D
E IJS

B
AAN

2.1 H
O

E ZIET EEN
 KU

N
STIJS

B
AAN

 ERU
IT?

Er bestaan verschillende soorten kunstijsbanen. Langebaanw
edstrijden w

orden over het 

algem
een verreden op een 400-m

eterijsbaan. M
aar er zijn ook ijsbanen van 330 m

eter 

w
aar langebaanw

edstrijden op w
orden verreden. In dit boekje richten w

e ons op de 

400-m
eterijsbaan. S

om
m

ige kunstijsbanen zijn overdekt. Andere ijsbanen zijn half 

overdekt en hebben een opening in het m
idden. Tw

ee 400-m
eterijsbanen in N

ederland 

zijn niet overdekt. 

Een 400-m
eterijsbaan bestaat uit tw

ee rechte stukken en tw
ee bochten. Elk recht stuk is 

100 m
eter. Elke bocht is ook 100 m

eter. 

In het plaatje hiernaast zie je de vorm
 van een 400-m

eterijsbaan. 

D
e ijsbaan is opgedeeld in drie verschillende banen. In het plaatje zie je de verschillende 

banen m
et kleuren aangegeven.

D
e betekenis van de verschillende banen vind je in de volgende paragraaf.
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R
egels tijdens w

edstrijden
Inrijden voor de w

edstrijd doe je op de w
edstrijdinrijbaan. H

et verschilt per ijsbaan of 

er aan de binnenkant van de w
edstrijdinrijbaan langzaam

 of hard w
ordt gereden.

S
chaats niet m

et tw
ee of m

eer m
ensen naast elkaar op de w

edstrijdinrijbaan.

S
ta nooit stil in de inrijbaan.

Per ijsbaan is het verschillend of je het ijs af m
oet of niet als de ijsdw

eilm
achine op 

het ijs is.

2.2 W
ELK

E R
EG

ELS
 G

ELD
EN

 O
P D

E IJS
B

AAN
?

Tijdens het schaatsen ben je m
et veel m

ensen tegelijkertijd op de baan. Je kunt de 

situatie vergelijken m
et het verkeer. D

an ben je ook m
et veel m

ensen tegelijkertijd op de 

w
eg. In het verkeer gelden verkeersregels. D

ie regels zorgen voor de veiligheid. O
p de 

kunstijsbaan heb je ook regels. B
innen de ijsbaanregels is een verdeling te m

aken in 

algem
ene regels, regels tijdens trainingen en regels tijdens w

edstrijden.

Algem
ene ijsbaanregels 

Je m
ag alleen op de aangegeven plekken de baan op en af.

Iedereen schaatst tegen de richting van de klok in.

N
eem

 geen eten en drinken m
ee de baan op.

D
raag handschoenen op het ijs.

G
a niet m

et je schaatsbescherm
ers het ijs op. D

aarm
ee m

aak je het ijs vies.

Luister goed naar berichten die w
orden om

geroepen. D
ie m

oet je altijd opvolgen.

G
a niet op de baanbeveiligingskussens zitten.

G
ebruik de baanbeveiligingskussens niet als stootkussens.

R
egels tijdens trainingen
S

chaats op de w
edstrijdinrijbaan als je een snelle opdracht uitvoert.

S
chaats op de w

edstrijdbinnenbaan als je bezig bent m
et een technische opdracht.

B
lijf tijdens het uitrijden op de w

edstrijdbuitenbaan.

U
itrijden doe je m

et m
axim

aal tw
ee m

ensen naast elkaar. 

Als de ijsdw
eilm

achine op het ijs is m
oet je stoppen m

et hardrijden. H
et verschilt 

per ijsbaan of je het ijs af m
oet, stil m

oet staan of langzaam
 aan de buitenkant m

ag 

blijven schaatsen.

K
ijk bij het w

isselen van baan altijd of er iem
and aankom

t. K
ijk voor je m

aar ook 

achter je.

R
oep “hogerop” als je iem

and w
ilt inhalen. Je gaat er dan aan de linkerkant voorbij. Je 

m
ag niet duw

en! 

G
a zelf aan de kant als iem

and “hogerop” roept. Je gaat naar rechts om
 ruim

te te 

m
aken.

Als je valt, w
aarschuw

 dan andere rijders door te roepen. B
reng je schaatsen zo snel 

m
ogelijk naar beneden.

Als je iem
and anders ziet vallen, w

aarschuw
 dan andere rijders door te roepen.
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2.3 W
AT D

O
E JE B

IJ O
N

G
ELU

K
K

EN
 (EH

B
O

)?

S
chaatsen is een sport w

aarbij kans op ongelukken bestaat. O
ngelukken kunnen 

gebeuren tijden trainingen en tijdens w
edstrijden.

W
at doe je als je een ongeluk ziet gebeuren?

Zie je een ongeluk gebeuren tijdens een training, en is er nog niem
and bij het  

slachtoffer, ga dan naar het slachtoffer toe. K
ijk w

at er is gebeurd en w
at het slachtoffer 

m
ankeert. D

aarna rijd je naar een trainer (hoeft niet je eigen trainer te zijn). Je m
eldt aan 

hem
 of haar w

at er aan de hand is. D
e trainer w

eet hoe verder te handelen.

W
at doe je als je zelf een ongeluk krijgt?

Je kunt ook zelf een ongeluk krijgen tijdens een training. R
oep of schreeuw

 naar andere 

schaatsers dat je gew
ond bent. Andere schaatsers zullen jou dan helpen op de m

anier 

zoals hierboven is beschreven.

Tijdens w
edstrijden is altijd iem

and m
et een EH

B
O

-diplom
a aanw

ezig. H
ij of zij w

eet hoe 

te handelen bij een ongeval.

H
et is per ijsbaan verschillend w

aar je EH
B

O
-spullen kunt vinden. Inform

eer bij jouw
 

ijsbaan hoe het daar is geregeld.
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3. D
E S

CH
AATSERS

3.1 H
O

E KU
N

 JE D
EELN

EM
EN

 AAN
 W

ED
STRIJD

EN
?

W
edstrijdlicentie 

O
m

 m
ee te doen aan w

edstrijden heb je een w
edstrijdlicentie nodig. Een w

edstrijdlicentie 

vraag je aan bij de K
N

S
B

. Je w
edstrijdlicentie is een jaar geldig vanaf het m

om
ent dat je 

de licentie hebt besteld.

D
aglicentie

Je kunt ook een daglicentie aanvragen. Je kunt dan m
eedoen aan een w

edstrijd zonder 

dat je een w
edstrijdlicentie voor een heel seizoen nodig hebt. Per jaar kun je m

axim
aal 

drie keer een daglicentie aanvragen. Je kunt alleen m
eedoen aan w

edstrijden die ook 

open zijn gesteld voor m
ensen m

et een daglicentie. O
p de site van de w

edstrijdorganisatie 

kun je zien of de w
edstrijd open staat voor schaatsers m

et een daglicentie.

3.2 W
ELK

E CATEG
O

RIE S
CH

AATS
ER

 B
EN

 JE? 
 D

e w
edstrijdcategoriën langebaan zijn ingedeeld op basis van leeftijd. D

e leeftijd die je 

hebt in een bepaald jaar is bepalend voor de categorie w
aarin je dat seizoen uitkom

t. 

Een belangrijke datum
 is 30 juni. D

e leeftijd die je op 30 juni hebt, bepaalt de klasse 

w
aarin je uitkom

t. 

Ter verduidelijking tw
ee voorbeelden:

M
alou is op 10 augustus 19 jaar gew

orden. O
p 30 juni w

as zij dus nog 18 jaar oud.  

Zij m
oet kom

end seizoen starten in de categorie Junior A (D
A2).

Jeroen is op 20 juni 8 jaar gew
orden. O

p 30 juni is hij dus 8 jaar. H
ij start dan kom

end 

seizoen in de categorie Pupillen E (H
PE).

 

In de kolom
m

en ‘afkorting’ vind je codes. D
at zijn afkortingen voor de categorie.  

D
e eerste letter staat voor D

am
es of H

eren. D
e tw

ee andere tekens kom
en overeen  

m
et de categorienaam

. B
ij de m

asters staan de laatste tw
ee tekens voor de leeftijd.

Leeftijd
Categorienaam

A
fkorting

dam
es

A
fkorting

heren

-
t/m

7
Pupillen F

D
PF

H
PF

8
t/m

8
Pupillen E

D
PE

H
PE

9
t/m

9
Pupillen D

D
PD

H
PD

10
t/m

10
Pupillen C

D
PC

H
PC

11
t/m

11
Pupillen B

D
PB

H
PB

12
t/m

12
Pupillen A

D
PA

H
PA

13
t/m

13
Junioren C1

D
C1

H
C1

14
t/m

14
Junioren C2

D
C2

H
C2

15
t/m

15
Junioren B

1
D

B
1

H
B

1

16
t/m

16
Junioren B

2
D

B
2

H
B

2

17
t/m

17
Junioren A

1
D

A
1

H
A

1

18
t/m

18
Junioren A

2
D

A
2

H
A

2

19
t/m

19
N

eo-senioren 1
D

N
1

H
N

1

20
t/m

20
N

eo-senioren 2
D

N
2

H
N

2

21
t/m

21
N

eo-senioren 3
D

N
3

H
N

3

22
t/m

22
N

eo-senioren 4
D

N
4

H
N

4

23
t/m

29
Senioren A

D
SA

H
SA

30
t/m

38
Senioren B

D
SB

H
SB

39
t/m

43
M

asters A
D

40
H

40

44
t/m

48
M

asters B
D

45
H

45

49
t/m

53
M

asters C
D

50
H

50

54
t/m

58
M

asters D
D

55
H

55

59
t/m

63
M

asters E
D

60
H

60

64
t/m

68
M

asters F
D

65
H

65

69
t/m

100
M

asters G
D

70
H

70
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Lage noren
Als je begint m

et schaatsen op noren kun je het 

beste beginnen op lage noren. D
e schaats heeft 

een leren schoen. D
e afstand tussen de schoen en 

het ijzer is klein. Je staat dus dicht bij het ijs. D
at 

m
aakt het m

akkelijker om
 recht op je schaatsen te 

staan. Een nadeel van lage noren kan zijn dat je 

m
et pootje over in de bocht m

et je schaatsschoen 

het ijs raakt. D
it zal alleen gebeuren als je m

et hoge 

snelheid door de bocht gaat.

H
oge noren

D
e naam

 hoge noren zegt het al: je staat hoger 

ten opzichte van het ijs dan m
et lage noren. M

et 

hoge noren kun je schuiner de bocht door bij 

hogere snelheid. H
oge noren zijn ook aan te 

raden als je in de toekom
st w

ilt overstappen op 

klapschaatsen. 

K
lapschaatsen

Als je een goede schaatstechniek hebt, kun je 

rijden op klapschaatsen. D
eze schaatsen hebben 

een scharnier en een veer aan de voorkant. Aan 

de achterkant zit het ijzer los van de schoen. 

D
aardoor kan het ijzer open klappen bij de afzet. 

H
et is verstandig om

 m
et je trainer te overleggen 

of klapschaatsen voor jou geschikt zijn. 

S
chaatsen aanschaffen

Als je schaatsen koopt, is het belangrijk dat de schaatsschoenen goed om
 je voeten 

sluiten. O
ver het algem

een is je schaatsschoen één of tw
ee m

aten kleiner dan je 

schoenm
aat. Tegenw

oordig heb je veel keuze in m
erken schaatsen. H

et ene m
erk is niet 

per se beter dan het andere. Pas een aantal schaatsen aan. B
epaal dan w

elke jij het 

prettigst vindt zitten.

4. D
E M

ATERIALEN
O

m
 te kunnen w

edstrijdschaatsen heb je een aantal m
aterialen nodig. Zonder deze 

m
aterialen kun je niet m

eedoen aan w
edstrijden:

schaatsen

kleding

bescherm
m

iddelen 

In dit hoofdstuk lees je w
aar jouw

 uitrusting aan m
oet voldoen. O

ok vind je tips voor de 

aanschaf en het onderhoud van je m
aterialen.

4.1 W
ELK

E S
CH

AATS
EN

 K
IES

 JE?

H
et klinkt logisch: je hebt natuurlijk schaatsen nodig om

 w
edstrijden te kunnen rijden. 

M
aar er zijn veel verschillende schaatsen. H

oe w
eet je w

elke schaatsen voor jou 

geschikt zijn? 

S
oorten schaatsen

W
e onderscheiden voor het gem

ak drie typen schaatsen die geschikt zijn voor  

w
edstrijdschaatsen: 

lage noren

hoge noren

klapschaatsen

C
om

bi-noren zijn m
inder geschikt voor w

edstrijdschaatsen. Ze hebben een hoge, harde 

schoen. M
et w

edstrijdschaatsen ga je ook harder schaatsen en dieper zitten w
at lastig is 

op com
bi-noren.

K
lapschaats

H
oge noor

Lage noor
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O
p w

w
w

.schaatsen.nl vind je onder ‘tips en trucks’ 
m

eer inform
atie en film

pjes over m
ateriaal.

B
escherm

ers
H

et is aan te raden bescherm
ers om

 de ijzers te dragen als je naast het ijs 

staat. Zo houd je je schaatsen langer scherp. 

Schaatsbescherm
ers

O
nderhoud van je schaatsen

Lang plezier hebben van je schaatsen betekent dat je ze goed m
oet onderhouden.  

D
e volgende handelingen zijn onderdeel van goed onderhoud aan je schaats

slijpen

drogen

dragen van schaatsbescherm
ers.

S
lijpen

D
e ijzers van je schaatsen m

oeten goed scherp zijn. H
ierdoor kun je goed schaatsen.  

D
e ijzers m

aak je scherp door ze te slijpen. S
chaatsen kun je laten slijpen bij een 

schaatsw
inkel. O

f je kunt het zelf doen. D
aar heb je een slijptafel en slijpsteen voor 

nodig. D
ie spullen kun je kopen bij een schaatsw

inkel. O
p een gem

iddelde kunstijsbaan 

kun je ongeveer vijf keer schaatsen zonder te slijpen. S
lijp in ieder geval je schaatsen 

altijd nadat je op natuurijs hebt geschaatst. H
et ijzer van een schaats heeft ook een 

ronding. Een ronding kun je niet zelf slijpen. D
at m

oet je laten doen bij een schaats-

w
inkel. D

oor vaak slijpen kan een verkeerde ronding ontstaan. C
ontroleer regelm

atig de 

ronding van je schaats.

D
rogen

D
roog je schaatsen goed af na afloop van een training. Je droogt ze af m

et een 

handdoek. D
aarna doe je ze in een handdoek in je tas. O

ok zijn er stoffen hoezen voor je 

ijzers als je ze m
eeneem

t in je tas. H
aal je schaatsen w

eer uit je tas als je thuis bent. 

D
an kunnen ze goed drogen. Je schaatsen roesten dan niet.

Stoffen hoes
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S
chaatsjack

O
ver de trui of pulli kun je een schaatsjack dragen. 

S
chaatsjasjes zijn ook gevoerd net zoals een salopette. Ze 

zijn daardoor niet zo dik, m
aar houden je lichaam

 w
el goed 

w
arm

. En je kunt je er goed in bew
egen.

S
chaatspak

Een schaatspak is een pak m
et pijpen en m

ouw
en en een 

lange rits aan de voorkant. D
e pakken zijn over het 

algem
een gevoerd zoals een salopette. Je kunt er bij kou 

extra therm
okleding onder dragen. O

ok is het m
ogelijk er 

een overbroek en een schaatsjack bij te dragen.

W
edstrijdpak

Tijdens een w
edstrijd kun je een w

edstrijdpak dragen. D
at 

is een pak m
et een kapje, zoals de schaatsers op televisie 

ook dragen. In zo’n dun en strak pak kun je snel schaat-

sen. M
aar ze zijn niet zo w

arm
. Voor tijdens jouw

 rit is dat 

niet zo erg. M
aar tijdens het inrijden is het belangrijk dat je 

goed w
arm

 blijft. D
raag daarom

 een jasje en een overbroek 

over je w
edstrijdpak tijdens het inrijden. N

a afloop van jouw
 

rit trek je het jasje en de overbroek w
eer aan. Zo voorkom

 

je dat je afkoelt. 

H
et rijden van w

edstrijden hoeft niet per se in een 

w
edstrijdpak. D

at kan ook in de kleding die je tijdens de 

training draagt. Als je je er m
aar goed in kunt bew

egen.

Schaatsjack

Schaatspak

w
edstrijdpak

4.2 W
AT VO

O
R

 S
CH

AATS
 K

LED
IN

G
 KU

N
 JE D

R
AG

EN
? 

Zoals je m
isschien al w

eet, bestaat er voor het schaatsen speciale kleding. D
e kleding is 

ervoor gem
aakt je goed w

arm
 te houden. D

e schaatskleding is niet te dik, zodat je je er 

goed in kunt bew
egen. D

aarnaast  zit er verschil in kleding voor trainingen en w
edstrijden. 

H
ieronder vind je uitleg over de volgende m

aterialen:

salopette

therm
o-ondergoed

overbroek

trui of pulli

schaatsjack

schaatspak

w
edstrijdpak

w
edstrijdbandjes.

S
alopette

Een salopette is een schaatsbroek die strak om
 je benen zit.  

Van binnen is een salopette gevoerd. Je benen blijven er w
arm

 in.

Therm
o-ondergoed

O
nder een salopette kun je een therm

obroek dragen als het erg koud is. Voor het 

bovenlijf kun je een therm
oshirt of therm

ohem
d dragen. D

ie draag je ook 

onder je salopette. Therm
oshirts hebben korte of lange m

ouw
en.

O
verbroek

Voor het schaatsen bestaan speciale overbroeken. D
eze broeken hebben 

tw
ee lange ritsen aan de zijkanten. Zo zijn ze gem

akkelijk aan en uit te 

trekken, ook m
et je schaatsen aan.

Trui of pulli
O

ver het therm
oshirt kun je een trui of pulli aantrekken.  

D
it is een extra laag die je nog beter w

arm
 houdt. 

Salopette

O
verbroek
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W
edstrijdbandjes

S
chaatsers dragen tijdens een w

edstrijd een bandje 

om
 hun rechterbovenarm

. D
at is een w

edstrijdband-

je. H
et w

edstrijdbandje geeft aan in w
elke baan je 

start. Er zijn vier kleuren bandjes: rood, w
it, geel en 

blauw. R
ood en blauw

 zijn de kleuren die je draagt 

als je in de w
edstrijdbuitenbaan start. S

tart je in de 

w
edstrijdbinnenbaan, dan draag je w

it of geel. Als jij 

w
edstrijden gaat schaatsen m

oet je ook een 

w
edstrijdbandje dragen. Zonder w

edstrijdbandje 

m
ag je niet starten! Je kunt de vier kleuren bandjes 

los kopen bij een schaatsw
inkel of m

isschien via je 

schaatsvereniging. D
e bandjes kunnen ook aan 

beide kanten te gebruiken zijn. D
an heb je een 

bandje dat een rode en een w
itte kant heeft. H

et 

andere bandje heeft een gele en blauw
e kant. 

W
edstrijdbandjes (2 dubbelzijdige)

W
edstrijdbandjes (4 losse)
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Enkelbescherm
ing

Enkelbescherm
ers zijn een soort sokken die je om

 je enkel 

draagt. D
eze bescherm

en je tegen snijw
onden. Aan de sok 

zit een strip die je kunt vastm
aken aan je schaats. Zo blijft 

de sok goed zitten. Je hebt ook sokjes van snijvast 

m
ateriaal.

S
cheen- en kniebescherm

ers 
S

cheen-en kniebescherm
ers zijn een soort kousen die je 

om
 je onderbeen draagt. O

ok deze bescherm
ers helpen 

tegen snijw
onden. D

e kousen zijn gem
aakt van snijvast 

m
ateriaal.

4.3 W
AT VO

O
R

 B
ES

CH
ER

M
M

ID
D

ELEN
 KU

N
 JE D

R
AG

EN
? 

B
ij het schaatsen kun je jezelf extra bescherm

en m
et speciale m

aterialen. D
e volgende 

bescherm
m

iddelen vind je vaak terug in w
edstrijdschaatsen:

handschoenen

m
uts

helm

enkelbescherm
ing

scheen- en kniebescherm
er.

H
andschoenen

D
raag altijd handschoenen als je gaat schaatsen. H

andschoenen kunnen je handen voor 

een deel bescherm
en tegen snijw

onden en tegen de kou. W
elke handschoenen je draagt 

m
aakt niet uit. Er zijn speciale handschoenen gem

aakt van snijvast m
ateriaal. D

ie 

bieden nog extra bescherm
ing. 

M
uts

Een m
uts houdt je hoofd w

arm
 tijdens het schaatsen. D

aarnaast biedt een m
uts ook 

voor een deel bescherm
ing aan het hoofd. 

H
elm

Je kunt je hoofd ook bescherm
en tijdens het schaatsen door een helm

 te dragen. H
et is 

helem
aal niet gek om

 m
et een helm

 te schaatsen. O
ok in andere sporten, zoals skiën en 

skeeleren dragen ze een helm
. W

elke helm
 je draagt m

aakt niet uit. H
et belangrijkste is 

dat de helm
 bij jou prettig zit.

Scheen- en kniebescherm
ers

Enkelbescherm
ers
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5.2 W
ELK

E TAK
EN

 H
EEFT EEN

 C
O

ACH
?

Een coach is er om
 jou te begeleiden tijdens de w

edstrijden. Vaak is dit dezelfde 

persoon als je trainer. S
om

s is dat een andere coach van de ijsclub. 

Voorafgaand aan de rit
Je m

oet zelf zorgen dat je op tijd aan de start 

verschijnt van jouw
 rit. M

isschien vind je het lastig 

om
 te w

eten w
anneer je het beste kunt starten m

et 

inrijden. D
ie inform

atie kun je aan je coach vragen. 

N
et zoals de ritindeling. D

e coach heeft vaak een 

startlijst m
et alle nam

en. B
ij hem

 of haar kun je (na)

vragen in w
elke rit je m

oet starten. En niet te 

vergeten w
elke kleur bandje je m

oet dragen. 

Tijdens de rit
Vaak staat de coach staat op het ijs om

 jou aan te m
oedigen tijdens jouw

 race. Je kunt 

eventueel m
et je coach overleggen w

at je graag w
ilt horen tijdens jouw

 rit.

B
ij w

edstrijden over m
eerdere rondjes staat een coach som

s m
et een bord m

et getallen 

erop. H
et rondenbord geeft aan w

at je rondetijd is.

N
a de rit

N
a de rit kun je m

et je coach nabespreken hoe jouw
 race ging. O

ok kun je bij je coach je 

gereden tijd navragen.

M
eer inform

atie over hoe een w
edstrijd w

erkt vind je in hoofdstuk 6 ‘W
edstrijden’.

R
ondenbord

5. D
E TR

AIN
ER

 EN
 C

O
ACH

5.1 W
ELK

E TAK
EN

 H
EEFT EEN

 TR
AIN

ER
?

Training geven
Een trainer begeleidt jou tijdens de trainingen. B

ij het begin van de training m
eld je je bij 

je trainer. D
an w

eet de trainer dat je er bent. H
ij of zij geeft jou opdrachten om

 uit te 

voeren op het ijs. D
e trainer bekijkt hoe jij de oefeningen uitvoert. O

p basis van de 

uitvoering krijg je te horen w
at goed ging en w

aarin je je nog kunt verbeteren. Een trainer 

is er om
 jou beter te m

aken. D
aarom

 is het belangrijk goed naar je trainer te luisteren. 

O
ok zal je trainer letten op de veiligheid. M

aar vergeet niet dat je zelf verantw
oordelijk 

bent voor je eigen veiligheid.

Luisteren naar rijders
Een trainer is er ook om

 naar jou te luisteren. H
et is belangrijk je trainer te vertellen als 

er iets aan de hand is. B
ijvoorbeeld als je een blessure hebt. O

ok als je niet lekker in je 

vel zit kan je dat zeggen tegen je trainer. M
isschien vind je dat m

oeilijk. D
an kan je ook 

naar een andere trainer gaan. O
f m

isschien is er een aanspreekpunt binnen jouw
 club 

w
aar je zaken kan m

elden. Je kunt het ook bespreken m
et je ouders of m

et andere 

schaatsers uit jouw
 groep.
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6. D
E W

ED
STRIJD

EN

6.1 W
ELK

E AFSTAN
D

EN
 ZIJN

 ER
?

In het langebaanschaatsen zijn er de volgende afstanden:

100 m
eter

300 m
eter

500 m
eter

700 m
eter

1000 m
eter

1500 m
eter

3000 m
eter

5000 m
eter

10000 m
eter

Elke afstand heeft verschillende start- en finishplekken. In het plaatje op de volgende 

pagina zie je w
aar de verschillende afstanden beginnen en eindigen.

Start 3000 en 5000 meter Start 1000 meter Start 300, 700 en 1500 meter

Finish 100, 300, 500, 700, 1500, 3000, 
5000 en 10000 meter
Start 10000 meter. 

Finish 1000 meterStart 100 en 500 meter

wedstrijdinrijbaan

wedstrijdbinnenbaan

wedstrijdbuitenbaan

0 m

400 m300 m

200 m

10 m

2,00

25,00

30,00

10 m

5,00

0,50
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6.4 H
O

E B
ER

EID
 JE JE VO

O
R

 O
P EEN

 W
ED

STRIJD
?

M
eenem

en van m
aterialen

D
e volgende m

aterialen neem
 je m

ee als je naar een w
edstrijd gaat:

schaatsen

schaatskleding

schaatsbescherm
ers

w
edstrijdbandjes

handschoenen

hardloopschoenen

W
arm

ing-up
O

m
 goed de w

edstrijd te rijden is het belangrijk je spieren op te w
arm

en. 

D
at doe je m

et een w
arm

ing-up. 

Je start m
et een aantal rondjes hard te lopen rondom

 de ijsbaan. Tijdens het lopen doe 

je oefeningen om
 je lichaam

 los te m
aken. N

a de rondjes doe je een aantal speciale 

oefeningen gericht op het schaatsen, zoals schaatssprongen. 

H
et tw

eede deel van de w
arm

ing-up is op het ijs. Je gaat het ijs op ongeveer 15 m
inuten 

voordat je aan de beurt bent om
 jouw

 race te rijden. Je gaat dan inrijden op het ijs.  

Je rijdt een paar rondjes in de schaatshouding. Je kunt ook een startje oefenen. M
aak 

jezelf niet te m
oe tijdens het inrijden. Je w

ilt ten slotte genoeg energie overhouden om
 

de w
edstrijd te schaatsen.

 M
elden bij de start

Je m
eldt je ongeveer 5 m

inuten voor dat je echt m
oet beginnen bij de start. M

eestal 

roept de speaker je naam
 dat je je m

oet klaarm
aken voor de start. Je rijdt naar de plek 

w
aar de hulpstarter aan de binnenkant van de baan staat. Jij blijft op het ijs. Je gaat 

stilstaan op een plek w
aar je de andere rijders niet hindert, m

aar w
el de hulpstarter kunt 

horen. Je trekt eventueel overkleding uit. C
ontroleer of je het juiste w

edstrijdbandje 

draagt. H
et bandje draag je om

 je rechterarm
. Als de starter op zijn fluitje blaast, m

ag je 

de baan in.

6.2 W
ELK

E S
O

O
R

TEN
 W

ED
STRIJD

EN
 ZIJN

 ER
? 

D
e w

edstrijden zijn verdeeld in:

clubw
edstrijden

baanw
edstrijden

gew
estelijke w

edstrijden

nationale w
edstrijden

C
lubw

edstrijden en baanw
edstrijden rijd je w

aarschijnlijk het m
eest. M

et clubw
edstrijden 

doen alleen m
ensen van jouw

 ijsclub m
ee. B

aanw
edstrijden zijn er voor alle rijders van 

de clubs die op een bepaalde ijsbaan schaatsen. B
ij gew

estelijke w
edstrijden doen 

allerlei rijders m
ee uit hetzelfde gew

est. In totaal zijn er acht gew
esten. Je kunt alleen 

deelnem
en aan gew

estelijke w
edstrijden op uitnodiging. O

ok zijn er nog nationale 

w
edstrijden.

W
edstrijden kunnen zow

el zijn ingedeeld op categorie als op tijden. M
eestal rijd je tegen 

iem
and die ongeveer net zo snel is als jij.

U
itslagen van w

edstrijden zijn terug te vinden via jouw
 ijsclub, de baancom

m
issie of via 

het gew
est.

D
e tijden die je hebt gereden zijn ook terug te vinden in een database. D

ie vind je via de 

K
N

S
B

-w
ebsite.

 6.3 H
O

E S
CH

RIJF JE JE IN
 VO

O
R

 EEN
 W

ED
STRIJD

?

H
et inschrijven voor een w

edstrijd kun je m
eestal doen via internet. Voor w

elke w
edstrijden 

je je kunt inschrijven is te vinden op een w
edstrijdkalender. H

oe de inschrijving exact 

verloopt, verschilt per ijsbaan. W
aar je de kalender kunt bekijken verschilt ook per 

vereniging of ijsbaan. Lees altijd goed je inschrijfbevestiging na. H
eb je je ingeschreven 

voor een w
edstrijd m

aar je kunt niet? M
eld je dan af. Vraag bij jouw

 club na hoe het 

afm
elden w

erkt. 
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D
iskw

alificatie
Je kunt in de volgende gevallen w

orden gediskw
alificeerd:

Jij veroorzaakt de tw
eede valse start. H

et m
aakt niet uit of jij of je tegenstander de 

eerste valse start veroorzaakt.

Je hindert de tegenstander bij de w
issel door geen voorrang te geven als hij of zij uit 

de buitenbaan kom
t.

Je vergeet te w
isselen.

Je kom
t buiten de lijnen van de baan w

aarin je rijdt.

Je draagt geen w
edstrijdbandje.

Je hebt je rit niet uitgereden.

6.5 W
ELK

E R
EG

ELS
 G

ELD
EN

 TIJD
EN

S
  

H
ET RIJD

EN
 VAN

 EEN
 RIT?

S
tartprocedure

D
e startprocedure gaat als volgt: (zie het plaatje)

1. G
a achter de tw

eede lijn staan (blauw
). 

2. Als de starter “N
aar de start” zegt, rijd je naar de eerste lijn 

(rood) w
aar je achter gaat staan. Let op: je m

ag m
et je schaats 

de lijn niet raken.

3. Plaats je schaatsen zoals hoort bij de starthouding.

4. Als de starter “K
laar?” zegt, zak je in.

5. N
a ongeveer 1 à 1,5 sconden gaat het startsignaal.  

D
an schaats je w

eg.

B
ij de laatste stap kan het voorkom

en dat de starter fluit. D
at betekent dat er iets m

is 

ging tijdens de startprocedure. Je m
oet dan w

eer opnieuw
 alle stappen doen.

D
e start vindt m

eestal plaats in kw
artetten. D

at w
il zeggen dat eerst tw

ee rijders m
et 

een rood en w
it bandje rijden. Vlak daarachter kom

en tw
ee rijders m

et een blauw
 en geel 

bandje. D
e rijders m

et een rood en blauw
 bandje starten in de w

edstrijdbuitenbaan. D
e 

rijders m
et een w

it en geel bandje starten in de w
edstrijdbinnenbaan.

 W
isselen van baan

B
ij afstanden langer dan 300 m

eter m
oet je w

isselen van baan. D
at doe je altijd aan 

dezelfde kant van de baan. D
at is de kant w

aar de coaches op het ijs staan. D
e rijder die 

vanuit de w
edstrijdbuitenbaan naar de w

edstrijdbinnenbaan w
isselt, heeft altijd voorrang. 

D
enk m

aar aan het verkeer: rechts heeft voorrang.

Startvak
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H
andklokkers

H
andklokkers zijn de m

ensen die m
et een stopw

atch de tijden m
et de hand klokken. Er 

zijn m
inim

aal tw
ee klokkers per paar. D

e handklokkers zorgen ervoor dat er tw
ee 

handtijden per rijder zijn geklokt. M
ocht de elektronische tijdw

aarnem
ing uitvallen, dan 

kan er altijd een tijd w
orden gegeven.

EH
B

O
’er

Er is altijd verplicht iem
and aanw

ezig m
et een EH

B
O

-diplom
a. Voorafgaand aan de 

w
edstrijd m

oet vaststaan w
ie de EH

B
O

’er is.

S
peaker

D
e speaker is de persoon die om

roept. D
eze roept rijders en tijden om

. O
ok roept de 

speaker belangrijke m
ededelingen om

. Luister goed naar de speaker. Volg de m
ededelin-

gen altijd op.

ET-ers (elektronische tijdw
aarnem

ers)
D

e ET-ers verzorgen m
et het elektronisch oog op het ijs de registratie van de tijden.  

D
e com

puter registreert autom
atisch de tijd. Zo w

orden tussen- en eindtijden vastgelegd.

6.6 W
IE ZIJN

 N
O

D
IG

 B
IJ D

E O
RG

AN
IS

ATIE  
VAN

 EEN
 W

ED
STRIJD

?

Voor de organisatie van een w
edstrijd zijn de volgende personen nodig:

w
edstrijdleider 

scheidsrechter

starter

hulpstarter

handklokkers

EH
B

O
’er

speaker

ET-ers

W
edstrijdleider

D
e w

edstrijdleider zorgt voor de gang van zaken tijdens de w
edstrijd. D

e w
edstrijdleider 

let er bijvoorbeeld op dat de blokjes gelegd w
orden en de startlijsten klaar liggen. 

S
cheidsrechter

D
e scheidsrechter houdt in de gaten of alles volgens de reglem

enten verloopt. H
ij of zij 

beslist ook of een w
edstrijd doorgaat bij bijzondere om

standigheden. B
ij club- en 

baanw
edstrijden is de scheidsrechter ook vaak de w

edstrijdleider.

S
tarter

D
e starter leidt de startprocedure. H

ij of zij staat aan de rechterkant naast de ijsbaan.

H
ulpstarter

D
e hulpstarter verzam

elt de rijders en stuurt ze de juiste baan in. D
e hulpstarter geeft 

ook aan w
at de volgorde is bij een kw

artetstart. H
ij of zij staat naast het ijs aan de 

binnenzijde van de baan.
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6.7 H
O

E ZIET EEN
 STAR

TLIJST ERU
IT? 

O
p een startlijst vind je een aantal gegevens:

ritnum
m

er

kleur bandje (Engelse afkorting)

deelnem
ersnum

m
er

naam
 deelnem

er

categorie

w
edstrijdnum

m
er

seizoenstijd/S
T (niet altijd op de lijst aanw

ezig)

persoonlijk record (niet altijd op de lijst aanw
ezig)

tijd (hier kunnen coaches de tijden noteren die de schaatsers hebben gereden)

In het schem
a zie je hoe de gegevens in een startlijst staan.

D
e afkortingen kom

en overeen m
et de volgorde w

aarin de gegevens hierboven zijn 

genoem
d.

R
it

K
l

D
ln

D
eelnem

er
Cat

W
ed.nr.

ST
PR

Tijd

1
w

ht
16

N
A

A
M

D
PB

H
A

#####

red
21

N
A

A
M

D
PC

D
V#####

2
yel

1
N

A
A

M
D

PA
H

V#####

blu
45

N
A

A
M

D
PB

EN
#####

D
e belangrijkste gegevens die je m

oet w
eten van de startlijst zijn je ritnum

m
er en m

et 

w
elke kleur bandje je m

oet starten.
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H
ET IJS

 O
P!

D
e K

N
S

B
 hoopt je m

et dit boekje goed op w
eg te hebben geholpen bij je deelnam

e aan 

langebaanw
edstrijden. W

e hopen dat je op een veilige en plezierige m
anier kunt 

m
eedoen aan de w

edstrijdsport.

B
ew

aar het boekje goed. Je kan het altijd gebruiken als je even vergeten bent hoe 

som
m

ige dingen w
erken. 

Veel plezier m
et schaatsen!

K
ijk ook eens op de volgende internetsites. D

aar vind je leuke en nuttige inform
atie over 

alles w
at m

et schaatsen te m
aken heeft.

Schaatsen.nl 
w

w
w

.schaatsen.nl

K
N

SB
 

w
w

w
.knsb.nl

G
ew

est Friesland 
w

w
w

.knsbfriesland.nl

G
ew

est G
roningen 

w
w

w
.knsbgroningen.nl

G
ew

est D
renthe 

w
w

w
.knsbdrenthe.nl

G
ew

est O
verijssel 

w
w

w
.knsboverijssel.nl

G
ew

est G
elderland 

w
w

w
.knsbgelderland.nl

G
ew

est N
oord-H

olland/ 
w

w
w

.knsb-nhu.nl
U

trecht

G
ew

est Z
uid-H

olland 
w

w
w

.knsbgew
estzh.nl

G
ew

est N
oord-B

rabant/
Lim

burg/Z
eeland 

w
w

w
.knsbzuid.nl




