
Presentatie 
wedstrijdskeeleren

Introductie wedstrijdskeeleren
Belang van droogtraining



programma

• Introductie wedstrijdinline 
skaten

• Thema: het belang van 
bostraining, circuittraining



Wedstrijdskeeleren
• Disciplines
• Locaties
• Competities
• Agenda  
• Materiaal 
• Inschrijven



Disciplines 

• Sprint (individueel)
• Sprint kleine groep (500 of 1000 meter)
• Punten-, afval en in lijnkoers in grotere 

groep (vaak in A, B en C finale zodat 
niveauverschillen klein zijn)

• Marathon(vanaf kadetten) 



Locaties 
• Piste met oplopende bochten 

(200m)
• Baan (400m)
• Weg (ook bochten rechtsom)
• Stratenparcours 



Competitie

• Club (Van Benthem Apeldoorn, Habovo Heerde) 
• Regionaal (Stouwdam/ Freewheel )
• Landelijk (landelijke baan, KNSB-Cup, NK)
• Internationaal (toernooien, EK, WK)









Kika-24!
4 & 5 september 



Training op 
skeelers
• Techniek
• Inhoud/Snelheid/Omvang 
• Behendigheid 
• Tactiek



Coaching/ 
begeleiding 

Bij Stouwdam competitie 
Landelijke baan 



Inschrijven 
• Schaatsen.nl   (met licentienummer knsb) 
• Clubwedstrijden bij de club zelf
• Categorie (zie tabel)



Ook handig om 
te weten 

• Iedereen is welkom bij wedstrijden 

• Bij regen gaan wedstrijden meestal 
door

handig om bij je te hebben

• Eigen stoelen 

• Inotyol en fixomul

• Reservebuckle

• Veters

• Gereedschap (inbus/torcx) 

• Dekentje/warme kleding 



Hoe ziet 
wedstrijddag eruit 
- Installeren tent
- Warming up
- Sprintafstand op tijd
- Sprintafstand in groep 

(vaak in series)
- Pauze 
- Langere afstand in groep 
- Prijsuitreiking 



Waarom droogtraining?



Belang van ‘droogtraining’

Core stability is het vermogen van een 
persoon om zijn of haar romp (alle delen 
van het lichaam die geen ledematen zijn ) 
te stabiliseren. Stabiliteit moet in deze 
context worden beschouwd als het 
vermogen om de spanning , positie en 
beweging van de romp te beheersen 
(wikipedia)



Winst 
• Core > krachtoverdracht: meer snelheid, minder 

verlies
• Stabiliteit >controle: betere balans = betere techniek
• Kracht  > meer  afzet: essentieel voor snelheid en 

duur
• Preventie> minder blessures, meer trainen



Wanneer 
• Maandagavond 18.30 voor de 

skeelertraining 
• Dinsdagavond (bostraining) 

Orderbos 18.30
• Woensdag 18.30 voor de 

skeelertraining 
• Donderdag circuittraining 18.30
• Thuis (elke dag)
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