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Nederland is een echt schaatsland. Al tweeduizend jaar geleden 
gleden mensen over het ijs. In 1882 werd de KNSB opgericht, 
de Koninklijke Nederlandsche Schaatsenrijders Bond. Ook nu 
is schaatsen nog heel populair. En door alle kunstijsbanen en 
tijdelijke ijsbanen, kunnen we zelfs schaatsen zonder dat het 
vriest.

In aanloop naar het nieuwe schaatsseizoen, stelt de KNSB 
lesmateriaal beschikbaar voor basisschoolleerlingen uit de 
groepen 3/4, 5/6 en 7/8. Leerlingen maken kennis met de 
verschillende disciplines in het schaatsen, leren over veiligheid, 
nemen een kijkje in de geschiedenis van de sport en kunnen 
oefeningen doen zodat ze straks zo goed mogelijk voorbereid op 
het ijs staan.
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Start van het programma
Omslag
Vraag voordat u de werkboekjes uitdeelt wat de leerlingen 
al weten over schaatsen. Hebben ze zelf al eens geschaatst? 
Kennen ze de diverse onderdelen van de schaatssport 
(langebaanschaatsen, kunstrijden, shorttrack en 
inline-skaten)? Zijn ze weleens als supporter naar een 
schaatswedstrijd geweest? Welke bekende schaatsers kennen 
ze? Deel vervolgens de boekjes uit en laat de leerlingen hun 
naam op de omslag schrijven.

Tip: Op https://www.schaatsen.nl/lespakket/video/ vindt u 
filmpjes van de diverse onderdelen van de schaatssport.

p 2,3 werkboekje
Lees de teksten en bekijk het schilderij van Hendrick 
Avercamp.

Wat doen de mensen op het ijs?
Er zijn meer antwoorden mogelijk, bijvoorbeeld schaatsen, 
spelen, vallen, praten, lopen en ijshockeyen.
Welke Nederlandse schaatshelden kennen de kinderen?
Meerdere antwoorden mogelijk, bijvoorbeeld: Sven Kramer, 
Ireen Wüst, Sjinkie Knegt, Manon Kamminga, Koen Verweij.

Los de rebus op.
Antwoord: Hij gaat niet over een nacht ijs. Weten de leerlingen 
wat dit betekent? Ergens goed op voorbereid zijn. 

p 4,5 werkboekje
Lees de teksten over langebaanschaatsen. Hoe komt het dat 
schaatsers tegenwoordig sneller schaatsen dan vroeger? De 
schaatsen zijn sneller geworden, het ijs is beter, doordat de 
banen vaak overdekt zijn, waait en sneeuwt het niet tijdens de 
wedstrijden en de pakken zijn superstrak waardoor ze minder 
weerstand hebben. 

De leerlingen bedenken hoe je in de toekomst nog sneller kunt 
schaatsen. Welke trucs zouden helpen? Meerdere antwoorden 
zijn mogelijk, bijvoorbeeld nog snellere schaatsen, een beter 
pak, gladder ijs enz. Ze tekenen hun turboschaatser van de 
toekomst. 

De leerlingen doen in tweetallen de oefening bij En… actie! De 
één voert de oefening uit, de ander kijkt of het er ‘echt’ uitziet. 
Wissel daarna van rol. Als de eerste oefening onder de knie 
is, is het tijd om het iets moeilijker te maken. De leerlingen 
gaan nu ook hun armen gebruiken. Je linkerarm ligt op je rug, 
je rechterarm zwaait van voor naar achter. Als je rechterbeen 
naar buitengaat, zwaait je arm naar voren, als je afzet met je 
linkerbeen, gaat je arm naar achteren. 
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Nederland is een perfect schaatsland. In de winter is 
het koud genoeg zodat slootjes en meren bevriezen, 

maar er ligt bijna nooit sneeuw op het ijs.

Wist je dat je ook in de zomer kunt schaatsen?  
Dat heet inline-skaten! In plaats van ijzers zitten er 

dan wieltjes onder je schoenen.

In Friesland was schaatsen de handigste en snelste  
manier om in koude winters een lange afstand af te leggen.  
In december 1890 maakte een groep van honderden  
Friezen een schaatstocht langs elf Friese steden. 

Ze namen briefjes mee van eigenaren van restaurants op de route. 
Zo konden ze bewijzen dat ze alle elf plaatsen echt hadden bezocht. 
Het was zo’n succes, dat ze vonden dat er een officiële Elfsteden-
tocht moest komen. Deze werd voor het eerst gereden in 1909. Sinds-
dien zijn er in totaal maar 15 officiële Elfstedentochten gehouden, want 
de winters in Nederland zijn vaak niet koud genoeg. Het ijs moet natuur-
lijk over de hele route sterk genoeg zijn!

De laatste Elfstedentocht tot nu toe werd gereden op 4 januari 1997. Maar ieder 
jaar als de winter aanbreekt, hopen we allemaal dat er weer een Elfstedentocht kan 
worden gereden. Dit wordt wel de Elfstedenkoorts genoemd.

Weetjes

De ElfstedentochtKennismaken 
met schaatsen

In de winter, als het flink heeft gevroren en er ijs ligt op sloten en meertjes, zie je 
buiten overal mensen schaatsen. Ze vliegen over het ijs, met mutsen op en hand-
schoenen aan. Nederland is een echt schaatsland. En dat is niet zo gek, want het 

schaatsen is hier uitgevonden! 

Op dit schilderij van zo’n 350 
jaar oud zie je heel veel mensen 

op het ijs. Wat zie je mensen 
doen op het ijs? Noem minstens 

drie verschillende dingen.

Schaatsland  
Nederland
Veel van de beste schaatsers ter wereld komen 
uit ons land. En zodra het gaat vriezen, hoopt heel 
Nederland op een Elfstedentocht. Want dat is de 
mooiste schaatswedstrijd over natuurijs van de 
wereld!

Waar komt die liefde van Nederland voor het 
schaatsen toch vandaan? Dat is heel logisch: 
schaatsen is honderden jaren geleden in ons land 
uitgevonden!
Nederland is een vlak land, met heel veel water. 
Overal zijn er slootjes, meren en vaarten.  
Het vervoer van spullen ging vroeger vaak met 
boten over het water, maar als het water bevroren 
was en er ijs lag, lukte dat niet. Wat de mensen 
wel konden, was over het ijs glijden. Zo vonden 
ze schaatsen uit. Wist je dat de eerste schaatsen 
waren gemaakt van botten? Later bonden de 
mensen een stukje ijzer onder hun schoenen en 
gingen schaatsen. Ze brachten dan spullen rond 
met een slee. 

Spelletjes en wedstrijden
Iedereen houdt van spelletjes en wedstrijden.  
Ook in de middeleeuwen werden er al schaats-
wedstrijden gehouden. Ook speelden veel  
mensen toen graag het spel ‘kolf’, met een bal 
en een slaghout. In de zomer deden ze dat op het 
land en in de winter op het ijs.

Kijken of doen:  
net zo leuk!
Zelf schaatsen is heel erg leuk. Maar wist je 
dat het ook heel leuk is om naar schaatsen te 
kijken? En dat kan in de winter heel vaak, want 
dan zijn er superspannende wedstrijden, zoals 
de Nederlandse en Europese kampioenschap-
pen en eens in de vier jaar de Olympische  
Winterspelen. En Nederlandse schaatsers 
horen tot de beste ter wereld. Dus elke  
wedstrijd is leuk en spannend om naar te 
kijken!

Ken jij een paar namen van Nederlandse 
schaatshelden? Schrijf ze dan hier op!

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Los de rebus op
Weet jij welk spreekwoord hier staat? 

 P=H  -L T=G  -R FR = N

 +O -E -D +N -BAAN  -jes
Weet jij wat dit spreekwoord betekent?
Waar denk je dat dit spreekwoord vandaan komt?
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Langebaan
schaatsen
Dikke kans dat jij weleens van Sven Kramer 

en Ireen Wüst hebt gehoord. Zij zijn de  
Nederlandse kampioenen van het lange-

baanschaatsen. Oftewel: rondjes rijden op 
een ijsbaan van 400 meter. De sport is al 

eeuwen populair in ons land. 

Steeds sneller
Slome slakken waren het, de schaatsers 

van vroeger. Tenminste: als je naar de 
snelheden van nu kijkt. Maar daar kunnen 
de sporters uit het verleden helemaal niks 
aan doen. Er is gewoon heel veel veranderd 
in het langebaanschaatsen. De schaatsen 

zijn bijvoorbeeld sneller geworden. Vroeger 
reden ze nog op houtjes. Nu op klapschaat-
sen. Ook het ijs is anders. Vroeger zaten er 
bobbels en scheuren in. Nu is er kunstijs. 
Dat is zo glad als een spiegel. De meeste 

banen zijn inmiddels overdekt, dus het waait 
en sneeuwt niet meer tijdens wedstrijden. 

En de pakken? Die zijn tegenwoordig super- 
strak. Dat scheelt seconden! 

En… actie!
Schaatsen is een bijzondere sport. Niet alleen  

omdat je het op ijs doet, maar ook omdat je vooruit 
gaat door een zijwaartse beweging te maken. Dat 

klinkt gek, maar zo werkt het echt! Kijk maar eens 
naar schaatsers op televisie. Die duwen hun benen 
stevig naar de zijkant. Links, rechts, links, rechts. 

Probeer het zelf maar eens. Maak tweetallen.  
Ga stevig staan en zak diep door je knieën. Leg je 

handen op je rug en beweeg je benen om de  
beurt naar links en naar rechts. Laat je maatje  

kijken of het er ‘echt’ uitziet. Draai dan de  
rollen om. 

Probeer ook eens met je arm te zwaaien, als een 
echte kampioen. Dat gaat zo: zak door je knieën en 

maak dezelfde schaatsbeweging als net. Laat nu  
je linkerarm op je rug liggen en zwaai met je  

rechterarm. Als je rechterbeen naar buiten gaat, 
zwiept je arm naar voren. Als je afzet met je linker-

been, zwaait je arm naar achteren.

Ziezo. Dit was je eerste ‘droogtraining’. Zo noemen 
schaatsers alle oefeningen die ze niet op het ijs 

doen, maar gewoon in een gymzaal.  

De kans is groot dat er over dertig jaar kampioenen zijn die 
nóg sneller schaatsen dan Sven Kramer nu. Welke slimme 

trucs zouden daarbij kunnen helpen? Maak een lijstje  
en teken zelf op een tekenvel een turboschaatser van  

de toekomst!
...schaatskampioen Ireen Wüst zelf haar schaatsen 

slijpt? Dan weet ze tenminste zeker dat ze super 
scherp zijn!

Wist je dat…

Klap-schaats

Sven Kramer

https://www.schaatsen.nl/lespakket/video/
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p 6,7 werkboekje
Lees de teksten over kunstrijden. De leerlingen zoeken op 
Spotify (of bijvoorbeeld op YouTube of in hun eigen playlist) twee 
liedjes waarop je volgens hen goed zou kunnen kunstrijden 
en een nummer dat volgens hen helemaal niet geschikt is. Ze 
vergelijken hun keuze vervolgens met die van hun buurman of 
buurvrouw. Bespreek waarom ze juist deze nummers hebben 
gekozen. Het is leuk om vervolgens met de klas een top vijf te 
maken van goede kunstrijdmuziek. 

De leerlingen bekijken klassikaal of in groepjes op YouTube 
bekende sprongen als de Rittberger, de Spot, de Flip en de 
dubbele Axel. Vervolgens bedenken ze in tweetallen hun 
eigen sprong en geven die een naam. Presenteer de sprong 
vervolgens aan de klas.  

De leerlingen berekenen hoeveel Britt traint en hoeveel tijd 
zijzelf sporten. 

Antwoorden: 
1 2 x 5 = 10 uur
2  52 x 10 = 520 uur
3  eigen antwoord
4  eigen antwoord
5  520 min je eigen antwoord

p 8,9 werkboekje
Lees de teksten over shorttrack. 
Er zijn veel verschillen tussen shorttrack en 
langebaanschaatsen. Weten de leerlingen bij welke sport de 
zinnen horen? Zet een S in de vakjes die bij shorttrack horen en 
een L bij alles wat past bij langebaanschaatsen.

Antwoorden:
S-L
S-L
S-L
S-L
L-S Natuurlijk schaats je bij langebaanschaatsen ook wel tegen 
je tegenstander, maar je wil vooral een zo snel mogelijke tijd 
neerzetten. Er komen immers nog meer schaatsers tegen 
elkaar in actie na jouw wedstrijd. Bij shorttrack moet je winnen 
van alle tegenstanders die tegelijk met jou op de baan zijn. 
L-S

Na het lezen van het interview met Sjinkie Knegt, bedenken de 
leerlingen wat hun specialiteit is bij hun eigen sport of hobby en 
wat ze nog moeten leren. Hoe kun je dingen leren? Door heel 
veel te oefenen. Niemand wordt als kampioen geboren!

Zoek op YouTube een paar sprongen op en bekijk ze goed. Verzin daarna in  
tweetallen een eigen sprong. Maak hem zo moeilijk als je zelf wilt. Als je de  
beweging onder de knie hebt, mogen jullie hem aan de rest van de klas laten zien. 
O ja: vergeet niet om jullie sprong een mooie naam te geven! 

Vind jij overeind blijven op je schaatsen al een hele klus? Dan snap je hoe  
moeilijk kunstrijden is. Voor deze sport moet je soepel, sierlijk en óók nog  
eens sterk zijn. Toptalent Britt Harmsen is het allemaal. Op deze pagina’s  

lees je hoe ze zo ver gekomen is. 

Muziek 
Bij kunstrijden heb je niet alleen goede schaatsen, een mooie 

outfit en spiegelglad ijs nodig. Ook de muziek is heel  
belangrijk. Als je een nummer hebt gekozen dat precíes  
bij jouw optreden past, kun je een hogere score krijgen.

Ga naar Spotify en zoek twee liedjes 
uit waarop je volgens jou goed zou 

kunnen kunstrijden. Leg uit waarom je 
deze muziek hebt gekozen. Zoek ook 
een nummer dat je absoluut níet zou 

kiezen. Leg uit waarom niet. Vergelijk 
de muziek met die van je buurman of 

buurvrouw.
Britt traint vijf keer per week.  
Elke training duurt twee uur. 

1) Hoeveel uur traint Britt per week? 

2)  Hoeveel uur is dat per jaar?

3)  Hoeveel uur sport jij in de week? 

4)  Hoeveel uur is dat in een jaar?

5)  Wat is het verschil tussen jou en Britt per jaar? 

En… actie! 
Draaien en springen op het ijs. Daar gaat het eigenlijk om bij kunstrijden. Elke wedstrijd bestaat  
uit twee onderdelen: de korte kür en de vrije kür. Kür is een Duits woord voor wedstrijdonderdeel. 
De jury beoordeelt de kunstschaatsers op verschillende onderdelen, dus ook op de sprongen.  
De sprongen hebben allemaal een eigen naam. De Rittberger bijvoorbeeld. De Spot. De Flip.  
Of de dubbele Axel. Vaak zijn de sprongen genoemd naar oude, bekende kunstrijders.
 

Kunstrijden

…de Nederlandse Sjoukje Dijkstra op de Olympische Winter-
spelen van 1964 de gouden medaille bij het kunstrijden heeft 

gewonnen?

Wist je dat…

Tips van een  
toptalent
Nederlands kampioen Britt Harmsen (12) begon op  
haar vijfde al met kunstrijden. Ze traint vijf keer per 
week en droomt ervan om ooit mee te doen aan de  
Olympische Spelen. Wil jij het ook zo ver schoppen in  
de sport? Check dan haar tips! 

Tip 1
‘Zoek een sport die écht bij je past. Twijfel je? Probeer  
dan een paar verschillende lessen. Ik wist al tijdens de  
eerste proefles dat kunstrijden mijn grote passie zou  
kunnen worden!’ 

Tip 2
‘Ga er honderd procent voor! Ik kan minder vaak met 
vriendinnen afspreken na school, omdat ik veel moet  
trainen. Dat vind ik weleens jammer. Maar ik heb het  
ervoor over. Want alleen zo word ik echt goed.’ 

Tip 3
‘Geef niet op! Ik oefen nu op de dubbele Axel. Dat is een  
supermoeilijke sprong. In het begin lukte het helemaal niet, 
maar nu gaat het al beter. Trainen, trainen, trainen. Dat is 
de enige manier om ergens echt goed in te worden.’
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Britt Harmsen

Soepel

Sierlijk

Sterk

Oeps, een valpartij!  

Ja, dat gebeurt nogal 

eens bij shorttrack!

8 9

Sjinkie Knegt

Zoek de  
verschillen

Je hebt schaatsen aan en je moet zo snel mogelijk 
rijden. Daarin zijn shorttrack en langebaanschaatsen 

hetzelfde. Maar verder zijn de sporten hartstikke 
verschillend! Laten we beginnen bij de baan.  

Die is bij shorttrack geen 400 meter, maar slechts 
111,1 meter lang. Dan zijn er de schaatsen. Bij de 
langebaan zijn de schoenen laag en de ijzers wat 

korter dan bij shorttrack. Bij shorttrack heb je juist 
hogere schaatsschoenen en de ijzers zijn een  

beetje krom. Daarmee kun je harder door de bochten 
racen. In het langebaanschaatsen rijdt er maar één 
schaatser tegen een andere schaatser op één baan. 
Bij shorttrack is het dringen geblazen: soms sjezen  
er wel zestien schaatsers in een aflossing tegelijk 
over het ijs. Je moet dan heel slim zijn en precies  

op het juiste moment inhalen! 

Shorttrack
Shorttrack is een spectaculaire sport. Je moet er niet alleen razendsnel 
voor zijn, maar ook superslim. O ja: je moet niet bang zijn om te vallen. 

De Fries Sjinkie Knegt heeft het allemaal. Hij won zo veel medailles  
dat hij zelf de tel kwijt is! 

Er zijn meer verschillen tussen langebaanschaatsen en shorttrack. 
Kun jij verzinnen wat bij welke sport hoort? Zet een S (van short-
track) of een L (van langebaanschaatsen) in het juiste vakje.

Veel valpartijen

Schuin en snel door de bocht

Een helm is verplicht

Opzwepende muziek

Je schaatst tegen de klok  

Je moet netjes op je eigen baan blijven

Weinig valpartijen

Rustig en wat rechter door de bocht

Een helm hoeft niet

Dweilorkest

Je schaatst tegen je tegenstander  

Je mag altijd en overal inhalen

Lefgozer uit Friesland
Op zijn negende begon Sjinkie Knegt met schaatsen. Hij bleek snel,  
snugger en niet bang. Een echte shorttracker dus!

Wees eens eerlijk: ben jij echt nergens bang voor?
‘Nee! Als klein kind durfde ik al alles. Bij shorttrack is dat handig.  
Want je moet durven. Nét in dat kleine gaatje duiken. Niet bang zijn om te 
vallen.’ 

Waar ben je nog meer goed in?
‘Ik glijd heel makkelijk over het ijs. Daardoor houd ik aan 
het eind veel energie over om mijn tegenstanders in te 
halen. Ik heb ook een slimme truc om als eerste over 
de finish te komen. Ik steek mijn been precíes op het 
juiste moment uit.’   

Wat vind je leuker: shorttrack of  
langebaan?
‘Shorttrack natuurlijk! Het is een fantastisch spel-
letje. Het gaat er niet om dat je de snelste tijd hebt, 
zoals bij langebaanschaatsen. Het gaat erom dat 
je eerder dan je tegenstander over de finish komt. 
Daarvoor moet je heel slim zijn en precíes op het 
goede moment inhalen. Shorttrack is ook voor het 
publiek leuker: de wedstrijden zijn superspannend om 
naar te kijken!’ 

Makkelijk glijden en een slim finish-been:  
Sjinkie heeft zo zijn specialiteiten bij het  
shorttrack. 

Welke sport of hobby doe jij? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Wat is jouw specialiteit? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Wat moet je nog leren? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

Wist je dat…
… shorttrackers tijdens een wedstrijd een 

snelheid van wel 60 kilometer per uur kunnen 
bereiken? Dat is sneller dan een auto in de stad!Een shorttrack schaats 

is geen klap-schaats!



44

p 10,11 werkboekje
Lees de teksten over inlineskaten.
Welke typische zomer- en wintersporten kennen de leerlingen?
Er zijn veel antwoorden mogelijk, bijvoorbeeld:
Zomer: surfen, zeilen, open water zwemmen, honkbal, suppen, 
tennis, beachvolleybal.
Winter: skiën, schaatsen, snowboarden, bobsleeën, langlaufen, 
ijshockey, curling.
Sommige zomersporten kun je in de winter wel binnen doen, 
denk aan zaalvoetbal, tennis in een hal of zwemmen in een 
verwarmd binnenbad. Weten de leerlingen dat je ook aparte 
Olympische zomer- en winterspelen hebt?

De leerlingen doen de oefening bij En… actie! De kikkersprong 
is een zware oefening. Je krijgt er supersterke bovenbenen van. 
Voel je na vijf keer nog niks in je bovenbenen? Ga dan nog even 
door!

Bij Wist je dat lees je dat voor skaters dezelfde regels gelden 
als voor voetgangers. Welke regels kennen de leerlingen? 
Bijvoorbeeld skaten doe je op de stoep, pas als er geen stoep 
is, mag je op het fietspad. Je moet stoppen voor een rood 
verkeerslicht, je skate rechts, inhalen doe je links. 

Kunnen de leerlingen zich voorstellen dat zij elke dag ergens 
voor oefenen? Wat zouden ze missen? Maak een top drie en 
bespreek de antwoorden. Wie zou het wel leuk vinden om 
iedere dag te trainen? Waarom?

p 12,13 werkboekje
Lees de teksten over feest voor de fans.
Bij sportwedstrijden zie je vaak spandoeken. Welke tekst 
kunnen de leelringen verzinnen om Sven Kramer aan te 
moedigen? Bespreek de antwoorden. Ze kunnen hun spandoek 
alvast in het klein maken op een vel papier. 

Los de rebus op. 
Antwoord: Wij gaan voor goud! Weten de leerlingen wat dit 
betekent? Als je voor goud gaat, ga je voor het hoogst haalbare. 
Bij de Olympische spelen is dat een gouden medaille. 
 
Doe met de klas de wave. Wijs aan wie begint. Hij of zij staat op, 
doet zijn armen in de lucht en roept jééééééé. Daarna gaat hij of 
zij snel zitten en doet de buurman hetzelfde. 
Een leuke variant van de wave kunt u doen met de antwoorden 
op bladzijde 9. Een leerling staat op, gooit zijn handen in de 
lucht en roept: mijn specialiteit is… Daarna mag de volgende. 
Goed voor je zelfvertrouwen!

Kruis aan wat je allemaal zou meenemen naar een 
schaatswedstrijd. Wat kun je nog meer verzinnen?

10 11

Ben jij niet zo dol op koude tenen en glibberig ijs? Dan 
is inline-skaten misschien iets voor jou! Deze zomerse 

schaatssport kun je in je korte broek doen. Met een zonne-
bril op je neus. Volgens topper Manon Kamminga is het het 

leukste wat er bestaat.

Inline  skaten 

Langebaanschaatsen is een echte  
wintersport. Inline-skaten doe je juist in 

de zomer. Kun jij nog meer sporten  
verzinnen die je maar in één seizoen  

kunt beoefenen? Noem vijf zomersporten 
en vijf wintersporten.

 WINTER ZOMER

Schaatsen in  
de zomer

Zucht, zomer. Er was een tijd dat topschaatsers 
hartstikke somber werden van dat seizoen.  

Een halfjaar lang konden ze hun lievelingssport 
niet doen. Verschrikkelijk! Zo ontstond het 

inline-skaten: schaatsen op vier of vijf wieltjes 
achter elkaar. Sommige langebaanschaatsers 

doen in de zomer mee aan wedstrijden  
inline-skaten. Maar je kunt de sport ook  

gewoon voor de lol doen. Lekker in het park 
of op het schoolplein. En wat dacht je van een 
skatebaan? Daar kun je coole trucjes leren.  

Je snapt het: inline-skaten heeft voor iedereen 
wel iets. Maar let op: voordat je gaat rollen, 
moet je jezelf wel goed inpakken. Een helm, 

kniebeschermers, elleboogstukken en  
polsbeschermers horen erbij. Zo kun je  

veilig de weg op.

En… actie! 
De kikkersprong is een oefening die alle professionele schaatsers kennen. Of ze nu aan lange-
baanschaatsen, shorttrack, kunstrijden of inline-skaten doen. Van deze sprong krijg je namelijk  
loeisterke bovenbenen. Probeer het maar eens. 

‘Skaten kan overal!’ 
Toen ze zeven jaar was, zat Manon Kamminga op turnen.  
Maar de skatebaan was dichterbij. En ze bleek er supergoed in:  
ze werd clubkampioen, Europees kampioen en zelfs  
wereldkampioen! Nu doet ze even rustig aan, maar ze houdt nog 
steeds veel van de sport. 

Wat is er zo leuk aan inline-skaten?
‘Dat jij en je vrienden het echt overal kunnen doen. Gewoon om de hoek, of op een 
lege parkeerplaats. Bij mij werd het al snel serieus. Maar je kunt ook lekker voor 
de fun rijden.’ 

Hoe vaak trainde je toen je wedstrijden reed? 
‘Toen ik keihard sportte, trainde ik vier dagen in de week 
twee keer per dag. Op de vijfde dag trainde ik één keer. 
In het weekend had ik wedstrijden. Er bleef eigenlijk 
geen tijd over om iets anders te doen. Gelukkig vond ik 
trainen altijd hartstikke leuk!

…je je gewoon aan de verkeersregels moet houden als je  
met skates de weg op gaat? Officieel ben je een voetganger.  

Dat betekent dat je op de stoep moet blijven. Alleen als er geen 
stoep is, mag je de straat of het fietspad op!

Wist je dat…

Kun jij je voorstellen dat je elke 
dag ergens voor oefent? En wat 
zou je het meeste missen als je 
topsporter was, zoals Manon? 
Maak een top drie!

........................................................

.................................................................

...................................................................................

  
Manon Kamminga

Ga diep zitten. Net als bij het langebaanschaatsen. Dus buig je knieën en laat je billen zo ver  
mogelijk zakken. Laat je handen slap langs je lichaam hangen. Spring nu zo ver mogelijk naar 
voren en land weer precies zoals je begon: in de schaatshouding! Doe dit vijf keer achter elkaar. 
Heb je pijn in je benen? Dan heb je de oefening goed gedaan. Voel je niks? Probeer het nog eens!

12 13

!

Naar een schaatswedstrijd gaan is een feest. Veel fans zijn verkleed, 
er is vrolijke muziek en er valt vaak genoeg te juichen. 

Feest voor de fans Wat staat hier precies?
Kun jij de rebus oplossen?

    B = W - R B = V

Doe de wave
Je ziet ’m vaak in een schaatsstadion: de wave, waarbij het publiek om de beurt gaat staan 

en weer zitten. Zo lijkt het net of er een golf door het stadion rolt. Wave betekent ‘golf’ in het 
Engels, vandaar. De wave was voor het eerst in 1986 te zien op het wereldkampioenschap 

voetbal in Mexico. Daarom wordt de wave ook wel Mexican wave genoemd. De langste wave 
ooit was te zien bij een wedstrijd van het Nederlands voetbalelftal in 2014: het publiek hield 

het meer dan 7 minuten vol. Een nieuw wereldrecord. 

Ga met z’n allen in een grote kring zitten. Wijs iemand aan die met de wave begint. Hij of 
zij staat op, doet de armen de lucht in en roept jééééééééé. Daarna gaat hij of zij weer snel 

zitten en staat zijn of haar buurman op. Probeer de wave zo vloeiend mogelijk te maken. 

Ga je naar het schaatsen? 
Dit kun je allemaal meenemen. Vul aan met wat je nog meer wilt meenemen.

 Spandoek

 Toeter

 Muts, sjaal en dikke jas

 Oranje kleding

 Nederlandse vlag

 Fotocamera (voor als je met een schaatser op de foto kunt)

 Snoepjes

 Toegangsbewijs

 ……………...........

 ……………...........

 ……………...........

…een schaats-
kampioen niet 

alleen een 
medaille omge-
hangen krijgt, 
maar ook een 
krans? Dat ziet 
er extra feeste-

lijk uit. 

Wist je 
dat…

IEDEREEN SCHAATST  
LANGZAMER DAN SVEN KRAMER!

De tekst hierboven zou je op een spandoek  
kunnen zetten. Nu ga je zelf een tekst voor  
schaatskampioen Sven Kramer verzinnen.  

Wat zou jij erop zetten? 

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

…koning Willem-
Alexander en koningin 
Máxima grote schaats-
fans zijn? Samen met 

Amalia, Alexia en  
Ariane hebben ze al 
heel wat wedstrij-

den van Nederlandse 
schaatsers bezocht. 

Willem-Alexander heeft 
Máxima zelfs op het ijs 
ten huwelijk gevraagd! 

Wist je dat…

Say cheese!

Selfie in de 
arrenslee

De winnaars van 
schaats-toernooien mogen 

vaak in zo’n mooie  
ouderwetse arrenslee gaan 
zitten. Dan heeft het publiek 
alle tijd om de kampioen toe 
te juichen bij zijn ereronde. 
Toen Sven Kramer en Ireen 
Wüst Europees kampioen 

allroundschaatsen waren ge-
worden, maakten ze samen 
een selfie in de arrenslee. 
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Natuurlijk  
natuurijs

Schaatsen op natuurijs is het leukste wat er is.  
Lekker op een slootje of meertje bij jou in de buurt!  

Maar het is ook de gevaarlijkste manier van schaatsen. 
Want als het ijs niet dik genoeg is, kun je er doorheen 

zakken. En het water is heel erg koud…
Ga daarom alleen het ijs op als je ziet dat er veel mensen 

aan het schaatsen zijn. En ga altijd samen met iemand 
anders. Dan kun je elkaar helpen als het nodig is.

Wist je dat…
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Heb je al zin gekregen om zelf te gaan schaatsen? Geluk-
kig is dat geen enkel probleem! Op heel veel plekken 

in ons land worden in de winter tijdelijke ijsbanen 
gemaakt. Ook kun je naar een kunstijsbaan gaan. 
En als het een tijdje stevig heeft gevroren, kun je 

misschien het natuurijs op!

Zelf schaatsen

…je altijd moet letten op de kleur van het natuurijs? Als je kleurverandering 
ziet, moet je supergoed oppassen. Het kan een zwakke plek in het ijs zijn, 

waar je doorheen kunt zakken. 

WAAR IS HET VEILIG EN WAAR NIET?
Weet jij waar er een grote kans is op onveilig ijs? Omcirkel het woord van jouw keuze.

Onder een brug veilig onveilig
Waar je het ijs hoort kraken veilig onveilig
Waar het ijs tien centimeter dik is veilig onveilig
Waar veel mensen op het ijs schaatsen veilig onveilig
Waar je veel vogels op het ijs ziet zitten veilig onveilig
Waar de gemeente een stukje land heeft laten onderlopen veilig onveilig
IJsbaan van de schaatsclub veilig onveilig

Alle vogels bij elkaar
Als het vriest en er ligt een laag ijs op het water, zie 
je vaak heel veel watervogels in een wak zwemmen. 
Met z’n allen houden ze het ijs open. Zo kunnen ze 

drinken, zich wassen en eten zoeken. 

IJsproefje
IJsmeesters kunnen beschadigd ijs repareren. Een grote scheur  
na een valpartij op een ijsbaantje, bijvoorbeeld. Jij gaat een proefje  
met ijs doen. Dan leer je wat een ijsmeester ook doet!

Pak twee ijsblokjes. Wrijf met je vinger over één kant van ieder blokje, zodat er een 
klein beetje ijs smelt. Er komt nu een dun laagje water op. Druk dan de gesmolten  
kanten van de ijsblokjes tegen elkaar aan en houd het even stevig vast.  
Laat nu één van de blokjes los. Wat gebeurt er? Schrijf het op!

Als je gaat schaatsen op een ijsbaan, zijn er een paar regels  
waar je je aan moet houden. 
  
Schrijf achter iedere zin op of het mag of niet.
1. Erwtensoep eten voordat je gaat schaatsen. ...................

2. Zonder handschoenen schaatsen. ...................

3. Tegen de richting in op de wedstrijdbaan schaatsen. ...................

4. Zonder muts of helm schaatsen. ...................

5. Iemand op het ijs laten vallen. ...................

6. In de kussens rond de ijsbaan hangen. ...................

7.  Als langzame schaatser tussen de snelle schaatsers ...................  
rijden op de schaatsbaan.

p 14,15 werkboekje
Lees de teksten over zelf schaatsen. 
Waar kun je veilig schaatsen en waar niet? De leerlingen 
omcirkelen achter iedere zin of het veilig of onveilig is. 
Onder een brug - onveilig
Waar je het ijs hoort kraken - onveilig
Waar het ijs tien centimeter dik is - veilig
Waar veel mensen op het ijs schaatsen – veilig 
Waar veel vogels op het ijs zitten - onveilig
Waar de gemeente een stukje land heeft laten onderlopen - 
veilig
IJsbaan van de schaatsclub - veilig
 
Geef iedere leerling twee ijsblokjes. Wrijf met je vinger over 
een kant van ieder blokje, het ijs smelt een beetje en je ziet 
een dun laagje water op het blokje komen. Druk vervolgens de 
gesmolten kanten stevig tegen elkaar. Wat gebeurt er?
Antwoord: de blokjes vriezen aan elkaar vast. Weten de 
leerlingen hoe dit kan gebeuren? Dit komt door de kou in de 
ijsblokjes. 

Bij het schaatsen gelden regels. De leerlingen schrijven achter 
iedere zin of het mag of niet.  
1 Mag
2  Mag niet, dit is gevaarlijk. Als je valt, kan iemand over je 

vingers schaatsen.
3  Mag niet. Zo kun je botsingen krijgen. 
4   Mag niet. Een muts of helm beschermt je tegen het harde 

ijs als je valt. Natuurlijk is het ook fijn dat je geen koude 
oren krijgt!

5    Mag niet. Het ijs is keihard, iemand kan zich flink pijn doen.
6   Mag niet. De kussens zijn bedoeld om schaatsers die vallen 

op te vangen. 
7   Mag niet. Snelle schaatsers horen aan de binnenkant te 

rijden en langzame aan de buitenkant. Zo kan iedereen 
in zijn eigen tempo schaatsen, zonder dat er ongelukken 
gebeuren. 

p 16 achterkant
Enthousiast geworden? Op 
schaatsen.nl/jeugd kun je je 
gratis aanmelden voor de KPN 
Junior Schaatsclub. Je leest 
er nieuwtjes, ziet waar je in 
jouw buurt kunt schaatsen, 
maakt kans op gratis tickets 
voor toptoernooien en er zijn 
leuke acties waaraan je kunt 
meedoen. 

 
Hoofdsponsor KNSB

KPN Junior  
Schaatsclub

Heb je al zin gekregen om te schaatsen? Ga dan snel naar de website  
www.schaatsen.nl/jeugd. Daar vind je de leukste club van Nederland:  

de KPN Junior Schaatsclub, voor kinderen van 6 tot 12 jaar oud! De schaatsclub 
organiseert veel activiteiten. En als je je gratis aanmeldt, krijg je  

allerlei schaats- en skatenieuwtjes. Er zijn ook veel superleuke acties  
waaraan je kunt meedoen. 

Een sneeuwvlokje komt een sneeuwbal tegen.  
Zegt het vlokje tegen de bal: ‘He, ben je  

soms aangekomen?’ 

Twee ijsberen lopen in de woestijn. Zegt de 
ene tegen de andere: ‘Het moet hier wel zwaar 
gevroren hebben.’  Zegt de andere: ‘Ja, want ze 

hebben hier wel veel zand gestrooid!’  

IJskoude moppen

Zullen we samen schaatsen?MELD JE AAN!
Als fan van de KPN Junior Schaatsclub heb je veel voordelen:
- Tips waar je in de buurt kunt schaatsen;
-  Kans op gratis tickets voor toptoernooien, zodat jij onze  

schaatshelden kunt zien in het nieuwe Thialf;
-  Je ontvangt als eerste alle nieuwtjes en speciale  

schaats- en skatetips.

GA HIERVOOR NAAR SCHAATSEN.NL/JEUGD
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