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Beginsituatie:
De skaters beheersen een aantal remtechnieken redelijk. Ook de bochtentechniek 
hebben ze onder de knie. 

Aantal cursisten: 10 - 15 
Leeftijd: alle leeftijden
Niveau: Gevorderd 
Weersomstandigheden: 
Oppervlakconditie: 

Datum: 
Plaats: 
Materiaal: zie bijlage 1

Doelstelling:  
Aan het eind van de instructieles moeten de rijders de volgende bewegingen redelijk tot goed kunnen uitvoeren:
1. Sleepstop kunnen uitvoeren. Tot stilstand komen binnen 7 meter bij een snelheid van 10 km/u. 
2. Reactieoefening 

- hielstop/schaatsstop
- Parallelbocht/ploegstandbocht
- Sleepstop

Tijd Onderdeel Leerstof Organisatie Didactische wv Opmerkingen/Evaluatie
 5 min Inleiding Herhaling / Warming up: Behendigheids- en balansoefeningen

- Rollen in lange stand   - In balans rollen op één skate  
- Rollen, achterste been strekken, achterste skate aan de grond

Stroomvorm 
(zie bijlage)

Opdracht

35 min Kern I Theorie:
Uitleg noodzaak en voorbeelden toepassing Sleepstop of T-stop
--------------------------------------------------------------------------------------
Indeling methodische stappen:

I Rijden in langestand
II Rollen met achterste skate op neuswiel
III Achterste skate kantelen en wielen heel licht over de 

ondergrond slepen
IV Achterste skate krachtiger over de vloer slepen
V Gehele beweging met aannemen stabiele stilstand

-------------------------------------------------------------------------------------
Praktische uitvoering:
Stap I t/m V  

Stap I  langestand (herhaling) 
Stap II 

Stap III 

Stap IV (langzaam rijden)
Stap V (gehele techniek, sneller rijdend)

Onderbreking: Foutenanalyse en kernachtige verbeteringen

Stap V Naar elkaar toe rijdend 

Groepsgewijs frontaal
op instructiepunt

Stroomvorm 
(zie bijlage)

2x
1x
3x
4x
4x
6x
4x
4x
6x
6x
6x

.. min 

Instructievorm

Demo
Demo + uitleg

Zelfstandig
Met tweetallen
Met tweetallen

Zelfstandig
Met tweetallen
Met tweetallen

Zelfstandig
Zelfstandig
Zelfstandig

Met tweetallen

Accent bij correcties op:
- In begin lage remdruk
- Gebogen standbeen 

(knie voorin)
- Kijkrichting
- Rembeen strekken
- Smalle remweg
- In 1 beweging tot 

stilstand
- Bovenlichaam oprichten
- Rembeen in lijn met 

bovenlichaam 

Skaters fases laten 
vaststellen

Achter elkaar
Naast elkaar

Achter elkaar
Naast elkaar

Verfijnde correcties:
- Rembeen/bovenlichaam in 
lijn
- Rembeen oprichten

Aangepast parcours 
Uitdagende vorm!
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Tijd Onderdeel Leerstof Organisatie Didactische wv Opmerkingen/Evaluatie
20 min Kern II Oefening 2  Reactieoefening 

Tijdens het rijden van rondes worden de aangeleerde technieken 
uitgevoerd op fluitsignaal:
- (1x kort) hielstop (indien skeelers ipv. skates: Schaatsstop)
- (2x kort) parallelbocht of ploegstandbocht
- (3x kort) sleepstop 

Groep rijdt door
elkaar wel in 

dezelfde richting
Reactie op 
fluitsignaal

Instructievorm

Zelfstandig

Accent bij correcties op:
- technisch juiste uitvoering 
- veiligheidsaspecten
- juiste en snelle reactie

10 min Afsluiting (na de les) Evaluatie
Hoe ging het? (Pijnklachten? Scheenbeen, liezen, buitenzijde 
voeten)

Zittend in halve cirkel Gespreksvorm Serieuze aandacht voor alle 
opmerkingen. Bijwerken 
presentielijst.
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Materiaal:
- - 26x pylon
- - krijt
- - fluit
- - meetlint

Basishouding 

Stap I t/m V

Langestand 

Sleepstop 

Stap V (uitdagende vorm)
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Technische aanwijzingen en accenten Remtechnieken

T-stop of sleepstop
Aandachtspunten Foutanalyse
- remmende been gestrekt naar achteren
- knie standbeen gebogen
- gewicht voorin de voorste skate
- rembeen zover mogelijk strekken en gestrekt houden
- rechte koers houden, kijk waar je naar toe wilt
- skate remmende been zacht ver en dwars neerleggen
- tijdens manoeuvre bovenlichaam oprichten
- remmende been langzaam oprichten
- remmende been langzaam bijtrekken (niet sluiten)
- na inzet de beweging in een keer afmaken tot volledige 

stilstand
- volledige manoeuvre onder controle uitvoeren

1. Wegdraaien
- Slechte positionering remmende skate
- Slechte focus/koers
- Te ver achterin leunen 
- Te weinig spanning in bovenlijf 
- Achterste been te hard neerleggen (gevolg van te ver 

achterin leunen)
- Te weinig buik- en borstspierspanning tijdens 

bijtrekken 
- Teveel druk voorin of achterin remmende skate
2. Struikelen
- Achterste skate tikt hiel van voorste skate weg 
3. Doorrijden
- Teveel zwaartepuntverplaatsing 
- Achterste skate wordt niet voldoende bijgetrokken 
- Te weinig spanning in bovenlijf en daardoor niet 

voldoende krach
4. Achterover vallen
- Scheen van voorste been staat rechtop
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8. Remproef
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