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Langlaufen, een uitdagende sport voor iedereen!

Wat hadden we een prachtige winter afgelopen jaar. Je zou het door die heerlijke
zomer bijna vergeten, maar er was in heel Europa sneeuw in overvloed. Dat
zorgde voor goede omstandigheden om te langlaufen. En er waren stimulerende
sportprogramma’s op tv, de Olympische Spelen en wedstrijden op Eurosport. Deden
er daarom meer Nederlanders mee aan een langlaufmarathon? In 2018 waren het
er 305, tegen 226 vorig jaar. Je zult ook veel nieuwe namen tegenkomen in het
marathonoverzicht.

De Olympische Spelen zijn altijd inspirerend om zelf te gaan sporten. De winterspelen
waren op langlaufgebied verrassend en baanbrekend. Je kan weer werken aan nieuwe
technieken: rennend de berg op, of dubbelstokkend. Ook in zware marathons zag je
ontwikkelingen: de pendelpas in diverse varianten is terug van weggeweest.

In dit blad lees je verhalen van sporters die zich lieten uitdagen mee te doen aan lange,
zware of leuke langlaufevenementen. Een goede voorbereiding is dan belangrijk.
Dat deden zij vaak in groepsverband. Samen sporten is nu eenmaal leuker. Bij een
langlauf- of rolskivereniging vind je altijd wel sportvrienden.

Het Langlaufmagazine wordt gemaakt door en voor sporters. Het is mooi dat we
langlaufervaring en -kennis kunnen bundelen en zo veel sporters bereiken. Daarom
is er ook een digitale versie beschikbaar op de websites van de verenigingen. Ken
je iemand die nog steeds vindt dat langlaufen
voor watjes’ is, stuur hem dan het magazine.
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Het is vrijdagavond 16 februari 2018. De lampen in
het stadion van Bedrichov in Tsjechié schijnen fel in
mijn gezicht. Ik sta aan de start van mijn allereerste
langlaufwedstrijd. Enigszins gespannen kijk ik om mij
heen en monster mijn tegenstanders. De dame links
van mij lacht mij vriendelijk toe. De veren op haar hoed
wapperen in de wind en haar rokken ruisen. Uit de
rugzak van de man aan mijn rechterkant ontwaar ik een
fles Becherovka. Is dat zijn geheime wapen?

Ik controleer even of de kabel nog wel strak genoeg

staat en ik niet bij de start uit mijn binding zal schieten.

Onrustig schuifel ik heen en weer: ‘Heb ik wel de juiste
wax gekozen of had ik eerst nog moeten gronden met

Stockholmteer?’ Veel tijd om na te denken heb ik niet,

p&? it

& -*I‘f.dl- -

want het publiek scandeert iets. Plots realiseer ik mij dat
ze aan het aftellen zijn. De start!

Ik reageer te laat en ben slecht weg. De vriendelijke
dame ligt voor mij en ik zet een tandje bij. Ook het

‘geheime wapen’ bungelt voor mij heen en weer, maar

plotseling valt de man voorover. Zijn leren hakriem is
gebroken. Daardoor lig ik niet slecht in het veld van zo’n
twintig deelnemers. In het klimmetje haalt een man in
een oud model Adidas trainingspak me in, maar daarna
weet ik mijn positie vast te houden. Met de vuisten stevig
in de leren lussen gestoken finish ik al dubbelstokkend
op plaats zeven. Een fles Becherovka wordt mij door
de winnaar in de handen geduwd om op de prestatie te
toasten.

Stockholmteer? Kabelbinding? Ruisende kleding? Dat
waren toch zaken uit het verleden, om maar niet te spreken
van de opwekkende middelen die rond gingen? Toch klopt
de datum in bovenstaand verhaal. In Bedrichov vinden
rondom de vijftig kilometer lange Jizerska langlauftocht
allerlei andere evenementen plaats. Een daarvan is de
oldtimer race op oude ski’s en in dito kledij. Het is de
aftrap bij de officiéle opening van het evenement.

Door Peter Jansen

NUMMER 9

6 LANGLAUF MAGALZINE

HET DOEL

In november 2017 stelde Otto, een van mijn clubgenoten
bij DSC Nordic Sports, mij voor om samen deel nemen aan
een volksloppet. Aangezien hij kan beschikken over een
vakantiehuis in Tsjechié dacht hij aan een tocht aldaar of
in het nabijgelegen Polen. Daar had ik wel oren naar, het
stond toch wel een beetje op mijn ‘bucketlist’, en ook op
die van mijn schoonzoon Jan-Willem. De keuze viel op de
Jizerska 50 in Tsjechié op 18 februari 2018.

Dat was wel minder dan drie maanden te gaan, dus we
moesten flink trainen. Op de donderdagavond rolden we
gedrieén door een park in Deventer. Op internet had ik
diverse trainingsschema’s gevonden. Weliswaar bedoeld
voor in de sneeuw, maar met een beetje omkatten waren ze
ook geschikt voor op wieltjes. Het enige wat ontbrak waren

echte klimmetjes, maar in Deventer kennen we de Immer-

ET LANGE

weiterbrug - zo heet-ie echt - en dat is toch een pittige

kuitenbijter. Dus namen we deze brug op in de donderdag-

avondtrainingen.
Daarnaast verbeterden we onze conditie verder met

hardlopen, en op zondag gingen we toeren. Met de club,

met z'n drieén, samen met mijn schoonzoon of een enkele
keer alleen. ledere keer werd de afstand een stukje langer.
De langste tochten waren evengoed maar 25 kilometer. Had

ik daarmee wel genoeg getraind? Ook mijn fysiotherapeut,

waar ik vanwege mijn rug geregeld even langs ga, vroeg
zich dat af. Dat brengt je wel aan het twijfelen. Toch bleef ik
optimistisch. Het hoogteprofiel van de Jizerska 5o laat zien

dat je voor het 30 km punt nog even flink moet klimmen,

maar dat daarna het parcours toch overwegend dalend
is. Verder benaderde ik het geheel als een stevige lange

wandeling. Een snelle tijd neerzetten was niet het doel,

wel finishen voor de tijdslimiet. Dus ik zou mijn energie zo
aanspreken dat ik niet achter mijn adem omhoog moest
klimmen. Rustig aan, dan breekt het lijntje niet.

Op donderdagmorgen 15 februari vertrokken we, samen
met Irene Ittman, die zich bij ons had aangesloten, richting
Tsjechié. Direct bij aankomst haalden we de startnummers

op en verkenden op vrijdag en zaterdag delen van de route.

WEDSTRIJDSTRESS

Waar ik me vrijdagavond bij de oldtimer race nog gek-

scherend afvroeg of ik wel de juiste wax had gekozen, heeft

me dat voor de echte tocht serieus beziggehouden. Ik had
een nieuwe set waxski’s bij me, maar ook een set wat
oudere no-wax wedstrijdski’s. Ik langlauf eigenlijk altijd op
waxski’s en dat bevalt me doorgaans prima. lk heb echter
ook de ervaring dat je er bij wisselende omstandigheden,
zoals zon versus schaduw, oplopende temperatuur en
sneeuwbuien, geweldig mee op de koffie kunt komen. Op
vrijdag was het heel zonnig, en terwijl de temperaturen in
het bos laag waren, werd de sneeuw in het open veld zacht.
Dat ging op mijn waxski’s niet helemaal lekker. Zaterdag
pakte ik mijn no-wax ski’s, maar die gleden toch minder.
Een goede afzet maar ook meer werken.

Op de dag van de tocht stelde ik de keuze van de ski’s uit
tot het laatste moment, zo’n beetje vlak voordat we met de
bus naar het stadion zouden vertrekken. Omdat er bewolkt
weer was voorspeld bij maximaal -3° C koos ik voor mijn
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waxski’s. Dat was achteraf een goede keuze, want de afzet
was goed en glijden deden ze perfect.

Vanwege eerdere prestaties kon Otto al in de vierde
startgroep vertrekken en Irene in de zesde. Jan-Willem en
ik moesten wachten tot de achtste en laatste startgroep.
Een dj zorgde met opzwepende en dramatische muziek dat
elke start een hele happening werd en de adrenaline lekker
door de aderen stroomde.

MET 5000 MAN AAN DE START

Na het startschot schuifelden we langzaam naar voren. Vrij
vlot na de start werd het pad steeds smaller en schoven de
deelnemers in ongeveer drie rijen ineen. Van een loipe kon
je al niet meer spreken en er we moesten al direct klimmen.
Mijn lijf moest nog echt op gang komen en lekker gingen de
eerste paar kilometer niet. ‘Dat wordt nog een heel eind’,
dacht ik toen. Maar eenmaal in cadans en toen iedereen
een beetje zijn plekje in de grote groep van deelnemers
gevonden had, ging het steeds beter.

Na tien kilometer diende de eerste verversingspost zich aan.
Jan-Willem, voor wie de Jizerska 50 sowieso zijn eerste grote
sportevenement was, verbaasde zich over de rommel die
de sporters achter lieten. Rode bekers waarin sportdrank of
thee geschonken werd, lagen bezaaid over de sneeuw. Het
bleek dat met spandoeken was aangegeven in welk deel van
het parcours de deelnemers rommel mochten achterlaten.
Daarbuiten was dat niet toegestaan en inderdaad, de
vervuiling op de rest van het parcours was heel gering. Dat
zie je ook wel eens anders.

Geleidelijk gleden de kilometers een voor een onder onze
ski’s weg. Zeker bij het dubbelstokken op de vlakke en licht
dalende stukken haalden Jan-Willem en ik steeds mensen
in. Daar hadden we dan toch zeker goed op getraind. We
bleven mooi op ons schema van gemiddeld acht tot negen
kilometer per uur.

Toen we zo’'n 28 kilometer afgelegd hadden, stond ons de
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laatste steile klim te wachten. In een kleine pauze voorzag
ik mijn ski’s nog even van een nieuw waxlaagje. Ik gleed af
en toe wat weg, maar dat bleek toch door wat ijsvorming
onder de ski’s te zijn. Ik wreef de waxlaag flink vit met de
kurk zodat die weer gelijkmatig werd.

Die laatste klim was wel zo steil, dat we als pinguins in de
visgraatpas omhoog gingen. Maar de voldoening was groot,
want vanaf kilometer 32 km waren er nauwelijks klimmetjes
meer en gleden we redelijk makkelijk door.

Maar de vermoeidheid begon uiteindelijk ook een rol te
spelen. Rond de veertig kilometer zat nog een steile afdaling,
en met meer dan drieénhalf duizend deelnemers voor je ligt
er niet veel sneeuw meer op het parcours. Op een flinke
ijsplaat ging ik onderuit en bij het opkrabbelen nog een keer.
Met wat pijnlijke ribben vervolgde ik voorzichtig de afdaling.
Op z0’n 46 km zagen we in de verte een anders gekleurd
kilometerbord opdoemen, nog 2 km te gaan tot de finish.
De Jizerska 50 bleek geen 50, maar 48 km lang. Opgewekt
gleden we die laatste 2 km naar beneden en stoven na ruim
zes uur als ongeveer 3900ste van de vijfduizend deelnemers
het langlaufstadion van Bedrichov binnen.

PETER JANSEN (58) WOONT IN BATHMEN EN IS SINDS EEN PAAR JAAR LID
VAN DE CROSSSKATE- EN ROLSKIVERENIGING DSC NORDIC SPORTS UIT
DIEPENVEEN. HI) LANGLAUFT AL SINDS DE JAREN TACHTIG VAN DE VORIGE
EEUW, MAAR PAS SINDS HET BEGIN VAN DEZE EEUW MET MEER REGELMAAT.
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Door heel Nederland zijn verenigingen waar
je kunt oefenen of trainen op ski’s, rolski’s
of cross skates. Je kunt deelnemen aan
cursussen voor beginners of wekelijk-

se trainingen techniek, maar ook conditie,
soms ook door middel van andere spor-

ten zoals nordic walking, hardlopen,
fietsen of mountainbiken. Veel ver-

enigingen organiseren toertoch

igi i k @:] Alkmaar /
ten en wedstrijden en gaan met Lelystad

elkaar op verenigingsreis. De ver-
enigingen bieden je een gezellige Haarlem

en stimulerende sportomgeving. .@ .J.lqlere

Sluit je aan!
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IL PRIMO, Bergen — www.ilprimo.nl - —~
SKIKRING ALKMAAR - www.skikringalkmaar.nl

ROLSKI- EN LANGLAUFCLUB AMSTELLAND — www.rotskien.eu
LANGLAUFVERENIGING GOUDA — www.langlauf.nl

ROLSKIEN WINTERSPORTVERENIGING RW ROTTEMEREN — www.rwrottemeren.nl
VASA SPORT, Cothen — www.vasasport.nl

STICHTS LANGLAUF TEAM (SLT), Amersfoort — www.langlaufen.nl

TROLL NORDIC SPORTS, Ede — www.trollnordicsports.nl

DSC AFDELING NORDIC SPORTS, Diepenveen — www.nordicsports-diepenveen.nl
LANGLAUFVERENIGING BEDAF, Uden — www.bedaf.nu
NORDIC SPORTS 4 ALL, Landgraaf — www.nordicsports4all.nl
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NOORDS FESTIVAL 2019
ST.ULRICH AM PILLERSEE

Wil je leren langlaufen met de beste trainers van Nederland, je

techniek verbeteren, mooie tochten maken en eventueel aan

wedstrijden meedoen? Het Noords Festival is al vele jaren hét

evenement voor langlaufend Nederland. De Nederlandse Ski

Vereniging en Vasa Sport zorgen deze week voor een gevarieerd

langlaufprogramma met lessen, trainingen, tochten en de

Nederlandse kampioenschappen. Als sportieve langlaufer, of als je

dat wilt worden, mag je dit feest niet missen.

Het Noords Festival vindt voor de
tweede keer plaats in St.UIrich am
Pillersee, van 19 t/m 26 januari 2019.
In dit zeer sneeuwzekere gebied ligt
een loipenet van 150 km, waaronder
een wedstrijdloipe van 7,5 km. Bij de
wedstrijden steunt de organisatie op
de grote ervaring van de plaatselijke
wintersportvereniging.

Het programma bestaat uit veel in-
structies, mooie tochten en wedstrij-

HET WEDSTRIJDPROGRAMMA
Woensdag 23 januari:

den om het Nederlands kampioen-
schap. Tijdens de dagtocht op maan-
dag maak je met de Vasa Sport
instructeurs een prachtige ronde, via
Hochfilzen, Fieberbrunn en St.Jakob
weer terug naar St. Ulrich. Terug
van weggeweest op het programma
zijn de snowshoetocht, rodelen (op
houten sleetjes) en de afdaaltraining
op een eenvoudige skipiste. Ter on-
dersteuning van de instructies zijn er
videoanalyses.

NK 7,5 km vrije stijl (skate)

Het programma staat
beginnende tot ver gevorderde lang-
laufers, met een eigen programma en
wedstrijden voor de jeugd t/m 14 jaar.

open voor

De uitgebreide informatie en moge-
lijkheid tot boeken/inschrijven vind
je op:
noords-festival. Daar vind je ook de link
naar de specifieke wedstrijdinformatie
op de site van de Nederlandse Ski
Vereniging.

www.vasasport.nl/langlauf/

EXTRA ONDERDEEL

Zondag 10 februari: NK marathon
30 kilometer klassiek in Oberhof.
Deze wedstrijd maakt onderdeel

uit van de Rennsteiglauf. Deze
marathon kent twee wedstrijddagen:
op zaterdag 9 februari is de 15 km
vrije stijl (skate). Op zondag kan je
meedoen aan 15 of 30 km klassiek.
De 15 km is een mooie instapafstand
voor de beginnende langlaufer. Het
parcours bevat alles wat een mooie
marathon nodig heeft: steile klimmen,
lange afdalingen, listige bochten en
prachtige uitzichten. Bij de 30 km

Donderdag 24 januari: NK 10 km klassiek en Wedstrijd RUN & SKATE (4 x 2,5 km)

Zaterdag 26 januari:  NK marathon 25 km vrije stijl (skate) doe je twee rondes. Je kan je via Vasa

Sport aanmelden voor deze wedstrijd.

Verenigingen kunnen strijden om de Club-Cup.

19 - 26 JANUARI 2019

CLINICS - LESSEN - TOCHTEN - TRAININGEN
ST. ULRICH AM PILLERSEE - OOSTENRIJK

WINTERSPORT.NL/VERENIGING/NOORDS-FESTIVAL-NK-LANGLAUF

- . partners
Kitzhiheler
F=lpen
Fieberbrunn - Hochfilzen - St. Jakob in Haus
St. Ulrich am Pillersee - Waidring

Nederlandse
Ski Vereniging

vA<¢A SPORT

www.vasasport.nl
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NOORDS FESTIVAL EN NK LANGLAUFEN 2018

JEUGDPROGRAMMA

Van 20 tot en met 27 januari 2018 vonden in het

Oostenrijkse St. Ulrich am Pillersee de Nederlandse

Kampioenschappen langlaufen plaats. Dit jaarlijks

terugkerende evenement en het daaraan gekoppelde

Noords Festival stonden tot nog toe alleen open

voor langlaufers vanaf 20 jaar. In 2018 waren er voor

het eerst ook jeugdwedstrijden en een trainings-

programma voor de jeugd. Door Matti Baggerman.

Met dank aan Katja Kleinveld, Lukas Jakobs en Wim Ketelaars.

De jeugdwedstrijden werden gehouden in de leeftijds-
categorieén 9-12 jaar, 12-15 jaar en 15-20 jaar. De afstan-
den waren 2,5 km klassiek en 2,5 km skating. Behalve
jeugdwedstrijden was er voor het eerst dit jaar ook een
speciaal trainingsprogramma voor de jeugd tot en met
13 jaar. Aspirant langlaufinstructeurs verzorgden de
trainingen, onder supervisie van een ervaren trainer.
Het programma bestond uit zes trainingen, klassiek en
skating, van ieder een uur en een afsluitende activiteit
op zaterdag.

GOUD VOOR BEDAF’ER LUKAS JAKOBS

De 11 jarige Bedaf’er Lukas Jakobs had zich ook aangemeld
voor het jeugdprogramma en de jeugdwedstrijden en kreeg
daarvoor vrij van school. Lukas won eerder al in 2017 de
Bedaf Loppet in zijn leeftijdscategorie. En een maand voor
de Nederlandse Kampioenschappen verbeterde hij zijn
persoonlijke record tijdens een training op zondagmorgen
in SnowWorld Landgraaf. Wim Ketelaars, de trainer van
Lukas, reageerde toen enthousiast: ‘De jeugdtraining
begint vruchten af te werpen. Lukas laat zien dat zijn
conditie stijgt. Als dat zo blijft doorgaan, gaat dat zeker tot
mooie resultaten leiden bij het NK.” In St Ullrich behaalde
Lukas goud op de 2,5 km klassiek langlaufen en op de 2,5
km skating. Wij vroegen hem hoe hij dat heeft ervaren.

LUKAS JACOBS, DE RIJZENDE STER

Hoe ging het op het NK? Aan welke afstanden deed je
mee, en wat ging het lekkerst?

Op het NK ging het heel goed maar in het begin vond ik het
ook wel heel spannend. Zeker omdat het de eerste keer was.

LANGLAUF MAGAZINE
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STEEDS BEHENDIGER

Katja Kleinveld van langlaufvereniging Bedaf, een van de
jeugdinstructeurs van het Noords Festival: ‘Op een speelse
manier hebben we de kinderen de kneepjes van het
langlaufen bijgebracht. Je zag dat ze in de loop van de week
steeds behendiger werden op de ski’s, mede dankzij diverse
balspelletjes, een pijlties-biatlon en klittenband-bal-dart-
biatlon.’

Lotto.

|}

Ik heb meegedaan aan het NK Skating en NK Klassiek en ik
mocht één onofficieel rondje meedoen met de marathon
op zaterdag. Dat was meer dan 6 kilometer en dat ging ook
heel goed. De klassieke wedstrijd ging het best omdat ik
heel hard ging met bijna alleen maar dubbelstokken.

Je kreeg vrij van school. Wat moesten je ouders hiervoor
doen?

Het ging best makkelijk. Ik ging samen met papa naar de
directeur van de school en we hebben toen uitgelegd dat er
een NK langlauf was waar ik aan mee mocht doen. De school
werkte meteen mee, onder de voorwaarde dat ik huiswerk
meekreeg dat ik elke dag moest bijhouden. De combinatie
van de hele week langlaufen en elke middag huiswerk maken
was wel zwaar maar ik had het er wel voor over.

Hoe is het om na de borstelbaan en het zand in de
sneeuw te langlaufen? Voel je verschil?

Ja er is best veel verschil, de sneeuw glijdt veel meer.
Maar op de borstelbaan kun je wel goed techniek leren. En
samen met papa train ik van september tot en met maart
met NordicSports4all op zondag bij SnowWorld Landgraaf
in de sneeuw. Ik moet dan wel voor 6 uur mijn bed uit.

Je deed mee aan het jeugdprogramma tijdens het Noords
Festival. Wat heb je geleerd? Wat vond je leuk om te
doen? Doe je volgend jaar weer mee?

Volgend jaar doe ik zeker weer mee, het was superleuk
en leerzaam. Het leukste was dat er ook andere kinderen
waren met wie ik de hele week heb getraind. Zo werden
we ook een beetje vrienden. We hebben zelfs samen ge-
zwommen en een sneeuwhut gebouwd. We hebben veel
langlauftechnieken geoefend zoals: afdalen, klimmen met
de klimpas, 1-op-1, 1-op-2 en dubbelstokken.

Wat doe je in de zomer? Heb je nog andere sporten of is
langlaufen jouw sport?

In de zomer train ik op de borstelbaan bij Bedaf en doe
ik aan rolskién. Ik zit alleen op langlaufen want dat is al
een aantal keer in de week. Soms ga ik met papa wel mee
hardlopen. Vanaf mijn vierde jaar doe ik al aan alpineskién
en dat blijf ik in de winter ook doen. De combinatie met
langlaufen vind ik leuk.

Waarom zou je tegen andere jongens en meisjes zeggen
dat ze ook moeten gaan langlaufen?

Omdat het een leuke en sportieve sport is die je ‘s zomers
en ‘s winters kunt beoefenen. Zeker kinderen die al kunnen
skién zou ik aanraden om een keer te gaan langlaufen, dat
is echt een hele leuke combinatie. Kijk naar de kinderen in
de Alpen en Scandinavié, die doen niet anders.
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STOKKENTRAINING:

Een groot verschil tussen hardlopen en

langlaufen is dat we bij het langlaufen veel meer
spiergroepen gebruiken. Met name de spieren van
het bovenlichaam en van de armen moeten hard
werken. Er zijn verschillende methoden om de
spierconditie van het bovenlichaam en de armen te
verbeteren. Bekend is natuurlijk de krachttraining
met gewichten. Daarvoor kun je terecht in de
sportschool. Minder bekend is de stokkentraining.
Daarmee werk je substantieel aan je krachtopbouw
en uithoudingsvermogen. In dit artikel leggen we

uit hoe. Door Matti Baggerman en Ann Ketelaars

STOKLENGTE

Gebruik bij een stokkentraining je ‘diagonaal’ stokken,
dus stokken die 3ocm korter zijn dan je lichaamslengte.
Gebruik geen nordic walking stokken, die zijn vaak te
kort. Let er op dat de lussen goed zijn afgesteld zodat de
armbeweging goed naar achteren kan worden afgemaakt.
De stokken zijn niet bedoeld als balans of als hulp bij steile
gedeelten. Het is de bedoeling dat je ermee traint. Alleen
dan leidt de training tot het gewenste fysiologische effect.

TERREIN

Belangrijk is dat het terrein geaccidenteerd is, zodat
je kan dalen en stijgen. De voorkeur gaat uit naar een
ondergrond die veel weerstand biedt, zoals zand of een
zandachtige bodem. Denk bijvoorbeeld aan de duinen,
zandhellingen of een zandig terrein in het bos.

OPBOUW
Een stokkentraining is behoorlijk intensief. Begin dan
ook bij de start van het seizoen niet te zwaar en voer de

TRAININGSVORM 1. GESPRONGEN STAPPEN MET STOKKEN - DIAGONAALPAS

= -
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EEN WAARDEVOLLE AANVULLING
OP DE LANGLAUFTRAINING

TRAININGSVORM 2. HEUVEL AF LOPEN MET STOKKEN - DUBBELSTOKKEN

s
&

intensiteit langzaam op. Dan heeft de stokkentraining het
meeste effect.

WAT TRAIN JE MET EEN GOED UITGEVOERDE STOKKEN
TRAINING?

Met de stokkentraining train je sprongkracht en het
anaerobe uithoudingsvermogen. Doel is spierversterking,
training van het hart-longsysteem, de stofwisseling en de
energiesystemen. De stokkentraining is niet bedoeld om
de techniek van het langlaufen aan te leren, te verbeteren
of te optimaliseren. Wat de stokkentraining wel doet, is
dat het je klassieke en de skating techniek ondersteunt.

We behandelen drie trainingsvormen:

TRAININGSVORM 1. GESPRONGEN STAPPEN MET
STOKKEN - DIAGONAALPAS

Je maakt ruim gesprongen passen omhoog op licht stijgend
terrein. De nadruk ligt op een krachtige tempoverhogende
afzet, gevolgd door een korte vertraging van het loopritme.
Deze vertraging komt overeen met de glijfase bij de

2018-2019

diagonaalpas. Tegelijkertijd met het naar voren springen,
zet je de stokken in op dezelfde manier zoals je dat doet
bij de diagonaalpas. Op die manier train je het spierstelsel
van de armen. De trainingsintensiteit kan, afhankelijk van
wat je wilt bereiken, als volgt worden gevarieerd:

« Variéren de lengte van de sprong;

- Kies ander - bijvoorbeeld steiler - terrein;

« Voer de stapfrequentie op;

« Maak het parcours korter of langer;

« Voer het aantal herhalingen op.

Waar moet je op letten bij deze trainingsvorm?

- Zorg ervoor dat je je voet plat neerzet na de sprongfase;

- Na de afzet bevindt het lichaamszwaartepunt zich tussen
het afzetbeen en het landingsbeen (zweeffase). Met de
stok duw je jezelf boven het landingsbeen;

- Bij het afzetten kom je op de bal van je voet;

- Let erop dat de hoek van de armen bij de afzet ongeveer
90 graden is; dus niet inzetten met gestrekte armen;

- De stokinzet is naast je voet;

LANGLAUF MAGALZINE 15



TRAININGSVORM 3. SCHAATSSPRONGEN MET STOKKEN - KLIMPAS

- De stok wijst altijd schuin naar achteren en de handen

komen achter je los van het handvat;

Hoe steiler, hoe meer het bovenlichaam rechtop is;

- Hoe steiler, hoe krachtiger de armen worden ingezet.

- Als het erg steil is, wordt de paslengte korter. De zwaai
naar achteren maak je dan niet helemaal af, maar de
hand komt wel los van het handvat.

TRAININGSVORM 2. HEUVEL AF LOPEN MET STOKKEN -
DUBBELSTOKKEN

Deze trainingsvorm is bij uitstek geschikt voor sterk
geaccidenteerd terrein. Terwijl je afdaalt, beweeg je beide
stokken gelijktijdig naar voren en naar achteren, zoals
bij het dubbelstokken. Het krachtverloop en de functie
van het dubbelstokken is hier echter anders dan bij het
langlaufen. Bij het langlaufen gebruik je je stokken om
jezelf voort te stuwen. Bij deze trainingsvorm gebruik je
de stokken om jezelf af te remmen en je benen te sparen.
Hoe steiler het terrein, hoe meer been- en armkracht
nodig is bij het afdalen.

Waar moet je op letten bij deze trainingsvorm?

- Zet de stokken niet te ver voor je lichaam in;

- Plaats de stokken schuin naar voren;

- De handen komen achter je os van het handvat.

TRAININGSVORM 3. SCHAATSSPRONGEN MET
STOKKEN - KLIMPAS
Je imiteert de schaatsbeweging bij het afzetten, het bij-

halen en de stokplaatsing. Je maakt schaatssprongen naar
links of naar rechts en zet tegelijkertijd je stokken in. De
stokinzet is dezelfde als bij de klimpas maar het afzetten
lijkt meer op de 1 op 2. Het is een lekkere rit-mische
pas waarmee je kracht opbouwt die nodig is voor de
vrije techniek. In deze trainingsvorm kun je de volgende
variaties aan-brengen:

« De uitval wisselen van links naar rechts;

- Intensiteit: snellere en langzamere sprongen omhoog;

- Bij een steilere helling: kortere passen.

Waar moet je op letten bij deze trainingsvorm?

- Wordt er goed naar voren gesprongen?

- Worden de stokken goed doorgehaald?

- Worden de stokken asymmetrisch recht voor de schou-
ders ingezet?

Wordt het bovenlichaam niet te ver doorgedraaid?

TIP VOOR TRAINERS

Ben je trainer? Dan kun je de stokkentraining inzetten als
onderdeel van een reguliere training. Tijdens de training
kun je de trainingsvormen afwisselen door een parcours uit
te zetten met stijgingen (gesprongen stappen omhoog),

dalingen (heuvel af met stokken) en een zigzagparcours
(schaatspas afwisselend links en rechts uitvallen).

Je kunt ook eens in de zoveel tijd een training in zijn geheel
opvullen met een stokkentraining. Wissel dan de oefen-
vormen met stokken af met lichtere opdrachten.
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Afgelopen jaar gaf de Nederlandse Ski Vereniging  Langlaufen is een uitdagende en technische sport en
(NSkiV) weer een opleiding tot langlaufinstructeur. deskundige instructeurs kunnen nieuwe langlaufers op
het juiste spoor zetten. De instructeur speelt dan ook een
belangrijke rol in de langlaufsportstimulering. Omdat het in
opleiding startte in oktober 2017 en inmiddels Nederland nagenoeg nooit voldoende sneeuwt, komen in
de opleiding ook rolskién en langlaufen op de kunststofbaan
aan bod. Dit zijn belangrijk trainingsalternatieven om

praktijkexamen afgelegd. Eelje Dijk, een van de  zonder sneeuw aan je langlauftechniek te werken.

Er deden maar liefst veertien cursisten mee. De
heeft de helft van de cursisten succesvol het

geslaagden, vertelt over de inhoud van de cursus
INSTRUCTEUR IS DUIZENDPOOT

en haar ervaringen met lesgeven. Door Eelje Dijk  pe instructeur moet de juiste techniekanalyses kunnen
maken, passende lessituaties kunnen creéren en doel-
gerichte oefenstof aanbieden. Hij enthousiasmeert nieuwe-
lingen en ‘transformeert’ ze tot vaardige langlaufers. Ook
helpt hij langlaufers bij het kiezen van ski- en rolski-
materiaal. Lesgeven is nooit een makkelijke opgave. ledere
langlaufer is en leert anders, omdat iedereen uniek is.
Hij heeft zijn eigen ervaringen, motivatie, doelstellingen,
ambities, opvattingen, leerstijl, karakter en persoonlijke
fysieke mogelijkheden en beperkingen. Maar ook de om-
standigheden waaronder de instructeur zijn of haar les
geeft, kunnen hem voor een flinke uitdaging plaatsen. En
dat is juist wat het lesgeven zo leuk maakt. Elke lessituatie
is weer anders.

CURSUSDAGEN

Een van de onderdelen van het opleidingstraject is een serie
van vier cursusdagen in Nederland. Elke cursusdag bestaat
uit een combinatie van theorie en praktijk. Er is aandacht
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voor de theorie die van belang is voor het lesgeven, voor
de praktijk van het lesgeven, voor de techniek van het
rolskién en langlaufen én voor het verbeteren van je eigen
vaardigheid.

Door stage te lopen bij een rolski-/langlaufvereniging kan
je het lesgeven onder supervisie van een praktijkbegeleider,
een gediplomeerd instructeur, goed leren. Tijdens de
praktijkuren voer je een aantal opdrachten uit waarvan je
de uitwerkingen in een portfolio opneemt. De opdrachten
bestaan uit het maken en geven van lessen, het orga-niseren
van een Noordse activiteit en het aansturen van kader. Voor
het lesgeven wordt er van je verwacht dat je zowel volledige
lessen, specifieke technieklessen als een lessenserie maakt
en geeft. Hoeveel lessen je uiteindelijk geeft, hangt af van je
leer- en ontwikkelpunten en je eigen ambities.

Om inzicht te krijgen in de techniek is het leren analy-
seren van de beweging zeer belangrijk. Het maken van
techniekanalyses met video-opnames is een van de op-
drachten. Je moet dan denken aan: waar ga je staan, hoe
organiseer je het, functioneert je opname- en afspeel-
apparatuur? Hoe bepaal je welke fouten belangrijk zijn en
hoe koppel je dit terug aan de sporter?

Tenslottezijn erzes praktijkdageninde Alpen, eenintensieve
en leerzame week in de sneeuw. Je oefent volop met het

Langlaufen in Oostenrijk, Italie en Noorwegen

ki

maken en geven van technieklessen, techniekanalyses en
het organiseren en uitvoeren van activiteiten. Daarnaast
krijg je theorie over trainingsleer en waxen.

‘Lesgeven is nooit een makkelijke
opgave. ledere langlaufer is en
leert anders.’

Je eigen vaardigheid in langlaufen en rolskién is essentieel
om als toekomstige instructeur alle technieken, zowel
klassiek als skating, op de juiste wijze voor te kunnen

www.skikringalkmaar.nl

doen. Om aan de opleiding mee te kunnen
doen moet je vaardigheid al op een minimaal
niveau liggen. Tijdens de opleiding kun je
verder werken aan je eigen vaardigheid.
Om aan het afsluitende praktijkexamen te
mogen deelnemen, moeten de opleiders al je
technieken als voldoende hebben beoordeeld.

LESGEVEN IS VOORUITDENKEN

Leren lesgeven doe je vooral door het veel
te doen, te kijken en te analyseren en steeds
weer te evalueren hoe het is gegaan. Een
lesvoorbereidingsformulier kan je hierbij helpen. Er komt
best veel kijken bij het maken en geven van lessen. Ter
voorbereiding van een les schets je de beginsituatie van
je les en welke consequenties dit voor je les heeft. Je
formuleert de doelstellingen van je les zo concreet en
specifiek mogelijk met motorische, fysieke, cognitieve en
sociaal affectieve doelen. Je kiest de methodiek: welke
bewegingsvormen, oefeningen en opbouw bied je aan.
Welke hulpmiddelen heb je je hiervoor nodig, op wat
voor terrein ga je de oefeningen doen, hoe begeleid je
het leerproces. Hoe organiseer je de les zodat die vlot en
systematisch verloopt.

Na afloop evalueer je of je doelstellingen zijn behaald en
wat dit betekent voor je volgende les. Op het lesformulier
kun je dit uitschrijven zodat je zo goed mogelijk voorbereid
je les ingaat.

Maar lesgeven is meer dan alleen je les voorbereiden,
het is continu kijken en analyseren wat er gebeurt en
daarop inspelen en eventueel andere keuzes maken.
Omstandigheden en de deelnemers beinvioeden je les. Het
is belangrijk de leiding te houden en andere keuzes durven
te maken. Elke situatie, elke groep, elke les is anders en dat
maakt het lesgeven ook zo leuk. Een les krijgt dan ook vorm
in de wisselwerking met al deze factoren. Door tijdens het
opleidingstraject hier bewust bij stil te staan, in theorie en
praktijk, kun je dit leren. Maar het is en blijft een continu
leerproces voor iedere instructeur, hoe ervaren ook.

LANGLAUFINSTRUCTEUR WORDEN?

Heb je ook interesse om langlauf - en rolski-instructeur te
worden? Je kunt hierover informatie opvragen bij de NSkiV
(opleidingen@wintersport.nl, t.a.v. Nina Oosterloo. Zie ook
www.wintersport.nl/vereniging/langlaufleraar-worden. En

natuurlijk kun je ook een van de opleiders of instructeurs
je vragen stellen. Een groot deel van de cursusleiding is
ook actief voor Vasa Sport. Vasa Sport regelt en verzorgt
ook de opleidingsweek in de sneeuw en de cursusdagen in
Nederland.

LESGEVEN IN DE SNEEUW TIJDENS DE SNEEUW-WEEK IN RAMSAU.
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Langlaufski’s hebben onderhoud nodig en de mees-
te langlaufers weten wat de basisvoorwaarden

zijn voor snelle ski’s. Je ski’s altijd netjes in de wax
zetten tijdens het seizoen en niet wachten tot ze wit
uitslaan. Je ski’s in de reiswax zetten, en in de zo-
merwax, zodat ze niet uitdrogen. En een beetje net-
jes zijn met je ski’s, ze uittrekken bij het oversteken
van een weg en takjes en steentjes zoveel mogelijk
vermijden. Maar er is natuurlijk veel meer, zoals
snelle waxen, de hotbox, steenslijp in verschillende
structuren, rilapparaten en stalen borstels. In dit
artikel leg ik vit wat er nodig is, wanneer je wel en
niet wat aan je ski’s moet laten doen en waar of

hoe je dat doet. Door Machiel Ittmann, Vasa Sport

WANNEER GA JE WAT AAN JE SKI’S LATEN DOEN?

Dat is een lastige vraag, en toch ook weer niet. Het hangt
een beetje van je ski aspiraties af.

Wanneer het je eigenlijk niet zoveel uit maakt of je hard
glijdt dan hoef je niet verder te lezen. Want al zit je belag
onder de krassen, je kunt er altijd nog op glijden. Maar
ben je wat ambitieuzer en wil je echt lekker glijden, dan
is goed onderhoud van het belag essentieel voor goede
glijeigenschappen.

HOE GEEF IK MIJN SKI’S
EEN TWEEDE LEVEN?

STEENSLIJP

Zit er in je belag een aantal krassen die toch wel wat dieper
zijn, dan is het zeker zinvol om een nieuwe steenslijp te laten
zetten. Een “steenslijp” maakt een nieuwe structuur in je ski
met een steenslijp-apparaat. De ski gaat door een machine
waarbij de ski over een ronddraaiende steen wordt gedrukt.
Zo wordt er een nieuwe structuur in je ski geslepen.

Als je merkt dat anderen sneller glijden dan is het zeker
zinvol om een nieuwe steenslijp te laten zetten. Vaak wordt
je ski er beter van. De fabel dat je je ski's zo min mogelijk
moet steenslijpen is onzin. Natuurlijk haal je een laagje van
je belag af maar wat heb je aan een ski die niet goed glijdt?
Behalve vooral ergernis? Een andere aanleiding voor een
steenslijp kan zijn als je ski niet meer vlak is maar hol of bol.
Ook dan zal een nieuwe steenslijp die goed gedaan is je ski
weer vlak maken en beter laten glijden.

VOORDELEN

Zoals gezegd haalt een steenslijpmachine een laagje van je

belag af en maakt een nieuwe structuur in je ski. Anders

dan bij een rilapparaat waarmee je de structuur erin

drukt in plaats van snijdt, is de structuur die door een

steenslijpmachine wordt gemaakt blijvend. Je kunt kiezen uit

heel veel verschillende typen structuren die ze maken door

verschillende stenen te gebruiken.

Het heeft meerdere voordelen om een nieuwe steenslijp te

laten zetten:

- Het belag van de ski is weer helemaal viak. Een vlakke
ski is sneller, stabieler en makkelijker te waxen en af te
schrapen.
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- Je verwijdert de buitenste laag van het belag, deze laag is
niet altijd geoxideerd maar verhardt ook in de loop van tijd.
Door de nieuwe slijp komt er weer fris belag tevoorschijn
dat de wax beter opneemt. De meeste krassen worden ook
verwijderd.

- De juiste structuur voor bepaalde omstandigheden maakt

een ongelofelijk verschil in glijvermogen.

Ski’s kunnen ongeveer vijf tot tien keer, en als ze goed vlak

zijn zelfs tien tot twintig keer gesteenslijpt worden. Zijn
ze niet vlak dan moeten de ski’'s een aantal keer over de
steen heen om ze eerst vlak te maken. Dat kost meer belag
dan wanneer ze al vlak zijn en dat gaat ten koste van het
aantal keren dat een steenslijp gezet kan worden.

KIEZEN

De keuze welke steenslijp je laat zetten hangt van een aantal
factoren af, zoals het aantal ski’s dat je bezit, waar je vaak
langlauft en of je nog aanpassingen wilt met een rilapparaat.
Voor klassiek kies je eerder voor meer structuur omdat je
bij klassiek in de loipe skiet en de ski dus altijd rechtdoor
gaat. Dan moet er meer vocht over de hele lengte van de ski
afgevoerd worden.

Heb je drie paar ski’s dan kies je voor:

« één voor koude omstandigheden

+ één voor midden temperatuur range -5 tot 0°C

- €énvoor warmere temperaturen 0°C en warmer en nattige
sneeuw.

Heb je twee paar skating ski’s:
- €én voor koude omstandigheden
+ €én voor midden range

Heb je twee paar klassieke ski’s:
- één voor midden bereik
+ €én voor warme omstandigheden

Maar de meesten van ons hebben één paartje waar ze de
wedstrijden op skién of mee toeren. Ben je een wedstrijdskiér
dan kun je voor je skateski’s het beste kiezen voor een
koude structuur. Met je rilapparaat kun je de structuur dan
aanpassen. Voor klassiek kun je het beste kiezen voor een
structuur in het midden bereik. Ook deze kun je dan met een
rilapparaat aanpassen voor warmere omstandigheden.

Heb je één paar ski’s en ben je meer een tochtenskiér dan
zou ik kiezen bij zowel skate als klassiek voor een structuur
in het midden bereik. Over het algemeen komen deze
omstandigheden het vaakst voor. En de kans dat de ski vast-
zuigt aan de sneeuw door te weinig structuur wordt dan een
stuk geringer.
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Wanneer je een nieuwe structuur hebt laten zetten
controleer dan in het licht of er geen oneffenheden in zitten
en of het belag er weer mooi vlak uitziet. Als het goed is
heeft het belag weer een matte gloed waardoor het de wax
weer goed opneemt.

RILAPPARAAT

Met een rilapparaat pas je makkelijk zelf de structuur van
je ski’s aan. Het simpele rilapparaat van Swix, de T401 met
lineaire mesjes, is vooral voor klassieke ski’s zeer geschikt.
Dit apparaat is niet zo duur en een must have voor klassieke
langlaufers. Met de mesjes van 0,25 mm, 0,5 mm, 0,75 MM
en 1,0 mm beschik je over een brede range om je klassieke
ski's aan te passen aan verschillende omstandigheden.
Nadeel is wel dat je met deze riller een vrij diepe, agressieve
imprint maakt die je niet zo makkelijk weer uit de ski kan
halen.

Voor de skateski’s zijn vooral de walsjes erg goed om de
structuur van je ski aan te passen. Deze hebben meestal
een V structuur en zijn in verschillende varianten te krijgen.
De Swix To423S1 is bijvoorbeeld een goed rilapparaat dat
voor skaten zeer geschikt is. Deze maakt een niet te diepe
imprint, die ook weer makkelijk uit de ski te is krijgen met

een plexischraper en met de meerdere walsjes met V-print.

Door veel te oefenen met je rilapparaat onder verschillende
omstandigheden krijg je steeds meer kennis over wat onder
welke omstandigheden werkt.

Kortom: oefening baart kunst. Als leidraad kun je tabellen
van Swix aanhouden die bij de rilapparaten geleverd worden.
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HOTBOXEN

Het klinkt heel geavanceerd, ‘hotboxen’, maar het is niets
anders dan een oven waar je je ski's langere tijd in legt.
Hierdoor kan de ski de wax beter opnemen en raakt de ski
beter en sneller verzadigd met wax. Het scheelt ook nog
eens heel veel werk. Mart Waechters van de Amerikaanse
langlaufwinkel Nordic Ultratune had zijn ski’s gewogen voor
en na een hotbox behandeling en zijn bevindingen waren dat
met de hotbox methode de ski 2-3 keer zoveel wax opnam.
Sommige ski’s slaan heel snel wit uit, wat je er ook aan
doet. Vaak komt dat toch door te weinig wax in het belag of
doordat de wax niet goed wordt opgenomen. Dan kan een
hotboxbehandeling helpen.

Bij een hotboxbehandeling worden de ski’s in zachte wax
gezet. Daarna gaan ze plat liggend met het belag naar boven
een aantal uren in de hotbox. Hierdoor blijft de wax licht
vloeibaar en kan deze diep in de ski trekken.

De ideale temperatuur voor een hotbox is 55°C. Dat lijkt
heel laag maar P-tex, het materiaal waar het belag van
gemaakt wordt, heeft een smelttemperatuur van 85°C. Dat
betekent dat je belag kan vervormen wanneer het langere
tijd aan deze temperatuur wordt blootgesteld - doe dus
altijd voorzichtig met je strijkijzer wanneer je over het belag
gaat en zorg dat er altijd een laag wax tussen je strijkijzer
en je belag zit.

Je kuntje ski’s nu nog alleen in het buitenland laten hotboxen.
De kosten liggen rond de € 30,-.

KAN HET OOK ZONDER HOTBOX?

Jazeker, je kunt een hotboxbehandeling nabootsen met je

strijkbout.

- Kras eerst een laag wax op je ski, dit moet een zachte wax
zijn. Dit zorgt al voor een beschermlaag wanneer je met je
strijkijzer over het belag heen gaat.

- Zet je strijkijzer op de juiste temperatuur maar in ieder
geval niet te hoog.

- Breng een dikke laag wax aan op je ski.

- Ga in 30-40 seconden van voorkant naar achterkant over
de ski.

- Wacht tot de wax weer begint te stollen. In plaats van

natte plekken zie je dat de wax dof wordt. Ga nu nog een
keer met je strijkbout over de ski, doe dit in totaal vijf tot
zes keer.

- Hierna wissel je van ski.

- Elke ski behandel je zo drie keer. Merk je dat de wax
helemaal opgezogen is dan breng je een nieuwe laag wax
aan.

- Wacht tot de ski’s goed zijn afgekoeld en schraap ze af.
Eventueel kun je nu nog de wax erop doen waar je op gaat
skién.

STALEN ROTOBRUSH

Ik heb zelf gemerkt dat de stalen rotobrush van Swix ook
een heel goed hulpmiddel is om belag dat verhard is of licht
geoxideerd weer tot leven te brengen. Met deze borstel
haal je een heel dun laagje van het belag af. Je ziet het aan
de kleur van het belag: het wordt wat doffer. Hierna merk
je een duidelijk verschil in waxopname door de ski, die is
na de rotobrushbehandeling beduidend beter. Dus ook op
een simpele manier kun je zorgen dat je belag de wax weer
beter opneemt. Als je dat combineert met de hierboven
beschreven waxbehandeling, kan je ook zelf je ski's weer
een stuk sneller en beter vol wax krijgen. Dat betekent
vooral in de winter dat je minder vaak hoeft te waxen.

Dat was een heel verhaal, maar door steeds meer kennis
te vergaren over waxen en ski behandeling word je steeds
weer wat wijzer en kun je daar je voordeel mee doen in
wedstrijden of om je ski’s een tweede leven te geven.

Wil je advies? Kom dan langs in de Vasa Shop.
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LANGLAUFVERENIGING GOUDA OP VERENIGINGSREIS

Het berichtje ‘Wij willen de Birkebeiner doen, wie
gaat er mee?’ resulteerde in een stroom van mail-
tjes en appjes, twee voorbesprekingen en zo’n
honderd gezamenlijke trainingsuren. We bereidden
ons voor met een aantal rolskitochten en zelfs een
tweedaagse door de duinen om te wennen aan de
rugzak van 3 kilo. Ook op de langlaufbaan trainden

we steevast met een rugzak op. Door Do Witteman

We gingen met veertien langlaufers van ‘Gouda’ naar
Noorwegen. Tien hadden zich ingeschreven voor de
Fredagsbirken en Stephan deed mee aan de wedstrijd op
zaterdag. De anderen gingen mee om lekker te langlaufen
en aan te moedigen.

PRACHTIG NOORWEGEN

We waren direct onder de indruk van het Noorse land-
schap, in één woord: prachtig. Yvonne riep de eerste dag
al dat zij alleen nog maar in Scandinavié wil langlaufen. Het

weer is er net zo wisselend als in Nederland, stra-lende
zon, bewolking, wind/storm/mist wisselen elkaar af. En de
temperaturenzijn dik onder nul, wat een gevoelstemperatuur
geeft van -25°C als er wind staat. Maar daar kan je je
op kleden. Het is leuk om te zien dat in Noorwegen hele
gezinnen langlaufen, compleet met babykarretjes. En dat
ook honden, met leren schoentjes, welkom zijn op de loipe.

DE FREDAGSBIRKEN

Het bleek heel relaxed om aan de marathon van vrijdag
mee te doen, er staan die dag ‘maar’ 1200 mensen aan
de start. Om de vijf minuten start er een groep. Eerst de
skaters, dan de klassieke lopers.

Wij testten nog even de ski’s - dankzij het steady weer
hebben we de wax goed in kunnen schatten - en gingen om
9.15 van start. We waren ingesteld op het overbruggen van
dik duizend hoogtemeters, maar toch was er een vervelend
moment in de race: boven op een heuvel staat een grote
zwarte boog, een van de sprintpunten in de wedstrijd. Als
je daar eindelijk al visgratend boven komt, zie je dat het
nog niet het einde van de klim is. Hup, nog een kilometer
verder naar boven.

We hadden ons voorgenomen om vooral te genieten van de
tocht en dat lukte bijna iedereen. Het weer was bij twintig

graden onder nul prachtig, en de hoogvlakte was erg mooi.

De afdalingen waren strak en overzichtelijk. Kicken om zo

hard naar beneden te gaan zonder dat je hoeft te remmen.

Ook het laatste stuk naar Lillehammer was, na een keer
oefenen, goed te doen. Norbert kreeg in het begin pech
met zijn ski, maar bij een verzorgingspost konden ze die
gelukkig voor hem repareren.

HET ‘THUISFRONT’

In de huisjes waren de thuisblijvers ondertussen druk
bezig met volgen van de deelnemers via wifi. Daar werd
wat afgepraat over het verloop van de tocht. Op zaterdag
konden we de wedstrijd ook op de tv volgen. Ontzettend
leuk om al die bekende plekken langs te zien komen en nog
na te genieten van die prachtige omgeving.

DE RACE VAN ZATERDAG

Op zaterdag brachten enkelen van ons Stephan met de
huurauto naar de start. Helaas kregen ze motorpech. Daar
sta je dan! Gelukkig bracht de wegenwacht Stephan naar

de start zodat hij toch, achteraan in het veld, kon starten.
Het ging goed. We moedigden hem aan bij Nordseter, net
voordat hij aan de afdaling naar Lillehammer begon.
Ondertussen duurde het uren voordat de chauffeurs van
de huurauto een vervangende auto kregen.

NAGENIETEN

Na deze inspanningen konden we nog een paar dagen
heerlijk langlaufen in Noorwegen. We genoten nog van een
gezamenlijk buffet en enkele prachtige tochten, compleet
met sneeuwstorm.

PRIKKENDE WANGEN VAN DE KOU

‘Ken je dat: het geraas van de storm klinkt luid door in je
oren, woorden gaan verloren in de wind. Je wangen prikken
van de kou en de ijskristallen blijven plakken in je haar.
ledere langlaufpas die je maakt moet krachtige zijn om
vooruit te komen tegen de wind. En dan breekt iets verderop
de zon door en kom je ineens op een vlakte, waar de wind
Je kilometers vooruit blaast.’ Petra over de sneeuwstorm op
de laatste dag.
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LIEVER DE KOU IN

Voor voldoende sneeuw zijn langlaufers steeds

vaker aangewezen op hoger gelegen gebieden of
Scandinavié. Daar kan het soms gemeen koud zijn,
en dan liggen onderkoeling, bevriezing en ademha-
lingsproblemen op de loer. Sportarts Guido Vroe-
men legt uit hoe je je daar het best op kunt voor-
bereiden. Al heb je volgens hem meer te vrezen
van rolskién in extreme hitte dan van langlaufen in
extreme kou. Door Leonie Walta, freelance wetenschaps-

journalist en tekstschrijver, leoniewalta.nl.

Finland. Je langlauft kilometerslang over een witte open
vlakte, de wind staat tegen, de twintig graden onder nul
voelt aan als min vijfendertig. De warmte die je met de
inspanning opwekt, raak je meteen kwijt aan de omgeving,
je koelt steeds meer af en langzaam word je steeds suffer...
Afname van de kerntemperatuur is volgens Guido Vroemen,
sportarts bij SMA Midden Nederland, het gevaarlijkste
effect van kou op het lichaam. ‘Bij een lichaamstemperatuur
van minder dan 33 graden kunnen vitale processen in je
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lichaam niet meer blijven werken. Je reageert niet meer
goed, en daardoor onderneem je ook geen actie meer tegen
de kou. Als je lichaamstemperatuur onder de 32 graden zakt,
wordt het kritiek, en onder de 27 graden is zonder medisch
ingrijpen bijna altijd dodelijk.’

KLEDING

Zo ver zal het niet snel komen. Tenminste, niet als je met je
kleding goed rekening houdt met de gevoelstemperatuur,
zodat je je geproduceerde warmte vasthoudt. ‘Een basis-
laag, een windstopperlaag, en daartussenin een laag met
veel lucht, zoals fleece. Lucht houdt de warmte goed vast.
En altijd een muts op, want via je hoofd verlies je veel
warmte. Je moet je ook weer niet te warm kleden, want
als je gaat zweten koel je af omdat vocht de warmte heel
goed geleidt. Natte kleding kun je het best zo snel mogelijk
wisselen voor droge. Het is zoeken naar een optimum in je
kleding. En niet teveel stilstaan natuurlijk.’

STARTVAK

Dat is makkelijker gezegd dan gedaan, als je lang moet
wachten in het startvak voor een langlaufwedstrijd kun je
behoorlijk afkoelen. Dan is het handig om over je dunne
wedstrijdpak iets isolerends aan te trekken dat je ter plaatse
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weg kunt gooien, een vuilniszak bijvoorbeeld. Direct na de
start kun je beter niet hard van start gaan om het zo snel
mogelijk warm te krijgen, want daarmee verbrand je volgens
Vroemen meer energie dan het aan snelheid oplevert. ‘Je
spieren zijn dan nog nauwelijks doorbloed, want door de
kou gaat het bloed vooral naar de vitale organen, maag,
darmen en hoofd. Er is dan ook weinig zuurstofaanvoer via
het bloed en dat betekent dat je, als je meteen teveel van
je spieren vraagt, koolhydraten anaeroob - zonder zuurstof
- gaat verbranden. Die verbranding gaat zeven keer zo snel
als met zuurstof en je maakt ook nog melkzuur aan. Je
tank is dus veel sneller leeg als je snel start, terwijl je je
spiermassa niet effectief hebt kunnen inzetten, omdat die
nog niet warm is. Als je rustig start en na een minuut of tien
gaat doortrekken, dan verlies je geen onnodige energie en
presteer je uiteindelijk beter.’

DROGE LUCHT

Als de kerntemperatuur van je lichaam goed op peil
is en je spieren goed doorbloed, zijn er evengoed nog
allerlei manieren waarop de kou je kan hinderen, en
de belangrijkste daarvan is de droge lucht. Die laat de
luchtwegen uitdrogen, en dat is niet aangenaam voor wie
astma of inspanningsastma heeft. ‘Bij die mensen knijpt
de luchtweg dicht, ze krijgen het al heel snel benauwd als
ze buiten in de kou staan. Je kan je tegen die uitdroging
beschermen door een sjaal over je neus en mond te dragen
die de droge lucht blokkeert en voorverwarmt. Als je echt
inspanningsastma hebt, zul je ook een ‘pufje’ moeten ge-
bruiken.’

Koude droge lucht kan je slijmvliezen wat irriteren, maar
verkouden word je er niet van. Dat kan alleen maar
door virussen en bacterién, maar daarvoor ben je direct
na een zware inspanning, zoals een wedstrijd of een
intervaltraining, wel vatbaarder. ‘De eerste twee uur is je
weerstand lager. Als je niet ziek wilt worden, kan je in die
‘open window’ periode, zoals wij dat noemen, beter geen
mensenmenigtes opzoeken.’

VAATKRAMPEN

Sommige mensen krijgen in de kou last van pijnlijke, wit
weggetrokken vingers en tenen. Vroemen heeft het zelf
ook wel eens als hij in de winter op zijn racefiets stapt. ‘In
je bloedvaten zitten kleine spiertjes, die ontspannen in de
warmte maar gaan in de kou strakker staan. Ze kunnen
in een soort kramptoestand raken, dat wordt ook wel het
Raynaud fenomeen genoemd. Soms heb je dat alleen in
een enkele vinger of teen. Ik probeer dat te voorkomen
door voor het fietsen een kwartiertje heel rustig hard te
lopen. Daardoor zijn mijn handen en voeten goed warm,
en dan trek ik mijn fietsschoenen aan - met overschoenen

- en wanten. Wanten houden je vingers beter warm dan
vingerhandschoenen, maar ik weet niet of dat ook werkt
in combinatie met langlaufstokken. Voor in je schoenen
bestaan er eventueel zooltjes die je met een batterijtje kunt
verwarmen.’

BEVRIEZING

Met het dalen van de gevoelstemperatuur neemt het gevaar
van bevriezing van onbedekte huid en ogen exponentieel
toe. Bij twintig graden onder nul krijg je na een half uur
blootstelling bevriezingsverschijnselen, bij min veertig is
dat al na vijf minuten (bronnen: KNMI, National Weather
Service). Voor extreem koude omstandigheden kun je dus
het beste een sneeuwbril en een bivakmuts inpakken.
Bevriezingsverschijnselen aan ledematen, waar bergbeklim-
mers voor moeten uitkijken, doen zich onder langlaufers
eigenlijk niet voor. ‘Daarvoor moet je echt langere tijd
geen circulatie meer in je vingers of tenen hebben gehad.’

HITTE IS EEN GROTER PROBLEEM

Wennen aan de kou zit volgens Vroemen vooral tussen
de oren, fysiologisch zijn er geen aanpassingen nodig.
Dat ligt anders bij warmte. ‘Dan moet het plasmavolume
in het bloed toenemen, zodat je meer gaat zweten en
je bloed meer naar de oppervlakte kan. Dat vergt een
aanpassingstijd van ongeveer 3 tot 6 dagen.’ En bij 25 tot
30 graden boven nul kun je een optimale prestatie wel
vergeten, dan loopt je kerntemperatuur teveel op, gaat je
lichaam in de overlevingsstand en gaat er minder bloed
naar de spieren.

Warmte is uiteindelijk veel gevaarlijker dan kou, vertelt
Vroemen. ‘Stel dat je lichaamstemperatuur zeven graden
lager wordt dan 37 graden. Dan ben je in levensgevaar,
maar er zijn gevallen bekend van mensen die met zo’'n
temperatuur bewusteloos onder een lawine of van een
berghelling zijn gehaald, bijgekomen zijn en er nauwelijks
restverschijnselen aan hebben overgehouden. Maar als
je zeven graden opwarmt, dan verliezen de eiwitten in
je lichaam hun oorspronkelijke structuur en dat is een
onomkeerbaar proces. Dan ben je een gebakken eitje,
dan is het klaar. Vooral de hersenen lopen als eerste
onherstelbare schade op bij een kerntemperatuur van 42
tot 43 graden.’

Het is herkenbaar wellicht, rolskién bij 25 graden boven
nul is soms geen pretje, terwijl langlaufen bij 25 graden
onder nul met de juiste voorzorgsmaatregelen nog best
te doen is. Toch mooi meegenomen dat je een intensieve
sport als langlaufen over het algemeen onder mild koude
omstandigheden uitoefent.
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MARATHONCUP 2018

Het eindklassement van de

marathoncup is het resultaat van een
speurtocht door de uitslagen van alle
internationale marathonmarathons
om te zien of er Nederlanders aan

de start stonden. Door Fdward Jacobs

Dit jaar waren er opnieuw meer
deelnemers dan het jaar ervoor. In
totaal hebben 305 Nederlanders, van
wie 85 vrouwen en 220 mannen één
of meer langlaufmarathons gelopen.
Vorig jaar waren dat 55 vrouwen
en 171 mannen, in totaal dus 226
deelnemers. Bij de Vasaloppet en
de Rennsteig was de toename in
deelnemers het grootst.

Er zijn dit winterseizoen door de
deelnemers in totaal 461 marathons
gelopen, met een totale afstand van
21.005 kilometer. Dat is gemiddeld 69
kilometer per deelnemer. Zij hebben

NICOLE DE WIT

LEEFTI)D: 21 jaar

WoonpPLAATS: Waddinxveen

FAVORIETE DISCIPLINE: Marathon klassiek

VERENIGING: Stichts Langlauf Team en
Langlaufvereniging Gouda

TRAINER: Frank Heldoorn
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samen meer dan 2.028 uur besteed
aan de marathons. Dat is gemiddeld
6,5 uur per deelnemer.

DE KERN

Van de 226 deelnemersin 2017 hebben
er 101 ook deelgenomen in 2018. Het
is jammer dat niet iedereen ieder jaar
meedoet aan langlaufmarathons, maar
het betekent ook dat in 2018 meer
dan 120 langlaufers de draad weer
opgepakt hebben na een jaar rust of
voor het eerst zijn gaan langlaufen.

25 KILOMETER OF MEER

Hoewel er ook veel Nederlanders
hebben meegedaan aan wedstrijden
met een kortere afstand, tellen we
voor de Marathoncup alleen de
afstanden van 25 kilometer of meer
mee. Er is een uitzondering: als een
marathon op het laatste moment
is ingekort bijvoorbeeld vanwege
slechte sneeuwomstandigheden, telt

TOSCA DE WIT

LEEFTI)D: 24 jaar

WoonPLAATS: Waddinxveen

FAVORIETE DISCIPLINE: Skate

VERENIGING: Stichts Langlauf Team en
Langlaufvereniging Gouda

TRAINER: Frank Heldoorn

de ingekorte afstand wel mee, mits
die niet korter is dan 20 kilometer.

HOE KOM JE AAN DE PUNTEN?

De puntentelling is het resultaat van
ieders persoonlijke tijd ten opzichte
van die van de overall winnaar, met
onderscheid naar dames of heren. De
winnaar krijgt 1000 punten bij een
World Loppet of Euro Loppet, 950
punten bij een kleinere wedstrijd
of 850 punten bij het Nederlands
kampioenschap.

Het aantal te behalen punten is dus
niet alleen afhankelijk van de snelheid
van de deelnemer, maar ook van
de sterkte van de winnaar. Als de
langlauf-elite aan de start staat dan
wordt het lastiger om veel punten te
scoren.

DE LIJST
Voor het samenstellen van de Mara-
thoncup wordt per deelnemer het

(g

ANNA CHERNILOVSKAYA
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totaal bepaald van de drie marathons
waarop hij of zij de meeste punten
behaald heeft. De winnaar is dus niet
degene die de meeste marathons of
de mees-te kilometers heeft gelopen.
Om mee te doen in de top-10, moet je
minimaal drie marathons gelopen heb-
ben. 14 vrouwen en 27 mannen heb-
ben meegedaan aan drie of meer
marathons. In het overzicht staan
per deelnemer ook het totaal aantal
marathons, punten en kilometers.

Leo Lansbergen heeft meegedaan
aan 16 marathons en Anja Verdiesen
en Tosca de Wit hebben meegedaan
aan zeven marathons. Anja Verdiesen
liep de meeste kilometers bij de
vrouwen: 276. Bij de mannen voert
Leo Lansbergen al jaren de lijst aan;
deze keer met 618 kilometer.

WINNAARS

Dit jaar heeft Nicole de Wit bij de
vrouwen gewonnen gewonnen, ge-
volgd door Tosca de Wit en Anna
Chernilovskaya. Bij de mannen was
Nils Boomsma de winnaar, gevolgd

NILS BOOMSMA

LEEFDTIYD: 50 jaar

WoonPLAATS: Scindellegi, Zwitserland
FAVORIETE DISCIPLINE: Klassiek
VERENIGING: geen

TRAINER: geen

BESTE PRESTATIES:

557¢ Vasaloppet 90 km klassiek (2013)
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door Machiel Ittman en Sidney Teeling.

HOE HARD WORDT ER NU
GELANGLAUFT?

De snelheden waarmee de deelnemers
hebben gelopen, liggen behoorlijk uit
elkaar. Dat heeft viteraard niet alleen
te maken met de conditie van de
deelnemer, maar ook met de afstand,
parcours en sneeuw- en weersomstan-
digheden. De hoogste gemid-delde
snelheid van 23,2 km per uur is ge-
lopen door Max Teeling op het NK
25 km vrije stijl. De laagste gemid-
delde snelheid bij een wedstrijd is 5,1
kilometer per uur. Gemiddeld liepen
de deelnemers 11,8 kilometer per uur.

BIKKELS

Waarom zou je aan één wedstrijd-
onderdeel deelnemen als je er toch
bent en de wedstrijd bestaat uit meer
onderdelen? 26 deelnemers hebben
deelgenomen aan twee wedstrijd-
onderdelen van dezelfde wedstrijd, en
in de meeste gevallen zitten daar maar
enkele dagen tussen.

MACHIEL ITTMANN

LEEFTIJD: 49 jaar

WooNPLAATS: Hilversum

FAVORIETE DISCIPLINE: Klassiek en
skate, allebei mooi en afwisselend!

VERENIGING: geen

TRAINER: geen

WAAROM MAKEN WE DEZE
MARATHONCUP?

Omdat we graag in beeld brengen
hoe het sportieve langlaufen leeft
in Nederland. En natuurlijk hopen
we dat het jou uitdaagt om de con-
currentie aan te gaan en vooral veel
plezier te beleven aan alle mooie
marathons en andere belevenissen
in de sneeuw.

NAGEKOMEN UITSLAGEN

De uitslagen zijn gecontroleerd door
verenigingen en een aantal langlaufers
die aan meerdere wedstrijden heb-
ben meegedaan. Toch kan het ge-
beuren dat er fouten in de uitslagen
geslopen zijn. Geef eventuele fouten
door op info@nordicsportsagenda.nl.
Kort nadat het Langlaufmagazine is
uitgereikt, worden alle gegevens die
geleid hebben tot de marathoncup
gepubliceerd op www.nordicsports-
agenda.nl. Daar vind je ook meer
uitleg over de marathoncup en indien
nodig vind je daar ook herziene uit-
slagen.
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DAMES HEREN
1 Nicole de Wit 2592 864 5 4148 171 48 Carolien van der Helm 464 464 1 464 30 1 Nils Boomsma 2525 842 3 2525 98 48  Ferdinand Vlaspolder 851 284 3 851 83
2 Tosca de Wit 2504 835 7 5678 224 49  Frances Houweling 461 461 1 461 90 2 Machiel Ittmann 2507 836 5 4.025 205 49  Max Teeling 850 850 1 850 25
3 Anna Chernilovskaya 2337 779 4 3.053 199 50 Olga de Bruine 460 460 1 460 25 3 Sidney Teeling 2245 748 6 4202 215 50  Paul Nijhuis 847 423 2 847 105
4 Anja Verdiesen 217 706 7 4.635 276 51  Marit Houtsma 456 456 1 456 45 4 Haje Visser 2201 734 3 2201 83 51  Einar Visser 829 829 1 829 28
5  Matti Baggerman 1893 631 5 2.805 205 52 Hanneke Weel 455 455 1 455 42 5  Paul Moonen 2114 705 3 2114 98 52 Rob Wijsbek 828 414 2 828 84
6  AnnKetelaars 1802 601 3 1.802 85 53 Anita Gerdes 453 453 1 453 30 6  LeoLansbergen 2109 703 16 9.569 618 53  Michal Svoboda 774 387 2 774 115
7 Caroline van der Salm 1751 584 3 1751 117 54  Gerdie Knijp 41 441 1 441 90 7 Herman Hofs 2091 697 3 2091 90 54  Jeroen de Leur 724 724 1 724 42
8 Do Witteman 1731 577 3 1731 119 55 Elisabeth Worner 439 439 1 439 42 8  Jos Verest 2046 682 3 2046 90 55  Thijs Elferink 707 707 1 707 45
9  Annemarie Straub 1720 860 2 1.720 60 56  Rigmor Robbemond-M.-Andersen 438 438 1 438 28 9  Stephan van Eijk 1912 637 3 1912 109 56  Marco Wolbers 692 692 1 692 42
10 Dieuwke de Vries 1620 540 3 1620 90 57  Astrid Horstman 434 434 1 434 54 10  Hans Gallmann 1840 613 5 2860 278 57  Hoite Cannegieter 686 686 1 686 90
11 Gerda Struis 1619 540 3 1.619 96 58 Jacqueline Luna Jonker 429 429 1 429 42 11 Albert Cool 1752 584 4 2249 120 58  Bertram van Soest 673 673 1 673 25
12 Resi Claessens 1609 536 4 2071 163 59  Aimee Stroink 425 425 1 425 54 12 Roland Nap 1712 571 3 1712 189 59  Hans van der Velden 659 659 1 659 42
13 Anna van der Rhee 1574 787 2 1574 60 60 Loes van den Berg 425 425 1 425 54 13 Leandro de Oliveira Marreiros  1.669 556 3 1.669 160 60 Bernd Komp 655 655 1 655 42
14 Juliétte Baller 1494 498 4 1.955 150 61 Henrice Jansen 420 420 1 420 54 14 Wim Ketelaars 1654 551 3 1654 85 61  Steffen Bakker 649 649 1 649 54
15 Katja Kleinveld 1476 738 2 1476 55 62 Catherine Annemiek de Planque 405 405 1 405 42 15 Rick Hoenderop 1.647 824 2 1647 115 62  Floris Burgering 648 324 2 648 132
16  Eelje Dijk 1458 486 4 1.898 175 63  Jetske Viveen 405 405 1 405 42 16 Michiel Oderwald 1609 536 3 1.609 145 63  Cees Colijn 629 629 1 629 30
17 Trees van Ruijven 1258 629 2 1.258 67 64  Annelieke de Wit 397 397 1 397 90 17 Jan Neelissen jr 1593 796 2 1593 115 64  Thomas Naasz 623 623 1 623 25
18  Yvonne Bontekoning 1226 613 2 1226 84 65 Pauline Kock 395 395 1 395 42 18  Aaldrik Tiktak 1568 523 3 1568 117 65 Julian Krijnen 623 623 1 623 25
19  Carin Aalbers 1211 605 2 1211 84 66 Hanneke van Veldhuizen 395 39% 1 395 30 19  Bert Nap 1529 510 3 1529 189 66  Jos Theisens 622 622 1 622 54
20 Mariétte Van Hooff 1206 603 2 1206 55 67  Wilmien J Haasken-Nobel 390 390 1 39 30 20  Peter van der Spek 1489 496 4 1942 159 67  Hans Dekker 620 620 1 620 25
21 Esther van Leeuwen 1119 559 2 1119 70 68 Tineke van Rijn 384 384 1 384 25 21 Edwin Valentijn 1453 484 3 1453 90 68 Peter Keurntjes 612 612 1 612 60
22 Rinske Moesman 1109 555 2 1.109 50 69 Geertje Janneke Zandvliet 382 382 1 382 30 22 Cor de Groot 1452 484 3 1452 102 69  Wikje Plantinga 607 607 1 607 42
23 Ingeborg Couvee 1105 552 2 1.105 115 70  Carlijn de Betue 379 3719 1 379 42 23 Michel Kropman 1448 724 2 1448 55 70  Fred Gorter 604 604 1 604 25
24 Roos Lantink 1.081 541 2 1081 79 71 Hendrikje Kok 375 3715 1 375 42 24 Gideon van Elsberg 1447 723 2 1447 110 71 Ton Langerak 589 589 1 589 90
25 Miranda Manderveld 994 331 3 994 83 72  Lydia Bol 363 363 1 363 42 25  Tomas Koning 1441 720 2 1441 61 72 Mark Krijnen 583 583 1 583 25
26  Elisabeth van der Steeg 966 483 2 966 89 73  Fay Sanders 358 358 1 358 42 26 Erwin van den Berg 1374 458 3 1374 90 73 Martijn Eck 580 580 1 580 30
27 Irene Ittmann 893 447 2 893 140 74  Liselotte Bulstra 353 353 1 353 42 27  Marco Wijnhorst 1374 458 3 1374 80 74 Chris Seijger 576 576 1 576 50
28  Carolien ten Bosch 779 779 1 779 28 75  Annet Laura van Rijssen 343 343 1 343 42 28  Cor Witteman 1344 448 3 1344 119 75  Marlies Nipius 573 573 1 573 54
29 Diana Gorter 729 729 1 729 25 76  Hendrika Zuijdendorp 336 336 1 336 42 29  Maikel Valckx 1328 664 2 1328 144 76 Ingvar Berg 558 558 1 558 90
30 Gabrie Heijster 721 721 1 721 25 77  Anika Tsuchida 321 321 1 321 42 30  Niels Drent 1323 441 3 1323 179 77 Peter Aarden 557 557 1 557 25
31 Petra de Bruine 713 73 1 713 54 78 Caroline Andrea Selles 320 320 1 320 42 31 Gijs Visser 1302 651 2 1302 78 78  Mark Ubink 555 555 1 555 90
32 Jifke Heijster Mmoo 1 71125 79 Mandala Leliveld 309 309 1 309 42 32 Jeroen van der Hoff 1300 433 3 1.300 186 79  Geert van Vucht 554 554 1 554 50
33 Marianne Vlasveld 698 698 1 698 90 80 Manouk Backes 309 309 1 309 42 33  Frans van Heteren 1268 634 2 1268 115 80 Edwin de Groot 551 551 1 551 42
34 Marit Pietersen 636 636 1 636 25 81 Maria Louisa Blanken 303 303 1 303 42 34 Johannes Neelissen 1228 614 2 1228 115 81  Tijn Schulting 549 549 1 549 42
35 Anna Mansveld 556 556 1 556 45 82 Nicole ZeeuwvanderLaan 302 302 1 302 42 35 Rob Sijbers 1218 406 3 1218 128 82 Ronald Christoffel Saleming 539 539 1 539 34
36 Marie-José Steenwinkel 555 555 1 555 54 83 Nancy Caviet 302 302 1 302 30 36  Henk van Pelt 1191 596 2 1.191 105 83  Roel van der Steen 539 539 1 539 30
37  Esther Eikelenstam 544 544 1 544 30 84  Alida Elisabeth Anna Ochtman 295 295 1 295 42 37  Johannes Gardien 1174 587 2 1174 104 84  Denis Bibollet-Ruche 532 532 1 532 30
38 Heleen Kraamwinkel 539 539 1 539 30 85 Maria Tol 280 289 1 289 42 38  Patrick Schoonderwal 1132 566 2 1.132 180 85  Jan Willem Catshoek 532 532 1 532 25
39 Gerda de Vos 530 530 1 530 35 39 Edward Jacobs 1.099 550 2 1.099 82 86  Arjen Martens 531 531 1 531 90
40 Wencke Kazemier 521 521 1 521 54 40  Kees der Weduwe 1.027 513 2 1027 79 87  Bovan der Rhee 531 531 1 531 25
41 Fleur Simons 510 510 1 510 42 41 Michel Kuipers 1.015 507 2 1.015 115 88  Peter Heijster 530 530 1 530 25
42 Marian Eggen 491 491 1 491 54 42  Toine De Bakker 1.004 502 2 1004 79 89  Thomas Dirix 527 527 1 527 54
43  Femke Kooistra 482 482 1 482 30 43  Rolf Gelissen 991 495 2 991 135 90 Rudi Lammers 524 524 1 524 25
44  llja van Meerveld 481 481 1 481 44 44 Frank Jansdam 982 491 2 982 78 91  Michel van der Spek 524 524 1 524 42
45  Nadja Huitink Schuten 481 481 1 481 30 45  John Meys 954 477 2 954 55 92  Jozef Roosen 515 515 1 515 45
46 Wendy Vink 479 479 1 479 25 46  Michel den Dijker 896 448 2 896 55 93  Jan Eisenloeffel 510 510 1 510 30
47  Hilde van Amelsvoort 469 469 1 469 30 www.nordicsportsagenda.nl 47 Arnold van Varik 871 436 2 871 55 94  Cees Stavemuller 509 509 1 509 90
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95  Jeroen Swildens 509 509 1 509 42 126 Harrie Oelers 450 450 1 450 30 157 Bernard Verwer 404 404 1 404 42 188 David Bennink Coelingh 360 360 1 360 90
96  Martin Eekhof 505 505 1 505 25 127 Roderick van Wisselingh 448 448 1 448 90 158 Robert van Raamsdonk 403 403 1 403 42 189 Klaas Veering 360 360 1 360 90
97  Koos Tas 503 503 1 503 25 128 Sebastian Vos 447 447 1 44T 42 159  Wilfred Barenbrug 403 403 1 403 90 190 Maarten Prause 357 357 1 357 42
98 Roald Waaijer 502 502 1 502 90 129 Vincent Kuijvenhoven 447 447 1 447 90 160 Tim Weers 402 402 1 402 90 191 Pepyn Swagemakers 357 37 1 357 9N
99  Otto Cazemier 502 502 1 502 50 130 Pascal van der Loo 446 446 1 446 90 161 Nico Rensing 402 402 1 402 90 192 Job Doornberg 355 355 1 355 42
100 Jan Donia 500 500 1 500 42 131 Anvan Es-Johansson 445 445 1 445 45 162 Marc Brinkman 401 401 1 401 44 193 Frans Jansen 348 348 1 348 54
101 Arno de Jong 498 498 1 498 54 132 Michel Japchen Lenstra 444 444 1 444 90 163 Geert van Dijk 401 401 1 401 44 194 Jan Busstra 347 347 1 347 30
102 Jair Winkelman 493 493 1 493 42 133 Jeroen van Rij 440 440 1 440 65 164 Mark Vijou 399 399 1 399 45 195 Jan Willem Peters 344 344 1 344 50
103 Jim Koster 492 492 1 492 45 134 Niels Bech 440 440 1 440 42 165 Marc Henquet 394 394 1 394 42 196 Peter Jansen 344 344 1 344 50
104 Jan de Voogd 490 490 1 490 42 135 Alexander van Wulfften Palthe 437 437 1 437 42 166 Maurits Malkus 394 394 1 394 90 197 Aernout Langeveld 342 342 1 342 42
105 Maurice Kruk 489 489 1 489 54 136 Gert Habing 437 437 1 437 90 167 Andries de Korte 391 391 1 391 90 198 Matthijs Botman 341 341 1 341 42
106 Niek de Koning 487 487 1 487 54 137 Marcoen Scholten 436 436 1 436 54 168 John Breddels 3917 391 1 391 90 199 Kasper Roth 339 339 1 339 42
107 Joeri Spoor 484 484 1 484 90 138 Jorn de Vlieger 434 434 1 434 54 169 Sjoerd Stufkens 391 391 1 391 42 200 Maarten Staarink 336 336 1 336 42
108 Lennart Wiklund 481 481 1 481 90 139 Marc Vis 433 433 1 433 44 170 Boj Mirck 387 387 1 387 42 201 Dirk Jan Hofstee 333 333 1 333 42
109 Jan Maerten Smit 478 478 1 478 42 140 Albert Riedstra 433 433 1 433 25 171 Kees Alberts 387 387 1 387 90 202 Nicolaas Hilgersom 330 330 1 330 42
110 Cor Hoogendoorn 478 478 1 478 25 141 Bart van de Hoek 433 433 1 433 42 172 Hans Elsinga 387 387 1 387 30 203 Adriaan Thomas Rutger 328 328 1 328 42
111 Beat Hintermann 476 476 1 476 42 142 Peter Sillevis Smitt 426 426 1 426 42 173 Pieter Joosse 386 386 1 386 42 204 Koen Dullaert 325 325 1 325 42
112 Antonius de Bakker 474 474 1 474 42 143 Ron Hart 425 425 1 425 45 174 Rob Rolink 384 384 1 384 42 205 Dirk Lunter 324 324 1 324 45
113 Piet Nap 468 468 1 468 45 144 Tony Damen 424 424 1 424 90 175 Diederik Meijer 384 384 1 384 42 206 Robert Havenga 323 323 1 323 70
114 Jan Drevers 466 466 1 466 35 145 Marco Vet 423 423 1 423 90 176 Norbert Sedee 381 381 1 381 54 207 Jan Koopstra 320 320 1 320 54
115 Bastiaan Twigt 465 465 1 465 42 146 Dieko van der Rol 422 422 1 422 90 177 Marco Puik 380 380 1 380 45 208 Leen Ruygrok 313 313 1 313 45
116 Jan Geverink 465 465 1 465 42 147 Geert Buijze 421 421 1 421 42 178 Frans Breuer 375 375 1 375 90 209 Jules Gnadeberg 308 308 1 308 42
117 Wouter Raasveldt 465 465 1 465 90 148 Hans-Peter Ligthart 420 420 1 420 68 179 Niels Koekkoek 373 373 1 373 90 210 Benoit Hanssen 304 304 1 304 45
118  Wim van der Hooft 464 464 1 464 42 149 Roberto Robbemond 418 418 1 418 54 180 Renier van Elk 31t 311 1 3711 35 211 Kornelis Ponsen 304 304 1 304 42
119 Peter van der Heijden 461 461 1 461 90 150 Matthias Schafroth 47 M7 1 M7 42 181 Pieter Sikkema 35 365 1 365 30 212 Ante Prkic 298 298 1 298 42
120 Wilco Verkuijlen 459 459 1 459 90 151 Piet Berndhard Langeland 416 416 1 416 28 182 Frank Kneefel 364 364 1 364 90 213 Ruurd Jaarsma 293 293 1 293 42
121 Floris Loeff 458 458 1 458 90 152 Pascal van der Plas 415 415 1 415 25 183 Timothelis Kraal 363 363 1 363 42 214 Marijn van der Sluijs 289 289 1 289 30
122 Alexander Hoorntje 458 458 1 458 42 153 Edwin van Geldorp 410 410 1 410 90 184 Pieter Roeloffs 362 362 1 362 90 215 Sander Beekmans 281 281 1 281 42
123 Niels Roefs 458 458 1 458 90 154 Jos van der Velden 410 410 1 410 90 185 Mads Terndrup 361 361 1 361 42 216 Gustav van Damme 217 217 1 277 42
124 Sjoerd Kampen 453 453 1 453 90 155 Jerry Plas 409 409 1 409 25 186 Frank Sloot 361 361 1 361 30 217 Henri Adolf Hubert Winters 215 2715 1 2715 42
125 Cornelis Muilwijk 452 452 1 452 54 156 Klaas van Ommeren 408 408 1 408 45 187 Steven van Wijk 360 360 1 360 90 218 Johannes Dekinga 2714 2714 1 274 30



KLASSIEK DE HEUVEL OP
EEN ANALYSE VAN TWEE TRENDS

ZIE HIER HET VERSCHIL TUSSEN DE TRADITIONELE VISGRAAT EN DE KLABO TECHNIEK, VOORAL IN DE HOEK VAN HET ONDERBEEN ZIJN ER GROTE VERSCHILLEN. ",

Afgelopen winter tijdens de Olympische spelen

excelleerde de Noorse langlaufer Johannes Hasflot

Klzebo op verschillende afstanden en nam meerdere

gouden plakken mee naar huis. Maar het meest

bekend werd hij door zijn aparte manier van omhoog

rennen, vooral in de visgraattechniek.

Door Machiel Ittman, Vasa Sport

In plaats van de ski’s laag bij de sneeuw te houden rent hij
omhoog met een fantastische hakkenbil beweging. Dat kan
hij zo goed dat hij de concurrentie in die techniek op flinke
achterstand weet te zetten. Maar is het wel efficiént? Is
hij in de standaard visgraat niet ook gewoon sterker dan
de rest?

Een tweede trend in het omhoog langlaufenis dubbelstokken,
je ziet dit steeds meer wedstrijdlanglaufers doen. Waarom
diagonaalt er in de klassieke marathons bijna niemand
meer? Is dubbelstokken efficiénter en hoe ziet de techniek

er dan uit? Sterft daarmee de diagonaalpas uit? Of blijft die
voor ons, gewone stervelingen, nog wel degelijk actueel?

DE RENNENDE VISGRAAT OF RENNEND DIAGONAAL
STEIL OMHOOG

Kleebo heeft de rennende visgraat en de rennende diagonaal
de World Cup ingebracht op de echt steile klimmen. Het is
iets dat je veel kinderen op ski’s ziet doen, en ook Klebo
paste deze techniek als kind al toe. Maar waar wij kinderen
dit altijd afleren, omdat we een bepaald beeld hebben van
hoe de visgraat er idealiter uit ziet, merkten de trainers
van Klzbo dat hij er erg hard mee ging, en lieten ze zijn
techniek zo. Vandaar dat hij het in al die jaren heeft kunnen
perfectioneren.

Is deze techniek voor iedereen geschikt en zien we binnen
een paar jaar alle langlaufers zo omhoog rennen? Nee,
niet bepaald want het kost ongelofelijk veel kracht en
energie om zo omhoog te rennen. Je moet het zien als het
oprennen van een steile heuvel. Als je conditie en kracht
niet genoeg zijn dan moet je op een gegeven moment over
naar wandelen. In het langlaufen ga je dan over op een
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meer traditionele visgraat, waarbij de ski’s laag over de
sneeuw gaan. Net als bij wandelen zet je de ene ski al neer
voordat je de andere optilt. Er is dan geen sprake van een
zweefmoment zoals bij de techniek van Klaebo.

VERSCHILLEN

Wat is dan het grote voordeel van de techniek van Klaebo op
de traditionele visgraat? Dat is vooral de grip met de ski en
de idealere afzethoek. Doordat Klzebo zijn voet hoger optilt
komt deze ook met meer kracht in de sneeuw, waardoor
hij meer druk op zijn afzetski krijgt. Gecombineerd met het
goed kanten van zijn ski’s geeft dat heel veel grip bergop.
Daarnaast drukt Klebo meteen zijn knie over zijn enkel
heen, waardoor zijn heup meteen boven zijn voet komt en
hij direct kan beginnen met afzetten.

Bij de traditionele visgraattechniek zet je je voet meer naar
voren in. Het voordeel daarvan zou zijn dat de ski langer de
tijd heeft om de wax grip te laten krijgen. Maar het nadeel
is dat je lichaamszwaartepunt achter je afzetski blijft en
zich eerst naar voren moet verplaatsen voordat je kunt
beginnen met je afzet. Daarnaast zie je dat toppers een
hoog-laag beweging in hun visgraattechniek hebben, om
zo voldoende druk te krijgen op de afzetski. Maar dit gaat
ten koste van de voorwaartse afzet want een deel van de
afzetkracht gebruiken ze om omhoog te gaan om voldoende
druk op de afzetski te creéren.

We zien vooral in de sprintdisciplines steeds meer atleten
die de visgraattechniek van Klaebo kopiéren. Ik verwacht
dat het onder topatleten een blijvertje gaat worden maar
ook alleen daar. Voor de meeste recreanten is deze techniek
te zwaar om heuvel op toe te passen.

DUBBELSTOK HEUVEL OP

Bij de marathons kunje er al niet meer omheen: de dubbelstok
heuvel op. Alle toppers gebruiken alleen nog bij hele zware
omstandigheden of bij een parcours met hele steile klimmen
ski’s met afzet wax. Maar ook de techniek van de dubbelstok
is veranderd. Er zijn zelfs voor bergop verschillende dubbel-
stokvarianten bijgekomen om ook de steilste klimmen
dubbelstokkend omhoog te kunnen komen. Voor veel recre-
anten of marathonskiérs zal gelden dat wanneer de klimmen
echt te steil worden ze toch moeten overgaan op de visgraat.
Omdat steeds meer recreanten gaan dubbelstokken wordt
er ook meer gecontroleerd tijdens marathons. Zo stonden
er dit jaar bij de Vasaloppet op de steilste klimmen speciale
controleurs met iPads. ledereen werd opgenomen om te

2018-2019

LANGLAUF MAGALZINE 35



controleren of ze niet stickem gingen skaten. Zonder afzet
wax is de visgraat een stuk lastiger om zonder glijden uit te

voeren. Je moet de ski veel meer kanten om te zorgen dat de
ski niet per ongeluk elke keer een glij maakt.

De dubbelstoktechniek steil bergop vraagt veel van de
rompspieren en beenspieren en minder van de armen. Je gaat
in de stokken hangen met je armen en door een zitbeweging
te maken kom je vooruit. Een soort hang- en zittechniek.
Tot een bepaalde steilte kan iedereen dit. Daarna is het de
kunst om de frequentie zo hoog te houden dat er nog sprake
is van een constante snelheid in plaats van steeds vanuit
stilstand weer op gang te komen. Daar zit dan ook meteen
de crux, je moet dat wel vol kunnen houden bergop. Voor de
gemiddelde langlaufer is het erg zwaar.

DIAGONAAL HEUVEL OP
Voor de meeste recreanten en marathonlopers blijft de

diagonaalpas heuvel op toch de belangrijkste techniek.

Daarbij is vooral de balans en het goed boven de ski komen
met je lichaam essentieel om het efficiént te houden. Dat
maakt deze techniek zo lastig. Door vermoeidheid wordt je
afzet minder krachtig, waardoor de grip van de ski minder

wordt en je balans wordt verstoord. Kortom, het is belangrijk
dat je niet meteen vol gas de heuvel op scheurt maar
behoudend begint tijdens je marathon. Zo houd je energie
over om je techniek vast te houden. Uiteindelijk resulteert
dat in een snellere tijd. Om je techniek vast te houden moet
je die techniek ook goed beheersen. Als je er goed op traint
wordt het een automatisme en hoef je tijdens een marathon
minder na te denken over de beweging. Vooral het leren
variéren in ritme en lengte van je pas is erg belangrijk bij
een juiste diagonaal bergop. Hierdoor kun je energiezuiniger
lopen en heb je altijd genoeg grip. Daarnaast speelt het een
rol hoe je de arminzet maakt en is de hoek van de stok ook
van belang voor een goede voortstuwing bij de diagonaal.
Samen versterken ze elkaar waardoor je beter omhoog
komt. Tijdens technieklessen wijzen langlaufinstructeurs je
op je fouten en kan je deze meteen verbeteren. Zodoende
slijp je de juiste beweging in.

Kortom, techniek blijft een punt om aan te blijven werken
want uiteindelijk zijn we nooit uitgeleerd. Zelfs de Nederland-
se kampioenen Max Teeling en Anna van der Rhee blijven
constant slijpen aan hun techniek.

De historie van de Nordenskidldsloppet gaat

terug tot 1883. Men geloofde de Zweedse poolon-
derzoeker Adolf Erik Nordenskiold niet, toen hij

vertelde over het opmerkelijke uithoudingsver-
mogen van zijn Saami helpers op de ijskap van

Groenland. Zij zouden daar 460 kilometer in 57
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uur lopen. Als bewijs organiseerde Nordenskiéld

zomer is dat

afwisselend rolskién en

lopen. Heel veel dubbelstokken met zowel

langzame als snelle rolski’s en regelmatig trainingen van
vier uur. Midden Delfland is een fantastisch gebied om

een jaar later een wedstrijd tussen Jokkmokk en
Kvikkjokk in Zweeds Lapland over 220 kilometer.
Deze werd gewonnen door Pavva-Lasse Nilsson

Tuorda in 21 uur en 24 minuten. Door Leo Lansbergen  te rolskién, maar ook in de duinen bij Hoek van Holland
en het Rottemerengebied ben ik vaak te vinden. Vanaf
december deed ik mijn langlauftrainingen in Idre (Zweden)

Dit was ook tijd die je moest halen om een medaille te  en Ramsau. Daarna liep ik zoals ik al vele jaren gewend
ontvangen bij de wedstrijd, die dit jaar voor de derde  benieder weekend tot in maart twee marathonwedstrijden.
keer gehouden werd. Twee jaar geleden is bij de eerste

herinneringsloop de afstand aanmerkelijk ingekort van- 4k besloot om deze uitdaging
)

langer dan onze Elfstedentocht,
aan te gaan.’

wege een zeer vroege lente en veel wateroverlast, maar
vorig jaar waren de omstandigheden perfect en daarna
besloot ik om deze uitdaging, die langer is dan onze
Elfstedentocht, aan te gaan.

Mijn geliefde Birkebeiner heb ik dit jaar voor het eerst in

Skiclub Il Primo geeft ook langlaufles. Deze lessen zijn voor (licht)gevorderden,

maar ook voor mensen die nog nooit op de lange langlauflatten hebben gestaan.

-6, 12 of 24 lessen (€ 120/ €195/ € 260 exclusief materiaal)
- leder weekend proeflessen € 12,50 incl materiaal
- Ook privélessen.

Kijk op wwwi.ilprimo.nl voor meer informatie en schrijf je online in

Zwarteweg 4
1861 GK Bergen
072-589 50 64

info@ilprimo.nl

il primo www.ilprimo.nl

ALS PENSIONADO TIJD GENOEG OM TE TRAINEN
Veel en lang trainen is voor mij geen probleem, als
pensionado ben ik gewend om dagelijks te trainen. In de

26 jaar overgeslagen voor een trainingsweek in Géllivare.
En toen op naar het 100 km verder gelegen Jokkmokk. Daar
betrok ik met Jan Hendriks een stuga op Camping Skabram
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die beheerd werd door een Nederlands echtpaar. Er lag dit
jaar heel veel sneeuw en het ijs op het meer had een dikte
van maar liefst 160 centimeter.

ONBEWOOND GEBIED EEN LOGISTIEKE UITDAGING
Het vice versa parcours tussen Jokkmokk en Kvikkjokk gaat

door een volkomen onbewoond en deels ontoegankelijk ge-

bied boven de poolcirkel. Er zijn 19 controleposten die bijna
allemaal alleen met sneeuwscooters bereikbaar zijn. Zoiets

vereist natuurlijk een enorme logistiek met veel medewerkers.

/ )}

Lt d

4 _-mjlt'ﬁ."ﬁ

Meteen al bij het afhalen van mijn startnummer was ik
onder de indruk van de organisatie van de wedstrijd. Bij
iedere post was er veel keuze in de voeding en er waren
verwarmde cabines om te rusten. Met GPS was iedereen
overal op het parcours te volgen. Op drie plaatsen, waar
we in totaal vijf keer langs kwamen, kon je reservekleding
laten deponeren. Het enige dat mij zorgen baarde, was het
niet al te beste weerbericht.

Op zaterdag 24 maart bracht Jan mij naar het even verder
gelegen Purkijaur, waar om 6 uur de start was voor het

ROEEKI- PN STNTERSPOHT
YINEMILING

Noordse sporten bij
RW Rottemeren

Rolskién
Biatlon
Langlaufen
Nordic Walking

Opening/trainingstijden:
materdag, 1ondag 10.00uur = 12.00uur

Cursus? Clinic? Neem contact met ons op

Infarm

Internet =* rwrottemneren,nl
Facebook = rwrottemersn
Mail = info@rwrottemeran.nl

Adres:

Hoeksekade 145

2661 IL Bergschenhoak

|gebouw Nationaal Noords Centrum)

grote avontuur. De temperatuur was -10 graden, er was wat
sneeuw gevallen en er werd nog meer verwacht, maar de
wind was zwak en ik voelde mij goed. De loipe was zacht en
traag door de verse sneeuw, dubbelstokken met en zonder
beenafzet was de beste techniek. Ik keek uit naar de 10
km-bordjes en probeerde zo veel mogelijk mijn eigen ritme
te lopen en niet op anderen te letten. Bij iedere post nam
ik een gel, sportdrank of bldbaersaft - Vasaloppetkenners
weten wat dat is. Soms nog wat brood (bullar), een banaan
of een energiereep en dan weer snel verder.

MEDAILLETIJD GROTE UITDAGING

Het parcours was verrassend afwisselend; niet alleen
maar die eindeloze vlakten met laag struikgewas die ik
kende van het Noorse Finnmark, maar ook veel bossen.
En natuurlijk de onvermijdelijke meren en moerassen.
Vooraf had ik berekend dat de medailletijd van 21 uur 24
voor mij haalbaar was, maar langzamerhand merkte ik
dat de toenemende wind, het slechte spoor, de heuvels
bij Tjdmotis en vooral het eindeloze meer bij het keerpunt
van Arrenjargga, hun tol gingen eisen. Maar het kon nog
steeds, en met de wind mee na het keerpunt bleef ik
doorgaan met minimale pauzes bij de verzorgingsposten
om vooral geen tijd te verliezen. Om 7 uur in de avond,
ik had net mijn hoofdlamp opgedaan, werd het snel weer
kouder en ging het ook harder sneeuwen. Ik wist dat die
tijd van Pavva-Lasse Nilsson Tuorda (uit 1884, met drie
meter lange houten ski’s en zonder verzorgingsposten)
niet meer haalbaar was. Ik kreeg het koud, werd erg stijf
en voelde me soms zo licht in mijn hoofd dat ik af en toe
moeite had met mijn balans. Toch niet genoeg gegeten of
misschien te hard gelopen? Het was half 11, er wachtte
mij nog 60 kilometer alleen door de nacht met soms een
sneeuwscooter die langs stoof en ik kwam tot de conclusie
dat ik mijn verstand moest gebruiken. Bij Randijaur was het
genoeg en kon ik gaan nadenken over wat ik verkeerd had
gedaan. Er zat een Zweed naast mij die ook gestopt was en
zei dat hij het vorig jaar wel had gehaald, maar dat het nu
veel slechter was.

Na een aangenaam uurtje in de warmte werden we met nog
enige anderen naar een post langs de hoofdweg gebracht
waar we lang moesten wachten op verder vervoer. Ook
hier was de verzorging door de lokale bevolking uitstekend.
Vroeg in de ochtend kwam ik weer terug in Jokkmokk.
De slechte omstandigheden hadden voor veel uitvallers
gezorgd en de tijden van de winnaars waren ongeveer
twee uur langzamer dan vorig jaar.

‘Ik had me kapot gelopen met
het jagen op die vermaledijde
medailletijd.’

Ik voelde me meteen na terugkomst al weer behoorlijk
goed en concludeerde dat er met mijn conditie niets mis
is, maar dat ik mij kapot gelopen had met het jagen op die
vermaledijde medailletijd. Ongeveer zeventig langlaufers
die achter mij zaten, hebben de finish wel bereikt omdat
zij onderweg veel meer rust hebben genomen en optimaal
gebruik hebben gemaakt van de warme cabines om binnen
de limiet van dertig uur te eindigen.

VOLGEND JAAR WEER!

De Nordenskitldsloppet is een perfect georganiseerd
evenement en ik denk er over om volgend jaar weer te
gaan. Ook dan is mijn doel om die medaille te behalen,
maar bovenal probeer ik om met regelmatige pauzes in
ieder geval de finish te bereiken.

AANMELDEN

Aanmelden kan via www.redbullnordskioldsloppet.se.

Let op: het inschrijfgeld gaat stapsgewijs omhoog. Hoe later
je inschrijft, hoe duurder dus. Begrijpelijk vanwege het
terrein en de enorme logistiek. Als je goedkoop onderdak
wilt, er is een vandrarhem (vandrarhem = jeugdherberg,
red.) in Jokkmokk, vlakbij de finish. Snel reserveren is wel
aan te bevelen.
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De langlauf carriere van Niels Drent kan

je al jaren volgen via de Marathon Cup.

In 2018 eindigde hij op de 30e plaats, in 2017

op de 20ste plaats. In 2016 stond hij niet in

de uitslagen... Waarom niet? Daarnaast was

Niels altijd meer schaatser dan langlaufer.

Is hij ‘om’? Lees hier zijn verhaal.

SCHAATSEN

Niels: ‘Ik ben als junior, op de lagere school, begonnen met
schaatsen. We gingen drie keer per week vanuit Enschede
naar Deventer om te trainen. Echt snel ben ik er niet van

geworden, maar ik heb er toch aardig leren schaatsen.

Marathonschaatsen was niet mijn ding. Ik krijg snel wat last
van mijn rug. Gelukkig heb ik daar met langlaufen geen last

van. Je bent continu je rug wat aan het rekken als je lekker

aan het klassieken bent. Ik heb één keer de alternatieve

» Qua sneeuw en tochten was dit het mooiste jaar tot nu toe.

nog een paar dagen met Vasa Sport naar de Vasaloppet.
Vervolgens een week naar Noorwegen voor de Birkebeiner.

. ROLSKIEN EN SCHAATSEN
' ‘Deze zomer pak ik ook het rolskién op. Ik heb een groepje

rolskiérs gevonden die twee keer in de week een rondje

. door het Gooi rollen. Daar sluit ik me in het weekend bij |
~ aan. Daarnaast zwem ik twee keer per week in de zomer en
. 's winters schaats ik twee keer per week.’

 EERSTE ROLSKITOCHT

" ‘De Vasahoppet was best pittig. Ik had na mijn vakanties :
nog maar één keer gerolskied, dus ik was nog een beetje . *
. onwennig. Direct bij de start raakte ik al achterop. Maar f
* het was lekker weer en een mooie route. Wel ging ik nog
"1 ergens onderuit omdat ik met een skistok in een putje prikte.
© Het puntje was eraf gebroken, dus ik moest een beetje
voorzichtig verder. Toen ik aankwam bij de finish waren de ' = =

mensen van Vasa Sport al druk aan het opruimen. Ik was

SCHAATSER OF LANGLAUFER?

Elfstedentocht op de Weissensee geschaatst. Dat was een
mooi avontuur, maar ook een zware bevalling.’

DAGJE WINTERBERG

‘Mijn eerste langlauf ervaring was op de middelbare school
toen we een keer met een aantal bussen naar Winterberg
gingen voor een dagje langlaufen. We konden er in het
begin niets van. Veel vallen en opstaan. En we belandden
met een heel groepje in de diepe sneeuw omdat we een
doodlopend bospad namen. Maar uiteindelijk hebben we
nog wat rondjes gemaakt. Dus toen had ik het idee dat ik
het wel onder de knie had.’

DAT KAN JI) OOK WEL

‘Daarna heb ik nooit meer gelanglauft, tot 2007. In 2006 had
mijn broer zich voor de Vasaloppet ingeschreven, omdat hij
dat een keer op tv gezien had. Na een paar dagen oefenen
lukte het hem om de Vasaloppet te skién in 10:15:26. Het
jaar erop vroeg hij mij om ook mee te gaan. ‘Dat kan jij ook
wel’, zei hij. Ik dacht zelf ook: ‘als jij dat kan, dan kan ik
het ook’. Maar dat bleek niet te kloppen! We kwamen twee
dagen van te voren aan in Mora en gingen de ski’s ophalen
en wat oefenen. Toen bleek het allemaal niet zo simpel. Op
de gehuurde wax ski’s waren de loipes voor mijn gevoel

spekglad. Ik had de ene backslip na de andere en ik kwam
geen heuvel op. Dus ik ging na een dagje oefenen met veel
spierpijn en niet al te optimistisch van start.’

SLECHTE OMSTANDIGHEDEN

‘Ik kwam tot Risberg en daar werd net het touw gepakt om
de route af te sluiten. Ik vroeg nog of ik er echt uit moest
en de man met het touw zei dat het beter was van wel. Dat
heb ik toen maar gedaan. Ik schaamde me dood dat ik er
zo vroeg uit moest. Maar in de bus terug maar Mora zat
ik naast een laconieke Zweed. De omstandigheden waren
volgens hem niet best. We hebben wel gelachen en gezellig
gepraat op de terugweg. Toen ik weer bij ons huisje in Mora
aankwam, bleek mijn broer daar al te zijn. Hij was na een
hele slechte start en een gebroken stok nog eerder uit koers
gehaald dan ik. Dat was nog een keer lachen.’

GEZELLIGE SPORT

‘Na deze ervaring was ik wel even een paar jaar genezen van
het langlaufen. Maar op een gegeven moment wilde ik toch
revanche nemen. In 2013 heb ik een reis geboekt bij Vasa
Sport. Dankzij de goede voorbereiding haalde ik toen wel de
finish, in 10:14:09. Langlaufen bleek ook een erg gezellige
sport te zijn met allemaal sportieve mensen. Toen had ik de

smaak te pakken en in 2014 wilde ik weer meedoen. Omdat
ik te laat was met boeken bij Vasa Sport, ben ik toen met
een Duitse reisorganisatie, Schulz Sportreisen, en met een
Duits gezelschap op pad gegaan. Ook heel gezellig. Na het
langlaufen kon je bier en bockworst krijgen in de touringcar,
maar het ontbrak een beetje aan goede trainingen.’

STEEDS BETER VOORBEREIDEN

‘In 2015 ging ik me nog beter voorbereiden met Vasa Sport.
Eerst mee op trainingskamp naar Livigno. En vervolgens
de trainingsweek rondom de Vasaloppet met de Halvvasan
en de Vasaloppet. Mijn tijd was 10:01:45. Het ging steeds
wat beter! Helaas kreeg ik in de zomer van 2015 erg veel
last van mijn rug: herniaklachten. Een rugwervel drukte op
een zenuw waardoor ik het sporten op een laag pitje moest
zetten. Ik heb in de winter wel geschaatst maar het ging
allemaal niet best. Daarom deed ik in 2017 hetzelfde als in
2015: eerst naar Livigno, deze keer mét de Sgambeda en
toen naar de Vasaloppet met de Halvvasan.’

TOPJAAR

‘De winter van 2018 was mijn meest uitgebreide langlauf-
seizoen. Eerst een weekje naar Livigno met de Sgambeda. Ik
ging met mijn schaatsclub schaatsen in Zweden en kon toen

samen gereisd met Guido en die was me zelfs al met de auto
gaan zoeken omdat hij zolang moest wachten. Ik zat nog op
de goede route en was er bijna toen ik hem tegenkwam. De
route was perfect aangegeven! Het was een gezellige dag.’

MOOISTE MARATHON

‘De mooiste marathon vind ik toch de Vasaloppet vanwege
de grote afstand en de indrukwekkende organisatie. De
Birkebeiner is bijna net zo mooi, maar je bent er eerder
mee klaar. Verder zijn de trainingstochtjes vaak nog mooier
vanwege de gezelligheid met de groep.’

PLANNEN

‘De komende winter ben ik van plan in ieder geval mee te
doen aan de Transjurassienne. Verder wil ik het skaten nog
wat beter onder de knie krijgen en misschien nog eens een
marathon in skating stijl proberen. Mijn schaatsen hang
ik ook nog lang niet aan de wilgen. Ik heb afgelopen jaar
een paar Zweedse schaatsen aangeschaft, speciaal voor
natuurijs. Ik hoop op veel natuurijs in Nederland. En anders
gaan deze schaatsen mee naar Zweden. Verder schaats ik
gewoon op de kunstijsbaan in Utrecht. Ik train bij de Gooise
Hardrijders Vereniging. Schaatsen en langlaufen is een
ideale combinatie voor mij.’
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SNEEUWFIT IS EEN PRODUCT VAN

Nederlandse

\", Ski Vereniging

BEN JIJ
SNEEUWFIT?

DoemeemetdeSneeuwFit-training.Meteen
aantal keerperweektrainenbenjeoptimaal
voorbereid op je wintersport. SneeuwfFit-
trainingen kun je volgen buitenshuis bijéén
van de vele verenigingen of thuis achter de
computer met SneeuwFit Online.

Waarom SneeuwfFit?
*Wintersportenmetminderspierpijn
* Verbetering van je conditie

* Betere controle van je bewegingen
* Minder kans op blessures

* Meer wintersportplezier

Kijk voor meer informatie op

WWW.WINTERSPORT.NL/VERENIGING/SNEEUWFIT-ONLINE

THIJS ELFERINK OVER
DE SKINNARLOPPET

Thijs Elferink is een jonge, enthousi-

aste langlaufer. Ruim zes jaar gele-
den kreeg het ‘langlaufvirus’ hem te
pakken. Toen wilde hij meteen deel-

nemen aan marathons! Zo deed hij
mee aan een vrij onbekende Zweed-
se marathon: de Skinnarloppet. Hoe

ging het afgelopen jaren met hem

en langlaufen? Een gesprek met
Thijs Elferink.

Thijs Elferink is ‘crazy busy’ zoals hij
zelf zegt: baby, werk en trainen voor
rare fietsplannen...

ALS JE DENKT AAN LANGLAUFEN...
‘De grote liefde langlaufen staat zoals
je begrijpt in de zomer op een laag
pitje. Het is dan ook heerlijk om even
terug te denken aan de Skinnarloppet
van afgelopen februari. Het was
namelijk echt een top wedstrijd.

In 2012 deed ik voor de eerste keer
de Vasaloppet. Mijn Zweedse vriend
Roger had mij en mijn broer Sjoerd
overgehaald om de Vasa te doen.
Toen was ik al van plan in de Skinnar
te starten als voorbereiding op de
Vasa. Dat kwam er niet van door een
rugblessure, dus Roger ging alleen.
De Skinnarloppet is 45 km (de helft
van de Vasa), dus een mooie training.
En: met een goede tijd daar, kom je
misschien een startvak hoger Dbij
de Vasaloppet. Toen we dit jaar een
leuke wedstrijd in de buurt van de
Vasaloppet zochten, kwam de Skinnar
dus al snel weer bovendrijven.’

HOE GING HET DIT JAAR?

‘We hebben hem nu gelukkig wel
samen gedaan. Het was echt super

2018-2019

maar ook (excusez le mot) pleuris
zwaar. Het zijn twee rondjes van 21
kilometer en je start op drie kilometer
voor het rondje. In totaal dus 45
kilometer. Het terrein is behoorlijk
geaccidenteerd, je gaat dus veel op en
af, en op en af. Het is een erg Zweedse
wedstrijd en dat is echt heerlijk: locals
met sneeuwscooters die langs de kant
vuurtjes maken en worstjes grillen.
Net zoals bij de Vasa in 2012! De Vasa
is sindsdien (mede natuurlijk door de
deelname van Pippa Middleton) alleen
maar commerciéler geworden en dat
haalt toch wel iets van de charme weg.’

WAT MAAKTE DE SKINNARLOPPET
10 ZWAAR?

‘Dit jaar sneeuwde het fors tijdens de
race en dat maakt het landschap en de
tocht schitterend. Je gaat door mooie
bossen, over een soort heuvelrichel
maar ook over een open vlakte. Alles
mega wit. Echt top. Maar de sneeuw
zorgde ook voor zware sporen en als
je dan weinig specifiek op langlaufen

| oo
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hebt getraind is het een behoorlijke
aanslag op je lijf. Ik zeg eerlijk dat
ik hem zwaarder vond dan de Vasa,
door de condities maar ook door
het hoogteverschil. De Vasa heeft
natuurlijk ook hoogteverschil maar
in de eerste kilometers sta je lang stil
als je in vak 9 of lager bent gestart.
Veel Zweden gebruiken de Skinnar als
trainingsvoorbereiding op de Vasa en
dat kan ik iedereen aanraden!’

WAT ZIJN JE PLANNEN VOOR
KOMEND JAAR?

‘Nu dus weer nieuwe plannen maken
voor komend jaar. Ik ga waarschijnlijk
een jaar naar Canada dus dan kan
er veel gelanglauft worden. Maar...
Roger en ik hebben ook het plan om
een keer twee maanden in de winter
de Alpen en Scandinavié door te
rijden met een gepimpte camper en
alle langlaufwedstrijden te doen. Nu
ik een kleintje heb wordt dat lastig
maar er komt een tijd dat we dat gaan
doen!’
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FINISH VAN DE SGAMBEDA 2016. LINKS THIJS, RECHTS ZIJN BROER SJOERD
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Langlaufvereniging Bedaf - Uden - Schansweg 3A Uden

www.bedaf.nu

ZO LANG MOGELIJK FIT

Wedstrijdlanglaufer Herman  Hofs: ‘lk heb hier bijvoorbeeld een

Optimaal genieten van het langlaufen in de sneeuw?
Bereid je voor bij Langlaufvereniging Bedaf:

* klassiek langlaufen op onze fraaie en unieke kunstloipe

* rolskién of cross skaten

+ conditie- en krachttraining ; .
Ercolina  dubbelstokmachine, een

~ : . bankdrukbank, een schaatsplank,
hij dat zelf liever nuanceren. Hij ¢ balanstol, een TRX (elastische

traint bewust, vooral veel rustige  banden met handgrepen, red.) en
wat losse gewichtjes. Daarmee doe

ik oefeningen in circuitvorm, drie
gecombineerd met twee keer per rondes van 25-30 herhalingen per
oefening. lk hoef geen hele grote

spierbundels te hebben, daar heb je
heeft hij zo’n vijftien jaar geleden s Jange-afstandslanglaufer niet veel

een krachthonk ingericht in de kel- 2an. Deze oefeningen verbeteren
vooral mijn balans, en mijn core

Hofs (62) ziet er topfit uit, al zal
Wij hebben ook een strippenkaart. Goed voor 10 trainingen op onze kunstloipe in de periode van
oktober tot en met maart. Neem een proefles of volg een cursus. Je kunt bij ons ook Nordic Walken
of sportief wandelen. Zie voor meer informatie www.bedaf.nu.

kilometers op de fiets en de rolski’s,

week een krachttraining. Daarvoor

der onder zijn huis in Voorthuizen. stability, Daardoor kan ik nog meer

Door Leonie Walta  van de sport genieten en ik voel me
er fitter door.’

‘Dat is voor mij ook de belangrijkste
aanleiding om die oefeningen te
doen: zo lang mogelijk fit blijven. Als
je ouder wordt, neemt je spiermassa
af, en als je op hetzelfde gewicht blijft,
word je dus steeds vetter. Daarom
kun je je spieren maar beter blijven  Voor wie ook aan de slag wil met
trainen, is mijn gedachte.’ krachttraining, heeft Hofs nog wel
een paar tips. ‘Bouw het rustig op,
anders krijg je veel te veel spierpijn,
en begin vooral met oefeningen

Baantraining — Biatlon - Cross skaten — Rolskien — Nordic Walken -
Zandtraining — Conditietraining — Sportief wandelen — Krachttraining

TRERM LL
Nordic sports

‘Ik hoef geen hele

grote spierbundels te
hebben, daar heb je als
lange-afstandslanglaufer
niet veel aan.’

o Wekelijks conditietraining

o Wekelijks nordic walking natuurwandeling
e In voor- en najaar rolski cursus

e In voor- en najaar cross skate cursus

o Het hele jaar rolski-/cross skate tochten

Biatlontraini ithei i
e Biatlontraining voor algemene fitheid. Om spieren

o Gezamenlijke deelname aan tochten .
op te bouwen kun je eerst met wat

en wedstrijden

e Langlaufen ... als er sneeuw ligt zwaardere gewwhten en weinig her-

halingen werken, daarna kun je over-
schakelen op het onderhoud van je

Sportvereniging Troll Nordic Sports: spiermassa met lichtere gewichten

uw vereniging voor rolskién, langlaufen,

nordic walking, cross skaten, biation

en conditietraining in de Gelderse Vallei.

www.trollnordicsports.nl
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en veel herhalingen. Zelf train ik soms
met muziek, een beetje opzwepende
stimulerende muziek doet wat met je,
dan kun je meer.’
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Je ziet het vaak in de sport, een topsporter die

één of twee ouders heeft die ook topsporter zijn
geweest. Ook in de Nederlandse langlaufsport
komt dit voor. We spraken met twee Nederlandse
vaders en zoons, die met hun sportende kinderen
in Oostenrijk wonen. Hajé Visser en Sidney Tee-
ling wonen beide in Oostenrijk, met hun zonen

Einar (Hajé) en Max (Sidney).

SIDNEY, JI) WAS LANGLAUFBONDSCOACH VAN 1984
TOT 2001.

‘In die tijd was er nog geld om met Nederlanders topsport
te bedrijven in de noordse sporten. We waren toen heel
veel samen onderweg en zo zijn er veel Nederlandse
langlaufkoppels ontstaan, binnen de selecties maar ook
daarbuiten.”’

ZIJN JULLIE DOOR OF VOOR DE SPORT IN OOSTENRIJK
GAAN WONEN?

Helene heeft tijdens haar langlauf-carriere fysiotherapie
gestudeerd en management in de gezondheidszorg. Daarna
wilde ze aan het werk. Ik was nog bondscoach en wilde dat

@I :4~6LaUF MAGAZINE

blijven. Helene wilde niet steeds alleen in Nederland zijn en
daarom heeft ze gesolliciteerd in Oostenrijk in de buurt van
Ramsau, waar ik het vaakst voor mijn werk was. Zo wonen
we sinds 1994 in Oostenrijk. Het was dus véér de sport en
door de sport.

MAX, HOE BEN JE MET LANGLAUFEN EN
SCHANSSPRINGEN BEGONNEN?

‘Eigenlijk langlauf ik al zo lang als ik me kan heugen. Eerst
op alpine skietjes met een touw achter mijn ouders aan.
Daarna op eigen langlaufskietjes. Toen ik zes was, ben ik
begonnen met skispringen. Ik vond het vanaf het begin aan
hartstikke gaaf.’

SIDNEY, WAT HADDEN JULLIE KINDEREN MEER DAN
JULLIE, TOEN JULLIE ZELF BEGONNEN?

‘Ik heb aan den lijve ondervonden hoe groot de achterstand
is voor kinderen die niet in de sneeuw wonen. In de tijd dat
ik bondscoach was, was er relatief veel geld. En dus ook
veel mogelijk om met een grote groep kinderen alles op
alles te zetten. Eind jaren 8o waren er maar liefst vijftig
langlaufselectieleden, van wie de meesten jeugd. We
hebben daarmee hele goede resultaten gehaald, maar het
gat naar de top was niet te overbruggen. Het technische
voordeel van kinderen die ‘in de sneeuw geboren worden’
is gewoon niet goed te maken.’

NUMMER 9

weet daarom meestal wel wat hij in welke
situatie moet zeggen om me weer op te
bouwen. Ook al denk ik wel eens: ‘bemoei
je er nou eens niet mee, laat me met
rust!’. Het is goed om een eigen coach,
serviceman en psycholoog te hebben, die
zich eigenlijk alleen met jou bemoeit.’

WEET JE NOG DAT JE VOOR HET EERST

SNELLER WAS DAN JE VADER? HOE

MAX, JE KON ZO IN DE TUIN

DE SNEEUW IN. WAT DEED JE DAN EN WAT
HEEFT DAT VOOR JE LATERE CARRIERE GEHOLPEN?
Ik heb samen met mijn vader talloze schansjes en loipes
in onze tuin gemaakt. Daar konden mijn zus Femke en ik
ons urenlang op vermaken. Als ik daar nu op terugkijk was
het zeer waardevol voor mijn balans op de ski’s en het
technische werk. Mijn loipes zaten vol haarspeldbochten,
korte klimmetjes en snelle afdalingen. Daar profiteer ik ook
nu nog van!

SIDNEY, KRIJGEN OF KREGEN JOUW KINDEREN IN
OOSTENRIJK, ALS ‘BUITENLANDER’ DUS, DEZELFDE
ONDERSTEUNING ALS HUN LEEFTI)DSGENOTEN?

‘Ja, het is niet overal in Oostenrijk zo, maar bij het
Salzburger Ski Verband werd geen onderscheid gemaakt.
Als je maar lid was van een Oostenrijkse club. Je kunt als
buitenlander tot de leeftijdscategorie van zestien jaar zelfs
Oostenrijks kampioen worden. Het is natuurlijk heel leuk
dat dat zowel Max als Femke is gelukt.’

MAX, WAT VIND JE ZO LEUK AAN JOUW SPORT - DE
NOORDSE COMBINATIE?

‘Het is een combinatie van twee compleet verschillende
sporten. Dat betekent heel veel afwisseling in de trainin-
gen. Het is ook fijn dat je met een goede prestatie in de
ene discipline een slechte prestatie in de andere kunt
‘goedmaken’. Ik vind ook het format altijd erg spannend.
Wie als eerste over de finish komt, wint. Dat betekent veel
tactische spelletjes, veel rekenen, veel kijken en een boel
spanning. Het is jammer dat de noordse combinatie vaak
een ondergeschoven kindje is. Deze prachtige sport zou
meer aandacht verdienen!’

HOE WAS DE ROL VAN JE VADER VROEGER EN NU? ZIE
JE HEM ALS TRAINER, WAXMAN, PSYCHOLOOG OF IS
HET EIGENLIJK ALLEEN MAAR LASTIG, DAT JE VADER
ZICH ERMEE BEMOEIT?

‘Mijn vader betekent erg veel voor mij en mijn moeder
ook! Ze hebben altijd een luisterend oor, altijd wel een idee
hoe het beter zou kunnen. Mijn vader kent me erg goed en

GING DAT EN HOE VOND JE DAT?
Dat ging natuurlijk stapje bij beetje. We hadden eens
een jaar, ik denk dat ik 13 was, dat we echt aan elkaar
gewaagd waren. Dat was natuurlijk super gaaf. Samen
duurtrainingen doen zonder lang te wachten en sprintjes
op leven en dood. Het jaar daarna werd het al zeldzaam dat
ik de rug van mijn vader moest bekijken...’

SIDNEY, JI) LANGLAUFT ZELF OOK NOG STEEDS OP
BEHOORLIJK HOOG NIVEAU. HOE GA JE ER MEE OM
DAT JE JE ZOON NU NIET MEER KUNT BIJHOUDEN?

‘Ik ben noodgedwongen op mijn hoogtepunt (1984: NK
langlauf 3e overall 15 km, achter de toenmalige toppers
Martin Aalbersberg en Ruben Krouwel) met wedstrijden
gestopt omdat ik bondscoach werd. Daarna heb ik 24 jaar
geen wedstrijd gedaan en ben ik in 2008 weer begonnen.
In die tijd heb ik heel goed geleerd om als coach te
genieten van de prestaties van mijn atleten. Ik won en
verloor met ze mee. Zo is het nu eigenlijk ook weer met
de kinderen en het is dus ook maar goed dat Max me al zo
vroeg voorbij ging. Nu geniet ik zelf ook weer enorm van
de wedstrijdspanning. Dan kom ik bij de NK over de finish
en zie dat Max heeft gewonnen. Dat is toch heerlijk!’

MAX, WAT ZIJN JE BESTE RESULTATEN?

‘Mijn beste resultaten zijn tot dusver een 19e plaats in
de Continental Cup (niveau onder Worldcup), 7e bij de
Alpencup (juniorenwedstrijden voor de negen Alpenlanden)
en 38e in mijn eerste wereldcup, waarvoor ik me deze
zomer had gekwalificeerd. Verder ben ik tweevoudig
Oostenrijks kampioen in de estafette langlauf en noordse
combinatie. Ik won twee Austriacups en werd acht maal
Nederlands kampioen langlaufen bij de mannen, de eerste
keer toen ik 15 was. En ik won de eerste wedstrijden van
het seizoen 2018-2019: de Alpencup in Winterberg. Ik
kreeg het gele startnummer - de leider in het klassement.’

WIL JE NOG WAT TOEVOEGEN?

‘Jullie kunnen me volgen op Instagram (@maxteeling) en
Facebook (Max Teeling) als jullie willen weten of ik mijn
doelen bereik!’

2018-2019 LANGLAUF MAGAZINE
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Ook Hajé en Carolien Visser wonen in Oostenrijk

en stonden al vroeg met zoon Einar op de ski’s.

HAJE, HOE IS EINAR MET LANGLAUF BEGONNEN?
‘Eigenlijk al voor zijn geboorte. Carolien liep met kerst
met dikke buik op de langlaufski’s. Einar zat al met negen
maanden in de pulk, een Scandinavische kinderslee, die
je op de loipe trekt. Hij zat altijd vol interesse te kijken en
al snel leverde hij commentaar op hoe anderen afdaalden,
op de Marchenwiese. De eerste winter dat hij kon lopen,
hij was nog geen twee jaar, mocht hij de plastic skietjes
van Louisa, de dochter van Erik van Leeuwen, proberen
in Ramsau. Een winter later gingen we een keer naar
Konigsleiten waar zijn oudere nichtjes aan het skién waren.
Einar ging er direct achteraan. Ik kon hem nog net met een
rugbytackle te pakken krijgen, anders had ik hem onderaan
de skipiste moeten gaan zoeken.’

EINAR, WAT WAS JE EERSTE WEDSTRIJD?

‘Mijn eerste wedstrijd was de Tauernlauf. Ik wist toen
nog niet dat je mocht inhalen. Ik liep in een spoor achter
iemand aan en mijn ouders zeiden: ‘je mag wel inhalen
hoor’. Ik heb daar nog vaak meegedaan. Jammer dat die
wedstrijd niet meer bestaat.’

Hajé vult aan: ‘Dat evenement was vooral zo leuk voor
de kleine kinderen, omdat er voor de kleinsten geen
ranglijst was. ledereen kreeg dezelfde prijs en er was een
goochelvoorstelling na afloop die diepe indruk maakte.’

WAT WAS JE LEUKSTE ERVARING?

‘Mijn eerste internationale wedstrijd langlauf en mijn eerste
biatlon wedstrijd: de Europese kampioenschappen. Bij de
langlaufwedstrijd was meedoen en niet laatste worden
alles; bij het biatlon alleen het meedoen.”’

Hajé: ‘voor mij was dat onze gezamenlijke start op de
Koasalauf 28 km skate, die Einar in zijn klasse won, omdat
het echt een familiegebeuren was. Ook heel leuk vond
ik zijn eerste internationale biatlon wedstrijd in Pokljuka,
omdat het een nieuw avontuur was, ook voor mij als coach.’

EINAR, OP WELKE PRESTATIE BEN JE HET MEEST
TROTS?

‘Een wedstrijd met Pasen in Noorwegen. Het was een
sprintwedstrijd met hindernissen, zoals poortjes waar je
achteruit door moet, slalom en er zat een schans in. Eerst
een voorloop, dan een A- en B-finale. Ik zat in de B-finale.
We startten met z'n zessen tegelijk. Ik viel. Het deed pijn
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en ik lag laatste maar ik wist me nog tot de vierde plek
te skién. Pas de volgende dag had ik door dat ik bij mijn
val mijn ski had gebroken, niet helemaal maar er zat een
scheur in. lk ben er trots op dat ik nog door ben gegaan
na mijn val.

HAJE, OP WELKE PRESATIE VAN EINAR BEN JIj HET
MEEST TROTS?

’Einars’ eerste biatlon wedstrijd in Ramsau, toen nog met
luchtgeweer in 2012. Het was een avondwedstrijd in een
fikse sneeuwbui. Einar schoot alles raak en
skiede als de bliksem. Lekker
ongedwongen, alles uit de

kast. En: de estafette bij

de Oostenrijkse kampioen-
schappen in St.Ulrich in
2017. Na wat teleurstellende
resultaten bij de sprint en

bij de klassieke race, deed

hij mee met Steiermark 1. Hij
liep van de achtste naar de
derde plek. Met super inzet en
goede techniek werd de rest op
achterstand gezet en werd de
bronzen plak gepakt.’

EINAR, WAT ZI)N JE SPORTIEVE

DOELEN?

‘Dat kan van alles zijn. Olympisch kampioen is leuk en daar
zal ik ook naartoe werken. Verder wil ik van elk jaar een
goed jaar maken. Dat wil zeggen dat ik er plezier in heb en
dat ik bij wedstrijden alles gegeven heb, niet maar 60% of
70%. Als ik niet win, ben ik niet teleurgesteld, want dan
heb ik er het beste van gemaakt.’

WAT DOE JE ERVOOR EN WAT MOET JE ERVOOR LATEN ?
‘Ik doe er best veel voor. De trainingsmogelijkheden zijn
goed in Ramsau. Loipe achter het huis, schietbaan en rolski
baan dichtbij, wat wil je nog meer? Ik kan sport prima met
school combineren. Elke lange pauze die je hebt, gebruik
je om te sporten. Zo hoef je in de winter niet alles in het
donker te doen.

Soms moet je er wat voor laten. Na school iets met
vrienden doen, of in het weekend naar de bioscoop gaan.
Maar ik ga net zo lief op zomerkamp. Dat is erg gezellig met
trainingsmaten. Ik zou ook niet weten wat ik moet doen
als ik niet zou sporten. De hele dag niks doen? Nee zonder
sport lijkt mij het veel te saai. Ik heb er gewoon plezier in.’
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HAJI:Z, WAT DOE JIj ALLEMAAL VOOR DE CARRIERE VAN
JE ZOON?

‘Ilk doe er best veel voor. Met name de logistiek; plannen
van de trainingseenheden doet Carolien. lk zorg dat
ik direct na school met het juiste materiaal op de juiste
plek ben. Bijvoorbeeld in Radstadt, Gnadenalm, of bij de
schietbaan of het stadion.

Het is zaak te zorgen voor voldoende afwisseling en

uitdagingen, bijvoorbeeld naar Zauchensee omhoog fiet-

sen. Of een triatlon organiseren met rolski, fietsen en
lopen of met zwemmen. Of een route die we niet zo vaak
langlaufen.

Wat laat ik ervoor? Af en toe je eigen rondje lopen schiet
er wel eens bij in.

EINAR, WAT GEEFT JE DE MEESTE VOLDOENING IN
DEZE SPORT?

‘Langlaufen is gewoon puur genieten omdat je alleen maar
een loipe nodig hebt. Geen lift of andere hulp die je de berg
op moet slepen. Het is gewoon de vrijheid die je hebt. Je
kan ook een paar brede langlaufski’s met staalkanten onder

je voeten binden dan kan je overal heen,
als er tenminste sneeuw ligt.

Wij maken sinds drie jaar met Pasen
een tocht door Noorwegen en nemen
een speciale slee (pulka) mee. Je bent
totaal met iets anders bezig en toch is het ook langlaufen,
gewoon buiten de loipe.

Biatlon is voor de verandering ook leuk, maar je hebt altijd
een schietbaan nodig. Het is vooral spannend en leuk om
te zien. Ik vind klassiek langlaufen ook leuk maar biatlon is
alleen met skating.

Klassiek is lastig als je het perfect wilt beheersen, omdat je
de precies passende afzetwax nodig hebt maar als het dan
werkt, is dat zo’n gevoel van overwinning, zeker als je de
wedstrijd ook nog wint.

HEB JE NOG EEN TIP ? VOOR ANDERE OUDERS VAN
LANGLAUFENDE KINDEREN?

‘Ik denk dat je je als ouders met kinderen met name
moet focussen op het gezamenlijk iets ondernemen. Het
avontuur, de uitdaging om het samen te klaren. De lol
om op een mooie plek je meegebrachte boterhammen op
te eten met thee uit de thermosfles. Spelletjes op ski’s,
oriéntatie, niks is te gek, probeer het. Bewegen is het
belangrijkste. leder kind zou een uur per dag in de natuur
moeten bewegen!’
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MASTERS WORLD CUP
LANGLAUF 2019

De Masters World Cup Langlauf
wordt komend seizoen gehouden
in Beitostdlen in Noorwegen van
7 tot 15 maart 2019. ledereen van

30 tot 100 jaar met een goede con-
ditie en langlauftechniek kan aan

deze wedstrijden meedoen.

Vanaf het vliegveld van Oslo
(Gardemoen) is het ca 3 uur rijden
naar Beitostolen. En vanaf het
centrum van Oslo rijdt er een expres
bus 6x per dag naar Beitostolen.

Onderdak met half pension is er vanaf

ca € 70,- p.p.p.n. Chalets zonder
maaltijden zijn goedkoper.

De eerste wedstrijd vindt plaats
op vrijdag 8 maart. Dit is één dag
eerder dan normaal bij de Masters
World Cup. De laatste wedstrijd
is dus ook een dag eerder, op
donderdag. Dit om de deelnemers
de gelegenheid te geven aan het
eind van de week aan de Birkebeiner
mee te doen. De afstanden waaraan
je kan meedoen zijn 5, 10, 15, 30 en
45 (afhankelijk van leeftijd). Ook is
er een estafettewedstrijd. Aan deze
wedstrijden doen in totaal meestal
ongeveer 1000 mensen mee, Uit
meer dan vijftien landen over de hele

wereld. Op donderdag 7 maart is de
openingsceremonie. De wedstrijden
worden afgesloten met een ceremonie
op donderdagavond 14 maart.

AANMELDEN BI) GEZINA PERKAAN:
ezinaperkaan@gmail.com
VOOR MEER INFO KIJK OP:

www.MWC2019.com.

HOLLAND CUP NOORDS

De Holland Cup Noords is vorig

jaar in dit magazine geintroduceerd
en aangekondigd. In het kort is het
een klassement van Nederlandse
langlauf-gerelateerde wedstrijden
over het gehele jaar waarbij zowel
de NK’s in de sneeuw, korte en lange
afstanden, als rolski- en cross skate-

wedstrijden meetellen. Door jos Verest

Via het Noords platform, het Langlauf
Magazine en communicatie via sociale
media, e-mails en de platforms www.
nordicsportsagenda.nl en www.noord-
sesporten.eu zijn veel sportievelingen
bereikt. We kunnen zeggen dat de
Holland Cup Noords al een begrip aan
het worden is en daarom ook afgekort
mag worden: HCN!

Door een team van drie personen

(Jos Verest, Martin Leijn en Edward
Jacobs) is een reglement opgesteld.
We hebben de actieve verenigingen
daarvan in kennis gesteld en gevraagd
of zij hun geplande wedstrijd daarmee
in overeenstemming konden brengen.

We hebben 2018 gedefinieerd als leer-

jaar. We evalueren eind 2018 zodat we
eventueel kunnen bijstellen.

Het jaar 2018 is nog niet afgelopen
maar we kunnen nu al stellen dat we
vrijwel zeker de tien wedstrijden halen.

DEELNEMENDE WEDSTRIJDEN 2018
+ NK Langlauf (St. Ulrich, Oostenrijk):
- NK klassiek kort
- NK skate kort
- NK skate lang
+ NK Langlauf (Oberhof, Duitsland):
- NK klassiek lang
- Skiathlon, SLT (Nieuwegein )
+ NK Langlauf Sprint Snowworld
(Zoetermeer)
+ Open Sallands Kampioenschap, DSC

Nordic Sports (Deventer)

- Open Rolski Wedstrijd Vrije stijl,

RW (Maassluis) ter evaluatie ivm
afwijking van reglement

- Bergzicht Klassiek, SLT 11 november
- Bedaf-loppet, Uden, 17 november
- Wintertriathlon Gouda, 15 december

De nog komende wedstrijden en het
reglement met daarbij de punten-
telling en enkele andere praktische
zaken zijn terug te vinden op de www.
nordicsportsagenda.nl.

Namens de HCN-commissie, tot
volgende wedstrijd en volgend jaar!

WIELERPARKOERS NIEUWEGEIN
START VAN SKIATHLON SLT

BIATLON IN NEDERLAND

2018-2019
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iroloppet
Champion

MARATHONS SLIM COMBINEREN

Je kunt natuurlijk gewoon aan een paar mooie langlaufmarathons  wacht dit ook niet op korte termijn.
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meedoen, maar je kunt ook een extra uitdaging zoeken door mee te

doen aan gecombineerde wedstrijden of klassementen.

KLEINE KLASSEMENTEN

In Oostenrijk heb je de Tour de
Ramsau, van 11 tot en met 13 januari
2019, een wedstrijd voor allrounders.
Met een proloog van 2 km skating
op vrijdagavond, 30 km klassiek op
zaterdag en 30 km skate op zondag.
In 2018 kwamen er 56 deelnemers in
het algemeen klassement, waaronder
twee Nederlandse dames.

In Frankrijk is er de uitdaging van
de Ultratrans: zowel de skate als
de klassieke versie van La Trans-
jurassienne: 56 km klassiek op zater-
dag en 68 km skating op zondag op
9 en 10 februari 2019. Ook hier zijn
mooie prijzen te winnen.

plnitWERpEr k

Grafisch creatief
in ontwerp en dtp

Ben je van plan om in Oostenrijk
aan zes van de acht marathons van
Austria Loppet mee te doen, meld
je dan voor 10 januari 2019 aan via
www.austrialoppet.at. Haal je bij alle
zes de finish, dan word je benoemd
tot ‘Austria Loppet-Finisher’ en zijn er
serieuze prijzen te winnen: driedaagse
vakanties inclusief toegang tot een
marathon met startpakket of tegoed-
bonnen.

In Duitsland bestaan dit soort klasse-
menten niet meer meldt Mario
Felgenhauer van het Duitse langlauf-
portal www.xc-ski.de. De bonden
kwamen in 2018 niet tot een mooi
gezamenlijk klassement en hij ver-

frolski a{ cross skge spoL

van online en offline

communicatie

van @ost Nederl

Lh-i o

Wel zijn er, na de wedstrijden, vaak
verlotingen van mooie prijzen.

WORLDLOPPET
www.worldloppet.com

Je kan ook lid worden van de
Worldloppet Ski Federation. Alleen de
beste marathons in een land worden
bestempeld als Worldloppet. Er zijn

twintig races in Europa, Amerika,

Azié, Australié en Oceanié. Je kan een
Worldloppet paspoort aanschaffen

en dit na de race laten stempelen.

Als je in tien verschillende landen op
twee continenten een stempel hebt
verzameld word je WL Master. Doe je
tien complete marathons in hetzelfde

continent dan word je Gold Master.

Bij tien korte versies ben je Silver
Master. Het gaat vooral om de fun van
het verzamelen van de stempels, en je
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Kennismakingslessen en cursussen
Cross skate en rolski klassiek
Wekelijkse techniektrainingen

Maandelijkse toertochten
Langlaufen in het Sauerland

Salland Marathon

www.nordicsports-diepenveen.nl

assport

vernoeming op de lijst met Masters.
Het paspoort kost € 33,- en daarmee
draag je bij aan de promotie van de
langlaufsport. Het blijft geldig tot je de
Master titel hebt. Het biedt voordelen
bij wedstrijden zoals welkomstcadeau
of een beter startvak. Maar als je de
Mastertitel hebt profiteer je écht:
er zijn speciale bijeenkomsten en
recepties exclusief voor Masters.
Er zijn 18.000 paspoorthouders. 75
Nederlanders hebben een paspoort
en er zijn 21 Masters. De bekendste
loppet is de Vasaloppet. Ben je die
zat? Er is ook een versie van deze
beroemde wedstrijd in China. En de
Birkebeiner staat als Birkie ook op het
programma in de Verenigde Staten.

Meer informatie op www.worldloppet.
com. Je kunt daar ook zoeken naar je
resultaten van al je worldloppet races.

EUROLOPPET

www.euroloppet.com

Er zijn 16 Euroloppet marathons en
nog 4 marathons van partners. Ze
bieden een gevarieerd programma
voor de echte wedstrijdsporter en de
recreant, van de Ganghoferlauf tot de
Rucksacklauf.

Het Euroloppet Paspoort 3 € 39,-
biedt meer voordelen dan het
Worldloppet paspoort. Zo krijg je een
welkomstgeschenk ter waarde van
€ 75,-, mag je in de tweede startgroep
starten van Euroloppet marathons,
krijg je 20% korting op het startgeld
en verdien je een gratis startbewijs
als je in een jaar drie Euroloppets hebt
gedaan. Daarnaast kun je voor jezelf
diploma’s, trofeeén en medailles
aanschaffen. En ook hier kan je een
Euroloppet Racer worden als je drie
races in een jaar doet.
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SKi CLASSICS

VISMA SKI CLASSICS
www.vismaskiclassics.com

De Visma Ski Classics is een competitie
voor professionele langlaufploegen
over twaalf uitdagende wedstrijden,
waaronder enkele  Worldloppets.
Na elke wedstrijd is het voor recre-
anten mogelijk op hetzelfde parcours
een wedstrijd te lopen. Tijdens deze
wedstrijden is de tv volop aan-
wezig en krijg je goed mee hoe het
langlaufcircus werkt. In de voor-
bereiding op een wedstrijd zie je het
testen van ski’s en kan je ingehaald
worden door de echte pro’s tijdens
hun trainingen. Voordeel van de
Visma Ski Classics is dat alles op alles
wordt gezet om de wedstrijden door te
laten gaan. Zo zie je bij de Sgambeda,
de openingsrace in Livigno, dat de
sneeuwkanonnen dagenlang draaien
om een mMooi parcours te verzorgen.
leder jaar wordt een aantal marathons
geselecteerd voor deze Classics. In
2019 is de Engadin Skimarathon als
enige skatemarathon opgenomen in
de agenda. Doe je aan alle races mee,
dan ben je van 30 november t/m 13
april actief.

LEO LANSBERGEN OVER
WORLDLOPPET EN EUROLOPPET
‘Ik ben al sinds 2000 in het bezit van
een Worldloppet paspoort, maar ben
geen Master. Wel schreef Hannes
Larsson, 87 jaar en in bezit van 27
Gold Master titels en 7 Silver titels,
in zijn boek Cross-country skiing
around the World uit 2011 dat ik
volgens hem in 2011 ‘wereldrecord-
houder’ was in aantal deelnames aan
Worldloppetwedstrijden.’

‘Ik heb ook een Euroloppetpas en

dat is heel lucratief. Ik verzamel
geen stempels, maar profiteer
optimaal van allerlei voordelen:
altijd een gunstig startvak en bij drie
wedstrijddeelnames in één winter
- en dat is voor mij niet zo moeilijk -
het volgende jaar een gratis wedstrijd
en een gratis HF wax van Start. Ook
krijg je een flinke korting bij Ski
Willy in Ramsau en Sport Albert in
Duitsland en neem je deel aan een
verloting van diverse artikelen, als
Je drie wedstrijden in een winter
gelopen hebt. Er zijn ongeveer
vierhonderd deelnemers aan de
verloting en je hebt een behoorlijke
kans op een prijs. Ik heb al eens een
paar Fischer ski’s gewonnen. In tien
Jjaar - zo lang is het paspoort geldig -
heb ik mijn inschrijfgeld al vele malen
terugverdiend en heb daarom deze
winter weer een nieuw exemplaar
aangeschaft.’

-,
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La Sgambeda

Bedrichovsky Night Light
Blaa alm lauf

Attraverso Campra
Ramsauer-Dachstein
Pustertaler

La Diagonela

Bessans

Kaiser Maximilian - Seefeld
Planoiras Lenzerheide
Kasperska

Dolomitenlauf

NK

Rothenthurmer Volksskilauf
Moonlight classic
Lavazeloppet

Steiralauf

SKI-TRAIL Tannheimer Tal
Biela Stopa- Weiss Tralil
Marcialonga

Surselva Sedrun

Vollmondrace Ramsau
Marcia Gran Paradiso
Erzgebirgs

Orlicky Maraton
Konig-Ludwig-Lauf
Toblach Cortina
Kandersteg, CH
Saalfelden
Bohmerwaldlauf
Jizerka Padesatka
Schwarzwalder

Orsa Gron Klitt Skimarathon
Rennsteig
Transjurassienne
Engelbrektsloppet
Koasalauf

Einsiedler Skimarathon
Tartu

Karlovska

Gsiesertal

Siuerlanner

Zernezer Volkslauf
7-Mila

Franches Nordique
Vasaloppet

35 SK

17,5+35 KL

14 KL, 7+21 SK
218K

2 SK+30 KL+30 SK
60 KL

30+65 KL

42+21 SK, 30 KL

60 KL+SK

25 SK

30 KL+30 SK

20+42 KL, 20+60 SK
7,5+25 SK, 10 KL
23 SK

15+30 KL

22 KL

25+50 SK, 30 KL
14+25 KL, 35+55 SK
45+25 SK, 30 KL
70+45 KL

25 SK

20 SK

25+45 KL, 25 SK
10+21 SK, 21+42 KL
20+40

23+50 SK, 23+50 KL
30 SK, 42 KL

10+21 SK

21+42 SK

15+30 SK

25+30+50 KL
100+60 KL, 100+60 SK
42+21 KL

17 SK, 34 KL

25+56 KL, 25+48+68 SK
30+60 KL

28+50 SK, 28+50 KL
25 SK

31+63 SK, 31+63 KL
25+50 KL

30+42 SK, 30+42 KL
36 KL

15 SK

74+40+24 KL

28 SK

30+45+90 KL

www.lasgambeda.it/

www.ski-tour.cz/cs/zavody/nightlightmaraton
www.geomix.at/verein/blaa-alm-langlauftag
www.campra.ch/
www.ramsausport.com/de/winter/aktuelles.html
www.ski-marathon.com

www.ladiagonela.ch

www.marathondebessans.com
www.kaisermaximilianlauf.com/de/
www.swiss-ski.ch/breitensport/langlauf/swiss-loppet.html
www.ski-tour.cz/cs/zavody/kasperska30
www.dolomitensport.at
www.nskiv.org/event/noords-festival
www.volksskilauf.ch/

www.moonlightmarathon.info
www.marcialonga.it/marcialonga_ski/EN_lavazeloppet.php
www.steiralauf.at
www.tannheimertal.com/winter/highlights/ski-trail.html
www.bielastopa.sk

www.marcialonga.it

www.surselva-marathon.ch

www.ramsausport.com/de/winter/aktuelles.html
www.marciagranparadiso.it
www.erzgebirgs-skimarathon.de
www.ski-tour.cz/cs/zavody/orlickymaraton
www.koenig-ludwig-lauf.com/
www.dobbiacocortina.org
www.kandersteg.ch/de/page.cfm/events/topwinter
www.skimarathon.at

www.boehmerwaldlauf.com

www.jiz50.cz

www.fernskiwanderweg.de
www.orsask.se/varatavlingar/orsagronklittskimarathon
www.rennsteig-skilauf.de
www.transjurassienne.com
www.engelbrektsloppet.com

www.koasalauf.at
www.swiss-ski.ch/breitensport/langlauf/swiss-loppet.html
www.tartumaraton.ee
www.ski-tour.cz/cs/zavody/karlovska50
www.valcasies.com

www.skiloap.de
www.cdssarsura.ch/TERMINE.335.0.html
www.7-mila.se
www.sc-saignelegier.ch/p/franches-nordique.html
www.vasaloppet.se
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Sumavsky Skimaraton 23+45 KL, 23+46 SK
Finlandia 20+50 SK,20+32+50 KL
Jelyman 20 SK, 25+40 KL
Gommerlauf 21KL, 21+42 SK

3 Taler lauf 20 SK, 30 KL

Bieg Piastow 30 SK, 25+50 KL
Tervahiito 86+53+22 KL/SK
Ganghofer 20+42 SK, 25+50 KL
Pirkan hiito 90+52+45 KL/SK
Notschreilauf 10+20 SK, 10+20 KL
Val Ridanna 25+42 SK

Mara Les Rosses/Ste Croix 12425 SK, 12+22+42 KL
Engadin 17+21+42 SK
Kammlauf 26 SK,26+50 KL
Birkebeiner 28+30+54 KL

Vuokatti Hiihto 50+30+20 SK/KL

Skadi 17+32 SK, 24+42 KL
Marathon des Glieres 22+42 KL

ski-24 les Mosses 24uurs

Tornedalsloppet 23+45 KL

Saami Ski Race 60+90 KL,(30+60) KL
Arefjallsloppet 35+65 KL

Reistadlopet 34+50 KL

Lapponia 60/30,50/25,80 SK/40 KL
Yllas-Levi 70 KL

Bergzicht klassiek wedstrijd (rolski klassiek)
Open dag langlaufvereniging Gouda

www.skimaraton.cz
www.finlandiahiihtofi
www.ski-tour.cz/cs/zavody/jelyman
www.gommerlauf.ch

www.langlaufen.achensee.info

www.bieg-piastow.pl
www.tervahiihto.filen
www.seefeld.com/ganghoferlauf/de
www.pirkankierros.fi
www.notschrei-lauf.de
www.sv-ridnaun.it
www.ski-mara.ch
www.engadin-skimarathon.ch
www.kammlauf.de
www.birkebeiner.no
www.haastaitsesikunnolla.filvuokatti+hiihto+in+english
www.skadi-loppet.com
www.marathondesglieres.com
www.ski-24.ch
www.tornedalsloppet.se
www.saamiskirace.com

www.arefjallsloppet.se
www.reistadlopet.net
www.lapponiahiihtofi
www.yllaslevi.com/

Bedaf Loppet (langlauf klassiek op zand, rolski klassiek, rolski skate, cross skate)

Wintersportfestival de Uithof (langlauf, biatlon)

Open dag langlaufvereniging Gouda
Utrechtse Heuvelrug Loppet (Rolski klassiek)

Wintertriathlon langlaufvereniging Gouda (hardlopen, mtb-en, langlaufen)

Noords Festival (langlauf)
Wintertriathlon Weissensee

NK Langlauf Sprint, Snowworld Zoetermeer

Langlaufclinics op sneeuw buiten, Snowworld Zoetermeer

www.nordicsportsagenda.nl
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Langlaufen

Backcountry/
Toerlanglaufen

Snowshoén

o

Rolskién en
Skiken

Langlaufen kan op verschillende manieren en elke vorm heeft zijn eigen,
mooie kanten. Trek je eigen spoor in de ongerepte sneeuw ofwel toerlang-
laufen, of maak juist mooie tochten in de loipe. Fanatiekelingen volgen
trainingen en doen mee met een marathon. Voor elk type langlaufer hebben
we een passende reis. Kijk op www.vasasport.nl/winterreizen.

Het hele jaar en overal langlaufen, ook in Nederland

Als er sneeuw ligt, ga je op de latten en anders ga je rolskién of crossskaten.
Wij bieden trainingen op rolski’s of cross-skates en leuke tochten zoals de
Vasa Hoppet en Kromme Rijn Loppet. Kijk op www.vasasport.nl wat er
allemaal te doen is.

Specialist voor goed en betaalbaar langlauf- en rolskimateriaal

Goed passend materiaal is essentieel om plezier te beleven aan het lang-
laufen. In de Vasa Shop adviseren we je graag over het juiste materiaal. Wie
niet wil kopen, kan bij ons ook huren. Direct online bestellen doe je in onze
webshop. Bekijk www.vasashop.nl voor ons assortiment en openingstijden.

Gedurende het winterseizoen is onze winkel geopend op woensdag-, vrijdag- en

zaterdagmiddag en op woensdagavond.

VASA SPORT
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