Zweedse Schaatsuitrusting

Tips voor Uitrusting & Materiaal
HLSK
versie 2025-10-19

1 Inleiding

Op de HLSK website staat een paklijst en informatie over welke uitrusting je geacht wordt mee te nemen.

Om je te helpen jouw uitrusting compleet te maken kun je in dit document tips vinden. Het is zo zorgvuldig
mogelijk samengesteld. Maar het kan zijn dat op deze lijst een site staat waar ‘spullen’ uit het assortiment
zijn verdwenen. Op deze lijst vind je geen adresjes voor algemene zaken zoals bijv. hoofdlampen, merino
thermo-ondergoed etc. aangezien die bij de meeste outdoorwinkels goed verkrijgbaar zijn.

Deze lijst bevat een reeks verplichte items met veelal uitvoering naar keuze.

Deze verplichte punten zijn echt minimaal noodzakelijk. Overweeg goed de aanbevolen punten zoals bijv.
valbescherming.

Nieuwe deelnemers kunnen het beste, alvorens iets aan te schaffen, met hun mentor overleggen. Neem
daarbij ook mee dat je goed aangeeft wat voor jou belangrijke eisen zijn. Het is zonde om geld te besteden
aan spullen waar je snel uitgroeit of verder niets aan hebt.

Verplichte uitrusting voor
deelnemers en gidsen
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2 Schaatsijzers, klapschaatsen

Lengte ijzers: een lengte van 45-49 cm is aan te raden voor schoenmaat 43-45. De langste lengte van 49 tot
55 c¢cm is voor meeste HLSK tochten te lang en alleen noodzakelijk bij grote schoenmaten.

In Zweden wordt veel gereden met schoenen die passen op Rottafella backcountry binding. Dit systeem
wordt aanduid met NNN BC binding. Het voordeel van dit systeem is dat het robuust is en er backcountry
model schoenen voor beschikbaar zijn die zolen hebben met goede grip. Een alternatief systeem is de
binding die Salomon ontwikkeld heeft. Deze binding is anders en werkt alleen met schoenen die daar voor
geschikt zijn. Nadeel van Salomon systeem is dat de zolen te weinig grip hebben. Deze schoenen voor
Salomon bindingen kunnen alleen gebruikt worden met speciale overschoenen.

2.1.1 Rottafella manual NNN BC binding

Rottafella heeft meerdere bindingen. Voor het schaatsen dient men de Rottafella manual NNN BC binding
te gebruiken. Niet het MAGNUM model (te breed) en geen model met automatische sluiting omdat deze
automatische sluitingen kunnen bevriezen. Als neusrubber (flexor) aan de voorkant van de schoen dient
men een rood rubber te hebben. Wit en zwart zijn minder geschikt.

2.1.2  “Klap” Schaatsen

De onderstaande schaatsen zijn te koop in meerdere lengtes. Op de Skyllermarks
website staat advies over welke schoenmaat bij welke lengte schaats hoort.

Eerste keus voor “klapschaats”:

e Skyllermarks. Model: Note 2025/2026: Skyllermarks gaat het model Bla (blauw) vervangen door het
model Baltic (lichtblauwe kleur). De Baltic heeft een iets andere neus dan de Bla (blauw), maar is
nog steeds het meest all round model.

Goede keus:

e Skyllermarks Rod (Rood) - (stompere punt, minder geschikt op zeer slecht ijs)
e Skyllermarks Orange — dit is een smaller en lichter model schaats. Voorheen alleen leverbaar met
Salomon bindingen, vanaf 2025/2026 ook leverbaar met Rottefella Manual NNN binding.
e Onderstaande Zandstra’s indien gecombineerd met de Rottefella Manual NNN
BC binding
e Zandstra Delta Fit.
e Zandstra Integrated System Red
e Zandstra Nordic Blue

2.1.3 Schaatsschoenen Rottafella manual NNN BC binding

Een (waterdicht) backcountry model langlaufschoen met goede profielzool is echt nodig. De backcountry
model langlaufschoen hebben een stangetje onder de teen die je in de Rottafella binding klikt. Het profiel
van de schoenzool past op de Rottafella Manual NNN BC binding.

Eerste keus schoenen:

e Crispi:
o Modellen: Nordland, Stetind of Nevada
o Kwalitatief goede schoen. Veel gebruikt.
o Echter minder geschikt voor smalle voeten




o Alpina : Model: Alaska BC
o Zware schoen, goede kwaliteit

o Opmerking: goedkopere modellen van Alpina zijn niet waterdicht

o ALFA : Guard en andere modellen
o Goed kwaliteit
o Duur

Deze schoenen zijn waterdicht genoeg, goede grip en comfortabel voor hele dag.

Andere keuzes

e FISCHER

o Model: OTX Adventure BC
Backcountry.

o Betaalbaar

o Waterdicht genoed.

o Nb2024 :Deze schoenen verouderen
vrij snel. En door plastic buitenkant is
er veel vochtopbouw door zweet in
de schoen.

e Rossignol —BC X10

o Warme schoen maar niet waterdicht

¢ Lundhags — Guide BC

o Goede schoen, maar niet waterdicht

Artikel
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FISCHER OTX Adventure BC Backcountry
Schuhe Black

Artikelnummer: 75504003

GroRe: 43

Na verloop van tijd is het aan te bevelen om schoenen te behandelen met waterprotectie spul (bijv. Nikwax

heeft hiervoor producten).

N.B.: Helaas zijn de Salomon schoenen niet geschikt voor de Rottafella binding. Ook zijn schoenen voor
Salomon type bindingen niet geschikt voor het lopen op bevroren ondergrond, bij op- of afstappen op het

ijs of over rotsen klimmen.

Sommige schaatsers geven de voorkeur aan Salomon schaatsschoenen. Dan moet men ook schaatsen
gebruiken die geschikt zijn voor Salomon bindingen. Echter: de schoenen voor Salomon systeem lopen
slecht op ijs en rotsen. De zool is te hard en te glad. Valpartijen zijn alleen te voorkomen door gebruik van
speciale overschoenen. Deze overschoenen moet je apart met carabiner aan je rugzak meenemen. Is meer

gedoe, maar kan wel.

2.2.1 Salomon systeem overschoenen

Deze “overshoes” zijn te koop van Alpina en Madshus.




Bijv. https://www.outnorth.com/int/brands/alpina/alpina-elite-3-0-overshoe-black

Of: https://www.ekosport.nl/madshus-overboot

Of: Outdoor XL : Salomon overschoen

2.2.2  Salomon ijzers

Alle schaatsijzer zoals eerder genoemd zijn geschikt voor schaatsen in zweden. Voor Salomon schtype
schoenen moet men wel Salomon type binding op monteren.

Ter info: Ook Skyllermarks heeft een special Salomon ijzer (de oranje versie). Deze oranje schaats is smaller
dan de schaatsen voor NNN-BC systeem. Wordt verkocht in drie lengtes. Zie o.a.
https://www.skyllermarks.com/en/products/skyllermarks-orange-45cm

3 Onderbindschaatsen (Friese doorloper)

Onderbindschaatsen hebben als voordeel dat ze betaalbaarder zijn. En dat je ze kan gebruiken in
combinatie met goede bergschoenen (die je misschien al hebt). Bergschoenen lopen natuurlijk ook fijn.

Nadeel van onderbindschaatsen zijn: iets meer werk om aan/uit te doen. En, ze zitten minder optimaal qua
positie onder je voet. Hierdoor kan vermoeidheid eerder optreden.

Goede keuzes:

e |[svidda ﬁ ‘

~

e Lundhags : Fleet /

Ademend en waterbestendig (bijv met Goretex voering). hoog model met
goede profielzool. Te koop in buitensportzaken.

Na verloop van tijd aan te bevelen om schoenen te behandelen met waterprotectie spul (bijv. Nikwax heeft
hiervoor producten)



4 Schaatsstokken

Let op:

Nooit telescopische schaatsstokken kopen. Deze bestaan wel. Maar zijn onbruikbaar want
schuifsysteem begeeft het bij het (hard) prikken.

Ski, wandel of langlaufstokken zijn ongeschikt. Deze stokken hebben een stompe punt. Een
schaatsstok heeft een vlijmscherpe punt.

Schaatsstokken hebben bij voorkeur een lengte van 135cm tot 145cm voor een 1.75-1.85m mens. Alles
boven de 145 cm wordt te lang gevonden. Ook lange mensen komen terug op hun aanschaf van 152 cm
stokken. Het meten gaat als volgt: je gaat op je schaatsen staan en je houdt je elleboog in een hoek van 90
graden. Meet de afstand van de vloer tot je hand.

Stokken met slanke punt hebben voorkeur. De stokken met dikke punt (zie bijv. Zandstra stokken) prikken
minder fijn. En de dikke punten kunnen afbreken.

Beste keus:

Mindere keus:

Skyllermarks. Ze hebben model met dikke punten (blue model) en met dunnen
punten (Black model).

Model met slanke punten (Black) heeft de voorkeur (zijn weer leverbaar. Zie o.a.
HLSK Skridsonet aankondiging om samen te kopen. Samen kopen heeft
voordelen i.v.m. hoge transportkosten). Als je deze stokken zou kopen: bestel
dan ook gelijk een Skyllermarks ijsmetertje (handig ding).

Lundhags. Model Vassu, deze heeft slanke punt. en Lundhags heeft ook een model met ’ ;
punten (Model Striim). Beide stokken zijn minder geschikt omdat punt kan afbreken, ve SS8E 3
handvat hebben (geen rand onder hand) en stok te stijf is waardoor gaat trillen bij prikken (2024).
Zandstra met dikke punt minder geschikt omdat punt kan afbreken, verkeerd handvat hebben
(geen rand onder hand) (2024).

e —— T — —

5 Rugzak, 40L, kruisbanden, met een externe zak voor
werplijn

Er zijn twee mogelijkheden; een officiéle schaatsrugzak kopen of een rugzak zelf geschikt maken.

Lundhags heeft een paar modellen. Voordeel: geheel klaar met beenlijnen, punt voor carabiner en
vak voor werplijn. Gewicht: 1.4 kg. Nadeel: kleiner volume (35 L), best prijzig.
Zandstra schaats rugzakken. Voordeel: geheel klaar. Nadeel: iets zwaarder.

Laat je adviseren door je mentor.



Als je hiervoor kiest moet goed op een aantal dingen letten. Om te beginnen heb je een 40/45 liter rugzak
nodig. Zorg dat de rugzak aan onderstaande voldoet.

Geschikte zijvakken waar een werplijn in kan en daar gemakkelijk uitgetrokken kan worden met
één hand als je rugzak op je rug hebt.

Je moet dan zelf een stevige beenriem maken. Dit kan door een lus aan de bodem te naaien (door
zeilmaker), vermits dit bereikbaar is met naaimachine. Of door evt. bestaande lus aan onderkant
rugzak te gebruiken. De beenlijn loopt van onderkant rugzak naar heupriem aan voorkant en moet
verstelbaar zijn in lengte. Laat je goed adviseren door je mentor. (Onze gids Marcel van Bemmel
kan deze lijnen voor je laten maken.)

Je moet een band maken/monteren tussen de heupband en werplijn waar ook je carabiner aan kan
zitten. De lijn loopt verticaal over de schouderband naar de werplijn. (Onze gids Marcel van
Bemmel kan deze laten maken.)

Rugzak moet niet te zwaar zijn. Met enig zoeken kan je van Decathlon, BACH, Lowe etc. modellen
vinden die onder 1.5 kg zijn. Zelfs tot rond 1 kg.

Zeer handig: buidel op iedere heupriem voor snacks en bril omdat rugzak op het ijs niet afgedaan
wordt i.v.m. veiligheid. De rugzak is je dobber bij het door het ijs zakken. Evt kan je zelf een zakje
op schouderband kopen/bevestigen voor telefoon en of fototoestel.

6 Veiligheid en safety system (kruisband en schouderband

Je rugzak moet een goed bereikbare carabiner hebben. Deze carabiner heeft :

Goede kleur waardoor je goed ziet

Makkelijke clipsluiting (snel open). GEEN draaisluiting, die vriest dicht.

Glad sluitvlak bij de sluiting (geen “haakje”) waar werplijn draad aan kan blijven steken
Zit aan verbindingslijn of aan zeer stevige lus aan je schouderband van rugzak

Laat je goed adviseren door je mentor

Goede keuze

Te bestellen bij Marcel van Bemmel van de HLSK (eigen merk)
Lundhags: SECURA SAFETY SYSTEM

: \/‘



Goede keuze:

e Zandstra werplijn, 25 meter

e Skyllermarks werplijn, 23 meter » l
e Lundhags werplijn, 24 meter

N.B.: in watersport en kanowinkels worden ook werplijnen verkocht. Echter hier zijn ook modellen bij die
niet geschikt zijn voor schaatsen (te korte lijn, te weinig gewicht, of te dik voorzijvak).

Goede keuze:

e Zandstra

e Lundhags
e Hansadubben Ice Claws

Let op: kies model zoals op plaatje. In Nederland zijn ook insteekpriemen te koop met lange plastic
wikkeldraad als verbinding. Deze zijn niet geschikt. Eigenbouw is ook niet geschikt

7 Schaatsen slijpen

Goede voorbereiding is belangrijk. Op zwart ijs moet je goed geslepen schaatsen hebben. Straal voor
natuurschaatsen: rond de 23 meter.

Goede keuzes:

- b,
e zelf slijpen: ///;//‘
o Slijpblok Zandstra Q’
o Vingup /,
o Viking slijpblok moet je aanpassen door gaten groter te maken aan p S
uiteinden

e laten slijpen:

o Watermansport, Jaap Eden Baan Amsterdam
Van Hoorn, Ter Aar
Houtman Schaatsen, Kortenhoef.

Lindenholz, Rouveen
Thialf, Heerenveen
En nog veel meer...

O O O O O

8 Valbescherming

e Kniebeschermers zijn verplicht.

e Er bestaan speciale schaatskniebeschermers.

e Belangrijk bij kniebeschermers is dat ze makkelijk aan en uit gaan, dus een beschermer als sok over
broek is onhandig. Harde kniestukken hebben onze sterke voorkeur, zijn fijn op rotsen etc.

e Volleybal kniebeschermers zijn niet goed; te dik, passen niet onder kleding, en zuigen water op.
Blijven te lang nat.

e Elleboog- en polsbeschermers worden minder vaak gebruikt



e POCAIR en zachtschuim beschermers voldoen niet. Nemen teveel vocht op (koud) en zijn na evt.
zwempartij zo nat dat niet meer bruikbaar zijn.

Goede keuze g
e Harde kniebeschermers bijv Black Diamond of Decathlon

e Meer flexibele kniebeschermers (Lundhags, Stadium (Everest), etc.).

Helmen zijn niet verplicht. Ongelukken met letsel aan het hoofd komen weinig voor, maar als het gebeurd
dan kan het ernstig zijn. Bij recht naar voren vallen (struikelen) kun je je lelijk bezeren in het 6veris waarbij
de helm je gezicht kan beschermen.

Als je kiest voor een helm, zorg dan dat je een officiéle schaatshelm koopt. Een ski- of fietshelm is niet
geschikt.

Let op dat je een model hebt dat niet te laag op het achterhoofd zit zodat je rugzak er niet tegenaan komt.

e Ribcaps - hier schaatsen ook veel mensen mee. Minder protectie bij vallen maar wel lekker warm.
e Er zijn speciale schaatshelmen met zonnevizier. https://www.schaatshelmen.com

Sommige leden schaatsen met keeper ondergoed met pads op heupen of elleboog. Om valimpact te
verbreden. Modellen te koop bij Decathlon of sportwinkel

9 Diverse accessoires

e Goede keuze
o SIGG 750 ml of 1000 ml (SIGG flessen zijn robuuster dan Primus. Primus deukt eerder)
o PRIMUS 750 ml of 1000 ml

e Geheel staal (zonder plastic) : Clean Canteen 750 ml — 620 gr
e Ander veel gebruikt merk: Thermos, Rubytec

Je kunt je laten voorlichten in een outdoorwinkel.

Zorg dat je genoeg drinken mee hebt op een tocht.

Besef dat koffie geen goede dorstlesser is. Als je koffie mee neemt. Kleine kan met koffie. Grote kan met
warm water/thee.

Belangrijk: slijtvast en lichtgewicht.

In rugzak: een grote (20L of meer) voor reservekleding, evt. een kleinere voor zaken als donsjas, eten,
papieren etc. Te koop bij diverse outdoor winkels. Google op drybags, droogzak, drytube.

Idem voor telefoonhoesjes.



10 Winkels/webshops

Er zijn veel winkels te vinden op internet

Volgende winkels hebben in Nederland redelijke selectie. Hou je wel aan de adviezen in deze lijst. Helaas
zijn de winkels nog niet geheel op juiste kennisniveau met betrekking tot de HLSK manier van schaatsen
(buiten de geveegde banen):

https://www.watermansport.nl, Jaap Eden Baan Amsterdam

Houtman schaatsen, Kortenhoef

OutdoorXL, Barendrecht (Hebben Crispi schoenen, en veel Zandstra spullen). Ze verkopen goede
spullen, maar ook mindere spullen (zoals naast de Zweeds model priemen Nederlands model
ijspriemen (met krullend koord). Ook verkopen ze soms schaatsijzers met te brede Rottefella
Magnum binding. Kortom: Laat je goed voorlichten door je mentor.

VASA Sport - Cothen. Zie https://www.vasashop.nl/schaatsen/page2.html

https://en.aventurenordique.com/crispi-svartisen-nnnbc-boots-backcountry.html
https://www.boatpark.eu/crispi-stetind-gtx-abss-1.html (Tjechie, goedkoop)
Skyllermarks.com

www.lundhags.com

www.naturkompaniet.se (de Bever van Zweden)
https://outdoorbuddiesshop.se/en/langfardsskridskor/lundhags-speik-ice-42
Varuste.net (Finland), vaak goede prijs
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