
Alles wat je moet weten over de
atletieksport in Nederland

SPREEKBEURTPAKKET

ATLETIEK



Tips voor je spreekbeurt

Wat leuk dat je een spreekbeurt wil geven over
atletiek! Wij helpen je graag een handje op weg. Op
de volgende pagina’s vind je alles wat je moet weten
over atletiek. Heel veel succes!

Zoek je na het lezen van deze presentatie nog meer
informatie? Neem dan een kijkje op onze website:
www.atletiekunie.nl

Geschiedenis van de atletieksport in Nederland

Bekende Nederlandse atleten

Atletiek op de Olympische Spelen

Waarom atletiek leuk en gezond is

Atletiek in Nederland: van toen tot nu

De verschillende atletiekonderdelen

Wat doet de Atletiekunie?

INHOUDSOPGAVE

INLEIDING

Oprichting van de Atletiekunie
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GESCHIEDENIS van de

ATLETIEKSPORT IN NEDERLAND

Het ontstaan van atletiek

Atletiek bestaat al duizenden jaren. In de oude Griekse tijd werden
hardloopwedstrijden, speerwerpen en discuswerpen al
georganiseerd tijdens sportfeesten. Vooral bij de eerste
Olympische Spelen in het oude Griekenland speelde atletiek een
belangrijke rol. De sport draaide toen vooral om snelheid, kracht
en uithoudingsvermogen. In de loop van de eeuwen groeide
atletiek uit tot een georganiseerde sport. In Engeland werden in de
19e eeuw de eerste officiële wedstrijden gehouden en kwamen er
vaste regels voor sprinten, springen en werpen. Atletiek wordt
daarom vaak gezien als de basis van bijna alle sporten, omdat
rennen, springen en gooien overal in terugkomen. Tegenwoordig
bestaat atletiek uit veel verschillende onderdelen, zoals sprint,
lange afstand, hordelopen, hoogspringen, verspringen en
estafette.

Atletiek in Nederland

Atletiek werd in Nederland populair aan het
einde van de 19e eeuw. De eerste
atletiekverenigingen ontstonden rond 1880 en
vooral scholen en sportclubs gingen wedstrijden
organiseren. In 1901 werd de Nederlandse
Atletiek Unie opgericht, die later verder ging als
de Atletiekunie. Over de Atletiekunie is meer te
lezen op pagina 6.

In het begin deden vooral mannen aan atletiek.
Vrouwen mochten pas later meedoen aan
wedstrijden. Rond 1928 veranderde dat
langzaam, mede doordat vrouwenonderdelen
werden toegevoegd aan de Olympische Spelen.
Nederlandse atleten kregen steeds meer succes
en atletiek werd populair bij het grote publiek.
Tegenwoordig behoren Nederlandse sporters
regelmatig tot de wereldtop bij sprint-, afstands-
en estafettewedstrijden.
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Olympische Spelen van 1928

De Olympische Spelen van 1928 in Amsterdam waren heel
belangrijk voor de atletieksport in Nederland. Voor het eerst
werden de Spelen in Nederland georganiseerd en kwamen
duizenden toeschouwers kijken naar de wedstrijden in het
Olympisch Stadion. Ook vrouwen mochten voor het eerst
meedoen aan atletiekonderdelen op de Olympische Spelen.
De Nederlandse atlete Lien Gisolf won een zilveren medaille bij
het hoogspringen en zorgde daarmee voor veel aandacht voor
de sport. Sindsdien groeide atletiek snel in Nederland.
Nederlandse atleten hebben later veel internationale medailles
gewonnen bij Europese kampioenschappen,
wereldkampioenschappen en bij de Olympische Spelen.

WIST JE DAT?

De Olympische Zomerspelen van 1928
vonden plaats in Amsterdam. Het

centrale middelpunt van deze Spelen
was het speciaal daarvoor gebouwde

Olympisch Stadion.

Bekende atleten van vroeger

Nederland heeft door de jaren heen veel succesvolle atleten
gehad. De bekendste is waarschijnlijk Fanny Blankers-Koen.
Zij won vier gouden medailles op de Olympische Spelen van
1948 en werd daardoor wereldberoemd. Ook Ria Stalman was
een succesvolle atlete. Zij won een gouden medaille bij het
discuswerpen op de Olympische Spelen van 1984. Bij de
mannen is Gerard Nijboer een bekende naam. Hij won een
zilveren medaille op de marathon tijdens de Olympische
Spelen van 1980. Dankzij hun
prestaties hebben deze atleten
de Nederlandse atletiek op de
kaart gezet en zijn zij nog
steeds een voorbeeld voor
jonge sporters.
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TERUG IN DE TIJD Van toen tot nu

1870
Atletiek wordt in Nederland
geïntroduceerd door Pim Mulier

1886
Eerste officiële atletiekwedstrijd achter
het Rijksmuseum in Amsterdam

1895
De eerste echte atletiekverenigingen
ontstaan in Nederland

1901
De Nederlandsche Athletiek Unie (N.A.U.) wordt
opgericht in café ‘De Karseboom’ in Amsterdam

1911
Voor het eerst wordt een atletiekinterland
georganiseerd in Nederland

1924
Eerste olympische atletiekmedaille (brons)
wordt behaald tijdens de 4x100m estafette

1926
De Atletiekunie krijgt het Predicaat Koninklijk van
koningin Wilhelmina tijdens het 25-jarig jubileum

1928
Dankzij de Olympische Spelen in Nederland
krijgt de atletieksport veel aandacht

1948
Fanny Blankers-Koen wint 4 gouden medailles
op de Olympische Spelen in Londen

2004
De Atletiekunie passeert 100.000 leden

2007
Sinds dit jaar wordt de roepnaam
‘Atletiekunie’ gehanteerd

2016
Voor het eerst wordt er een EK Atletiek
in Nederland georganiseerd

2021
Record aantal Nederlandse atletiek-
medailles op de Olympische Spelen in
Tokio

2025
Het EK Indoor Atletiek wordt
georganiseerd in Apeldoorn
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28 april 1901

De Atletiekunie is de landelijke sportbond voor atletiek in
Nederland. De organisatie werd opgericht op 28 april 1901
door sportpionier Pim Mulier. Dit gebeurde naar alle
waarschijnlijkheid in café de Karseboom in Amsterdam,
destijds onder de naam Nederlandsche Athletiek Unie. In 1926
werd de naam veranderd in de
Koninklijke Nederlandse Atletiek
Unie (KNAU) en sinds 2007 wordt
de naam Atletiekunie gebruikt. Het
doel van de oprichting was om de
atletieksport in Nederland te
organiseren en ervoor te zorgen
dat wedstrijden volgens dezelfde
regels werden gehouden.

OPRICHTING van de ATLETIEKUNIE
Door de jaren heen groeide de atletieksport sterk. Steeds
meer atletiekverenigingen sloten zich aan bij de bond.
Tegenwoordig is de Atletiekunie aangesloten bij internationale
atletiekorganisaties, waardoor Nederlandse topatleten kunnen
deelnemen aan internationale wedstrijden zoals EK’s, WK’s en
de Olympische Spelen.
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TAKEN van de ATLETIEKUNIE

Opleiden van trainers en officials
De Atletiekunie verzorgt opleidingen voor
trainers, juryleden en andere vrijwilligers.
Hierdoor kunnen sporters veilig trainen en
eerlijke wedstrijden houden.

Zorgen voor een veilige sportomgeving
De bond maakt regels en richtlijnen om ervoor te zorgen
dat iedereen veilig, eerlijk en met plezier kan sporten.
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Organiseren van wedstrijden
De Atletiekunie organiseert en ondersteunt nationale
wedstrijden, zoals Nederlandse kampioenschappen
voor verschillende leeftijden en disciplines. Ook
zorgt de bond ervoor dat wedstrijden volgens de
officiële regels verlopen.

Ondersteunen van atletiekverenigingen
In Nederland zijn honderden atletiekverenigingen
aangesloten bij de Atletiekunie. De bond helpt deze
verenigingen met opleidingen, advies en
ondersteuning bij het organiseren van activiteiten.

Begeleiden van topsporters
De bond ondersteunt talentvolle atleten en topsporters
die Nederland vertegenwoordigen op internationale
toernooien, zoals Europese kampioenschappen,
wereldkampioenschappen en de Olympische Spelen.

Bevorderen van sport en gezondheid
De Atletiekunie stimuleert mensen van alle leeftijden
om te bewegen. Dat gebeurt niet alleen via atletiek,
maar ook via hardloop- en wandelactiviteiten.
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Veel samen doen
Er zijn veel mensen te vinden bij een
atletiekvereniging. Dat betekent
samen trainen, nieuwe vrienden
maken en meedoen aan wedstrijden.
Dat maakt het gezellig en motiverend.

ATLETIEK IS...

Goed voor je conditie
Door onderdelen zoals sprinten of lange
afstanden rennen, train je je hart en longen.
Je uithoudingsvermogen wordt beter en je
voelt je fitter in het dagelijks leven.

Goed voor sterkere spieren en botten
Bij atletiek gebruik je bijna je hele
lichaam. Daardoor worden je spieren
sterker en je botten steviger.

Goed voor je mentale gezondheid
Atletiek helpt om stress te verminderen en kan je humeur
verbeteren. Tijdens het bewegen maakt je lichaam stoffen aan,
waardoor je je blijer voelt en meer energie hebt.

Veel afwisseling
Atletiek bestaat uit veel verschillende
onderdelen. Daardoor wordt het niet snel saai
en kun je ontdekken wat je het leukste vindt.

WIST JE DAT?

Volgens schattingen uit de
internationale atletiekwereld doen
tientallen miljoenen mensen aan

atletiek of onderdelen daarvan, zoals
hardlopen, springen en werpen, in clubs
of tijdens georganiseerde wedstrijden.
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VERSCHILLENDE ATLETIEKONDERDELEN

Verschillende onderdelen

Atletiek is één van de oudste sporten ter wereld en wordt vaak
de “basis van alle sporten” genoemd. Dat komt omdat bijna
alles in atletiek draait om drie natuurlijke bewegingen: rennen,
springen en werpen. Iedereen kan deze bewegingen, maar in
de atletiek worden ze zo goed mogelijk uitgevoerd, met
techniek, training en veel oefening. Binnen de atletiek zijn er
veel verschillende onderdelen met ieder hun eigen regels,
technieken en uitdagingen.

Deze onderdelen worden verdeeld in vier grote groepen:
looponderdelen, springonderdelen, werponderdelen en
meerkampen. Elke groep vraagt om andere vaardigheden.
Sommige atleten zijn vooral snel, anderen zijn juist sterk of
hebben een goed uithoudingsvermogen. Door de grote
variatie is er binnen de atletiek voor bijna iedereen wel een
onderdeel te vinden dat bij hem of haar past.

LOOPONDERDELEN

Bij de looponderdelen draait alles om snelheid,
uithoudingsvermogen of een combinatie van beide. Het doel is
om een bepaalde afstand zo snel 
mogelijk af te leggen. 

De bekendste looponderdelen zijn de
sprintnummers: de 100 meter, 200 meter
en 400 meter. Hierbij proberen atleten
vanaf het startschot zo snel mogelijk naar
de finish te rennen. Omdat de afstanden
kort zijn, telt iedere honderdste van een
seconde. Een goede start en een
krachtige looptechniek zijn
daarom erg belangrijk.
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Naast de sprintnummers zijn er ook middellange en lange
afstanden. Voorbeelden hiervan zijn de 800 meter, 1500
meter, 5000 meter en 10.000 meter. Bij deze onderdelen
speelt niet alleen snelheid een rol, maar ook
uithoudingsvermogen. Atleten moeten hun energie goed
verdelen om de hele wedstrijd een hoog tempo vol te
kunnen houden.

WIST JE DAT?

Binnen de looponderdelen vallen ook het hordenlopen en de
estafette. Bij hordenlopen moeten atleten tijdens het rennen
over hindernissen springen zonder snelheid te verliezen. 

Bij de estafette werken meerdere atleten samen als team. Zij
geven een estafettestokje aan elkaar door en proberen
samen de snelste tijd neer te zetten.

SPRINGONDERDELEN

Bij de springonderdelen proberen atleten zo hoog of zo ver
mogelijk te springen. Hierbij spelen snelheid, kracht,
coördinatie en techniek een belangrijke rol.

Bij sprintonderdelen zoals de 100 meter
is de start extreem belangrijk: atleten

reageren op het startschot in ongeveer
0,12 tot 0,15 seconden als ze topniveau

hebben. 10



Bij verspringen draait het juist om afstand. Na een snelle
aanloop zet de atleet af vanaf een afzetbalk en springt hij of zij
zo ver mogelijk in een zandbak. De afstand wordt nauwkeurig
gemeten.

Eén van de bekendste
springonderdelen is het
hoogspringen. De atleet neemt
een aanloop en probeert over
een lat te springen zonder deze
aan te raken. De lat wordt steeds
hoger gelegd totdat er nog
maar één winnaar overblijft.

Een bijzonder onderdeel is het polsstokhoogspringen. Hierbij
gebruikt de atleet een lange, flexibele stok om zichzelf omhoog
te brengen en over een hoge lat te springen. Dit onderdeel
vraagt veel techniek, kracht en lef.

Ook de hink-stap-sprong behoort tot de springonderdelen.
Zoals de naam al zegt, bestaat deze sprong uit drie bewegingen
achter elkaar: een hink, een stap en een sprong. Daarna landt
de atleet zo ver mogelijk in een zandbak en wordt de afstand
gemeten.
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Bij de werponderdelen proberen atleten een voorwerp zo ver
mogelijk weg te werpen of te stoten. Hoewel kracht belangrijk
is, speelt techniek vaak een nog grotere rol.

Bij kogelstoten wordt een zware metalen kogel vanuit de
schouder weggestoten. Het is belangrijk dat de atleet zijn of
haar hele lichaam gebruikt om zoveel mogelijk kracht te
ontwikkelen.

WERPONDERDELEN Bij discuswerpen wordt een ronde schijf, de discus, zo ver mogelijk
weggegooid. Hiervoor maakt de atleet eerst een draaibeweging om
extra snelheid te creëren.

Een ander onderdeel is speerwerpen. De atleet neemt een aanloop
en werpt vervolgens een lange speer zo ver mogelijk door de lucht.
Hierbij zijn snelheid, kracht en een goede werptechniek belangrijk.

Bij kogelslingeren draait de atleet meerdere keren rond met een
zware kogel die vastzit aan een staalkabel. Door deze
draaibeweging krijgt de kogel veel snelheid voordat hij wordt
losgelaten.

WIST JE DAT?

Een goed geworpen discus kan meer dan 70
meter afleggen en de topsnelheid bij het

loslaten kan rond de 25–30 meter per seconde
liggen: dat is sneller dan een auto in een

woonwijk mag rijden.
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De meerkamp is een combinatie van verschillende
atletiekonderdelen. Atleten moeten hierbij laten zien dat zij op
meerdere onderdelen goed kunnen presteren.

Bij de vrouwen bestaat de belangrijkste meerkamp uit zeven
onderdelen en wordt deze de zevenkamp genoemd. Bij de
mannen is dit de tienkamp, die uit tien verschillende
onderdelen bestaat. Tijdens deze wedstrijden moeten atleten
sprinten, springen, werpen en langere afstanden lopen.

Voor ieder onderdeel krijgen de deelnemers
punten. Uiteindelijk wint niet degene die één
onderdeel het beste uitvoert, maar degene
die over alle onderdelen samen de meeste
punten behaalt. Daarom worden meerkampers
vaak gezien als de meest veelzijdige atleten.

Een veelzijdige sport

Atletiek vormt een solide basis voor veel andere sporten en laat
goed zien hoe veelzijdig bewegen kan zijn. In deze sport
komen snelheid, kracht, techniek en uithoudingsvermogen
samen, waardoor er voor iedereen wel een passend onderdeel
is. Of je nu goed bent in sprinten, springen, werpen of juist in
meerdere onderdelen tegelijk, atletiek biedt volop
mogelijkheden om je talenten te ontdekken en te verbeteren.
Daarmee is atletiek niet alleen een sport om prestaties te
leveren, maar ook een sport waarin je jezelf steeds verder kunt
ontwikkelen. Dat maakt atletiek niet alleen uitdagend, maar ook
ontzettend veelzijdig en leuk.

MEERKAMPEN
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ATLETIEK op de

OLYMPISCHE SPELEN

Atletiek als belangrijkste olympische
sport

Atletiek is al sinds de eerste moderne
Olympische Spelen in 1896 een
onderdeel van het programma. Het is
een van de grootste en populairste
olympische sporten. Tijdens de
Olympische Spelen komen de beste
atleten ter wereld samen om te strijden
voor het winnen van gouden, zilveren
en bronzen medailles.

Op het olympische atletiekprogramma
staan veel verschillende onderdelen,
zoals sprinten, langeafstandslopen,
hordelopen, estafettes, hoogspringen,
verspringen, speerwerpen en
meerkampen. Hierdoor kunnen
atleten met verschillende talenten
deelnemen aan de Spelen.
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De atletiekwedstrijden vinden meestal plaats in de tweede week
van de Olympische Spelen en trekken miljoenen kijkers over de
hele wereld. Vooral de finale van de 100 meter sprint wordt vaak
gezien als één van de meest spectaculaire momenten van het
hele evenement.

Nederlands succes

Nederland heeft door de jaren heen veel succesvolle
olympische atleten gehad. Bekende voorbeelden zijn
Fanny Blankers-Koen, die tijdens de Olympische
Zomerspelen 1948 vier gouden medailles won, en
Femke Bol, die tegenwoordig tot de wereldtop
behoort.

Voor veel atleten zijn de Olympische Spelen het
hoogtepunt van hun carrière. Jarenlang trainen zij om
zich te kwalificeren en de kans te krijgen om hun land
te vertegenwoordigen op het grootste
sportevenement ter wereld.
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BEKENDE NEDERLANDSE ATLETEN

Femke Broeders-Bol

Specialist op de 400 meter horden.
Olympisch kampioen en meervoudig
wereldkampioen.
Houdt verschillende Nederlandse en
Europese records.

Lieke Klaver

Specialist op de 400 meter.
Olympisch kampioen met de
Nederlandse estafetteploeg.
Bekend om haar sterke prestaties
tijdens internationale toernooien.

Nadine Visser

Specialist op de 100 meter horden.
Europees kampioen en vaste finalist
op WK's en EK's.
Al jaren onderdeel van de Europese
top. 
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BEKENDE NEDERLANDSE ATLETEN

Sifan Hassan

Wereldtop op de 1.500m, 5.000m,
10.000m en marathon.
Won olympisch goud op de 5.000m,
10.000m en de marathon.
Eén van de succesvolste
Nederlandse atleten ooit.

Niels Laros

Nederlands toptalent op de 1.500
meter.
Won Diamond League-wedstrijden
en vestigde een Nederlands record.
Behoort inmiddels tot de wereldtop.

Jessica Schilder

Europese topper bij het kogelstoten.
Meervoudig medaillewinnares op
grote toernooien.
Houdster van het Nederlands record.
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TIPS VOOR JE SPREEKBEURT

1

2

3

4

5

6

Vertel over jouw eigen atletiekvereniging
Op de website van jouw eigen vereniging vind
je veel informatie. Je kunt er bijvoorbeeld
lezen hoeveel leden er zijn en waarom het zo
leuk is bij jouw vereniging.

Houd een atletiekquiz met je klas
Test hoe goed je klasgenoten hebben opgelet
door ze verschillende vragen over atletiek te
stellen. Je kunt ook een kleine prijs meenemen
voor de winnaar.

Gebruik veel afbeeldingen
Gebruik veel afbeeldingen. Een foto of video
werkt altijd goed, omdat je klasgenoten
daardoor een beter beeld krijgen.

Neem materialen mee
Vraag bij jouw vereniging of je verschillende
materialen mag lenen voor je spreekbeurt. Zo
maak je jouw spreekbeurt extra leuk en
interessant.

Oefen van tevoren
Oefen je spreekbeurt met een stopwatch, net
zoals bij atletiek: zo weet je of je netjes binnen
de tijd blijft.

Vertel enthousiast!
Heb vooral plezier in het vertellen over atletiek! Als
jij enthousiast bent, merkt je publiek dat meteen en
wordt je spreekbeurt leuker om naar te luisteren.
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ZELF ATLETIEK UITPROBEREN?
Lijkt atletiek jou leuk? Dan kun je het zelf eens uitproberen! 

Atletiek is een sport met veel verschillende onderdelen, zoals hardlopen, sprinten,
verspringen, hoogspringen en speerwerpen. Daardoor is er voor iedereen wel iets dat
bij hem of haar past. 

Je kunt atletiek doen bij een atletiekvereniging, waar je les krijgt van trainers en samen
met andere kinderen sport. Veel verenigingen bieden een proeftraining aan, zodat je
eerst kunt kijken of je het leuk vindt. Atletiek is niet alleen goed voor je conditie en
gezondheid, maar helpt ook om sterker, sneller en zelfverzekerder te worden.
Bovendien maak je nieuwe vrienden en is het vooral heel leuk om te doen!

Wil je na het geven van je spreekbeurt zelf ook atletiek proberen? Of wil je jouw
klasgenoten aanmoedigen om ook op atletiek te gaan? Dat kan! Op
atletiek.nl/zoekeenclub vind je alle atletiekclubs in Nederland. Er zit vast een club bij
jou in de buurt waar je een keer mee mag doen om te ontdekken of je het leuk vindt. Je
kunt ook jouw juf of meester vragen om atletiek te doen tijdens de gymles.
Bijvoorbeeld met de Ren.Spring.Gooi Lessenserie, die gratis te downloaden zijn via
www.atletiek.nl/atletiekpromotie/atletiek-op-school/ren-spring-gooi/

Zoek je nog meer informatie? Ga naar
www.atletiekunie.nl
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HEEL VEEL SUCCES MET JE SPREEKBEURT!
www.atletiekunie.nl
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	Goed voor je mentale gezondheid Atletiek helpt om stress te verminderen en kan je humeur verbeteren. Tijdens het bewegen maakt je lichaam stoffen aan, waardoor je je blijer voelt en meer energie hebt.
	WIST JE DAT?

	Veel samen doen Er zijn veel mensen te vinden bij een atletiekvereniging. Dat betekent samen trainen, nieuwe vrienden maken en meedoen aan wedstrijden. Dat maakt het gezellig en motiverend.

	VERSCHILLENDE ATLETIEKONDERDELEN
	Verschillende onderdelen
	LOOPONDERDELEN
	Naast de sprintnummers zijn er ook middellange en lange afstanden. Voorbeelden hiervan zijn de 800 meter, 1500 meter, 5000 meter en 10.000 meter. Bij deze onderdelen speelt niet alleen snelheid een rol, maar ook uithoudingsvermogen. Atleten moeten hun energie goed verdelen om de hele wedstrijd een hoog tempo vol te kunnen houden.
	WIST JE DAT?

	Binnen de looponderdelen vallen ook het hordenlopen en de estafette. Bij hordenlopen moeten atleten tijdens het rennen over hindernissen springen zonder snelheid te verliezen.
	Bij de estafette werken meerdere atleten samen als team. Zij geven een estafettestokje aan elkaar door en proberen samen de snelste tijd neer te zetten.

	SPRINGONDERDELEN
	Bij de springonderdelen proberen atleten zo hoog of zo ver mogelijk te springen. Hierbij spelen snelheid, kracht, coördinatie en techniek een belangrijke rol.

	Eén van de bekendste springonderdelen is het hoogspringen. De atleet neemt een aanloop en probeert over een lat te springen zonder deze aan te raken. De lat wordt steeds hoger gelegd totdat er nog maar één winnaar overblijft.
	Bij verspringen draait het juist om afstand. Na een snelle aanloop zet de atleet af vanaf een afzetbalk en springt hij of zij zo ver mogelijk in een zandbak. De afstand wordt nauwkeurig gemeten.
	Een bijzonder onderdeel is het polsstokhoogspringen. Hierbij gebruikt de atleet een lange, flexibele stok om zichzelf omhoog te brengen en over een hoge lat te springen. Dit onderdeel vraagt veel techniek, kracht en lef.
	Ook de hink-stap-sprong behoort tot de springonderdelen. Zoals de naam al zegt, bestaat deze sprong uit drie bewegingen achter elkaar: een hink, een stap en een sprong. Daarna landt de atleet zo ver mogelijk in een zandbak en wordt de afstand gemeten.
	WERPONDERDELEN
	Bij discuswerpen wordt een ronde schijf, de discus, zo ver mogelijk weggegooid. Hiervoor maakt de atleet eerst een draaibeweging om extra snelheid te creëren.
	Een ander onderdeel is speerwerpen. De atleet neemt een aanloop en werpt vervolgens een lange speer zo ver mogelijk door de lucht. Hierbij zijn snelheid, kracht en een goede werptechniek belangrijk.
	Bij kogelslingeren draait de atleet meerdere keren rond met een zware kogel die vastzit aan een staalkabel. Door deze draaibeweging krijgt de kogel veel snelheid voordat hij wordt losgelaten.
	Bij de werponderdelen proberen atleten een voorwerp zo ver mogelijk weg te werpen of te stoten. Hoewel kracht belangrijk is, speelt techniek vaak een nog grotere rol.
	Bij kogelstoten wordt een zware metalen kogel vanuit de schouder weggestoten. Het is belangrijk dat de atleet zijn of haar hele lichaam gebruikt om zoveel mogelijk kracht te ontwikkelen.
	WIST JE DAT?
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	TIPS VOOR JE SPREEKBEURT
	ZELF ATLETIEK UITPROBEREN?
	Lijkt atletiek jou leuk? Dan kun je het zelf eens uitproberen!
	Atletiek is een sport met veel verschillende onderdelen, zoals hardlopen, sprinten, verspringen, hoogspringen en speerwerpen. Daardoor is er voor iedereen wel iets dat bij hem of haar past.
	Je kunt atletiek doen bij een atletiekvereniging, waar je les krijgt van trainers en samen met andere kinderen sport. Veel verenigingen bieden een proeftraining aan, zodat je eerst kunt kijken of je het leuk vindt. Atletiek is niet alleen goed voor je conditie en gezondheid, maar helpt ook om sterker, sneller en zelfverzekerder te worden. Bovendien maak je nieuwe vrienden en is het vooral heel leuk om te doen!
	Wil je na het geven van je spreekbeurt zelf ook atletiek proberen? Of wil je jouw klasgenoten aanmoedigen om ook op atletiek te gaan? Dat kan! Op atletiek.nl/zoekeenclub vind je alle atletiekclubs in Nederland. Er zit vast een club bij jou in de buurt waar je een keer mee mag doen om te ontdekken of je het leuk vindt. Je kunt ook jouw juf of meester vragen om atletiek te doen tijdens de gymles. Bijvoorbeeld met de Ren.Spring.Gooi Lessenserie, die gratis te downloaden zijn via www.atletiek.nl/atletiekpromotie/atletiek-op-school/ren-spring-gooi/

	HEEL VEEL SUCCES MET JE SPREEKBEURT!

