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Inhoud  

Hoe bouwen topsprinters hun race op? En hoe ontwikkelen zij maximale snelheid? Binnen de internationale 
topsport en het nationale sprintprogramma op Papendal komt één inzicht steeds terug: de eerste meters van 
de race zijn bepalend voor wat volgt. De acceleratiefase vormt de sleutel tot het ontsluiten van topsnelheid. 
 
In deze workshop plaatsen we acceleratie in dat bredere perspectief. We laten zien hoe snelheid zich 
opbouwt in de sprint en waarom juist de beginfase zo’n grote invloed heeft op het totale prestatievermogen. 
Daarbij verbinden we inzichten uit biomechanica, data-analyse en de dagelijkse praktijk binnen het nationale 
programma. 
 
Wat kenmerkt een effectieve acceleratie? We analyseren hoe topatleten in de eerste passen snelheid 
genereren door kracht in de juiste richting te leveren, met specifieke aandacht voor houding, grondcontact en 
bewegingsverloop. Factoren zoals horizontale krachtproductie, grondcontacttijd en de geleidelijke overgang 
naar een meer oprichte houding blijken hierin onderscheidend. 
 
Vanuit deze analyse maken we de vertaling naar de trainingspraktijk. Hoe herken je als coach waar winst te 
behalen valt? En hoe vertaal je dit naar gerichte interventies in je eigen trainingsomgeving? 
Hoewel de workshop vertrekt vanuit het sprinten, reikt de relevantie breder. Acceleratie is een fundamentele 
kwaliteit die in vrijwel alle atletiekonderdelen terugkomt — van sprongen tot werpen en meerkamp. 
 
De workshop verbindt internationale inzichten, data en ervaringen uit het nationale programma met concrete 
toepassingen op de baan. Theorie en praktijk komen samen, met demonstraties en direct toepasbare 
handvatten voor de coach.  
 
Er wordt gewerkt met atleten vanuit de clubcontext. Trainers die met een atleet uit hun trainingsomgeving 
willen deelnemen (richtniveau: nationale kampioenschappen) worden uitgenodigd hierover vooraf contact op 
te nemen met de organisatie. 
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