
 

Sprinten onder de loep: techniek, snelheid en trainingsopbouw 
 
Soort Praktijk 
Door Guido Bonsen 
Ronde 1   Ronde 2     

 

 

Inhoud  

Sprinten lijkt eenvoudig: zo snel mogelijk van start naar finish. Maar achter een sterke 100 meter schuilt een 
complexe technische opgave. In 45 tot 55 passen moet vrijwel alles kloppen — terwijl elke pas net anders is 
dan de vorige én de volgende. 
 
Daar komt een belangrijke trainingsvraag bij: bijna alles wat je traint, gebeurt langzamer dan de wedstrijd zelf. 
Hoe zorg je er dan toch voor dat een atleet sneller wordt? Waar let je op in techniek, ritme en uitvoering? En hoe 
bouw je sprinttraining door het jaar heen logisch op? 
 
In deze workshop neemt Guido Bonsen je mee in zijn aanpak. Hij laat zien hoe hij technische ontwikkeling, 
snelheid en trainingsopbouw met elkaar verbindt, en welke keuzes hij maakt in verschillende fases van het 
seizoen. 
 
Aan de hand van praktische voorbeelden krijg je inzicht in de trainingen die hij doet met onder anderen Elvis 
Afrifa, Fleur Jong, Zoë Sedney en Levi Vloet. De workshop biedt concrete handvatten waar je als coach direct 
mee aan de slag kunt in je eigen trainingspraktijk. 
 
 

Over Guido 

Guido Bonsen is sprint- en verspringcoach in Amsterdam en coach bij Team Para 
Atletiek. Hij was van 2009 tot en met 2017 bondscoach Paralympische Atletiek en werkt 
sinds 2017 met zijn eigen team, waarin Olympische en Paralympische atleten samen 
trainen. 
 
Guido begeleidde atleten naar internationale finales, wereldrecords en medailles op 
grote toernooien. Met een eigen stijl, scherpe technische blik en duidelijke visie op 
trainen weet hij snelheid, techniek en persoonlijke ontwikkeling op een herkenbare 
manier met elkaar te verbinden. 
  

 
 


