
 

 

Kogelslingeren begrijpen: biomechanica achter de worp 
 
Soort Theorie 
Door Manfred Sahner en Luuk Vos 
Ronde 1   Ronde 2     

 

 

Inhoud  

Kogelslingeren is een technisch complex onderdeel waarin snelheid, ritme, balans en timing samenkomen. In 
deze sessie bekijken we het onderdeel vanuit een biomechanisch perspectief en bespreken we hoe atleten 
snelheid genereren, behouden en overdragen aan de kogel. 
 
We doorlopen de belangrijkste fases van het kogelslingeren en analyseren welke lichaamsposities en 
bewegingspatronen bijdragen aan een efficiënte worp. Daarbij is er aandacht voor de relatie tussen lichaam en 
kogelbaan, grondreactiekrachten en het creëren en controleren van hoekmoment richting een zo hoog 
mogelijke afworpsnelheid. 
 
Aan de hand van videoanalyses bespreken we verschillende worpen en onderzoeken we welke 
biomechanische principes zichtbaar zijn in de praktijk. Deelnemers ontwikkelen zo een scherper kijkkader om 
kogelslingeren beter te begrijpen, techniek gerichter te analyseren en observaties te vertalen naar de 
coachpraktijk. 
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Manfred Sahner is al meer dan 55 jaar actief als atletiektrainer en heeft een bijzondere 
expertise in het kogelslingeren. Hij begeleidde atleten op nationaal en internationaal 
niveau en maakte als coach deel uit van meerdere internationale kampioenschappen 
en toernooien. Zijn kracht ligt in het verbinden van techniek, krachttraining, 
talentontwikkeling en mentale begeleiding. 

 

Luuk Vos is al sinds jonge leeftijd actief in de atletiek en beoefent al ruim 15 jaar het 
kogelslingeren. Vanuit zijn achtergrond in Bewegingswetenschappen combineert hij 
praktijkervaring met technische analyse. De afgelopen jaren richt hij zich steeds meer 
op het begeleiden en coachen van atleten. 
 

 
 

 
 


