
 

 

Kogelslingeren in de praktijk: observeren, toepassen en bijsturen  
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Inhoud  

Hoe vertaal je biomechanische principes naar de praktijk? In deze workshop staat het herkennen, toepassen 
en begeleiden van technische elementen binnen het kogelslingeren centraal. 
 
Voortbouwend op de theoretische basis uit de eerste workshop verschuift de aandacht naar de praktijk. Eerst 
maken we belangrijke mechanische principes zichtbaar aan de hand van voorbeelden, demonstraties en 
gerichte observaties. Waar kijk je naar in de worp? Welke momenten zijn bepalend? En hoe herken je of 
lichaamshouding, balans en rotatie bijdragen aan een efficiënte beweging? 
 
Daarna gaan deelnemers zelf aan de slag met gerichte werpoefeningen. Door te ervaren wat verschillende 
posities en bewegingskeuzes doen, ontstaat meer inzicht in de technische opbouw van het kogelslingeren. Zo 
wordt duidelijker hoe mechanica, observatie en coachaanwijzingen elkaar kunnen versterken. 
 
De workshop helpt coaches om belangrijke technische momenten beter te herkennen, gerichter te observeren 
en hun aanwijzingen sterker te verbinden met wat een atleet daadwerkelijk uitvoert. 
 
Deze workshop vormt een praktische verdieping op de workshop ‘Kogelslingeren begrijpen: 
biomechanica achter de worp’ (workshopronde 1), maar kan ook los worden gevolgd. 
 
 

Over Manfred en Luuk 

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. 
 

 


