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Inhoud  

Een sterke hordenrace begint al vóór de eerste horde. De start, de acceleratie richting horde 1 en het behoud 
van horizontale snelheid over de horde bepalen in belangrijke mate het ritme en de kwaliteit van het vervolg van 
de race. 
 
In deze workshop kijken we naar de opbouw van een hordenrace vanuit biomechanische principes, snelheid- 
en vermogensontwikkeling en het profiel van de sporter. De keuze tussen 7 of 8 passen naar de eerste horde 
vormt daarbij een concreet praktijkvoorbeeld, vooral vanuit de 110 meter horden. Wanneer is een kortere 
aanloop logisch, en wanneer gaat dit ten koste van ritme, snelheid of de kwaliteit van de hordenpassage? 
 
Aan de hand van benchmarkgegevens, raceprofielen en praktijkvoorbeelden bespreken we hoe je de start, 
acceleratie en overgang naar horde 1 analyseert en vertaalt naar training. Ook kijken we hoe deze keuzes 
doorwerken richting horde 2 en de verdere raceopbouw. 
 
Hoewel de casuïstiek vooral uit de 110 meter horden komt, zijn de onderliggende principes ook relevant voor 
de 100 meter horden. Deelnemers krijgen handvatten om keuzes rond de aanloop naar horde 1 beter te 
onderbouwen en af te stemmen op de individuele ontwikkeling van hun atleten. 
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