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Inhoud  

In deze sessie duiken we diep in het hoogspringen binnen de context van de meerkamp. Een discipline die 
op het eerste gezicht technisch en complex oogt, maar die juist eenvoud en ritme vraagt om tot bloei te 
komen. We benaderen hoogspringen niet als een losstaand onderdeel, maar als een geïntegreerd geheel 
binnen de meerkamp. Door de technische elementen – aanloop, afzet, stijgen en vlucht fase, terug te 
brengen tot hun essentie. 
 
De nadruk ligt op het ontwikkelen van flow en ritme als kernprincipes. De aanloopvorm, de cadans van de 
passen en de looptechniek fungeren daarbij als kritieke prestatie-indicatoren (KPI’s) voor een succesvolle 
sprong. Inzicht in deze ritmische patronen stelt atleten in staat hun techniek te verankeren en 
reproduceerbaar te maken, ook onder druk. 
We besteden bijzondere aandacht aan de mentale component: hoe om te gaan met een derde poging, 
wanneer de druk piekt en het lichaam vermoeid is na eerdere onderdelen? Hoe blijf je technisch zuiver en 
mentaal gefocust? We verkennen strategieën om vertrouwen en controle te behouden, een mindset die niet 
alleen waardevol is voor het hoogspringen, maar transfer oplevert naar andere onderdelen van de 
meerkamp. 
 
Kortom, eenvoud, ritme en mentale weerbaarheid als fundament voor succes. 
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