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Warming-up voor het verbeteren van de looptechniek

Door Danaid Prinsen

Soort Praktijk

Doelgroep Alle trainers

Niveau 3en4

Rondel Ronde2 Ronde3 %

gmhoud

Looptechniek en efficiéntie is erg belangrijk voor het makkelijker creéren van snelheid en minder energie
verlies dus het uiteindelijk lopen van hardere tijden.

Wij gaan samen bezig met een gevarieerde warming-up waar we vooral de aandacht richten op:
looptechniek, coodrdinatie en snelheid omzetten tijdens het lopen. Hiernaast zoom ik ook in op de
belangrijkheid van voetoefeningen om blessures te voorkomen en hoe je met ‘hardere’ en sterkere voeten
minder energie verliest in de grond.

We gaan veel doen en bewegen en ik hoop je mooie nieuwe oefeningen en inzichten mee te kunnen geven.

Mijn naam is Danaid Prinsen, 800 meter loopster en nog steeds bezig met het
verwezenlijken van mijn Olympische droom. Na jaren op Papendal getraind te hebben
ben ik nu samen met mijn coach Titus Fierkens bezig met het najagen van mijn
dromen. Daarnaast ben ik afgestudeerd trainer-coach aan het Johan Cruyff college
en vind ik het erg leuk om anderen te leren hoe je alles uit jezelf kan halen en heel
veel plezier in het lopen kan behouden.




