
Hoe bouw ik een speerwerper? 
 

Door Mart ten Berge 

Soort Theorie 

Doelgroep Trainers van junioren, senioren en masters 

Niveau 3 

Ronde 1    Ronde 2   Ronde 3  
 

 

Inhoud  

Speerwerpen is een zeer complex onderdeel binnen atletiek. Het materiaal verandert van een bal tot een 

speer en deze wordt ook nog eens zwaarder. Waar richt ik mijn aandacht op bij het speerwerpen en hoe 

vorm ik dat tot oefeningen? 

 

Over Mart 

Mart is meervoudig Nederlands Kampioen speerwerpen, 4e allertijden, 3e Europacup.  

In 2021 gestopt, naast speerwerpen docent lichamelijke opvoeding VO en 

beweegcoach. 

 

 

 
 

 


