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DAG VAN DE ATLETIEK

Voorwaarden voor horizontaal springen (verspringen en HSS)

Door Niels Lambers en Dico Rouw

Soort Praktijk buiten

Doelgroep Trainers van Junioren en Senioren

Niveau 2en3

Ronde 1 / Ronde 2 / Ronde 3 v

Onderwerpen: Belasting en belastbaarheid, spronggerichte warming-up, motorisch leren, technische key
points. In deze workshop hebben we het over de voorwaarden van de horizontale springonderdelen,
het verspringen en de hink-stap-sprong. Want wat is er nou echt nodig om ver te kunnen springen?
Onderwerpen zoals de belasting en belastbaarheid van deze springonderdelen komen aan bod, maar ook
zullen we het hebben over de technische key points. Waar kun je als trainer op letten, en welke stukjes van
de techniek moeten op orde zijn om het maximale uit een atleet te kunnen halen?

Veel progressie wordt geboekt in een spronggerichte warming-up. Hier wordt belastbaarheid opgebouwd
en ontwikkelen atleten zich op motorisch vlak. In deze workshop leggen we het belang uit van een goede,
specifieke warming-up, en laten we een aantal voorbeelden zien van oefeningen die wij in zo’n warming-up
vaak terug laten komen.

Na de warming-up wijzen we een aantal key points aan in de techniek van het horizontaal springen. We
laten zien waar de verbeterpunten van atleten kunnen voorkomen, en vertellen erbij welke aanwijzingen en
oefeningen je als trainer zou kunnen inzetten.

Uiteraard zijn jullie van harte uitgenodigd om de oefeningen mee te doen. Vanuit onze trainingsgroepen
zullen we ook een aantal atleten meenemen om te zorgen voor het visuele aspect.

Hai, wij zijn Dico en Niels. Bij Nijmegen Atletiek geven we training en ook zijn we
beiden werkzaam op de Hogeschool van Arnhem en Nijmegen als docent op de ALO.
Dico is specialist in de springonderdelen. Ondanks zijn bescheiden lengte, sprong hij
de meeste leeftijdsgenoten er vaak uit. Dico is lange tijd werkzaam geweest als
regiotrainer van de spring-atleten. Nu heeft hij een specialisatiegroep springen op de
vereniging, met ook atleten van buurverenigingen.

Niels is fanatiek coach van ambitieuze meerkampatleten en sprinters. Oorspronkelijk
komt hij van KAV Holland uit Haarlem, maar ondertussen al een aantal jaren
neergestreken in Nijmegen. Samen met atleet Job van Keulen vertrok Niels afgelopen
zomer naar de EK U20 in Jeruzalem. Naast zijn werk als docent atletiek op de HAN
is Niels werkzaam als meester van groep 7/8, en als gymdocent op een basisschool.







