
Estafette zoals we het nu doen 
 

Door Urta Rozenstruik 

Soort Praktijk Buiten 

Doelgroep U18 & U20 atleten en senioren 

Niveau 3 

Ronde 1    Ronde 2   Ronde 3  
  

 

Inhoud  

Nederland heeft aanzienlijke vooruitgang geboekt op het gebied van estafette. Zowel individueel als 
collectief zijn we sterker geworden en hebben we geleerd adequater in te spelen op toekomstige 
uitdagingen. De Nederlandse dames en heren hebben met estafette hun stempel gedrukt op de wereldkaart 
van de atletiek. 
 
Het doel van deze praktijkworkshop, gericht op de 4x100m estafette, is om jou en eventueel je atleet de 
mogelijkheid te bieden te ervaren aan welke aspecten wordt gewerkt binnen het nationale programma en 
hoe estafette op het hoogste niveau wordt benaderd. Met deze vernieuwde benadering van estafette wil ik 
jullie aanmoedigen om binnen jullie club op een 'anders' niveau te opereren. 
 
Laten we in ieder geval intensief gaan oefenen. 

 

Over Urta 

Mijn naam is Urta Rozenstruik. Met vele jaren ervaring in het vak heb ik voornamelijk 
op de explosieve onderdelen talloze atleten begeleid en ondersteund om 
indrukwekkende prestaties te bereiken. Plezier staat voorop, maar eerlijkheid, 
gedrevenheid, communicatie en respect behoren zeker tot mijn favoriete 
aandachtspunten. 
 
Als voormalig atlete met twee deelnames aan de Olympische Spelen in de bobslee-
sport heb ik al veel meegemaakt. Bij AV Phanos vervul ik de rol van trainster en 
jeugdcoördinator, waar ik gelukkig de kans krijg om mezelf voortdurend te blijven 
ontwikkelen en te groeien binnen dit vakgebied. 
 
Met aanzienlijke ervaring en waar mogelijk een directe verbinding met onder andere 
de bondstrainers, zal ik de workshop met onuitputtelijk enthousiasme verzorgen. 

 

 
 

 


