
Accelereren kun je leren, maar hoe dan? 
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Doelgroep Junioren, Senioren 
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Inhoud  

Laag blijven of groeien? Frequentie of paslengte? Shuffle versus jumpstart? Haasten of geduld?  
Je eerste passen zijn bepalend voor je topsnelheid, maar wat is bepalend voor de kwaliteit van die 
eerste passen? Duik mee in de wereld van scheenbenen, triple extension, heel recovery, toe drags, 
ankle stiffness en athletic posture.  
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