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Inhoud  

“This drill will make you run 1 sec faster”. Open Youtube of Instagram en je wordt overstelpt met 
adviezen en oefeningen die je beloven binnen een paar weken de wereldtop te bestormen. Maken al 
die drills je echt sneller? Hoe train je sprinttechniek eigenlijk effectief? Waar moet je op focussen en 
wat is verspilde energie? 
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