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WAAR  DROMEN 

WERKELIJKHEID 

WORDEN..



DEELNEMERSGUIDE

Deze deelnemers guide is NICE TO READ, het officiële informatiebulletin is een MUST READ
voor iedere atleet.

Hellas Atletiek en Utrecht Atletiek zijn als lokaal organisatie comité (LOC) in samenwerking met de

Atletiekunie trotse organisator van dit ASICS NK Atletiek U18 & U20. We hopen je te zien van vrijdag 26 tot

en met zondag 28 juni in Utrecht, als atleet of toeschouwer!

Of dit nu je eerste Nederlandse Kampioenschappen zijn of dat je al vaker hebt meegedaan. We zorgen

ervoor dat je thuis voelt bij ons op de baan zodat jij kunt vlammen!



LOCATIE

Atletiekbaan Maarschalkerweerd

Adres: Mytylweg 79, Utrecht

CONTACT

Heb je een vraag? Stuur een

e-mail naar info@nkjunioren.nl

WEBSITE

Info, tickets en meer vind je op:

www.nkatletieku18u20.nl

INFORMATIE BULLETIN

INFORMATIE BULLETIN

TIJDSCHEMA

TIJDSCHEMA

CIJFERS

Het ASICS NK Atletiek U18 & U20 is het grootste NK. 1200 atleten van 147

verenigingen komen in actie en we verwachten tijdens dit sportieve weekend 5000

toeschouwers.

Tijdens het NK weekend wordt er gestreden om de 80 gouden medailles en de titel

Nederlands Kampioen per onderdeel en leeftijdscategorie.

Later deze zomer zijn er ook nog het EK U18 in Italië en het WK U20 in Amerika.

BELANGRIJKE INFO

• Het is een officieel NK. Dit betekent dat je bij het afhalen van je startnummer je

legitimatiebewijs moet laten zien. Dit is een paspoort of ID kaart.

Een rijbewijs is niet geldig.

TICKETS KOPEN

TICKETS KOPEN
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TICKETS KOPEN

TICKETS KOPEN

OVERNACHTEN

Overnachten in Utrecht tijdens het NK weekend? Dat kan!

Boek je overnachting nu in het Mitland Hotel. Mitland Hotel is het officiële

NK hotel. Bij het Mitland hotel zijn fietsen verkrijgbaar en fiets je in 15

minuten naar de Atletiekbaan.

OF

Overnacht bij een van de vele hotels of accommodaties via Airbnb.

Je kunt natúúrlijk ook overnachten bij vrienden of familie in of

in de omgeving van Utrecht! Én trakteer je familie of vrienden op

een ticket voor het NK als bedankje!

https://sales.ticketing.cm.com/nku18u20-2026/nl-nl/8802a150-a144-4e49-82e8-3603d67beb57


PLATTEGROND

Neem deze plattegrond alvast

door. Dat bespaart je tijd en

zoeken tijdens de wedstrijd. Want

dan wil je je vooral kunnen

FOCUSSEN op dat ENE

MOMENT!



TEUN
Mijn favo park of rondje om in Utrecht 

hard te lopen? 

Dat is een rondje door Ameliswaard.

Letterlijk op loopafstand van het NK.

LIV GRETE
Mijn favo hotspot in de stad?

Ik zit graag op het terras bij Hofman .

TCHINO
Mijn eettentje waar ik graag heen ga? 

Mijn favoriete eettent is de Vegitalian

en mijn favoriete café is de ontdekking.

LOCAL GUIDE

Welkom in onze stad! UTRECHT! Blijf na het NK even plakken en ontdek onze

mooie stad om even te ontspannen voordat je je weer richt op nieuwe doelen.



DON´T ASK CHAT GPT

CHAT TO EACHOTHER!

Je stelt een vraag en binnen enkele seconden heb je antwoord op de meest uitlopende

vragen. AI is niet meer weg te denken, maar DON’T LOSE THE CONNECTION.

Vraag tijdens dit NK niet AI maar je mede atleten en concurrenten. Want sport verbindt

van jong tot oud en waar je ook vandaan komt. Dus CHAT TO EACHOTHER!

Atleten van Hellas Utrecht en Utrecht Atletiek gingen je al voor!

🅥 HOE GA JIJ OM MET TELEURSTELLING ALS JE

TRAINING OF WEDSTRIJD MINDER GAAT DAN

VERWACHT?

🅐 Ik kijk altijd naar wat er nou precies mis is gegaan en

wat ik moet veranderen om te zorgen dat het de volgende

keer beter gaat.

Mika – Hellas Utrecht

🅥HOE ZORG JE VOOR

MOTIVATIE ALS JE GEEN

ZIN HEBT IN DE ENE

(ZWARE) TRAINING?

🅐 Ik denk dan aan de doelen

die ik heb voor het seizoen en

op die manier zorg ik dat ik

mezelf motiveer.

Sophie – Hellas Utrecht

🅥 WAT IS DE BELANGRIJKSTE LES DIE

JE HEBT GELEERD IN JE

ATLETIEKCARRIERE?

🅐 Het belangrijkste is plezier hebben. Als je

geen plezier hebt in het trainen, dan zul je

uiteindelijk ook niet het beste uit jezelf

kunnen halen. Daarnaast is goed slapen,

goed eten en consistent blijven trainen

natuurlijk ook belangrijk.

Teun – Utrecht Atletiek

🅥WAT WIL JE JE JONGERE

ZELF MEEGEVEN?

🅐 Geduld en

doorzettingsvermogen is alles.

Zeker na een blessureperiode

leer je dat vooruitgang soms

langzaam gaat, maar dat hard

blijven werken uiteindelijk

altijd iets oplevert.

Trinity – Utrecht Atletiek



DON´T ASK CHAT GPT

CHAT TO EACHOTHER!

🅥 HOE GA JIJ OM MET SPANNING EN BLIJF JIJ DE

ZEUNUWEN DE BAAS?

🅐 Vroeger vond ik het erg lastig om mijn zenuwen onder

controle te houden, zeker als het een belangrijke

wedstrijd was. Nu zonder ik mijzelf vaak even af en drink

ik wat water. Dan let ik op mijn ademhaling en

concentreer ik me op mijn onderdeel.

Liv Grete – Hellas Utrecht
🅥WELKE TOPATLEET ZOU JE WILLEN ONTMOETEN EN

WAT ZOU JE HEM/HAAR WILLEN VRAGEN?

🅐 Ik zou graag Belgische meerkampster Nafissatou Thiam

ontmoeten en haar vragen hoe ze zich voorbereid op een

zevenkamp. Daarnaast zou ik graag ook een keer met haar

meetrainen.

Liv Grete – Hellas Utrecht

🅥 HOE HOUD JIJ HET HOOFD KOEL ALS DE

CONCURRENTIE IN JE NEK HIJGT?

🅐 Ik probeer me daar niet te veel druk om te maken.

Uiteindelijk moeten zij ook gewoon laten zien wat ze

kunnen op dat moment. Iedereen heeft een goede of

minder goede dag, dus dat kan altijd alle kanten op. Ik

focus op mezelf en mijn eigen sprongen. Als ik gewoon

doe wat ik kan blijf ik meestal wel rustig en gaat het

eigenlijk het beste.

Guilia – Hellas Atletiek

🅥HOE GA JE OM MET SPANNING?

🅐 Ik probeer mezelf eraan te herinneren dat zenuwen erbij

horen en eigenlijk laten zien dat je iets belangrijk vindt. Ik blijf

rustig door me te focussen op mijn eigen race en niet te veel

bezig te zijn met anderen.

Trinity – Utrecht Atletiek

🅥HOE BEREID JE JE VOOR

OP EEN GROTE

WEDSTRIJD?

🅐 Genoeg slapen en het liefst

ruim op tijd op de baan zijn (ben

goed in te laat komen ), om

stress te voorkomen naast de

zenuwen.

Evy Roose – Hellas Utrecht

🅥HOE ZORG JIJ VOOR

FOCUS VOOR EEN

WEDSTRIJD?

🅐 Mijn favoriete liedje om te

focussen tijdens de warming-up

van een wedstrijd, is All I Need.

Als ik mij wil ontspannen tussen

trainingen door luister ik heel

graag naar Radiohead.

Jula – Utrecht Atletiek

SPOTIFY PLAYLIST NK JUNIOREN

SPOTIFY PLAYLIST NK JUNIOREN

https://open.spotify.com/playlist/1fKaE1H5qXMaHeDPgPJoNC?si=lxeBc41VR5WCg_hA79rphw&pi=6dL4HT_ATVmew&nd=1&dlsi=726ba98e705e479e


ARTIKEL LEZEN

ARTIKEL LEZEN

CADEAUTJE VAN RUN BITES

Bij het ophalen van je startnummer krijg je een Jelly Bar van GoldNutrition,

aangeboden door onze sponsor Runbites. Nog sportvoeding nodig? Bekijk

het hele assortiment van verschillende merken op Runbites.nl en scoor 15%

korting op je hele bestelling met de code NKJ15.

SPORTVOEDING

Wil je weten hoe je nóg beter kunt presteren met de juiste (sport)voeding?

Check het artikel van voedingsdeskundige Mirthe Nieuwstraten speciaal

voor het NK Junioren schreef.

https://hardloopnetwerk.nl/van-boterham-tot-gelletje-sportvoeding-voor-junioren/


TIJDEN RUNNERSWORLD

KIDSPLEIN

Vrijdag – 14:00 tot 20:00 uur

Zaterdag – 11:00 tot 16:00 uur

Zondag – 10:00 tot 16:00 uur

RUNNERSWORLD KIDSPLEIN

Neem je broertje, zusje of gewoon de hele familie mee naar Utrecht! Er is naast

het ASICS NK Atletiek U18 & U20 genoeg te doen.

Ben jij klaar voor een weekend vol sport, uitdaging en plezier? Tijdens het ASICS

NK Atletiek U18 & U20 hoef je je geen moment te vervelen, want op het Runners

World Kidsplein valt van alles te beleven voor jonge bezoekers!

Daag je vrienden uit op de Bungee Baan en ontdek wie het verst kan komen

voordat het elastiek je terugtrekt. Test je precisie in de Mik & Gooi Hoek door

zoveel mogelijk pittenzakjes raak te gooien, laat zien hoe snel jouw reacties zijn

bij het stokkenvangspel en probeer de perfecte worp te maken met het hoepel

slingeren.

Denk jij net zo snel te zijn als de atleten op de baan? Kom dan naar de

Sprintbaan en zet jouw snelste tijd neer! Of ga de uitdaging aan op het

Loopscholingsparcours, waar behendigheid, snelheid en coördinatie centraal

staan. Misschien verbreek jij wel de snelste tijd van de dag!

En er is nog heeeeeel veeeeel meer te doen!



TWEE VERENIGINGEN

ÉÉN KRACHTIGE NK ORGANISATIE
HELLAS UTRECHT
Al ruim 100 jaar een begrip in de regio, met energie,

plezier, enthousiasme en ambitie als onze drijfveer. Of

je nu jong bent of ervaren, recreant of fanatiek

sporter: bij ons vind je altijd een groep die bij je past,

van jeugd en senioren tot masters, VB, triathlon,

wegatletiek en sportief wandelen. Bij ons wordt een

individuele sport écht een teamsport: we trainen

samen, motiveren elkaar en vieren gezamenlijk

successen. Samen sterker!

UTRECHT ATLETIEK
Een ambitieuze en bruisende vereniging, ontstaan uit de kracht van

twee verenigingen. Met ruim 1300 leden en een grote groep

betrokken vrijwilligers zijn we net zo divers als de stad zelf. Bij ons

draait het om groeien: jezelf uitdagen én elkaar vooruit helpen –

sneller, verder en hoger, maar ook gezelliger, enthousiaster en

sportiever. Een plek waar ambitie en plezier hand in hand gaan.
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