Dit artikel verschijnt eind maart in Volleytechno.

TERUGBLIK.

Hij gebruikt geen creatine, of eiwitten of enig ander supplement.

Wat Daniel Ward doet kan eigenlijk niet. Deze winter heeft hij tot driemaal toe het Nederlands juniorenrecord op de 60m indoor verbeterd en inmiddels kan hij zich meten met de hele vaderlandse sprinttop.

Hij heeft een volledige baan in het magazijn bij Morres Wonen. Hij doet avondstudie voor de High School via e-mail (distance learning vanuit Amerika). En daarnaast moet hij bijna trainen als een atletiekprof.

Hij moet zijn tijd dus uiterst efficiënt gebruiken. Hij traint volledig overeenkomstig mijn (controversiële) opvattingen zoals weergegeven in mijn "Onder de loep"-artikelen.

STRETCHEN.

Zijn grootste tijdwinst boekt hij door nooit te stretchen, noch bij training, noch bij wedstrijden. Voor zijn warming up gebruikt hij slechts de helft van de tijd die andere topatleten gebruiken. Tijd genoeg om volledig ontspannen en explosief te zijn. (Odl. Stretching-Ritus e.v. VT. Nr. 2 juni '01.)

LOOPOPVATTINGEN.

Daniël probeert volledig te lopen volgens mijn loopopvattingen zoals gepubliceerd in VT. Nr. 1. Maart '02. (Odl. "De mens als loper" e.a.) Accent op armactie en hamstringtraining. Hij stept veel om zijn hamstrings te trainen. Soms vergeet hij zijn armen correct te gebruiken, maar soms gebruikt hij zijn armen perfect. Bastiaan Heus maakte voor AtletiekActueel een perfecte armactie-foto van Daniel tijdens de jeugd-NK. De vrijwel maximale armstrekking geeft een maximale ondersteuning van zijn beenactie.
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OSTEOPATIE EN BLESSUREBEPERKING.

Precies één week voor de NK waar hij het jeugdrecord verbeterde ging Daniël door zijn rug. Op zondag kon hij nauwelijks bewegen van de pijn. 's Maandags ging hij naar Martine de Vos, de osteopate (VT nr. 3. Odl. Okt. '01.) en herhaalde dit bezoek op woensdag. Inmiddels behandelde hij zijn rug veelvuldig met spanningsoefeningen zoals omschreven in VT. Nr.2 juni '01. Odl. "Blessurebehandeling" e.v. Zodoende was hij binnen een week voldoende hersteld voor een recordrace.

AMERIKA.

In september zal Daniel gaan studeren in Amerika. Hij kan kiezen tussen Baylor University in Waco en de Utep University in Texas El Paso. Op 22 februari kwam de atletiekcoach van de Baylor University bij hem op bezoek om hem "te strikken". Omdat hij zich bij zijn huidige trainingswijze uitstekend voelt, hadden we afgesproken dat hij met de coach zijn training zou doorpraten. Een verrassend gesprek:

Daniël: "Ik stretch niet." Antwoord: "Stretchen? Dat was in de jaren 70. Wij stretchen nooit."

Daniël: "Ik step". Antwoord: "Natuurlijk. Hoe wil je anders je hamstrings ontwikkelen. Onze atleten trainen elke week en bloc 2 uur op de step.

Daniël: "Ik ga naar de osteopaat." Antwoord: "Wij hebben o.a. 2 osteopaten . Na elke training controleren zij de atleten."

Daniël: "Ik pender". (lage armaktie JE.) Antwoord: "Prima. Als we atleten van hier krijgen moeten we ze altijd eerst die hoge armbewegingen afleren. Wij noemen het "pumping".

Behalve voor de atletiek, zou het ongetwijfeld ook voor o.a. volleybal en voetbal nuttig zijn om zich op het gebied van warming up en conditietraining wat Amerikaanser te oriënteren.
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