Uit: "The Charlie Francis Training System". (Ex-trainer Ben Johnson.)

DE ONTWIKKELING VAN EEN ATLEET.

CHECKLIJST TALENTIDENTIFICATIE.

1. Sprinters van hoog niveau zorgen ervoor dat ze kort trainen, explosief en intens. Een sprinter zal al deze kenmerken zelfs op jonge leeftijd hebben. Een explosieve persoonlijkheid is een aanwijzing voor een explosief zenuwstelsel.

2. De atleet die zijn voeten met een hoge frequentie kan bewegen, is een kandidaat voor de sprint. Door vast te stellen hoe vaak een staande atleet, wisselend of met gesloten voeten kan huppen gedurende een vastgestelde tijd, krijgt men aanwijzingen over de explosiviteitsmogelijkheden van het zenuwstelsel van de atleet. Tel het aantal grondcontacten gedurende 10 of 15 seconden en vergelijk dat met de verrichting van bewezen sprinters.

3. 13- tot 17-jarigen moeten genoeg kracht-gericht werk doen om:

· Het genetisch aanwezige materiaal van witte of kracht-gerelateerde spiervezels aan zijn trekken te laten komen.

· Te stimuleren dat minder explosief weefsel vervangen wordt door wit, kracht-gerelateerd  spierweefsel.

4. Duurwerk moet zorgvuldig beperkt worden tot licht of  licht/gemiddelde hoeveelheid, om te voorkomen dat minder explosief weefsel (overgangs- of gemiddeld spierweefsel) veranderd wordt in rood uithoudingsspierweefsel.

5. Kracht-gerelateerd werk voor jonge atleten houdt in:

· Gelijkvloerse plyometrische (inhurk-)oefeningen (dus geen dieptesprongen) zoals huppen met gesloten voeten en skippings in gevarieerde tempo's.

· Licht werk met medicineballen (3 á 3,5 kg). Dit ontwikkelt de kracht in de gehele torso.

6. Jonge atleten moeten regelmatig wedstrijden lopen en snelheidswerk doen met maximale intensiteit. Ze kunnen werkelijk uitkomen in net zo veel wedstrijden als volwassen atleten, zolang ze maar geen druk voelen om het te moeten doen. Wedstrijdlopen houdt de jonge atleet geïnteresseerd en gemotiveerd.

7. Snelheidsduurwerk mag door jonge atleten uitgevoerd worden over afstanden tot maximaal 150 meter. De hoeveelheid werk moet echter laag zijn en zorgvuldig gedoseerd toegediend worden. De lactische/alactische energiesystemen eisen een lange-termijnontwikkeling (juist zoals de kracht-snelheidgerelateerde energiesystemen).

8. Jonge atleten die geen hoog niveau van zuurstofopname halen bij een tredmolentest, maar die goed presteren over 10 - 40 meter sprint, hebben mogelijk in aanleg naar verhouding veel witte kracht-gerelateerde spiervezels.

9. Onthoud: Een kleine atleet zal eerder tot (sprint)ontwikkeling komen dan een grote atleet. Grote atleten hebben meer tijd nodig om hun sprinttechniek te ontwikkelen vanwege hun langere ledematen.

10. De coach moet er voor zorgen dat winnen in deze fase van ontwikkeling niet over-benadrukt wordt. Enthousiasme wordt versterkt en onderhouden door opeenvolgende verbeteringen van persoonlijke records.

11. Om geleidelijk de ontwikkeling tot sprinter bij jonge atleten van 10 tot 14 jaar op te bouwen (voor zover het in aanleg aanwezige lichaamstype dit toestaat), moet krachttraining gedaan worden met het eigen lichaamsgewicht , zonder halters e.d.. Het in aanleg aanwezige lichaamstype kan mesomorf (zwaar gespierd) of ectomorf (licht gespierd) zijn.

Voorbeelden:

Zwaargespierd type: Angella Issajenko, Ben Johnson.

Lichtgespierd type: Molly Killingbeck, Mark McKoy.

Tot de verlangde lichaamsvorm of het sprintlichaamstype bereikt wordt, hebben body-building en spierdwarsdoorsnede-methoden de voorkeur boven maximaalgewicht- en krachtmethoden.
Als de sprinteropbouw is voltooid, gebeurt het omgekeerde. Maximale gewicht-of krachtmethoden krijgen de voorkeur boven body-buildkrachttraining.

De ontwikkeling tot sprinter focust zich op vier sleutellichaamssegmenten of -componenten.

· Schouder- en bovenarmontwikkeling om de vereiste "zuigerstang"werking van de armen mogelijk te maken. (Versnelling begint met de armen.)

· Veelzijdige ontwikkeling van de tors om de normale lichaamshouding vast te houden tijdens de sprint, maar ook om te zorgen voor een stabiele basis voor de explosieve arm- en beenbewegingen.

· Ontwikkeling van het bovendeel van de hamstrings en van de bilspieren, om te zorgen voor een grote capaciteit van de heupwerking tijdens de sleutelfase (de klauwfase) tijdens het voetcontact met de grond.

· Kuiten krijgen zelden aandacht tijdens krachttraining en worden ontwikkeld als een bijproduct van huppen, skippen en plyometrische training, behalve bij het werkelijke sprinten.

12. De algemene richtlijn die door de coach gevolgd moet worden kan getypeerd worden

      door bemoedigen, ontwikkelen, overvloedig versterken en gelijkmatig trainen. Zelfs

       tijdens aanvangsoefeningen en al beginnend op jeugdige leeftijd.

      Gedurende deze fase (de jeugd), moet de coach zorgvuldig de techniek ontwikkelen, om 

       verzekerd te zijn van de juiste spierontwikkeling en om de veiligheid van de atleet te 

       waarborgen. Een juiste selectie van gewichten en oefeningen staan borg voor een vlotte 

       uitvoering.

