Krachttraining en
coordinatie

Een ontzettend leerzaam boek voor de trainer in vrij-
wel elke sport, die het hoogste nastreeft, maar even
goed voor de fysio- en andere op beweging gerichte

-therapeuten.

Dia trainer die ‘hapklare brokken’ wil,
zoakl vergeels, Die zal eerst studie van
het boek moeten maken en dan zelf die
hapklare brokken uitdenkan. Maar dan
is hijizij metean een veel baters trainer
gewarden.

Dia viag (de titel) dekt de lading (de
inkeoud) kij lange na niet, an dat in po-
gitieve zin, Alg je alleen al ziet hoeveel
informatie Bosch ar in heaft gestopt op
het gabiad van learthaorie én —strala-
gia. En dat zowel op hat punt van ‘hoa
de mens een beweging aanleert’, als-
ook hoe je een cefening moet aanbile-
den om het ‘zich eigen maken’ 20 goad
mageijk e laten plastsyindan, Hal s
"slate of the art’ op deze en veel andera
gabiedan.

Maar ik vind het gaen "standaandwark’,
Aan de ene kant is dat jammer, aan de
andera kant logisch omdat Bosch een
niauwe visie heall op krachtiraining an
dig propageer], met daarom Soms een
eanzijdige benadering. Een voorbeeld
van dat laatste: Bosch is van mening
dat "do man med do hamaer” op de
marathon ligt in het feit dat de loper na
30 km nisl maer 20 reactiel (stuiterand)
kan lopen an daarom meer melabole
anarga nodig heeft. Er zijn achier mi-
nimaal nog hwae andera verklaringan:
door varmosldheld gaat de loper meer
‘zwalken[bewazen door Candau el al
1988) en de meser stuiterenda loop van
Bosch en Klomp (nool 1) veroorzaaki
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veal infra-cel-microfrauma, hatgasan ook
nadielig uitwerkt,

BewecInGSANALYSE

Hat boek sluil naadloos aan b de
recente ontwikkelingen op het gebied
wan bewegingsanalyse en aanlearstra-
tegie (zie ool 2 en noot 3). Dat past
ook goed in de kerngedachte achter
hat boek. Die is namelij ‘gean ankale
beweging is gelijk aan de vorige of da
volgande’. Dal geldt voor cyclischa
bewegingen als hardiopen en roglen,
maar ook voor eenmalige bewegingen
als discuswerpan an golfan. Elke bawe-
ging wagkt in moer of mindene mate of
van hal ideaal en dus moet het lichaam
al tgdens de vitvosrnng corriganand
opiradan. In hat boak van Basch noami
hij dat attraciors (het effectieve en af-
ficiénta vasla patroon) an fluctuations
{de veel enaergie koslende comactios).
En daar zijn nket allean de hooldspier-
groepean bij betrokken (bijvoorbeeld da
quadriceps bij het hardiopen) maar ook
anders, Waelnu, zegt hij, omdat or by
elke beweging ingegrepan mosat worden
{#n dat noamen wij codrdinatia), moat jo
dal ook leren bij alles wal [@ 3an voor-
beraeiding (dus training) doat. Inclusiaf
da krachiiraining. Daarin moat je@ meal
dezelfde instabiliteit worden gecon-
fronteerd als bij de wadsirijdbewaging.
Krachttraining is dan "codrdinatie-trai-
ning onder weersiand',

KRACHT EN COORDINATIE

De ‘oude’ krachitraining vertoont wat
dat betreft wolgens hem grote man-
kemanten. Omdat in dia fraining 2o
wainig gevarieard kan worden, ga je de
omvang en de intensiteit meear an meer
warhogen. En dat batakent., dat het als
@En Zware last op het totale rainings-
programma drukt,

Varvolgens ontleadt hij de huidige
krachiiraining verder, Da bagrippen
hypertrofietraining, vermogensiraining
an maximale krachtiraining kunnen
aanduidig en dus duideljk omschra=
ven worden, Maar voor snelkracht en
krachiuithoudingsvermogen geldt dat
niet. Bosch varvangt ze doar hal bagrip
raflax-training. En bij daze trainingsdoa-
len zoeki hij frainingsmiddelen, die niet
allgen een krachtelemen! habben, maar
ook codrdinatieve aisaen stellen, meal
name op het gebied van corestability
en co-contractie. Dat laatste houdt in
dat niat allean da hooldspiergroapan
gabruikl moal worden maar ook alladai
spieren daarom heen, zowel in on-

dar- en bovenbeen, alsook in heup en
onder- Zowel als bovenlichaam, inclusiel
antagonisten, En: je hoeft niet meer te
werken mel veel serigs, veel herhalin-
gan an Iware gewichien, Zo'n training
drukl veal minder ZTwaar op hal iodaal
en kan daarom vaker op het programma
staan. Als voarbsabdan warkt hij op
tansi varschillende plakken in het boak
hat voorslaan en da step-up nadear

wit med veal variatias: prachtige voor-
Dealdan, dei g creatsgve Irainer helpl
mat het vinden van variaties in anderg
krachitrainingsmiddelan.



De lezer moet zich wel realiseren dat
Bosch ‘alleen maar’ dingen bedenkt

an daarovar schrijft. Uiteraard doet is
dat niet Zomaar &n 21 er ontzettend
veel kennis, ervaring en lHeratuursiudie
achter. Veel dingen zijn echter niet be-
wazan. Datl core-stabilily prestatievear-
hogend en blessurapravantiel warkl is
nigt (nog niet?) onomstotelijk bewezean.
En of j@ met zijn aanpak betera pres-
tatias leverl dan met de ‘ouds’ sanpak
vargl nog veel onderzoek. Maar: ar
wiordl zoviesl informatie geboden wordl,
dat de geinteressearde lezer zich aan
het gebrek aan bewijskracht niet hoaft
te storen,

DenkmobEL

Boakan zin in wargelijking mat artikea-
len in geraspecteards sportimedisch
welenschappelijke bladen in zekers zin
ondingen. Bij een artikel is er een inlei-
ding, wordt een probleem omschreven,
wordt daarsoor ean mogelijke verkla-
FiNg QEgeven, s er een onderzoek om
die verklaring te logtsen, én is er ean
beschrijving van de uitkomsten met ean
discussie arover. Vaak wordt ean artikal
ook serst door andere deskundigen ge-
lezen en goedgekeurd voor publicatie,
Bij boeken hoeft dat alles niet, Bosch
Zalf heaft hat over ean ‘denkmodal’. En
ciat s hed precias, maar wal sen van
ean hael hoog niveau,

VERRUKING

Het is mood uitgegeven, met voorinel-
felijka llustraties, mel goede folo's,

die soms wel shordig zijn gemonieard.
Varder is de lekst hiar an daar moai-
lijker dan nodig is, Erg nuttig zijn de
aanvullingan met ander lettertype an
inspringand an mat als titel "aamvullends
informatie’ en ‘extra-informalie’. EIk van
de zeven hoofdstukken heeft een krach-
lige an kernachlige samenvatling. Per
saldo is hel boek ean varmrijking voor da
sportwereld en geeft het op heel veel
gebieden heel veel verdieping.
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