Belangrijke facetten van het verspringen
Binnen de springnummers is verspringen het meest eenvoudige onderdeel.

Springen zit mensen in het bloed. De Grieken deden dit al in de oudheid niet op de manier zoals nu maar met meervoudige sprongen met gewichten.

Sinds de moderne Olympische Spelen wordt er gesprongen naar afstanden die als je ze uitmeet onmogelijk lijken. Op dit moment staat het wereldrecord bij de mannen op 8.95 gesprongen door Mike Powell op het WK 1991 in Tokio in de historische strijd met Carl Lewis die 8.91 sprong. Bij de vrouwen staat het wereldrecord op 7.52 wat vandaag de dag niet meer benaderd wordt zeker niet sinds het strengere dopingbeleid.

Om een vergelijking te maken. Het Nederlands record bij de mannen staat op 8.19 wat al weer bijna 20 jaar niet gesprongen is bij de vrouwen staat dit op 6.75. 
Wat bepaalt jouw afstand?

Om zo’n springer te worden als één van de bovengenoemde mensen is maar voor weinig mensen weggelegd. Het belangrijkste is toch wel “zit het in je genen”. Springen vereist de juiste spieren, pezen en verhouding lichaamsgewicht en kracht.

Als je naar het lichaam van een talentvolle springer kijkt en je bekijkt hun onderbeen dan zie je bij een goede springer vaak een lang onderbeen uitlopend in een smalle kuit ook heeft dit te maken met de lengte van je achillespees die dient als een katapult op het moment van afzetten op de balk.

Iedereen wordt geboren met een verhouding snelle en langzame spiervezels bij een goede springer of sprinter is de hoeveelheid snelle spieren logischer wijs hoger dan bij een lange afstandloper.

De contractie van de spier gaat veel sneller bij een springer/sprinter dan bij een lange afstandloper bij een lange afstandloper wordt in de spieren meer zuurstofhoudendbloed opgeslagen.

Natuurlijk bepaalt training ook de afstand van het springen vooral snelheidstraining is onmisbaar voor een goede springer vooral omdat je afstand bepaald wordt door de afzetsnelheid die je op de afzetbalk hebt en behoudt.

Daarnaast moet een training bestaan uit sprongkracht, algemene kracht, techniek, aanloop training en mentale training.

Vooral mentale training is een niet te onderschatte onderdeel hoe kan jij met de druk omgaan op het moment dat het moet gebeuren ben je stress bestendig.

Als ik naar onze verspringer Ignisious kijk voldoet hij al aan een aantal criteria om naar een wereldrecord toe te springen qua aanleg en fysiek voldoet hij ook kan hij naar de ervaring die hij nu heeft goed met de druk omgaan.

Het verschil tussen 8.34 en 8.95 zit hem vooral in ervaring, kracht en stabiliteit van de romp (kun je zogenaamd hoog blijven bij je afzet) en snelheid.
Carl Lewis liep 9.84 op de 100m en had bij zijn beste sprongen op het moment van de afzet nog een snelheid van 11/ms dit bepaald grotendeels je afstand.
Ooit heeft iemand berekend dat 2 tiende winst op de honderd 2% winst in afstand is met springen.

De kunst van de snelheid behouden op de balk ligt aan de hoogte van lichaamszwaartepunt bij de afzet komt je heup snel naar voren plaats je je voet goed onder je lichaamszwaartepunt zodat er geen wrijving optreedt.
Ook voor sprinters geldt dit je kunt het vergelijken met schaatsers waar ze ook vaak zeggen als de klap raak is maak je de meeste snelheid.
Het verspringen kan verdeeld worden in een aantal subonderdelen namelijk de aanloop, afzet, vluchtfase en landing. De aanloop varieert tussen de 30 en 37m voor vrouwen tot 35/45m voor de mannen.
Dit is anders bij de jeugd hier is de aanloop vaak korter en kan uitgebouwd worden naarmate je ouder wordt.
Je ziet vaak dat springers een te korte aanloop hebben zeker als je bedenkt dat je eigenlijk pas na 30m op optimale(95%) snelheid zit en dit maar even vast kan houden.

De afzet wordt bepaald door afzethoek 70˚ (positie lichaam als hij de afzetbalk verlaat), afzethoogte en lichaamshouding dit bepaalt mede je vluchtfase komen er geen voorwaartse of achterwaartse rotaties voor wat weer ten koste gaat van de landing.
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