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·~,,fj harlie Francis is articulate, opinionated, supremely confi-
1 dent of his own abilities, perhaps even a little eccentric, 

and a man who manages to conceal a wonderful sense of 
f, humor behind a serious fa9ade. He is also the premier 

·,,,./i~ sprint coach in Canada, one of the best in the world, a 
superb student of his craft and his sport, and likely one of its biggest 
fans. 

Genetics have played a part, of course, but credit Francis exclu­
sively for developing the exquisite talent of Ben Johnson and Angella 
Issajenko (nee Taylor). The two champions have left the synthetic 
tracks blistered beneath their spikes in recent months, Johnson set­
ting indoor world records in the 50 metres (5.55 seconds) and 60 
metres ( 6.41 ), Issajenko establishing the indoor world record over 50 
metres (6.06). Both are formidable threats to dominate the outdoor 
season this year, culminating in the World Championships in Rome. 
Both are outdoor world record material. Both say they're in Francis's 
debt. 

Charlie Francis has come full circle. He earned his bachelor's 
degree in history and political science at California's Stanford Uni­
versity in 1971, where he competed on a track scholarship. He was 
Canadian 100-metre champion from 1970-73, ranked first in the 
Commonwealth and No. 5 in the world in 1971 ( 10.1 seconds hand­
timed), and represented Canada at the 1972 Olympics and '73 Pan 
American Games. Only 21 when he retired from competition in 
1973, Francis went into business as a re-insurance underwriter. But 

_ he wasn't gone long. 
His coaching career began on a part-time basis with the suburban 

Toronto Scarborough Optimists in 1976, work he combined with 
insurance until he opted for full-time coaching in 1981. Today, he is 
national team sprint coach based at York University in Toronto, and 
head coach of the superpower Optimist Track Club there. 

In his first full year as a coach, his athletes recorded 89 personal 
bests, a dozen Canadian and three Commonwealth records. A list of 
athletes who have performed under the Francis aegis in the last half­
decade reads like a who's who of Canadian sprinting: Issajenko, 
Desai Williams, Tony Sharpe, Sterling Hinds, Molly Killingbeck, Jil­
lian Richardson and Angela Bailey, all 1984 Olympic medalists. 
Johnson. Mark McKoy. 

Despite the staggering success of his proteges, the 38-year-old 
Francis remains a private man, scrupulously avoiding the attention 
that is a natural by-product of his work. Indeed, he almost reluc­
tantly agreed to this feature. But sprinting is more than his job; 
clearly it is his passion, and he speaks of the sport almost romanti­
cally, with intensity and animation. 

Over a healthy brunch of pancakes, sausage and eggs, Charlie 
Francis recently talked to Champion editor David Stubbs about the 
love of his life. 
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CHAMPION: You obi/Jtlusly · 
di4rt'.f become a col 
because·-u seemedlftke the 
quickest way to become a 
millionaire. What was your 
motivation? 

FRANCIS: I guess to 
prove a point. As an athlete 
I saw how Canadians were 
getting kicked around, how 
everybody was saying that 
somehow we couldn't do 
anything. "Why can't we 
run? Are we genetically 
inferior?" It was ridiculous. 
We had no opportunity. 
Given the opportunity, we 
can win. We've proven it. I 
never had a specific target, 
and I still don't. I just want 
to contribute what I can. 

How much knowledge from 
your days as a competitor can 
you apply to your work as a 
coach? 

Quite a lot. For instance, 
I know that running is con­
trolled from the arms. 

Harry Jerome told me that. 
I could feel it, all the accel­
eration coming from the 
arms. I remember writing 
this in a paper and being 
contradicted heavily by oth­
ers who said, "No, no, no, 
the body operates totally in 
coajunction, it doesn't work 
this way. This can't be vali­
dated." When scientists 
started researching neuro­
logical patterns, they found 
out the arms do precede the 
legs slightly and that all of 
the control does come from 
the arms. But I don't need 
anybody to explain that to 
me scientifically. I happen 
to know it's a fact because 
I've done it myself. There 
are clearly coaches out there 
who have no concept of 
what they are assigning in 
terms of work. You have to 
understand what you are 
asking your athletes to do. 
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The high performance athlete 
of today has considerably 
more support than you did 
when you were competing in 
the early '70s: competitive 
opportunities, state•of the.art 
facilities, and sport science 
come to mind. What would 
you say are the most signifi­
cant differences between then 
and now? 

First of all, sport science 
is a meaningless discussion. 
All that sport scientists are 
trying to do is validate what 
everyone knows already. 

The real question is, are 
you going to give the ath­
letes all the support they 
need? It's so fundamental 
that you take it for granted, 
yet it hasn't always existed. 
I didn't have an interna­
tional competition as an 
athlete in 1972 from April 
22 to September 1. I ran a 

tria hen it was unneces-
sary \ r me to run a trials 
beca~e I was told to . I had 

"' run tlfe Olympic standard 
18 times and hadn't been 
beaten in three years, so 
why should I run? But I ran 
anyway, get hurt, and they 
say, "Why did you make 
the athlete run?" Then they 
say, "Oh no, I didn't, it was 
his choice." This kind of 
thing went on all the time 
- no international compe­
tition, no program, no 
information, nothing. 

I never heard of any of 
the Grand Prix meets in 
Europe. I didn't know how 
to get in touch with them, 
or how to get in. (Jamaican 
Olympic sprint star) Don 
Quarrie didn't know how to 
get in. He and (country­
man) Lennox Miller bought 
tickets to go to Europe, 
one-way, for a circuit of 
meets in Sweden and when 
they got there they found 
out they had been cancelled. 
They had to earn enough 
money to get a return ticket 
home. This was their first 
adventure in Europe. 

Nobody knew anything. 
You have no concept what 
it was like. It was a big mys­
tery. Today, it's a little more 
organized. You have an 
office that actually gets tel­
exes and knows where 



meets are and can help you 
set up your program. In the 
old days we used to have 
things like the Indoor 
Games in Toronto. You'd 
take a bunch of (Canadian) 
athletes who had no meets, 
no competition, no prepara­
tion, no program, bring in 
any athlete in the world 
who is any good, hammer 
their faces in, and say, 
"Well, there's track and 
field ." That's not how you 
develop a team, that's a 
joke. There's a meet like 
that now in Zurich. They 
put one sacrificial Swiss in 
the race and beat him to 
death. It's probably detri­
mental to the Swiss. It's 
great for us, but it doesn't 
do them any good. 

Has the 'business' of coaching 
- the methods and tech­
niques you and your col­
leagues employ - kept pace 
with improved performance 
on the track over the years? 

Training tasks haven't 
particularly changed over 
the past 50 or 60 years. 
People understand that 
there are certain types of 
runs that you do that will 
enhance maximum speed 
and performance. Tech­
nique has not changed too 
much since the days of Jesse 

Owens. The real changes 
are how much work, and 
when; how to assign it and 
how to recover from it. All 
training is a two-way street 
- the application of work 
and the recovery from that 
work to supercompensate. 
If you don't supercompen­
sate then it's been a waste. 

Would you consider yourself a 
good student of sprinting? Do 
you learn a lot from your own 
athletes? 

You usually do learn a 
lot from them. But in the 
case of Angella, it was diffi­
cult to learn because she 
was so good and improved 
so rapidly that whatever 
you would give her would 
yield results. You could be 
way off base and still 
appear to be doing your 
job. Look at her level of 
improvement between 1978 
and '79 and 1979 and '80. 

The improvements between 
'79 and '80 were not in any 
way commensurate with the 
quantum leap in work that 
she undertook. A lot of it 
was wasted. She in fact 
would have done better had 
we approached things then 
more as we do now. Her '79 
program would have been 
closer to what we're doing 
now than her '80 program. 
Obviously, people feel if 'x' 
is good, then '2x' must be 
better. We really didn't need 
to keep changing the run­
ning program so much as 
just let the velocities 
mcrease. 

Has the Charlie Francis coach­
ing philosophy ever been dis­
tilled into a single sentence? 

Try to keep it simple, try 
to have it make sense and 
ask yourself the question 
why you're doing any 

assigned task. If you can't 
answer the question, maybe 
you shouldn't be doing it. 

You 're a notoriously impatient 
man. True or false? 

True. If you're sufficiently 
patient, you would be 
patient until hell froze over. 
Simple as that. Nobody will 
do anything unless you go 
and kick over some garbage 
cans. You've got to do 
something, you can't just sit 
there. Nothing is going to 
happen unless you make it 
happen. You are your own 
support structure in this 
country and if you don't do 
it, it won't get done. 

But are you patient in imple­
menting new training into the 
programs of your athletes? 

At this point, I'm becom­
ing more and more conser­
vative. We're beginning to 
get some things that are 
starting to work and you 
have to be very careful 
about what you add or sub­
tract. If I didn't think some­
thing would work, I 
wouldn't have tried it from 
the outset. 

You don't second-guess your­
self, because you don't guess 
the first time. 



I wouldn't say that, but keep plugging. Give things a How much of your time is If you listen closely you 

at the same time you have chance. Some do, some spent informal laboratory or can pick up certain things, 

to be prepared to change don't. Sprinters are very clinical study? but it's almost by accident 

the program at any given short tempered, very explo- that you stumble onto the 

time, both in terms of how sive, very intense. None. I read whatever I odd thing here and there. 

the athlete feels, and in can get my hands on, of Those who have the best 

terms of what you see. If 
Must a sprinter be all of those 

course, but the question is, information are not always 

you're anticipating a certain 
things to succeed? 

is the information any prepared to talk, such as the 

percentage of their maxi- good, and who prepared it? East Germans. They're at 

mum performance and they Scientifically, you can prove least relatively honest when 

suddenly boom off a per- Absolutely. They must anything you want. Most they do talk. The Russians 

sonal best, you've got to have an explosive nervous people are working back- are the world's greatest 

react to that. A lot of times system. wards rather than forwards. (expletive) artists. They talk 

you're cutting workouts off They mostly have an ax to about depth jumping off 10 

before they're finished, Do you share those qualities grind, going backwards foot boxes. Total horsema-

before what's on the paper with your team? from the conclusion they nure. 

is finished. This is why I'm want to draw. If you're J. 
Surely most other coaches 

more loathe to hand out a Edgar Hoover, you want to 
realize that. 

program in print. Athletes To a degree. One thing prove that there's a Com-

want a definite plan they that can never be over- munist under every bed, Unfortunately not. No 

can follow to the letter. looked in coaching is going and you write up every arti- Soviet athlete has ever 

When you have to adjust out, being there and doing de to make it appear so. If trained the way they're des-

them, they say, "This is the it. All the discussion, all the you're the Warren Commis- cribing. Never, not in a mil-

plan, why are we doing philosophy in the world sion, you want to prove that lion years. Jump off a 10 

something elseT' Now I doesn't mean a damn thing (U.S. President John) foot box, who are you kid-

keep everything to myself. if you're not there, doing Kennedy was killed by a ding? It's stupid. They 

When people have faith in the job. I think I do that. single assassin. If you're an wouldn't use anything over 

something going right, they I'm persistent. You have to opponent of the Warren 32 inches. It typifies their 

feel pretty good about every- show responsibility, and just Commission, you want to kind of information, or mis-

thing. When they lose faith, stick in there and just do prove that he was killed by information. It's either 

there's little you can say anything that you have to multiple assassins. You deliberately to mislead, or 

that's going to convince do - whether that means draw only those questions tell people what they want 

anybody any differently. coaching, beating on corpo- that will support your own to hear, or somehow make 

rate doors, whatever. If you point of view. people so impressed with 

Implied or stated, what are sit there and wait with a tin what the Soviets can do 

your expectations of your ath- cup in your hand, nothing You ask, 1s the information they'll shrink from them in 

letes? will ever, ever happen. You any good, and who prepared competition, whatever the 

won't have any results to it?' Generally, is there adequate motivation. 

I expect them to be reas- sell. It's so much easier now communication and sharing In my opinion, the East 

onable around their con- than it was before. At least of information within the German system is the best 

temporaries, I suppose. And we have something to show. track coaching community? in the world. They have the 
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highest number of repeat 
performers, highest results, ,,,;;;e,;;;.c:,;:·,,0

-:.: 

lowest number of injuries 
and the longest careers. You 
have to look at those things 

and say they're doing a lot 
with what they have. 

The American system 

yields good results, but 
there is no 'system' per se. 
There are good and bad 
American coaches, but most 

of them unfortunately lump 
themselves together and 

wrap themselves in the flag 
and act like they're all in the 

same system that's some­
how been producing all 
these winners. It's just not 

so. 
Horst Hille was the orig­

inator of the East German 
sprint program that they're 

using now. They had 
Renate Stecher back in the 
'72 Olympics and they 

modelled everything after 

her. As we do, they move 
up in the season, shorter 
sprints to longer sprints as 
the season progresses. In 

levels of performance, the 
East Germans and the 

Americans at any time in 
the year indicate that they're 

never too far away from 
speed. They don't load up 
on all kinds of heavy 
volumes of work and then 

expect to get fast at the last 

second, which is what our 

coaches seem to do half the 
time. I don't know what 
they're preparing for. It's 

like they figure if somehow 
they can make people 

strong, they're going to per­

form these miracles. Taking 
a top sprinter and having 

him run 30 times up a 
hundred-metre sandhill just 

doesn't make any physiolog­
ical sense. It has nothing to 

do with what they're hoping 

to accomplish. If you have a 
Ferrari, you don't plough 
fields with it. 

I get the feeling that every­

body asks very directed, 
specific questions, attempt­
ing to get you to answer the 
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question in a way that will 

justify what they've been 
doing all along. Sometimes, 
they won't ask any ques­

tions at all. If I knew some­
one who was coaching two 

world record holders, I'd 
want to learn everything I 

could about their program. 

In Canada, nobody asks me 
much. 

When a hockey player reaches 
the NHL, he's expected to 
know the fundamentals of the 
game and often a coach is 
seen more as a motivator than 
an instructor. Can the same 
be said of coaching high per­
formance sprinters? 

There's no comparison 
between the sports. Hockey 
is a tactician's game and in 

sprinting, there are virtually 
no tactics. Everything is 

learning, preparation and 

developing. In hockey, you 
can even compensate for 
lack of preparation by skill­
ful play or knowledge of the 

game. Track is not a chess 
game. It's all preparation. 

How much of that preparation 
is psychological? 

Maybe two per cent. If 
you're not ready, no psychi­
atrist can help you. We've 

worked with (sport psycho-

logist) Sue Wilson and she's 

good, because she tries to 

teach the athletes self­
management. I won't have 
some guy come in with 
some hocus-pocus right 
before the race. I won't 

listen to some clown with a 

bunch of mumbo-jumbo. I 
don't like this good cop, 

bad cop kind of stuff. A lot 
of these guys want to be 
arbiters of discussion 

between coach and athletes. 
I don't need a bloody law­

yer to talk to my athletes. 
I'll say what I have to right 
to them. I don't need, or 

want, some guy who will 
become the crying towel for 

the team. 

So it's up to you in some way, 
whether it's in your job des­
cription or not, to motivate 
your athletes. Are you good at 
it? 

I don't know. I suppose 
to some degree. I don't 
think of it in that way. The 
athletes are strongly self­

motivated. You have to 

keep motivating yourself. 
Some people are over­

motivators from the begin­
ning. They want to have 
everything right away, 

they're not prepared to 

hang in and have a little 
patience. Angella was an 



overnight flash, but Ben 
took eight years to make 
the international scene. A 
lot of people wouldn't wait 
like that. 

Suddenly Charlie Francis has 
become a patient man. Have 
you ever doubted the abilities 
of Angella and Ben? 

Never. More likely you 
doubt your own abilities, 
especially in the case of an 
athlete like Angella, who 
was so clearly so good from 
the beginning that I have to 
realize I am the limiting fac­
tor. You can't tell me that if 
she were an East German 
she wouldn't have been 
number one a long time 
ago. No doubt about it. She 
would have had everything 
in her life organized for her. 
She wouldn't have been 
injured. I'm beginning to 
learn, and it's not too late. 
And there's a big difference 
between being patient with 
yourself and taking the 
necessary time to develop 
an athlete like Ben. 

What has been the greatest 
highlight of your coaching 
career? 

(Long pause.) I can't 
think of one. There have 
been so many, and not 
always the ones that would 

seem like the ones. Maybe 
you're very happy that 
someone unexpected came 
through with something 
very good. Maybe that was 
more of a breakthrough 
than the top person winning 
the Worlds, where it may 
have been expected. 

How about the other end of 
the scale? 

The 1984 Olympics, for 
Angella when she was 
injured. She had put every­
thing into it, she had really 
worked hard, probably too 
hard. She went out there 
and looked excellent in the 
first round, pulled her 
hamstring in the second 
round and it just got worse 
with each run and by the 
end she just couldn't run at 
all. It was a tragedy, having 
two Olympics go by, the 
first (1980) by boycott, the 

Given that, followed by the 
time she took off to have a 
child, are you surprised at 
Angelia's 'comeback'? 

Certainly not by her per­
formance, but you have to 
realize what determination 
it's taken her; all of the 
additional responsibilities, 
all of the disappointments 
of the past, to put them out 
of her mind and come back. 
Until something great 
happens, like the world 
record (6.06 indoor 50 
metres at Ottawa in Janu­
ary), you have nothing in 
your mind except all of the 
previous disasters. Now, of 
course, you have things to 
look forward to, instead of 
disappointment to look 
back on. That's so impor­
tant. The run in Ottawa was 
a tremendous relief for her. 

To know that you can do it 
is one thing. To have it 
under your belt is some­
thing else again. 

No doubt we'll see the usual 
number of retirements after 
next year's Olympic Games in 
Seoul. Will Charlie Francis be 
among them, or do you plan 
to be around for awhile? 

I'm just trying to make it 
to 1988. I don't want to 
think any farther down the 
road. I was asked at an 
Olympic workshop what I'd 
like to see for myself by 
1992. My God, I don't want 
to think about it. Ulti­
mately, I'll have to change 
my position. As athletes 
come up, they should be 
staying with the coaches 
who brought them up all 
the way, which would mean 
ultimately I'd be in a con­
sulting or advisory capacity 
to athletes, and not directly 
coaching anybody. At that 
point, I would see my role 
as structuring a centre with 
a staff of people involving 
sprints, hurdles, horizontal 
jumps, any event directly 
related to speed. 

I love speed. It was the 
big test in public school 
from the time they lined 
you up in Grade 2. I always 
wanted to be the fastest. 
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Charlie Francis 
Maitre des sprints 

harlie Francis parle bien, a des opinions, a plein de confiance en soi, est 
peut-etre un tantinet eccentrique, et sait cacher sons sens d'humour bien 
developpe derriere une fa~de serieuse. 11 est aussi le meilleur entraineur 
des sprints au Canada, l'un des meilleurs au monde, un excellent etudiant 
de sa profession et de son sport, et sans doute l'un des plus grands suppor­
ters de ce dernier. 

La genetique y est pour beaucoup, bien sfir, mais il faut donner a Francis le 
merite d'avoir mis en valeur le talent exquis de Ben Johnson et Angella Issajenko 
(nee Taylor). Depuis quelques mois, les deux champions laissent rien que de la 
fumee derriere eux sur les pistes synthetiques, Johnson ayant etabli de nouveaux 
records du monde en salle aux 50 metres (5,55 secondes) et aux 60 metres (6,41), 
Issajenko ayant etabli une nouvelle marque aux 50 metres en salle (6,06). Les deux 
ont d'excellentes chances de dominer a l'exterieur cette annee, jusqu'au Champion­
nat du monde a Rome. Les deux sont des vedettes internationales. Les deux attrib­
uent leur succes a Francis. 

Charlie Francis a complete son orbite pour revenir au point de depart. 11 est 
dipl6me en histoire et science politique de l'Universite Stanford en Californie (1971), 
ou il etait boursier en athletisme. De 1970 a 1973 il a ete champion canadien aux 
100 m, en 1971 il etait classe premier au Commonwealth et cinquieme au monde 
(10, 1 chrono manuel), et il a represente la Canada aux Olympiques de 1972 et aux 
Jeux panamericains de 1973. En 1973, alors age de 21 ans seulement, Francis s'est 
retire de la competition pour devenir souscripteur aux assurances. Son absence n'a 
pas <lure longtemps. 

En 1976, il a arnorce sa carriere d'entraineur a titre d'entraineur a temps partiel 
du Club Optimiste de Scarborough, en banlieue toronoise. 11 a melange sport et 
assurances jusqu'en 1981, ou il a tout abandonne pour se donner uniquement aux 
fonctions d'entraineur. Aujourd'hui, il est l'entraineur national des sprints, base a 
l'Universite York a Toronto, ou il est egalement entraineur en chef du puissant 
Club d'athletisme Optimiste. 

A sa premiere annee d'entraineur, ses athletes ont realise 89 records personnels, 
ainsi qu'une douzaine de records canadiens et trois records du Commonwealth. La 
liste d'athletes qui se sont entraines sous sa direction resseinble a l'encyclopedie 
canadienne des sprints: Issajenko, Desai Williams, Tony Sharpe, Sterling Hinds, 
Molly Killingbeck, Jillian Richardson et Angella Bailey, tous medailles olympiques 
de 1984. Johnson. Mark McKoy. 

Malgre la reussite de ses proteges, Francis demeure un hornme prive, qui 
ecarte !'attention qui est un sous-produit de son travail. 11 a meme presque refuse 
cette interview. Mais, les sprints representent plus que son travail, ce sont plut6t sa 
passion et il en parle avec amour, intensite et emotion. 

Autour d'un brunch - crepes, saucisses, oeufs - Charlie Francis s'est fait 
interviewer sur l'arnour de sa vie par David Stubbs, le redacteur de Champion. 
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CHAMPION: Vous n'etes cer­
tainement pas devenu entraf­
neur dans le but de vous enri­
chir. Que/le etait votre 
motivation? 

FRANCIS : J'avais 
quelque chose a prouver, 
sans doute. Athlete, j'ai vu 
que nous, Canadiens, etions 
la risee de tout le monde. 
On disait que nous ne pouv­
ions rien faire. "Pourquoi ne 
pouvons-nous pas courir? 
Sommes-nous inferieurs sur 
le plan genetique?" C'etait 
absurde. Nous n'avions pas 
la chance de courir. Si nous 
avons la chance de gagner, 
nous pouvons gagner. La 
preuve est faite. Je n'ai 
jamais eu un but particulier, 
meme pas aujourd'hui. Je 
veux faire ma juste contri­
bution. 

Dans quelle mesure pouvez­
vous vous servir de vos expe­
riences de competiteur dans 
votre travail d'entrafneur? 

Pas mal. Par exemple, je 
sais que ce sont les bras qui 
contr6lent la course. Harry 
Jerome me l'a <lit. Et je sen­
tais l'acceleration qui 
provenait des bras. Je me 
souviens d'un moment ou 
j'ai dit ~ dans une com­
munication professionnelle 
et que tout le monde me 

Angella lssa/enko 

contre-disait. "Non, non, 
non, le corps est une unite 
ou tout marche ensemble. 
On ne peut pas valider ce 
que vous dites." Puis, a un 
moment donne, les scienti­
fiques se sont mis a exa­
miner les patterns neurolo­
giques et ils ont trouve que 
les bras devancent un peu 
les jambes et qu'ils con­
tr6lent, effectivement, le 
mouvement. Mais, moi, je 
n'ai pas besoin d'explication 
scientifique. Je sais que c'est 
vrai parce que je l'ai fait 
moi-meme. Il existe sans 
aucun doute des entraineurs 
qui n'ont aucune idee de la 
charge de travail qu'ils don-

nent aux athletes. Il faut 
comprendre ce qu'on 
demande aux athletes de 
faire. 

L 'athlete d'elite aujourd'hui a 
quand meme beaucoup plus 
d'aide que vous n'en aviez au 
debut des annees 70: aide 
financiere, centre d'entrafne­
ment et installations tres per­
Jectionnes, et la science du 
sport, par exemp/e. D'apres 
vous, quelles sont les plus 
grandes differences entre l'en­
trafnement d'alors et d'aujour­
d'hui? 

Tout d'abord, ce n'est pas 
la peine de parler de la 
science du sport. Les scienti-
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fiques du sport essaient de 
valider ce que tout le monde 
sait deja, c'est tout. 

Voici l'essentiel, est-ce 
qu'on va donner aux 
athletes le soutien neces­
saire? C'est une question si 
fondamentale qu'on ne la 
pose meme pas, mais elle est 
toujours Ia. Moi-meme, a 
l'epoque ou je courais, je 
n'ai pas eu de competition 
internationale entre le 22 
avril 1972 et le ler septem­
bre 1972 . .rai participe aux 
epreuves elirninatoires 
olympiques, meme si ce 
n'etait pas necessaire, parce 
qu'on m'a <lit de le faire. 
J'avais realise le standard 
olympique par 18 fois et 
j'etais invaincu depuis trois 
ans, alors pouquoi parti­
ciper? Mais, j'ai couru 
quand meme, je me suis 
blesse, et alors tout le 
monde <lit, "Pourquoi 
l'avez-vous force a courir?" 
Et on repond, "Bien, non, 
c'est lui qui voulait courir." 
C'etait toujours comme ~ 
- pas de competition 

internationale, pas de pro­
gramme, pas de renseigne­
ments, rien. 

J'ignorais !'existence du 
circuit Grand Prix en 
Europe. Je ne savais pas 
quoi faire pour rejoindre ces 
gens-la.Jene savait pas 
quoi faire pour m'inscrire. 



Don Quarrie (vedette 
jamai"caine des sprints) ne 
savais pas non plus. Lui et 
(son compatriote) Lennox 
Miller ont achete des billets, 
aller seul, pour aller en 
Europe et participer a un 
circuit de courses en Suede. 
A leur arrivee, ils appren­
nent que le circuit est 
annule. Done, il fallait 
gagner assez d'argent pour 
acheter un billet de retour. 
Cetait leur premiere aven­
ture en Europe. 

Personne ne savait rien. 
Yous n'avez pas d'idee de ce 
que c'etait a l'epoque. Cet­
ait un grand mystere. 
Aujourd'hui c'est un peu 
rnieux organise. II existe un 
bureau qui re9oit des telex 
et qui sait ou se trouvent les 
competitions et qui donne 
un coup de main pour etab­
lir un programme. Autre­
fois, nous avions !es bon 
vieux J eux en salle de 
Toronto. On prenait un 
group d'athletes ( canadiens, 
s'entend) qui n'avaient 

Charlie Francis, 1973 

aucune competition, aucune 
preparation, aucun pro­
gramme, et on faisait venir 
n'importe quel bon athlete 
au monde pour qu'il ecrase 
!es Canadiens, et ensuite on 
disait "Tiens, c'est ~ l'athle­
tisme." Ce n'est pas ainsi 
qu'on developpe une 
equipe, ce n'est pas serieux. 
Une competition comme ~ 
existe encore aujourd'hui, a 
Zurich. On inscrit un seul 
Suisse, que !'on sacrifie. <;a 
n'aide pas le developpement 
domestique. Cest bon pour 
nous, mais pas pour Jes 
Suisses. 

Est-ce que le "quotidien" de 
l'entratnement, c'est-a-dire /es 
methodes employees par vous 
et vos collegues, a evolue par­
allelement avec les perf orman­
ces? 

Les taches d'entrainement 
n'ont pas beacoup change 
depuis 50 ou 60 ans. Tout le 
monde sait qu'il y a certains 
genres de course qu'on fait 
pour developper la vitesse et 
performance maximales. La 
technique n'a pas beaucoup 
change depuis !es beaux 
jours de Jesse Owens. Les 
seuls changements sont au 
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chapitre de la charge d'en­
trainement -<:ombien, ou, 
quand, comment recuperer. 
L'entrainement est une voie 
a deux sens: la charge de 
travail et la recuperation par 
la suite qui permet la super­
compensation. Sans la 
supercompensation c'est une 
perte de temps. 

Etes-vous hon etudiant des 
sprints? Est-ce que vos athletes 
vous apprennent beacoup? 

D'ordinaire, oui. Mais, 
dans le cas d'Angella c'etait 
difficile parce qu'elle a un 
grand talent. Done, e!le evo­
luait si rapidement que 
n'importe quoi aurait donne 
de bons resultats. Meme si 
on etait a cote de la cible, ~ 
marcherait. On n'a qu'a 
regarder ses progres entre 
1978 et 79, et entre 79 et 80. 
Les progres entre 79 et 80 
n'avaient aucun rapport 
avec !'immense surcharge de 
travail cette annee-la. Nous 
avons beaucoup gaspille. 
Effectivement, elle aurait 
rnieux fait si nous avions 
aborde son entrainement 
comme nous l'abordons 
aujourd'hui. Son pro-
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gramme de 79 serait plus 
proche de celui aujourd'hui 
que ne le serait celui de 80. 
Cest clair. Les gens croient 
que si 'x' est bon, alors '2x' 
vaut deux fois plus. Au lieu 
de changer le programme 
de courses, il fallait augmen­
ter la vitesse. 
P eut-on resumer en une seule 
phrase la philosophie d'entrat­
nement de Charlie Francis? 

Essayer de garder la sim­
plicite, chercher le gros bons 
sens, se demander pourquoi 
on fait telle et telle chose. Si 
vous ne trouvez pas une 
bonne reponse, vous feriez 
peut-etre rnieux de ne pas la 
faire. 

Tout le monde sait que vous 
etes impatient. LWes-vous 
vraiment? 

Oui. A vec assez de 
patience on attendrait le 
retour des canards. Cest 
simple. Personne ne fait 
rien, si on ne chambarde 
pas quelque chose. II faut 
agir. On ne peut rester la a 
rien faire. II ne se ferait rien 
sans votre intervention. 
Dans ce pays, il faut s'oc­
cuper de soi, si on veut real­
iser quelque chose. 

Mais, etes-vous impatient a 
employer de nouvelles 



methodes dans le programme a la lettre. Quand ii faut le pas present a faire ce qu'il chaque article de magazine 
de vos athletes? modifier l'athlete maugree, faut. Je le fait , je crois. Je appuie votre hypothese. Si 

"Voila mon programme, suis terrace. II faut avoir le vous faites partie de la 
En ce moment, je deviens pourquoi est-ce qu'on fait sens des responsabilites, ii Commission Warren, votre 

de plus en plus conserva- autre chose'r' Maintenant, je ne faut pas liicher, ii faut but est de prouver qu'un 
teur. On commence a avoir ne revele rien. Quand les faire tout ce qu'il faut - seul assassin a tue Kennedy 
des programmes qui mar- gens croient que cela va qu'il s'agisse d'entrainer les (l'ancien president des 
chent, et ii faut etre tres 

marcher, c;a va bien. Quand athletes, de chercher des USA). Si vous vous 
prudent avant d'ajouter ou ils n'ont plus cette foi, on commanditaires, n'importe opposez a la Commission 
enlever quoi que ce soit. Si n'y peut rien. quoi. Si YOUS etes assis a Warren, votre but est de 
je n'etais pas persuade du mendier, ii ne vous arrivera prouver qu'il y avait plu-
bien-fonde de quelque Q uel/es sont vos attentes, rien. Yous n'aurez aucun sieurs assassins. Alors, vous 
chose, je ne m'en serais pas exprimees ou non, a l'endroit resultat au bout de la ligne. cherchez seulement les 
servi. de vos athletes? Aujourd'hui c'est un peu choses qui appuyent votre 

Yous ne vous perdez pas en plus facile. Nous avons point de vue. 

.. conjecture, parce que vous ne Je m'attends ace qu'ils quand meme quelque chose 

procedez pas par devinette. soient raisonnables avec a montrer. A/ors vous vous demander, 
leurs semblables. Qu'ils tra- "Est-ce que /es renseignements 

Jene dirais pas c;a, mais vaillent. Qu'ils attendent un Yous passez combine de temps sont valables, et qui a prepare 
ii faut toujours etre pret a peu pour voir si c;a va au laboratoire ou en etudes le document?" Regle generate, 
changer le progra_mme a marcher. Les sprinters se cliniques? est-ce que /es communications 
n'importe quel moment, laissent emporter facile- sont adequates au sein de la 
d'apres ce que ressent ment. Ils sont tres explosifs, Pas une seconde. Je lis communaute athletique. Est-ce 
!'athlete et ce que YOUS tres intenses. tout ce qui me tombe entre qu'on partage /es informa-
voyez vous-meme. Si vous les mains, bien sur, mais ii !ions? 
vous attendez, par exemple, F aut-il etre comme fa pour faut se poser la question, a 
a une performance qui reussir aux sprints? savoir, qui a prepare le Si on est attentif, on peut 
represente uncertain pour- document, est-ce que Jes apprendre des choses, mais 
centage de la performance Bien sur. Et ii faut etre renseignements sont vala- c'est presque par hasard 
maxirnale et que l'athlete doue d'un systeme nerveux bles? La science peut qu'on tombe sur quelque 
realise une performance explosif. prouver n'importe quoi. La chose par-ci, quelque chose 
record, ii faut savoir reagir. P artagez-vous ces qualites avec 

majorite des gens marchent par-la. Ceux qui sont Jes 
Souvent, on coupe la seance de reculons. Its ont une mieux informes ne sont tou-
d'entrainement avant sa veri-

VOS athletes? 
conclusion, et alors ii font jours prets a en parler, par 

table fin, tout simplement Jusqu'a uncertain point. marche arriere pour la exemple, les Allemands de 
parce qu'on suit un pro- Il est impossible de sureva- prouver, cette conclusion. Si l'Est. Ils sont quand meme 
gramme deja etabli sur pap- luer le fait d'agir, d'etre la vous vous appelez J. Edgar francs quand ils parlent. Les 
ier. Voila pourquoi je aupres des athletes. Toutes Hoover et que votre but Sovietiques sont Jes pires 
n'aime pas des programmes les discussions, toute la c'est de prouver qu'il existe menteurs qui soient. Ils par-
imprimes. L'athlete veut un philosophie au monde ne un communiste sous chaque lent de faire de la pliometrie 
programme qu'il peut suivre veulent rien dire si on n'est lit, vous faites en sorte que a partir des boites de dix 
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pieds de haut (plus de trois regulieres, il a les meilleurs n'imposent pas une semblable dans le cas des 
metres). Des histoires a resultats, le plus petit nom- immense surcharge de tra- sprinters? 
nous faire dormir debout. bre de blessures et !es carri- vail dans !'espoir de devenir 

eres les plus longues. 11 faut rapide a la derniere seconde, 11 n'y a aucune comparai-
Bien sflr que /es autres regarder ces choses en face methode qui a cours chez son valable entre les deux 
entraineurs s'en rendent et dire qu'ils font beaucoup nos entraineurs. Je ne com- sports. Le hockey est un jeu 
compte. avec ce qu'ils ont. prends rien a cette prepara- de tacticien alors qu'aux 

Le systeme americain tion. C'est comme s'ils pen- sprints il n'y a pas de tac-

Non, malheureusement. donne de bons resultats, sent que la force acquise de tique. L'apprentissage, la 

II n'y a jamais eu un athlete mais il n'y a pas de cette fa~on va faire des mir- preparation, le developpe-
sovietique qui s'est entraine "systeme" comme tel. 11 y de acles chez !'athlete. Ils ment sont les clefs de tout. 
comme ~- Jamais. Sauter bons et de mauvais entrai- imposent aux sprinteurs de Au hockey, un jeu habile ou 
en bas d'une boite de dix neurs americains. monter en courant une cote une bonne connaissance du 
pieds! C'est ridicule. Au Malheureusement, ils ont de sable de 100 metres de jeu peuvent compenser un 
gros maximum, on utilise- tous tendance a se mettre long, ce qui n'a aucun bon manque de preparation. 
rait une boite de 32 pouces. ensemble, enveloppes d'un sens sur le plan physiolo- L'athletisme n'est pas un jeu 
Mais, c'est typique de leur drapeau americain, et dire gique. 9t n'a rien a voir d'echecs. Tout est dans la 
genre d'information, ou des- qu'ils font tous partie du avec les gestes d'un sprinter. preparation. 
information. Ou bien ils systeme qui a donne tant de On ne se sert pas d'une Fer-
veulent nous induire en champions. Ce n'est tout rari pour labourer un Quel pourcentage de cette 
erreur, ou bien nous dire ce simplement pas le cas. champ. preparation est psychologique? 
que nous vouons entendre, Horst Hille est !'auteur Yai !'impression que tout 
ou bien essayer de nous du programme de sprints le monde pose des questions Peut-etre deux pour cent. 
impressionner a un tel point utilise actuellement en tres specifique afin de prov- Si vous n'etes pas pret, 
que nos athletes auraient Allemagne de !'Est. Les oquer une reponse voulue aucun psychologue ne peut 
peur de concourir contre Allemands avait Renate qui va justifier ses methodes vous aider. Nous avons tra-
eux. Stecher aux Olympiques de d'entrainement. Parfois, on vaille avec Sue Wilson (psy-

Amon avis, le systeme 1972 et tout est calque sur ne pose pas de question du chologue du sport), est elle 
est-allemand est le meilleur son programme d'entraine- tout. Si, moi, je connaissais est tres bonne, elle enseigne 
au monde. 11 a le plus grand ment. Comme chez nous, il quelqu'un qui etait l'entrai- aux athletes la gestion de 
nombre de performances y a evolution au cours de la neur de deux recordmen soi. Jene ferais jamais venir 

saison, des sprints plus mondiaux, je voudrais tout un quelconque charlatan 
courts aux sprints plus savoir au sujet de son pro- juste avant la competition. 
longs. Dans la plupart des gramme. Au Canada, per- Je n'ecouterais pas les con-
pays, on evolue dans le sens sonne ne me demande rien. seils "magiques" de la part 
adverse. En ce qui conceme d'une telle personne. Jene 
le niveau de performance, Au hockey, le hockeyeur qui se crois pas a ces jeux de psy-
les Allemands de !'Est et !es rend a la LNH est cense pos- chologie. Je n'ai pas besoin 
Americains se ressemblent, seder les f ondements du jeu et d'un avocat interpose pour 
c'est-a-dire qu'ils ne s'eloig- l'entraineur joue le r6/e de parler avec mes athletes. Je 
nent jamais de la vitesse. Ils motivateur. Est-ce que c'est leur parle franc. Je n'ai pas 
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besoin d'un gars qui offre et mes connaissances, qui trainement, peut-etre trop. une chose. A voir fait en est 
aux athletes une epaule limite ses progres. V ous A la premiere ronde elimi- une autre. 
pour pleurer dessus. Je ne n'etes pas pour me dire que natoire, elle brillait. A la 
veux pas le voir. si elle etait une Allemande deuxieme ronde, elle s'est Nous verrons, sans aucun 

de l'Est elle ne serait pas le etire le jarret. La blessure doute, un hon nombre de re-
A/ors, c'est a vous l'entrafneur numero un depuis long- s'aggravait a chaque elimi- traites apres /es Jeux Olym-
de motiver vos athletes, meme temps deja. Cest sur. Elle natoire et, a la fin, elle ne piques de Seoul !'an prochain. 
si ~a ne figure pas dans votre aurait eu une vie tout pouvait plus courir. C'etait Est-ce que Charlie Francis sera 
description de tache. Le f aites- organisee. Elle n'aurait tragique, d'autant plus du nombre, ou voulez-vous 
vous bien? jamais subi de blessures. Je qu'elle avait rate les Olym- rester encore un peu? 

commence a apprendre, et piques de 1980, a cause du 
Jene sais pas. Peut-etre ce n'est pas trop tard. II y a boy cottage. Je veux tout simplement 

bien que oui. Je ne le toute la difference au me rendre en 1988. Jene 
conc;ois pas comme c;a. Les monde entre la patience E tant donne tout cela, et le veux pas voir plus loin que 
athletes sont deja tres moti- envers soi-meme et la fait qu'elle a pris un conge de cela. Lors d'un atelier 
ves. II faut se motiver soi- patience necessaire pour maternite, est-ce que son olympique, on m'a 
meme. ll existe des gens qui developper un athlete retour a la competition vous demande ce que j'envisagais 
sont super motives des le comme Ben. etonne? d'ici 1992. Bon Dieu, je ne 
debut. IIs veulent tout avoir, veux pas y penser. Bien sur 
tout de suite. IIs ne sont pas Que/ etait le meilleur moment Pas en ce qui concerne la qu'a la longue je devrai 
prets a attendre. IIs ne sont de votre carriere d'entrafneur? performance, mais il faut changer de point de vue. Au 
pas patients. Angella a brille comprendre sa determina- fur et a mesure de l'evolu-
du jour au lendemain, mais (Longue pause.) Jene tion; accepter ces nouvelles tion de I'athlete celui-ci doit 
Ben a mis huit ans avant saurais repondre a cette responsabilites, oublier Jes rester aupres de I'entraineur 
d'atteindre les sommets question. II y en a eu telle- deceptions passees, mettre qui I'a mis en valeur. Done, 
internationaux. Il n'y a pas ment, et pas toujours ceux tout c;a de cote pour faire je finirais a titre d'expert-
beaucoup de monde qui auxquels on s'attendrait. On un retour a la competition. conseil aupres des athletes, 
attendrait si longtemps. est peut-etre content d'une Avant de realiser une per- sans les entrainer directe-

bonne performance inat- formance fantastique, ment. Et a ce moment-la 
Du coup, Charlie Francis est tendue d'un athlete donne. comme le record du monde j'aimerais jouer le role de 
devenu patient. A un moment C'est peut-etre un meilleur (6,06 secondes sur 50 men directeur d'un centre d'en-
donne avez-vous eu des doutes exploit que la victoire du salle a Ottawa, au mois de trainement de sprints, 
au sujet de l'habilete d'Angella favori au championnat du janvier), on ne peut courses d'obstacles, sauts 
et Ben? monde, ou il n'y a pas de s'empecher de penser a tous horizontaux, enfin tout ce 

surprise. ces desastres. Soudain, la qui a trait a la vitesse. 

Jamais. II est plus facile vie s' ouvre. On ne pense J'aime la vitesse. C'etait 

d'avoir des doutes au sujet Et a l'autre extreme? plus au passe. C'est tres toujours I'epreuve principale 
de soi-meme, surtout dans important. Cette course a a l'ecole publique des la 
le cas d'un athlete comme Les Olympiques de 1984, Ottawa etait un grand soul- deuxieme annee. J'ai tou-
Angella qui, des le debut, ou Angella s'est blessee. Elle agement pour Angella. jours voulu etre le plus 
etait si bonne que c'est moi, avait mis le paquet a I'en- Savoir qu'on peut faire est rapide. 
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