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BByy  GGaarryy  MMoolllleerr  

DDiippPPhhEEdd  PPGGDDiippRReehhaabb  PPGGDDiippSSppoorrttMMeedd  ((OOttaaggoo))  FFCCEE  CCeerrttiiffiieedd  

 
These are the presentation notes for a lecture that is for young athletes, their parents and 

coaches.  Please bear in mind that these are notes only and do not convey the full 
meaning and detail of what is a 1.5 hour presentation. 

  
CCooppyyrriigghhtt  

GGaarryy  MMoolllleerr  aasssseerrttss  tthhee  mmoorraall  rriigghhtt  ttoo  bbee  iiddeennttiiffiieedd  aass  tthhee  aauutthhoorr  ooff  tthhiiss  wwoorrkk..  
AAllll  rriigghhttss  rreesseerrvveedd..  

YYoouu  mmuusstt  hhaavvee  tthhee  ppeerrmmiissssiioonn  ooff  tthhee  aauutthhoorr  bbeeffoorree  rreepprroodduucciinngg  tthhiiss  ppuubblliiccaattiioonn,,  oorr  aannyy  ppaarrtt  ooff  iitt,,  oorr  ssttoorriinngg  iitt  iinn  aa  rreettrriieevvaall  ssyysstteemm  oorr  
ttrraannssmmiittttiinngg  iitt  iinn  aannyy  ffoorrmm  oorr  bbyy  ootthheerr  mmeeaannss,,  eelleeccttrroonniicc,,  mmeecchhaanniiccaall,,  pphhoottooccooppyyiinngg,,  rreeccoorrddiinngg  oorr  ootthheerrwwiissee..  

  
  

 
 
 

Have you got the latest version?  Please go to the author’s web 
site www.freerangers.org to check for the latest update of this publication.  Just locate the 
title in the E-Publications page, click on the icon and you have the latest version. 

 
Note:  You are free to use, copy and circulate this e-Publication to whoever you like, 
but please do respect the usual Copyright Rules  
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TThhee  EEiigghhtt  RRuulleess  

••  CChhoooossee  tthhee  rriigghhtt  ssppoorrtt  
••  DDeevveelloopp  tthhee  bbaassiiccss  ffiirrsstt  
••  TThhee  ““nnoo  IInnjjuurryy””  rruullee    
••  TThhee  ‘‘aatthhlleettee  lliiffeessppaann’’  rruullee  
••  NNuuttrriittiioonn  ffoorr  lliiffee  
••  TThhee  ffoouurr  ““PP’’ss””  
••  TThhee  bbiigg  bbuuss  ccoonncceepptt  
••  TThhee  ““nneecckk--cchheecckk””  

••  CChhoooossee  tthhee  rriigghhtt  ssppoorrtt  
••  BBooddyy  ttyyppee  

––  MMaayy  cchhaannggee  ddrraammaattiiccaallllyy  aafftteerr  ppuubbeerrttyy  
••  AAvvooiidd  pprreemmaattuurree  oovveerr--ssppeecciiaalliissaattiioonn  

••  MMuusstt  ssuuiitt  tteemmppeerraammeenntt  
••  MMuusstt  hhaavvee  rreeaalliissttiicc  ooppppoorrttuunniittiieess  
••  ““SSppoorrtt  ffoorr  lliiffee””  

••  DDeevveelloopp  tthhee  bbaassiiccss  ffiirrsstt  
••  HHoonnee  bbaassiicc  sskkiillllss  

––  TThheenn  ddeevveelloopp  aa  bbaagg  ffuullll  ooff  vvaarriiaattiioonnss  oonn  tthhee  bbaassiicc  
••  LLeeaarrnn  ttoo  eennjjooyy  pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  tthhrroouugghh  aa  bbaallaannccee  ooff  ffrreeee  aaccttiivviittyy,,  ttrraaiinniinngg    aanndd  

ccoommppeettiittiioonn  
••  DDeevveelloopp  tthhee  bbaassiiccss  ooff  ssttaammiinnaa,,  ssttrreennggtthh,,  ssppeeeedd,,  aaggiilliittyy,,  ccoooorrddiinnaattiioonn  aanndd  fflleexxiibbiilliittyy  

––  TThheenn  bbeeggiinn  ttoo  aadddd  tthhee  ““hheeaavvyy  dduuttyy””  ssttuuffff  
••  SSeerriioouuss  ccoommppeettiittiioonn  ccoommeess  llaasstt  

••  TThhee  ““nnoo  IInnjjuurryy””  rruullee  
••  AA  pprriimmaarryy  rruullee  ooff  yyoouutthh  ccooaacchhiinngg  iiss  nnoo  ppeerrffoorrmmaannccee//ccaarreeeerr--lliimmiittiinngg  iinnjjuurriieess  
••  PPrrooggrreessssiivvee  rreessiissttaannccee  

––  HHaarrdd  ddaayy  ––  eeaassyy  ddaayy  rruullee  
––  NNeevveerr  tthhee  ssaammee  oovveerr  ccoonnsseeccuuttiivvee  wwoorrkkoouuttss  
––  66--1122  wweeeekk  bblloocckkss  
––  AAccttiivvee  rreeccoovveerryy//rreesstt  

••  LLiisstteenn  ttoo  yyoouurr  bbooddyy  
––  KKnnooww  wwhheenn  iitt  iiss  tteelllliinngg  yyoouu  ttoo  eeaassee  ooffff  

••  UUnnffeetttteerreedd  ccoommppeettiittiioonn  ==  iinnjjuurryy  

••  TThhee  ‘‘aatthhlleettee  lliiffeessppaann’’  rruullee  
••  LLyyddiiaarrdd  aapppprrooaacchh  ==  ggrraadduuaall  ggaaiinnss  oovveerr  88--1100  yyrrss  

––  PPllaatteeaauu  aafftteerr  88--1100  yyeeaarrss  aanndd  mmaayy  bbee  ssuussttaaiinneedd  ffoorr  sseevveerraall  yyeeaarrss    
––  TThheenn  ddeecclliinnee  bbyy  aa  ffaaccttoorr  ooff  aabboouutt  00..0011//yyrr  

••  PPhhyyssiiccaall  mmaattuurriittyy  aatt  aabboouutt  2288  yyeeaarrss  oolldd  
––  BBeeggiinn  sseerriioouuss  aatthhlleettiicc  ccoonnddiittiioonniinngg  @@  1188  yyrrss  
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TToo  ccoommmmeennccee  iinntteennssee  ttrraaiinniinngg  &&  ccoommpp  aatt  aa  lleessss  mmaattuurree  pphhyyssiiccaall  aanndd  eemmoottiioonnaall  aaggee  iiss  ttoo  
rriisskk  pprreemmaattuurree  ppeeaakkiinngg,,  cchhrroonniicc  iinnjjuurryy  aanndd  pphhyyssiiccaall  aanndd  eemmoottiioonnaall  bbuurrnnoouutt  

TThhee  sstteeaaddyy  pprroocceessss  ooff  bbuuiillddiinngg  aann  aaeerroobbiicc  bbaassee  

••  NNuuttrriittiioonn  ffoorr  lliiffee  
TThhee  ttyyppiiccaall  yyoouunngg  aatthhlleettee  ddiieett  

••  PPrreeddiissppoosseess  tthhee  iinnddiivviidduuaall  ttoo::  
––  TTooootthh  ddeeccaayy  aanndd  gguumm  ddiisseeaassee  
––  DDiiaabbeetteess  
––  OObbeessiittyy  
––  HHeeaarrtt  ddiisseeaassee  
––  DDiisseeaasseess  ooff  tthhee  ddiiggeessttiivvee  ttrraacctt    
––  CChhrroonniicc  ffaattiigguuee  
––  VViirraall  iinnffeeccttiioonnss  
––  IInnjjuurryy    
––  IInnccoonnssiisstteenntt  ppeerrffoorrmmaanncceess  
––  PPrreemmaattuurree  rreettiirreemmeenntt  ffrroomm  ssppoorrtt  

  

EEaatt  lleessss  
••  PPrroocceesssseedd  ccaarrbboohhyyddrraatteess,,  iinncclluuddiinngg  hhoonneeyy  aanndd  ssuuggaarr  
••  SSwweeeettss  aanndd  cchhooccoollaattee  
••  PPrroocceesssseedd  ggrraaiinnss,,  eessppeecciiaallllyy  wwhhiittee  fflloouurr  
••  PPoottaattoo  ccoonnssuummppttiioonn  
••  HHiigghhllyy  pprroocceesssseedd  ffooooddss  
••  HHaarrdd  aanniimmaall  ffaattss  
••  CCaarrbboonnaatteedd  ddrriinnkkss  
••  FFrruuiitt  jjuuiiccee  ccoonnssuummppttiioonn  
••  CCaaffffeeiinnee  ddrriinnkkss  
••  EEnneerrggyy  ddrriinnkkss  

EEaatt  mmoorree  
••  EEaatt  mmoorree  lleeaaffyy  ggrreeeennss  aanndd  ccoolloouurreedd  vveeggeess  
••  CChhoooossee  wwhhoollee  ggrraaiinn  ffooooddss  
••  EEaatt  mmoorree  nnuuttss  
••  CCoonnssuummee  mmoorree  qquuaalliittyy  ooiillss  
••  EEaatt  ffiisshh  22--33  ttiimmeess  ppeerr  wweeeekk  
••  EEaatt  MMaarrmmiittee  ddaaiillyy  
••  EEaatt  mmoorree  rraaww  ffrruuiitt    

TThhee  1188--aa--ddaayy  CChhaalllleennggee  
••  FFoorr  aatt  lleeaasstt  oonnee  wweeeekk  ffrroomm  ttoommoorrrrooww,,  eeaatt  1188++  ddiiffffeerreenntt  ffooooddss  ddaaiillyy  ffrroomm  tthhee  

ffoolllloowwiinngg  ffoooodd  ggrroouuppss::  
––  LLeeaaffyy  ggrreeeennss  aanndd  ccoolloouurreedd  vveeggeess  
––  WWhhoollee  ggrraaiinnss  iinncclluuddiinngg  bbrreeaaddss  
––  NNuuttss  aanndd  lleegguummeess  
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––  FFiisshh  
––  LLeeaann  mmeeaatt  
––  MMiillkk,,  cchheeeessee  aanndd  yyoogghhuurrtt  
––  RRaaww  ffrruuiitt  aanndd  bbeerrrriieess  

••  TThhee  ffoouurr  ““PP’’ss””  
••  PPllaann  

––  HHaavvee  aa  ppllaann  aanndd  ssttiicckk  ttoo  iitt  
••  PPrrooggrreessss  

––  MMoonniittoorr  pprrooggrreessss  tthhrroouugghh  ttiimmee  ttrriiaallss  oorr  ootthheerr  mmeeaassuurreess  
••  PPiicckk  

––  PPiicckk  yyoouurr  ccoommppeettiittiioonnss    
••  DDeevveellooppmmeennttaall  ccoommppeettiittiioonnss  
••  TThhee  ccoommppeettiittiioonnss  tthhaatt  ccoouunntt  

••  PPaaccee    
––  PPaaccee  yyoouurrsseellff  tthhrroouugghh  tthhee  sseeaassoonn  
––  PPaaccee  yyoouurrsseellff  dduurriinngg  tthhee  ccoommppeettiittiioonn  

••  TThhee  bbiigg  bbuuss  ccoonncceepptt  
••  MMoosstt  ssppoorrttss  iinnjjuurriieess  aarree  ooff  ggrraadduuaall  oonnsseett  
••  FFiirrsstt  ssiiggnnss  

––  VVeerryy  ttiirreedd  aanndd  aacchhiinngg,,  ssoorree  tthhrrooaatt,,  ppoooorr  sslleeeepp  
––  SSoorree  tteennddoonn,,  mmuussccllee,,  jjooiinntt  

••  AAccttiioonn  
––  LLiisstteenn  ttoo  yyoouurr  bbooddyy!!  
––  CCuutt  tthhee  sseessssiioonn  sshhoorrtt  
––  GGoo  hhoommee,,  hhaavvee  aa  lloonngg  hhoott  bbaatthh  
––  EEaatt  lloottss  ooff  vveerryy  ggoooodd  ffoooodd  aanndd  ddrriinnkk  
––  MMaassssaaggee,,  ggeennttllee  eexxeerrcciissee  &&  ssttrreettcchh  

RReessuummiinngg  eexxeerrcciissee  
  
••  HHaavvee  ttwwoo  rreesstt  ddaayyss  
••  33rrdd  ddaayy  ––  eeaassyy  rreessuummppttiioonn  ooff  aaccttiivviittyy  cclloossee  ttoo  hhoommee  
••  44tthh  ddaayy  ––  aa  lliittttllee  mmoorree  
••  BByy  77tthh  ddaayy  ––  bbaacckk  iinnttoo  ffuullll  aaccttiioonn  

––  CCuutt  tthhee  aaccttiivviittyy  sshhoorrtt  aanndd  hhaavvee  aannootthheerr  rreesstt  ddaayy,,  iiff  rreeccoovveerryy  hhaass  nnoott  bbeeeenn  ccoommpplleettee  
––  FFoorr  tthhee  ssaakkee  ooff  aa  ffeeww  ddaayyss  rreesstt,,  pprrooggrreessssiinngg  ttoo  aa  cchhrroonniicc  oovveerruussee  iinnjjuurryy  ccaann  uunnddoo  mmoonntthhss  ooff  ttrraaiinniinngg  

RReesstt  ccaann  bbee  aaccttiivvee  
WWhheenn  ttoo  ggeett  mmeeddiiccaall  hheellpp  

••  IIff  yyoouu  ffoollllooww  ssoouunndd  ttrraaiinniinngg  pprriinncciipplleess,,  hhaavvee  aa  nnuuttrriieenntt  rriicchh  ddiieett  aanndd  ffoollllooww  
tthheessee  gguuiiddeelliinneess  ffoorr  aavvooiiddiinngg  oovveerruussee  iinnjjuurryy  aanndd  cchhrroonniicc  ffaattiigguuee,,  yyoouu  sshhoouulldd  
hhaarrddllyy  eevveerr  nneeeedd  ttoo  ccoonnssuulltt  aa  mmeeddiiccaall  ppeerrssoonn  

••  EExxcceeppttiioonnss    
––  SSuuddddeenn  vviioolleenntt  iinnjjuurryy  

••  PPooppppiinngg,,  tteeaarriinngg  ssoouunndd  oorr  ggiivviinngg  aawwaayy  sseennssaattiioonn  
••  RRaappiidd  sswweelllliinngg  
••  ddeeffoorrmmiittyy  

 4



••  LLoossss  ooff  ffuunnccttiioonn  
––  IInnjjuurryy  tthhaatt  ddooeess  nnoott  rreessppoonndd  ttoo  rreesstt  
––  IInnffeeccttiioonnss  aanndd  wwoouunnddss  

••  TThhee  ““nneecckk--cchheecckk””  
••  ““NNeecckk  cchheecckk””  

––  IIff  iinnffeeccttiioonn  iiss  bbeellooww  tthhee  nneecckk  ––  rreesstt  uunnttiill  iitt  hhaass  ppaasssseedd  
••  IInnffeeccttiioonn  ootthheerr  tthhaann  hheeaadd  ccoolldd  wwiillll  bbee  iinn  tthhee  mmuusscclleess  

––  VViiggoorroouuss  eexxeerrcciissee  wwiillll  ffuurrtthheerr  hhaarrmm  aallrreeaaddyy  ssttrreesssseedd  mmuussccllee  ttiissssuuee  
––  HHeeaarrtt  iiss  aa  mmuussccllee  aanndd  tthheerree  iiss  aa  rreeaall  rriisskk  ooff  ssuuddddeenn  ddeeaatthh  

••  HHeeaadd  ccoolldd  
––  MMaayy  ccoonnttiinnuuee  ttoo  eexxeerrcciissee  bbuutt  bbaacckk  rriigghhtt  ooffff  dduurraattiioonn  aanndd  iinntteennssiittyy  

••  TThhee  vviirruuss  iiss  tteelllliinngg  yyoouu  tthhaatt  yyoouu  nneeeedd  ttoo  rreesstt,,  sslleeeepp  aanndd  eeaatt  bbeetttteerr  
••  KKeeeepp  wwaarrmm  

••  BBeellooww  cchheesstt  
––  RReesstt  ccoommpplleetteellyy  oorr  

••  AAllll  eexxeerrcciissee  vveerryy  llooww  iinntteennssiittyy  aanndd  dduurraattiioonn  
••  NNoo  eecccceennttrriicc  aaccttiivviittyy  
••  KKeeeepp  wwaarrmm  

SSuummmmaarryy::  tthhee  EEiigghhtt  RRuulleess  
••  CChhoooossee  tthhee  rriigghhtt  ssppoorrtt  
••  DDeevveelloopp  tthhee  bbaassiiccss  ffiirrsstt  
••  TThhee  ““nnoo  IInnjjuurryy””  rruullee    
••  TThhee  ‘‘aatthhlleettee  lliiffeessppaann’’  rruullee  
••  NNuuttrriittiioonn  ffoorr  lliiffee  
••  TThhee  ffoouurr  ““PP’’ss””  
••  TThhee  bbiigg  bbuuss  ccoonncceepptt  
••  TThhee  ““nneecckk--cchheecckk””  
 
 
 
 

Have you got the latest version?  Please go to the author’s web 
site www.freerangers.org to check for the latest update of this publication.  Just locate the 
title in the E-Publications page, click on the icon and you have the latest version. 

 
Note:  You are free to use, copy and circulate this e-Publication to whoever you like, 
but please do respect the usual Copyright Rules  
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	Choose the right sport
	Body type
	May change dramatically after puberty
	Avoid premature over-specialisation


	Must suit temperament
	Must have realistic opportunities
	“Sport for life”

	Develop the basics first
	Hone basic skills
	Then develop a bag full of variations on the basic

	Learn to enjoy physical activity through a balance of free a
	Develop the basics of stamina, strength, speed, agility, coo
	Then begin to add the “heavy duty” stuff
	Serious competition comes last



	The “no Injury” rule
	A primary rule of youth coaching is no performance/career-li
	Progressive resistance
	Hard day – easy day rule
	Never the same over consecutive workouts
	6-12 week blocks
	Active recovery/rest

	Listen to your body
	Know when it is telling you to ease off

	Unfettered competition = injury

	The ‘athlete lifespan’ rule
	Lydiard approach = gradual gains over 8-10 yrs
	Plateau after 8-10 years and may be sustained for several ye
	Then decline by a factor of about 0.01/yr

	Physical maturity at about 28 years old
	Begin serious athletic conditioning @ 18 yrs
	To commence intense training & comp at a less mature physica


	The steady process of building an aerobic base
	Nutrition for life
	The typical young athlete diet
	Predisposes the individual to:
	Tooth decay and gum disease
	Diabetes
	Obesity
	Heart disease
	Diseases of the digestive tract
	Chronic fatigue
	Viral infections
	Injury
	Inconsistent performances
	Premature retirement from sport


	Eat less
	Processed carbohydrates, including honey and sugar
	Sweets and chocolate
	Processed grains, especially white flour
	Potato consumption
	Highly processed foods
	Hard animal fats
	Carbonated drinks
	Fruit juice consumption
	Caffeine drinks
	Energy drinks

	Eat more
	Eat more leafy greens and coloured veges
	Choose whole grain foods
	Eat more nuts
	Consume more quality oils
	Eat fish 2-3 times per week
	Eat Marmite daily
	Eat more raw fruit

	The 18-a-day Challenge
	For at least one week from tomorrow, eat 18+ different foods
	Leafy greens and coloured veges
	Whole grains including breads
	Nuts and legumes
	Fish
	Lean meat
	Milk, cheese and yoghurt
	Raw fruit and berries


	The four “P’s”
	Plan
	Have a plan and stick to it

	Progress
	Monitor progress through time trials or other measures

	Pick
	Pick your competitions
	Developmental competitions
	The competitions that count


	Pace
	Pace yourself through the season
	Pace yourself during the competition


	The big bus concept
	Most sports injuries are of gradual onset
	First signs
	Very tired and aching, sore throat, poor sleep
	Sore tendon, muscle, joint

	Action
	Listen to your body!
	Cut the session short
	Go home, have a long hot bath
	Eat lots of very good food and drink
	Massage, gentle exercise & stretch


	Resuming exercise
	Have two rest days
	3rd day – easy resumption of activity close to home
	4th day – a little more
	By 7th day – back into full action
	Cut the activity short and have another rest day, if recover
	For the sake of a few days rest, progressing to a chronic ov

	Rest can be active

	When to get medical help
	If you follow sound training principles, have a nutrient ric
	Exceptions
	Sudden violent injury
	Popping, tearing sound or giving away sensation
	Rapid swelling
	deformity
	Loss of function

	Injury that does not respond to rest
	Infections and wounds


	The “neck-check”
	“Neck check”
	If infection is below the neck – rest until it has passed
	Infection other than head cold will be in the muscles
	Vigorous exercise will further harm already stressed muscle 
	Heart is a muscle and there is a real risk of sudden death



	Head cold
	May continue to exercise but back right off duration and int
	The virus is telling you that you need to rest, sleep and ea
	Keep warm


	Below chest
	Rest completely or
	All exercise very low intensity and duration
	No eccentric activity
	Keep warm
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