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Syfte

Syftet med kravanalysarbetet dr att beskriva forutsdttningar och prestationsnivd for Sverige och
toppnationernalutbvarna som forsoker vinna olympisk medalj.

Denna kravanalys ar ett levande dokument som bygger vidare pa de tva tidigare kravanalyserna
fran 1998 samt 2009.

De bendmningar som namns for olika egenskaper dr himtade fran Friidrottens Allmanna Tranings-
lira, ny version som publiceras 1 dec 2017.

1. Tavlingssystem, téavlingsform och tévlingsfrekvens
idag och om 3-4 ar

1.1 Tavlingssystem

Svenska Friidrottsforbundet ir anslutet internationellt till Internationella Friidrottsforbundet, IAAF,
som bestar av 214 medlemsldnder, samt Europeiska Friidrottsforbundet, EA, som bestar av 51
medlemslander.

1.1.1 Beskriv vilka méasterskap som férekommer och hur kvalsystemet ser ut till OS

Olympiska spel, Varldsmisterskap samt Europamaisterskap ar foljer foljande arsplan:

Olympiska spel Vart fjarde ar
Virldsmasterskap Vartannat udda ar
Europamasterskap | Varje jamna ar

2024 | OS + EM

2023 | VM

2022 |EM

2021 | VM

2020 | OS + EM

2019 | VM

2018 |EM

2017 | VM

2016 | OS + EM
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Friidrotten har inget kvalsystem utan IAAF satter upp “entry standards” for att fa deltaga i OS.
Infor OS 2016 gillde dessa ”entry standards”.

WOMEN EVENT MEN
11.32 100m 10.16
23.20 200m 20.50
52.20 400m 45.40

2:01.50 800m 1:46.00
4:07.00 1500m 3:36.20
15:24.00 5000m 13:25.00
32:15.00 10,000m 28:00.00
2:45:00 Marathon 2:19:00
9:45.00 3000m SC 8:30.00
13.00 100mH/110m H 13.47
56.20 400m H 49.40
1.93 High jump 2.29
4.50 Pole vault 5.70
6.70 Long jump 8.15
14.15 Triple jump 16.85
17.75 Shot put 20.50
61.00 Discus throw 65.00
71.00 Hammer throw 77.00
62.00 Javelin throw 83.00
6200 Heptathlon/Decathlon 8100
1:36:00 20km race walk 1:24:00
50km race walk 4:06:00

Utover ovanstdende entry standards fyller IAAF pa startfilten upp till foljande antal aktiva om det

inte ar tillrackligt med aktiva som uppnatt entry standards.

Antalet starter per gren:

EVENTS TARGET NUMBER
100m (after Preliminary Round for unqualified athletes) 56
200m 56
400m, 800m 48
1500m, 3000mSC 45
100mH, 110mH, 400mH 40
Field Events, Combined Events 32

5000m, 10,000m, Marathon, Race Walks

Entries administered by Entry Standard
only — no invitation by rankings
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1.1.2 Beskriv tavlingssystemen dér de basta i véarlden téavlar

Diamond League, 2017 14 st tavlingar, ar IAAF hogstatus tavlingsserie dar de aktiva bjuds in
till tavlingarna. Detta betyder att det inte alltid ar de basta aktiva som deltar i tavlingen da
inbjudningarna styrs helt och hallet av den enskilde tavlingsarrangoren.

Under Diamond League har bade IAAF och EA ett antal olika galor runt om i varlden dar
tavlingsarrangoren bjuder in aktiva.

ONE-DAY MEETING CIRCUITS IAAF CHALLENGES

IAAF DIAMOND LEAGUE [AAF COMBINED EVENTS CHALLENGE

|AAF WORLD CHALLENGE [AAF RACE WALKING CHALLENGE

|AAF WORLD INDOOR TOUR [AAF HAMMER THROW CHALLENGE
MEETINGS

PREMIUM PERMIT MEETINGS

CLASSIC PERMIT MEETINGS

AREA PERMIT MEETINGS
" EUROPEAN INDOOR PERMIT MEETINGS
J ATHLETICS CROSS COUNTRY PERMIT MEETINGS
YOUR SPORT FOR LIFE

RACE WALKING PERMIT MEETINGS

1.1.3 Beskriv i vilka tavlingar/turneringar de bésta nationerna/utévarna deltar i och
prioriterar

Samtliga linder/aktiva pioriterar de internationella misterskapen
utomhus, Olympiska spelen, Virldsmasterskapen, VM, samt de

olika kontinent masterskapen. Inomhus finns 4ven VM samt for
Europa inomhusmasterskap som kan vara nedprioriterat.

1.2 Tavlingsform

Competition -

1.2.1 Beskriv tavlingsform och regelstruktur, t ex.
tavlings-/matchtider, poéngsystem, viktklasser etc.

Rules
2016-2017
Friidrotten styrs av det regelsystem som IAAF har beslutat.
Dessa regler finns i den internationella regelboken.

INTERNATIONAL ASSOeiil
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1.3 Tavlingsfrekvens

1.3.1 Beskriv hur ofta de bésta i varlden tévlar internationellt/nationellt (klubb,
landslag)

Se daven Bilaga 1
Det ar valdigt stora variationer var de aktiva tavlar, pa vilken niva tavlingen har for standard.

Antalet tavlingar for hela sdsongen samt antal tavlingar fore de olympiska spelen dr snarlika
oavsett om det dr en manlig eller kvinnlig lI6pare med ett undantag, de kvinnliga 1500 m
loperskorna som har lite farre tavlingar an ovriga grenar.

Att antalet utomhustavlingar infor de olympiska spelen varierar sa kraftigt beror oftast pa i vilket
land den aktiva kommer ifrdn. Tradition och landets tranings- tavlingsfilosofi spelar in i hur
planeringen gors av traning och tavling infor masterskapet.

Beroende pa i vilken virldsdel de olympiska spelen avgors spelar in i hur utomhussdsongen planeras
och framfor allt nar de aktiva gor sin sista tavling innan kvaltiavlingen startar. Detta syns tydligt nar
de olympiska spelen avgjordes i London. Det 4r i Europa som de flesta tavlingarna avgors under
sommarmanaderna oavsett OS ar. Infor bade Peking och Rio kravdes langa resor samt en ldng
tidsperiod for tidsomstallning.

Tavlingar utomhus for Olympiska medaljorer 2008-2016

800m
Mén UTOMHUS UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning Fore Spridning Fére Spridning
OS (ON
2016 Rio 20 13-32 st 9 6-16 st 27 24-30 dagar
2012 London 15 11-19 st 8 5-9 st 24 21-30 dagar
2008 Peking 17 15-22 st 9 5-16 st 28 21-31 dagar
Kvinnor UTOMHUS UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning Fére Spridning Snitt Spridning
(O}
2016 Rio 21 13-32 st 7 5-8 st 31 29-32 dagar
2012 London 16 14-18 st 6 5-6 st 25 18-29 dagar
2008 Peking 14 10-17 st 7 5-9 st 27 26-27 dagar
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1500m
Man UTOMHUS UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning Fére Spridning Fére Spridning
OS (ON
2016 Rio 18 16-21 st 6 4-8 st 34 17-59 dagar
2012 London 17 15-21 st 7 4-9 st 31 13-61 dagar
2008 Peking 17 15-22 st 6 3-8 st 25 16-32 dagar
Kvinnor UTOMHUS UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning Fére Spridning Snitt Spridning
(O
2016 Rio 12 11-13 st 4 1-6 st 35 32-41 dagar
2012 London 10 7-13 st S 4-7 st 25 16-35 dagar
2008 Peking 14 11-19 st 6 Alla 6 st 40 33-50 dagar

W i
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2. Tavlingsstatistik och vérldsranking foér
nationer/aktiva i varldstoppen

Beskriv viktiga statistiska faktorer for framgang pa VM/OS

2.1 Historiskt

Manligt 800 m var med pa de olympiska spelen redan 1896 och 800 m for kvinnor var med
som en av fyra individuella grenar pa det forsta olympiska spelet kvinnor tillits deltaga, 1928.
For kvinnorna var detta dock en engdngsforeteelse, de fick vanta till 1960 da grenen aterkom
for att stanna pa det olympiska programmet.

I nedanstdende tabeller gir det att utldsa utveckling av OS medaljorerna upp till ar fore aktuellt OS.
Langst till hoger star dven den ranking de hade i varldsstatiken OS aret.

Resultatutveckling fér manliga OS medaljérer pé 800m (1988-2016) upp till 9 &r fére OS medalj.
Inklusive &lder, Iéngd, vikt och statistisk placering under OS éret. (Statistikkélla: 1OC, Tilastopaja IAAF)

. e . . o fa . Virlds-
Resultatutveckling for OS medaljorer upp till 9 ar fére OS medalj. statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren 0OS Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr OSAr
Ereng 21 | 1,86 | 72 |800m [ 1988 | 1 |1.43,45 1.43,45 4
Cruz 25 | 1,87 | 73 [800m | 1988 | 2 |1.43,90 | 1.49,8 | 1.47,85 | 1.44,3 | 1.46,95 | 1.44,04 | 1.41,77 | 1.42,49 1.45,74 | 1.43,90 6
Aouita 29 | 1,75 | 58 [800m | 1988 | 3 | 1.44,06 1.47,8 | 1.4826 | 1.47,4 | 1.44,83 | 1.46,81 | 1.45,81 1.44,74 | 1.43,86 5
Tanui 28 | 1,83 | 70 [800m | 1992 | 1 |1.43,66 1482 | 1476 | 1473 | 1475 | 1.43,39 | 1.43,30 | 1.43,37 3
Kiprotich 30 | 1,85 | 68 [800m |1992| 2 |1.43,70 147,58 | 1.46,8 | 1.44,5 | 1.43,38 | 1.44,43 | 1.47,98 | 1.43,31 2
Gray 32 | 1,9 | 75 [800m | 1992 | 3 |1.43,97 | 1.4550 | 1.42,96 | 1.42,60 | 1.43,46 | 1.44,09 | 1.42,65 | 1.43,39 | 1.43,72 | 1.43,84 | 1.42,80
Rodal 24 | 1,88 | 78 [800m | 1996 | 1 |1.42,58 | 2.06,5 | 1.55,05 | 1.52,34 | 1.49,15 | 1.47,08 | 1.45,33 | 1.45,83 | 1.43,50 | 1.44,05 | 1.42,58 2
Sepeng 22 | 1,78 | 58 |800m [ 199 | 2 |1.42,74 147,51 | 14546 | 145,32 | 145,36 | 1.42,74 3
Onyancha 27 | 1,70 | 64 |800m [199 | 3 |1.42,79 1.44,83 | 1.42,79 4
Schuman 22 | 1,92 | 77 |800m [2000| 1 |1.4508 | 2.14,0 2.03,6 | 1.53,0 | 148,35 | 146,61 | 1.44,89 | 1.44,47 | 14422 | 13
Kipketer 30 | 1,72 | 62 [800m 2000 | 2 |1.4514 | 146,19 | 145,62 | 1.45,46 | 1.43,29 | 1.42,87 | 1.41,83 | 141,11 | 1.43,18 | 1.42,27 | 1.43,35 3
Said-Guerni | 23 | 1,87 | 70 [800m |2000| 3 | 145,16 146,84 | 1.45,72 | 1.43,09 | 1.43,25 2
Borzakovkiy | 23 | 1,81 | 70 [ 800m |2004 | 1 |1.4445 1:53.69 | 1:47.71 | 1:46.13 | 1:44.33 | 1:42.47 | 1:44.20 | 1:43.68 | 1.43,92 8
Mulaudzi 24 | 1,71 | 62 |800m [2004 | 2 |1.4461 1.45.55 | 1.44,01 | 1:43.81 | 1:42.89 | 1.44,56 | 19
Kipketer 34 | 1,72 | 62 [800m |2004 | 3 |1.4465 |1.41,83| 1.41,83 | 1.41,11 | 1.43,18 | 1.42,27 | 1.43,35 - 142,32 | 1.43.28 | 1.43,88 6
Bungei 28 | 1,78 | 64 [800m | 2008 | 1 |1.44.65 | 1.4514 | 1.4423 | 1.42,96 | 1.42,34 | 1.42,52 | 1.43,06 | 1.43,70 | 1.43,31 | 1.44,14 | 1.44,63 | 15
Ismail 24 | 1,91 | 71 [800m 2008 | 2 |1.44.70 1.53,12 | 1482 | 1.46,36 | 1.46,15 | 1.45,17 | 1.45,32 | 1.44,70 | 1.47,29 | 144,34 | 12
Yego 22 | 1,75 | 56 |800m [2008 | 3 |1.44.82 1.47,39 | 1.44,45 | 1.43,89 | 1.44,50 | 1.44,01 9
Rudisha 24 | 1,88 | 71 |800m [2012| 1 |1:40.91 1.46,3 | 1.44,15 | 1.43,72 | 1.42,01 | 1.41,33 | 1.40,91 1
Amos 18 | 1,79 | 60 |800m [2012| 2 |1:41.73 147,28 | 141,73 | 2
Kitum 18 | 1,72 | 60 |800m [2012| 3 |1:42.53 1.44,98 | 1.42,53 | 3
Rudisha 28 | 1,89 | 73 |800m [2016 | 1 |1.42,15| 1.46,3 | 1.44,15 | 1.43,72 | 1.42,01 | 1.41,33 | 1.40,91 | 1.43,87 | 1.42,98 | 1.43,58 | 1.42,15 1
Makhloufi 28 | 1,81 | 66 |800m [2016| 2 |1.4291 1.49,40 | 1.48,39 | 1.46,32 | 1.43,71 | 1.43,53 | 1.44,24 | 1.42,91 | 2
Murphy 21 | 1,82 | 68 |800m [2016| 3 |1.42,93 1.50,03 | 1.45,59 | 1.42,93 | 4

0,00 = avstangd for doping
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Resultatutveckling fér kvinnliga OS medaljérer p& 800m (1988-2016) upp till 9 ér fére OS medal;.
Inklusive &lder, Iéngd, vikt och statistisk placering under OS éret. (Statistikkélla: 1OC, Tilastopaja IAAF)

Resultatutveckling for OS medaljorer upp till 9 &r fére OS medalj.

Namn Alder Langd Vikt Gren  OS Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr Rf
Wodars 23 1,66 54 | 800 m 1988 1 1.56,10 2.05,09 | 2.03,40 | 1.59,53 | 1.58,32 | 1.57,05 | 1.55,26 | 1.56,10 3
Wachtel 23 1,66 56 800 m 1988 2 1.56,64 2.09,1 2.04,7 2.03,35 | 2.01,16 1.59,40 1.58,24 | 1.56,71 | 1.58,59 | 1.55,32 | 1.56,64 7
Gallagher 24 1,65 49 | 800 m 1988 3 1.56,91 2.07,6 2.04,75 | 2.01,82 | 2.00,07 | 2.05,39 | 1.58,50 | 2.00,85 | 2.01,34 | 2.00,72 | 1.56,91 10
van Langen 26 1,72 56 | 800 m 1992 1 1.55,54 2.14,2 2.09,89 | 2.06,30 | 1.59,82 | 1.57,57 | 1.58,86 | 1.55,54
Nurutdinova 29 1,73 56 800 m 1992 2 1.55,99 2.00,10 | 1.59,95 | 1.57,2§ 1.57,5 1.55,99 2
Quirot 29 1,65 59 800 m 1992 3 1.56,80 1.59,45 | 1.58,80 1.55,84 1.56,36 | 1.54,44 | 1.57,42 | 1.57,34 | 1.56,80
Masterkova 28 1,72 59 | 800 m 1996 1 1.57,73 0 0 2.02,70 | 1.59,83 | 1.57,23 | 1.57,63 | 1.57,48 barnafédande 1.56,04
Quirot 33 1,65 59 800 m 1996 2 1.58,11 1.55,84 | 1.56,36 | 1.54,44 | 1.57,42 1.57,34 1.56,80 | 1.56,80 | 2.03,19 | 1.56,11 | 1.56,29
Mutola 24 1,62 61 800 m 1996 3 1.58,71 2.04,36 2.05,7 2.13,54 | 1.57,63 1.57,49 | 1.55,43 | 1.55,19 | 1.55,72 | 1.57,07
Mutola 28 1,62 61 800 m 2000 1 1.56,15 1.57,63 | 1.57,49 | 1.55,43 | 1.55,19 | 1.55,72 | 1.57,07 | 1.55,29 | 1.56,11 | 1.56,04 | 1.56,15 1
Graf 27 1,7 60 800 m 2000 2 1.56,64 | 2.12,80 | 2.09,20 | 2.06,22 | 2.05,36 | 2.05,06 | 2.01,54 | 2.00,27 | 1.57,97 | 1.57,07 | 1.56,64
Holmes 30 1,64 55 | 800 m 2000 3 1.56,80 | 2.11,18 | 2.03,94 | 1.58,64 | 1.59,43 | 1.56,21 1.57,84 | 1.57,14 1.58,24 | 1.56,80 4
Holmes 34 1,62 55 800 m 2004 1 1.56,38 56,21 57,84 57,14 - 58,24 56,8 57,88 59,83 58,69 56,38 2
Benhassi 26 | 1,57 | 47 [800m |2004| 2 |15643| - 646 | 6048 | 5847 | 5745 | 5847 | - T | 61,08 | se43 | 3
Ceplak 28 1,68 52 800 m 2004 3 1.56,43 68,02 60,94 62,71 62,53 60,8 58,71 55,19 57,44 56,43 3
Jelimo 19 | 1,75 | 60 | 800m ]2008] 1 |1.5487 i - - - - 5401 | 1
Jepskoskei 25 | 1,67 | 47 [soom [2008| 2 [1.56,07] 71,98 . } 60,8 | 63,05 | 60,52 | 57,82 | 56,66 | 56,04 | 5607 | 4
Benhassi 30 | 1,57 | 47 [800m [2008] 3 [1.56,73| 57,45 | 5847 } } 61,08 | 56,43 | 5841 | 5824 | 56,84 | 5673 | 7
Savinova 27 1,69 55 800 m 2012 1 1.56,19 68,38 67,43 67,03 65,91 60,78 61,07 57,9 57,96 55.87 56,19 1
Semenya 21 | 1,7 | 64 [800m |2012] 2 | 157,23 6423 | 5545 | 5816 | 5635 | 57.23
Poistogova 21 1,75 65 800 m 2012 3 1.57,53 66,96 64,96 62,11 64,33 62,02 57,53 7
Semenya 25 1,7 64 800m 2016 1 1:55.28 64,23 55,45 58,16 56,35 57,23 58,92 62,66 59,59 55,28
Niyonsaba | 23 | 1,61 | 56 |800m |2016| 2 | 1:56.49 5659 | 5672 | 5762 | se24 | 2
Wambui 21 | 1,71 | 57 |800m | 2016 | 3 | 1:56.89 6049 | 61,32 | 5689

0,00  =avstingd for doping
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Manligt 1500 m var med pd de olympiska spelen redan 1896 och vid OS 1972 fick kvinnor tavla pa
1500 m for forsta gangen pa ett olympiskt spel.

I nedanstaende tabeller gar det att utldsa utveckling av OS medaljorerna upp till nio ar fore aktuellt
OS. Langt till hoger star dven den ranking de hade i virldsstatiken OS aret.

Resultatutveckling fér manliga OS medaljérer pé 1500m (1988-2016) upp till 9 ér fére OS medal;.
Inklusive &lder, Iéngd, vikt och statistisk placering under OS éret. (Statistikkélla: 1OC, Tilastopaja IAAF)

Resultatutveckling for OS medaljorer upp till 9 &r fére OS medalj.

Namn Alder Lingd Vikt Gren  OS Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 osh @
Rono 21 1,67 53 1500 m | 1988 3.35,96 3.48,0 3.43,86 3.39,2 3.42,2 3.39,52 | 3.35,59 17
Elliot 26 1,81 67 | 1500 m | 1988 2 3.36,15 3.53,3 3.49,1 3.36,97 | 3.39,79 | 3.35,62 | 3.33,23 | 3.32,94 4
Herold 23 1,76 68 1500 m | 1988 3 3.36,21 3.48,87 | 3.49,67 3.43,9 3.37,92 | 3.33,28 | 3.33,33 5
Cacho 23 1,75 63 1500 m | 1992 3.40,12 3.58,17 3.45,9 3.42,56 | 3.36,23 | 3.37,04 | 3.32,03 | 3.32,69 4
ElBasir 24 1,8 61 1500 m | 1992 2 3.40,62 3.41,23 | 3.37,52 | 3.36,57 | 3.34,40 16
Suleiman 23 1,69 66 1500 m | 1992 3 3.40,69 3.44,68 | 3.44,51 | 3.41,95 | 3.41,38 | 3.40,57 | 3.34,57 | 3.34,12 14
Morcelli 26 1,72 62 1500 m | 1996 1 3.35,78 | 3.53,1 3.40,41 | 3.37,87 | 3.32,60 | 3.31,00 | 3.28,86 | 3.29,20 | 3.30,61 | 3.27,37 | 3.29,50 2
Cacho 27 1,75 63 1500 m | 1996 2 3.36,40 | 3.45,9 3.42,56 | 3.36,23 | 3.37,04 3.32,03 | 3.32,69 | 3.32,01 | 3.35,27 | 3.34,25 | 3.32,58 8
Kipkorir 2 | 1.85 | 73 | 1500m | 1996 | 3 |3.36,72 338,78 | 331,87 | 6
Ngeny 22 1,82 68 1500 m | 2000 1 3.32,07 3.42,44 | 3.32,91 | 3.30,34 | 3.28,73 | 3.28,17 2
Guerrouj 26 1,76 58 1500 m | 2000 2 3.32,32 3.33,61 | 3.31,16 3.29,05 | 3.28,91 3.26,00 | 3.27,65 | 3.27,21 1
Lagat 26 1,75 61 1500 m | 2000 3 3.32,44 3.37,7 3.41,19 | 3.34,48 | 3.30,56 3.28,51 3
Guerrouj 30 | 1,76 | 58 | 1500m | 2004 334,18 ] 33,61 | 31,16 | 29,05 | 2891 | 26 | 27,65 2764 | 2
Blagat 30 | 1,75 | 61 [1500m | 2004 | 2 |3.34.30 377 | 41,19 | 34,48 | 30,56 | 28,51 | 2634 | 27,91 | 30,55 | 274 | 1
RuideSilva | 27 | 1,75 | 65 | 1500m | 2004 | 3 |3.34,68| 448 | 40,09 | 446 | 34 | 30,88 | 32,6 | 30,36 | 30,07 | 3297 | 309 | 8
Ramsi 28 | 1,72 | 65 [1500m | 2008 | 1 ] 3.32.94 4485 | 393 | 3025 | 30 | 29,14 | 35 | 3286 | 15
Kiprop 19 | 1,86 | 70 |1500m | 2008 | 2 |3.33.11 3524 | 31,64 | 3
Willis 25 | 1,83 | 68 | 1500m | 2008 | 3 |3.34.16 42,69 | 3641 | 32,68 | 32,38 | 3217 | 3585 | 33,51 | 20
Makhlaoufi | 24 | 1,81 | 66 | 1500m |2012] 1 | 334,08 434 | 3434 | 32,94 | 344 | 308 | 6
Manzano 28 | 1,65 | 57 | 1500m |2012| 2 |3.34,79 3713 | 3949 | 3529 | 36,67 | 33,33 | 32,37 | 33,66 | 34,08 | 24
Tguider 25 | 1,68 | 50 | 1500m |2012] 3 |3.35.13 35,53 | 35.63 | 32,68 | 32,75 | 31,88 | 31,47 | 3425 | 316 | 33.99 | 23
Centrowitz | 27 | 1,75 | 61 | 1500m ] 2016 3:50.00 | 49,54 | 4498 | 36,92 | 40,14 | 3446 | 31,96 | 3358 | 31,09 | 30.4 | 3409 | 21
Makhlaoufi | 28 | 1,81 | 66 | 1500m |2016| 2 |3:50.11 434 | 3434 | 32,94 | 344 | 308 | 363 | 304 | 2875 | 3135 | 5
Willis 33 | 1,83 | 68 | 1500m | 2016 | 3 |3:50.24 | 35,85 | 33,51 3517 | 31,79 | 30,35 | 32,57 | 2991 | 29,66 | 3429 | 24
0,00 = avstingd for doping
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Resultatutveckling fér kvinnliga OS medaljsrer p& 1500m (1988-2016) upp till 9 &r fére OS medal.
Inklusive &lder, Iéngd, vikt och statistisk placering under OS éret. (Statistikkélla: 1OC, Tilastopaja IAAF)

Resultatutveckling for OS medaljorer upp till 9 &r fére OS medalj.

Namn Alder Lingd Viki Gren  OS Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 oshk
Ivan 25 1,7 55 | 1500 m | 1988 1 3.53,96 4.31,3 4.13,92 | 4.14,37 | 4.10,84 | 4.05,19 | 4.01,03 | 3.53,96 1
Baikauskaite 32 1,62 58 | 1500 m | 1988 2 4.00,24 4.09,1 4.03,6 | 4.03,71 4.12,19 4.08,4 4.03,5 4.02,92 | 4.07,3 4.00,24 3
Samolenko 27 1,66 57 | 1500 m | 1988 3 4.00,30 | 4.28,0 4.25,2 4.22.4 4.17,6 4.10,85 | 4.02,41 | 4.02,41 | 3.59,45 | 3.58,56 | 4.00,30 4
Boulmerka 24 1,65 57 11500 m | 1992 1 3.55,30 4.55,9 4.53,3 | 4.26,96 | 4.23,96 | 4.08,33 | 4.13,85 | 4.05,02 | 4.00,00 | 3.55,30
Rogachova 26 1,66 57 [ 1500 m | 1992 2 3.56,91 4.15,8 4.08,10 | 4.04,29 4.07,5 4.03,07 | 4.02,72 | 3.56,91 2
Yunxia 20 1,7 58 | 1500 m | 1992 3 3.57,08 411,36 | 4.11,89 | 4.07,71 | 3.57,08 3
Masterkova 28 1,72 59 | 1500m | 1996 1 |4.00,83 barn 3.56,77 | 1
Szabo 21 1,58 42 | 1500m | 1996 2 4.01,54 417,07 | 412,57 | 4.10,32 | 4.14,43 | 4.11,73 | 4.01,54 N
Kiesl 33 | 1,72 | 59 | 1500m [ 1996 | 3 |4.03,02 | barn | 4.25.87 | 4.19,63 | 432,56 | 4.10,99 | 4.07,46 | 4.06,89 | barn | 4.10,38 | 4.03,02 | 14
Mérah-B 30 | 1,62 | 52 [1500m | 2000 4.05,10 410,67 |4.07,69 |4.1422 | 405,44 | 3.59,12
Szekely 35 1,69 52 (1500 m | 2000 | 2 4.05,15 | 4.02,21 | 4.03,29 | 3.59,35 | 4.03,76 | avstingd | avstingd | avstingd | 3.59,67 | 3.59,31 | 3.58,29
Szabo 25 1,58 42 | 1500m | 2000 3 4.05,27 | 417,07 | 412,57 | 4.10,32 | 4.14,73 | 4.11,73 4.01,54 | 4.06,14i | 3.56,97 | 4.03,23i | 4.00,73
Holmes 34 1,62 55 | 1500 m | 2004 1 3.57,90 | 4.03,04 | 4.01,13 | 3.58,07 | 4.06,10 | 4.04,58 4.05,35 - 4.01,91 | 4.01,96 | 3.57,90
Tomashova 29 1,65 52 [ 1500 m | 2004 2 3.58,12 - - - - - 4.04,80 | 4.03,31 4.01,28 | 3.58,52 | 3.58,12
Cioncan 27 1,72 51 1500 m | 2004 3 3.58,39 - - - - 4.14,00 4.06,20 | 4.12,24 | 4.02,10 | 4.02,80 | 3.58,39
Lagat 27 1,53 48 1500 m | 2008 1 4:00.23 - - - - 4:04.76 | 4:02.31 - 4:00.23
Lishchynska 32 1,63 53 [ 1500 m | 2008 2 4:01.61 - 4:05.38 | 4:03.78 | 4:02.60 | 4:03.74 - 4:00.04 | 4:00.69 | 4:01.61
Tobias 28 1,6 48 1500 m | 2008 2 4:01.78 4:10.14 | 4:06.68 | 4:11.94 | 4:07.79 4:04.78 - 4:02.52 | 4:05.41 | 4:01.78 | 10
Bulut 20 1,65 48 | 1500 m | 2012 1 4.10,40 0.00,00 | 4.01,18 | 12
Jamal 28 1,7 54 | 1500 m | 2012 2 4.10,74 4.07,78 | 3.56,79 | 3.56,18 | 3.58,75 | 3.59,84 | 3.56,55 | 3.58,93 |4.00,33 | 4.01,19 | 13
Tomashova 37 1,65 52 | 1500 m | 2012 3 4.10,90 | 3.58,52 | 3.58,12 | 3.59,05 | 3.56,91 | 4.02.8 3.59,42 1 0.00,00 | 0.00,00 | 4.03,69 | 3.59,71 8
Kipyegon 22 1,57 42 1 1500m | 2016 1 4.08,92 4.09,48 | 4.03,82 3.58,01 | 3.59,32 | 3.56,41
Dibaba 25 1,68 52 | 1500 m | 2016 2 4.10,27 4.06,10 | 4.05,90 3.57,77 3.57,54 | 4.01,00 | 3.50,07 | 3.57,31
Simpson 30 1,65 50 | 1500 m | 2016 3 4.10,53 4.11,36 | 3.59,90 | 4.03,63 | 4.03,54 | 4.04,07 4.00,48 | 3.57,22 | 3.57,30 | 3.58,19
0,00 = avstingd for doping
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2.2 Nutid

Resultatnivderna for manligt 800 m har lingsamt forbattrats de tre senaste olympiaderna. For
kvinnorna har det skett en drastisk forsamring sedan det kraftigt paverkade doping 80-talet for att
de senaste olympiaderna haft den klassiska hogre nivan ett olympiaadr.

- .. Trendutveckling kvinnor 8300 m  10:e resultat
Trendutveckling mén 800 m  10:e resultat . = - - -
Till den vanstra tidsaxeln skall det laggas till 1,00 min Till den vinstra tidsaxeln skall det laggas till 1,00 min
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Manligt 1500 m lag linge pé en jaimn niva, sedan kom ett sprang i mitten av 90-talet dar det sedan
har stabiliserats sig. Kvinnligt 1500 m har inte en lika markbar resultatforsamring som for kvinnligt
800 m, dock tydligt. Orsaken till det manliga och kvinnliga spranget i mitten av 90-talet kan bero
pa doping i form av epo.

Trendutveckling man 1500 m  10:e resultat

Till den vanstra tidsaxeln skall det laggas till 3,00 min Trendutveckling kvinnor 1500 m 10:e resultat

Till den vinstra tidsaxeln skall det liggas till 3,00 min
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2.3 Prognos om 3-4 ar

I foljande tva diagram kan vi se hur en kommande medaljors statistiska utveckling ser ut de 4 aren
fore ett olympiskt spel. Underlag fran de fyra senaste olympiaderna.

800 m Man

52,00

50,00

48,00

46,00

44,00

43,21

42,00

40,00

4 &r fére OS5 3 &r fére 0§ 2 &r fire 0S 1 &r fore OS5 0S ar
=== Bista Arsbista medaljor ebe=Medelvirde arshésta medaljir —==s==S3imsta arsbista medaljor
800 m Kvinnor

66,00

64,00

62,00

60,00 i [0]i]

— - Wa ]
58,00 "70 g4
4
54,00
4 ar fore 05 3 ar fore 05 2 ar fore 05 1 ar fore 05 0S ar

== Bista arsbista medaljior =mbe=nhMedelvirde drsbista medaljir  ==e==Simsta arshista medaljor
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1500 m Man

46,00
44,00
42,00
40,00
38,00
36,00
34,00

32,00 31,88
30,00
28,00

26,00

4 ar fore 0§ 3 arfore0s 2 ar fore 05 1ar fore 0S 0s ar

e BEsta arsbdsta medaljor == Medelvdrde arshasta medaljor —==#==S3msta arshista medaljor

1500 m Kvinnor

70,00
65,00
=250
60,00 ’ B e 59,34
55,00
50,00
4 ar fore 05 3 ar fre 05 2 ar fore 0S5 1 ar fore Qs 0S5 ar

s Bista Arsbista medaljir ebe=Medelvirde drshista medaljir —====Simsta arshista medaljér
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3. Vad karakteriserar de aktiva i virldstoppen?

3.1 Alder och antal ér i grenen

En tendens att bide de manliga och kvinnliga l6parna pa 800 m blir ndgra ar yngre. Motsatt
forhdllande galler for 1500 m, dar snittaldern har stigit med 1 4r.

3.2 Antropometri; langd, vikt och kroppssammansétining

Nir giller langd samt vikt sa skall dessa tva uppgifter tas med lite skepsis da det ar frivilliga
uppgifter for de aktiva att lamna. Det ger dock en tendens. Det som sticker ut ar den laga vikten pa
kvinnliga 1500m, déir snittet sjunkit med 3 - 5§ kg men de har kvar i stor sett samma kroppsliangd.

800m

Mén ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 26,1 ar | 21-32ar 183 cm 170-190cm | 68,8 kg 58,0-77,0 kg
2004 - 2016 24,3 4r | 18-34ar 180 cm 171 -191 cm 65,3 kg 56,0 - 73,0 kg

Kvinnor ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitft Spridning
1988 - 2000 27,0 4&r | 23-334r 167 cm 162 -173 cm 57,1 kg 49,0 - 61,0 kg
2004 - 2016 25,0 ar | 21-34ar 167 cm 157 -175 cm 55,8 kg 47,0 - 65,0 kg

1500m

Mén ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 244 ar | 21-27ar 176 cm 167 -185cm | 63,6 kg 53,0-73,0 kg
2004 - 2016 27,04r | 19-33ar 177 cm 171-191 cm 63,0 kg 57,0-70,0 kg

s ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 27,2 4r | 20-3S5ar 166 cm 158 -172 cm 54,0 kg 42,0 - 59,0 kg
2004 - 2016 28,34ar |20-37ar 164 cm 153-172 cm 50,5 kg 42,0 - 55,0 kg
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3.3 Fysiska kapaciteter

3.3.1 Aerob kapacitet

P34 alla distanser fran 800m till marathon ir uthélligheten helt avgorande for prestationen. Aven om
800m ar den klart mest snabbhetsbetonade grenen pa medel- och langdistans krivs det en mycket
god uthdllighet, i synnerhet under ett internationellt masterskap da det normalt ska I6pas tre lopp
(forsok, semifinal och final) inom loppet av tre-fyra dagar. Det racker siledes inte att kunna
maxprestera under ett lopp for att kunna ta medalj pa ett olympiskt spel.

3.3.2 Anaerob kapacitet

For 800 m och 1500 m har den anaeroba kapaciteten stor paverkan pa resultaten. Speciellt tydligt
vid stora mésterskap dir det ar forsok, semifinal samt final. Betydelsen sjunker dock for 1500 m
loparen i forhallande till 800 m loparen.

3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)

Maxstyrkans betydelse for [oparen minskar med specialdistansens lingd. P4 800m dar snabbheten
ar en avgorande komponent dr styrkan av storre betydelse an for lingre distanser. Variationerna

i styrka ar stora bland lopare och det ar svart att generalisera kraven pd maxstyrka. Andra styrke-
moment som snabbstyrka och hoppstyrka dr ocksa viktiga delar av styrketraningen (se nedan).

Det finns en del indirekta fordelar med en god grundstyrka, framfor allt for att undvika skador.
Den allminna styrkan far inte negligeras. Aven om kraven pa styrka ar relativt laga i sjilva
tavlingsmomentet, sa kriavs det en god styrka for att kroppen ska orka med den traningsmangd
som krdvs av en lopare. Det kan vara en bra strategi att utveckla en god grundstyrka i unga ar sd
att traningen kan fokuseras pd att underhalla denna delkapacitet nar den aktive blir dldre och
traningen blir mer optimerad.

Snabbstyrka (skivsténg, kaststyrka och hoppstyrka)

Formégan att Overvinna ett motstand med s hog fart som mojligt ar av storre betydelse for 1oparen
an maximalstyrkan. Skivstangstraning (olika typer av frivindning och ryck) finns med som ett
komplement till traningen. Det 4r vanligare att kvinnor (pga av en normalt mindre muskelmassa)
bibehdller styrkemoment dven under tavlingssdsong.

Ett sétt att trana och testa snabbstyrkan (utan rena hoppovningar) ar att utfora olika kaststyrke-
ovningar, som till exempel kulkast. Vid kaststyrkan (framst kulkast framat och bakat) kan den
aktive Overga fran tyngre till lattare redskap narmare tavling.

Plyometeriska hoppkombinationer dr en snabbstyrkeform som ar mycket vanlig bland l6pare.
Belastningen utgors oftast endast av den egna kroppsvikten och av hastigheten i rorelsen.
Forutom hoga krav pa allman- och maximalstyrka, staller hoppstyrkan dven stora krav pa
hoppkoordinationen. Denna form av reaktiv styrka ger ocksa bast traningseffekt pa elastiska
komponenter. Att utnyttja elastiska komponenter i s stor utstrackning som mojligt, minskar
belastningen pa energisystemen och forbattrar dirmed [6pekonomin.

Maxhastighet, sprint och aktionssnabbhet

Snabbheten har framfor allt stor betydelse for 800m och betoningen pd momentet skiljer sig
beroende pa vilken profil I6paren har. Ar snabbheten en brist hos l6paren ir det viktigt att
snabbheten foljs upp och tranas under hela dret. Men krav pa progression stills framst infor
tavlingssasong. Under stora delar av dret ligger fokus pa genomforandet (avspanning, teknik, rytm)
samt att en viss “miniminivd” uppnds (vanligen ca 95-98% av maxfart). Det ar viktigt att inte
medeldistansaren efterstravar ett kraftfullt sprintsteg utan forsoker behélla en avslappnad 16pteknik
aven i maxhastighet.
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3.3.4 Rérlighet

Det ar svart att exakt bedoma vilka rorlighetskrav som kravs for en [6pare. For att minska
skaderiskerna maste den aktive ha en funktionell rorlighet. Rorligheten har dven betydelse for
tekniken, snabbheten och koordinationen. For att bedriva styrketraning med skivsting behover
den aktive dven uppfylla vissa rorlighetskrav. Det dr dock svért att testa rorligheten kvantitativt.
Diremot bor kvalitativa tester genomforas dar den aktive jamfor med sina egna testresultat.
Vanliga rorlighetsbegransningar bland l6pare dr hoftled och fotled.

3.4 Teknik

3.4.1 Olika specifika teknikmoment av betydelse
Specifik teknik

Lopning stéller givetvis tekniska krav pa utovaren. Den tekniska och koordinativa formagan
(neuromuskulara faktorer) kan dock endast bedomas subjektivt. For en medeldistanslopare handlar
det om att kunna ha en funktionell och god I6pteknik med god formaga att upprepa samma
rorelsemonster flera ganger (cyklisk snabbhet) med minsta mojliga energiforlust (16pekonomi).

Biomekaniskt kan det finnas ett teoretiskt optimalt sitt att utfora en rorelse, men den aktive
(tillsammans med tranaren) maste finna en s rationell 16pteknik som mojligt. Denna individuella
16pstil kan se olika ut beroende pa den enskilde aktives havstingsforhallande (kroppsproportioner),
muskelfunktion, styrka, avspanning, koordination, rorlighet, uthallighet med mera.

3.5 Taktik/strategi

3.5.1 Spelforstaelse/speluppfatining (placeringsféorméga, situationsanpassning
och -16sning)

Taktiken och positionen under ett medeldistanslopp kan ofta vara helt avgorande for utgangen.
Olika taktiska dispositioner bor tranas under tavling innan loparen kommer till ett stort master-
skap. Ett forsokslopp pa ett internationellt mésterskap har vildigt olika karaktir jamfort med ett
lopp pa en gala med farthéllare. Det giller ocksa att ha formagan att ha flera alternativa planer och
snabbt kunna byta plan beroende pa hur andra I6pare disponerar sitt lopp. Taktiken i varje enskilt
lopp bor utvdrderas och analyseras. Det galler att vilja den taktik som bast passar loparen fysiskt
savil som mentalt.

3.6 Framtidsprognos av punkt 3.1 - 3.5 ovan

3.6.1 Hur ser den forvintade framtidsbilden ut 3-4 eller 5-6 ar framat?

I och med att IAAF har infort tavlingsserien Diamond League med utomhusstart i borjan av maj
och med avslutning i manadsskiftet augusti/september och spridd over 4-5 kontinenter dar det
oftast ligger ett internationellt misterskap, VM/EM, i manadsskiftet juli/augusti kommer det att
krdvas en tydligare styrning av traningsprocessen. Det kan innebira kortare perioder med mer av
den grenspecifika traningen och mer uppehéllande traning av 6vriga kvaliteter. Att den aktive inte
tappar for stora delar av grundfysiken till foljd av detta kan bli ett problem och bor foljas upp noga
av den personlige tranaren.
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3.6.2 Méjliga forskjutningar i tyngdpunkt mellan kvaliteter och/eller delkapaciteter
framéver?

Min tavlat i 16pning sedan antiken. De manliga medeldistanserna ar ingen ny olympisk idrott under
stark utveckling utan har utvecklats sedan det forsta olympiska spelet. For de kvinnliga grenarna
skedde en stor resultatforbattring i och med att grenarna kom med pa de olympiska spelen 1960

for 800 m samt 1972 for 1500 m. Kraven for att ta medalj pa ett olympiskt spel har varit relativt
oforandrade de senaste decennierna. Det betyder inte att nya vagar till framgéng inte ska sokas och
uppmuntras. Alla traningsmetoder maste stindigt granskas kritiskt, och traningsmetoderna optimeras
och vidareutvecklas. Detta dr en stindigt pagdende process. Virlden forandras hela tiden och darmed
ocksa forutsattningarna for elitidrott.

3.6.3 Vad kommer att ge utvecklingen?
Att fa ta del av IAAF biomekaniska projekt for att kunna 6verfora den kunskapen till vara tranare.

Att fortsitta det arbete som medel/langcentrat i Goteborg paborjat dar l6pare kan komma till
Goteborg och ha planeringssamtal samt utifran samtalet fa med sig saker att arbeta med pa
hemmaplan.

Att utveckla bittre och enkla analysmetoder test av I16pekonomi med olika former av lactattester.

Trana i goda internationella miljoer tillsammans med aktiva i virldselit eller nést intill. Samarbete
och traning med andra pd gemensamma lager.

Trianarens mojlighet att finnas med i den dagliga verksamheten.
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4. Tester och testuppféljning

4.1 Val av tester for viktiga fysiska delkapaciteter

Friidrottstraning ar i sin grundstruktur ldtt att mata och uppfoljning med tester gors kontinuerligt i
samband med trianing aret runt. Genomforandet av tester gor det mojligt att kartlagga styrkor och
svagheter hos den enskilde utovaren. Testuppfoljning ger ocksd mojlighet att styra och optimera
traningsprocessen.

Nedan ir ett antal fysiska parametrar uppriknade. Aven om dessa virden meddelar oss vad som ir
onskvart, ar det dnda inte givet att vi forstar varfor nagon ar battre i stand att l6pa snabbt dn andra
da prestationen i [6pning grundar sig pa fysiologiska variabler som dr mycket svdra att undersoka
och forsta. En sadan fysisk komponent dr exempelvis formagan att utnyttja elastiska komponenter.
Denna formaga kan endast matas indirekt och ar darfor svar att kvantifiera i en kravanalys.

Nérmevérden fér olika fysiska delkapaciteter fér en potentiell medaljér p& OS

Méan 800m (1:44)  Man 1500m (3:32)

MINIMIVARDEN FOR SNABBHETSUTHALLIGHET

200 m (sek) 22,5-23,0 23,0 - 24,0

MINIMIVARDEN FOR KORTTIDSUTHALLIGHET

400 m (sek) 47,0 - 48,0 48,0 - 49,0

600 m (min) 1:14 - 1:16 -

MINIMIVARDEN FOR MEDELTIDSUTHALLIGHET

800 m (min) - 1:46 - 1:47
1000 m (min) 2:14 - 2:18 2:15-2:18
1500 m (min) 3:35 - 3:40 -

MINIMIVARDEN FOR LANGTIDSUTHALLIGHET

3000 m (min) - 7:30 - 7:45
5000 m (min) - 13:20 - 13:40
AT/OBLA (km/h) . >21

19




QR =

i
SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE SVENSK FRIIDROTT

Kvinnor 800m (1:56)  Kvinnor 1500m (4:00)

MINIMIVARDEN FOR SNABBHETSUTHALLIGHET

200 m (sek) 25,0 - 26,0 -
MINIMIVARDEN FOR KORTTIDSUTHALLIGHET

400 m (sek) 53,0 - 54,0 55,0 - 56,0

600 m (min) 1:25 - 1:26 1:28 - 1:29

MINIMIVARDEN FOR MEDELTIDSUTHALLIGHET

800 m (min) - 1:59 - 2:00
1000 m (min) 2:35-2:36 2:36 - 2:37
1500 m (min) 4:08 - 4:10 -

MINIMIVARDEN FOR LANGTIDSUTHALLIGHET

3000 m (min) - 8:35 - 8:50

AT/OBLA (km/h) - >18

Nir det galler genomforandet av tester ar det viktigt att traffsikerheten och tillforlitligheten ar hog
(precisionen och reliabiliteten). Det vill siga att samma resultat maste kunna erhallas vid upprepade
tester (vid samma fysiska status).

Det giller sdledes att forsoka standardisera utforandet av ett test sd att de genomfors pa samma
sdtt varje gang och under likvirdiga forhallanden. Syftet med testet ar ju att ge en indikation pa
utveckling, inte pa hur bra de yttre faktorerna ar. Idealiskt 4r om testerna kan utforas inomhus,
skyddat fran vader och vind. Likvardiga skor baras och en likvardig miljo skapas (fokus och
motivationsklimat), samt att ordningsfoljden pa testerna bor vara den samma fran géng till gang.
Testerna bor ocksa genomforas vid sa utvilat tillstind som mojligt och uppvarmningsrutiner bor
ockséd vara likvirdiga.

4.2 Val av tester/varderingar av viktiga tekniska féardigheter/moment

De tester som namndes i 4.1 ar specifika och goda testvarden i dessa kan tillsammans forutsaga
en god prestation i medeldistans. En del av de tester som nimns nedan dr mer allmdnna (dvs. de
korrelerar simre med tavlingsgrenen), men kan vara lampliga att genomfora for att folja upp och
utvirdera traningsprocessen.

Rorlighet — screening av de aktiva. Basnivéer for att inte bli skadad.
Grundfys — mits i allmdnna styrketester

4.3 Exempel pé och nér olika tester ska féljas upp under tréaningsaret

Tester anvands som ett naturligt inslag i samtliga traningar utan de benamns tester for den aktive.
Varje tranare foljer upp den dagliga traningen med tidtagning av lopp, matning av hopp och kast,
foljer upp effekt vid skivstangstraning for att fa en uppfattning om progressionen i traningen ligger
i linje med den planering som ar gjord.

Vi genomfor standardiserade intervallpass for att lasa av aktuell niva.

Vi anvander i stor utstrackning laktattester vid traning.
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5. Insats f6r de aktiva i varldstoppen

5.1 Insats i timmar per ar for traning och tavling idag och om 3-4 ar

Virldseliten tranar ca 850-1100 timmar per ar, stora variationer forekommer. Eftersom behovet av
aterhamtning ar individuellt kommer traningsomfanget att styras darefter.

Fordelning pé antal pass per vecka varierar ocksa vanligtvis beroende pa vilken traningsperiod den
aktive befinner sig i. En tung period kan traningen vara fordelad pa 8-14 pass per vecka, men under
en latt traningsperiod kan det endast vara 5-6 pass per vecka. Det dr ocksa stora variationer i hur
den aktive och tranaren viljer att fordela traningen under dagen.

Dagstraningsdosen kan delas upp pa flera pass, men samma traningsmangd gar dven att genomfora
i ett ssmmanhingande pass. Det finns forstds manga fordelar med att dela upp traningen, men det
maste ocksd harmonisera med livssituationen i ovrigt. Antalet traningstimmar kan ocksa vara fler
for en aktiv som viljer att ha lingre viloperioder mellan de olika traningsmomenten under samma
pass. Det vill sdga utan att den totala traningsmangden (antalet repetitioner, km etc.) forandras.

Inom medel- och langdistans riknas traningsomfanget vanligen i antalet mil (eller km) per vecka.
For en 800m lopare forekommer stora variationer beroende pa traningsuppldgg och bakgrund.
Under uppbyggnadsperioden kan variationerna vara mellan 70-180 km per vecka. For en 1500m
lopare ligger traningsomfanget under uppbyggnadsperioden vanligen pa mellan 125-200 km i
veckan.

Det finns inget facit for hur mycket en elitaktiv pa varldsniva ska trana. Variationerna ar relativt
stora och dven for samma individ kan variationerna vara olika fran ar till ar. For en elitaktiv som
narmar sig slutet av sin karridr kan exempelvis traningsomfinget minskas nagot och
traningsinriktningen bli mer specifik.

Nedan redovisas traningsomfang och en grov fordelning av tid pd delkapaciteter under traningsaret.
Manga av de traningsmoment som genomfors av en friidrottare pa elitniva ir oméjliga att exakt
urskilja och relatera till en specifik delkapacitet. Ett trainingsmoment kan alltsa kategoriseras lite
olika fran en trinare till en annan. Exemplet blir sdledes endast en indikation 6ver hur en
fordelning kan se ut. Under tivlingsperioden kan uppvarmningen anvindas som ett sitt att
underhalla olika kapaciteter genom att lagga in korta moment av olika delkapaciteter.
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5.2 Tréaningsomféng och férdelning av tid péa delkapaciteter/moment

under traningsaret
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Nedanstdende generella uppstallningar ar ur Friidrottens allmdnna traningslara, uppdaterad under
2016/2017 samt publiceras 1 dec 2017.

Periodisering av arsplanen

Traningsaret ser olika ut beroende pa om man viljer enkel eller dubbel periodisering, d v s om man
bade satsar pa en inomhus- och utomhussidsong eller bara utomhussasong.

Exempel pd& enkel periodisering (&rsplan med en tévlingsperiod och dérmed en toppform)

OKT | NOV | DEC | JAN FEB MARS | APRIL MAJ JUNI Jull AUG SEPT
Allmin Tavlingsforberedande Tavling (form) Stabili- Tavling
sering (form)

Forberedelseperiod Tavlingsperiod vila

Exempel p& dubbel periodisering (&rsplan med tvé& tavlingsperioder och dérmed tvé toppformar)

OKT | NOV | DEC | JAN | FEB | MARS | APRIL MAJ JUNI Jull AUG SEPT
i Tavl.- - - -
Allmén T..aVI' Tavling (form) Allméin forbere Tavling Stablh_ Tavling
forb. (form) sering (form)
dande
Forberedelseperiod Ti;’iiirolis_ Forberedelseperiod Tavlingsperiod vila

Periodernas lingd avgors utifran:

- Tidpunkten for viktigaste tavlingen (utga fran den tavlingen och planera sedan bakat)

- Traningstillstaindet

- Speciella yttre omstandigheter (klimat, lokaler, helger, liger m m)

Férberedelseperioden

Forberedelseperioden kan delas in bdde i en eller flera olika allmdnna inledande perioder och gér
sedan over i en enda tavlingsforberedande period. De allmdnna forberedelseperioderna fokuserar

pd allminna forberedelser av just de fysiska egenskaperna och under den tavlingsforberedande
perioden fokuserar man pa en mer grenspecifik och prestationsutvecklande traning. En period bor

vara mellan 2-6 veckor.
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Tavlingsperioden

Malsattningen for tavlingsperioden ar att skapa form och na toppformen utifran sasongsmalet. Har
man en ldngre tavlingsperiod ar det nodvandigt att stabilisera formen, det vill siga att under nagra
veckor planera in mer allmin eller tavlingsforberedande traning for att kunna halla toppformen
under en langre tid.

Exempel pa triningsomfang och fordelning pd delkapaciteter under triningsdret (800m).

Delkapacitet Enhet Period: Period: Period: Period: Period: Period: Totalt
Allmén Tavlings  Tavling Allmén Tavlings  Tavling
forb. -forb. (inne) forb. -forb. (ute)
12v 6v 5v 6v 5v 15v
(v40-v51)  (v52-v5)  (v6-v10) | (vV11-v16) (v17-v21)  (v22-v37)
Snabbhet:
Ex acceleration 0-40 m, i
maximal flygande 10-30 m, Tim 0-5 2-5 2-5 0-5 2-5 5-10 20 2%
supramaximal 0-40 m
(vila <4 min)
Uthéllighet, anaerob:
Sprintuthéllighet 50-120 m 0-5 2-3 5-10 0-5 3-5 10-15 25
(vila >2 min) Tim 8%
Snabbhetsuthallighet 50-300 m 10-15 5-10 10-15 5-10 10-15 20-25 60
(vila >2 min)
Uthallighet, anaerob/aerob:
Kortidsuthallighet 100-600 m 10-15 10-15 10-15 10-15 10-15 20-30 100
(vila 45 sek — 3 min)
Kortidsuthallighet 100-600 m 5-10 10-15 1-5 5-10 10-15 5-10 40
(vila >3 min) Tim 23%
Medeltidsuthéllighet 20-30 5-10 1-3 10-20 5-10 1-5 80
600-2000m (vila <2 min)
Medeltidsuthéllighet 0 0-3 0-3 0 0-3 0-3 5
600-2000m (vila >2 min)
Uthéllighet, aerob:
Langtidsuthallighet:
Snabbdistans/troskel/fartlek . 15-20 5-10 5-10 10-15 5-10 10-15 60 o
Tim 25%

Distans >10 min (inkl 40-50 15-25 5-10 20-25 15-25 20-30 150
uppjogg,nerjogg)
Langpass 15-25 10-15 0-5 5-15 10-15 0-10 40
Styrka:
Ex maximal- och snabbstyrka Tim 25-35 10-20 5-15 10-20 10-20 10-20 120 12%
Specifik styrka och hoppstyrka
Hoppstyrka Tim 15-30 10-20 5-10 10-20 10-20 5-20 80 12%
Lopstyrka (backe/motstands- 10-15 5-10 0-5 5-10 5-10 0-5 40
16pning)
Ovrigt:
Rorlighet, koordination, 10-15 5-10 5-10 5-10 5-10 10-15 50
gymnastik .

) Tim 15%
Bas/allménstyrka (inkl bal) 10-15 5-10 5-10 5-10 5-10 10-15 50
Alternativ trdning (ex 10-15 5-10 5-10 5-10 5-10 10-15 50
cykel/simning
Mentaltrining individuellt
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Exempel pd traningsomfang och fordelning pd delkapaciteter under traningsdret (1500m).

Delkapacitet Enhet Period: Period: Period: Period: Period: Period: Totalt
Allmén Tavlings  Tavling Allmén  Tavlings Tavling
forb. -forb. (inne) forb. -forb. (ute)
12v 6v 5v 6v 5v 15v
(v40- v51) (v52- v5) (v6-v10) (vV11-v16)  (v17-v21)  (v22-v37)

Snabbhet:
Ex acceleration 0-40 m,
maximal flygande 10-30 m, Tim 0-5 0-5 2-5 0-5 2-5 5-10 15 1%
supramaximal 0-40 m
(vila <4 min)
Uthallighet, anaerob:
Sprintuthéllighet 50-120 m 0-2 1-2 1-3 0-3 1-3 1-3 10
(vila >2 min) Tim 5%
Snabbhetsuthallighet 50-300 m 0-5 5-10 5-10 5-10 5-10 15-20 40
(vila >2 min)
Uthallighet, anaerob/aerob:
Kortidsuthallighet 100-600 m 10-15 15-20 10-15 10-15 15-20 25-35 120
(vila 45 sek — 3 min)
Kortidsuthallighet 100-600 m 5-10 10-15 1-5 5-10 10-15 5-10 15
(vila >3 min) Tim 27%
Medeltidsuthéllighet 25-35 10-15 1-3 15-25 10-15 1-5 100
600-2000m (vila <2 min)
Medeltidsuthéllighet 0-5 5-10 5-10 0-5 5-10 15-20 50
600-2000m (vila >2 min)
Uthéllighet, aerob:
Langtidsuthéllighet:
Snabbdistans/troskel/fartlek Tim 25-30 10-20 10-15 20-25 10-15 20-25 100 38%
Distans >10 min (inkl 60-75 30-40 5-10 30-40 30-40 20-30 250
uppjogg,nerjogg)
Langpass 20-30 10-15 2-5 5-15 10-15 5-10 50
Styrka:
Ex maximal- och snabbstyrka Tim 10-20 5-10 0-10 5-10 5-10 0-10 40 4%
Specifik styrka och hoppstyrka
Hoppstyrka Tim 10-15 5-10 0-5 5-10 5-10 0-10 40 10%
Lopstyrka (backe/motstands- 15-20 10-15 0-5 10-15 10-15 0-5 60
16pning)
Ovrigt:
Rorlighet, koordination, 10-15 5-10 5-10 5-10 5-10 10-15 50
gymnastik )

) Tim 15%
Bas/allminstyrka (inkl bal) 10-15 5-10 5-10 5-10 5-10 10-15 50
Alternativ trining (ex 10-15 5-10 5-10 5-10 5-10 10-15 50
cykel/simning
Mentaltrining individuellt
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6. Ovriga framgéngsfaktorer

6.1 Individniva

6.1.1 Mentala fardigheter

Som tidigare namnts stills hoga krav pd mentala fardigheter for att kunna prestera pa internationell
nivd. Den stress som den aktive utsitts for vid stora internationella masterskap kraver, bland annat,
val utvecklade copingstrategier (stresshantering). Formdgan att prestera som bast under ett master-
skap ar ingen sjalvklarhet. Forutsattningarna och omgivningen under ett masterskap forandras och
darfor maste denna delkapacitet stindigt utvecklas och bearbetas for att formagan ska bibehallas.

Vid tdvling géller det att kunna hantera situationer som uppstar ovantat och hantera olika stornings-
moment, samt en rad andra skiftande yttre forutsattningar (exempelvis varmt/kallt/blasigt vader).

Disciplin, tdlamod, motivation, ambition, tavlingspsyke, sjdlvfortroende ar ytterligare krav pa
l6parens personlighet. Dessa moment kan givetvis utvecklas genom personlig utveckling och
mental traning.

Det stills aven krav pa social kompetens for att fa fungerande relationer till tranare, tranings-
kamrater, medtivlare och ledare inom idrotten. Konflikter leder nistan alltid till simre resultat.

6.1.2 Socioekonomiska férutséttningar

Det ar ocksa viktigt att det finns en ekonomi som tillater en elitsatsning. Att ha en trygg ekonomi
ar ofta en forutsittning for att kunna satsa pa sin idrott fullt ut och na framgang. Givetvis kan
ocksa ekonomiska drivkrafter vara till gagn for idrottaren, men for de allra flesta 4r en ekonomisk
trygghet att foredra.

6.1.3 Utrustning, material och tekniska hjalpmedel

Tillgang till indamadlsenliga traningsanlidggningar ar en forutsittning for att kunna lyckas pa
elitniva. For en [opare pa medaljniva dr det en fordel om en stor del av traningsdret kan forligga

i varmare klimat som tillater 16pning utomhus i kortbyxor. For de 16pare som har tydliga fordelar
av hoghojdstraning ligger pa lingre lager pa olika hojdnivaer samt orter.

Tillgang till enkla testmetoder for [opekonomi, lactattester, videoanalysprogram for iPad, appar,
laser, eltidsanldggning m m.
6.1.4 Traningscentra, tréningsmiljé, ”sparring”, traningskollegor

Friidrottsforbundet startade under 2017 upp ett prestationscentrum for medel/langdistans dar ett
av syftena med centrat ar att kunna erbjuda l6pare att komma och fa tekniskt och fysiskt stod i sin
trianing.

Ett annat syfte med centrat att vara uppdaterad pa nyheter for samtliga 16pgrenar nar det giller
teknisk, fysisk utveckling.
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6.2 Organisatorisk nivéa

6.2.1 Geografiska tranings/tavlingsférutséattningar inkl. anlaggningstillgang

I Sverige finns det idag ca 30 fullstora inomhusanlidggningar dar elittraning kan genomforas.
Utombhus finns ingen begrinsning i att bedriva elittraning.

6.2.2 Grenens infrastruktur (trénartillgéng och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

De tranare som dr verksamma pé elitnivd har valdigt olika anstillningsforhéllanden fran att vara
anstalld av en lokal forening, en kombination med en anstillning pa ett friidrottsgymnasium
RIG/NIU eller kombinera sin tranargarning med ett civilt arbete.

Svensk Friidrott har ett utbildningssystem fran barntranare upp till det vi kallar certifierad coach.
Certifierad coach riktar sig till trinare som har ungdomar i aldern 17-20 ar.

Utover dessa utbildningar genomfors utvecklingstraffar med aktiva och tranare dir fortbildning
av medeldistanslopningens olika delar star i centrum.

IAAF samt EA har ett antal olika utbildningar dar Svensk Friidrott stimulerar att tranarna
ar deltagare i.

6.2.3 Stédorganisation runt verksamheten (bemanning och kompetens)
Forbundskapten som dven fungerar som sportchef.

Team Manager, ansvarar bla for kontakt med IAAF och EA i masterskapsfragor
Forbundslakare

Anstalld personal pa de idag, 2017, verksamma prestationscentra, Kast: Vixjo, Sprint/Hack: Falun
och Medel/Langdistans: Goteborg samt det kommande prestationscentrum for hopp under 2018.
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7. Framtida utveckling inom 6-8 éar; prognos och
mojligheter

7.1 Trendbrott

Att vara arrangemang “Finnkampen” samt SM-milen genererar en stor vinst s att Svensk Friidrott
kan anstilla ytterligare ett antal tranare pa de olika prestationscentra.
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Elektroniska kaéllor:

Internationella Friidrottsforbundet (IAAF). Hemsida: www.iaaf.org

EAA =
 EUROPEAN
ATHLETICS

Europeiska Friidrottsforbundet (EAA). Hemsida: www.european-athletics.org

b
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Svenska Friidrottsforbundet (SFIF). Hemsida: www friidrott.se

BY) RIKSIDROTTS
38" FORBUNDET

Riksidrottsforbundet (RF). Hemsida: www.rf.se

Svenska friidrottsforbundets forfattarkollektiv:
Ulf Friberg, Johan Wettergren, Anders Rydén, Oscar Gidewall
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Bilaga 1

2016 ars OS manlige mastare David Rudisha, Kenya, genomforde foljande tavlingar 2016:

400m
4717+ SB (707)
600m

1

:13.10 WL AR PB (1)

500m Road
57.60 PB
800m

1
1
1
1
1
1:
1
1
1
1
1

;44,78 WL SB
144,59

146,24

:45.69

:43.4hA SB
44.23A

:43.35 WL SB
145,09

143,88

:42.15 WL SB (1)
:43.31

B e e

1h3

1h3
153

Diamond

Diamond

World Chall
Classic
Diamond
Bauhaus
aT

oT
Gyulai
oG

0G

0G
ISTAF

Birmingham

Birmingham

Gateshead

Melbourne
Perth
Shanghai
Stockholm
Eldoret
Eldoret
Szekesfehérvar
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Berlin
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5 Jun

5 Jun

10 Sep

3 Mar
12 Mar
14 May
16 Jun
30 Jun

1 Jul

18 Jul
12 Aug
13 Aug
15 Aug

3 Sep
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2016 ars OS manlige tvaa Taofik Makhloufi, Algeriet, genomforde foljande tavlingar 2016:

800m
1:44.591
1:44.40
1:43.92
1:49.17
1:43.85
1:42.61
1:42.98
1500m
3:38.20+
3:37.18+
3:31.35
3:45.82
3:39.38
3:50.11
3:32.21
One Mile
3:52.95
3:52.24

5B
SB
5B

SB
NR PB (2)

SB
SB
SB (5)

SB
SB (4)

1h5
251

1h2
251

Mohammed VI Rabat

oG
oG
oG

Meet Paris

Pre
Bislett
Herc
oG
oG

VD

Pre
Bislett

Tomblaine
Saint-Maur
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro

Saint-Denis

Eugene QR
Oslo

Monaco

Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro

Bruxelles

Eugene OR
Oslo

30

22 May
14 Jun

5 Jul
12 Aug
13 Aug
15 Aug
27 Aug

28 May
€ Jun
15 Jul

16 Aug

18 Aug

20 Aug
9 Sep

28 May
9 Jun
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2016 ars OS manlige trea Clayton Murphy, USA, genomforde foljande tavlingar 2016:

400m
DMNF
800m
1:51.43 OT
1:48.67i
1:46.13 OTi
1:48.65 OTi
1:46.92i
1:46.68i
1:47.38
1:46.71
1:51.22
1:47.61
1:46.97
1:44.76
1:46.18
1:44.30
1:42.93
1:45.15
1000m
2:20.12
1500m
3:44.37
3:44.21
3:45.83
3:42.82
3:43.43
3:49.03
3:36.38
3:36.23
3:41.02
One Mile
3:57.11 OTi
4:07.19 OTi
Mile, Road
3:52:30.0h
3000m
8:18.44i
8:19.09
4 x 400m
3:07.36

3:06.80

S8
SB
PB (5)

SB
56

PB

FB
PB (4)

PB (21)

sB
sB

sB

PB
PB (55)

PB (17)

PB

PB (666)
PB (479)

PB

PB

[ R R = =

1h2
1h4
1s2

4h3
233

1h1
1g2
1s1

5
Akron

Décanation

MNational
Classic
MAC
NCAA
NCAA
TexasR
DrakeR
MAC
NC

NC

NC

oG

oG

oG

WD

ATL

RaleighR
Alumni Gold
MAC

East

East

NCAA
NCAA

Akron Inv
MAC

TexasR

Marseille

Kent OH

State College PA
Ames LA

Akron OH
Birmingham AL
Birmingham AL
Austin TX

Des Moines TA
Toledo OH
Eugene OR
Eugene OR
Eugene OR

Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro

Bruxelles

Houston TX

Raleigh NC
Baton Rouge LA
Toledo OH
Jacksonville FL
Jacksonville FL
Eugene OR
Eugene OR
Portland OR
Renton WA

Akron OH
Akron OH

Mew York MY

State College PA
Akron OH

Austin TX

13 Sep

22 Jan
30 Jan
13 Feb
27 Feb
11 Mar
12 Mar
31 Mar
30 Apr
13 May
1 Jul

2 Jul

4 Jul
12 Aug
13 Aug
15 Aug
9 Sep

23 Jul

25 Mar
23 Apr
14 May
26 May
28 May

8 Jun
10 Jun
12 Jun
18 Jun

6 Feb
27 Feb

3 Sep

16 Jan
16 Apr

2 Apr

Miles Baldwin, Brent Gray, Sean Weems, Clayton Murphy

5hz
Akron

East

Jacksonville FL

28 May

Miles Baldwin, Brent Gray, Clayton Murphy, Michael Ohiembor
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2012 ars OS manlige mastare David Rudisha, Kenya, genomforde foljande tavlingar 2012:

400m

45.82 SB (106)

800m
1:44.33
1:43.10
1:41.74
1:44.1h4
1:42.124
1:41.54
1:45.90
1:44.35
1:40.91
1:42.81

sB
sB
SB

SB

WR PB (1)

Classic

Classic
Diamond
Diamond
oT

oT
Areva
0G

0G

WE

Sydney

Melbourne
Doha

Mew York NY
Mairobi
Mairobi
Saint-Denis
London
London
London

Ziirich
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18 Feb

3 Mar
11 May
9 Jun
21 Jun
23 Jun
6 Jul

6 Aug
7 Aug
9 Aug
30 Aug
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2012 ars OS manlige tvaa Nijel Amos, Botswana genomforde foljande tavlingar 2012:

400m

45.594
45,404
45.78A
G00m

1:51.98A
1:50.294A
46,214
146,27
:43.11
:45.13
:48.31

1
1
1
1
1
1
1
1
1

1

149,67
:43.79
:45.90
:44.54
41,73
4 x 400m

3:03.89

3:05.82

NIR PB (122) (7)

SB
SB
NIR PE

MR NIR PB

NR WIR PB (2) (1)

SB

i
1-19
1h2-19

1-19
1h3

1h2-19
151-19
1-19
1h1
251

2

Botswana

Isaac Makwala, Obakeng Mgwigwa, Omphenetse Mokgadi, Nijel Amos

4

Botswana

Zone VI G
Zone VI G

Open Ch
Cpen Ch

Wi
Wi
Wi
0G
0G
0G

GGala

EAF

33

Oedt
Lusaka

Lusaka

Windhoek
Pretona
Pretona
Rhede
Mannheim
Mivelles
Barcelona
Barcelona
Barcelona
London
London

London

Roma

Bydgoszcz

20 Jun
13 Dec
13 Dec

28 Apr
4 May
5 May
7 Jun
9 Jun
23 Jun
13 Jul
14 Jul
15 Jul
6 Aug
7 Aug
9 Aug

31 May

3 Jun
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2012 ars OS manlige trea Timothy Kitum, Kenya, genomforde foljande tavlingar 2012:

800m
:45.96i
146.81i
:49.57i
148.22i
148,29
146,20
44,00
45,15
:44.3hA
143,944
147,96
49,09
44,56
145,72
4463
142,53
145,39
45,18
1000m
2:17.96

L o I R = T T o e e S S T A

NIR PB (6) (2)

SB
sB
PE

PB

NIR PB (3) (2)

PB (13) (2)

2
1rB
1h2
351
12

2h1

1h4-19
1s2-19
2-19
2h3
253

L]

Pas de Calais

¥L Galan
WC

WC
Colorful
Diamond
FBKG
GGala
aT

aT

Wi

Wi

Wi

0G

0G

QG
Gyulai
W

Athletic Bridge

34

Liévin
Stockholm
Istanbul
Istanbul
Daegu
Shanghai
Hengelo
Roma
Mairobi
Mairobi
Barcelona
Barcelona
Barcelona
London
London
London
Budapest

Ziinch

Dubnica nad Vahom 26 Aug

14 Feb
23 Feb
9 Mar
10 Mar
16 May
19 May
27 May
31 May
21 Jun
23 Jun
13 Jul
14 Jul
15 Jul
5 Aug
7 Aug
9 Aug
20 Aug
30 Aug
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2008 ars OS manlige mastare Wilfred Bungei, Kenya, genomforde foljande tavlingar 2008:

800m
:47.52i
146.38i
147.16i
146,99
+48.96
145,334
145,084
145,52
44,90
146,23
44,65
145,51
46.01
145,05
147,54
44,63
47,02

I = = T = T = T T e e e e S U S =

5B
SB (9)

sB

sSB
5B

sB

sB

SB (15)

2r2

2h1

1h1
151

L L B S B B o

Winter
Sparkassen
GE Galan
GP

Mebiolo

aT

oT

oG

0G

0G
Athletissima
VD

Rieti 2008
Pedro's Cup
Golden
Colorful

Moskva
Stuttgart
Stockholm
Doha
Tonno
Mairobi
Mairobi
Barcelona
Beijing
Beijing
Beijing
Lausanne
Bruxelles
Rieti
Szczecin
Shanghai
Daegu
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27 Jan
2 Feb
21 Feb
9 May
& Jun
4 1ul

4 Jul
19 Jul
20 Aug
21 Aug
23 Aug
2 Sep
5 Sep
7 Sep
17 Sep
20 Sep
25 Sep
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2008 ars OS manlige tvia Ahmad Ismail, Sudan, genomforde foljande tavlingar 2008.

400m

47.00 PB (456)
800m

1:54.86i 5B
1:45.63i 5B (117)
1:52.724 5B
1:459.014 5B
1:45.414 5B
1:44.82 SB
1:54.23

1:48.31

1:46.91

1:45.22

1:44.58 PE
DMNF

1:44.47 FB
1:45.23

1:44.71

1:44.34 PB (12)
1:45.87

1:44.91

1:44.70

4 x 400m

3:08.884 SB
3:04.004 NR PB

1h1
351

[l % B R S = IR O B (¥ |

3h1

Sudan

Folksam

Sparkassen
GE Galan
AfrC

AfrC

AfrC

GP

CAA

CAL
MAI-Galan
Nebiclo
CAA
Telenor
Madrid 2008
GGala
KBEC-Nacht
Herc

QG

QG

QG

AfrC

Gdteborg

Leipzig
Stockholm
Addis Ababa
Addis Ababa
Addis Ababa
Doha
Khartoum
Alger
Malma
Torino
Rabat
Karlskrona
Madnd
Roma
Heusden
Monaco
Beijing
Beijing
Beijing

Addis Ababa

24 Jun

17 Feb
21 Feb
30 Apr
1 May
2 May
9 May
26 May
29 May
3 Jun
& Jun
14 Jun
15 Jun
5 Jul
11 Jul
20 Jul
29 Jul
20 ~Aug
21 &ug
23 Aug

3 May

Rabah Yousif, Ahmad Ismail, Karim Maki Awad, Abubaker Kaki

2

Sudan

AfrC

Addis Ababa

4 May

Rabah Yousif, Ali Babiker Nagmeldin, Ahmad Ismail, Abubaker Kaki
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2008 ars OS manlige trea Alfred Kirwa Yego, Kenya genomforde foljande tavlingar 2008:

800m
1:44.57
1:46.06
1:44.9%
1:44.01
1:45.494
1:45.05
1:45.33
1:45.04
1:44.73
1:44.82
1:44.77
1:45.01
1:44.6%
1:45.05
1500m
3:33.69

SB

SB (9)

PB (22)

Jr2
ird

Zh4
1s2

[ T o N % B 5

GP
FBKIG
ISTAF
Pre
aTr
GGala

0G

8l

QG
Athletissima
VD

Rieti 2008
WAF

WK

Doha
Hengelo
Berlin
Eugene OR
Mairobi
Roma
Barcelona
Beijing
Beijing
Beijing
Lausanne
Bruxelles
Rieti
Stuttgart

Ziirich

37

S May
24 May
1 Jun
3 Jun
4 Jul
11 Jul
19 Jul
20 Aug
21 Aug
23 Aug
2 Sep
5 Sep
7 Sep
13 Sep

29 Aug
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2016 ars OS kvinnlige mastare Caster Semenya, Sydafrika, genomforde foljande tavlingar 2016:

200m

24.354 -1.4 PB (1355)
400m

53.544 SB

52.214 FB

51.474 PB

52.454

53.16

55.16

50.74 PBE

55.13A

52.524

50.40 PB (12)
800m

2:00.23 WL 5B
2:00.46

1:58.45 WL 5B
2:10.254

2:03.594

1:58.26 WL SB
1:56.64 WL SB
1:56.64 =WL =5B
2:02.01

1:58.20

1:55.33 WL NR PB
1:59.31

1:58.15

1:55.28 WL NR PB (1)
1:56.44

il

55.68
1500m
4:23.464 SB
4:10.91 5B
4:31.124
4:01.99 PB (14)
4 x 400m
3:258.49 =NR PB

[T S = T %

1h1

1h1

1h1

1h1

ACNW Ch

NC
NC
Univ Ch
Univ Ch
WD

NC

NC

Univ Ch
Univ Ch
Diamond
Mohammed VI
GGala
AFrC
AfrC
Herc

oG

oG

oG

WK
ISTAF

NC
Umiv Ch
AfrC

AFrC

South Africa

Potchefstroom

Potchefstroom
Pretoria
Potchefstroom
Johannesburg
Stellenbosch
Stellenbosch
Stellenbosch
Pietersburg
Pietersburg

Bruxelles

Cape Town
Stellenbosch
Stellenbosch
Pietersburg
Pietersburg
Doha

Rabat

Roma

Durban
Durban
Monaco

Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Zurich

Berlin

Potchefstroom
Stellenbosch
Pietersburg

Durban

Durban

1 Mar

1 Mar
5 Mar
12 Mar
18 Mar
7 Apr
15 Apr
16 Apr
29 Apr
25 Apr
9 Sep

22 Mar
15 Apr
16 Apr
30 Apr
30 Apr
&6 May
22 May
2 Jun
25 Jun
26 Jun
15 Jul
17 Aug
18 Aug
20 Aug
1 5ep
3 Sep

23 Feb
16 Apr
25 Apr
24 Jun

26 Jun

Jeanelle Griesel, Wenda Mel, Justine Palframan, Caster Semenya
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2016 ars OS kvinnlige tvda Francine Niyonsaba, Burundi, genomférde foljande tavlingar 2016:

G00m

2:02.37i
2:00.01i
1:57.74
1:58.20
1:56.92
1:56.24
1:59.84
1:59.84
1:58.59
1:56.49
1:57.71
1:56.76
1:57.58

MR PB

WL NR PB (1)

SB

5B

NR PBE (2)

wWC
Mohammed VI
GGala
Diamond

Herc

Gyulai

1hd oG
251 0OG

oG
Athletissima
WK

ISTAF

Portland OR
Portland OR
Rabat

Roma
Birmingham
Monaco
Székesfehérvar
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Lausanne
Ziirich

Berlin

15 Mar
20 Mar
22 May
2 Jun
5 Jun
15 Jul
18 Jul
17 Aug
18 Aug
20 Aug
25 Aug
1 Sep
3 Sep

2016 ars OS kvinnlige trea Margret Wambui, Kenya, genomforde foljande tavlingar 2016:

400m
53.8h
51.359A
52.27
51.57
52.24
800m
2:02.59i
2:00.68i
2:00.44i
1:59.54
1:57.52
1:58.27A
DaQ
1:59.66
1:59.21
1:56.89
1:57.04
4 x 400m
3:30.21

PB (38)

PB
PB
PB (8)
PB
PB

PB (3)

5B

1
1
1h3
1s2
2

Z2h1

N N L]

2h3
1s1

3

Kenya

Ak
NC
AfrC
AfrC
AfrC

WC
WC

Iberoam

oT
Herc
oG
oG
QG
WK

AfrC

Thika

MNairobi
Durban
Durban
Durban

Sabadell
Portland OR
Portland OR
Huelva
Montreuil
Eldoret
Monaco

Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro

Zirich

Durban

5 Mar
28 May
22 Jun
23 Jun
24 Jun

19 Feb
19 Mar
20 Mar
3 Jun
7 Jun
1 Jul
15 Jul
17 Bug
18 Aug
20 Aug
1 Sep

26 Jun

Jacinta Shikanda, Maureen Maiyo, Maureen Thomas, Margaret Wambui

39




OQY =

L

SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE SVENSK FRIIDROTT

2012 ars OS kvinnlige mastarinna Mariya Savinova, Ryssland, genomforde foljande tavlingar 2012:

400m

51.43D0Q IAAF Rule 32.2.b h4 NC Cheboksary 3 Jul
D IAAF Rule 32.2.b g3 NC Cheboksary 4 Jul
800m

2:02.16DQ IAAF Rule 32.2.bi (23) Orenburg 3 Feb
1:58.56D0Q) IAAF Rule 32.2.b GGala Roma 31 May
1:57.93DQ IAAF Rule 32.2.b Mosc Chall Moskva 11 Jun
1:57.42DQ IAAF Rule 32.2.b hé NC Cheboksary 3 Jul
D IAAF Rule 32.2.b NC Cheboksary 4 Jul
2:01.56DQ IAAF Rule 32.2.b h2 0OG London 8 Aug
1:58.57D0Q IAAF Rule 32.2.b g3 0G London 9 Aug
1:56.1500Q IAAF Rule 32.2.b oG London 11 Aug
1:58.10DQ IAAF Rule 32.2.b Athletissima Lausanne 23 Aug
2:00.40DQ IAAF Rule 32.2.b Aviva Birmingham 26 Aug
1:55.05D0Q IAAF Rule 32.2.b VD Bruxelles 7 Sep
1:59.18D0Q IAAF Rule 32.2.b Rieti 2012 Rieti 9 Sep
1000m

2:43.40DQ IAAF Rule 32.2.n (30) Yalamow Yekaterinburg 6 Jan

2012 ars OS kvinnlige tvaa Caster Semenya, Sydafrika, genomforde foljande tavlingar 2012:

400m

53.62 SB (346) 1 Bellville 3 Mar
600m

1:25.56 NR PB(3) 1 PNG Turku 13 Jun
800m

2:03.60A SB 1 Yellow Pages Potchefstroom 24 Mar
2:02.68 SB 1 MC Port Elizabeth 14 Apr
1:59.58A SB 1 Yellow Pages Pretoria 20 Apr
2:00.80 2 GSpike QOstrava 25 May
2:00.07 6 GGala Foma 31 May
1:59.18 SB 1 Bottrop & Jul
2:01.20 1 Sparkassen Haldensleben 15 Jul
2:01.67 8 Herc Monaco 20 Jul
2:00.71 Z2h1 oG London 8 Aug
1:57.67 SB 1s2 oG London 9 Aug
1:57.23 SB (3) 1 oG London 11 Aug
4 x 400m

3:36.92 PB 1 MC Port Elizabeth 14 Apr

Gauteng North

Annene Ebersohn, Estie Wittstock, Wenda MNel, Caster Semenya
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2012 ars OS kvinnlige trea Yekaterina Poistogova, Ryssland, genomforde foljande tavlingar 2012:

B00m

07.58i
01.57i
00.73i
04.009
01.39i
00.75
59.09
197.93
:58.54
:58.15
:01.08
:59.45
:57.53
1000m
2:43.86i
2:38.94i
1500m
4:13.1hi
4:18.40i
4:00.11

ElE B EEEEBEREBEENERE

SB
PB
PB (9)

PB
PB
PB

AUR

PB (6)

FB
PB (7)

PB (45)

PB (9)

1hs

2h6
251

1B

1-22
1-22
1

Ural Ch
Mosc Ch
NC

NC

MC-j
ECCC
Masc Chall
Kuts

NC

NC

oG

oG

oG

Yalamow

Winter

Ural Ch
NC-j

Znam

Chelyabinsk
Moskwva
Moskva
Moskva

Saransk

Vila Real de Santo Ant

Moskva
Moskva
Cheboksary
Cheboksary
London
London

London

Yekatennburg

Moskwva

Chelyabinsk

Saransk

Zhukovskiy
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2008 ar OS kvinnliga mastarinna Pamela Jelimo, Kenya, genomforde foljande tavlingar 2008:

400m
52.78A
800m
2:01.024
2:03.23A

[

158.70A
:55.76
154,99
15541
:57.71A
:55.69
154,97
:03.18
:57.31
154,87
154,01
:55.16
1:56.23
4 x 400m
3:137.67A

e T e S T e )

PB (171) (6)

PB

MIR FB

WIR FE
AR WIR FB

AR WIR FB

AR WIR PB

AR WIR PB (1) (1)

SB

1 MNC

1 AfrC Tr
1h2 AfrC

1 AfrC

1 FBKG
1 ISTAF
1 Bislett
1 oT

1 GGala
1 Gaz
1h3 oG
152 oG

1 oG

1 WK

1 VD

1 WAF

2 AfrC
Kenya

Mairobi

Mairobi
Addis Ababa
Addis Ababa
Hengelo
Berlin

Oslo

Mairobi
Roma
Saint-Denis
Beijing
Beijing
Beijing
Zurich
Bruxelles

Stuttgart

Addis Ababa

28 Jun

15 Apr
3 May
4 May
24 May
1 Jun

6 Jun
4 Jul
11 Jul
18 Jul
15 Aug
16 Aug
18 Aug
29 Aug
5 Sep
14 Sep

4 May

Florence Wasike, Chanty Wandia, Joyce Zakar, Pamela Jelimo

2008 ars OS kvinnlige tvda Janet Jepkosgei, Kenya, genomforde foljande tavlingar 2008:

G00m
:59.13
:59.57

:58.74
:58.52
198,72
157.28
156.07
:58.26
:58.15
:58.85

L = T = N = T = = S SR % B S =

:58.41
1500m

4:08.48+
One Mile

4:28.72

:00.904

SB 3
5
2
SB 2
SB 3
1h6&
SB 1s3
SB (3) 2
3
1
2
2
PB (66) 11
PB(12) 12

ISTAF
Bislett
oT
GGala
Gaz
oG
oG
oG
WK
Athletissima
VD
WAF

Rieti 2008

Rieti 2008

Berlin
Oszlo
Mairobi
Roma
Saint-Denis
Beijing
Beijing
Beijing
Zirich
Lausanne
Bruxelles

Stuttgart

Rieti

Rieti
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1 Jun
6 Jun
4 Jul
11 Jul
18 Jul
15 Aug
16 Aug
18 Aug
29 Aug
2 Sep
5 Sep
14 Sep

7 Sep

7 Sep
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2008 ars OS kvinnlige trea Hasna Benhassi, Marocko, genomforde foljande tavlingar 2008:

800m
2:01.90
1:59.40
2:00.80
1:59.29
1:58.54
1:59.76
2:00.51
1:58.03
1:56.73
4 x 400m
3:41.74

5B
5B

5B

sB

5B

SB (6)

SB

1 ECCC-A

1 Aragaon

1 CAR

1

1 Madrid 2008
2

2hs oG

252 oG

3 oG

3 ECCC-A

Walencia Terra | Mar

Vila Real de Santo Antonio

Zaragoza
Rabat

Jerez de |la Frontera

Madrid
Barcelona
Beijing
Beijing
Beijing

Vila Real de Santo Antonio

24 May
31 May
14 Jun
24 Jun
5 Jul
19 Jul
15 Aug
16 Aug
18 Aug

25 May

Cristina Fuentes, Hasna Benhassi, Margarita Fuentes-Pila, Susana Fernandez

2016 ars OS manlige miastare Matthew Centrowitz, USA, genomforde foljande tavlingar 2016:

800m
1:47.69
1:47.17
1000m
2:20.20
2:16.67
1500m
3:35.914i
3:44.330
3:47.15i
3:44.22i
3:41.39
3:37.81
3:42.43
3:44.25
3:34.09
3:39.31
3:39.61
3:50.00
One Mile

S8
SB (164)

PB
PB (6)

PB (2)

5B
5B

SB (21)

3:54.02i WL SB
3:50.631 WL PB (1)

Mile, Road
3:49:50.0h
3000m
7:55.25i
7:40.74i

SB
PB (17)

SrB

4h3
252

shi
3s2

TrackTown

ATL

Athletissima

Millrose
NC

WcC

wWcC

NC
NC
NC
oG
oG
oG

Camel City

Millrose

Portland OR
Eugene OR

Houston TX

Lausanne

New York MY
Portland OR
Portland OR
Portland OR
Portland OR
Portland OR
Eugene OR
Eugene OR
Eugene OR
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro

Rio de Janeiro

12 Jun
29 Jul

23 Jul
25 Aug

20 Feb
12 Mar
18 Mar
20 Mar
12 Jun
23 Jun
7 Jul

8 Jul
10 Jul
16 Aug
18 Aug
20 Aug

Winston-Salem NC 30 Jan

New York NY

New York MY

Portland OR
Portland OR

20 Feb

3 Sep

15 Jan
5 Feb
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2016 ars OS manlige tvaa Taofik Makhloufi, Algeriet, genomforde foljande tavlingar 2016:

800m

1:44.91 5B
1:44.40 SB
1:43.92 5B
1:49.17

1:43.85 SB
1:42.61 NR PB (2)
1:42.98

1500m

3:38.20+ SB
3:37.18+ 5B
3:31.35 SB (5)
3:46.82

3:39.88

3:50.11

3:32.21

One Mile

3:52.95 5B
3:52.24 SB (4)

2 Mohammed WI Rabat

1
1
1hs 0OG
251 0OG
2 oG

2 Meet Paris

& Pre

2 Bislett
3 Herc
1h2 0G
251 0G

2 0G

= VD

5 Pre

3 Bislett

Tomblaine
Saint-Maur
Ric de Janeiro
Rio de Janeiro
Ric de Janeiro

Saint-Denis

Eugene OR
Oslo

Monaco

Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro

Bruxelles

Eugene OR
Oslo

22 May
14 Jun

5 Jul
12 Aug
13 Aug
15 Aug
27 Aug

28 May
9 Jun
15 Jul

16 Aug

18 Aug

20 Aug
9 Sep

28 May
9 Jun

2016 ars OS manlige trea Nick Willis, Nya Zeeland, genomforde foljande tavlingar 2016:

800m
1:459.88
1500m

5B (750)

3:36.124i
3:41.53i
3:44.371
DNF
3:34.29
3:37.86+
3:35.95
3:38.55
3:39.96

SB (3)

SB (24)

3:50.24
One Mile
3:55.56
3:53.27
3:51.061
3:52.26
Mile, Road
4:16 5B
3000m

WL 5B

WL 5B
AR PB (2)
S8 (5)

8:00.08 WL SB (115)

6h2

6h3
3s1

o R

Potts

Millrose
wC
WC

Diamond
Bislett
BostonG
0G

oG

oG

Cooks

New Balance
Millrose
Bislett

Classic

Hastings 16 Jan
Mew York NY 20 Feb
Portland OR 18 Mar
Portland OR 20 Mar
Windsor 21 May
Birmingham 5 Jun
Oslo S Jun
Somerville MA 17 Jun
Rio de Janeiro 16 Aug
Rio de Janeiro 18 Aug
Rio de Janeiro 20 Aug
Wanganui 19 Jan
Boston MA 14 Feb
Mew York NY 20 Feb
Oslo S Jun
Chnstchurch & Feb
wWellington 22 Jan
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2012 ars OS manlige mistare Taofik Makhloufi, Algeriet, genomforde foljande tavlingar 2012:

800m
1:46.82
1:44.38
1:45.26
1:46.15
1:43.88
DMF
1:43.71
1:43.74
1500m
3:34.53
3:33.26
3:35.07
3:30.80
3:35.15
3:42.24
3:34.08
3:32.58
3:33.42

SB

FE

PBE

PB (10)

SB

SB

PB (6)

1h2

hs

s

Stadionfesten
Folksam

AfrC

AfrC

oG

DNG

Rieti 2012

Mohammed VI
Bislett
Folksam

Herc

oG

oG

oG
Hanzekovic
VD

Dubai
Stockholm
Giteborg
Porto Novo
Porto Novo
London
Stockholm
Rieti

Rabat
Oslo
Sollentuna
Monaco
London
London
London
Zagreb

Bruxelles

27 Apr
9 Jun
14 Jun
28 Jun
29 Jun
6 Aug
17 Aug
9 Sep

27 May
7 Jun
5 Jul
20 Jul
3 Aug
5 Aug
7 Aug
4 Sep
7 Sep
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2012 ars OS manlige tvda Leo Manzano, USA, genomforde foljande tavlingar 2012:

800m
1:47.65
1:46.79
1:47.34
1500m
3:48.054i
3:36.08
3:37.87+
3:40.91
3:41.90
3:35.75
3:43.31+
3:37.00
3:42.94
3:34.79
3:34.08
3:42.20
3:34.85

One Mile
3:57.92
3:53.07
4:00.78
Mile, Road
3:54 SB

SB
SB (124)

SB (121)

SB

SB

5B
SB (24)

5B (25)
SB (19)

Distancemedley

9:19.31

SB

1 TexasR

1

4 Skolimowslka
1 MC

4 High Perf

13 Pre

2h3 OT

2s2 OT

1 aT

11  Awiva

6hl1 0OG

4s1 QG

2 oG

10  Athletissima
11  Aviva

11 VD

8 Classic

12  Pre

11  Awviva

3 Fifth Avenue

1 Pennk
United States

Austin T

Sotteville-lés-Rouen

Warszawa

Albugquergue NM
Eagle Rock CA
Eugene OR
Eugene OR
Eugene OR
Eugene OR
London
London
London
London
Lausanne
Birmingham

Bruxelles

Fayetteville AR
Eugene OR
London

Mew York NY

Philadelphia PA

46

29 Mar
10 Jul
1% Aug

26 Feb
18 May
2 Jun
28 Jun
29 Jun
1 Jul
14 Jul
3 Aug
5 Aug
7 Bug
23 Bug
25 Bug
7 Sep

11 Feb
2 Jun
14 Jul

22 Sep

28 Apr
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2012 ars OS manlige trea Abdelaati Iguider, Marocko, genomforde foljande tavlingar 2012:

1500m

3:37.40i SB 1 Erdoas Chemnitz 27 Jan
3:34.1Dn PB (1) 1 Pas de Calaizs  Liévin 14 Feb
3:38.41i 1hz2 WC Istanbul 9 Mar
3:45.21i 1 wcC Istanbul 10 Mar
3:34.39 SB 1 Mohammed VI Rabat 27 May
3:36.02+ r Pre Eugene OR 2 Jun
3:41.08 2h3 0OG London 3 Aug
3:33.99 SB (23) 152 0G London 5 Aug
3:35.13 3 oG London 7 fug
3:36.27 7 Aviva Birmingham 26 Aug
3:36.33 12 VD Bruxelles 7 Sep
One Mile

3:51.78 PB (12) 8 Pre Eugene OR 2 Jun
5000m

13:09.17 PB (30) 2 Meétropole Villeneuve d'Ascg S Jun
13:15.49 shz oOG London B Aug
13:44.19 6 0G London 11 Aug

2008 ars OS manlige mastare Rashid Ramzi, Barain genomforde foljande tavlingar 2008:

1500m

3:37.31i PB (8) 3h3 WC Valencia 7 Mar
3:40.26i 5 WC Valencia & Mar
3:32.89DQ IAAF Rule 32.2.3 h4 OG Beijing 15 Aug
3:37.11DQ IAAF Rule 32.2.a s2 0OG Beijing 17 Aug
3:32.94DQ IAAF Rule 32.2.3 0G  Beijing 19 Aug
3:32.86 SB (15) 2 WK Zirch 29 Aug
3000m

7:43.85+ PB (38) 3 Pre Eugene OR a8 Jun
Two Miles

B:13.16 MR PB (2) 2 Pre Eugene OR a8 Jun
5000m

13:10.72 PB (35) 1 Tanaer 13 Jul
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2008 ars OS manlige tvaa Abel Kiprop, genomforde foljande tavlingar 2008.

400m
45.3hA
S00m
:48.5hA
+44.99A
:50.32A
:48.35A
:46.02A
47.64A
:44.71
145.15
1500m
3:36.3hA
3:36.03A
3:31.64
3:32.78
3:41.28
3:37.04
3:33.11
3:36.68
3:36.82
3:37.93
3000m
8:21.24

[ S N

FB
PB

PB (18) (3)

sB

PB (3) (1)

ir2

1h1  AfrC Tr

2 AfrC Tr
ihd4 AfrC

1s1  AfrC

3 AfrC

3 NC

1 Athletissima
3 Rieti 2008
1 Police Ch
2 oT

1 GGala

2 Gaz

1h2 0G

151 0OG

1 oG

13 WK

8 VD

2 WAF

SB (628) (60) 1

Nakuru

Nairobi
Nairobi
Addis Ababa
Addis Ababa
Addis Ababa
Nairobi
Lausanne
Rieti

Nairobi
MNairobi
Roma
Saint-Denis
Beijing
Beijing
Beijing
Zirich
Bruxelles

Stuttgart

Réduit

12 Apr

19 Apr
19 Apr
30 Apr
1 May
2 May
28 Jun
2 Sep
7 Sep

7 Jun
4 Jul
11 Jul
18 Jul
15 Aug
17 Aug
19 Aug
29 Aug
5 Sep
14 Sep

6 Apr

W i
i
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2008 ars OS manlige trea Nick Willis, Nya Zeeland, genomforde foljande tavlingar 2008:

B00m
1:50.69
1:47.01
1:45.87
1:47.56
1000m
2:16.53
1500m
3:140.661
DQi
3:44.46
DNF
3:35.75
3:36.10+
3:33.51
3:36.01
3:37.54
3:34.16
3:36.23
3:38.22

One Mile
3:58.1d
3:55.931
3:50.66
Mile, Road
3:50.5h
3000m
7:51.351

5B

5B

SB (55)

PB (7)

PB (30)

SB

5B

5B (20)

SB
PB (1)
PB (7)

PB

SB (35)

1 EMU Inv Ypsilanti MI
1 Paddaock Ann Arbor MI
4 Reebok New York NY
6 Aviva London
2 Aviva Gateshead
2hi1 WcC Valencia
WC Valencia
1 NC Auckland
GinaR Hillsdale MI
2 Adidas Carson CA
1 Pre Eugene OR
5 Herc Monaco
2hli 0OG Beijing
4s2 0G Beijing
2 0G Beijing
3 VD Bruxelles
= WAF Stuttgart
3 Millrose New York NY
1 Tyson Inv Fayetteville AR
2 Pre Eugene OR

1 Fifth Avenue New York NY

5 BIG Boston MA

15 Apr
10 May
31 May
26 Jul

31 Aug

7 Mar
8 Mar
29 Mar
25 Apr
18 May
& Jun
29 Jul
15 Aug
17 Aug
19 Aug
5 Sep
14 Sep

1 Feb
15 Feb
8 Jun

21 Sep

26 Jan
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2016 ars OS kvinnlige mastare Faith Kipyegon, Kenya, genomforde foljande tavlingar 2016:

1500m
:56.82
:56.41
159.71+
:06.71A
:06.65
:03.95
:08.92

WL NR PB
WL NR PB (2)

196.72
:01.86
One Mile
4:18.50

e e e N I

WL SB(2)

Cross Country 10.0km

33:47.0h

Cross Country 8.1km

24:55

Cross Country 6.45km

18:15

N

2h2
1s1

=

Diamond Shanghai

Pre Eugene OR

Bislett Oslo

oT Eldoret

0G Rio de Janeiro

0G Rio de Janeire

0G Rio de Janeiro

Meet Paris  Saint-Denis

WE Ziirich

Bislett Oslo
Machakos
Sevilla

San Vittore Olona

14 May
28 May
9 Jun
1 Jul
12 Aug
14 &ug
16 Aug
27 &ug
1 Sep

S Jun

17 Dec

17 Jan

31 Jan

2016 ars OS kvinnlige tvda Genzebe Dibaba, Etiopien, genomforde foljande tavlingar 2016:

1500m
3:56.46+1
3:59.83
4:10.61
4:03.06
4:10.27
3:57.31+
One Mile
4:13.31
4:14.30
3000m
8:22.50i0
8:47.431
8:31.84

WL SB (1)
SB

SB (4)

WL WR PB (1)

WL AR PB (1)

WL SB (1)

SB (6)

1

1h1
1s2

=

=

[y

Globen

0G
0G
0G

Quercia

Globen

Quercia

wcC

Athletissima

Stockholm
Barcelona
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro
Rio de Janeiro

Rovereto

Stockholm

Rovereto

Sabadell
Portland OR

Lausanne
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12 Aug
14 Aug
16 Aug
6 Sep

17 Feb
6 Sep

19 Feb
20 Mar
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2016 ars OS kvinnlige trea Jenny Simpson, USA, genomforde foljande tavlingar 2016:

1500m
4:06.44 WL SB 1
4:04.56 SB

4:01.57 SB

4:17.31 1h3
4:10.09 1s1
4:04.74 1
4:06.99 ah2
4:05.07 4s2
4:10.53

3:58.19 SB(7) &
3:58.54

Mile, Road

4:18:30.0h SB 1

DrakeR
Diamond
Pre

NC

NC

NC

0G

0G

0G

Meet Paris

WK

Des Moines IA 29 Apr

Shanghai

Eugene OR
Eugene OR
Eugene QR
Eugene OR

14 May
28 May
7 Jul

8 Jul
10 Jul

Rio de Janeiro 12 Aug

Rio de Janeiro 14 Aug

Rio de Janeiro 16 Aug
Saint-Denis 27 Aug

Zirich

1 Sep

Mew York NY 3 Sep

2012 ars OS kvinnlige mastarinna Gamze Bulut, Turkiet, genomférde foljande tavlingar 2012:

B800m

2:03.59D0 IAAF Rule 32.2.3
1500m

4:13.18D0 IAAF Rule 32.2.3
4:03.42D0 IAAF Rule 32.2.3
4:11.68D0Q IAAF Rule 32.2.3
4:06.04D0 IAAF Rule 32.2.3
4:06.6500Q [AAF Rule 32.2.3
4:01.18D0 IAAF Rule 32.2.3
4:10.40D0 IAAF Rule 32.2.3
S5000m

15:49.21D0 IAAF Rule 32.2.a

3000m Steeplechase
9:34.88D0Q IAAF Rule 32.2.a
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h3
g2

Cluk Ch

Club Ch
ar
EC
EC
oG
oG
QG

Cluk Ch

Izmir 20 May

Ankara 5 Jun
Istanbul 9 Jun
Helsinki 30 Jun
Helsinki 1 Jul
London 6 Aug
London 8 Aug
London 10 Aug

Ankara 16 Jun

Izmir 19 May
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2012 ars OS kvinnlige tvda Maryam Jamal, Barain, genomforde foljande tavlingar 2012:

800m

2:00.44
2:00.76
1500m
4:02.84
4:06.78
4:05.39
4:02.18
4:10.74
4:01.19
4:11.05
3000m
8:54.51

SB (58)

sB

SB

SB (11)

SB (35)

Cross Country 6.6km

22:05
Bkm
19:37.8h

PB

Cross Country 5.5km

18:15

1 Bonus-Track
7 Herc

7 Areva

1 Aviva

3h1 0G

Js2 0G

1 8l

1 DNG

i1 WK

9 Diamond

4 |'Acier

Mottwil

Monaco

Saint-Denis
London
London
London
London
Stockholm
Zirnich

Doha

Leffnnckoucke

Bulle

Sardinia

30 Jun
20 Jul

& Jul
13 Jul
6 Aug
8 Aug

10 Aug
17 Aug
30 Aug

11 May

25 Nov

17 Nov

25 Mar

2012 ars OS kvinnlige trea Tatyana Tomashova, Ryssland, genomforde foljande tiavlingar 2012:

800m

2:02.09
1500m
4:01.95
4:01.76
3:59.71
4:05.10
4:02.10
4:10.90

PB (116)

5B
5B
SB (7)

srB  Mosc Chall

4 Kuts
1h2 MNC

2hl 0OG
252 0G

Moskva 11 Jun
Moskva 13 Jun
Cheboksary 5 Jul
Cheboksary & Jul
London 6 Aug
London 8 Aug
London 10 Aug
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2008 ar OS kvinnliga mastarinna Nancy Lagat, Kenya, genomforde foljande tavlingar 2008:

800m
2:05.84 SB (309)
1500m

4:13.0hA SB
4:16.19A

4:08.62 SB
4:09.67

4:03.80 5B
4:14.09A

4:06.14

4:03.02 SB
4:00.23 PB (2)

5000m

9 W

1 AFfrC Tr
4  AfC

4 GP

1 CAA

2r2 Pre

3 aT

10 Tsiklitina
1h3 0G

1 0G

16:33.9hA PB (763) 2

Zurnch

Mairobi
Addis Ababa
Doha

Alger
Eugene OR
Mairobi
Athina
Beijing
Beijing

Kisii

29 Aug

19 Apr
2 May
S May
29 May
8 Jun
4 Jul
13 Jul
21 Aug
23 Aug

5 Apr

2008 ars OS kvinnlige tvaa Iryna Lishchynska, Ukraina, genomforde foljande tavlingar 2008:

800m

2:02.14 SB (87)
1500m

4:15.07 5B
4:04.97 sB
4:05.94

4:01.61 SB (7)
4:08.05

4:13.80

4:01.63

4:07.832+

4:07.65

4:10.33

4:13.76

One Mile

4:25.32 PB (7)

1 Club Ch
1 ECCC-A
1 NC
1 Madrid 2008
2 Tsiklitina
9 Gaz
1h2 0G
2 OG
Rieti 2008
WAF
1 Pedro’s Cup
10 Golden

7 Rieti 2008

Firenze

28 Jun

Vila Real de Santo Antonio 25 May

Kyiv
Madrid
Athina
Saint-Denis
Beijing
Beljing
Rieti
Stuttgart
Szczecin

Shanghai

Rieti
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5 Jul
13 Jul
18 Jul
21 Aug
23 Aug
7 Sep
13 Sep
17 Sep
20 Sep

7 Sep
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2008 ars OS kvinnlige trea Nataliya Tobias, Ukraina, genomforde foljande tavlingar 2008:

800m
2:06.23i
2:05.77i
2:02.98
2:04.44
1000m
2:38.86
1500m
:10.3hi
:14.32i
:10.80i
:11.71i
:08.81
:07.45
119.70
:05.53
:03.19
:01.78
:08.10+
112.44
One Mile
4:25.87
3000m
5:10.851

R R I I R I R

PE

PB (91)

SB (122)

PB (3)

SB (15)

SB
SB

5B

SB
PB (8)

PB (8)

PB (61)

2h2

2r3
3h2

[y

6h1

2h3

10

B

k|

MC

Ukr Cup
MNC

Hanzekowvic

Donetsk Ch
BW-Bank
MC

WC

Ukr Cup
Kusoc

ECp

MC

0G

0G

Rieti 2008
Pedro's Cup

Rieti 2008

Sparkassen

SVENSK FRIIDROTT

sumy 23 Feb
Sumy 24 Feb
Yalta 7 Jun
Kyiv 2 Jul
Zagreb S Sep
Donetsk 158 Jan
Karlsruhe 10 Feb
Sumy 22 Feb
Valencia 8 Mar
Yalta & Jun
Warszawa 15 Jun
Annecy 22 Jun
Kyiv 1 Jul
Beijing 21 Aug
Beijing 23 Aug
Rieti 7 Sep
SZCZecin 17 Sep
Rieti 7 Sep

Stuttgart 2 Feb

il
il

Heliosgatan 3, 120 30 Stockholm Tel: +4610-476 53 30 Fax: +468-724 68 61

www.friidrott.se
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