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Syfte

Syftet med kravanalysarbetet dr ait beskriva forutsitiningar och prestationsnivd for Sverige och
toppnationernalutbvarna som forséker vinna olympisk medalj.

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

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

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

1.1 Tavlingssystem

Svenska Friidrottsforbundet 4r anslutet internationellt till Internationella Friidrottsférbundet, IAAF, som
bestar av 214 medlemsliander, samt Europeiska Friidrottsforbundet, EA, som bestar av 51
medlemslinder.

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

Olympiska spel, Virldsmasterskap samt Europamasterskap ar foljer foljande arsplan:

Olympiska spel Vart fjarde ar
Virldsmasterskap Vartannat udda ar
Europamaisterskap | 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 sitter upp “entry standards” for att fa deltaga i OS.

Infor OS 2016 gillde dessa “entry standards™.
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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 startfdlten 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 vérlden téavlar

Diamond League, 2017 14 st tavlingar, ar IAAF hogstatus tavlingsserie dir de aktiva bjuds in
till tavlingarna. Detta betyder att det inte alltid 4r de basta aktiva som deltar i tavlingen da
inbjudningarna styrs helt och héllet av den enskilde tavlingsarrangéren.

Under Diamond League har bade IAAF och EA ett antal olika galor runt om i varlden dir
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 béasta nationerna/utévarna deltar i och
prioriterar

Samtliga lander/aktiva pioriterar de internationella masterskapen
utomhus, Olympiska spelen, Virldsmasterskapen, VM, samt de

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

1.2 Tavlingsform

Campetiﬁan.

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 ASSpaiiit
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1.3 Tavlingsfrekvens

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

Duktiga manliga kort hicklopare har ofta bade en inomhus- och utomhussisong. Antalet inomhus-
tavlingar skiftar lite beroende pd om det 4r en satsning pa det internationella masterskapet, fran
3 tavlingar till 6-8 tavlingar for miasterskapslopare.

Det ar farre kvinnliga korta hackloperskor som har en tydlig dubbelsisong med inom- och utomhus
misterskap.

400 m hdckaktiva har alla ett likartat uppligg med mellan 6-8 tivlingar, innan sommarens huvudmal
dar sdsongen startar med ett forsta lopp i april/ma;j.

2. Tavlingsstatistik och vérldsranking for
nationer/aktiva i viarldstoppen

2.1 Historiskt

1896 var 110 m hick och 1900 tillkom 400 m hick for mdan med pa de Olympiska Spelen. For kvinnor
har grenen forandrats sedan de 1928 for forsta gdngen fick vara med. Mellan 1928 till 1968 var det med 80
m hick, 1972 dndrades det till 100 m hick samt 1984 tillkom 400 m hick dven for kvinnor.

I nedanstaende tabeller gér det att se utveckling fran de dtta senaste OS-tavlingar for medaljorerna upp till
nio ar fore aktuellt OS. Liangst till hoger star dven den ranking de hade i varldsstatistiken OS-aret.

Resultatutveckling for manliga OS-medaljérer pd 110m Hdéck (1988-2016) upp till 9 dr fore OS-medal;.
Inklusive dlder, langd, vikt och statistisk placering under OS-dret.

Viirlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren 0S  Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr  OSAr
Kingdom 26 1,85 91 | 110mH 1988 1 12,98 14,07 | 1344 | 13,16 | 13,14 13,4 13,51 12,97 1
Jackson 21 1,82 73 | 110mH 1988 2 13,28 13,92 | 13,69 | 1344 | 13,37 13,11 2
Campell 28 1,88 77 | 110mH 1988 3 1338 | 14,31 | 13,44 | 13,44 | 1348 | 13,32 | 13,23 | 1327 | 1339 | 13,19 13,17 4
McKoy 29 1,81 70 | 110mH 1992 1 13,12 | 13,53 | 13,27 | 13,27 | 1335 | 1323 | 13,17 13,45 | 1327 13,11 3
Dees 29 1,93 95 | 110mH 1992 2 1324 | 13,65 | 13,86 | 13,54 | 13,61 | 13,86 | 13,54 | 13,61 | 1324 | 13,05 13,08 2
Pierce 30 1,85 84 | 110mH 1992 3 13,26 | 13,61 13,6 1336 | 13,55 | 13,41 | 13,41 | 1324 | 1343 | 13,06 13,13 5
Johnson 25 1,78 70 | 110mH 1996 1 12,95 14,11 13,63 | 1347 | 13,25 | 1298 12,92 1
Crear 28 1,86 79 | 110mH 1996 2 13,09 13,65 13,33 | 1326 | 13,07 | 13,02 13,05 3
Schwarthoff 28 2,01 76 | 110mH 1996 3 13,17 | 13,69 13,5 13,37 | 1337 | 13,38 | 13,13 | 1327 | 13,16 | 13,05 13,11 4
Garcia 24 1,90 88 | 110mH 2000 1 13,00 14,61 | 1391 13,63 | 13,39 | 13,11 | 13,14 | 13,07 13,00 2
Tramell 22 1,88 84 | 110mH 2000 2 13,16 13,87 | 1332 | 13,28 13,16 6
Crear 32 1,86 79 | 110mH 2000 2 13,22 13,33 | 1326 | 13,07 | 13,02 | 13,05 | 13,03 | 13,00 | 12,98 13,11 4
Liu 21 1,89 82 | 110mH 2004 1 12,91 14,19 | 13,75 | 13,32 | 13,12 | 13,17 12,91 1
Tramell 26 1,88 84 | 110mH 2004 2 13,18 13,87 | 13,32 | 1328 | 13,16 | 13,23 | 13,17 | 13,17 13,09 4
Garcia 28 1,90 88 | 110mH 2004 3 13,20 | 13,63 | 1339 | 13,11 | 13,14 | 13,07 | 13,00 | 13,07 | 13,03 | 13,55 13,20 8
Robles 22 1,89 74 | 110mH 2008 1 12,93 - - - - 13,75 | 13,46 | 13,00 | 12,92 12,87 1
Payne 26 1,83 75 | 110mH 2008 2 13,17 - - - - 13,53 | 13,48 | 1333 | 1331 | 13,02 13,17 2
Oliver 26 1,90 93 | 110mH 2008 2 13,22 - - - - 13,6 13,55 | 1329 | 13,20 | 13,14 12,95 6
Merrit 27 1,82 70 | 110mH 2012 1 12,92 13,47 | 1338 | 13,12 | 13,09 | 1324 | 13,15 | 13,61 | 13,12 12,80 1
Richardsson 26 1,86 73 | 110mH 2012 2 13,04 13,50 | 13,43 13,21 1329 | 13,34 | 13,04 12,98 3
Parchment 22 1,96 90 | 110mH 2012 3 13,12 13,71 | 13,24 13,12 9
McLeod 22 1,80 73 | 110mH 2016 1 13,05 13,44 | 12,97 12,98 1
Ortega 25 1,85 70 | 110mH 2016 2 13,17 13,29 | 13,08 | 13,01 | 12,94 13,04 3
Bascou 29 1,82 79 | 110mH 2016 3 13,24 13,61 | 13,49 | 13,41 1337 | 13,34 | 13,51 | 1325 | 13,16 13,12 6
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Resultatutveckling for kvinnliga OS-medaljorer pa 100m Hdck (1988-2016) upp till 9 dr fore OS-medalj.
Inklusive dlder, lingd, vikt och statistisk placering under OS-dret.

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren OS Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr  OSAr
Donkova 27 | 177 | 67 [womu [ ross | 1 | 1238 | 1357 | 1324 | 1339 | 1244 | 1265 | 1250 | 1324 | 1226 | 1233 | 1221 I
Sicbert 24 | 112 | 59 [1oomu | 1088 | 2 | 1261 1429 | 1326 | 1300 | 1279 | 1302 | 1291 | 1244 | 1248 3
Zaczkiewicz | 26 | 1,70 | 57 |100mH | 1988 | 3 | 1275 | 1424 | 1408 | 1385 | 1407 | 13,67 | 1345 | 1324 | 1324 | 1280 | 1275 1
Patoulidou 27 | 1es | 61 [oomu [ 1992 | 1 | 1264 1345 | 1307 | 1296 | 12,64 4
Martin 26 | 1,70 | 66 [10omu | 1992 | 2 [ 1260 | 1363 | 1355 | 131 | 1295 | 128 | 1285 | 1301 | 1274 12,69 6
Donkova 29 [ 177 | o7 [woomu [ 1902 | 3 [ 127 [ 1265 | 125 | 1324 | 1226 | 1233 | 1221 12,67 5
Engquist 32 | 174 | 66 [1oomu 1996 | 1 [ 1258 | 1208 | 1262 | 1260 | 1264 | 1228 | 126 12,47 1
Bukovec 26 | 168 | 57 [1oomu | 1996 | 2 | 1250 [ 1378 | 1377 | 134 | 1323 | 1306 | 1302 | 1208 | 1277 | 1275 | 12,5 5
Girard 28 | 162 | 48 [1oomu | 1996 | 3 [ 1265 | 1345 | 1342 | 1333 1291 | 1291 | 1293 | 1287 | 12,5 5
Shishigina 32 | 62 | 57 [1oomu [ 2000 [ 1 [ 1265 1404 | 1347 | 1329 | 1278 | 1244 | 1263 | 1247 | 1265 7
Alozie 23 | 155 | st [1omu | 2000 | 2 | 12,68 1499 | 1425 | 1386 | 1330 | 1296 | 1244 | 1244 | 1254 3
Morrisson 29 | 164 | s6 [1oomu 2000 | 3 [ 1276 | 1363 | 1324 | 1324 | 1324 | 1305 | 1202 | 1261 | 1253 | 1267 | 1257 5
Hayes 28 | 16s | 58 [1oomu | 2004 [ 1 [ 1237 1203 | 1289 | 1267 1283 | 1237 1
Krasovska 28 | 1,76 | 65 [100mu | 2004 | 2 | 1245 | 1288 1292 | 1299 | 1282 | 1287 | 1285 | 1306 | 1245 2
Morrison 33 | 163 | 52 [1oomu | 2008 | 3 [ 1256 [ 1305 [ 1202 | 1261 | 1253 | 1267 | 1257 | 13 | 279 | 127 | 123 6
Harber 24 | 168 | 57 [100mH | 2008 | I | 12,54 13,54 - 1333 | 13,16 | 1291 | 128 | 1267 | 12,54 o=
McLellan 2 | 166 | 66 [100mu | 2008 | 2 | 12,64 1401 | 133 | 1301 | 1295 | 1271 | 1253 5
Lopes-Schliep | 26 | 168 | 67 |100mH | 2008 | 3 | 1264 - 13,78 - - 13,12 | 1264 | 1282 | 126 | 1282 | 1261 11=
Pearson 26 | 166 | 60 [100mH | 2012 | 1 | 1235 | 1401 | 1330 | 13,00 | 1295 | 1271 | 1253 | 12,50 | 12,57 | 1228 | 1235 1
Harper 28 | 1,68 | 61 [100mH | 2012 | 2 | 1237 | 1291 | 1291 | 128 | 12,67 | 1254 | 1236 | 1248 | 1277 | 1247 | 1237 2
Wells 30 | 163 00mH | 2012 | 3 | 1248 | 1329 | 13,07 | 1325 | 1293 | 1258 | 1301 | 1284 | 1235 | 125 | 1248 3
Rollins 25 | 164 | 55 [100mH [ 2016 | 1 [ 1248 | 1448 | 1393 | 13,83 1209 | 127 [ 1226 | 12,53 | 1256 | 1234 2
Ali 28 100mH_| 2016 | 2 | 12,59 | 1325 | 13,14 | 13,17 1273 | 1278 | 1248 | 12775 12,55 4
Castlin 28 | 1,70 | 75 [womu [ 2016 | 3 [ 1261 | 1291 | 1281 | 1289 | 1283 | 1283 | 12,56 | 1261 | 1258 | 12,71 | 12,550 3

Resultatutveckling for manliga OS-medaljorer pd 400m Hdck (1988-2016) upp till 9 dr fore OS-medal;.
Inklusive dlder, lingd, vikt och statistisk placering under OS-dret.

Viirlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren oS Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr OSAr
Phillips 29 | 188 | 84 |400mH | 1988 | 1 | 47,19 | 4947 | 493 | 481 | 4845 | 47,78 | 4842 | 47,67 | 4751 | 49,02 | 47,19 1
Dia Ba 30 | 190 | 82 |400mH | 1988 | 2 | 4723 4971 | 4903 | 4873 | 4829 | 4807 | 4803 | 4723 2
Moses 33 | 1,87 | 77 [400mu | 1988 | 3 | 4756 | 4745 | 4794 | 4753 | 4713 | 4704 | 47,00 | 4732 | 4738 | 4746 | 4137 3
Young 26 | 193 | 8 |400mH [ 1992 | 1 | 4678 51,00 | 4877 | 48,5 | 47,72 | 4786 | 4845 | 4783 | 4678 1
Graham 27 | 178 | 72 [400mH | 1992 | 2 | 47.66 5503 | 517 | 5003 | 4849 | 4804 | 482 | 4803 | 4774 | 4762 2
Alabusi 34 | 185 | 81 [400mH [ 1992 | 3 | 4782 | 55 48,64 | 4867 | 4859 | 4792 | 47.86 | 47,8 3
Adkins 2 | 188 | 80 |400mH | 1996 | 1 | 4754 | 5265 | 5071 | 5025 | 4953 | 486 | 48,64 | 4830 | 477 | 4754 | 4754 1
Matete 28 | 183 | 80 [400mH | 199 | 2 | 4778 5148 | 5074 | 4867 | 4791 | 476 | 479 | 4752 | 4178 2
Davis 24 | 183 | 79 [400mH | 1996 | 3 | 47.96 4791 3
Taylor 2 | 188 | 77 [400mH | 2000 | 1 | 4750 5276 | 5018 | 4872 | 47,00 | 48,15 | 47.50 1
Al-Somaily | 24 | 1,90 | 75 |400mu | 2000 | 2 | 4753 5228 | 50,58 | 4930 | 49.48 51,10 | 49,14 | 47,53 2
Herbert 23 | 185 | 80 [400mH [2000 | 3 | 4781 5105 | 4876 | 47.86 | 4843 | 4828 | 4781 3
Sanchez 27 | 178 | 73 |400mH [ 2004 | 1 | 4763 5133 | 5119 | 5001 | 486 | 4833 | 4738 | 4735 | 4725 | 4763 1
McFarlane 32 | 184 | 75 |400mH | 2004 | 2 | 4811 4830 | 48,00 4
Keita 26 | 196 | 86 [400mH | 2004 | 3 | 4826 51,86 | 5159 | 5095 | 5040 | 5039 | 49,60 | 4886 | 48.17 11
Taylor 30 | 1,88 | 77 [400mH [ 2008 | 1 | 4725 | 479 | 4815 | 475 | 4795 | 4887 | 4894 | 4803 | 4944 | 4845 | 4725 1
Clement 23 | 188 | 84 |400mH [ 2008 | 2 | 4798 - - - 4077 | 5056 | 4851 | 4704 | 4739 | 4761 | 47,79 2
Jackson 25 | 170 | 67 [400mH | 2008 | 3 | 4806 - - 5086 | 50 | 4823 | 4786 | 473 | 4748 | 4813 | 4802 3
Sanches 35 | 178 | 73 [400mH [ 2012 | 1 | 4783 | 4725 | 4763 | 48024 | 49,1 | 4801 | si,10 | 4834 | 4817 | 4874 | 4763 1
Tinsley 28 | 185 | 74 [400mH [2012 | 2 | 4701 5087 | 4855 | 4805 | 4802 | 4884 | 4853 | 4846 | 4845 | 4791 4
Culson 28 | 198 | 79 |400mH [ 2012 | 3 | 4810 | 511 | 5077 | 5062 | 4948 | 49,07 | 4887 | 48,09 | 4772 | 4832 | 4778 2
Clement 31 | 188 | 84 [400mH [2016 | 1 | 4773 | 4739 | 4761 | 4779 | 4786 | 4874 | 48,12 | 48,06 4318 | 41,73 1
Mucheru
Tumuti 24 | 185 | 75 [400mH [ 2016 | 2 | 4778 5279 | 5104 | 5035 | 4945 | 4959 | 4925 | 4829 | 4778 2
Copello 20 | 196 | 86 [400mH | 2016 | 3 | 4792 | 4999 | 5008 | 4956 | 5123 | 4976 | 5028 | 49,89 | s0.62 | 4846 | 47.92 3
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Resultatutveckling for kvinnliga OS-medaljorer pa 400m Hdck (1988-2016) upp till 9 dr fore OS-medalj.
Inklusive dlder, lingd, vikt och statistisk placering under OS-dret.
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Viirlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren 0S  Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0S Ar 0S Ar
Flintoff-King | 28 171 | 57 |400mH | 1988 | 1 53,17 5934 | 57,04 | 5580 | 5622 | 5602 | 548 | 5376 | 5395 | 53,17 1
Ledovskaya 23 171 | 60 |400mH | 1988 | 2 | s3.18 5692 | 53,18 2
Fiedler 30 174 | 66 [400mH | 1988 | 3 | 53,63 5456 | 5479 | 5496 | 5420 | 5540 | 5520 | 5476 53,63 3
Gunnel 26 1,67 | 56 [400mH | 1992 | 1 | 5323 60,14 | 5403 | 5464 | 5538 | s316 | 5323 1
ig{r‘f{ 30 1,73 63 |400mH | 1992 | 2 53,69 | 5643 | 5605 | 5575 | 5589 | 5438 | 5449 | 5337 | 5446 | 5354 | 5359 3
Vickers 24 170 | 62 [400mH | 1992 | 3 | 5431 5780 | 56,10 | 5527 | 5480 | 5347 | 5431 5
Hemmings 28 1,76 | 63 [400mH | 1996 | 1 | 52,82 61,72 | 56,74 | 5470 | 5412 | 5448 | 5348 | 52,82 1
Batten 27 1,70 | 57 |400mH | 1996 | 2 | 5308 | 6094 | 5831 | 5860 | 5545 | 5398 | 5435 | 5384 | 5372 | 5261 53,08 2
Buford-Bailey | 26 176 | 62 [400mH | 1996 | 3 | 5322 | 6274 | 6186 | 6093 | 5946 | s64s5 | 5475 | 5438 | 5526 | 5262 | 5322 3
Privalova 32 175 | 66 [400mH | 2000 | 1 | 53,02 53,02 1
Hemmings 32 176 | 63 |400mH | 2000 | 2 | 5345 | 5674 | 5470 | 5412 | s448 | 5348 | s282 | 5298 | 5303 | 53,16 | 5345 3
Bidouane 31 174 | 65 [400mH | 2000 | 3 | 5357 | 5513 | 5508 | 5609 | 5519 | 5585 | 5531 | 5297 | 5296 | 5290 | 53,53 4
Halkia 25 175 | 64 [400mH | 2004 | 1 | 52,82 59,17 | 62,50 5640 | 52,77 1
Tirlea 28 1,60 | 54 [400mH | 2004 | 2 | 5338 | 5526 | s44 | 5504 | 5337 | 5325 | 5435 | 54,65 | 5461 | 5387 | 5332 4
Tereschuk 35 185 | 63 [400mH | 2004 | 3 | 5344 | 5488 | 5468 | 5364 | 534 | 5346 | 5398 | 5380 | 5428 | 5426 | 5337 6
Walker 25 1,65 | 53 [400mH | 2008 | 1 | 52,64 - 5696 | 5562 | 5584 | 5724 | s662 | 5509 | 5487 | 5414 | 52,64 1
Tosta 26 1,63 | 53 |400mH | 2008 | 2 | 53,70 - 5682 | 56,02 | 5571 | 5424 | 5295 | s472 | 5390 | 5329 | 53,58 3
Danvers 31 175 | 61 [400mH | 2008 | 3 | 5384 | 5569 | 5575 | 5495 | 5494 | sses | s402 | 5747 | s482 | s408 | 5384 4
Antyukh 31 175 | 64 [400mH | 2012 | 1 | 52,70 s411 | 5292 | 5375 | 52,70 1
Demus 29 1,70 | 57 [400mH | 2012 | 2 | 5277 | 547 | 5565 | 5343 | 5327 | 53,02 | 53,99 | 52,63 | 5282 | 5247 | 5277 2
Hejnova 26 1,70 | 54 [400mH | 2012 | 3 | 5338 | 5754 | 5744 | 5580 | 5583 | 5504 | 5496 | 549 | 5413 | 5329 | 5338 3
Muhammad 26 170 | 62 |400mu | 2016 | 1 5313 | 57,09 | 57.81 | 5649 | 5714 | 56,04 | 56,19 | 5383 | 58,02 | 5576 | 5288 1
Petersen 29 171 | 57 [400mH | 2006 | 2 | s355 | 5701 | 5706 | s64 | 5728 | 5597 | 5568 5644 | 5399 | 53,55 3
Spencer 23 1,68 | 54 [400mH | 2006 | 3 | 5372 5943 | 5632 | 5978 | 53,72 4

2.2 Nutid

Den manliga 110 meter hacknivan har stadigt forbattrats sedan 1980-talet, for att sedan ha stabiliserat sig

de senaste 2-3 olympiska cyklerna.

Den kvinnliga 100 meters hiacknivan har efter 1980-talets snabba resultatforbattring haft flera stora

forbattringar for att sedan dterga till en tidigare niva. Just nu dr det ett kraftigt resultatsprang igen.
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Trendutveckling mén 110 m hdck 10:e resultat
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Trendutvecking kvinnor 100 m hack 10:e resultat
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Den manliga 400 meters hiacknivan har stadigt sjunkit sedan 1980-talet for att ha de senaste aren gjort en

sprangliknande resultatforbattring.

Den kvinnliga 400 meters hiacknivan har efter 1980-talets snabba resultatstegring haft flera stora
forbattringar for att sedan aterga till en tidigare niva. Just nu ar det ett kraftigt resultatsprang igen.

Trendutveckling man 400 m hick 10:e resultat
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Trendutveckling kvinnor 400 m hdck 10:e resultat

\

w

2.3 Prognos om 3-4 ar

I foljande fyra diagram kan vi se hur en kommande medaljors statistiska utveckling ser ut de 4 aren fore

ett olympiskt spel.

110 m Héck Man

12,95

13,75

13,55 351

ﬂ-jq/

13,35 1

13,15

12,95

12,75

4 ar fore 05 3 ar fore 05

2 ar fore OS

'\
K

1 ar fore 0%

13,05

0sar

Basta arshista medaljor ==s==Simsta arsbista medaljor ==s==Medelvirde arshista medaljér
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100 m Hack Kvinnor

13,60

13,40

13,20

13,00

.
12"80 =) wq.\‘
12,60
12,52

12,40

12,20 & x

4 ar fore 05 3 ar fore OS 2 ar fore OS 1 ar fére 0S 0S ar

=== Bista drsbésta medaljir ==8==S3msta drsbésta medaljor ==e==Medelvirde drsbista medaljér

400 m Hack M&n
51,00
50,50 N

50,00

45,50

43,00
83

48,50 48,37

43,00

47,50 47,65

r—_/‘— -
47,00

46,50

4 ar fore 0S 3 ar fore OS 2 ar fore 05 1 ar fore 0S 0S8 ar

sl Bsta drsbdsta medaljor e=@==Simsta drsbdsta medaljor s=e==\edelvirde arsbdsta medaljor

400 m Hack Kvinnor

60,40
59,40
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3. Vad karakteriserar de aktiva i virldstoppen?

3.1 Alder och antal ér i grenen

For de manliga kort hiackloparna kan vi se en liten forskjutning de senaste fyra olympiska spelen till att
bli ndgot yngre gentemot de olympiska spelen mellan 1988-2000.

De kvinnliga kortloperskorna, samt bdde man och kvinnor pad 400 m hick, har en likartad alder, som ar
nagra ar dldre an de manliga korthackloparna.

3.2 Antropometri; langd, vikt och kroppssammansétining

Nir giller langd samt vikt s skall dessa tva uppgifter tas med lite skepsis da det ar frivilliga uppgifter
for de aktiva att lamna. Det ger dock en tendens.

110 m Hack
Mén ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 26,83 4r | 21-324r 1,87m | 1,78-2,01 m 80,50 kg 70 - 95 kg
2004 - 2016 25,00 & | 21-29 ar 1,87m | 1,82-1,96 m 79,25 kg 70 - 93 kg
100 m Hack
Y forier ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 27,42 4r | 23-324r 1,68m | 1,55-1,77m 59,33 kg 48 - 67 kg
2004 - 2016 2717 ar | 22-33 4r 1,67m | 1,63-1,76 m 61,60 kg 52-67kg
400 m Hack
Mén ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 27,17 & | 22- 34 ar 1,87m | 1,78-1,93m 79,08 kg 72 - 84 kg
2004 - 2016 28,17 & | 23-354r 1,86m | 1,70-1,98 m 77,75 kg 73 - 86 kg
e ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 28,08 ar | 23-324r 1,73m | 1,67-1,76 m 61,67 kg 57-66kg
2004 - 2016 27,83 4r | 23-354r 1,7lm | 1,63-1,85m 58,00 kg 53-64kg
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3.3 Fysiska kapaciteter

3.3.1 Aerob kapacitet

Det finns inget direkt samband mellan aerob uthéllighet och prestationsféormagan i hack. Daremot finns
en del indirekta fordelar med en god grunduthallighet;

(1) Skadeforebyggande. En enkel forklaring till detta ar att idrottaren orkar varma upp ordentligt. Senor
och leder stirks vid lagintensiv belastning och kapillartiatheten i lopmusklerna 6kar genomblodningen i
muskulaturen.

(2) Battre (snabbare) dterhamtning.
(3) Battre koncentration under ldnga traningspass och tivlingar.

Den allminna uthalligheten far inte negligeras. Aven om kraven pa uthallighet 4r relativt l3ga i sjilva
tavlingsmomentet, s kravs det en god uthallighet for att orka med den traningsmingd som kravs av en
elitaktiv hacklopare. Med god uthallighet kan den aktive dven bibehalla hog intensitet under lingre tid
och det gar darmed att genomfora fler traningslopp med bibehallen hastighet.

Det kan vara en bra strategi att utveckla en god grunduthéllighet i unga ar sa att traningen kan fokuseras
pa att underhélla denna delkapacitet nar den aktive blir dldre och traningen blir mer optimerad. Under den
allmidnna forberedelseperioden kan det vara lampligt att genomfora ett test for att berikna den maximala
syreupptagningsformagan och samtidigt kontrollera fran ér till r, att den allminna uthélligheten bibehalls.

Hacklopning pa 400 m staller dock givetvis storre krav pa det aeroba systemet dn de kortare distanserna,
darfor behover givetvis en storre del av traningen inriktas mot uthdllighet. Under sjdlva tavlingsutforandet
bestdr energiforsorjningen dock nistan uteslutande av anaeroba processer, dven pa 400 m.

3.3.2 Anaerob kapacitet
Snabbhetsuthéllighet

Sprint- och snabbbetsuthallighet: Efter 60-80 m sjunker farten nagot under ett 100-110 meterslopp,
aven for en hiacklopare i yttersta varldseliten. For en manlig topplépare handlar det om en minskning
fran ca 12 m/s till ca 11,35-11,75 m/s. Denna fas innehaller en uthéllighetsdel och dr av en visentlig
betydelse for 16pning 6ver distanser mellan 200-400 m.

Medan 6vriga snabbhetsmoment i forsta hand avser alaktacida energiprocesser, sd avser snabbhetsuthallighet
i forsta hand laktacida energiprocesser. Inom viss litteratur anviands begreppet sprintuthallighet for strackor
med tidsintervallet 6-15 sek (eller 16pstrackor mellan 60-150 m for en elitlopare) och snabbhetsuthallighet
for strackor med tidsintervallet 15-50 sek (eller 16pstrackor mellan 150 m-400 m for en elitlopare).

Fysiologiskt ar det dock svart att hitta en brytpunkt mellan de tvd begreppen, s snabbhetsuthallighet kan
anvindas som ett samlingsbegrepp. Det kan dnda finnas pedagogiska fordelar med att siarskilja begreppen,
eftersom sprintuthéllighet pa strackor mellan 60-150 m ofta inte dr forenat med samma hoga laktathalter i
blodet (mjolksyra) som vid langre l6pstrackor.

3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)
Maxstyrka och basstyrka (allménstyrka)

Maxstyrka dr en viktig grundlaggande kvalitet for en hacklopare. Andra styrkemoment som snabbstyrka
och hoppstyrka dr dock ocksa viktiga delar av styrketraningen. Maxstyrka tranas ofta som forberedelse till
snabbstyrketraningen under framforallt forberedelseperioden (host, vinter och tidig var). I grundformerna
for styrketrdaning ingdr dven allmin styrka/basstyrka och ”uthéllighetsstyrka”. Styrkan i bélen (buk,
hoftbojare, rygg) dr ocksa mycket viktig for en hiacklopare.
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Snabbstyrka (skivsténg, kaststyrka och hoppstyrka)

Formdgan att overvinna ett motstind med sd hog fart som mojligt ar av stor betydelse for en hiacklopare.
Vid skivstangstraning (olika typer av frivindning och ryck) blir belastningen ofta ldttare ju narmare
tavlingssdsongen och betoningen pa fart i rorelsen blir tydligare.

Ett sdtt att trana och testa snabbstyrkan (utan rena hoppovningar) ar att utfora olika kaststyrkedvningar,
som till exempel kulkast. Vid kaststyrkan (framst kulkast framat och bakat) kan den aktive 6verga fran
tyngre till lattare redskap narmare tivling

Plyometeriska hoppkombinationer ir en snabbstyrkeform som ar mycket vanlig bland hicklopare.
Belastningen utgors oftast endast av den egna kroppsvikten och av hastigheten i rorelsen. Forutom hoga
krav pa allman- och maximalstyrka, stiller hoppstyrkan dven stora krav pa hoppkoordinationen. Denna
form av reaktiv styrka ger ocksd bist traningseffekt pa elastiska komponenter.

Hoppstyrketraningen blir ofta mer betonad pd fart och med farre hopp narmare tavlingssisongen. Under
tavlingssasongen underhdlls kapaciteten och betoningen pa fart dr hogst prioriterat.

Reaktionssnabbhet, accelerationssnabbhet, maximalsnabbhet, aktionssnabbhet

Definitionen for snabbhet ar att utfora rorelser under forutbestimda villkor under en sa kort tid som
mojligt. I 16pning definieras snabbhet vanligen inom ett tidsintervall pa 0-6 sek. Lopsnabbhet ar en
komplex forméga som grundar sig pa bland annat ledningsférmagan i nerv-muskelsystemet och
muskulaturens formdaga att utveckla kraft vid ratt tillfalle.

Normalt indelas snabbhet inom friidrotten in i reaktionssnabbhet, accelerationssnabbhet, maximal-
snabbhet, sprintuthdllighet, snabbhetsuthallighet, cyklisk snabbhet och acyklisk snabbhet (aktions-
snabbhet).

Reaktionssnabbhet: Med reaktionssnabbhet menas kortaste tid 16paren klarar att reagera pa start-
skottet. Reaktionstiden mits fran det att startskottet avlossas till att den forsta muskelaktiviteten blir
matbar med trycket mot startblocken. Reaktionstidens langd beror pa typ av stimuli, genetiska faktorer,
alder och traning. Reaktionstiden trdnas bist genom att efterlikna tavlingssituationen. En vuxen kan
som snabbast ha en reaktionstid pa 0,10 sek och darfor dr reaktioner snabbare dn sd definierade som
tjuvstart.

Accelerationssnabbbet: Med accelerationssnabbhet menas formégan att snabbt 6ka hastigheten (a=v/t,
hastigheten varierar som en funktion av tiden, dess derivata kallas acceleration). Det som utmirker de
basta hackloparna i varlden dr att de accelererar lingre, 60-80 m, innan de nar toppfart. Forutom start-
traning i olika former med accelerationer upp till 60-80 m sa kan accelerations-snabbheten utvecklas
genom att trina maximalstyrka och snabbstyrka/hoppstyrka.

Maximalsnabbhet: Med maximalsnabbhet menas formaga att rora sig med maximal hastighet
(v=stracka/tid). En manlig hacklopare i varldsklass kan komma upp i en hastighet av 12 m/s. Den hogsta
hastigheten kan normalt utvecklas under mycket kort tid. Det finns ytterligare ett begrepp inom friidrotten
som kallas supramaximal snabbhet. Det dr ett traningsbegrepp som gar ut pa att utfora en rorelse i en
snabbare hastighet 4n vad kroppen under normala betingelser kan klara av (exempelvis med hjalp av
nerforsbacke, gummiband, motordriven lina etc).

Cyklisk snabbhet: Med cyklisk snabbhet menas formdgan att snabbt och rytmiskt upprepa ett bestimt
rorelsemonster, exempelvis ett 16psteg.

Acyklisk snabbbet/Aktionssnabbhet: Med acyklisk snabbhet avses formdgan att utfora en enstaka rorelse sa
snabbt som mojligt. Det kan vara i ett kast eller hopp men ocksa under startmomentet i hacklépning.
Acyklisk snabbhet och aktionssnabbhet 4r synonyma begrepp.

Formdgan att springa snabbt kan endast forbattras genom att steglingden 6kar och/eller att stegfrekvensen
okar. En okad steglingd bor dock inte efterstravas om det sker pa bekostnad av steg-frekvensen. En analys
av stegliangd, stegfrekvens och 16pteknik bor avgora traningens inriktning.
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Stegfrekvensen och steglingden dr normalt optimal efter ca 30 m. Mellan 30-80 m behalls steg-
frekvensen ganska vil, men under de sista 20m av ett 100m lopp minskar den ndgot samtidigt som
steglangden okar. Kvinnor har lika hog stegfrekvens som man. I forhallande till kroppslingd har man
och kvinnor samma steglangd. Man har dock genom sin storre kroppsstorlek oftast langre steglangd
an kvinnor. I tabellen nedan redovisas hur steglingd, stegfrekvens och antal steg med mera normalt ar
fordelat pa en hiacklopare av varldsklass.

Steglingd, stegfrekvens, antal steg, kontakttid vid maxhastighet samt flygtid for hdcklopare av
varldsklass

MAN 100 M MAN 200 M KVINNOR 100 M | KVINNOR 200 M

(ca 10 sek) (ca 20 sek) (ca 11 sek) (ca 22 sek)
Steglangd vid toppfart 230-260 cm 230-260 cm 210-240 cm 210-240 cm
Stegfrekvens (steg/sek) vid toppfart 4,40-5,00 Hz 4,00-4,40 Hz 4,20-4,80 Hz 4,00-4,70 Hz
Antal steg 43-46 83-95 47-52 92-105
Kontakttid vid acceleration 0,15-0,19 sek 0,15-0,19 sek
Kontakitid vid maxhastighet 0,08-0,10 sek 0,08-0,10 sek
Flygtid 0,11-0,13 sek 0,11-0,13 sek

Snabba rorelser fordrar en optimal samverkan mellan olika muskler och muskelgrupper. Flexorer
(muskler som bojer) och extensorer (muskler som stracker) maste fungera enligt en bestaimd ordningsfoljd,
kraftinsats och tidsintervall. Musklernas samverkan styrs av centrala nervsystemet (CNS), d v s hjarnan,
ryggmargen och nervbanorna. Signaler frin CNS skickas med en hastighet av 50-60 m/s till muskelns
fibrer och spolar. Muskelspolarna kanner av forandringar i muskelns lingd och skickar darefter tillbaka
informationen till CNS. Signaler gir dven till antagonister (motverkande muskler), som far "order” om
att slappna av.

I ryggmargen finns ett vdl automatiserat program lagrat vilket ger kortare nervledning till musklerna.

Vid storningar som stress kan det bli storningar i systemet vilket kan fi oonskade spanningar i musklerna
vilket leder till simre koordination och prestation. For att automatisera systemet till att utféra en rorelse i
snabbast mojliga hastighet maste [6paren ocksa trana i hogsta mojliga hastighet. Det finns dock flera skal
till att inte all snabbhetstraning bedrivs i absolut maxfart, framfor allt l16ptekniska.

Att det vid lopstrackor 6ver sex sekunder normalt sker en hastighetsforlust beror pa flera olika saker, men
framfor allt pa brist pa energiformerna ATP (Adinosintrifosfat) och CP (Kreatinfosfat). Det finns dven
andra forklaringar som exempelvis mentala faktorer och central trotthet. Ur traningssynpunkt innebar
detta att snabbhetstraning bor utforas i utvilat tillstind och vilan far anpassas s att ingen hastighets- eller
teknikforlust sker. Normalt brukar praxis vara att vilopauserna mellan snabbhetsloppen skall vara minst
lika langa mitt i minuter som arbetet varat i sekunder.

Snabbheten foljs upp och trianas under hela aret. Men krav pa progression stills framst under tavlings-
sasong och de narmast forekommande veckorna. Under stora delar av aret ligger fokus pa genomforandet
(avspanning, teknik, rytm) samt att en viss “miniminivad” uppnas (vanligen ca 95-98% av maxfart).

3.3.4 Rérlighet

Rorlighet i hoft dar av stor betydelse framfor allt for de manliga hackloparna pa grund av att hacken dr s
pass hog. 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 skivstang behover
man dven uppfylla vissa rorlighetskrav. Det dr dock svart att testa rorligheten kvantitative. Daremot bor
kvalitativa tester genomforas dar den aktive jamfor med sina egna testresultat.
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3.4 Teknik

3.4.1 Olika specifika teknikmoment av betydelse
Koordination

En hicklopare bedriver en stor del av sin hacktraning med dndamalsenliga hickkoordinationsévningar.
De sensomotoriska (sinne-nerv-muskel) kraven bestar bland annat av; orienteringsformagan, ”timing”,
differentieringsformaga, balans/ jamvikts-formaga, rytmisk formaga, reaktionsforméga, anpassnings- och
variationsformdga. Alla dessa formagor tranas dels genom helhetsutforandet men ocksd i en mangd olika
grenspecifika ovningar.

Specifik teknik

Hicklopning stiller givetvis stora tekniska krav pa utovaren. Den tekniska och koordinativa formagan
(neuromuskulira faktorer) kan dock endast bedomas subjektivt. For en hacklopare handlar det om att
kunna ha en optimal startteknik till forsta hacken och en hackteknik med god formdga att upprepa samma
rorelsemonster flera ganger (cyklisk snabbhet), och sa vidare.

Biomekaniskt kan det finnas ett teoretiskt optimalt sitt att utfora en rorelse, men den aktive (tillsammans
med trdnaren) mdste finna en s rationell hiackteknik som mojligt. Denna individuella hickstil kan se olika
ut beroende pa den enskilde aktives havstingsforhdllande (kroppsproportioner), muskelfunktion, styrka,
avspanning, koordination, rorlighet, uthdllighet med mera.

3.5 Taktik/strategi

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

Det stills hoga krav pa mentala fardigheter for att kunna prestera pa internationell niva. Den stress som
den aktive utsitts for vid stora internationella masterskap kriver, bland annat, val utvecklade coping-
strategier (stresshantering). Formégan att prestera som bast under ett masterskap dr ingen sjalvklarhet.
Forutsattningarna och omgivningen under ett masterskap forandras och darfor maste denna delkapacitet
standigt utvecklas och bearbetas for att formégan ska bibehallas.

Vid tavling giller det att kunna hantera situationer som uppstar ovantat, kunna vilja ritt taktik och
hantera skiftande yttre forutsattningar (exempel daligt vider och videromstillningar under tavling).

3.6 Framtidsprognos av punkt 3.1 - 3.5 ovan

3.6.1 Hur ser den férvintade 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 6ver 4-5 kontinenter ddr det oftast ligger ett
internationellt masterskap, VM/EM, i manadsskiftet juli/augusti kommer det att kravas en tydligare
styrning av traningsprocessen. Det kan innebira kortare perioder med mer av den grenspecifika traningen
och mer uppehallande traning av 6vriga kvaliteter. Att den aktive inte tappar for stora delar av
grundfysiken till f6ljd av detta kan bli ett problem och bor foljas upp noga av den personlige tranaren.
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4. Tester och testuppféljning

4.1 Val av tester fér viktiga fysiska delkapaciteter

Friidrottstrdning dr i sin grundstruktur litt att mata och uppfoljning med tester gors kontinuerligt i
samband med traning dret 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 ar
onskvirt, dr det dnda inte givet att vi forstar varfor nagon ar battre i stand att lopa snabbare dn andra
da prestationen i sprintlopp grundar sig pa fysiologiska variabler som ar mycket svdra att undersoka och
forstd. En sddan fysisk komponent dr exempelvis formagan att utnyttja elastiska komponenter. Denna

formaga kan endast matas indirekt och ar darfor svar att kvantifiera i en kravanalys.

Nirmevdrden for olika fysiska delkapaciteter for en potentiell medaljor pd OS

NARMEVARDEN FOR SNABBHET

Kvinnor 100 m hack

(12,6)

Méan 110 m hack
(13,2)

Accelerations snabbhet, 30 m fran block

4,30 - 4,40 sek

4,00 - 4,10 sek

Maximal snabbhet, Flygande 30 m, (e)

2,95 - 3,10 sek

2,70 - 2,80 sek

NARMEVARDEN FOR SPRINT- OCH SNABBHETSUTHALLIGHET

60 m (tdvling)

7,15 - 7,30 sek

6,55 - 6,75 sek

100m (tdvling)

11,20 - 11,50 sek

10,20 - 10,50 sek

150 m, tid fran stdende start, 1:a fot i mark

15,8 - 16,3 sek

14,8 - 15,3 sek

NARMEVARDEN FOR HACKSPECIFIK SPRINT- OCH SNABBHETSUTHALLIGHET

60 m hick (tavling) 7,75 - 7,90 cm 7,45 -7,55 cm
Teknikindex 1,2-1,4 2,6 -2,8
Hickrytm, intervall 1-5 h 3,92 - 3,98 4,08 -4,13
Hickrytm, minsta hickintervall 0,94 - 0,96 0,99 - 1,01
NARMEVARDEN FOR SNABBSTYRKA, HOPP M M

Lingd utan ansats 2,60 - 3,00 m 3,10 - 3,40 cm
S-steg utan ansats 16,00 - 17,50 m 16,00 - 17,50 m
10-steg med ansats 28,00 - 32,00 m 38,00 - 41,00 m
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Kvinnor 400 m hack Man 400 m hack

(53,7) (47,7)

NARMEVARDEN FOR SNABBHET

Maximal snabbhet, Flygande 30 m, (e) | 3,05 - 3,15 sek ‘ 2,75 - 2,90 sek
NARMEVARDEN FOR SPRINT- OCH SNABBHETSUTHALLIGHET

100m 11,50 - 11,70 sek 10,60 - 10,80 sek
150 m, tid fran staende start, 1:a fot i mark 15,8 - 16,6 sek 14,4 - 15,1 sek
200 m (tavling) 23,30 - 23,60 sek 20,50 - 20,80 sek
300 m, tid frin stiende start, 1:a fot i mark 35,00 - 36,50 sek 32,00 - 33,00 sek
400 m 50,50 - 51,50 sek 45,00 - 45,60 sek
600 m 1.23,0 - 1.26,0 min 1.16,0 = 1.19,0 min
NARMEVARDEN FOR HACKSPECIFIK SPRINT- OCH SNABBHETSUTHALLIGHET

100/110 m hick 13,00 - 13,30 sek 13,60 - 13,90 sek
Differens mellan 400 m och 400 m hick 2,00 - 2,75 sek 2,50 - 3,50 sek
NARMEVARDEN FOR SNABBSTYRKA, HOPP M M

10-steg med ansats 35,00 - 38,00 m 38,00 - 41,00 m

Nir det giller genomforandet av tester ar det viktigt att traffsikerheten och tillforlitligheten ar hog
(precisionen och reliabiliteten). Det vill sdga 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 sitt varje
gang och under likvirdiga forhdllanden. Syftet med testet dr ju att ge en indikation pa utveckling, inte pa
hur bra de yttre faktorerna ar. Idealiskt ar om testerna kan utféras inomhus, skyddat fran viader och vind.

Vid snabbhetstester med elektronisk tidtagning ar det en fordel om utrustningen har en bred brytpunkt, sa
att det inte gar att starta tidtagningen med annan kroppsdel dan bélen. Vidare bor likvardiga skor baras och
en likvardig miljo skapas (fokus och motivationsklimat), samt att ordningsfoljden pa testerna bor vara den
samma fran gang till gdng. Testerna bor ocksa genomforas vid sa utvilat tillstind som mojligt och
uppvarmningsrutiner bor ocksé vara likvardiga.

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

De tester som namndes i 4.1 ar specifika och goda testviarden i dessa kan tillsammans forutsidga en god
prestation i hickgrenarna. En del av de tester som nimns nedan dr mer allminna (d v s att de korrelerar
samre med tavlingsgrenen), men kan vara limpliga att genomféra for att félja upp och utvirdera
traningsprocessen.

4.3 Exempel pé och nar olika tester ska féljas upp under traningséaret

Tester anviands som ett naturligt inslag i samtliga traningar utan de benidmns tester for den aktive. Varje
tranare foljer upp den dagliga traningen med tidtagning av lopp, mitning 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.
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5. Insats fér de aktiva i varldstoppen

5.1 Insats i timmar per ar fér traning och téavling idag och om 3-4 ar

Virldseliten tranar ca 750-900 timmar per dr, men stora variationer forekommer. Eftersom behovet av
aterhamtning ar individuellt kommer traningsomfanget att styras darefter. Fordelning pa antal pass per vecka
varierar ocksa vanligtvis beroende pa vilken traningsperiod den aktive befinner sig i.

En tung period kan trianingen vara fordelad pa 8-13 pass per vecka, men under en litt 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 pé flera pass, men samma traningsmangd gar dven
att genomfora i ett sammanhingande pass. Det finns forstds manga fordelar med att dela upp traningen, men
det méste ocksd harmonisera med livssituationen i 6vrigt. Antalet traningstimmar kan ocksd 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 traningsmidngden (antalet repetitioner, km etc.) fordndras.

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

5.2 Tréningsomféng och férdelning av tid péa delkapaciteter under
traningsaret

Normalt delas traningsaret in i olika perioder. Generellt gir ofta tre huvudsakliga perioder att urskilja.
En period med allmint forberedande traning, en period med tiavlingsforberedande traning och en
tavlingsperiod. Ett exempel pa hur perioderna kan vara uppdelade redovisas i tabell 7. Exemplet utgar
fran tva tavlingsperioder under aret, en inomhus och en utomhus. Givetvis kan perioderna ga i varandra
i overgangen fran en period till en annan, men det forekommer givetvis aven kortare perioder av
forberedande traning under exempelvis en tavlingsperiod.

I tabell 8 redovisas traningsomfing och en grov fordelning av tid pa delkapaciteter under traningsaret.
Mainga av de traningsmoment som genomfors av en friidrottare pa elitnivd d4r omoijliga att exakt urskilja
och relatera till en specifik delkapacitet. Ett traningsmoment kan alltsa kategoriseras lite olika fran en
tranare till en annan. Exemplet blir sdledes endast en indikation 6ver hur en fordelning kan se ut. Under
exempelvis den specifika tekniken ingdr flera moment som skulle kunna klassificeras bade som snabbhet,
koordination och hoppstyrka. Under tiavlingsperioden kan uppvarmningen anvindas som ett satt att
underhalla olika kapaciteter genom att lagga in korta moment av olika delkapaciteter.

Tabell 8. Exempel pd drsplan med periodsammanstillning veckovis

PERIOD VECKA ANTAL

Allmin foérberedande 1 40-51 12 Totalt:

Tavlingsférberedande 1 52-5 6 Allminforberedande: 18 veckor (12+6)
Tavlingsperiod 1 6-10 5 Tavlingsforberedande: 12 veckor (6)
Allminférberedande 2 11-16 6 Tavlingsperiod: 20 veckor (6+14)
Tivlingsférberedande 2 17-22 6 Aterhimtning: 3 veckor
Tavlingsperiod 2 23-36 14

Aterhimtning 37- 2
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Exempel pd traningsomfang och fordelning av tid pd delkapaciteter under triningsdret (kort hick)

Delkapacitet Enhet T H Period: iod: Period: Period: Period:
Allm. orb  Tavlingsforb Ta i Allmanforb | Tavlingsforb Tavling (ute)
12 v (v 40- v 51) 6V (v52-v5) 5v (v 6-v 10) 6v(v1i-v16) 6V (v17-v22) 14 v (v 23- v 36)
Snabbhet: Ex reaktion,
acceleration, maximal, Tim 25 tim 20 tim 15 tim 15 tim 20 tim 45 tim 140 tim | 16%
supramaximal, sprintlépning Km
over hackar
Uthéllighet, anaerob:
Ex Sprintuth 50-120m, Tim . . . . . . . o
Snabbhetsuth 50-300m, en 20 tim 15 tim 10 tim 15 tim 10 tim 20 tim 90 tim | 10%
Snabbhetsuth 6ver hickar
Uthéllighet, aerob: Tim
Allman/grunduthallighet o 40 tim 20 tim 10 tim 15 tim 15 tim 30 tim 130 tim | 14%
inkl uppjogg, nerjogg o d
Styrka: Ex maximal- och Tim
snabbstyrka, samt basstyrka/ | km 90 tim 45 tim 25 tim 45 tim 45 tim 50 tim 300 tim | 33%
allmanstyrka (inkl bal) o
Specifik styrka/hoppstyrka: -
Ex hoppstyrka, 16pstyrka ar::l 30 tim 15 tim 10 tim 15 tim 15 tim 15 tim 100 tim | 11%
Opvrigt: Teknikskolning
hick, koordination, Tim 40 tim 20 tim 10 tim 20 tim 20 tim 30 tim 140 tim | 16%
rorlighet, gymnastik
Mentaltrining individuellt

Exempel pa triningsomfang och fordelning av tid pa delkapaciteter under traningsaret (400m héck)

Delkapacitet Enhet Period: Period: Period: Period: Period: Period: Totalt

Allmanforb Tavlingsforb Tavling (inne) | Allm@nforb | Tavlingsforb  Tavling (ute) 900
12 v (v 40- v 51) 6V (v52-v5) 5v (v 6- v 10) 6v (v11-v16) 6V (v17-v22) 14 v (v 23- v 36) tim

Snabbhet: Ex reaktion,

- . T
acceleration, maximal, " 20 tim 15 tim 10 tim 10 tim 15 tim 40 tim 110tm |12%
supramaximal sprintlépning Km

over hackar

Uthéllighet, anaerob:

Ex Sprintuth 50-120m, Tim g g . . . . . o
Snabbhetsuth 50-300m, e 30 tim 25 tim 20 tim 25 tim 20 tim 30 tim 150 tim | 17%
Snabbhetsuth 6ver hickar

Uthallighet, aerob: Tim

Allmin/grunduthéllighet Km 60 tim 30 tim 20 tim 25 tim 20 tim 35 tim 190 tim | 21%
inkl uppjogg, nerjogg o d

Styrka: Ex maximal- och Tim

snabbstyrka, samt basstyrka/ | km 65 tim 35 tim 15 tim 30 tim 30 tim 35 tim 210 tim | 23%
allmanstyrka (inkl bal) -

Specifik styrka/hoppstyrka: -

Ex hoppstyrka, [6pstyrka anl:l 30 tim 15 tim 10 tim 15 tim 15 tim 15 tim 100 tim | 11%

Opvrigt: Teknikskolning

hick, koordination, Tim 40 tim 20 tim 10 tim 20 tim 20 tim 30 tim 140 tim | 16%
rorlighet, gymnastik

Mentaltrining individuellt
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Periodisering av arsplanen

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

Exempel pé& enkel periodisering (&rsplan med en tavlingsperiod och dérmed en toppform)

OKT | NOV | DEC JAN FEB MARS | APRIL MAJ JUNI Jutl 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 JULI AUG SEPT
.. Tavl.- o . o
Allmén T“avl. Tavling (form) Allman forbere Tavling Stablh_ Tavling
forb. (form) sering (form)
dande
Forberedelseperiod T;Ziiir;%s_ Forberedelseperiod Tavlingsperiod vila

Periodernas lingd avgors utifran:

Tidpunkten for viktigaste tavlingen (utga fran den tivlingen och planera sedan bakat)
Traningstillstindet
Speciella yttre omstandigheter (klimat, lokaler, helger, lager m m)

Férberedelseperioden

Forberedelseperioden kan delas in bade i en eller flera olika allmdnna inledande perioder och géar sedan
over i en enda tavlingsforberedande period. De allmidnna forberedelseperioderna fokuserar pa 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.

Tavlingsperioden

Malsittningen for tavlingsperioden ar att skapa form och na toppformen utifran sisongsmalet. Har man
en lingre tavlingsperiod ar det nodvandigt att stabilisera formen, det vill siga att under ndgra veckor
planera in mer allman eller tavlingsforberedande traning for att kunna halla toppformen under en lingre

tid.
5.2.1 Exempel pé& veckotraningsprogram under férberedande och tévlingsperiod

5.2.2 Férslag pa formtoppningsupplégg inkl. kost/véatskeintag och viktreglering
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6. Ovriga framgéngsfaktorer

6.1 Individniva

6.1.1 Mentala fardigheter

For en hacklopare av internationell kaliber stalls hoga krav pa mentala firdigheter. Att kunna hantera den
press som det innebar vid stora masterskap kraver val utvecklade copingstrategier (stresshantering).
Formdgan att prestera pa topp, nir det giller som mest ar av stor vikt (”bést nar det géller”). Eftersom
forutsittningarna och omgivningen hela tiden dndras behover denna delkapacitet standigt utvecklas och
bearbetas for att formdgan ska bibehdllas. For att orka med den langsiktiga satsning som ar nodvandig for
att na varldseliten krivs dessutom en stark motivation. Yttre motivation i form av dra och ekonomi ar inte
tillracklig. Det dr nodvandigt med en stark inre drivkraft/motivation och disciplin for att orka trina ca
750-900 timmar per ar, och samtidigt finna idrotten meningsfull.

Den aktive maste vara sjilvstandig for att kunna lyckas med sin idrott. Vidare maste den aktive kunna ta ett
stort eget ansvar for att styra och virdera sina handlingar (sjalvkinnedom), och for hela sin sociala situation.
Idrott, eventuellt arbete/utbildning, familj och vinner m.m. ir exempel pd sociala sfiarer som alla maste
fungera pa basta satt for att skapa ett lugn, dar fokus kan ligga pa idrottsprestationen. Behovet av mentalt
stod ser valdigt olika ut fran individ till individ. Individuella mentala utvecklingsplaner bor genomforas
under overinseende av personer med denna kunskap. Den aktive bor dven ha en sarskild utvecklingsplan for
att hantera de speciella forutsattningar som rader under stora masterskap.

Fungerar inte livet utanfér idrotten forsvéirar det mojligheterna till utveckling avsevirt. Atskilliga trinings-
timmar kan vara bortkastade om den aktive inte upplever en mental, social och ekonomisk trygghet. Vidare
maste idrotten fa vara en mycket betydelsefull del i den aktives liv, men den bor dnda inte uppta hela tillvaron.

6.1.2 Socioekonomiska férutsattningar

Det ar ocksa viktigt att det finns en ekonomi som tillater en elitsatsning. Att ha en trygg ekonomi ar ofta en
forutsiattning for att kunna satsa pa sin idrott fullt ut och na framgang. Givetvis kan ocksd 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 andamaélsenliga traningsanlaggningar ar en forutsattning for att kunna lyckas pa elitniva. For
en hiacklopare kravs en bra inomhushall med en tillrackligt laing rakbana med underlag som dr anpassad
efter en hacklopare. Tillracklig tidstillgang till inomhushallen for att kunna gora en elitsatsning.

Tillgang till videoanalysprogram for iPad, appar, laser, eltidsanlaggning samt motsvarande Muscle Lab
testutrustning.
6.1.4 Traningscentra, tréaningsmiljé, ”sparring”, tréningskollegor

Friidrottsforbundet har sedan 2015 upp ett prestationscentrum for sprint/hack/hopp dar ett av syftena med
centrat ar att kunna erbjuda aktiva och dess tranare att komma och fa teknisk och fysisk stod i sin traning.

Ett annat syfte med centrat att vara uppdaterad pa nyheter for samtliga sprint/hickgrenar nar det galler
teknisk, fysisk utveckling.
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6.2 Organisatorisk nivé

6.2.1 Geografiska tranings/téavlingsforutsatiningar inkl. anlaggningstillgéng

I Sverige finns det idag ca 30 fullstora inomhusanldaggningar dar elittraning kan genomforas.
Utomhus finns ingen begriansning i att bedriva elittraning.

6.2.2 Grenens infrastruktur (tranartillgéng och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

De tranare som ar verksamma pa elitniva har vildigt olika anstéllningsforhdllanden fran att vara anstalld
av en lokal forening, en kombination med en anstéllning p4 ett friidrottsgymnasium RIG/NIU eller
kombinera sin tranargirning med ett civilt arbete.

Svensk Friidrott har ett utbildningssystem fran barntridnare 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 dar fortbildning av
stavhoppets olika delar star i centrum.

TAAF samt EA har ett antal olika utbildningar dar Svensk Friidrott stimulerar att tranarna
ar deltagare 1.

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 misterskapsfragor
Forbundslikare

Anstilld personal pa de idag, 2017, verksamma prestationscentra, Kast: Vaxjo, 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
méjligheter

7.1 Trendbrott

Att vara arrangemang ”Finnkampen” samt SM-milen genererar en stor vinst sa att Svensk Friidrott kan
anstalla ytterligare ett antal tranare pa de olika prestationscentra.
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