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Syfte

Syftet med kravanalysarbetet ir att beskriva forutsdttningar och prestationsnivd for Sverige och
toppnationernal/utovarna 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 Allmdnna 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 ar anslutet internationellt till Internationella Friidrottsforbundet, IAAF,
som bestar av 214 medlemsliander, samt Europeiska Friidrottsforbundet, EA, som bestar av 51
medlemslinder.

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

Olympiska spel, Varldsmasterskap samt Europamasterskap ar foljer foljande arsplan:

Olympiska spel Vart fjarde ar
Virldsmaisterskap 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 sitter 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 8§00m 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 varlden 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 virlden 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 tévlingar/turneringar de bésta nationerna/utévarna deltar i och
prioriterar

Samtliga lander/aktiva pioriterar de internationella masterskapen
utomhus, Olympiska spelen, Varldsmasterskapen, VM, samt de
olika kontinent masterskapen. Inomhus finns dven VM samt for
Europa inomhusmasterskap som kan vara nedprioriterat.

1.2 Tavlingsform

1.2.1 Beskriv tavlingsform och regelstruktur, t ex. Competition

tavlings-/matchtider, poéingsystem, viktklasser etc.

Rules
2016-2017

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

INTERNATIONAL ASSD
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1.3 Tavlingsfrekvens

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

Se dven Bilaga 1
Det ar vildigt stora variationer hur ofta samt var de aktiva tavlar.

Rent generellt bland de aktiva som tar en medalj ar att de manliga lingdhopparna gor néagra farre
tavlingar pa en sdsong an de kvinnliga lingdhopperskorna.

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

Beroende pa i vilken virldsdel de olympiska spelen avgors spelar in i hur utomhussidsongen planeras
och framfor allt nar de aktiva gor sin sista tdvling innan kvaltavlingen startar. Detta syns tydligt nir
de olympiska spelen avgjordes i London. Det dr i Europa som de flesta tavlingarna avgors under
sommarmdanaderna oavsett OS ar. Infér bade Peking och Rio kravdes langa resor samt en lang
tidsperiod for tidsomstallning.

Tavlingar inombus, utomhus for Olympiska medaljorer 2008-2016

Man INOMHUS UTOMHUS INNE + UTE UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning | Snitt | Spridning Totalt | Spridning Fore | Spridning | Fore Spridning
oS oS
2016 Rio 2 0-3 st 10 9-13 st 12 9-24 st 8 6-10 st 39 | 27-50 dagar
2012 London 3 0-10 st 14 8-21 st 17 8-31 st 10 5-17 st 28 14-38 dagar
2008 Peking 4 2-6 st 10 7-11 st 14 9-17 st 8 5-9 st 29 | 28-29 dagar
Kvinnor INOMHUS UTOMHUS INNE + UTE UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning | Snitt | Spridning Totalt Spridning Fére | Spridning | Fére Spridning
(O (N
2016 Rio 7 5-9st 20 | 13-32st 27 21-37 st 12 6-21 st 29 | 18-39 dagar
2012 London 8 5-10 st 16 | 13-20st 24 20-29 st 10 8-13 st 24 | 21-31 dagar
2008 Peking 3 0-6 st 21 13-27 st 24 17-33 st 15 8-26 st 38 | 31-48 dagar
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2. Tavlingsstatistik och vérldsranking foér
nationer/aktiva i varldstoppen

Beskriv viktiga statistiska faktorer for framgdng pda VM/OS

2.1 Historiskt

e
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Manligt langd var med pa de olympiska spelen redan 1896 till skillnad fran kvinnligt lingd som
kom med pa de olympiska spelen for forsta gdngen 1948.

I nedanstaende tabeller gar det att utldsa utveckling av OS medaljérerna upp till ar fore aktuellt OS.
Langt till hoger star aven den ranking de hade i varldsstatiken OS aret.

Resultatutveckling fér manliga OS medaljérer upp till 9 ér fére OS medalj. Inklusive élder, léngd, vikt
och statistisk placering under OS &ret. (Statistikkélla: IAAF/Tilastopaja)

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren OS Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr OSAr
Lewis 27 | 1,88 | 80 |Lingd|1988| 1 8,72 | 8,13 | 8,11 | 862 | 8,76 | 8,79 | 8,71 | 8,62 | 8,35 | 8,66 | 8,76 1
Powell 25 | 1,90 | 77 |Lingd|1988| 2 8,49 748 | 8,06 | 7,98 | 8,17 | 8,04 | 827 | 849 3
Myricks 32 | 1,86 | 79 |Lingd|1988| 3 8,27 8,52 | 8,38 | 845 | 8,56 | 823 | 8,59 | 8,44 | 850 | 8,66 | 8,74 2
Lewis 31 | 1,88 | 80 |Lingd|1992| 1 8,67 879 | 8,71 | 8,62 | 835 | 8,66 | 8,76 | 8,54 | 8,51 | 8,87 | 8,68 1
Powell 29 | 1,88 | 77 |Lingd|1992| 2 8,64 | 8,06 | 7,98 | 8,17 | 8,04 | 827 | 8,49 | 8,49 | 8,66 | 895 | 8,64 2
Greene 25 | 1,83 | 68 |Lingd|1992| 3 8,34 734 | 7.80 | 7,88 | 8,10 | 8,02 | 8,24 | 8,38 6
Lewis 35 | 1,88 | 80 |Lingd|1996| 1 8,50 | 8,66 | 8,76 | 8,54 | 8,51 | 8,87 | 8,68 | 0,00 | 8,66 | 8,00 | 8,50 3
Beckford 21 | 1,83 | 73 |Lingd|1996| 2 8,29 753 | 8,13 | 845 | 8,52 2
Greene 29 | 1,83 | 68 |Lingd|1996| 3 824 7.80 | 7,88 | 8,10 | 8,02 | 824 | 838 | 833 | 8,07 | 848 | 846 6
Pedroso 28 | 1,72 | 70 |Lingd |2000| 1 8,55 822 | 8,53 | 849 | 8,16 | 8,71 | 832 | 8,63 | 8,54 | 8,60 | 8,65 1
Taurima 28 | 1,88 | 80 |Lingd|2000| 2 8,49 | 7.65 | 7,88 | 7,84 | 7,98 | 7.89 | 8,05 | 7.88 | 8,32 | 835 | 849 3
Shchurenko | 24 | 1,88 | 82 | Lingd|2000| 3 8,31 747 | 785 | 7.85 | 7.98 | 8,02 | 830 | 835 7
Philips 27 1,81 82 | Lingd | 2004 1 8,59 8,18 | 8,21 | 8,13 | 8,38 | 8,44 8,60 1
Moffit 24 | 1,85 | 75 |Lingd|2004| 2 8,47 783 | 8,02 | 847 2
Martinez 26 | 1,76 | 65 |Lingd|2004| 3 8,32 8,24 820 | 832 5
Saladino 25 1,83 70 | Lingd | 2008 1 8,34 7,11 | 7,39 | 7,46 | 8,12 | 8,29 | 8,56 | 8,57 8,73 1
Mokoena 23 | 1,90 | 73 | Lingd|2008| 2 8,24 717 | 7.82 | 7,83 | 8,00 | 837 | 8,39 | 834 | 8,25 10
Camejo 26 | 1,75 | 75 |Lingd |2008| 3 8,20 787 | 7,80 | 824 | - - 820 | 834 | - 8,46 2
Rutherford 26 1,88 85 Lingd | 2012 1 8,31 8,14 | 8,26 | 7,96 | 8,20 | 830 | 8,22 | 8,27 8,35 1
Watt 24 | 1,84 | 83 |Lingd|2012]| 2 8,16 797 | 8,43 | 8,16 | 8,54 | 8,28 7
Clay 21 | 1,80 | 68 |Lingd|2012| 3 8,12 739 | 7,89 | 7,30 | 8,29 | 825 11
Henderson 27 | 1,78 | 82 |Lingd|2016| 1 8,38 7,79 | 7,94 822 | 843 | 852 | 838 6
Manyonga 25 | 1,82 | 65 |Lingd|2016| 2 8,37 765 | 819 | 826 | 848 2
Rutherford 30 | 1,88 | 84 |Lingd|2016| 3 8,29 | 7,96 | 820 | 830 | 822 | 827 | 8,35 | 822 | 8,51 | 841 | 831 9
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Resultatutveckling fér kvinnliga OS medaljérer upp till 9 &r fére OS medal|. Inklusive &lder, léngd,

vikt och statistisk placering under OS &ret. (Statistikkélla: IAAF/Tilastopaja)

il

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren OS Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr OSAr
Joyner-K 26| 1,78 | 70 | Lingd | 1988 740 | 628 | 6,34 | 639 | 6,44 | 6,74 | 681 | 724 | 712 | 745 | 7,40 3
Drechsler 24| 1,80 | 70 | Lingd | 1988 722 | 590 | 6,64 | 6,91 | 6,98 | 7,14 | 740 | 7,44 | 7,45 | 740 | 7,48 2
Chistyakova 26| 1,69 | 54 | Lingd | 1988 711 | 643 | 6,43 | 6,36 | 643 | 0,00 | 729 | 728 | 7,34 | 727 | 7.52 1
Drechsler 28| 1,81 | 68 | Lingd | 1992 714 | 714 | 740 | 744 | 7,45 | 7,40 | 7,48 | 0,00 | 7,30 | 7,37 | 7.48 1
Kravets 26| 1,78 | 58 | Lingd | 1992 712 627 | 644 | 639 | 6,61 | 6,72 | 727 | 6,86 | 7,10 | 6,95 | 7.37 2
Joyner-K 30| 1,78 | 70 | Lingd | 1992 707 | 6,74 | 6,81 | 724 | 712 | 7,45 | 740 | 0,00 | 712 | 732 | 7,17 3
Ajunwa 25| 1,60 | 62 | Lingd | 1996 712 587 | 653 | 650 | 6,67 | 6,90 | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 7,12 2
May 27| 1,82 | 61 | Lingd | 1996 7,02 534 | 591 | 653 | 6,82 | 6,80 | 686 | 69 | 696 | 7,02 4
JoynerK 34| 1,78 | 70 | Lingd | 1996 700 | 7,45 | 740 | 0,00 | 7,12 | 7,32 | 717 | 7,49 | 7,08 | 6,79 | 7,20 1
Drechsler 36| 1,81 68 Lingd | 2000 6,99 | 7,37 | 7,48 | 7,21 | 7,29 | 7,07 | 6,75 | 6,89 | 7,16 | 6,91 6,99 7
May 31| 1,81 60 Lingd | 2000 6,92 | 6,82 | 6,80 | 6,86 | 6,90 | 6,96 | 7,02 | 6,97 | 7,11 | 7,04 7,09 1
Jones 25| 1,78 65 Lingd | 2000 6,92 6,71 | 6,75 | 6,64 6,93 | 7,31 | 7,01 7,02 3
Lebedeva 28| 1,71 | 60 | Lingd | 2004 7,07 6,71 682 | 7.33 1
Simagina 22| 1,71 | 56 | Lingd | 2004 7,05 612 | 638 | 6,11 | 6,58 | 6,83 | 7,27 2
Kotova 28| 1,82 | 59 | Lingd | 2004 705 | 6,32 | 6,65 | 6,76 | 682 | 6,99 | 7,04 | 712 | 742 | 6,94 | 7,05 5
Maggi 32| 1,73 | 62 | Lingd | 2008 7,04 | 7,26 | 6,93 | 694 | 7,02 | 7,06 | dq | dq | 6,84 | 695 | 7,04 2
Lebedeva 32| 1,71 | 60 | Lingd | 2008 7,03 6,71 682 | 7,33 | 6,70 | 697 | 7,15 | 7,03 4
Akagbare 20| 1,80 | 68 | Lingd | 2008 6,91 585 | 6,16 | 6,50 | 6,91 7
Reese 26 | 1,70 61 Langd | 2012 7,12 6,31 | 6,83 | 6,95 | 7,10 | 6,94 | 7,19 7,15 1
Sokolova 26| 1,70 61 Langd | 2012 7,07 | 6,31 | 6,04 6,53 | 6,71 | 6,74 | 6,92 | 6,72 | 6,76 7,07 N
Deloach 27| 1,65 | 59 | Lingd | 2012 6,89 6,05 | 627 | 621 | 6,42 | 6,48 | 6,33 | 6,61 | 697 | 7,03 6
Bartoletta 31 | 1,68 | 60 |Lingd|2016| 1 717 | 6,60 | 6,53 | 6,48 | 6,44 | 621 | 6,48 702 | 714 | 717 2
Reese 30 | 1,70 | 60 | Lingd |2016| 2 715 6,83 | 695 | 7,10 | 6,94 | 7,19 | 7,05 | 7,25 | 6,92 | 6,97 | 7.31 1
Spanovic 26 | 1,76 | 65 |Lingd|2016| 3 708 | 6,53 | 6,65 | 6,71 | 6,78 | 6,71 | 6,64 | 6,82 | 6,588 | 7,02 | 6,96 4
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2.2 Nutid

Med individorienterad traning kommer dven individuellt karriarforlopp.

Aldersbilden Rio 2016:

e Manligt topp 8 20-36 ar, Guld -Silver — Brons: 29-25-30
e Kvinnligt topp 8 20-31 ar, G-S-B: 31-30-26

Just nu gér trenden igen mot en vildigt bred aldersspridning i varldstoppen, vilket ger hog kvalitet
nar fler och fler drskull tavlar mot varandra, och duktigaste hopparna far langre karridrer.

Kvinnligt langdhopp

Efter ndgra ar med lagre niva efter ”doping-eran” har nivdn senare ar gatt upp igen. Kvinnligt langd-
hopp har lange varit en ryskdominerad gren, varfor det kan vara svart att anvianda alla resultat
statistiskt, nar vi inte kdnner till bakgrunden.

Trenden med ldnga karridrer illustreras av dldre kvinnor som dominerar medaljerna i Rio OS 2016.
Bade hojd, lingd och tresteg hade pd OS i Rio 2 av 3 medaljorer 6ver 30 ar inkl alla tre guldmedaljer.
Det blir intressant att se om 4-8-12 ar om detta ar tillfalligt, eller om denna trend fortsitter.

Manligt langdhopp

Har ar det mycket svarare att se en tydlig resultatutveckling i kurvan. Dock ar 2016 och 2017 forsta
gangen sedan 1995-1996 med 10 man 6ver 8.30 tva ar i rad. Denna 6kade konkurrens kan komma
ifran en spridning i dlder (18-33 ar pa 10 basta 2017), men dven ifran hog niva pa aktiva fran alla
varldsdelar. Vi har 5 virldsdelar i topp 10, medans bara Europa och Nordamerika ar i topp 10 pa
kvinnornas lingdhopp

Trendutveckling man langd 10:e resultat Trendutveckling kvinnor langd 10:e resultat
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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 dren
fore ett olympiskt spel.

Langd Méan
9,00
2,80
8,60

8,40

8,20

8,00
7,80
7,60

740
7,20

7,00
4 ar fore 05 3 ar fire 05 2 ar fisre 05 1 ar fire 05 0% ar

=== Biista arshista medaljir ==s==Medelvirde arsbista medaljir ==s==Simsta arshista medaljor

Léangd Kvinnor

7,60

740

7,20
7,11
7,00

6,80

6,60

6,40

6,20

6,00

5,80
4 r fore 05 3 &r fore 0% 2 &r fore OS 1 ar fére 0% 05 ar

=g Basta Arshbasta medaljir == Medelvarde arshdsta medaljor  ==#==Simsta arshasta medaljor
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3. Vad karakteriserar de aktiva i virldstoppen?

3.1 Alder och antal &r i grenen

For de manliga langdhopparna som haft en lang utveckling kan vi se en liten forskjutning de senaste
4 olympiska spelen till att bli ndgot yngre gentemot de olympiska spelen mellan 1988-2000.

De kvinnliga lingdhopperskorna har en liknande dlder under hela perioden.

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, speciellt nar det galler kvinnornas vikt.

Mén ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 -2000 |27,8ar | 21-35ar 185 cm 172-188 cm 76,2 kg 68-82 kg
2004 -2016 | 25,3 ar | 21-30ar 183 cm 175-190 cm 75,6 kg 65-85 kg
Kvinnor ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 | 28,2 ar | 24-34 ar 177 cm 169-182 cm 64,7 kg 54-70 kg
2000 -2016 | 27,3 ar |20-32ar 172 cm 165-182 cm 60,9 kg 56-68 kg

3.3 Fysiska kapaciteter

3.3.1 Aerob kapacitet

Ett langdhopp varar ungefir 6-7 sekunder, sa det ar ingen uthallighetsfraga vara sig anaerobt
eller aerobt pa utforandet.

Daremot finns en del indirekta fordelar med en god grunduthaillighet;

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

(2) Battre (snabbare) aterhamtning.

(3) Bittre koncentration under langa traningspass och tavlingar.

Den allminna uthallighet fir inte negligeras. Aven om kraven pa uthillighet dr mycket liga i sjilva
tavlingsmomentet, sd kravs det en god uthéllighet for att orka med den traningsmangd som kravs

av en elitaktiv lingdhoppare. Med god uthallighet kan den aktive dven bibehalla hog intensitet under
lingre tid och det gar dirmed att genomfora fler traningshopp med bibehallen ansatshastighet.

Det kan vara en bra strategi att utveckla en god grunduthallighet 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 allminna forberedelseperioden kan det vara limpligt att genomfora ett test
for att berakna den maximala syreupptagningsformagan och samtidigt kontrollera fran 4r till ar
att den allminna uthalligheten bibehalls.

11
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3.3.2 Anaerob kapacitet

Ett langdhopp varar ungefar 6-7 sekunder, sa det finns inget direkt samband med prestations-
formégan i langd.

Om man ser pa bade tavlings- och traningssituationen, finns det anledning att ha kapacitet for
upprepade maximala eller nar-maximala repetitioner av sprint/ansats och hopp. Detta staller krav
pa dterhamtningen och ska speglas i traningen, om man ska ha chans for att prestera pa topp, nar
en ling masterskapstavling spetsar till sig i 6:a omgéngen.

3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)

Maximal styrka

Maxstyrka ar en viktig del av traningen i lingdhopp bada for att producera den nédvindiga kraften
i uthoppet pa plankan och for att bli en tillrackligt duktig sprinter for att hoppa langdhopp pa
internationell nivd. Under senare dren har trenden gitt emot att uppna en vis styrkenivd och inte
satsa allt pd att oka styrkan 6ver denna niva. Darefter anvinds den maximala styrketraningen inte
som maximering utan som neural traning till att aktivera musklerna s explosivt som mojligt.

Snabbstyrka (Skivstang, kaststyrka och hoppstyrka)
Sjilva hoppet i hoppgrenarna AR snabbstyrka, si snabbstyrka ir sjalvklart viktigt i lingdhopp.

Snabbstyrkan kan i styrkelokalen tranas med frivindningar, ryck och andra 6vningar, dar skivstingen
i storre utstrackning flyttas snabbt dn med s hog belastning som mojligt. (Man lyfter ju dven maxlyft
i frivinding och ryck, men detta maxlyft lyckas bara om skivstingen far tillrackligt mycket hastighet
for att den aktiva lyckas komma under stingen igen. Darfor ar ryck och frivinding snabbstyrka och
inte maxstyrka).

Kastovningar med medicinboll eller kula ar effektiva explosiva 6vningar, men med ett lagt excentriskt
muskelbidrag i dessa Ovningar gor att testresultat i kast och hopp fran stdende start korrelerar samre
med kapacitet i langdhopp.

Plyometriska hoppkombinationer dr en mycket grennira snabbstyrkeform for en langdhoppare.
Har blir utovarens egen kropp till belastningen precis som i lingdhoppet, och 6kning i intensitet goras
genom Okning i hastighet eller eventuell fallhojd.

Parametrar som Okar specificiteten och pafrestningen:

e Tvabenshopp = Enbenshopp

e Okad horisontell hastighet

e Stretch-shortening cycle narmare 115-130ms (tiden en elitaktiv ar pa plankan i ett uthopp)

e Snabbstyrka 6vningar med hogt excentriskt muskelbidrag ar suverant effektivast, och samtidig

mest pafrestande.

Under planeringen av en sdsong gar man oftast fran det generella skonsammare mot mer specifika
hogintensiva traningsformer i den tavlingsforberedande perioden. Det samma kan sigas om traningens
utveckling under en karriar frin ungdom till senior, eller i princip dven under en 4 ars olympisk cykel
beroende av individuella faktorer i planeringen.
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Maxhastighet, sprint och aktionssnabbhet
Snabbhet ar av allra hogsta betydelse for en langdhoppare.

Oftast ar langdhoppare pa niva av nationell elit i sprint, men tekniskt skiljer ansatslopningen sig lite
fran ren sprint i teknik och rytm, sa det finns hoppare som prioriterar rytm och positionering mot
plankan 6ver den topphastighet som andra kan prestera.

En ansatslopning i varldsklass vill alltid vara en kombination av hog hastighet och en bra positionering
mot plankan. Darfor skiljer man pd maximal sprint hastighet och maximal kontrollerbar hastighet, dven
om det ar ett starkt samband mellan dessa tva parametrar. Oftast soker vi i borjan av en karridr att 6ka
maxsprintformdagan, for sen med storre erfarenhet att optimera den procentdel av maxhastigheten som
kan bemadstras i en ansats, och dven bli duktigare pa att anvinda sin hastighet positivt ut i sjalva
langdhoppet.

Aktionssnabbheten dr en viktig egenskap, som samtidigt svart kvantifierbar. Denna kapacitet sager
mycket om formagan att halla bade rytm, kontroll och explosivitet, nir lingdhopparen kommer
springande mot plankan med en hastighet av 9-11 m/s. Aktionssnabbheten styrs av generell snabbstyrka
och ett brett spektrum hopp och koordinationsévningar. Har gynnas man som laingdhoppare av sin
rutin som hoppare och en stor generell rorelseerfarenhet frin ungdomstraning i bade friidrott och andra
idrotter som gymnastik, bollspel och annat.

3.3.4 Rérlighet

Om man som ung far en bra bas av gymnastik / akrobatik / rorlighetstraning, sa racker det med
vildigt latt underhall av dessa kunskaper som elithoppare i horisontella hopp.

3.4 Teknik
3.4.1 Olika specifika teknikmoment av betydelse

Koordination

En teknisk bra ansatslopning ar av hogsta betydelse for langdhoppets resultat. Malet ar att fa en
aktiv och effektiv fotisdttning i varje steg for en snabb ansats med en korrekt kroppspositionering
mot plankan. Planktriffen dr dessutom en rejal faktor i resultatet av varje tavling. Med en stabil
teknik i ansatslopningen 6kas sannolikheten for bra planktraff och minskas risken for évertramp.

Hoppkoordination

Hoppkoordination ar en viktig bas for en bra lingdhoppsteknik. I alla hopp pa ett ben triffas
marken med hela foten i en stabil bakéatriktad rorelse och kraftoverforing genom fot — kna — hoft

— overkropp. Detta gynnar ett effektivt uthopp med minimal kraftforlust, och minskar skaderisk.
Bara med en bra hoppkoordination i basala 6vningar som galoppsteg och liknande far vi en effektiv
stretch-shortening cycle i lingdhoppet pa plankan och har mojlighet att anvianda de fysiska
forutsattningarna positivt/aggressivt ut i langdhoppet.

Specifik teknik

Tekniken i hopp ar av storsta betydelse. En bra teknik gor att motorn far hela sin power ut i hastighet
over planken och aktivt uthopp fran planken. Lika viktigt 4r en bra teknik tidigt i karridren centralt
for att undvika allvarliga skador, och flera ar utan skador ar viktigaste nyckeln till att uppna sin
potential.

Den specifika tekniken i lingdhoppet beskrivs inte har utan i annan kurslitteratur.
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Langdhoppets kombination av hastighet, precision, power och balans stiller givetvis stora krav
pa tekniken. Om alla fysiologiska parametrar ar optimerad, ligger utmaningen i att finjustera och
automatisera rorelsemonstret, si neuromuskuldra timingen i hoppet sitter kvar dven med hog
hastighet. Det finns flera sitt att l6sa lingdhoppet pa rent tekniskt (springstil, hitchkick, hang,
hitch-hang...), men gemensamt for alla 4r malet om att minska forlusten av hastighet och balans
under ett uthopp pa ungefar 20-22 grader.

Mojligheterna for att analysera lingdhoppet biomekaniskt har 6kat kraftigt de senare aren. Viktigt ar
dock att validiteten av undersokningarna maste vara siker innan det konkluderas for kraftigt pa en
given undersokning. Kontinuerlig hastighetsmitning genom en hel ansats och dven 6ver plankan ir t.ex.
guld virt i en analys och dnnu viktigare i efterfoljande traningsplanering. Men vi mdsta vara sikra pa
korrektheten av var analys innan traningsplaneringen och tekniktraningen dndras pa grund av analysen.

3.5 Taktik/strategi

3.5.1 Spelforstaelse/speluppfatining (placeringsférméga, situationsanpassning
och -l6sning)

Aven om lingdhopp inte dr en utpriglad taktisk / strategisk idrott, si stills det hoga mentala krav for
att kunde prestera pa hogsta internationella niva. P4 masterskap stills aven krav pa att vara pa topp
fysiskt som mentalt pa bade kvalifikation och final tivling under 24-48 timmar.

Det ar en svar och viktig formaga att prestera bast nir det galler under ett masterskap. Forutsattningar,
omgivningar och forvantningar ar mycket annorlunda pa ett masterskap an pa vanliga tavlingar, vilket
svenska aktiva ofta lyckas klara av battre 4n vdra motstindare, men bara om de ar vil forberedda.

Allt som ar latt pa det forsta masterskapet blir oftast svarare nar press inifran och utifran blir tydligare.
Efter en tuff och ibland lang inldrningsperiod lyckas det ofta for mentalt duktiga aktiva att kontrollera
detta bittre och battre.

Varje ar, varje sasong och varje tavling ar olika varfor varje situation kraver olika strategier och
copingmekanismer fran aktiva och tranare. Darfor blir en medveten och erfaren hoppare (och daven
coach) duktig pa att identifiera och hantera vilken typ av pressat lige som uppstar i varje situation.

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 6ver 4-5 kontinenter dar det oftast
ligger ett internationellt masterskap, VM/EM, i manadsskiftet juli/augusti kommer det att kravas

en tydligare styrning av traningsprocessen. Det kan innebara kortare perioder med mer av den gren-
specifika traningen och mer uppehéllande traning av ovriga kvaliteter. Att den aktive inte tappar for
stora delar av grundfysiken till f6ljd av detta kan bli ett problem och bor f6ljas upp noga av den
personlige tranaren.

Med den ldnga tavlingskalender som IAAF haller pa att bygga blir det viktigare och viktigare att
kunna vilja bort vissa tavlingar for att toppa pa masterskap.

I nuvarande OS-cykel mot Tokyo 2020 ligger VM 2019 i 6vergdngen september > oktober, och OS
2020 i 6vergangen juli = augusti. Detta stiller stora krav till planering av traningsperiodiseringen i tvd
ar med helt olika kalenderforutsattningar. Speciellt om man skall hinna med en tidigare formtoppning i
2020 for att kvala till ett OS som ligger tidigt, efter en sisong 2019 som slutar mycket senare dn vanligt.
Viktigt att anvinda sig av tidiga uttagningar for att mojliggora optimal formtoppning.

IAAF har numera beslutet att VM fran aret 2021 alltid ligger i 6vergdngen augusti = september.
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3.6.2 Mébjliga forskjutningar i tyngdpunkt mellan kvaliteter och/eller delkapaciteter
framéver?

Langdhopp dr ingen ny idrott med ”automatisk” positiv resultatutveckling. Varldsresultat kommer
nu genom virldsklass pa individselektion och individutveckling. Traningsmetoder vidareutvecklas
bada mot att veta mer om lingdhoppstraning generellt, men annu mer mot att vara duktigare pa att
trana olika individer pa varje sitt optimala sitt. Pa hogsta niva ar det inte tva aktiva som behover
precis samma traning eller kommer ha samma karriarforlopp.

Om man analyserar nutidens varldsklass langdhoppare, sa dr likheterna i utférandet firre. Men
trenden i coachningen ar just detta — Att man ute i varlden blir battre pa att gora varje individ till
den basta mojliga langdhoppare utifrdn sina individuella forutsattningar.

En klassisk kravprofilering kan darfor inte std utan vildigt specifik kunskap, i alla fall inte om man
forsoker anvanda den pa enskilda individer.

3.6.3 Vad kommer att ge utvecklingen?

Om det dr svarare att anvanda klassiska kravprofiler i en virld av olika individer, ddrav blir specifika
biomekaniska analyser pd konkreta parametrar viktigare och viktigare. Det finns ménga vagar till Rom,
men parametrar som hastighet efter plankan (inkl. hastighetsforlust i sista steg), uthoppsvinkel och
rotationer i luften ar alla centrala for att kunde traffa ratta traningsval for individerna vi jobbar med.

Att fa ta del av IAAF biomekaniska projekt for att kunna 6verfora den kunskapen till vara tranare.

4. Tester och testuppféljning

4.1 Val av tester for viktiga fysiska delkapaciteter

I friidrotten generellt och lingdhoppet specifikt dr bada tavling och trianing oerhort latt matbar.
Detta gor att vi oftast har riktigt bra koll pa aktivas fysiska profiler i kg i styrkan, 1/100 sekund
i sprintlopningar och cm i hopp och kastévningar, och numera ibland i watt i powermatning.

Alla fysiska mitningar gor det pd vissa satt latt att styra upp traningen i ratt hall mot att bli en
snabbare och starkare atlet, men risken finns ocksa att vi tranar pa att 6ka kapacitet i alla tester
istallet for att bli bast i varlden pa att hoppa langdhopp.

Denna avvigning och periodisering mellan 6kad fysisk kapacitet och att faktiskt bli battre pa sin gren
ar coachens ypperligaste uppgift. Oftast gar man under en karriar fran fysisk utveckling under yngre
ar mot optimering av utforandet pa specifika grenen nir karridaren toppas. Samma kan sigas om
arets cykel fran grundtraning mot sdsongen.

Nedan ar ett antal fysiska parametrar uppriknade. Men i en virld av individer som dr duktiga pa
precis langdhopp, kan detta aldrig ses som facit utan som inspiration i traningen och i utvarderingen
av vilken typ av atlet man har att gora med. Just darfor blir ocksa vissa av parametrarna valdigt
breda i hur det 4r mojligt att vara som langdhoppare i virldsklass.

Till exempel har vi ingen test har till matning av “hoppstyrka”. Hoppstyrka ar ett uttryck for
muskelsenkomplexets formdga att utnyttja elastiska energin uppsamlad i excentriska fasen av en
rorelse. Denna formdga anviands i stort set alla manskliga rorelser, men blir viktigare ju hogre
hastighet vi har innan et hopp, darfor att excentriska komponenten blir storre med 6kad hastighet.
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Nérmevérden fér olika fysiska delkapaciteter fér en potentiell medaljér p& OS

Man (8.25) Kvinnor (6.95)

NARMEVARDEN FOR SNABBHET

Maximal snabbhet, Flygande 20 m, (e).

1,76-1,86 sek

1,98-2,08 sek

Ansatshastighet, toppfart 2-4 steg innan
plankan. Mits med laser el 3D videoanalys.

10,3-11,1 m/sek

9,1-9,9 m/sek

Uthoppshastighet, hastighet ndr plankan
limnas. Mits med laser el 3D videoanalys.

8,8-9,7 m/sek

7,7-8,6 m/sek

NARMEVARDEN FOR SPRINTUTHALLIGHET

100 m, tavling.

(120m stdende start, fotocell matning
1m = 120m)

10,00-10,70 sek
(11,8-12,4 sek)

11,00-11,80 sek
(13,0-13,7 sek)

NARMEVARDEN FOR MAXSTYRKA

Halva knaboj (120 grader) ift kroppsvikt (BW)

3-3,5 ggr BW
(240-280kg v. 80kg BW)

2,8-3,5 ggr BW
(170-210kg v. 60kg BW)

NARMEVARDEN FOR SNABBSTYRKA

Frivinding i forhéllande till kroppsvikt (BW)

1,5 - 2 ggr BW
(120 - 160kg v. 80kg BW)

1,3 -1,8 ggr BW
(80 — 110kg v. 60kg BW)

NARMEVARDEN FOR GENERELL HOPPSTYRKA

5-steg, vaxelhopp, stdende

17,00-18,50m

14,50-16,00m

5-steg, vaxelhopp, med ansats

23,00-24,50m

19,50-21,00m

NARMEVARDEN FOR GRENSPECIFIK TEKNIK

Timing, hoppkinsla, rytm, balans.
Naturligt samband mellan ansats, uthopp,
luftfard och landning

Subjektiv bedomning

Subjektiv bedomning

Hastighetsforlust pa plankan, uthoppsvinkel,
rotationsmoment

Biomekanisk analys

Biomekanisk analys

Viktigt dr sakerheten kring testerna. Det ar bade fysiskt riskabelt och resultatmissigt ointressant att
maxtesta en Ovning, om man inte ar van vid rorelsen.

Nir det giller genomforandet av tester dr det viktigt att traffsikerheten och tillforlitligheten dr hog
(precisionen och reliabiliteten). Det vill siga att samma resultat maste kunna erhdllas vid upprepade

tester (vid samma fysiska status).

Det giller siledes att forsoka standardisera utférandet av ett test sd att de genomfors pd samma sitt
varje gang och under likvirdiga forhillanden. 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 vdder och vind. Om man tester utomhus ar det en bra idé kort att notera vadret under
en test. Speciellt sprinttest, dar vinden har stor paverkan.
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Vid snabbhetstester med elektronisk tidtagning ar det en fordel om utrustningen har en bred brytpunkt,
sd att det inte gdr att starta tidtagningen med annan kroppsdel dn balen. Vidare bor likvardiga skor
baras och en likvardig miljo skapas (fokus och motivationsklimat), samt att ordningsféljden pa testerna
bor vara den samma fran gang till gdng. Testerna bor ocksa genomforas vid sa utvilat tillstdnd som
mojligt och uppvarmningsrutiner bor ocksa vara likvirdiga.

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

Det batteri av tester som har beskrivits ovan dr bra exempel pa hur man identifierar en fysiskt bra
lingdhoppare, men for varje individ kan det optimala testbatterit vara helt olika bada i omfang och
utformning.

En del av de tester som namns nedan dr mer allmdnna (dvs de korrelerar simre med lingdhoppet),
men kan vara lampliga att genomfora for att folja upp och utvirdera traningsprocessen.

e 150m stdende start

e 10 steg staende start

e Ryck

e Kulkast, bakat / framat

e Vristhopp eller hickhopp m. mitning av kontakttid och flygtid m. kontaktmatta
e  Grundfysik (brutalbiank, uthallighet, CM]J, SJ, liknande...)

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

Tester ingdr som ett naturligt inslag i traningen, eller vid specifika hastighetsmatningar pa ansats
och uthopp under sjilva tavlingen.

e  Grundfys element som balstyrka, uthallighet och liknande kan testas under allman
grundtraningsperiod.

e Explosiva testningselement, dvs nastan alla langdhoppsrelevanta fysiska tests, ingar som en
del av traningen under tavlingsforberedande period. Har man borjar vara i bra form, och
testningen ingdr naturligt i trdningen utan att stora sjalva uppladdningen infor tavling.

e Specifika analyser av sjdlva langdhoppet goras bast pa sjdlva tavlingen, om man har den
ratta utrustningen och kompetent hjilp till utférandet av en sidan analys.

Viktigt att tinka pa under testerna, att malet med traning och testning dr att bli en battre
lingdhoppare, s det dr inte virt att riskera skador.
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5. Insats fér de aktiva i varldstoppen

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

Stora variationer i trainingsmangden forekommer beroende pa traningsfilosofi, traningsalder, individuella
behov och dven hur mycket dterhamtningsoptimering (yoga, stretching, rorlighet, foam rolling, massage,
mental traning etc....) man vill rdkna in i sjdlva traningstiden.

Om allt raknas in kommer vi latt upp i 1000 timmar per ar, annars vill man oftare prata om 700 timmar.
I explosividrotter, som alla friidrottens tekniska grenar, tar vilan mellan repetitioner mycket lingre tid dn
sjalva utforandet, s tidsforbruket ar inte nagot sarskilt bra sdtt att méta trdningsinsats hir.

Vissa idldre material pa hopptrining har bas pa Osteuropeiska studier. Hir har mingden ofta varit
orealistiskt hog baserad pa bruken av forbjudna preparat.

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 ndrmar sig
slutet av sin karridr kan exempelvis traningsomfanget minskas ndgot och traningsinriktningen bli mer
specifik.

Den absolut viktigaste faktorn ar att vara skadefri och premiera kvalité jimtemot kvantitet nir en aktiv
kommit sa ldngt i sin karridr att de gar mot medalj pa ett olympiskt spel.

5.2 Tréaningsomfang och férdelning av tid pa delkapaciteter/moment
under tréningsaret

Periodisering av arsplanen

Fordelningen av traningen fran grundtraning under hosten till tavlandet under sisongen gar som alltid
fran det generella till det specifika och fran stor till mindre mangd.

Samma fordelning kan ses i ett karridrforlopp, dar en 20 aring kan trdna storre miangd och mer generellt 4n
en 29 aring, som med bas i mdnga ars traning slipar satsningen med en lite kortare och precisare traning.

Under grundtrianingen fordelas traningen vissa dagar girna till 2 pass for att fortfarande fa en bra
utvaxling och respons pa traningen, d4ven om mangden ar stor.

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

Exempel p& enkel periodisering (8rsplan med en tavlingsperiod 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 (8rsplan med tvé tavlingsperioder och déarmed tvé toppformar)
OKT | NOV | DEC | JAN | FEB | MARS | APRIL MAJ JUNI JULl AUG SEPT
N Tavl.- - - -
Allmin T"avl. Tavling (form) Allmin forbere Tavling Stab111— Tavling
forb. (form) sering (form)
dande
Forberedelseperiod T;Ziiircl)%is- Forberedelseperiod Tavlingsperiod vila
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Periodernas langd avgors utifran:

e Tidpunkten for viktigaste tavlingen (utgé fran den tavlingen och planera sedan bakat)
e Triningstillstindet

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

Férberedelseperioden

Forberedelseperioden kan delas in bade i en eller flera olika allmdnna inledande perioder och gar
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.

Tavlingsperioden

Malsattningen for tavlingsperioden ar att skapa form och na toppformen utifrdn sisongsmalet. Har
man en langre tavlingsperiod dr det nodvandigt att stabilisera formen, det vill saga att under nigra
veckor planera in mer allman eller tavlingsforberedande traning for att kunna halla toppformen
under en ldngre tid.

Exempel pa traningsomfang och fordelning av tid pa delkapaciteter under traningsdret

Period: Period: Period: Period: Period: Period:
. Tivlings- Tavling Allmin Tivlings- Tavling
Allmin férb.
\ : forb. (inne) forb. (ute) Totalt
Delkapacitet Enhet 12v :
T 6v Sv 6v 14 v 800 tim
(‘:‘i(aail)_ (vecka 52- (vecka 6- (vecka 11- vecka (vecka 23-
NVEEKE S vecka 5) vecka 10) vecka 16) v vecka 36)
Snabbhet: Tim
Ex reaktion, acceleration, K 20 tim 15 tim 10 tim 14 tim 18 tim 28 tim 105 tim 13%
maximal, supramaximal m
Uthillighet, anaerob: Tim
Ex sprint- och X 6,5 tim 1,8 tim 1 tim 3,5 tim 2,1tim 4,1 tim 19 tim 2%
snabbhetsuthallighet m
Uthallighet, aerob: Tim
Allméan/grunduthallighet X 12 tim 6 tim 4 tim 8 tim 8 tim 8 tim 46 tim 6%
Inkl uppjogg, nerjogg m
Styrka: Tim
Ex maximal- och km 30 tim 12 tim 8 tim 15 tim 12 tim 20 tim 97 tim 12%
snabbstyrka (med sting) ton
Specifik styrka: 249
0
Ex tekniska lingd- Tim 56 tim 24 tim 16 tim 28 tim 24 tim 40 tim 188 tim
Svningar, hoppstyrka
o o 800-
Specifik teknik, lingd: Antal 1000st
Ex teknikskolning, hopp Tim 32 tim 36 tim 24 tim 25 tim 36 tim 64 tim 217¢im 27%
med kort och full ansats
Ovrigt
Ex rorlighet, koordination, |y, 36 tim 16 tim 12 tim 16 tim 16 tim 36 tim 128tim | 16%
gymnastik, basstyrka/
allminstyrka (inkl bal)
Mentaltrining individuellt
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5.2.1 Exempel péa veckotréningsprogram under férberedande och tavlingsperiod

MANDAG 24 OKTOBER

TISDAG 25 OKTOBER

ONSDAG 26 OKTOBER

Formiddag:

Latt traning: Rorlighet, baltrianing, balans,
foam rolling, genomblodning.

Eftermiddag:
Hopp:
Koordination déver mini-koner:

7* Knalyft, A=7 fot (2*3 kontakter mellan,

5%2 kontakter)

5* Snabba knalyft, A~4

Tekniska sm&hopp:

- 8% 7 Galoppsteg 6ver mini-hicker
(A = 9-10fod)

- 6-8* Litta lingdhopp

(Halla sma fokuspunkter i bra flode mot
mera specifika perioden)

- 5% 50m Hopsasteg m. gummiband
motstdnd

- 4* 80m lopning m. latt hopp pa var
3:e steg

Trappor:

4* Sprint (2%1,2%2,steg)

4* 2fots hopp (2¥2,2%*3 steg)

2* Enbenshopp (2*1 steg /ben)
Lopning:

5*200m

P = § minutter

Formiddag:

Koordinationer + Tekniklopp
Koordinationsévningar pa konstgrasplan
(halva banan):

- 2% Effektiva fotisittningar

- 3* Hallyft

- 2* Vanliga knilyft

- 3* Knilyft m. drtepdsor i hinderna

- 4* Hopsasteg rytm utan hopp, fokus pa
armar m. drtepdsor i hinderna

"Sprint”:

8*60m, 90%, platta skor

G4 tillbaka paus

Gentagna submax lopp:

2*7*80m

Start varje minut

Fokus pa acc. & overgdng = Avslappnad
16pning

Eftermiddag;:

Styrketrdning

Uppvirmad till:

Styrka: Se styrkeprogram

Hopp + Intervaller

Medcinbollprogram
8-10 6vningar, explosivt
utforande

Koordination:

- 2% Effektiva fotisittningar
- 2* Hallyft

- 1* Knilyft

- 5* Knilyft m. gummiband
motstand

- 2* 1-bens Knilyft m.
gummiband motstdnd
Hopp:

1* Uppvarmnings mangsteg
5* 30m Maéngsteg m.
gummiband motstdnd

5* 40m Galoppsteg m.
gummiband motstdnd

4* 60m Litt Hopp > 5 lopsteg
- hopp 2 5 lopsteg...

Intervaller:

3% 120m, start varje minut
S minuter

4* 100m, start varje minut
S minuter

5% 80m, start varje minut

TORSDAG 27 OKTOBER

FREDAG 28 OKTOBER

LORDAG 29 OKTOBER

Generell traning

3 km uppvdarmningsvary
Hickkoordination:

12 x 14 hicker
Koordination med motstdind:
Girna pa konstgris

2 varv af foljande:

- 2* 40m knalyft m. viktvest

- 40m vanliga knilyft

- 2% 30m sidledes knalyft m. viktvest

- 3* 40m hopsasteg m. skivsting

- 40m vanliga hopsasteg

Rumpfkraft:

- Pistol squat 3*8

- Rumpfkraft spark bakdt med partner
motstdnd

- Rumpfkraft spark bakdt m striackt ben,
med partner motstind

3* Grundtriningsvarv:

(25m utfallssteg > 25m Groddhopp >
10*(upphopp = ner pa rygg = fotter i
marken bakom huvudet)

P= 5 minuter

Formiddag:
Styrketraning
Uppvirmad till:

Styrka: Se styrkeprogram
Eftermiddag:

Bassprint

Belgiska koordinationer:

- Effektiva fotisdttningar fram & tillbaka
- Sidledes lopp m knilyft

- 2% Bakét knilyft, litt jogg tillbaka

- 1-bens hillyft, motsatt ben tillbaka

- 2* Latte hopsastag m armar uppe, jogg
tilbake

- 2* 6 knalyft > 8 Max frekvens fotter,
jogg tillbaka

- 1-bens pendling, andra benet tillbaka

Frekvens & sprintovningar:

- 3* 40m 6 knilyft / 8 snabba fotter

- 7* 8 Snabba knilyft 6ver koner (A = 4
fot) > 10-12m afslappnad ”sprint” >
8snabba knilyft dver koner (A = 5-6 fot)
3*3*(60m teknisk sprint = 30m hgje knz
- 30m gang)

Seriepaus: § minuter

Hingande knilyft:
3*25sek

Bakkelob
Uppvirmning med:
Ca. 2 km jogg i parken

Lugn rorlighet och litta
uppvirmningskoordinationer

Backlopning / bakhopp:
3*40m knilyft

5*30m mdangsteg uppfor

4* 30m enbenshopp uppfor
(2*/ben)

2%4* =125m

Paus:

1 minut + G& nerfor backen
Paus efter 4 lopp:

4 minuter + G& nerfor backen

Tider:

20




QR =

il

SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE SVENSK FRIIDROTT

5.2.2 Férslag pé formtoppningsupplégg inkl. kost/véatskeintag och viktreglering

MANDAG 18 JUll

TISDAG 19 Jull

ONSDAG 20 Jull

Tekniktraning:

Uppviarmning m jogg och
dynamisk rorlighet

Fri klargoring mot:

7-8* Langdhopp frén 10 steg.
Tekniskt fokus pa 1-2 viktigaste
punkter.

Inte hoppa efter max langd fran
kort ansats

Lugn koordinationslopning:

Underhallsstyrketraning:

Uppvarmning ink skivstingsrorlighet
Explosiva frivand frin hiangende

4*3 lyft

Halla fart i stdngen (75-80% av 1RM)
Aktiva kvarta kniboj

4*3 lyft

S4 snabb vindning av rorelsen som mojligt
(under 80% av 1 RM)

Om kroppen mdr bra:

Kort trining m sprint:
Uppvarmning m jogg och
dynamisk rorlighet

Fri klargoring mot:

3-4 accelerationer

(Samma accelerationsteknik
som din lingdhoppsansats)

4-5%40m MAX sprint
6*3 Hickhopp

Noggrann nerjogg / foam roll
/ gdrna massage inna vilodag
imorgon.

3*80m giirna barfota pé gris Hopp mellan varje sétt av knaboj:

4* Sma eksplosiva dropphopp mellan 40cm
lador

LORDAG 23 Jull
TAVLING

TORSDAG 21 Jull FREDAG 22 JULI

VILA Resedag + Tonuspas

Beroende av mojligheter pa plats:

Uppvarmning m dynamisk rorlighet
Stigningslopp

Latt explosiv 6vning m. skivsting. 4 serier
totalt

Val mellan en av foljande 6vningar:

- Kvarta ben, explosiva (50-60% 1RM)

- Kvarta ben m. hopp (50-60% BW)

- Ryck (50% BW)

- Frivinding (60% 1RM)

- Kreativ 6vning om ej tillgdng styrkelokal.

Kost/vétskeintag och vikireglering
Viktreglering

Det ar viktigt att hitta nara sin tavlingsvikt ganska tidigt innan viktigaste tavlingarna. Om man masta
kampa for att gd ner i vikt under tiden precis innan en viktig prestation, d blir energinivan for lag och
prestationen dalig. En halsosam livsstil med tanke pa vilket energiintag som behovs under tavlings-
forberedande period riacker som oftast till en kroppsvikt som ar optimal eller ndra optimal for den
aktiva. Om ytterligare viktoptimering behovs eller for en generell kostoptimering ar det viktigt att
gora sadant i samarbete med en kost radgivare med elitidrottskunskap.

I vanligt fall gdr man under sdsongen 4nda lite ner i vikt pd grund av att den minskade tranings-
mangden ger en minskad mangd av vitska i musklerna.

Vitskeintag

Vitskeintaget beror mycket pd omgivningarna. Det ar valdigt viktigt att inte vara dehydrerad, under
tivling och trining, vilket sjalvklart hinder oftast under virmare, fuktigare klimat. Aven under en
vanlig traning / tivling hemma 4r det viktigt att vara hydrerad innan och under sin aktivitet. Om man
inte tanker till och fyller pa vitska under dagen kan det paverka alt fran prestation och traningens
kvalitet till kroppens vialmaende. Under tavling ar det dock viktigt ocksa att inte dricka alldeles for
mycket precis innan sjilva lingdhoppet. Dricka i tid 4r viktiga budskapet.

I varm miljo (speciellt om det ocksa ar fuktigt), dir man svettas mycket kan det vara viktigt med extra
salt. Detta kan bada goras pa maten och med ett resorbtillskott.
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6. Ovriga framgéngsfaktorer

6.1 Individniva

6.1.1 Mentala fardigheter

Att hélla i en satsning genom hela resan mot olympisk satsning kraver inte bara att vara bast nar det
giller utan ocksa att vara bast forberedd genom alla dagarna innan det giller, och detta ar tva lika
svara och lika viktiga uppgifter.

Oftast har vi pa denna niva att gora med valdigt starkt inre motiverade aktiva. Men ju storre del av
livet idrotten blir, desto svérare blir perioder med vikande resultat eller skador. Skillnaden pa resultat
kan vara riktigt stor mellan perioder i medgang och motgang dven om formen ir precis lika bra. Har
kan det vara avgorande med en viss naivitet for att lita pa sig sjalv och sin traning. Alternativt ett bra
positivt stod bakom sig i form av positivt klimat fran narmaste familj / vianner, tranare, nationella
forbund och dven SOK.

Béda tranings och tavlingsmiljo dndrar sig lopande under en hel karridr, och har kan en duktig mental
coach vara ett viktigt bollplank till at ta sig genom héardare perioder och vianda negativa situationer till
nagot brukbart i en konstruktiv process riktad mot hantering av savil masterskapet som vigen till
misterskapet.

Fungerar inte livet utanfér idrotten forsvérar det mojligheterna till utveckling avsevirt. Atskilliga
traningstimmar 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
anda inte uppta hela tillvaron.

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 ar en ekonomisk trygghet
att foredra.

6.1.3 Utrustning, material och tekniska hjalpmedel

Tillgang till andamalsenliga traningsanlaggningar dr en forutsattning for att kunna lyckas pa elitniva.
Tillracklig tidstillgang till inomhushallen for att kunna gora en elitsatsning.

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

Friidrottsforbundet startar under 2018 upp ett prestationscentrum for hopp dar ett av syftena med
centrat ar att kunna erbjuda hoppare att komma och fa teknisk och fysisk stod i sin traning.

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

6.2.1 Geografiska tranings/tavlingsférutsattningar inkl. anléggningstillgéng

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

6.2.2 Grenens infrastruktur (tranartillgéng och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

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

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

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

IAAF samt EA har ett antal olika utbildningar dar Svensk Friidrott stimulerar att trinarna
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 masterskapsfragor
Forbundslakare

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.

7. Framtida utveckling inom 6-8 ar; prognos och
mojligheter

7.1 Trendbrott

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

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

EAA -
D EUROPEAN
ATHLETICS

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

i
et

SVENSK FRIIDROTT

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

#Y) RIKSIDROTTS
3B FORBUNDET

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

Svenska friidrottsforbundets forfattarkollektiv:
Anders Moller, Anders Rydén, Oscar Gidewall
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SYENSK FRIIDROTT

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

www.friidrott.se
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2016 ars OS manlige mastare Jeffrey Henderson, USA

genomforde foljande tavlingar 2016:
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2016 ars OS manlige tvda Luvo Manyonga, Sydafrika,

genomforde foljande tavlingar 2016:

Long Jump
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Bilaga 1

2016 ars OS manlige trea Greg Rutherford,
Storbritannien, genomforde foljande tavlingar 2016:

Leng Jump
8. 2641
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2012 ars OS manlige mastare Greg Rutherford,

Storbritannien, genomforde foljande tavlingar 2012:

Long Jump

805 -0B8 S5

820 1.2 SB
835 2.0 NR PB (1)

798 1.0

B.17 -11

832 0.0
812 05
781w 3.7
8.0B 0.0
831 -04

7E8B 0.4

788 14

26

4 MER Walnut CA

21 Apr

7.56/-0.3 55 7.95/-2.0 7.72/2.0 8.03/-0.6 5B 7.92/-0.7 B.05/-0.8 5B

1 Chula Vista CA
1 Chula Vista CA
7892 1B02/1 89X B3520PEPP

4 Diamond Doha
¥/1.55.99/1.0 7.98/1.0 7.81/0.8

1 Mohammed VI Rabat

1 GGals Roma
B.04/-0.5 7 98/0.7 5.07/0.5 8.1170.0 8.15/-0.6 B.32/0.0
1 HC Birmingham

8 Madrid 2012 Madrid

dg oG London
B.08/0.0 B.O&/-1.4 P

1 ale] London

6.28/1.0 8.21/-0.6 8.14/-0.6 8.31/-0.4 ¥/-0.3 £.33/-0.1
3 Aviva

7.B6/0.4 7EE/DAPPP X3
2 CityGames

7.80/1.5 X/3.0 X/3.6 7.69/1.4

Birmingham

Hewcaste

28 Apr
3 May

11 May

27 May
31 May

23 Jum

7 Jul

3 Aug

4 Aug

28 g

15 Sep




QQY

v
SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE SVENSK FRIIDROTT
2012 4rs OS manlige tvaa Mitchell Watt, Australien, 2012 4rs OS manlige trea Will Claye, USA, genomforde
genomforde foljande tavlingar 2012: foljande tavlingar 2012:
100m
Long Jump
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7.9%9 -0.7 gq alc] Lendon 2 Aug
7.99/-0.7 %/0.5 7.86/-1.1
812 -0.2 2 alc] Lendon 4 Aug
7.98/0.1 8.07/-1.8 7.93/-0.6 8.12/-0.2 7.96/-1.5 ¥/-0.7
7.28 -0.2 4 Aviva Birmingham 28 Aug
%/o.17.28/-0.2P
760 0. 4 CityGames Nevicastle 15 Sep

Xx/0.6 7.54/1.2 7.36/1.7 7.60/0.6
Triple Jump

16.694i SB 1 Classic Albugquergue NM 4 Feb

17.39i PE 1 Tysen Inv Fayetteville AR 11 Feb

17.634i FB 1 NC Albugquergue NM 25 Feb
17.25 17,4 PB 17.44 PB 17.62 PEP P

17.01i 4g WC Istanbul 10 Mar
16.84 17.01

17.70i PB (1) 1 wWC Istanbul 11 Mar
16.89 X X 17.70 PB 17.63 17.53

17.05 0.0 5B i Bzie-Mahault 1 May
16.64 5B 16.93 5B P X X 17.05 5B

17.12 1.5 5B 2 Diamond Shanghai 19 May
¥/-0.6 16.84/-0.1 17.12/1.5 SB 17.01/-0.6 16.62/-0.5 X/0.2

17.48 1.2 5B Fd Pre Eugsne OR 1 Jun
17.02/1.1 17.14/0.1 5B 17.48/1.2 5B P X/0.7 ¥/1.2

16.80 1.7 2q aT Eugene OR 28 Jun

17.55 0.0 PB 2 aT Eugene OR 30 Jun
17,55 PB 17.28/-1.1 17.29/-1.1 PP P

16.87 -0.2 7q alc] Lendon 7 Aug
16.56/-0.5 16.44/-1.5 16.87/-0.2

17.62 0.6 PB(2) 2 {alc] Lendon 3 Aug
X¥/0.7 17.54 17.43/0.1 17.62/0.6 PB 17.25/-0.2 16.66/-0.1

16.88 0.0 4 DNG Stackholm 17 Aug

X/0.2 16.58/0.4 16.56/0.7 X/0.2 16.88 16.80/1.2
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2008 drs OS manlige mastare Irving Saladino, Panama,
genomforde foljande tavlingar 2008:

Long Jump

8.20i =B

242 AR PB (1)
83 12 5SB
2873 1.2 AR PB (1)
782 0.5

8.30 D1

831 D2

801 0.2

2834 -03

2008

Athina 2008
GP

FBKG

ISTAF
Gizala

[ e e e

Gaz
Bg 0OG
1 OG

Valencia
Athina

Rio de Janeiro
He=ngelo
Berlin

Roma
Saint-Deniz
Beijing
Beijing

ars OS manlige tvda Godfrey Mokoena,

9 Feb
13 Feb
18 May
24 May

1 Jun

11 Jul

18 Jul
16 Aug
18 Aug

Sydafrika, genomférde foljande tavlingar 2008.

Long Jump
7468 -0.2
084w 4.1

5B

B.184 003 5B

750 5B
.01 SE

B0 SB (8)
8.25 0.2 SB(10)
B.35w 2.3

B.1E 1.3

815 0.4

B.20 1.5

06 1.3

B3 13

B.0E -D.1

BOd 0.7

B.14 0.3

B.24 0.0

B Feh
15 Feb
22 Feb
27 Feb

7 Mar

8 Mar

14 Mar
2d May
1 Jun
& Jun
11 Jun
28 Jun
2 Jul
11 Jud
18 Jud
16 Awg

1 Yellow Pages Durban

1 Pretoria

1 Yellow Pages Germiston

1 Stars Tampere

lg WC Valencis

1 WC Walencis
8058.01 803 5B 803 =55 B.08B5E X
2 HNC Stell=nbo=ch
2 FBEG Hengelo

2 ISTAF Berlin

3 Bislett O=lo

1 dAthiGP Tampere

2 WS Giiteborg

1 Salamancs
5 GGala Roma

5 Gar Smint-Denis
4g 0G& Beifing

2 0G Beijing

1B fug

28

Lorng Jump
B.17 1.3
800 041
808 1.6
801 0.3
830 -D.1
8.15 0.0
746

7EBB 15
846 0.3
80z 1.4
8.13 14
BO3 1.1
B.13 113
823 0.5
820 0.2

SE

SE

PB (2)

1 NC

4

3  Metropole
2

3  T=klitiria
g OG

3 0B

L]

SVENSK FRIIDROTT

La Habana
La Habana
L= Habana
La Habana
Maracaibo
La Habana
La Habana
Salamanca
Bilbao
Villzmewve d'A=cg
Salamanca
Athina
Barc=lona
BEeijing
Beijing

2008 ars OS manlige trea Ibrahim Camejo, Kuba,
genomforde foljande tavlingar 2008:

16 Feb
22 Feb
2% Fub
7 Mar
23 May
1 Jun
7 lun
15 Jun
21 Jun
27 Jun
2 lul
13 Jul
19 Jul
16 fug
18 fug
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2016 ars OS kvinnlige mastare Tianna Bartoletta, USA,
genomforde foljande tavlingar 2016:

60m

7.20i SB
7.20i0 =SB
7.25i

7.2

7170 SB (21)
100m

11.23 -1.7 SB
1119w 2.7

10.94 1.5 SB
11.07 0.8

11.11 -1.2

11.02 0.8

10.79 w 2.5

10.78 1.0 PE (3)
11.21 -0.5

11.02w 2.6

11.23 -0.7

11.00 0.3

Long Jump

6.61 1.7 SB
6.75 0.2 SB
6.48 1.0

6.65 0.2

6.68 -0.2

6.77w 2.7

7.02w2.3

6.82 1.5

6.80 0.3

870 -0.1

717 0.6 PB (2)
6456 0.8

6.28 0.2

6.531 0.4

.49 -0.2

4 x 100m

42.23 WLPB
42.61 5B

DQ R 170.6a

41.77 =11
41.01 WL SB
2]

2 New Balancs Boston MA 14 Feb
2 Millrose New York NY 20 Feb
3h1 NC Portland OR 11 Mar
252 NC Portland OR 12 Mar
3 NC Partland OR 12 Mar
1 Seiko Kawasaki 8 May
2 City G Manchester 20 May
2 Pre Eugene OR 28 May
2h2 Diamond Birmingham 5 Jun
3 Diamond Birmingham 5 Jun
1h2 NC Eugens OR 2 1l
253 NEC Eugens OR 2 1l
2 NC Eugens OR 3 Jul
3 Herc Monaco 15 ul
3 Gyulai Székesfehérvar 18 Jul
1h5 oG Rio de Janeiro 12 Aug
422 06 Rio de Janairs 13 Aug
1 Seiko Kawasaki 8 May
6.44/1.3 SB 6.40/1.2 6.61/1.7 5B 6.53/-0.3 6.26/-1.5 6.48/-1.0

3 Diamond Shanghai 14 May
6.69 SB 6.63/0.4 £.43/1.2 6.35/-0.1 6.75/0.2 5B £.456/0.9

7 Pre Eugen= OR 27 May
6.32/1.1 6.48/1.0 6.46/1.9

4 Bislett Osle 9 Jun
6.54/0.7 6.65/0.2 £.52/0.4 £.49/0.7 £.48/-0.3 6.62/-0.2

3 Bauhaus Stockholm 16 Jun
6.68/-0.8 6.33/-0.1 6.48/-0.7 6.45/-0.2 6.34/-0.3 X

3q NC Eugene OR 1 Jul
6.59/3.7 6.77/2.7

2 NC Eugens OR 2 Jul
7.02/2.3PP6.82/1.55BP P

= NC Eugenes OR 2 Jul
1 Gyulai Szekesfehérvar 18 Jul
6.69/1.7 6.61/1.0 X 6.48/-0.3 X 6.80/0.3

5q oG Riz de Janeiro 16 Aug
6.44/-0.2 6.70/-0.1 6.61/-0.1

1 0G Rio de Janeiro 17 Aug
%/0.2 6.94/0.4 SB 6.95 5B 6£.74/0.2 7.17/0.6 PB 7.13/0.8

5 Athletissima Lzusanne 25 Aug
5.92/0.9 £.23/1.5 6.456/0.8

7 Mest Paris Saint-Denis 27 Aug
X/0.2 £.28/0.2 X

3 WK Ziirich 1 Sep
6.51/0.4 £.45/-0.3 6.41/0.1

3 ISTAF Berlin 3 Sep
¥/-0.4 6.11/-0.8 6.49/-0.2 £.44/-0.6 £.26/0.2 £.49/0.7

1 Jones Gainesville FL 22 Apr
Misxed team

Desiree Henry, Anyika Onuera, Tiznna Bartoletta, Dafne Schippers

1 PennR. Philadelphia PA 30 Apr
United States

Tianna Bartoletta, Candyce McGrone, Kimberlyn Duncan, Carmelita Jeter
h2 06 18 Aug
United States

Rio de Janeiro

Tianna Bartoletta, Allyson Felix, English Gardner, Morolzke Akinosun
1h3 oG Ric de Janeiro 18 Aug
United States

Tianna Bartolettz, Allyson Felix, English Gardner, Morolzke Akinosun

1 (o]} Riz de Janeiro 1% Aug
United States
Tianna Bartolettz, Allyson Felix, English Gardner, Tori Bowie

WE Zirich 1 5ep

United States

Tianna Bartoletta, Allyson Felix, Jensba Tarmoh, Barbara Pierre
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&0m
7.35i
7.40i
7461
7520
100m
1168 -0.1
Long Jump
5. 5dAai
&5.B1i
G.BOi
7220
574 1.5
692 1.1
7.04 0.2
BB -D.5
587 16
550w 28
FO1lw 2.7
731 1.7
582 13
5768 -0.1
7.15 0.6
585 -0.2

SB (110)

S8 (542)

=B

5B

SB

WL SEB (1)

5B

SB

=B

WL PB (1)
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2016 ars OS kvinnlige tvda Brittney Reese, USA,
genomforde foljande tavlingar 2016:

2h3 Seattl= WA 16 Jan
3 Seatb= Wi 16 Jan
ih2 Portland OR 22 Jan
3 Portland OR 22 Jan
2 Jofinson/1JK Westwood CA S Apr
i Cla=sic Albuguerge= NM 5 Feb
ES4SEX X XKE33F

1 Tyson Inv Fayetleville A7 12 Feb
638X 66356 X 681 5B X

i RC Portland OR 12 Mar
6.85 5B 6.80 X X &.70 X

i WC Portland OR 18 Mar
6.97 WLSE X X £BB 7.00 WL 5B 7.22 WL SE

2 DrakeR De=s Moines LA 29 Apr

6.659/2.0 56 6.62/1 8 6.74/1 556 6.61/1.1 ¥ 5.37/-0.5

1 Pr= Euvgene OR 27 May
6.92/1.1 58 6.53/1.2 X 6.80r0.8 X X

i Bellinzona 6 Jun
2 Bauhsous Stockhalm 16 Jun
B.67/-0.6 X/-0.1 X X/-0.2 5.64/-0.1 6.88/-0.5

= Chula Vista C& 26 Jun
i Chula Vista C& 26 Jun
EBV1.6 X XE90/2ZEPP

ig RC Eugene OR 1 Jul
7.01/2.7

1 MC Euvgene OR 2 Jul
6951 89X 542/-0.1 7311 T WLPE X X

1 TrackTown Eugene OR 25 Jul
6.91/1.4 6.84/2.7 Xf3.8 Xf1.6 6.60/1.5 6.92/1.3

EL] oG Rio de Janeiro 16 Aug
6.78/-0.1

2 oG Rig de Janeiro 17 Aug
¥X/0.5 6.79/0.3 X /0.3 7.05/0.6 7.15/0.6

i WK Zarich 1 S5=p

B.75/-0.8 X/-0.7 ¥/-0.1 6.05/-0.2 P 5.83/-1.2
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2016 ars OS kvinnlige trea Ivana Spanovic, Serbien,
genomforde foljande tavlingar 2016:

&0m

7440 SB

7.53i

7.37 SB

7.360 SB (132)
Long Jump

6.79i WL 5B
6.11i

6.78i1

6.85i 5B

7.07i BR MR PB (2)
6.95 0.7 5B

6.88 1.1

6.94 -0.5

6.50 -0.3

6.90 1.7

6.94 0.9

6.87 -0.3

7.08 0.6 NRPE
6.83 1.2

6.90 0.0

6.9 0.0

6.96 1.1

7.03w 2.5

7.10 0.2 NRPE(4)

1h1 Nowi Sad

1 Nowi Sad

irl MNovi Sad

ir2 Novi Sad

1 PSD Bank Diisseldorf

X 6.71 5B 6.7% WL 5B 6.60 P 6.77

7 Globen Steckholm
X¥elippp

1 BalkanC Istanbul

678 6.6EPFPP

i Beograd

X ¥ 6.79 =5B 6.83 5B 6.85 5B 6.77

2 WC Portland OR

7.00 PE 6.88 X X 7.07 PB 5.76

i Diamaond Shanghai

6.95/0.7 SB 6.82/0.6 6.54/0.6 6.88/0.1 Pf1.2 6.75
2 Pre Eugens OR

X 6.88/1.1 6.86/0.3 6.85/0.8 6.72/2.0 X

1 Bislemr Oslo

6.63/-0.9 £.79/0.3 ¥/0.1 ¥/-0.3 6.94/-0.5 P

1 Bauhaus Stockholm
6.73/-0.6 £.50/-0.3 6.52/-0.5 X/-0.6 6.57/-0.4
ig EC Amsterdam
6.90/1.7

1 EC Amsterdam

¥/2.1 6.94/0.9 6.81/1.9 6.71/0.6 6.72/1.6 ¥/1.0
iq (o] Rio de Janeiro
6.87/-0.3

3 oG Ric de Janeiro

23 Jan

23 Jan

13 Feh

13 Feh

3 Feb

17 Feb

27 Feh

1 Mar

18 Mar

14 May

27 May

S Jun

16 Jun

& Jul

8 Jul

16 Aug

17 Aug

6.95/-0.1 =58 X/-0.2 ¥/-0.1 6.91/0.4 7.08/0.6 PB 7.05/0.7

1 Athletizzsima Lausanne
6.79/1.0 6.83/1.2 6.83/0.8 P P 6.69/0.7
1 Mezet Paris

¥M.1680FPFPP

Saint-Denis

2 WH Zirich

6.93 X/0.4 6.74/-1.3 X/-0.8 6.50/-0.1 X/-1.0
= HanZekowic Zagreb

1 Hanzekowic Zagreb

6.88/1.0 6.96/1.1 6.81/1.5 X P 7.03/2.5

i Beograd

7.10 PB 6.74 5.97 7.02 6.20 6.82

25 Aug

27 Aug

15ep

6 Sep
B Sep

11 Sep
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2012 ars OS kvinnlige mastarinna Brittney Reese, USA,
genomforde foljande tavlingar 2012:

50m
6. 23i
&0m
7.50i
7.35i
7.24di
Long Jump
662
6. 71
G.65i
5. BEAI
572
72350
704 -0.1
7.1z -0.89
6.56 -0.6
685 18
648 -I.6
g.EE 0.9
7.5 1.0
G677 08
657 -1.3
7.1z 08
5323 04
G666 08
531 0.2

PB (B)
5B
=B

=FB (33)

5B
5B

5B

AR PE (1)

5B

5B

SE [1)

1 Kol Sa=katoon 2 Fal
3hl Crim=on Tide Birmingham &L 14 Jam
ih2 Kol Saskatoon 3 Febv
1 Kol Saskatoon 3 Fely
1 Crim=on Tide Birmingham &L 14 Jamn
1 Auburn Inw Birmingham AL 21 Jam
3 Oes=sic Faystteville 4R 11 Feltv
2 HC Albuguerqu= M 26 Felby
E.B5SE6.7TE X XXX

3g WC Istanbuwl 10 Mar
6.72 X 6.66

1 WC Istanbawl 11 Mar
XX G6B2E92PES6.737.23PB

1 M= Open Oxford M5 14 Apr

XX 63530056 X 6.90/1.8 58 7.04/-0.1 5B

1 M5R Walnut CA 21 Apr
B.75/-15672/- 14X 7 1/-08SEXP

1 Jam Inv 5 May
1 Elite Claxsic 19 May
6.18/0.0 X ¥/1 7 5.02/0.7 6.45/0.1 6.85/1.8

Kingston

Tucson AZ

7 Pr= Eugene OF. 2 Jum
6.44/0.8 ¥/-0.2 6.4B/-2.6

3g OT Eug=ne OR. 29 Jun
1 oT Eugene OR 1 Jul
X T7.06f1.9X 6.87/2.3 P 7.15/1.0 5B

1 Spitzen Luzern 17 Jul
6.38/0.4 X X 6.70/1.3 X 6.77/0.9

g 0OG London 7 Bug
XS-0.6 ¥r0.0 6.57/-1.3

i 0z Lendon 8 Aug
Xr1.07.12/0.8 XSf0.5 XF-0.2 6.650.7 X/0.4

7 DNG Stockholm 17 fug
6.230.4 X/0.2 3.16/0.5

3 AChleliz=ima Lausanm= 23 Aug

6.58/0.B ¥/-0.4 £.61/1.5 6.66/0.B 6.36/-0.4 P
7 WK 30 Bug
6.31/0.2 5.56/-0.1

Eirich
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2012 ars OS kvinnlige tvda Yelena Sokolova, Ryssland,
genomforde foljande tavlingar 2012:

60m

7.240
100m
11.61 -1.00
11.64 -1.7
Long Jump
B.551

6.881

6.581

.95 w 2.7
6.83 =g
.80 -0.4
.89 w 2.6
6.86 0.7
681 -0.3
7.06 0.0
670 0.3
671 -0.3
7.07 0.5
6.82 0.0
6.89 -0.1
6.92 0.5

PE [93)

PB (325) 1h1

5B
PB (6)

5B

PB

PB (5)

1 Belogorye Cup Belgorod 29 Jan
Moskva 13 May

1 Moskyva 13 May

1g NC Moskyva 22 Feb

1 NC Moskyva 23 Feb

6.74 5B 6.88 PB 6.72 6.63 6.61 6.76

10g wC Istanbul 10 Mar

X6.38 X

1 ECOC Vila Real de Santo Antonic 27 May

£.95/2.7 X 6.78/3.0 X

1 Golden Roaf Innsbruck 1 Jun

1 Jump and Fly  Minchen 5 Jun

1 Bisletr Oslo 7 Jun

6.89/2.6 P 6.76/0.5 6.86/0.7 SB 6.84/0.7 6.82/0.4

= Bisletz Osle 7 Jun

29 NC Cheboksary 3 Jul

1 NC Cheboksary 4 Jul

7.06/0.0 PB X/0.5 6.94/0.1 P 6.76/0.5 P

1 Areva Saint-Denis & Jul

¥/0.2 6.70/0.3 X/-0.4 PX/-0.1 P

3g 0OG Londan 7 Aug

6.63/-0.4 6.71/-0.3

2 oG Londan B Aug

6.80/1.2 7.07/0.5 PB 6£.84/0.4 6.93/0.5 6.78/0.4 6.759/0.7

1 DNG Stockhalm 17 Aug

6.51/0.2 6.82/0.0 5.01/0.6 6.64/-0.1PP

1 Athletiszima Lzusanns 23 Aug

6.89/-0.1 £.68/0.8 X/1.0 6.70/-0.1 6.89/-0.1 P

1 WK Ziirich 30 Aug

X/-0.1 6.62/-1.1 6.92/0.5 P 6.89/0.6 X/0.5
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2012 ars OS kvinnlige trea Janay DeLoach, USA,
genomforde foljande tavlingar 2012:

60m Hurdles

8.254i SB 1 Potts Boulder CO 21 Jan

8,228 SB P Air Force Academy CO 27 Jan

7.984i PE (16} 2h1 NC Albugquergue NM 26 Feb

8.184i 7 NC &lbugquergue NM 26 Feb

100m Hurdles

13.27 1.3 PB (147) 4 Kanszash Lawrence K5 21 Apr

13.298 0.0 Christiansen  Fort Collins CO 28 Apr

Long Jump

G604 5B P Air Force Academy CO 27 Jan

E.83i SB 1 Classic Fayetteville AR 11 Feb

E.B9AI cB 1 NC Albuguergus NM 26 Feb
6.89 5B 6.86 6.89 =5B 6.69 P 6.57

6.90i SB ig wC Istanbul 10 Mar
6.52 6,35 6.90 5B

6.98i 5B (2) 2 wC Istanbul 11 Mar
X 6.74 6.7B 6.67 6.73 6.98 5B

661 0.5 5B 1 Kanzash Lawrence K5 19 Apr

6.32 -0.6 4 Jam Inw Kingston 3 May

E79 1.2 cB 1 Celorful Dzegu 16 May
6.62/1.2 5B 6.79/1.3 5B P X

.73 -0.8 1 Diamond Shanghai 19 May
6.21/-0.5 X/0.1 6.31/0.0 X/0.0 6.28/-0.4 6.73/-0.8

6. 71 1.7 i Pr= Eugens OR 2 Jun
X/2.5 6.52/1.5 X/-2.2 6.70/1.7 6.71/-2.1

6.73 1.0 2 Bislett Osle 7 Jun
6.60/0.9 6.68/1.2 6.48/0.1 X/0.1 6.73/1.0 6.78/0.8

715w 2.8 1g oT Eugens OR 29 Jun

7.03 1.7 =PB (6] - aT Eugens OR 1 Jul

F.0Bw 2.4 3 oT Eugene OR 1 Jul
X 6.82/1.7 B 7.03/1.7 PB 6.60/1.5 7.08/2.4 6.90/2.3

6.30 0.7 4 Areva Saint-Denis 6 Jul
£6.50/0.7 6.44/0.2 ¥/0.0 6.46/0.0 6.48/0.6 6.49/0.0

.54 1.2 2 Spitzen Luzern 17 Jul
X 6.58/0.6 £.30/2.0 4.85/1.0 6.64/1.2 P

621 -1.8 2g oG London 7 Aug
6.81/-1.8

.83 0.2 3 oG Londan 8 Aug
6.77/0.3 Xf1.4 6.71/0.6 6.74/-0.7 5.89/0.2 %/1.1

6.69 0.3 2 DNG Stockhalm 17 Aug
¥/0.5 6.59/0.0 6.69/0.3 6.46/-0.2 6.43/-0.2 6.49/-0.1

6.63 1.2 2 Gyulai Budzpest 20 Aug

£71 1.4 3 Athletissimz  Lzusannes 23 Aug
£6.71/1.4 6.30/0.7 6.66/0.7 6.38/-0.3 6.19/-0.7 6.40/0.2

543 0.2 [ WHE Ziirich 30 Aug
6.43/0.2 6.45/0.2 ¥/0.3 X/-0.3 ¥/0.0 5.92/-0.4

Shot Put

11.914i SB (400) P Air Force Academy CO 27 Jan
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° . . . . . ° . . . . .
2008 ars OS kvinnliga mastarinna Maurren Higa 2008 ars OS kvinnlige trea Blessing Okagbare, Nigeria,
Maggi, Brasilien, genomférde foljande tavlingar 2008: genomforde foljande tavlingar 2008:
Long Jump 200m
. 23.76A 0.6 PB(346) 1h4 Conf USA El Paso TX 16 May
6.87i AR PB 1 Sparkassen Stutigart 2 Feb 24.278 w 3.2 7 Conf USA El Paso TX 17 May
&.76i 2 Valencia 9 Feb Long Jump
6.361 FE 4c2 Tyson Fayetteville AR 15 Feb
6.631 3g WC Valenda 8 Mar £.651 Pg 1 Conf USA Houston TX 29 Feb
6.65 6.681 PBE (13} 2 NCAA Fayetteville AR 14 Mar
' 6.37A4 1.8 SB = Springtime El Paso TX 29 Mar
6.89i ARPB (3} 2 WC Valencia 9 Mar 6788w 4.0 1 Springtime El Paso TX 23 Mar
6.41 -4.6 SB 2 DrakeR Des Moines IA 26 Apr
5.74 6.80 6.B3 AR PB X 8.73 X 6704 0.0 PB 1 Conf USA El Paso TX 16 May
6.73 1.6 SB 2 G Doha 5 May £.53 0.6 1 Midwest Lincaln NE 30 May
6.65w 2.7 1q NCAA Des Moines IA 11 Jun
6.75 0.0 =5B 1  SAmGP Fortaleza 14 May 3 aG z T Tom (TafEs T T
6.91 -0.2 5B 1 GP Rio de Janeiro 18 May mEE DO L I R =
. £.55 0.4 11g oG Beijing 15 Aug
6.87 0.4 1 GP Sdo Paulo 22 May 651 01 PE(6) 2 oG = 22 Aug
= Triple 3
6.83 0.2 i GP Belém 25 May L=
13.584i NR PB (51) ic2 Tyson Fayetteville AR 16 Feb
692 1.0 5B - Fre Eugene OR B Jun 13.53i 1 Conf USA Houston TX 1 Mar
13.57i 4 NCAA Fayerteville AR 15 Mar
702w 3.3 L Pre Eugene OR 8 Jun 13.81A 0.2 SB 1 UTEP Inv El Paso TX 12 Apr
£.99 -0.5 SB i NC L300 Paulo 29 Jun 13.86A4 1.8 SB 1 Conf USA El Paso TX 17 May
13.97 1.8 G5B 1 Midwest Lincoln NE 31 M=
drid drid | '
£.95 1.5 1 Magrid 2008 Macri 3 du 13.52 -0.9 Bg NCAA Des Moines IA 13 Jun
.75 1.0 i Vard Réthimno 14 Jul 13.76 0.3 = NCAA Des Moines IA 14 Jun
. 1401w 4.4 2 NCAA Des Moines IA 14 Jun
6.73 0.3 2g 0G Beijing 13 Aug 1407 0.0 SB (47) 1 NC Abuja 3 Jul
7.04 0.2 SB(2) 1 oG Beijing 22 Aug 4x 100m
. 44,20 ra 3r1 Texask Austin TX 54
£.58 0.6 4  Athletissima Lausanne 2 Sep " e L= i
Texas-El Paso
Quasharda Welch, Halimat Ismaila, Shalaiyzh Sommerville, Blessing Okaghare
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.. oy g Texas-El Paso
Ryssland, genomforde fOl]ande taVllngar 2008: Quasharda Welch, Halimat Ismaila, Shalaiyah Sommerville, Blessing Okagbare
44,51 2 DrakeR Des Moines IA 26 Apr
Long Jump Texas-El Paso
6.50 1.8 SB - ECCC-A Vila Real de Santo Antonic 25 May Quasharda Welch, Halimat Ismaila, Shalaiyzh Sommerville, Blessing Okaghare
6.659 w 3.4 1 ECCC-A Vila Real de Santo Antonio 25 May 44.464 1 Conf USA El Paso TX 17 May
6.62 0.4 sB 2 athina 28 May TFzzEEIPEsD
255 0.2 =B 1 Tallinn 2008 Tallinn 3 Jun Quasharda Welch, Halimat Ismaila, Shalaiyah Sommerville, Blessing Okaghare
6.62 1.4 5 pre Eugene OR 8 Jun 44.21 1hi Midwest Lincaln NE 30 May
. ' Texas-El Paso
TR O BR(E0Y 4 ZmEm Zh!J“kOVSkIY =in Quasharda Welch, Halimat Ismaila, Shalaiyzh Sommerville, Blessing Okaghare
E.70DQ IAAF Rule 32.2.a 1.4 q OG Beijing 19 Aug 44.12 e 3 Midwest Linceln NE 31 May
7.03DQ IAAF Rule 32.2.2 0.4 06 Beijing 22 Aug Texas-El Paso
6.64 -1.2 2 Athletissima Lausanne 2 5ep Quasharda Welch, Halimat Ismaila, Shalaiyzh Sommerville, Blessing Okaghare
6.85 0.1 1 Rus Chall Moskva € S=p 44,10 re 2ha NCAA Des Moines 1A i1 Jun
E.64 0.1 2 WAF Stuttgart 13 S=p Texas-El Paso
5.81 1.2 1 Super Kawasaki 23 Sep Quasharda Welch, Halimat Ismaila, Shalaiyah Sommerville, Blessing Okagbare
6.65 -0.8 1 Colerful Dasgu 25 Sep 43.95 PE & NCAA Des Moines IA 13 Jun
Triple Jump Texas-El Paso
1455 04 B 1 Anhak D 30 M Quasharda Welch, Halimat Ismaila, Shalaiyzh Sommerville, Blessing Okaghare
u . nnal ess5au ay
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14.55DQ IAAF Rule 32.2.a 0.0 q 0G Beijing 15 Aug
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14.51 0.3 - Citta Padova 31 Aug
14.77 w 2.7 2 Citta Padova 31 Aug
14.34 0.3 SB(5) 1 Rieti2008  Rieti 7 Sep
14.85 0.0 1 Quercia Rovereto 10 Sep
14.63 0.6 2 WAF Stuttgart 14 Sep
14.83 0.2 1 Golden Shanghai 20 Sep
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