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Syfte

Syftet med kravanalysarbetet dr att beskriva forutsdtiningar och prestationsnivd for Sverige och
toppnationernalutovarna som forséker 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-
lara, 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 medlemsldnder, 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
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 satter upp “entry standards” for att fa deltaga i OS.
Infor OS 2016 gillde dessa ”entry standards”.

WOMEN EVENT
11.32 100m
23.20 200m
52.20 400m

2:01.50 800m
4:07.00 1500m
15:24.00 5000m
32:15.00 10,000m
2:45:00 Marathon
9:45.00 3000m SC
13.00 100mH/110m H
56.20 400m H
1.93 High jump
4.50 Pole vault
6.70 Long jump
14.15 Triple jump
17.75 Shot put
61.00 Discus throw
71.00 Hammer throw
62.00 Javelin throw
6200 Heptathlon/Decathlon
1:36:00 20km race walk

50km race walk

MEN

10.16
20.50
45.40
1:46.00
3:36.20
13:25.00
28:00.00
2:19:00
8:30.00
13.47
49.40
2.29
5.70
8.15
16.85
20.50
65.00
77.00
83.00
8100
1:24:00
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
100m (after Preliminary Round for unqualified athletes)
200m
400m, 800m

1500m, 3000mSC

100mH, 110mH, 400mH

Field Events, Combined Events

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

56
56
48
45
40
32

TARGET NUMBER

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, 4r 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 héllet av den enskilde tavlingsarrangoren.

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

ONE-DAY MEETING CIRCUITS IAAF CHALLENGES

IAAF DIAMOND LEAGUE [AAF COMBINED EVENTS CHALLENGE

|AAF WORLD CHALLENGE [AAF RACE WALKING CHALLENGE

|AAF WORLD INDOOR TOUR [AAF HAMMER THROW CHALLENGE
MEETINGS

PREMIUM PERMIT MEETINGS

CLASSIC PERMIT MEETINGS

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

RACE WALKING PERMIT MEETINGS

1.1.3 Beskriv i vilka tévlingar/turneringar de bésta 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

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 varlden tavlar internationellt/nationellt (klubb, landslag)
Det ar valdigt stora variationer var de aktiva tavlar, samt vilken niva tavlingen har.

De aktiva som har en inriktning pd 5000 m amt 3000 m hinder har ett storre antal tavlingar under
sasongen och da dven med ett flertal tavlingar pa underdistanser.

For 10 000 m och maratonaktiva ar det enbart ett fatal tivlingar under en sdsong och da val
utvalda med hog konkurrens.

2. Tavlingsstatistik och vérldsranking for
nationer/aktiva i varldstoppen

Beskriv viktiga statistiska faktorer for framgdang pi VM/OS

2.1 Historiskt

Manligt maraton var med redan 1896 och var da den enda lopgrenen 6ver 1500 m. 1900 var det tva
olika varianter av manliga hinderlopp men férsvann ur programmet 1904 for att dterkomma igen 1908.
1904 introducerades 5000 miles. Fran 1920 ar det manliga programmet samma som galler an idag.

De kvinnliga langdistansloperskorna fick vinta dnda till 1984 da bide 3000 m och maraton var med.
1988 kom 10 000 m och 1996 dndrades 3000 m till 5000 m. Sista grenen, 3000 m hinder kom med pa
OS-programmet 2008.

I nedanstaende tabeller géar det att utldsa utveckling av OS medaljorerna upp till ar fore aktuellt OS.
Langst till hoger star dven den ranking de hade i vdrldsstatistiken OS-aret.

Resultatutveckling fér manliga OS medaljérer pé 5000m (1988-2016) upp till 9 &r fére OS medal;.
Inklusive &lder, léngd, vikt och statistisk placering under OS &ret. (Statistikkélla: 10C, Tilastopaja IAAF)

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren OS  Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr  OSAr
Ngugi 26 | 1,78 | 62 | s000m [ 1988 ] 1 [ 13,11,70 13,18,99 | 13,29,0 | 13,22,68 | 13,11,70 1
Bauman 23 | 1,78 | 62 | s000m | 1988 | 2 [ 13,1552 14,21,59 | 13,48,0 | 13,3504 | 13,30,85 | 13,15,52 2
Kunze 29 | 1,79 | 63 | s000m | 1988 | 3 [ 13,1573 | 1327,7 | 13,264 | 13,1040 | 13,12,53 | 13,133 | 13,33,90 13,31,05 | 13,24,00 | 13,15,73 4
Bauman 27 | 1,78 | 62 [ s000m [ 1992 1 [13.12,52 14,2159 | 13,48,0 | 13,35,04 | 13,30,85 | 13,15,52 | 13.18,58 13.24,58 | 13.09,03 4
Bitok 22 | 1,73 | 58 | s000m | 1992 2 [13.12,71 14.08,8 13.08,89 3
Bayissa 20 | 1,75 | 52 | s000m [ 1992 3 [ 13.13,03 13.42,59 | 13.16,64 | 13.13,03 | 14
Niyongabo 23 | 1,76 | 60 | 5000m [ 1996 | 1 [ 13.07,96 13.0329 [ 12
Bitok 26 | 1,73 | 58 | s000m | 1996 | 2 [ 13.08,16 14.08,8 13.08,89 | 13.08,68 | 13.07,30 | 13.16,39 [ 13.04,48 | 15
Boulami 27 | 1,67 | 60 | 5000m [ 1996 | 3 [ 13.08,37 13.52,74 | 13.53,36 | 13.46,15 | 13.33,77 | 13.12,95 | 13.03,21 | 12.55,76 7
Wolde 21 1,75 | 59 [ 5000m [2000] 1 [ 13.3549 13.28,86 | 13.32,02 [ 12.59.39 [ 13.19,41 [ 13.02,94 | 18
Saidi-Seif 22 | 1,80 | 68 | 5000m [ 2000 2 [ 1336220 13.39,5 | 12.50,86 3
Lahlafi 32 | 1,72 | 62 | s000m | 2000 3 [ 133647 | 14.13,0 | 13.21,11 | 13.23,79 | 13.15,85 | 13.03,36 | 13.18,46 | 13.08,05 | 13.00,56 | 12.59,09 | 12.49,28 1
Guerrouj 30 | 1,76 | 58 | 5000m [ 2004 | 1 [ 13.14,39 13.20,57 | 13.13,33 | 13.26,58 | 12.52,26 | 13.14,39 | 45
Bekele 22 | 1,62 | 54 | 5000m | 2004 | 2 [ 13.14,59 13.20,57 | 13.13,33 | 13.26,58 | 12.52,26 | 12.37,35 1
Kipochoge 20 | 1,70 | 56 | 5000m | 2004 | 3 [ 13.15,10 13.48,0 | 13.13,03 | 12.52,61 | 12.46,53 2
Bekele 26 | 1,62 | 54 | 5000m [ 2008 | 1 [ 12:57.82 13.20,57 | 13.13,33 | 13.26,58 | 12.52,26 | 12.37,35 | 12.40,18 | 12.48,09 | 12.49,53 | 12.50,18 1
Kipchoge 24 | 1,70 | 56 | 5000m | 2008 | 2 [ 13:02.80 13.48,0 | 13.13,03 | 12.52,61 | 12.46,53 | 12.50,22 | 12.54,94 | 12.50,38 | 13.02,06 7
Cheruiyot 22 | 1,72 | 55 | 5000m [ 2008 3 [ 13:06.22 13.22,57 | 13.10,78 | 12.52,40 | 13.10,21 [ 13.0622 | 17
Farah 29 | 1,75 [ 65 [ 5000m [2012] 1 [ 13:41,66 | 14.00,5 | 13.38,41 [ 13.30,53 [ 13.09,40 | 13.07,00 | 13.08,11 [ 13.09,14 [ 12.57,94 | 12.53,11 [ 12.56,98 | 11
Gebremeskel | 23 | 1,78 | 53 | 5000m [2012 | 2 | 13:41,98 13.21,05 | 13.08,96 | 13.03,13 | 12.53,56 | 12.55,89 | 12.46,81 1
——
Phemi 30 | 1,75 | 57 | 5000m | 2012 | 3 | 13:42,36 13.35,3 | 12.51,95 | 13.14,36 | 13.03,43 | 13.05,60 | 12.56,08 | 12.49,04 5
Longosiwa
Farah 33 | 1,75 | 65 | 5000m [ 2016 | 1 [ 13:03,30 | 13.07,00 | 13.08,11 | 13.09,14 | 12.57,94 | 12.53,11 | 12.56,98 | 13.05,88 | 13.2342 | 13.11,77 | 12.59,29 1
’éﬁfﬂ:})‘" 26 1,71 | 57 | 5000m | 2016 | 2 | 13:03,90 13.53,02 | 13.21,59 | 13.36,27 13.37,02 | 13.03,90 | 13
Gebrhivet 22 | 1,67 | 65 | 5000m | 2016 | 3 [ 13:04,35 14.10,0 | 12.47,53 | 12.55,73 | 13.06,88 | 12.54,70 | 13.00,20 5
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Resultatutveckling fér kvinnliga OS-medaljérer pé 5000m (1988-2016) upp till 9 &r fére OS-medal.
Inklusive &lder, Iéngd, vikt och statistisk placering under OS-éret. (Statistikkélla: IOC, Tilastopaja IAAF)

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren OS  Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr  OSAr
Junxia 23 | 1,60 | 45 [5000m [1996 | 1 [ 14.59,88 14.50,34 | 14.53,08 | 14.51,87 | 13
Konga 26 | 1,58 | 43 [5000m | 1996 | 2 [ 15.03,49 15.18,65 | 15.22,43 | 16.10,60 | 15.14,66 | 14.47,51 8
Brunet 31 | 1,70 | 55 [s000m [1996 | 3 | 15.07,52 15.51,20 | 16.29,64 | 15.53,30 | 15.16,93 | 15.23,20 | 14.44,50 | 3
Szabo 25 | 1,58 | 42 [s5000m |2000| 1 | 14.40,79 14.53,91 | 14.41,12 | 14.42,43 | 14.31,48 | 14.40,59 | 14.40,61
O’Sullivan 31 1,73 53 5000 m 2000 2 14.41,02 14.59,11 | 14.45,92 | 15.06,18 | 14.41,40 | 14.48,36 | 15.10,98 | 14.51,61 barn 14.41,02 4
Wami 26 1,54 45 5000 m 2000 3 14.42,23 15.28,65 | 14.46,45 | 14.54,05 | 14.36,08 | 15.25,5 | 14.30,88
Defar 21 | 1,55 | 45 [5000m |2004 | 1 |14.4565 15.08,36 | 15.08,65 | 15.26,45 | 14.40,34 | 14.44.81 | 10
Ochichi 25 1,62 48 5000 m 2004 2 14.48,19 16.24,48 15.01,42 | 14.47,70 | 14.46,42 11
Dibaba 19 1,55 44 | 5000 m 2004 3 14.51,83 14.49,90 | 14.39,94 | 14.30,88 3
Dibaba 23 1,55 44 | 5000 m 2008 1 15:41.40 14.49,90 | 14.39,94 | 14.30,88 | 14.30,40 | 14.35,67 | 14.11,15 1
Abeylegesse 26 | 1,59 | 40 |[5000m |2008| 2 |15:42.74 16.06,20 | 16.33,77 | 15.00,49 | 14.53,56 | 14.24,68 | 15.08,59 | 14.59,29 | 15.00,88 | 14.58,79 | 25
Defar 25 1,55 45 5000 m 2008 3 15:44.12 15.08,36 | 15.08,65 | 15.26,45 | 14.40,34 | 14.44,81 | 14.28,98 | 14.24,53 | 14.16,63 | 14.12,88 2
Defar 29 1,55 52 5000 m 2012 1 15:04,25 14.44,81 | 14.28,98 | 14.24,53 | 14.16,63 | 14.12,88 | 14.36,38 | 14.38,87 | 14.29,52 | 14.35,65 2
JCCE;Z]};; 29 1,55 38 5000 m 2012 2 15:04,73 15.13,26 14.47,43 | 14.22,51 | 14.25,43 | 14.37,01 | 14.27,41 | 14.20,87 | 14.35,62 1
E‘;;:L?h 27 1,55 44 | 5000 m 2012 3 15:05,16 14.30,88 | 14.32,42 | 14.30,40 | 14.35,67 | 14.11,15 | 14.33,65 | 14.34,07 14.50,80 11
Jepkemot .
Cheruiyot 33 1,55 38 5000 m 2016 1 14:26,17 14.25,43 | 14.37,01 | 14.27,41 | 14.20,87 | 14.35,62 14.46,69 | 14.26,17 3
Obiri 27 1,60 50 5000 m 2016 2 14:29,77 14.25,78 2
Ayana 25 | 1,65 | 50 [s000m |2016| 3 |14:33,59 15.12,24 | 14.57,97 | 14.25,84 | 14.29,19 | 14.14,32 | 14.12,59 1

| kling f& i dalié § 2 ill 9 &r fo dalj
Resultatutveckling tér manliga OS-medaljérer p& 10000m (1988-2016) upp till 9 &r tére OS-medal.
Inklusive &lder, Iéngd, vikt och statistisk placering under OS-éret. (Statistikkélla: IOC, Tilastopaja IAAF)

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren 0S  Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr  OSAr
Boutayeb 21 1,78 61 10000 m | 1988 1 27.21,46 29.29,43 | 28.40,34 | 27.21,46 1
Antibo 26 1,70 52 10000 m | 1988 2 27.23,55 30.16,4 | 28.16,25 | 29.32,47 | 27.48,02 | 28.27,49 | 27.39,52 | 28.33,77 | 27.23,55 3
Kimeli 22 1,73 64 10000 m | 1988 3 27.35,16 31.59,4 29.19,1 31.05,7 29.49,5 28.55,2 30.41,5 | 28.17,20 | 27.25,16 5
Skah 25 1,72 60 10000 m | 1992 1 27.46,70 27.29,27 | 27.23,29 | 27.46,70 12
Chelimo 19 1,65 55 10000 m | 1992 2 27.47,72 28.18,57 | 27.11,18 | 27.15,53 2
Abebe 22 1,60 50 10000 m | 1992 3 28.00,07 27.50,24 | 27.17,82 | 27.42,65 | 27.47,70 | 27.38,37 6
Gebrselassie | 23 | 1,64 | 53 |10000m | 1996 | 1 |27.07,34 28.31,62 | 27.30,17 | 27.15,00 | 26.43,53 | 27.07,34 | 4
Tergat 27 1,82 62 10 000 m | 1996 2 27.08,17 29.46,8 27.18,43 | 27.23,89 | 27.14,08 | 26.54,41 2
Hissou 24 1,76 62 10000 m | 1996 3 27.24,67 28.31,62 27.21,75 | 27.09,30 | 26.38,08 1
Gebrselassie 27 1,64 53 10 000 m | 2000 1 27.18,20 28.31,62 | 27.30,17 | 27.15,00 | 26.43,53 | 27.07,34 | 26.31,32 | 26.22,75 | 27.57,27 | 27.18,20 4
Tergat 31 | 1,82 | 62 [10000m | 2000 2 |27.18,29 [ 29.46,8 27.18,43 | 27.23,89 | 27.14,08 | 26.54,41 | 26.27,85 | 26.44,44 | 27.10,08 | 27.03,87 1
Mezegebu 22 1,75 55 10 000 m | 2000 3 27.19,75 27.56,06 | 28.27,78 | 27.25,01 27.18,28 | 27.19,75 6
Bekele 22 1,74 66 10 000 m | 2004 1 27.05,10 26.49,57 | 26.20,31 1
Sihine 21 1,65 48 10 000 m | 2004 2 27.09,39 27.26,12 | 26.58,76 | 26.39,69 2
Tadesse 22 1,58 52 10 000 m | 2004 3 27.22,57 28.47,29 27.22,57 14
Bekele 26 1,74 66 10 000 m | 2008 1 27:01.17 26:49.57 | 26:20.31 | 26:17.53 - 26:46.19 | 26.25,97 1
Sihine 25 1,65 48 10 000 m | 2008 2 27:02.77 27:26.12 | 26:58.76 | 26:39.69 | 26:57.27 - 26:48.73 | 26.50,53 2
Kogo 22 1,70 60 10 000 m | 2008 3 27:04.11 - - 26:35.63 | 26:58.42 | 27.04,11 6
Farah 29 1,75 65 10000 m | 2012 1 27.30,42 27.44,54 27.28,86 | 26.46,57 | 27.30,42 38
Rupp 26 1,80 62 10000 m | 2012 2 27.30,90 29.09,56 | 28.15,52 | 28.28,18 | 27.33,48 | 27.36,99 | 27.37,99 | 27.10,74 | 26.48,00 | 27.25,33 30
Bekele 25 1,60 52 10 000 m | 2012 3 27.30,43 27.03,24 9
Farah 33 | 1,75 | 65 | 10000m [ 2016 | 1 |27.0517 27.44,54 27.28,86 | 26.46,57 | 27.30,42 | 27.21,71 | 28.08,11 | 26.50,97 | 26.53,71 2
Tanui 26 1,72 54 10000 m | 2016 2 27.05,64 27.25,24 | 27.17,61 | 26.50,63 | 27.27,56 | 27.21,50 | 26.49,41 | 26.51,86 | 27.05,64 10
Tola 25 10 000 m | 2016 3 27.06,26 27.22,64 | 26.57,33 4
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Inklusive &lder, léngd, vikt och statistisk placering under OS-ret. (Statistikkélla: IOC, Tilastopaja IAAF)

Virlds-
statsitk
Namn Alder Lingd Vikt Gren 0S Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr OSAr
Bondarenko | 28 | 1,54 | 41 |10000m | 1988 | 1 | 31.0521 32.30,80 | 35.08,0 | 31.35,61 | 31.13,78 | 31.25,18 | 30.57,21 | 31.18,38 | 31.05,21
McColgan 24 | 1,68 | 45 |10000m | 1988 | 2 | 31.08,44 33.19,14 | 31.41,42 | 31.19,82 | 31.06,99 2
Zhupiyeva 22 | 1,73 | 64 |10000m | 1988 | 3 | 31.19,82 33.18,12 32.25,37 | 31.42,99 | 31.09,40 | 31.19,82 3
Tulu 20 | 1,55 | 44 |10000m | 1992 | 1 | 31.06,02 32.56,26 | 31.45,95 | 31.06,02 1
Meyer 26 | 1,58 | 45 |10000m | 1992 | 2 |31.11,75 32.28,9 31.33,46 | 31.11,75 3
Jennings 32 | 1,65 | 52 |10000m | 1992 | 3 | 31.19,89 32.03,37 31.45,43 | 31.39,93 31.54,44 | 31.19,89 B
Ribeiro 27 | 1,61 | 48 |10000m | 1996 | 1 | 31.01,63 32.38,07 | 32.39,34 | 33.45,45 | 32.22,70 | 31.50,51 | 31.04,25 | 31.04,99 | 31.01,63 1
Junxia 27 | 1,60 | 45 |10000m | 1996 | 2 | 31.02,58 32.29,90 | 29.31,78 | 30.50,34 | 31.23,24 | 31.01,76 2
Wami 22 | 1,54 | 45 |10000m | 1996 | 3 | 31.06,65 32.34,68 | 32.17,41 | 31.06,65 3
Wami 26 | 1,54 | 45 |10000m | 2000 | 1 | 30.22,48 32.34,68 | 32.17,41 | 31.06,65 | 32.05,73 | 34.23,4 | 30.24,56 | 30.22,48 2
Ribeiro 31 | 1,61 | 48 | 10000m | 2000 | 2 | 30.22,88 | 33.4545 | 32.22,70 | 31.50,51 | 31.04,25 | 31.04,99 | 31.01,63 | 31.39,15 | 30.48,06 30.22,88 3
Radcliff 27 | 1,73 | 54 | 10000m | 2000 | 3 | 30.26,97 30.48,58 | 30.27,13 | 30.26,97 4
Huina Xing 20 | 1,66 | 50 | 10000m | 2004 | 1 | 30.24,36 36.38,91 | 31.42,58 | 30.31,55 | 30.24,36 2
E’ff:g;h“ 22 | 1,62 | 47 | 10000m | 2004 | 2 |30.24,98 32.24,20 31.01,07 | 30.24,98 3
Deratu Tulu | 32 | 1,58 | 47 [ 10000m | 2004 | 3 | 30.26,42 | 31.08,10 | 31.10,46 | 33.25,99 30.17,49 | 31.48,19 30.26,42 4
E‘irbr;f;h 23 | 1,55 | 44 | 10000m [ 2008 | 1 | 29:54.66 30.15,67 31.55,41 | 29.54,66 1
Elvan 26 | 1,59 | 40 | 10000m | 2008 | 2 | 29:56.34 32.29,20 30.21,67 | 31.25,15 | 29.56,34 2
Abeylegesse
Shalane 27 | 1,65 | 50 | 10000m [ 2008 | 3 | 30:22.22 30.22,22 3
Flanagan
Tirnuseh
Dibabs 27 | 1,55 | 44 |10000m | 2012 | 1 | 30.20,75 30.15,67 - 31.55,41 | 29.54,66 31.51,39 30.20,75 1
Sally
Jepkoskei 27 | 1,68 | 52 |10000m | 2012 | 2 | 30.2637 31.56,72 | 31.25,45 30.38,35 | 30.26,37 3
Kipyego
Vivian 29 | 1,55 | 38 |10000m | 2012 | 3 | 303044 30.48,98 | 30.30,44 | 5
Cheruiyot
Almaz Ayana 25 1,65 50 [ 10000m | 2016 1 29.17,45 29.17,45 1
Vivian 33 | 1,55 | 38 |10000m | 2016 | 2 |29.32,53 30.48,98 | 30.30,44 31.13,29 | 29.32,53 2
Cheruiyot
Eiirb“af:h 31 1,55 | 44 [ 10000m [ 2016 | 3 |29.42,56 | 31.55,41 | 29.54,66 31.51,39 30.20,75 | 30.26,67 29.42,56 3
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Resultatutveckling fér manliga OS-medaljérer p& marathon (1988-2016) upp till 9 ér fére OS-medal;.
Inklusive &lder, léngd, vikt och statistisk placering under OS-ret. (Statistikkélla: IOC, Tilastopaja IAAF)

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren OS Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr  OSAr
Bordin 29 | 1,80 | 68 | Marathon | 1988 | 1 | 2.10,32 21320 | 211,29 | 210,54 | 2.12,40 | 2.0927 | 14
Wakiihuru 25 | 1,86 | 65 | Marathon | 1988 | 2 | 2.10,47 21626 | 211,48 | 2.10,47 | 27
Salah 32 | 1,80 | 60 | Marathon | 1988 | 3 | 2.10,59 217,29 | 211,58 | 2.08,09 | 2.09,57 | 2.10,55 | 2.07,07 2
Young.-Jo 25 1,68 57 | Marathon | 1992 1 2.13,23 2.12,35 | 2.08,47 5
Morishita 25 1,75 70 | Marathon | 1992 | 2 2.13,45 2.08,53 | 2.10,19 19
Freigang 25 | 1,77 | 64 | Marathon | 1992 | 3 | 2.14,00 214,37 | 2.12,28 2.09,45 | 212,00 | 2.14,00 | 132
Thugwane 25 | 1,58 | 45 | Marathon | 1996 | 1 | 2.12,36 222,94 | 21400 | 2.13,36 | 2.14,25 21608 | 2.11,46 | 71
Bong-ju 28 | 1,68 | 56 | Marathon | 1996 | 2 | 2.12,39 213,32 | 213,16 | 2.09,57 | 2.10,58 | 2.08,26 2
Wainaina 23 | 1,75 | S8 | Marathon | 1996 | 3 | 2.12,44 21503 | 210,31 | 2.10,37 | 38
Abera 22 1,68 57 | Marathon | 2000 | 1 2.10,11 2.07,54 | 2.09,47 41
Wainaina 27 | 1,75 | 58 | Marathon | 2000 | 2 | 2.10,31 215,03 | 21031 | 2.10,37 | 2.13,35 210,17 | 56
Tolla 26 | 1,67 | 60 | Marathon | 2000 | 3 | 2.11,10 2.06,57 | 211,10 | 90
Baldini 33 | 1,76 | 58 | Marathon | 2004 | 1 | 2.10,55 | 2.11,01 2.07,57 | 2.09,33 2.09,45 | 2.08,51 | 2.07,29 | 2.07,56 | 2.08,37 | 21
Keflezghi 29 | 1,69 | 58 | Marathon | 2004 | 2 | 2.11,29 212,35 | 210,03 | 2.09,53 | 53
de Lima 35 | 1,69 | 52 | Marathon | 2004 | 3 | 212,11 | 2.11,06 | 2.08,38 | 2.12,41 | 2.08,31 | 2.08,40 | 2.08,34 | 2.10,02 | 2.11,19 | 2.10,38 | 2.09,39 | 46
5;‘“?.“ 22 | 1,63 | 52 | Marathon | 2008 | 1 | 2.06,32 2.06,39 | 2.05,24 3
anjiru
Gharib 36 | 1,76 | 66 | Marathon | 2008 | 2 | 2.07,16 2.08,31 | 2.07,02 | 2.07,49 | 2.07,54 | 2.07,16 | 14
Kebede 21 Marathon | 2008 | 3 | 2.10,00 2.08,16 | 2.06,10 7
Kiprotich 23 | 1,72 | 56 | Marathon | 2012 | 1 | 2.08,01 207,20 | 207,50 | 73
Abel KIRUI | 30 | 1,77 | 62 | Marathon | 2012 | 2 | 2.08,27 21522 | 2.06,51 | 2.07,38 | 2.05,04 | 2.08,04 | 2.07,38 | 2.07,56 | 76
Kipsang 30 | 1,78 | 59 | Marathon | 2012 | 3 | 2.09,37 2.04,57 | 203,42 | 2.04,44 s
Kipchoge 32 | 1,67 | 52 | Marathon | 2016 | 1 | 2.0844 2.04,05 | 2.04,11 | 2.04,00 | 2.03,05 2
Lilesa 26 | 1,58 | SO | Marathon | 2016 | 2 | 2.09,54 2.09,12 | 2.0523 | 2.10,32 | 2.04,52 | 2.07,46 | 2.08,26 | 2.06,35 | 2.06,56 | 29
Rupp 30 | 1,80 | 62 | Marathon | 2016 | 3 | 2.10,05 2.10,05 | 119

Resultatutveckling fér kvinnliga OS-medaljérer p& marathon (1988-2016) upp till 9 &r fére OS-medal;.
Inklusive &lder, Iéngd, vikt och statistisk placering under OS-éret. (Statistikkélla: IOC, Tilastopaja IAAF)

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren OS Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr  OSAr
Mota 30 | 1,57 | 45 | Marathon | 1988 | 1 | 2,2540 2,36,04 | 231,12 | 226,01 | 2,2329 | 2,27,15 | 22517 | 2,24,30 2
Martin 28 | 1,66 | 47 | Marathon | 1988 | 2 | 2,25,53 22322 | 22740 | 2,2948 | 2,26,07 | 2,30,59 | 2,23,51 1
Dérre 29 | 1,70 | 56 | Marathon | 1988 | 3 | 2,26,21 243,19 | 23741 | 226,52 | 2,30,11 | 2,29.33 | 2,2524 | 22621 4
Yegorova 28 | 1,56 | 52 | Marathon | 1992 | 1 | 2,32.41 2,30,59 | 2,40,14 | 22947 | 2,28,18 | 2,29.41 | 20
Arimori 26 | 1,66 | 47 | Marathon | 1992 | 2 | 2,32,49 232,51 | 22801 | 2,32,49 | 56
Moller 37 | 1,74 | 58 | Marathon | 1992 | 3 | 2,33,59 | 2,36,13 | 2,43,59 | 2,28,34 | 2,34,55 | 2,28,17 | 2,3040 | 2,37,52 | 2,30,21 | 2,33,20 | 2,33,59 | 68
Roba 23 | 1,60 | 49 | Marathon | 1996 | 1 | 2,26,05 2,44,20 | 2,3525 | 2,3927 | 2,26,05 2
Yegorova 32 | 1,5 | 52 | Marathon | 1996 | 2 | 2,28,05 2,30,59 | 2,40,14 | 22947 | 2,28,18 | 2,29.41 | 22640 | 22333 | 22848 | 227,53 | 13
Arimori 30 | 1,66 | 47 | Marathon | 1996 | 3 | 2,28,39 2,32,51 | 2,28,01 | 2,32,49 22917 | 22839 | 24
Takahashi 28 | 1,63 | 47 | Marathon | 2000 | 1 | 2.23,14 231,32 | 221,47 2.22,19
Simon 27 | 1,57 | 44 | Marathon | 2000 | 2 | 2.2322 | 258,18 | 2.52,20 | 2.56,00 | 2.32,38 | 2.31,46 | 230,13 | 227,04 | 2.28,31 | 2.2324 | 222,54
Chepchumba | 30 | 1,60 | 52 | Marathon | 2000 | 3 | 2.2445 | barn 233,51 | 22938 | 226,51 | 223,57 | 22322 | 224,02
Noguchi 26 | 1,50 | 41 | Marathon | 2004 | 1 | 2.26,20 22620 | 22
Ndereba 32 | 1,60 | 45 | Marathon | 2004 | 2 | 226,32 i i i i i wt | 22427 | 10
Kastor 31 | 1,63 | 47 | Marathon | 2004 | 3 | 227,20 22720 | 33
Dita 38 | 1,65 | 48 | Marathon | 2008 | 1 | 226,44 | 23628 | 237,57 | 2.26,39 | 2.23,54 | 2.23,35 | 22345 | 221,30 | 22425 | 2.23,55 | 22644 | 40
Ndereba 36 | 1,60 | 45 | Marathon | 2008 | 2 | 227,06 | 227,34 | 221,33 | 2.1847 | 2.19,26 | 2.19,55 | 2.19,55 | 22427 | 222,01 | 2.29,08 | 2.27,06 | 43
Zhou 38 | 1,63 | 44 | Marathon | 2008 | 3 | 227,07 22341 | 22328 | 221,11 | 2.19,51 | 2.20,38 | 227,07 | 44
Gelana 25 | 1,65 | 48 | Marathon 2012 | 1 | 2.23,07 2.33,49 | 22828 | 222,08 | 2.18,58 2
Jeptoo 28 | 1,65 | 49 | Marathon 2012 | 2 | 2.23,12 2.30,40 | 227,02 | 222,55 | 2.20,14 7
Arkhipova 29 | 1,60 | 53 | Marathon | 2012 | 3 | 2.23,29 236,44 | 2.31,03 2.25,53 22501 | 22329 | 26
Sumgong 32 | 1,58 | 45 | Marathon | 2016 | 1 | 2.24,04 | 22941 | 2.30,18 232,34 | 22832 | 231,52 | 220,48 | 220,41 | 22423 | 22258 | 11
Jepkirui 32 | 1,58 | 45 | Marathon | 2016 | 2 | 224,13 221,41 | 22334 | 22537 | 222,08 | 22240 | 10
Mare Dibaba | 27 | 1,52 | 40 | Marathon | 2016 | 3 | 2.24,30 22527 | 22325 | 2.19,52 22035 | 219,52 | 224,09 | 22
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Resultatutveckling fér manliga OS-medaljérer p& 3000 m hinder (1988-2016) upp till 9 ér fére OS-medal.
Inklusive &lder, léngd, vikt och statistisk placering under OS-Gret. (Statistikkélla: IOC, Tilastopaja IAAF)

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren 0S Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr  OSAr
Kariuki 27 | 1,81 | 62 [3000mH | 1988 | 1 | 8.05,51 9.34,5 8.17,47 | 820,74 | 8.15,92 8.05,51 1
Koech 30 | 1,80 | 67 |3000mH | 1988 | 2 | 8.06,79 829,09 | 8.19,84 | 813,33 | 8.15,77 | 8.06,79 2
Rowland 25 1,83 68 3000 m H 1988 3 8.07,96 8.21,03 8.07,96 3
Birir 20 3000mH | 1992 1 | 8.08,84 8.56,8 | 8.43,4 | 8.56,77 | 8.2843 | 8.24,47 | 8.08,84 3
Sang 28 | 1,80 | 65 |3000mH | 1992 | 2 | 809,55 | 841,00 | 822,45 | 823,68 | 831,1 | 8.14,75 | 8.12,00 | 8.06,03 | 8.15,50 | 8.13,44 | 8.09,55 4
Mutwol 25 | 1,67 | 56 |3000mH |1992| 3 | 810,74 9.00,7 | 8464 | 8494 | 8391 | 8346 | 8390 | 812,75 | 811,85 | 8.10,74 5
Keter 27 | 1,78 | 64 |3000mH | 1996 | 1 | 807,12 8.44,0 | 821,74 | 821,04 | 8.15,86 | 8.09,59 | 8.05,99 2
Kiptanui 26 | 1,75 | 60 |3000mH | 1996 | 2 | 8.08,33 8.46,6 8.06,46 | 8.02,08 | 8.06,36 | 8.08,80 | 7.59,18 | 8.08,33 4
Lambruschini | 31 | 1,78 | 63 |3000mH | 1996 | 3 | 811,28 | 8.19,17 | 8.12,17 | 821,21 | 8.15,82 | 8.19,33 | 8.13,38 | 8.08,78 | 8.17,62 | 821,34 | 8.11,28 8
Kosgei 20 | 1,73 | 54 |3000mH |2000] 1 | 821,43 823,76 | 8.12,33 | 8.03,92 5
Boit Kipketer | 27 | 1,67 | 52 | 3000mH |2000]| 2 | 821,77 8390 | 827,90 | 833,6 | 8.11,29 | 7.59,08 | 8.01,05 | 8.07,10 | 8.07,33 7
Ezzine 22 | 1,80 | 61 |3000mH |2000| 3 | 822,15 8342 | 823,18 | 81585 | 8.06,70 | 8.03,57 3
Kemboi 22 1,75 62 3000 m H 2004 1 8.05,81 8.02,98 4
Kipruto 19 | 1,76 | 54 |3000mH |2004] 2 | 8.06,11 833,0 | 8.34,5 | 805,52 5
Koech 23 | 1,68 | 57 |3000mH | 2004 | 3 | 806,64 8.15,92 | 8.08,44 | 7.57,42 | 7.59,65 2
Kipruto 24 | 1,76 | 54 |3000mH |2008| 1 | 810.34 833,0 | 8.34,5 | 80552 | 8.0422 | 8.0832 | 802,89 | 810,26 7
Mekhissi- 23 | 1,9 | 75 [3000mH | 2008 | 2 | 8:10.49 9.01,01 | 8.34,45 | 828,25 | 8.1422 | 8.08,95 4
Mateelong 25 | 1,79 | 65 |3000mH | 2008 | 3 | 8:11.01 8.05,96 | 8.10,97 | 8.07,50 | 8.06,66 | 8.07,64 2
Kipkemboi 30 | 1,75 | 62 [3000mH [2012] 1 | 08:18,56 | 8.02,49 | 8.02,98 | 8.09,04 | 8.0929 | 8.05,50 | 8.09,25 | 7.58,85 | 8.01,74 | 7.55,76 | 8.10,55 | 11
Mekhissi 27 | 1,9 | 75 [3000mH | 2012 2 | o08:19,08 9.01,01 | 8.34,45 | 828,25 | 8.1422 | 8.08,95 | 8.06,98 | 8.02,52 | 8.02,09 | 810,90 | 12
Mutai 24 | 1,72 | 73 [3000mH | 2012 3 | o08:19,73 835,38 | 8.29,76 811,40 | 8.46,8 | 821,02 | 8.01,67 3
Kipruto 22 | 1,71 | 55 [3000mH | 2016 1 | 08:03,28 827,30 | 8.03,49 | 8.01,16 | 8.09,81 | 8.0520 | 8.00,12 1
Jager 27 | 1,86 | 66 | 3000mH | 2016 | 2 | 08:04,28 8.06,81 | 8.08,60 | 8.04,71 | 8.0045 | 8.04,01 3
Mekhissi 31 | 1,90 | 75 | 3000mH |2016| 3 | 08:11,52 | 8.1422 | 8.08,95 | 8.06,98 | 8.02,52 | 8.02,09 | 8.10,90 | 8.00,09 | 8.03,23 8.08,15 4

Resultatutveckling fér kvinnliga OS-medaljérer p& 3000 m hinder (2008-2016) upp till 9 ér fére OS-medal;.
Inklusive &lder, Iéngd, vikt och statistisk placering under OS-éret. (Statistikkélla: IOC, Tilastopaja IAAF)

Virlds-

statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren 0OS Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr OSAr
Galkina 30 | 1,75 | 55 | 3000mH |2008] 1 | 8.58,81 - - - - 9,08,33 | 9.01,59 - - 9.11,68 | 8.58,81 1
Jepkorir 26 | 1,64 | 48 [3000mH |2008 | 2 | 9,07,41 - 9.10,19 - 9.14,52 | 9,07,41 2
Volkova 30 | 1,66 | 56 |3000mH |2008| 3 | 9,07,64 | 10.04,46 | 9.52,40 | 9.41,54 | 10.37,78 | 9.32,31 - 9.20,49 - 9.06,57 | 9,07,64 3
Zaripova 26 3000 mH 2012 1 9:06.72 9.54,9 9.08,39 9.17,57 9.07,03 9.05,02 1
Ghribi 28 1,73 52 3000 mH 2012 2 9:08.37 9.51,49 | 10.10,57 | 9.50,04 9.25,50 9.12,52 9.11,97 9.08,37 3
Assefa 25 1,71 58 3000 mH 2012 3 9:09.84 10.17,48 | 9.48,46 9.31,58 9.19,91 9.20,72 9.15,04 9.09,00 4
Jebet 20 1,65 49 3000 mH 2016 1 08:59,75 9.40,84 9.20,55 9.21,40 8.52,78 1
ﬁglﬁgﬁn 24 1,56 45 3000 mH 2016 2 09:07,12 10.00,50 | 9.23,53 9.22,05 9.22,58 9.10,15 9.00,01 2
Coburn 26 | 1,73 | 55 |3000mH | 2016 | 3 | 09:07,63 10.06,21 | 9.51,86 | 9.37,16 | 9.23,54 | 9.2826 | 9.11,42 | 9.15,59 | 9.07,63 3
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Resultatnivderna for manligt 5000 m tog ett stort resultatkliv i mitten av 90-talet for att darefter

stabiliserat sig under fyra olympiader for att nu har sjunkit ned till ”innan” det stora resultatklivet.

Ovriga grenar har en langsamt med 6kande niva med den klassiska hogre nivan ett olympiadr.

Trendutveckling médn 3000 m 10:e resultat
Till den vanstra tidsaxeln skall det laggas till 12,00 min

55.00 '

A

sekander

0,00

Trendutveckling man 10000 m 10:e resultat
Till den vinstra tidsaxeln skall det [3ggas till 26,00 min

PI S P PP PSP FF TP PSSP

PAAAV,
wla AN v

AN Y

sebandar
@

Trendutveckling kvinnor 5000 m  10:e resultat
Till den vinstra tidsaxeln skall det liggas till 14,00 min

35,00

:
: 65,00
80,00 "V
Trendutveckling kvinnor 10 000 m 10:e resultat
Till den vanstra tidsaxeln skall det Iaggas till 30,00 min
PSP L ST TS S
S S S S S S S S S T S S S S S S S R U
r.00
40,00 n L ]
E0,00 l'
W WAVATAY
T RV
A0e.00 =
AVARE' :
120,00 V
140,00 /

160,00

Trendutveckling mdn marathon 10:e resultat
Till dem vanstra tidsaxeln skall det laggas till 2,00 timmar

miruter, sekurder & cewbinal e 30 seknder A 0L8C.

Trendutveckling kvinnor Marathon  10:e resultat
Till den vanstra tidsaxeln skall det lIaggas 2,00 timmar

mimter, sekurder de ceeBinal cie 50 sekunder ar 050
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Trendutveckling m&n 3000 m hinder 10:e rasultat Trendutveckling kvinnor 3000 m hinder 10:e resultat
Till den vinstra tidsaxeln skall det I5ggas till £,00 min Till den vanstra tidsaxeln skall det liggas till 5,00 min
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2.3 Prognos om 3-4 ar

P4 de langre distanserna ar det inte lika tydligt att folja de aktiva ett antal 4r innan de olympiska
spelen da flera gor valdigt fa lopp eller inte ndgra lopp alls ndgra ar. Det finns dven flera som gor
sin forsta tavlingssdsong i aktuell gren under det olympiska aret.

3. Vad karakteriserar de aktiva i virldstoppen?

3.1 Alder och antal ér i grenen

Den gren som tydligt avviker fran 6vriga ar de senaste fyra olympiska spelens maraton 16perskor
som dr mellan 3-5 ar dldre aktiva dn 6vriga grenar.

3.2 Antropometri; langd, vikt och kroppssammansétining

Nar det galler lingd samt vikt sd skall dessa tva uppgifter tas med lite skepsis dd det ar frivilliga
uppgifter for de aktiva att lamna. Det ger dock en tendens och tendensen ar att vikten gar ner i
slatlopningarna.

5000m

Man ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 24,8 ar 20 -32ar 175 cm 167 - 180 cm 60,5 kg 52,0-63,0 kg
2004 - 2016 25,6 ar 20-33ar 171 cm 162 -178 cm 57,9 kg 54,0 - 65,0 kg
Kvinnor ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1996 - 2000 24,8 ar 23-31ar 162 cm 158 -173 cm 47,2 kg 43,0-55,0 kg
2004 - 2016 25,8 ar 19 -33 ar 157 cm 155-165 cm 44,8 kg 38,0 - 52,0 kg

12
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10000m
Mén ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 24,1 ar 19 -31 ar 172 cm 160 -178 cm 57,4 kg 50,0 - 64,0 kg
2004 - 2016 25,2 ar 21-33ér 170 cm 160 - 180 cm 58,0 kg 52,0 - 66,0 kg
Kvinnor ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 26,0 ar 20-32ar 161 cm 154-173 cm 48,0 kg 41,0 - 64,0 kg
2004 - 2016 26,8 ar 20-33ar 160 cm 155-168 cm 45,3 kg 38,0 - 52,0 kg
Maraton
Mén ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 26,0 ar 22 -29 ar 173 cm 158 - 180 cm 59,8 kg 70,0 - 84,0 kg
2004 - 2016 28,9 ar 21-364ar 171 cm 158 - 180 cm 57,0 kg 50,0 - 66,0 kg
Kvinnor ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 29,0 ar 23-37ar 163 cm 156 - 174 cm 49,7 kg 44,0 - 56,0 kg
2004 - 2016 31,2 ar 25-38ar 160 cm 150 - 163 cm 45,8 kg 40,0 - 49,0 kg
3000 m Hinder
Mén ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 25,8 ar 20-31ar 177 cm 167 - 180 cm 61,1 kg 52,0 - 68,0 kg
2004 - 2016 24,8 ar 19-33 ar 179 cm 168 - 190 cm 64,4 kg 55,0 -75,0 kg
Kvinnor ALDER LANGD VIKT
Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
2008 - 2016 26,1 ar 20-30 ar 168 cm 156 - 175 cm 52,3 kg 45,0 - 58,0 kg

13
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3.3 Fysiska kapaciteter

3.3.1 Aerob kapacitet

Uthéllighet ar ett samlingsbegrepp som uttrycker formagan att std emot trotthet vid langvarig
belastning. Fysiologiskt indelas uthélligheten in i anaerob- och aerob uthallighet. P4 alla distanser
fran 3000m till marathon ar uthalligheten helt avgorande for prestationen.

Aerob uthallighet: Vid arbetstider pa 6ver en timme (exempelvis ett marathonlopp) utgors energi-
processen nastan helt uteslutande av aeroba processer. Det betyder dock inte att de aneroba
processerna i kroppen stings av. Det sker hela tiden en produktion av laktat som omsitts sd att
de inte uppstar nagra hogre koncentrationer i blodet.

Den aeroba kapaciteten bestims bland annat av den maximala syreupptagningformdga (VO max)
och den anaeroba troskeln (AT). De senaste decennierna har forskning visat att ett laktattroskeltest
ar ett mer tillforlitligt satt att forutsdga goda prestationer i [opning. Positiva traningseffekter kan
ocksa fas av sd kallad troskeltraning, det vill siga 16ptraning som bedrivs i belastningar nira
laktattroskeln, i syfte att forskjuta troskeln. Laktattroskeln kan definieras som den punkt nir
laktatproduktionen overtraffar formagan att omsitta eller transportera bort bildad laktat, det vill
sdga den hogsta konstanta hastighet som kan 16pas utan att laktatet hastigt ackumuleras i blodet.

En god l6pekonomi kan kompensera for en ligre maximal syreupptagningsformaga och det finns
flera exempel pa framgangsrika marathonlopare med ett relativt lagt VO.max som dndd kunnat ta
medalj pa OS. Ett laktattroskeltest ger i forhallande till VO,max en god indikation pa l6parens
lopekonomi i farter kring den anaeroba troskeln, darfor ar detta test ett battre test for att forutse
prestationer i 1opning pa langdistans.

3.3.2 Anaerob kapacitet

Anvinds vildigt sparsamt av de lingre distanserna.

3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)

Maxstyrkans betydelse for loparen minskar med specialdistansens lingd. Andra styrkemoment
som snabbstyrka och hoppstyrka ar ocksa viktiga komplement till styrketraningen (se nedan).
Grundformerna for styrketraning ingdr aven allmin styrka/basstyrka och ”uthdllighetsstyrka”.
Styrkan i balen (buk, hoftbojare, rygg) ar mycket viktig for [oparen.

Hoppstyrka innebar okad skaderisk och bedoms fran individ till individ.

Det finns ett visst samband mellan styrka och prestationsférmdga i 16pning pa langre distanser.
For att kunna halla en god teknik och diarmed god 16pekonomi krivs styrka. Daremot finns en
del indirekta fordelar med en god grundstyrka, framfor allt for att undvika skador. Den allminna
styrkan fr inte negligeras. Aven om kraven pa styrka ir relativt laga i sjilva tivlingsmomentet, si
kravs det en god styrka for att kroppen ska orka med den traningsmangd som kravs av en lopare.

Med god styrka kan den aktive dven bibehdlla hog intensitet i Iopningen under storre delar av dret
och det gar dirmed att genomfora fler traningslopp i hog hastighet. Det kan vara en bra strategi
att utveckla en god grundstyrka i unga ar sa att traningen kan fokuseras pa att underhalla denna
delkapacitet nar den aktive blir dldre och traningen blir mer optimerad. Under den allminna
forberedelseperioden kan det vara lampligt att genomfora olika test for att kontrollera att den
allmédnna styrkenivan bibehalls fran 4r till ar.

Snabbstyrka (skivsténg, kaststyrka och hoppstyrka)

Anvinds vildigt sparsamt av de aktiva pa de lingre distanserna. Plyometeriska hoppkombinationer
ar en snabbstyrkeform som kan anviandas. Hoppstyrketraningen kan utforas dels med méanga
lagintensiva hopp (exempelvis i backe).
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Maxhastighet, sprint och aktionssnabbhet

Den renodlade snabbheten har givetvis mindre betydelse for langre [6pdistanser. Betoningen pa
momentet skiljer sig beroende pa vilken profil I16paren har. For langdistanserna dr det mer en
farttraning kopplat till koordinationslopp, kort backe och submaximal 16pning och inte maxad
snabbhetstraning?

Traning pa hog hojd har manga lopare visat positiva effekter av. Reaktionerna och erfarenheterna
av hoghojdstraning ar dock individuella. Lopare med masterskapsambitioner bor fa mojlighet att
prova pa hoghojdstraning flera dr innan ett storre masterskap (ex OS) for att kunna anpassa
traningsuppldgget sd att det blir sd optimal som moijligt. Viktigt att vara systematisk nar en lopare
skall valja en hoghojdstraning, alltsa fler lager under ett antal ar.

3.3.4 Rérlighet

Det ar svart att exakt bedoma vilka rorlighetskrav som kravs for en 1opare. For att minska skade-
riskerna maste den aktive ha en funktionell rorlighet. Rorligheten har dven betydelse for tekniken,
snabbheten och koordinationen. For att bedriva styrketraning med skivsting behover den aktive
aven uppfylla vissa rorlighetskrav tillsammans med en viss grundstyrka, balans och teknik. Det ar
dock svirt att testa rorligheten kvantitativt. Daremot bor kvalitativa tester genomforas dar den
aktive jamfor med sina egna testresultat. Vanliga rorlighetsbegransningar bland l6pare ar hoftled

och fotled.
3.4 Teknik

3.4.1 Olika specifika teknikmoment av betydelse
Specifik teknik

Lopning stéller givetvis tekniska krav pa utovaren. Den tekniska och koordinativa formagan
(neuromuskulira faktorer) kan dock endast bedomas subjektivt. For en l6pare handlar det om att
kunna ha en funktionell och god 16pteknik med god formaga att upprepa samma rorelsemonster
flera ganger (cyklisk snabbhet) med minsta mojliga energiforlust (Iopekonomi).

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

3.5 Taktik/strategi

Taktiken och positionen under ett langdistanslopp kan ofta vara helt avgorande for utgangen.
Olika taktiska dispositioner bor tranas under tavling innan l6paren kommer till ett stort
masterskap. Ett forsokslopp pa ett internationellt masterskap har valdigt olika karaktar jamfort
med ett lopp pé en gala med farthallare. Det giller ocksa att ha formagan att ha flera alternativa
planer och snabbt kunna byta plan beroende pa hur andra lopare disponerar sitt lopp. Taktiken i
varje enskilt lopp bor utvirderas och analyseras. Det giller att vilja den taktik som bast passar
loparen fysiskt sdvil som mentalt.
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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 dir 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 foljd av detta kan bli ett problem och bor foljas upp
noga av den personlige tranaren.

3.6.2 Méjliga forskjutningar i tyngdpunkt mellan kvaliteter och/eller delkapaciteter
framéver?

Tavlingssdsongerna tenderar att bli langre och den aktive riskerar darfor att dgna mer tid till
grenspecifik traning. Ménga etablerade l6pare nojer sig ofta med att behélla sin basniva i ménga av
delkapaciteterna, efter att byggt upp dessa kvalitéer tidigare i karridren (exempelvis styrka,
koordination). Att den aktive kan tappa delar i grundtraningen till foljd av detta kan bli ett
problem och bor foljas upp noga av den personlige tranaren.

Friidrotten ar ingen ny olympisk idrott under stark utveckling. Kraven for att ta medalj pa ett
olympiskt spel har varit relativt oférandrade de senaste tva decennierna. Det betyder inte att nya
vagar till framgang inte ska sokas och uppmuntras. Alla traningsmetoder méste standigt granskas
kritiskt, och traningsmetoderna optimeras och vidareutvecklas. Detta ar en standigt pagdende
process. Virlden fordndras hela tiden och diarmed ocksa forutsittningarna for elitidrott. En mer
stillasittande livsstil i unga r kan stilla nya krav pa revidering av sdvail ungdomstrining som
elittraning i framtiden. Samtidigt 4r det ocksa viktigt att ta till sig av den erfarenhet och kunskap
som redan finns. Att uppfinna hjulet mer 4n en gang ar inte nodvandigt.

4. Tester och testuppféljning

4.1 Val av tester for viktiga fysiska delkapaciteter

Friidrottstraning ar i sin grundstruktur latt att mata och uppfoljning med tester gors kontinuerligt i
samband med trianing 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.

Prestationsformdagan i en idrott bestims av flera olika komponenter. Dels har vi ett antal inre
faktorer. De ar till exempel de energigivande processerna, det vill siga de aeroba och anaeroba
processerna. Sedan har vi kraven pa neuromuskuldr funktion; styrka och teknisk fardighet.
Rorlighet och mentala fardigheter ar ytterligare exempel pd inre komponenter. De yttre faktorerna
som paverkar prestationsformagan iar exempelvis sociala, ekonomiska och geografiska. Det ar med
utgangspunkt fran de inre och yttre faktorerna som paverkar prestationsformagan som denna
kravanalys har sammanstallts. Detta avsnitt behandlar de specifika fysiska kraven pa grenen och
Ovriga framgangsfaktorer behandlas i nast avsnitt.

Killorna till kravanalysen blir av sin natur svdra att kontrollera och kritiskt granska. Informationen
ar i huvudsak baserad pa uppgifter fran verksamma trianare och inte fran akademisk forskning eller
litteratur. Det finns inga databaser eller liknande dar testresultat for friidrottare pa denna niva
redovisas oppet. Det innebdr sjalvfallet inte nodvandigtvis att kraven dr felaktiga, men att det ar
svart att kontrollera de uppsatta kraven.
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De delar i kravanalysen som uttrycks kvalitativt utgdr fran subjektiva bedomningar. Referens-
personerna till kravanalyserna besitter tillsammans en unik kunskap om vilka krav som kan stallas
pd en blivande OS-medaljor. De har ett stort kontaktnit internationellt och de har ocksa tranat
aktiva pa en hog niva.

Nedan ar ett antal fysiska parametrar uppraknade. For att ha en forstaelse for de olika begreppen
nedan tillimpas de vedertagna begreppen i svensk friidrott for snabbhet, uthallighetsformer,
styrkebegrepp m m.

Aven om dessa virden meddelar oss vad som ir énskvirt, dr det ind4 inte givet att vi forstar
varfor ndgon ar battre i stind att [opa snabbt an andra d prestationen i 16pning grundar sig pa
fysiologiska variabler som ar mycket svdra att undersoka och forsta. En sddan fysisk komponent
ar exempelvis formagan att utnyttja elastiska komponenter. Denna formaga kan endast matas
indirekt och dr darfor svar att kvantifiera i en kravanalys.

Nérmevérden fér olika fysiska delkapaciteter fér en potentiell medaljér pé OS

Mén 5000m 1oopom Maraton 13000 m
(13:00) (27:00) (2.08) hinder (8:05)

NARMEVARDEN FOR MEDELTIDSUTHALLIGHET

1500 m (min) 3.33-3.36 3.36 - 3.39 3.35-3.40

NARMEVARDEN FOR LANGTIDSUTHALLIGHET

3000 m (min) 7.25-7.35 7.30 - 7.40 7.30 - 7.45

5000 m (min) 12.50-13.05 | 13.00-13.30 | 13.00-13.15

10000 m (min) 27.00 - 28.00 27.00-28.00 | 27.30 - 28.30

Halvmaraton (min) 59.30-61.00

AT (km/h) >21 > 22 >22 >21

VO' max (ml/kg/min) > 82 > 82 > 82 > 82

. 5000m 10000m Maraton 3000 m
Kvinnor (14:25) (30:25) (2.22) hinder (9:05)
NARMEVARDEN FOR MEDELTIDSUTHALLIGHET
1500 m (min) 4.00 - 4.05 4.00 - 4.10 4.00 - 4.10
NARMEVARDEN FOR LANGTIDSUTHALLIGHET
3000 m (min) 8.20 - 8.35 8.30 - 8.45 8.30 - 8.45

8.25 - 8.40
5000 m (min) 14.25-14.45 | 15.10-15.40 | 14.30 - 15.00
10000 m (min) 30.30 - 31.30 31.00-32.00 | 31.30-32.30
Halvmaraton (min) 67.00 - 69.00
AT (km/h) >18 >19 >19 >18
VO max (ml/kg/min) 72 72 72 72
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Nar det galler genomforandet av tester ar det viktigt att traffsikerheten och tillforlitligheten ar hog
(precisionen och reliabiliteten). Det vill siga att samma resultat maste kunna erhdllas vid upprepade
tester (vid samma fysiska status).

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

4.2 Val av tester/vérderingar av viktiga tekniska férdigheter/moment

De tester som namndes i 4.1 ar specifika och goda testvarden i dessa kan tillsammans forutsaga
en god prestation i medeldistans. En del av de tester som nimns nedan dr mer allmdnna (dvs. de
korrelerar simre med tavlingsgrenen), men kan vara lampliga att genomfora for att f6lja upp och
utvdrdera traningsprocessen.

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

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

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

Vi genomfor standardiserade intervallpass for att lasa av aktuell niva.

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

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

Virldseliten tranar ca 800-1000 timmar per dr, men 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 traningen vara fordelad pa 9-14 pass per vecka, men under en litt tranings-
period kan det endast vara 8-10 pass per vecka. Det dr ocksa stora variationer i hur den aktive och
tranaren viljer att fordela traningen under dagen. Dagstrianingsdosen kan delas upp pa flera pass,
men samma traningsmangd gar dven att genomfora i ett sammanhingande pass. Det finns forstas
manga fordelar med att dela upp trianingen, men det maste ocksa harmonisera med livssituationen i
ovrigt. Antalet traningstimmar kan ocksa vara fler for en aktiv som viljer att ha langre viloperioder
mellan de olika traningsmomenten under samma pass. Det vill siga utan att den totala tranings-
mingden (antalet repetitioner, km etc.) forandras.

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

Normalt delas traningsaret in i olika perioder. Generellt gar ofta tre huvudsakliga perioder att
urskilja. En period med allmiant forberedande traning, en period med tavlingsforberedande traning
och en tavlingsperiod. Ett exempel pa hur perioderna kan vara uppdelade redovisas nedan.
Exemplet utgar fran tva tavlingsperioder under dret, en inomhus och en utomhus. Givetvis kan
perioderna ga i varandra i 6vergangen frdn en period till en annan, men det forekommer givetvis
aven kortare perioder av forberedande traning under exempelvis en tiavlingsperiod.

Hosten ar en grundtraningsperiod dar terrangtraning och tavlingar ar ett bra inslag, kanske sarskilt
i yngre ar. Mdnga tavlar i terring som bra traning. Vissa fortsitter att grundtrana under vintern,
medan andra bryter av for en kort inomhussasong.

Nedan redovisas traningsomfang och en grov fordelning av tid pa delkapaciteter under tranings-
aret. Mdnga av de traningsmoment som genomfors av en friidrottare pa elitniva ar omoijliga att
exakt urskilja och relatera till en specifik delkapacitet. Ett traningsmoment kan alltsd kategoriseras
lite olika fran en trianare till en annan. Exemplet blir sdledes endast en indikation 6ver hur en
fordelning kan se ut. Under exempelvis den specifika tekniken ingér flera moment som skulle
kunna klassificeras bade som snabbhet, koordination och hoppstyrka. Under tavlingsperioden kan
uppvarmningen anviandas som ett sitt att underhalla olika kapaciteter genom att ligga in korta
moment av olika delkapaciteter.
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5.2 Traningsomféang och férdelning av tid pa delkapaciteter/moment
under traningsaret

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 utomhussidsong eller bara utomhussasong.

Exempel pé& enkel periodisering (rsplan 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 (&rsplan med tvé& tavlingsperioder och dérmed tvé toppformar)
OKT | NOV | DEC | JAN | FEB | MARS | APRIL MAJ JUNI Jull AUG SEPT
. Tavl.- - - .
Allmin T?Vl' Tavling (form) Allman forbere Tavling Stablh_ Tavling
forb. d (form) sering (form)
ande
Forberedelseperiod T;'\e/llriir;%s- Forberedelseperiod Tavlingsperiod vila

Periodernas lingd avgors utifran:

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

Férberedelseperioden

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

Malsattningen for tavlingsperioden ar att skapa form och na toppformen utifrdn siasongsmalet. 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 langre tid.
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Exempel pa triningsomfang och fordelning pd delkapaciteter under triningsdret
(3000m hinder/5000m-10000m,).

Delkapacitet Enhet Period: Period: Period: Period: Period: Period: Totalt
Allméan  Tavlings  Tavling Allméan  Tavlings | Tavling
forb. -forb. (inne) forb. -forb. (ute)
12 v 6v 5v 6v 6v 14 v
(v40- v51) (v52- v5) (v6-v10) (vV11-v16)  (v17-v22) | (v23 v36)
Snabbhet: Ex acceleration 0-40 m
Accelerationer kortare sprintlopp 40- ) B _ _ B B B
100m kors kontinuerligt i samband med Tim 0-1 0-1 1-2 0-1 0-1 1-3 5 <1%
distans och intervaller for att uppritthélla
viss snabbhet i grundtriningsperioder
Uthallighet, anaerob:
Sprintuthéllighet 50-120 m (vila >2 min) 0-1 0-1 1-2 0-1 0-1 1-3 5
Snabbhetsuthallighet 50-300 m Than 0-1 1-3 1-3 0-1 1-3 3-10 15
(vila >2 min)
o 2%
Genomfors som teknikintervaller med
16pning
Uthallighet, anaerob/aerob:
Kortidsuthallighet 100-600 m 5-10 5-15 5-15 5-15 5-15 10-30 50
(vila 45 sek — max 2 min vila)
0-2 1-3 1-3 0-2 1-3 3-5 10
Kortidsuthallighet 100-600 m
(2 min vila)
Medeltidsuthallighet 600-2000m | | T7TTTTTTT | TTTTTOTTT | TTTTUTTTT o mmmmmeUt o o
(vila <2 min) Tim | 25-35 | 10-15 1-3 15-25 | 10-15 1-5 80 | 17%
Medeltidsuthallighet 600-2000m
(vila »2 min) 0-5 5-10 5-10 0-5 5-10 15-20 50
Mycket sillan vila mer 4n 2 min om man
inte springer ett tivlingsforberedande lopp
pa traning som man sedan kompletterar
med intervaller.
Tavlingsintervaller
Uthallighet, aerob:
Léngtidsuthillighet: 25-50 10-30 10-20 20-50 10-40 20-75 200
Snabbdistans/troskel/fartlek ‘ . 85-120 | 40-50 20-30 | 40-50 | 40-50 | 70-100 | 400 | gs5o4
Distans >10 min (inkl uppjogg,nerjogg) Tim
Langpass 25-35 10-15 2-5 10-15 10-15 5-15 100
Den hir delen utgor en storre andel.
Kanske 60-80% av den totala triningen.
Lopekonomi/lpteknik: Tim | 5-10 2-5 0-5 5-5 25 0-5 20 | 2%
Rorlighet, koordination, gymnastik
Specifik styrka och hoppstyrka
P v . ppeLyT 10-15 5-8 0-5 5-8 5-8 0-10 20
Hoppstyrka, Skivstingsstyrka Tim 5%
Lopstyrka (backe/motstandslépning) 15-20 10-15 0-5 10-15 10-15 0-5 30
(bdde aerobtrining och styrka)
Ovrigt:
Alternativ trining (ex cykel/simning Tim 20-30 10-20 10-20 10-20 10-20 15-30 100 9%
Mentaltrining individuellt
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Exempel pa triningsomfang och fordelning pd delkapaciteter under triningsdret
(10000m-maraton).

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

Allméan  Tavlings  Tavling Allméan  Tavlings | Tavling
forb. -forb. (inne) forb. -forb. (ute)

12 v 6v 5v 6v 6v 14 v
(v40- v51) (v52- v5) (v6-v10) (vV11-v16)  (v17-v22) | (v23 v36)

Snabbhet: Ex acceleration 0-40 m

Accelerationer kortare sprintlopp 40- )
100m kors kontinuerligt i samband med Tim
distans och intervaller f6r att uppratthélla
viss snabbhet i grundtraningsperioder

Uthallighet, anaerob:

Genomfors som teknikintervaller med Thm 0-1 0-1 1-2 0-1 0-1 1-3 5 <1%
submaximal [6pning

Uthallighet, anaerob/aerob:

Kortidsuthallighet 100-600 m 5 N N N N 10 35

(vila 45 sek — 2 min) 02 0-2 13 02 02 13 5

Kortidsuthallighet 100-600 m

(vila > 2 min)

Medeltidsuthallighet 600-2000m 20 10 3 10 10 15 70

(vila <2 min) Tim 0 3 3 0 4 10 20 12%

Medeltidsuthallighet 600-2000m

(vila >2 min)

Mycket sillan vila mer 4n 2 min om man

inte springer ett tivlingsforberedande lopp

pa traning som man sedan kompletterar

med intervaller.

Tavlingsintervaller

Uthallighet, aerob:

Langtidsuthallighet: 25-35 10-20 10-15 20-30 10-15 20-35 150

Snabbdistans/troskel/fartlek 85-150 40-60 20-30 40-50 40-60 70-10 450 o
. rost : , Tim 75%

Distans >10 min (inkl uppjogg,nerjogg)

Langpass 40-70 20-30 10-15 20-35 20-30 20-35 210

Den hir delen utgor en storre andel.

Kanske 70-85% av den totala triningen.

Lopekonomi/lpteknik: : 35 13 0-2 13 13 0-3 10 1%

. o . Tim
Rorlighet, koordination, gymnastik

Specifik styrka och hoppstyrka

Hoppstyrka, Skivstangsstyrka Tim 15 10 0 10 10 0 45 5%

Lopstyrka (backe/motstandslépning)
(bdde aerobtrining och styrka)

Ovrigt:
Alternativ trining (ex cykel/simning Tim 20 10 10 10 10 15 75 7%
Mentaltrining individuellt
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Grenens traningsprofil

SPECIELL UTHALLIGHET ELIT

Arbetstid: Lspstrécka:
Sprintuthéllighet 77 -15” 70 m - 150 m
Snabbhetsuthallighet 15 7- 50~ 150 m — 400 m
Korttidsuthallighet 507 -2 400 m — 800 m
Medeltidsuthallighet 2 -8 1000 m - 3 000m
Langtidsuthdllighet I 8 -30° 3000 -10 000m
Langtidstuthallighet 1T 30’ - 160° 10 000 m - 50 km

6. Ovriga framgéngsfaktorer

6.1 Individniva

6.1.1 Mentala fardigheter

Y My
]
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P4 en Iopare av internationell kaliber stalls hoga krav pa mentala fardigheter. Att kunna hantera
den press som det innebar vid stora masterskap kraver val utvecklade copingstrategier (stress-
hantering). Formagan att prestera pa topp, nar det giller som mest ar av stor vikt (”bast nar det
galler”). Eftersom forutsittningarna och omgivningen hela tiden dndras behover denna delkapacitet
standigt utvecklas och bearbetas for att formagan ska bibehallas. For att orka med den langsiktiga
satsning som ar nodvandig for att nd varldseliten kravs dessutom en stark motivation. Yttre
motivation i form av dra och ekonomi ar inte tillracklig. Det ar nodvandigt med en stark inre
drivkraft/motivation och disciplin for att orka trana ca 800-1000 timmar per ar, och samtidigt
finna idrotten meningsfull. Det finns dven stora kulturella skillnader. Det finns etiopier/kenyaner
som tar globala medaljer med ”bara” ekonomi som motivation.

Den aktive maste vara sjdlvstandig 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. dr exempel
pa sociala sfarer som alla maste fungera pa basta satt for att skapa ett lugn, dar fokus kan ligga
pa idrottsprestationen. Behovet av mentalt stod ser vildigt olika ut fran individ till individ.
Individuella mentala utvecklingsplaner bor genomforas under 6verinseende av personer med
denna kunskap. Den aktive bor dven ha en sarskild utvecklingsplan for att hantera de speciella
forutsattningar som rader under stora masterskap.
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6.1.2 Socioekonomiska férutséttningar

Det ar ocksa viktigt att det finns en ekonomi som tilldter 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.

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 fd vara en mycket betydelsefull del i den aktives liv, men den bor
anda inte uppta hela tillvaron.

6.1.3 Utrustning, material och tekniska hjalpmedel

Tillgang till andamalsenliga traningsanldggningar dr en forutsattning for att kunna lyckas pa
elitniva. Den aktive bor ha narhet till en friidrottsanldggning som ar tillganglig i stort sitt dagligen
under hela aret. En styrkelokal med fria vikter bor finnas i anslutning till traningsplatsen. Tillgang
till bad och motionscyklar, cross trainer, Alter-G etc. ar ocksa viktigt, inte minst for att omedelbart
kunna bedriva alternativ traning vid skada eller som komplement till den 6vriga traningen.
Rullband kan dven vara ett viktigt komplement vid traning pa nordliga breddgrader.

Den aktive bor ha tillgang till pulsklocka for optimering av traningen. En pulsklocka i kombination
med GPS kan utgora ett stort hjalpmedel for att systematiskt kunna folja upp och optimera
traningsomfang och intensitet.

Vidare maste den aktive ha tillgang till utrustning, specialskor och kliader anpassade for
prestationer pa yttersta elitniva.

Mainga av friidrottens grenar kraver att den aktive kan utova sin specialgren aret runt. Eftersom
Sverige har kalla vintrar ar darfor lager i varmare klimat och helst da pa hog hojd en forutsattning
for att kunna lyckas internationellt.

6.1.4 Traningscentra, tréningsmiljé, ”sparring”, tréningskollegor

Ett fungerande samarbete med en kvalificerad tranare ar kanske den viktigaste forutsattningen for
att lyckas med sin idrott. Trinaren mdste vara mycket engagerad och tillganglig for den aktive.
Kraven pa tranaren till internationellt aktiva friidrottare dr oerhort omfattande och skulle kanske
bast behova utvecklas i en helt egen kravanalys. Ett laingvarigt samarbete mellan den aktive och
tranaren har i Sverige varit en viktig framgangsfaktor. Tranaren madste besitta en social kompetens
for att fa fungerande relationer till sina adepter, men dven till andra ledare inom idrotten.
Livssituationen for tranaren mdste precis som for den aktive vara vil anpassad till idrotten.

De stora kraven pa tranaren innebdr ocksa att tranaren bor kunna forsorja sig pa idrotten, eller
ha ett arbete som tillater stor franvaro och flexibilitet fran arbetsgivaren.

Vidare stills speciella krav pa ett fungerande coach-team under stora masterskap. Den personlige
tranaren mdste kunna fungera som en viktig kugge i detta misterskapsteam. Traningsplanering,
traningsdokumentation och traningsutvardering dr andra viktiga framgangsfaktorer dar den
personlige tranaren har en ovarderlig funktion. Det finns manga fordelar med ett tranarteam med
specialistcoacher for vissa traningsmoment (exempelvis styrketraningen), det ar dock viktigt att det
finns en ”rod trad” och att en huvudtrianare ansvarar for att helheten blir optimal.

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

Ett annat syfte med centrat att vara uppdaterad pa nyheter for samtliga medel/langdistansgrenar
nar det galler teknisk, fysisk utveckling.
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Har jobbar vi mycket med gemensamma ldger, da vi tror pa samarbete. Vi genomfor dven
utbildningar for att skapa forstdelse for hur en elitsatsning kan se ut langsiktigt. Vi genomfor dven
ungdomsprojekt i samma syfte.

Medicinsk uppféljning

Den aktive maste ha tillgang till ett medicinskt natverk. Dels behovs tillgang till allmanmedicinsk
kompetens vid sjukdom, men dven regelbunden kontakt med friidrottsspecialiserad sjukgymnast
och massor ar viktiga resurser. Detta inte minst for att forebygga skador. Friidrottsforbundet har
byggt upp ett medicinskt natverk (med stod av SOK). Dels behovs snabbt omhindertagande da
en skada uppstar, som sedan foljs av omedelbar rehabilitering.

Det behovs dven resurser for forebyggande insatser sd kallad screening eller genomgéang. Denna gar
ut pa att se over den aktives fysiska status ur ett sjukgymnastiskt/omt (ortopedisk manuell terapi)
perspektiv. Denna screening bor goras med tonvikt pa speciell segmentell- och funktionell rorlighet
dar led, senfiste och muskulatur bedoms. Genomgang bor dven goras av specifik segmentell och
sekundirt stabiliserande muskulatur, samt kraftutvecklande muskulatur. Nar denna screening gors
ar det viktigt att den personlige tranaren dr med, detta for att eventuella forebyggande atgirder ska
kunna implementeras pa ett bra sitt i den dagliga traningsprocessen. Det galler dven att regelbundet
ga igenom skadehistorik och se 6ver atgarder som gjorts. Tillgang till snabb undersokning med
magnetkamera (MR) ar ocksd viktigt for att tidigt kunna diagnostisera uppkomna skador.

Halsa

Att hélla sig frisk dr en viktig forutsattning for att lyckas som elitidrottare. Antalet sjukdagar pa ett
ar kan vara avgorande for framgdngen i grenen. Den aktive mdste ldra sig att lyssna pa kroppens
signaler for att i mojligaste man halla sig frisk och skadefri. Medvetenheten méste vara stor om
grundldggande sikerhetsrutiner for att minimera antalet infektioner. En god hygien dr en viktig del
i detta. Ett fungerande medicinskt natverk kan givetvis stodja denna utveckling.

For att na full effekt av traningen krdvs dven en allmant mycket sund livsforing, dar aterhimtning
med vila och somn dr grundldggande.

Kosthéllning

For att halla sig frisk och orka trana maste den aktive ha en god kosthéllning. Medvetenheten och
kunskapen om kost och ndringsldra ar av stor betydelse for att kunna prestera pa topp, tillgodose
sig traningen och darmed lyckas som friidrottare. Mojligheten att na internationell elit 4r minimala
utan en god kosthdllning. Den aktive bor ha tillgang till en dietist som kan ge rad och stod om
kosthallning.

Svensk friidrott stdller sig bakom SOK:s kostrekommendationer till elitidrottare. Huvudlinjen dr att
en vil sammansatt kost riacker, kosttillskott rekommenderas inte. Det finns ett stort flode av reklam
for olika kosttillskott. Detta leder ofta till att en del aktiva tror att kosttillskott ar en nodvandighet.
Denna o6vertro om att olika preparat ska kunna 6ka prestationsformégan kan i sin tur rikta
tankarna pa ”genvigslosningar” och att gransen suddas ut mot etiskt helt oacceptabla metoder. Pa
marknaden finns dessutom preparat som dr orena, felaktigt sammansatta, av tveksam kvalitet eller
med otillfredsstillande innehallsdeklaration. Detta okar forstas risken for ”misstags-

doping”. Kosttillskott dr ocksa dyra och kan till och med medfora direkt negativa effekter pa
onskade traningsresultat.
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6.2 Organisatorisk nivéa

6.2.1 Geografiska tranings/tavlingsférutsattningar inkl. anlaggningstillgéng

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

6.2.2 Grenens infrastruktur (tranartillgéng och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

De trianare som ar verksamma pa elitniva har vildigt olika anstallningsférhallanden, fran att vara
anstilld av en lokal forening, en kombination med en anstillning pa ett friidrottsgymnasium
RIG/NIU eller kombinera sin tranargarning med ett civilt arbete.

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

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

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

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

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

Anstalld personal pa de idag, 2017, verksamma prestationscentra, Kast: Vixjo, Sprint/Hack: Falun
Medel/Langdistans: Goteborg, Hopp: Karlstad.
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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 trdnare pa de olika prestationscentra.

7.2 Innovationer

Att var ungdomssatsning skall leda till att fler aktiva/tranare jobbar langsiktigt och att fler da nar
en internationell niva.

7.3 Annat

Gemensamma lager och samarbete ar viktigt for att fa battre internationella lopare och darfor ar
vara lager och traffar mycket viktiga.
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