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Syfte

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

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

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

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

1.1 Tavlingssystem

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

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

Olympiska spel, Varldsmisterskap samt Europamaisterskap ar foljer foljande arsplan:

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

2024 | OS + EM

2023 | VM

2022 |EM

2021 | VM

2020 | OS + EM

2019 | VM

2018 |EM

2017 | VM

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

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

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

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

inte ar tillrackligt med aktiva som uppnatt entry standards.

Antalet starter per gren:

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

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

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

IAAF Hammer Challenge, sliggans motsvarighet till ovriga grenars Diamond League (IAAF
hogstatus tavlingsserie dar de aktiva bjuds in till tavlingarna) hade under 2017 nio deltavlingar.
Detta betyder att det inte alltid 4r de basta aktiva som deltar i tivlingen 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
O EUROPEAN INDOOR PERMIT MEETINGS
J ATHLETICS CROSS COUNTRY PERMIT MEETINGS
YOUR SPORT FOR LIFE

RACE WALKING PERMIT MEETINGS

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

Samtliga lander/aktiva pioriterar de internationella masterskapen
utomhus, Olympiska spelen, Virldsmasterskapen, VM, samt de
olika kontinent masterskapen. Inomhus finns 4ven VM samt for
Europa inomhusmasterskap som kan vara nedprioriterat.

1.2 Tavlingsform

1.2.1 Beskriv tévlingsform och regelstruktur, t ex. Competition

tavlings-/matchtider, poéngsystem, viktklasser etc.

Rules
2016-2017

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

INTERNATIONAL ASSoeiATaN




QR =

i
SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE SVENSK FRIIDROTT

1.3 Tavlingsfrekvens

1.3.1 Beskriv hur ofta de bésta i véirlden téavlar internationellt/nationellt
(klubb, landslag)

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

Antalet tavlingar for hela sisongen samt antal tavlingar fore de olympiska spelen ar lite skiftande
om du dr man eller kvinna. I detta underlag gor de kvinnliga kasterskorna fler totalt antal tavlingar
under siasongen men infor det olympiska spelet ar det valdigt lika mellan man och kvinnor.

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

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

Tavlingar utomhus for Olympiska medaljorer 2008-2016

Mén UTOMHUS UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning Fore Spridning Fére Spridning
OS oS
2016 Rio 10 7-16 st 8 5-12 st 38 27-48 dagar
2012 London 9 3-19 st 4 1-10 st 37 27-51 dagar
2008 Peking 9 3-16 st 5 1-8 st 35 31-42 dagar
Kvinnor UTOMHUS UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning Fére Spridning Snitt Spridning
(O}
2016 Rio 11 8-14 st 8 6-11 st 37 26-55 dagar
2012 London 15 14-17 st 8 Alla 8 25 17-40 dagar
2008 Peking 10 7-13 st S 4-6 st 58 57-59 dagar
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2. Tavlingsstatistik och vérldsranking foér
nationer/aktiva i varldstoppen

2.1 Historiskt

Sldgga for man var med pa de olympiska spelen redan 1900 och forst 2000 blev sligga en kvinnlig
olympisk gren vilket tydligt speglar sig i den kvinnliga resultatutvecklingen.

I nedanstaende tabeller gar det att se utveckling for de manliga sliggkastarna fran de atta senaste OS-
tavlingar, for kvinnorna samtliga olympiska tavlingar sedan 2000, for medaljorerna upp till nio ar fore
aktuellt OS. Langst till hoger star dven den ranking de hade i varldsstatiken OS aret.

Resultatutveckling fér manliga OS medaljérer upp till 9 &r fére OS medal|. Inklusive &lder, Iéngd, vikt och
statistisk placering under OS é&ret. (Statistikkélla: IAAF/Tilastopja)

Virlds-
Resultatutveckling for OS medaljorer upp till 9 ir fore OS medal;. statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren  OS  Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr OSAr
Litvinov 30 1,8 | 106 | Sligga | 1988 | 1 | 84,80 | 79,82 | 81,66 | 79,60 | 83,98 | 84,14 | 85,20 | 76,94 | 86,04 | 83,48 | 84,80 2
Sedykh 33 | 1,86 | 106 | Sligga | 1988 | 2 |[83,76 | 77,58 | 81,80 | 80,18 | 81,66 | 80,94 | 86,34 | 82,70 | 86,74 | 80,34 | 85,14 1
Tamm 31 | 1,93 | 120 |Sligga | 1988 | 3 |81,16 | 75,18 | 80,46 | 77,26 | 74,82 | 79,18 | 84,40 | 84,08 | 80,88 | 82,02 | 84,16 3
Abduvaliyev 26 | 1,86 | 112 | Sligga | 1992 | 1 |82,54| 6520 |71,54| 73,20 | 74,76 | 74,06 | 80,38 | 81,00 | 83,46 | 82,80 | 82,54 4
Astapkovich 29 | 1,91 | 118 | Sligga | 1992 | 2 |81,96 | 75,02 |79,98 | 80,16 | 80,68 | 82,96 | 83,44 | 82,52 | 84,14 | 84,26 | 84,62 1
Nikulin 32 | 1,91 | 106 |Sligga | 1992 | 3 |[81,38 | 82,92 |82,56 | 78,88 | 82,34 | 82,00 | 83,78 | 78,40 | 84,48 | 80,62 | 83,44 2
Kiss 24 | 1,92 | 115 | Sligga | 1996 | 1 |81,24 56,24 | 61,24 | 62,82 | 70,66 77,18 | 77,74 | 82,56 | 81,76 2
Deal 35 | 1,88 | 116 | Slagga | 1996 | 2 |81,12| 7594 |75,64 | 78,34 | 77,66 | 78,44 | 81,08 | 80,80 | 82,50 | 78,66 | 82,52 1
Kyrkun 28 | 1,94 | 112 |Sligga | 1996 | 3 |80,02 | 71,74 | 71,40 | 71,36 | 70,52 | 73,32 | 75,12 | 80,36 | 79,02 | 77,06 | 80,02 8
Ziolkowski 24 1,9 | 110 | sligga | 2000 | 1 |80,02 | 55,96 |63,84 | 67,34 | 72,48 | 75,42 | 79,52 | 79,14 | 79,58 | 79,01 | 81,42 9
Vizzoni 27 | 1,93 | 122 |sldgga | 2000 | 2 |79,64 | 66,62 |69,32|70,76 | 71,78 | 74,48 | 75,30 | 77,10 | 77,89 | 79,59 | 79,64 23
Astapkovich 37 | 1,91 | 118 |sligga [2000 | 3 [79,17 | 84,26 | 84,62 | 82,28 | 83,14 | 82,60 | 81,76 | 82,44 | 83,62 | 80,12 | 82,58 1
Murofushi 30 | 1,87 | 97 |sligga [2004 | 1 [82,91| 72,32 |73,82 75,72 | 78,57 | 79,17 | 81,08 | 83,47 |83,33 | 84,86 | 83,15 4
Tikhon 28 | 1,86 | 110 |sligga 2004 | 2 [79,81 | 66,84 |75,32| 77,46 | 78,03 | 70,37 | 79,85 | 78,73 |79,04 | 84,32 | 84,46 1
Apak 22 | 1,85 | 97 |sligga 2004 | 3 |79,51 69,97 | 72,82 |73,24 | 77,57 | 81,27 9
Kozmus 29 | 1,88 | 106 |sligga | 2008 | 1 |82,02| 70,11 |76,84 | 71,21 | 75,87 | 81,21 | 79,34 - 80,38 | 82,30 | 82,02 2
Devyatovskiy 31 | 1,94 | 120 | sligga |2008 | 2 [81,61| 76,77 |81,36| 0,00 | 0,00 | 79,90 | 82,91 | 84,90 | 82,95 | 82,94 | 81,70 5
Tsikhan 32 | 1,86 | 110 | sligga |2008 | 3 |81,51| 70,37 |79,85 (78,73 | 79,04 | 84,32 | 84,46 | 86,73 | 81,12 | 83,63 | 84,51 1
Pars 30 | 1,88 | 104 |sligga [2012| 1 [80,59 | 78,81 |80,90 | 80,03 | 82,45 | 81,40 | 81,96 | 81,43 | 79,64 | 81,89 | 82,28 2
Kozmus 33 | 1,88 | 106 |sligga [2012| 2 [79,36 | 71,12 |75,87 | 81,21 | 79,34 | 80,38 | 82,30 | 82,02 | 82,58 | 80,28 | 79,36 13
Murofushi 38 | 1,87 | 97 |sligga |[2012| 3 |78,71| 83,33 |84,86 | 83,15 | 82,01 | 82,62 | 81,87 | 78,36 | 80,99 | 81,24 | 78,71 18
Nazarov 34 | 1,87 | 115 | sligga |2016| 1 |78,68| 78,89 |79,05 79,28 | 80,11 | 80,30 | 77,70 | 80,71 | 80,62 | 79,36 | 78,87 3
Tsikhan 40 | 1,86 | 110 |sligga |2016 | 2 |77,79 | 83,63 | 84,51 82,81 | 0,00 | 000 |77,46 | 80,04 2
Nowicki 27 | 1,96 | 112 |sligga |2016| 3 |77,73 64,41 | 69,59 | 72,72 | 73,52 | 75,87 | 76,14 | 78,71 | 78,36 8

XX.XX  Dopingavstangd
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Resultatutveckling fér kvinnliga OS medaljérer upp till 9 ér fére OS medalj. Inklusive &lder, Iéngd, vikt och
statistisk placering under OS éret. (Statistikkélla: IAAF, Tikastopaja)

Virlds-
Resultatutveckling fér OS medaljorer upp till 9 ar fére OS medal;. statistik
Namn Alder Langd Vikt Gren EM  Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSA:r  OSAr
Skolimowska 18 | 1,80 | 88 |slagga |2000| 1 |[71,16 47,66 | 63,48 | 62,72 | 66,62 | 71,16 4
Kuzenkova 30 | 1,76 | 76 |sligga | 2000 | 2 |69,77 | 61,52 | 65,40 | 64,64 | 66,84 | 68,16 | 69,46 | 73,10 | 73,80 | 74,30 | 75,68 1
Miinchow 23 | 1,72 | 75 |sligga |2000 | 3 |69,28 42,48 | 50,96 | 57,62 | 59,40 | 63,06 | 66,82 | 66,08 | 69,28 11
Kuzenkova 34 | 1,76 | 76 |slagga | 2004 | 1 |75,02 | 68,16 | 69,46 | 73,10 | 73,80 | 74,30 | 75,68 | 73,62 | 73,07 | 74,98 | 75,02 2
Moreno 24 | 1,68 | 70 |slagga |2004 | 2 | 73,36 53,94 | 61,96 | 61,00 | 66,34 | 69,36 | 70,65 | 71,47 | 75,14 | 75,18 1
Crawford 22 | 1,65 | 75 |slagga |2004 | 3 | 73,16 38,86 | 48,98 | 58,92 | 62,71 | 65,88 | 65,67 | 70,62 | 70,69 | 73,16 6
Miankova 26 | 1,86 | 85 |slagga |2008 | 1 |7634 - - 59,24 | 66,42 | 67,58 | 70,23 | 70,15 | 76,86 | 73,94 | 77,32 1
Moreno 28 | 1,68 | 80 |sligga |2008 | 2 | 752 | 66,34 | 69,36 | 70,65 | 71,47 | 75,14 | 75,18 | 74,95 | 74,69 | 76,36 | 76,62 3
Zhang 23 | 1,82 | 108 |slagga |2008 | 3 | 74,32 - 56,70 | 66,30 | 67,13 | 70,6 | 72,37 | 73,24 | 74,15 | 74,86 | 74,32 11
Lysenko 29 | 1,8 | 84 |sligea |2012| 1 |78.18 | 61,65 | 67,19 | 71,54 | 77,06 | 77.80 | 77,30 | 76,41 | 76,03 | 77,13 | 78,51 2
Wilodarczyk 27 | 1,78 | 94 |slagga |2012| 2 |77.60 52,14 | 60,51 | 65,53 | 69,07 | 72,8 | 77,96 | 78,3 | 75,33 | 77,60 4
Heidler 29 | 1,74 | 80 |slagea |2012| 3 |77.13 | 70,42 | 72,73 | 72,19 | 76,55 | 75,77 | 74,11 | 77,12 | 76,38 | 79,42 | 78,07 3
Wlodarczyk 31 | 1,78 | 94 |sligga |2016 | 1 |8229 | 69,07 |72,80 | 77,96 | 78,3 | 75,33 | 77,60 | 78,46 | 79,58 | 81,08 | 82,98 1
Zhang 30 | 1,82 | 108 |sligga | 2016 | 2 |76,75 | 74,86 | 74,32 | 74,25 | 73,83 | 75,65 | 76,99 | 75,58 | 77,33 | 76,33 | 76,75 2
Hitchon 25 sligga 2016 | 3 | 74,54 | 54,56 | 60,73 | 63,18 | 66,01 | 69,59 | 71,98 | 72,97 | 71,53 | 73,86 | 74,54 4

XX.XX Dopingavstangd

2.2 Nutid

De manliga sliggkastarna har en tradition att vara en f.d. Osstatsgren med den problematik det har
inneburit med en dopingkultur. Detta dr inte enbart ett 80-90 tals problem utan finns fortfarande
kvar da det fortfarande uppticks dopingfall med sparade tester fran de senaste olympiska spelen.
Med effektivare testmetoder, en storre internationellt arbete med dopingfrdgorna, har nu snittet
sjunkit de senaste fyra olympiaderna.

Det forekommer dven ett utbrett fuskande med redskap, framforallt redskaps/vajerlingd, runt
om i varlden framforallt pa tavlingar av ej hogsta nivd men forekommer dven pa storre tavlingar.
1 cm lidngre vajerlingd ger 1 m langre kastlingd. Detta gor en arsstatistik i sligga mer osdker
jamfort med andra friidrottsgrenar.

Nivédn pa de kvinnliga sliggkasterskorna har haft en brant utveckling sedan grenen fick olympisk
status 2000. Den ar dven kraftigt beflickad av dopingforeteelser dar bland annat mastarinnorna
fran 2008 samt 2012 har blivit diskade i efterhand med omtestade dopingprover.
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2.3 Prognos om 3-4 ar

I foljande tva diagram kan vi se hur en kommande medaljors statistiska utveckling ser ut de 4 aren
fore ett olympiskt spel. Underlag ar de fyra senaste olympiska spelen. (Se dven avsnitt 2.2 om
redskapslangd)

Slagga Man

87,00
85,00 "/

83,00

81,00 81,23

|=¥a}
=79;8T ’

79,00

77,00
75,00

73,00

71,00

69,00
4 ar fore OS 3 ar fore OS 2 ar fore OS 1 ar fére OS OS ar

=== B3sta arsbasta medaljor === edelvirde arsbasta medaljor e=f== Simsta arsbasta medaljor

Slagga Kvinnor

85,00
83,00 »
81,00 %

79,00

77,00 4.# 76,67
75,00 -00 T

73,00 473729 ‘T—“'”U
71,00
69,00
67,00
65,00

P —

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

=== B3sta arsbasta medaljor ==d== ledelvdrde arsbasta medaljor e=f== Simsta arsbasta medaljor
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3. Vad karakteriserar de aktiva i virldstoppen?

3.1 Alder och antal &r i grenen

De manliga sliggkastarna har en viss forskjutning till att en medalj6r dr ndgot dr dldre de senaste
fyra olympiska spelen jamfort med de fyra foregdende olympiska spelen. Aldersspridning ar stor.
De kvinnliga sliggkasterskorna har dven de en stor spridning i dlder.

3.2 Antropometri; langd, vikt och kroppssammansétining

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

Mén ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitft Spridning
1988 - 2000 29,7 ar | 24-3S5ar 190 cm 180 - 194 cm 113,0 kg 106,0 - 122,0 kg
2004 - 2016 31,2ar | 22-40ar 188 cm 185 - 196 cm 107 kg 97,0 - 122,0 kg

Kvinnor ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
2004 - 2016 27,33 ar | 22 - 34 ar 176 cm 165 - 186 cm 86,7 kg 70,0 - 108,0 kg

Mén MINIMINIVA Kvinnor MINIMINIVA

Vingspann Kroppslangd +7 cm Vingspann Kroppslingd +4 cm

* Anm: Egentligen dr armlingden viktigare dn vingspann ety radien for sligghuvudet inte pdverkas
av axelbredd. Krav armlingd ovan korrelerar mer ju kortare kroppslingd.

3.3 Fysiska kapaciteter

3.3.1 Aerob kapacitet

Det finns inget direkt samband mellan aerob uthallighet och prestationsférmdgan i diskus. Daremot
finns en del indirekta fordelar med en god grunduthallighet;

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

(2) Battre (snabbare) aterhimtning.
(3) Battre koncentration under langa traningspass och tivlingar.

Denna kapacitet utvecklas framfor allt under ungdoms- och juniordldern.

3.3.2 Anaerob kapacitet

Det finns inget direkt samband mellan anaerob kapacitet och prestationsformagan i slagga.

11
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3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)
Maxstyrka och basstyrka (allménstyrka)

Maxstyrka ar en viktig och grundlaggande kvalité for en kastare. Grundprincipen for traning
av maxstyrkan ar hog belastning och fa repetitioner. Maxstyrka tranas som forberedelse till
snabbstyrketraningen under framforallt forberedelseperioden (host, vinter och tidig var).

I grundformerna for styrketraning ingar dven allman styrka/basstyrka och ”uthallighetsstyrka™.
Styrkan i bdlen (buk, hoftbojare, rygg) ar mycket viktig for en kastare.

Utmarkande for sldgga ar att, framforallt pad den manliga sidan, allman styrka har mindre roll

i utvecklingen av en kastare i prestationsstadiet. Vanligt dr att allmin styrka/maxstyrka utvecklas

i ungdoms- och juniordr. Nar tillracklig niva ndtts satts specifik styrka i fokus och styr 6vrig traning
som da maste nedtonas. Slaggkastning i sig ar mycket styrketraning (tungt redskap, hoga krafter,
ett kast pagar lang tid jamfort med andra grenar). I prestationsstadiet underhalls allmanstyrkan

pa optimal niva (ej maximal).

For kvinnlig slagga kan tva typer skonjas, en som likar man i balansen maxstyrka/allmanstyrka och
specifik styrka, och en som mer liknar 6vriga tunga kastgrenar (kula, diskus) dar fortsatt utveckling
av maxstyrka/allmanstyrka i prestationsstadiet ar viktig for att driva utvecklingen av kastlingd.

Specifik styrka

Den speciella styrkan for en sliggkastare bestar av kaststyrka. Utmarkande for sligga i prestations-
stadiet dr att man stravar efter att komma at bra kastlangder/specifik kaststyrka dret om. Relativt fa
ndr framgdngar med klassisk ”tysk” periodisering (grundtraning foljt av tavlingsforberedande och
tavlingsperiod), undantag framforallt pa kvinnliga sidan. Perioderna ser mer lika ut for slaggkastare
set Over ett ar, dar alltsd inte en period dr forberedande for nista period pad samma satt.

Snabbstyrka (skivsténg, kaststyrka och hoppstyrka)

Formdgan att Overvinna ett motstand med s hog fart som mojligt ar av storsta betydelse for en
kastare. Vid skivstangstrining (olika typer av frivindning och ryck) blir belastningen normalt
ldttare ju nirmare tavlingssdsongen och betoningen pa fart i rorelsen blir tydligare.

Ett sitt att trana snabbstyrkan dr att utfora olika kaststyrkedvningar, som till exempel kulkast
(framat och bakat), samt sliggkast med lattare redskap. Vid kaststyrkan kan kastaren viss justering
av fokus ske fran tyngre till lattare redskap ju narmare tivling man kommer.

Plyometeriska hoppkombinationer dr en annan anvandbar snabbstyrkeform for kastare.
Belastningen utgors endast av kastarens egen kroppsvikt och hastigheten i rorelsen. Forutom hoga
krav pd allmian- och maximalstyrka, stiller hoppstyrkan dven stora krav pd hoppkoordinationen.
Denna form av reaktiv styrka ger ocksa bast traningseffekt pa de elastiska komponenterna. Kastare
pd elitniva ar generellt ofta mycket duktiga pa hoppovningar utan ansats och med vertikala former
med markkontakt med bada fotterna. For slagga ar framforallt hopp som ar repetitiva och med
linga kontakttider bra.

Maxhastighet, sprint och aktionssnabbhet

Med snabbhet menas accelerationssnabbhet, maximal snabbhet och aktionssnabbhet. Att vara en
framstaende sprinter dr givetvis inte alls en nodvandigt for att na varldseliten i slagga. Malet for en
kastare ar att utveckla snabbheten till en ”basniva”. Ofta dr en duktig kastare relativt snabba pa
sprint i ungdoms- och juniordren, men som senior ar det fraimst aktionsnabbheten i sjdlva kast-
utforandet som ar det centrala. Den speciella kroppsbyggnad som efterstravas gor det svart att
utveckla en god snabbhet i 1opning och det ar heller inget att striava efter. Ett helhetsperspektiv ar
darfor oerhort viktigt. Slaggkastning utgors av acykliska rorelser som maste genomforas mycket
snabbt. Dessa snabba rorelser ar mycket svara att kvantifiera i en kravanalys.
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3.3.4 Rérlighet

Det ar svart att exakt kvantifiera vilka rorlighetskrav som kravs for slaggkastning. For att minska
skaderiskerna maste den aktive ha en funktionell rorlighet. Rorligheten har dven betydelse for
tekniken, snabbheten och koordinationen. For att bedriva styrketraning med skivstang stills andra
rorlighetskrav. Kvalitativa tester kan med fordel genomforas dar den aktive jamfor med sina egna
testresultat.

3.4 Teknik
3.4.1 Olika specifika teknikmoment av betydelse

Koordination

Slaggkastning staller hoga krav pa koordinationsférméagan. De sensomotoriska (sinne-nerv-muskel)
kraven bestar bland annat av; orienteringsformdagan, ”timing”, differentieringsformaga, balans/
jamviktsformaga, rytmisk formaga, reaktionsformaga, anpassnings- och variationsformaga. Alla
dessa formagor tranas dels genom helhetsutforandet men ocksa i en miangd olika gymnastiska

och grensspecifika 6évningar (sk ”drills”).

Specifik teknik

Slaggkastning staller givetvis stora krav pa den tekniska och koordinativa férmégan (neuro-
muskulira faktorer) pa utovaren. Det handlar om att utfora ett komplext rorelsemonster och
sedan kunna upprepa detta flera gadnger, med sma justeringar for exempelvis vader och underlag.

Hjilpmedel for teknikanalyser kommer att bli allt viktigare. Videoanalysprogrammet Dartfish,
eller liknande program, ar viktiga for optimering och uppféljning av tekniktraningen. Specifik
teknik trdnas i princip aret runt. Slaggkastning skiljer sig fran de Ovriga kasten genom att det
inte dr utkastet utan ansatsen, det vill sdga forsviangar och sviangar som skapar huvuddelen av
utgangshastigheten pa redskapet.

3.5 Taktik/strategi

3.5.1 Spelforstéelse/speluppfattning (placeringsférméga, situationsanpassning
och -16sning)

Det stills hoga krav pd mentala firdigheter for att kunna prestera pd internationell niva. Den stress
som den aktive utsitts for vid stora internationella masterskap kraver, bland annat, val utvecklade
copingstrategier (stresshantering). Formagan att prestera som bast under ett méasterskap ar ingen
sjalvklarhet. Forutsittningarna och omgivningen under ett masterskap forandras och darfor maste
denna delkapacitet stindigt utvecklas och bearbetas for att formdgan ska bibehéllas. P4 ett master-
skap ska diskuskastaren kunna bemistra de olika vaderforhallandena som kan uppsta, torr ring,
blot ring, strav ring mm. Dessutom ska den aktive kunna prestera pa tre kast for att

klara kvalificeringen och for att fa kasta samtliga kast i finalen.

Vid tavling galler det att kunna hantera situationer som uppstar ovantat, kunna valja ratt taktik
och hantera skiftande yttre forutsattningar (exempel déligt vader och videromstallningar under
tavling).

Slidgga ar en teknikgren stiller hoga krav pa stresshantering for att lyckas. Disciplin, tdlamod,
motivation, ambition, tavlingspsyke, sjdlvfortroende ar ytterligare krav pa kastarens personlighet.
Dessa moment kan givetvis utvecklas genom personlig utveckling och mental traning.

Det stills aven krav pa social kompetens for att fa fungerande relationer till tranare, tranings-
kamrater, medtivlare och ledare inom idrotten. Konflikter leder nistan alltid till simre resultat.
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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 IAAF Hammer Challenge (motsvarigheten till 6vriga
friidrottsgrenars Diamond League) med utomhusstart i borjan av maj och med avslutning i manads-
skiftet augusti/september och spridd 6ver 4-5 kontinenter dar det oftast ligger ett internationellt
masterskap, VM/EM, i manadsskiftet juli/augusti kommer det att krdvas en tydligare styrning av
traningsprocessen. Det kan innebira kortare perioder med mer av den grenspecifika traningen och
mer uppehdllande traning av ovriga kvaliteter. Att den aktive inte tappar for stora delar av grund-
fysiken till foljd av detta kan bli ett problem och bor foljas upp noga av den personlige tranaren.

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

Kraven for att ta medalj pa ett olympiskt spel har visserligen skiftat de senaste decennierna men de
storsta fordndringarna far tillskrivas bruket av forbjudna substanser. Det betyder inte att nya vigar
till framgéng inte ska sokas och uppmuntras. Alla traningsmetoder maste standigt granskas kritiskt,
och traningsmetoderna optimeras och vidareutvecklas. Detta ar en standigt pagdende process.
Virlden forandras hela tiden och darmed ocksa forutsittningarna for elitidrott.

3.6.3 Vad kommer att ge utvecklingen?

Att hela tiden utveckla bittre men samtidigt enkla analysprogram som gar att anvinda direkt
1 trdningen.

Att ha snabb tillgdng till de av IAAF:s genomforda och andra biomekaniska projekt for att kunna
overfora den kunskapen till vara tranare.

Sldgga ir en gren dir ryggproblem uppkommer ofta. Kontinuitet i traning ar viktig framgangs-
faktor generellt i idrott. I sligga kan man tanka sig att man bor undvika slitsam teknik
(framforallt utkast) framst under traning. Dessutom behover inte separation hoft/axel
maximeras, utan optimeras vilket kan hjilpa rygghilsan.
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4. Tester och testuppféljning

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

Nedan ir ett antal fysiska parametrar uppriknade. Aven om dessa pastienden meddelar oss vad
som ar onskvirt, ar det 4nda inte givet att vi forstar varfor ndgon dr bittre i stand att kasta langt 4n
andra da prestationen i sligga grundar sig pa fysiologiska variabler som ar mycket svara att
undersoka och forstd. Det ar inte nodvandigtvis rorelsemonstret som bestimmer prestationsniva,
skillnaderna kan lika girna skyllas pa storre totala resurser eller storre formaga till rekrytering av
muskulatur.

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

Man (77,5m) Kvinnor (75m)

SPECIFIKA TESTER
Kastlingd undervikt Diff 6-7 m / kg Diff 8-9 m / kg
Kastlingd overvikt Diff 6-7 m / kg Diff 8-9 m / kg

Nir det galler genomforandet av tester ar det viktigt att traffsikerheten och tillforlitligheten ar hog
(precisionen och reliabiliteten). Det vill siga samma resultat maste kunna erhallas vid upprepade
tester (vid samma fysiska status). Det galler siledes att forsoka standardisera utforandet av ett test
sa att de genomfors pd samma sitt 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 4r om
testerna kan utforas inomhus, skyddat fran vader och vind. Vid snabbhetstester med elektronisk
tidtagning ar det en fordel om utrustningen har en bred brytpunkt, sd att det inte gar att starta
tidtagningen med annan kroppsdel dn balen. Vidare bor likvardiga skor baras och en likvardig
miljo skapas (fokus och motivationsklimat), samt att ordningsfoljden pa testerna bor vara den
samma fran gang till gdng. Testerna bor ocksa genomforas vid sd utvilat tillstind som méjligt och
uppvarmningsrutiner bor ocksa vara likvardiga.

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

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

Man (77,5m) Kvinnor (75m)

ALLMANNA TESTER

Frivindningar 165 100
Kniboj fram 180 125
(alt knaboj bak) 225 160

3 st grodhopp 9,50 m 8,50 m

*Anm: Det dr vanligt att slaggkastare av elitklass inte kor kndboj till ”SL-djup” utan grundare. Om
kndboj testas ska det testas med samma djup som i trining.
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Minimivérden fér grenspecifik teknik

Formaga att ha en god rytmkansla

Man (77,5m)

Subjektiv
bedémning

W i
i

SVENSK FRIIDROTT

Kvinnor (75m)

Subjektiv
bedémning

Angéende biomekaniska matvarden ar det svart att kvantifiera enskilda parametrar ety de ar
avhingiga av varandra. Dock ar foljande parametrar viktiga att beakta:

Biomekaniska faktorer:

Utkasthastighet

Utkastvinkel

Slapphojd

Knavinkel utkast

Total tid kast

Tid enskilda rotationer

Tid/procent single support/double support
Total firdad langd sligghuvud under rotationer
Hogsta punkt — hojd och position

Lagsta punkt — hojd och position

Distans mellan fotter borjan av double support

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

Tester anvands som ett naturligt inslag i samtliga traningar utan de benimns tester for den aktive.
Varje tranare foljer upp den dagliga triningen 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 ir gjord.
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5. Insats f6r de aktiva i varldstoppen

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

Virldseliten i diskus tranar ca 800-1300 timmar per ar, stora variationer forekommer. Eftersom
behovet av dterhamtning ar individuellt kommer traningsomfanget att styras darefter.

Fordelning pé antal pass per vecka varierar ocksa vanligtvis beroende pa vilken traningsperiod den
aktive befinner sig i. En tung period kan traningen vara fordelad pa 8-13 pass per vecka, men
under en latt traningsperiod kan det endast vara 5-6 pass per vecka. Det ar ocksa stora variationer
i hur den aktive och tranaren viljer att fordela traningen under dagen.

Dagstraningsdosen kan delas upp pa flera pass, men samma traningsmangd gér dven att genomfora
i ett ssmmanhingande pass. Det finns forstds manga fordelar med att dela upp traningen, men det
maste ocksa harmonisera med livssituationen i 6vrigt. Antalet traningstimmar kan ocksa vara fler
for en aktiv som viljer att ha lingre viloperioder mellan de olika traningsmomenten under samma
pass. Det vill siga utan att den totala traningsmangden (antalet repetitioner) forandrats.

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 4r. For en elitaktiv som
ndarmar sig slutet av sin karridr kan exempelvis traningsomfanget minskas ndgot och
traningsinriktningen bli mer specifik.

5.2 Traningsomféng 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 utomhussisong eller bara utomhussisong.

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

OKT | NOV | DEC | JAN FEB MARS | APRIL MAJ JUNI Jutl AUG SEPT
Allmédn Tévlingsforberedande Tévling (form) Stabili— Tavling
sering (form)
Forberedelseperiod Tévlingsperiod Vila
Exempel p& dubbel periodisering (8rsplan med tvé tavlingsperioder och dérmed tvé toppformar)
OKT | NOV | DEC | JAN | FEB | MARS | APRIL MAJ JUNI Jutl AUG SEPT
i Tavl.- - - -
Allmidn T..aVI' Tavling (form) Allmin forbere Tavling Stablh— Tavling
forb. (form) sering (form)
dande
Forberedelseperiod Tf)i:iiir;%s— Forberedelseperiod Tévlingsperiod Vila

Periodernas lingd avgors utifrdn:

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

Traningstillstaindet

Speciella yttre omstandigheter (klimat, lokaler, helger, lager m m)
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Kommentar till ovanstdende: Traningsperioderna over ett ar for en slaggkastare i prestationsstadiet
ser mer lika ut dn ovanstdende figurer. Kastlaingd/kaststyrka utvecklas i princip aret om. De enskilda
perioderna ir inte en forberedelse for kommande period pa samma sitt som i klassisk ”tysk”
periodisering.

Férberedelseperioden

Forberedelseperioden kan delas in bade i en eller flera olika allmanna inledande perioder och gar
sedan over i en enda tavlingsforberedande period. De allminna forberedelseperioderna fokuserar pa
allmanna forberedelser av just de fysiska egenskaperna och under den tavlingsférberedande perioden
fokuserar man pa en mer grenspecifik och prestationsutvecklande traning. En period bor vara
mellan 2-6 veckor.

Tavlingsperioden

Malsittningen for tavlingsperioden ar att skapa form och na toppformen utifran sisongsmalet. Har
man en langre tavlingsperiod ar det nodvindigt att stabilisera formen, det vill siga att under nagra
veckor planera in mer allmin eller tavlingsforberedande traning for att kunna hélla toppformen under
en langre tid.

Exempel pad triningsomfang och fordelning pad olika delkapaciteter under traningsdret

Delkapacitet Enhet Period: Period: Period: Period: Period: Period:
Allmén Tavlings- Tavling Allmén Téavlings- Téavling
forb. forb. (inne) forb. forb. (ute)
12v 6v 5v 6v 5v 15v :
(v40-v51)  (v52-v5) | (v6-v10)  (v11-v16)  (v17-v21)  (v22-v37) 1000fm
Snabbhet: Tim
Ex reaktion, acceleration, Kkm 7 3,5 3 3,5 3 10 30 3%
maximal
Uthiillighet, anaerob: Tim
Ex sprint- och Km - - - - - - - 0%
snabbhetsuthéllighet
Uthallighet, aerob: Tim
Allmian/grunduthallighet Km 12 6 S 6 N 15 100 10%
Inkl uppjogg, nerjogg
Styrka: Tim
Maximal- och km 100 30 20 40 20 70 280 28%
snabbstyrka ton
Specifik syrka: .
Kastyrka (allméin) Jim 60 35 2 30 2 51 1501 520,
Antal 70
Hoppstyrka
Specifik teknik: Tim 35 18 15 18 15 45 150
Specifika drills Antal
Kastimitationer 15%
Antal kast 6 000-
8 000
Ovrigt
Ex rérlighet, koordination, | p. 60 35 2 30 2 51 220 | 22%
gymnastik, basstyrka/
allminatyrka (inkl bal)
Mentaltrining individuellt
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5.2.1 Exempel pé veckotraningsprogram under férberedande och tévlingsperiod

Se bilaga ”A”

5.3 Férslag pé& formtoppningsupplégg inkl. kost/véatskeintag och viktreglering
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6. Ovriga framgéngsfaktorer
6.1 Individnivé

6.1.1 Mentala féardigheter

P4 en slaggkastare av internationell kaliber stills hoga krav pd mentala fardigheter. Att kunna
hantera den press som det innebar vid stora masterskap kraver val utvecklade copingstrategier
(stresshantering). Formdagan att prestera pa topp, nar det galler som mest dr av stor vikt (”bast
nar det giller”). Eftersom forutsattningarna 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 nodvindig for att na varldseliten kravs dessutom en stark
motivation. Yttre motivation i form av dra och ekonomi ir inte tillricklig. Det d4r nédvandigt
med en stark inre drivkraft/motivation och disciplin for att orka trana ca 800-1300 timmar per
ar, och samtidigt finna idrotten meningsfull.

Den aktive maste vara sjalvstandig for att kunna lyckas med sin idrott. Vidare maste den aktive
kunna ta ett stort eget ansvar for att styra och vardera sina handlingar (sjdlvkannedom), och for
hela sin sociala situation. Idrott, eventuellt arbete/utbildning, familj och vinner m.m. ar exempel
pa sociala sfiarer som alla maste fungera pa basta sitt 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.

Fungerar inte livet utanfor idrotten forsvarar det méjligheterna till utveckling avsevirt. Atskilliga
traningstimmar kan vara bortkastade om den aktive inte upplever en mental, social och ekonomisk
trygghet. Vidare maste idrotten f vara en mycket betydelsefull del i den aktives liv, men den bor
anda inte uppta hela tillvaron.

6.1.2 Socioekonomiska férutsattningar

Det ar ocksa viktigt att det finns en ekonomi som tillater en elitsatsning. Att ha en trygg ekonomi
ar ofta en forutsittning for att kunna satsa pa sin idrott fullt ut och na framgang. Givetvis kan
ocksé 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 indamalsenliga traningsanlidggningar dr en forutsittning for att kunna lyckas pa
elitnivd. For en diskuskastare krdvs en bra inomhushall som 4r anpassad for att kunna genomfora
kasttraning samt en eller flera utomhusringar. Optimalt for att kunna bedriva kasttraning utomhus
aret runt ar ett kasthus med 3 vaggar alternativt att det finns en eluppvarmd kastring. Tillracklig
tidstillgang till inomhushallen f6r att kunna gora en elitsatsning.

Tillgang till den mangd med olika vikter pa diskusar samt andra olika kastredskap. Tillgéng till
videoanalysprogram for ipad, appar mm samt laser, eltidsanlidggning, testutrustning for att mata
effekt vid styrketraning.

6.1.4 Traningscentra, tréningsmiljé, ”sparring”, traningskollegor

Friidrottsforbundet startade under 2017 upp ett prestationscentrum for kast i Vaxjo dar ett av
syftena med centrat ar att kunna erbjuda kastare att komma och fa tekniskt och fysiskt stod i sin
traning.

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

6.2.1 Geografiska tranings/tavlingsférutsattningar inkl. anlaggningstillgéng
I Sverige finns det idag ca 30 fullstora inomhusanliaggningar dar elittraning kan genomforas.

Utomhus sommartid finns ingen begransning i att bedriva elittraning.

6.2.2 Grenens infrastruktur (tranartillgéng och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

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

Svensk Friidrott har ett utbildningssystem fran barntranare upp till det vi kallar certifierad coach.
Certifierad coach riktar sig till tranare som har ungdomar i dldern 17-20 4r.

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

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

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

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

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

7.1 Trendbrott

Att vara arrangemang “Finnkampen” samt SM-milen genererar en stor vinst s att Svensk Friidrott
kan anstilla ytterligare ett antal tranare pa de olika prestationscentra.
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Bilaga 1

2016 ars OS manlige mistare Dilshod Nazarov, Tajikistan, genomforde foljande tavlingar 2016:

Hammer Throw

78.82

78.34

78.12

7723

77.20

78.87

76.39

78.68

sB

SB (3)

2 GSpike Ostrava 13 May
73.71 SBE 78.82 SB 75.73 76.85 75.85 7B.63
2 Werfertage Halle 21 May
74.88 76,90 75.80 77.47 77.589 78.34

2 Fre Eugene OR 27 May
753,11 78.12 75.12 77.02 X 77.96

1 PTS Samorin 4 Jun

74.79 76.18 77.07 77.05 76.54 77.23

3 Kusoc Szczecin 18 Jun
76.13 75.27 75.91 76.65 X 77.20

2 PNG Turku 29 Jun
76.53 77.79 77.71 78.87 5B 78.56 78.02

3g OG Rio de Janeiro 17 Aug
75.46 76.39

1 oG Rio de Janeiro 19 Aug

76.16 77.27 78.07 77.17 7B.68 77.68

2016 ars OS manlige tvaa Ivan Tikhon, Vitryssland, genomforde foljande tiavlingar 2016:

Hammer Throw

77.30

73.71
30.04

76.10

78.84

¥G6.51

F¥.

SB

SB (2)

1 Jun

23 Jun
24 Jun

8 Jul

10 Jul

17 Aug

1 Olympic Prize Minsk

73.30 5B 73.80 5B 74.00 5B 76.87 5B 77.30 56 74.56
g MNC Grodno

1 MC Grodno

75.06 77.87 5B 80.04 5B 78.54 X 77.71
2q EC Amsterdam
73.34 74,19 76.10

2 EC Amsterdam
76.60 75.16 76.42 76.18 75.84 7B8.84
2q 0OG Rio de Janeiro
76.51

2 oG Rio de Janeiro

76.13 77.43 73.48 X 77.79 76.34
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2016 ars OS manlige trea Wojciech Nowicki, Polen, genomforde foljande tavlingar 2016:

Hammer Throw

74.24

75.38

76.86

78.36

76.44

73.91

77.09

78.04

75.85

Fr.53

76.72

73.93

77.64

F7.73

76.58

74.65

5B

5B

5B

SB (8)

2  Furmanek Kiglce & May
74,22 5B X X X X 74.24 5B

6 GSpike Ostrava 19 May
74.79 5B X 75.22 5B X 75.29 5B 75.38 5B
3 Pre Eugene OR 27 May
75.25 76.86 5B X 75.94 X 76.31

1 Biatystok 1 Jun
X 76.85 78.05 5B 77.00 78.36 5B X

2 EAF Bydgoszcz 5 Jun
74,23 75.23 X X 74,93 76.44

4  Kusoc Szczecin 18 Jun
74.97 75.91 X 75.08 75.39 75.64

2 NC Bydgoszcz 25 Jun
X 73.27 7o.52 X X 77.09

3 PNG Turku 29 Jun
7475 78.04 X X 73.57 75.64

3g EC Amsterdam 8 Jul
¥4.33 75.85

3 EC Amsterdam 10 Jul
74.52 77.31 77.53 X 77.43 76.02

2 Skolimowska Cetniewo 12 Jul
4  Gyulai Székesfehérvar 18 Jul
73.12 73.57 X 72.00 73.93 73.51

1g 0OG Rio de Janeire 17 Aug
74.39 74.09 77.64

3 0G Rio de Janeire 15 Aug
X 74,94 7497 X X 7773

2 Skolimowska Warszawa 28 Aug
76,58 74,91 75.54 75,89 75.78 X

2 Club Ch Czestochowa 3 Sep

7277 74.65 X 73.36
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2012 ars OS manlige mastare Krisztian Pars, Ungern, genomforde foljande tavlingar 2012:

Hammer Throw

75.98 SB 1  NC-w Szombathely 3 Mar

31.16 SB 1 Veszprém 23 Apr
X 80.05 5B 79.10 X 81.16 SB P

32.28 SB(2) 1 GSpike Ostrava 24 May
81.37 SE82.28S5BPPPFP

79.18 1 Slovenska Bistrica 26 May

80.22 2 Montreuil-sous-Bois 5 Jun
X 79.18 78.581 80.22 X B0.06

78.46 1 Or Istanbul 9 Jun
75,14 78,46 X X 77.35 X

31.48 1 Velenje 14 Jun

80.238 1 NC Szekszard 17 Jun
X 8012 X X 80.2B X

78.09 1g EC Helsinki 23 Jun
77,16 X 73.09

79.72 1 EC Helsinki 30 Jun
78.57 79.40 X 79.72 79.46 77.47

80.85 1 Madrid 2012 Madrid 7 Jul
76.59 79.42 X 79.16 B0O.85 P

79.37 1g 0OG London 3 Aug
77.11 79.37

30.59 1 0G London 5 Aug
79.14 78.33 80.59 79.70 79.28 7B.B8

79.74 1 Gyulai Budapest 20 Aug

31.28 1 Papp/Csérmak Tapolca 25 Aug
79.41 75.41 81.28 X X 81.14

79.84 1 Athletic Bnidge Dubnica nad Vahom 26 Aug
F74.62 79.69 79.84 X 78.63 79.19

79.14 1  Hanzekowic Zagreb 4 Sep

78.23 1g Rieti 2012 Rieti 8 Sep
F7.5378.23 P

79.22 1 Rieti 2012 Rieti 9 Sep

F7.21 77.91 79.22 X
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2012 ars OS manlige tvda Primoz Kozmus, Slovenien, genomforde foljande tavlingar 2012:

Hammer Throw
73.60 SB
77.35 SB
78.12 SB
79.36 SB (13)
73.01

3 Slovenska Bistrica 26 May
2 Velenje 14 Jun
39 0OG London 3 Aug
78.12 5B

2  0G London 5 Aug
78.97 5B X X X 79.36 5B 78.59

6 Hanzekovic Zaagreb 4 Sep

2012 ars OS manlige trea Koji Murofushi, Japan, genomforde foljande tavlingar 2012:

Hammer Throw
72.85 SB
78.48 SB
78.71 SB (18)

1 MC Osaka 8 Jun
2q oG London 3 Aug
77.18 5B 78.48 5B

3 oG London 5 Aug

X 78.16 78.71 5B 78.09 7/7.12 76.47

2008 ars OS manlige mastare Primoz Kozmus, Slovenien, genomférde foljande tavlingar 2008:

Hammer Throw

30.81
30.27
80.07
79.60
31.46
7701
30.19
77.86
79.44

32.02
77.50
78.90
79.07
77.08
1955
78.59

SB

5B

SB (2)

1 Slo Cup Ljubljana 8 Jun
1 GSpke Ostrava 11 Jun
1 Kusoc Warszawa 15 Jun
1 Odlezil Praha 16 Jun
1 Celje 18 Jun
2 ECp-1 Istanbul 21 Jun
1 Velenje 26 Jun
1 NC Maribor 20 Jul
3g 0OG Beijing 15 Aug
7832 X

1 0G Beljing 17 Aug
1 Bottrop 30 Aug
1 Athletic Bridge Dubnica 7 Sep
2  Hanzekowic Zagreb S Sep
1 Brezice 10 Sep
1 WAF Stuttgart 14 Sep
3 Super Kawasaki 23 Sep
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2008 ars OS manlige tvda Vadim Devyatovski, Vitryssland, genomforde foljande tavlingar 2008.

Hammer Throw

78.41 SB 1 GP Osaka 10 May
77.85 2 FEKG Hengelo 24 May
77.76 1 Stadionfest Konigs Wusterhausen 27 May
77.50 3  Kusoc Warszawa 15 Jun
76.80 5 Odlozil Praha 16 Jun
81.70 SB(5) 1 Zhelobovskay Minsk 19 Jul
76.95 Qg 0OG Beijing 15 Aug

F2.82 70.23
31.61 2 0G Beijing 17 Aug

2008 ars OS manlige trea Ivan Tikhon, Vitryssland, genomforde foljande tavlingar 2008:

Hammer Throw

34.51 PB(1) 1 NC Grodno Q Jul

79.26 4q 0OG Beijing 15 Aug
F1.23 X

81.51 3 0OG Bejing 17 Aug

28




OQY

SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE

W i
i

SVENSK FRIIDROTT

2016 ars OS kvinnlige mastare Anita Wlodarczyk, Polen, genomforde foljande tavlingar 2016:

Hammer Throw

73.54

79.48

79.45

Fr.J0

76.61

73.61

78.69

73.94

78.14

280.26

73.10

76.93

82.29

32.98

WL 5B

WL 5B

WL 5B

WL 5B

WL WR PB

WL WR PB (1)

1 GSpike Ostrava 19 May
71.55 5B 77.42 WL 5B 78.54 WL 5B 77.43 77.32 76.98
1 Werfertage Halle 21 May
75.40 79.48 WL 5B X 79.04 78.80 78.90

1 Forbach 29 May
78,10 78.29 79.45 X 77.33 78.27

1 PTS Samorin 4 Jun

X74.09 7770 73.87 X X
1 Montreuil 7 lun
X 74.03 72.74 76.61 73.71 75.81

1 Kusoc Szczecin 18 Jun
F7.A7 79.61 WL 5B X 76.58 77.50 76.14

1 NC Bydgoszcz 26 Jun
76.38 77.52 76,45 78.69 76.92 X

1qg EC Amsterdam 6 Jul
65.79 73.94

1 EC Amsterdam 8 Jul

72.82 75.73 77.11 77.65 7B.12 7B.14
1 Skolimowska Cetniewo 12 Jul

79.58 79.67 WL 5B 79.62 X 80.26 WL 5B 79.39

1 Gyulai Székesfehérvar 17 Jul
74,23 75.46 76.84 78.10 76.51 P

1g 0OG Rio de Janeiro 12 Aug
75.93

1 oG Rio de Janeiro 15 Aug

76.35 80.40 WL 5B 82.25 WL PBE X 81.74 79.60
1 Skolimowska Warszawa 28 Aug

79.68 80.31 81.77 82.96 WL PB 81.27 X
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2016 ars OS kvinnlige tvda Zhang Wenxiu, Kina, genomforde foljande tavlingar 2016:

Hammer Throw
71.83 SB
MM

71.98 SB

75.58 WL 5B

73.03

71.38

73.58

76.75 SB (2)

2 NGP Chengdu & Apr
X X 71.08 65.77 71.83 5B 70.14 5B

NGP Chengdu 10 Apr
1 MGP Hualan 21 Apr
70.58 71.92 58 71.98 5B 70.36 71.52 X
1 World Chall Beijing 13 May
70.89 73.43 5B 72.15 75.58 WL 5B 74.88 69.24
1 NGP Taiyuan 20 May
X 72,25 67.96 66.03 73.03 X
z NGPF Chonaging 18 Jun
60.70 68.4% 69.99 71.38 70.38 67.06
2q 0OG Rio de Janeiro 12 Aug
X 70,72 73.58
Z oG Rio de Janeiro 15 Aug

75.06 74.04 76.19 5B 74.65 76.75 5B 70.93
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2016 ars OS kvinnlige trea Sophie Hitchon, Storbritannien, genomforde foljande tavlingar 2016:

Hammer Throw

70.65
F1.71

71.63

71.86

69.99

69.48

71.74

70.13

7037

74.54

72.42

SB
SB

SB

NR PB (4)

2 Kingston 7 May
4 World Chall Beijing 18 May
68.77 71.4% 5B 71.07 71.71 5B X 71.26

3 Werfertage Halle 21 May
71.63 X X X 60.56 X

2 Kusoc Szczecin 18 Jun
68.87 69.31 71.86 5B 71.27 70.39 71.24

1 MC Birmingham 25 Jun
69.9% 68.87 68.95 67.65 X 68.83

6q EC Amsterdam & Jul
67.46 68.73 69.48

4 EC Amsterdam 8 Jul
70.91 71.74 71.33 70.03 71.59 71.41

5 Gyulai Székesfehérvar 17 lul
67.62 70.13 69.32 69.84 X X

11g 0OG Rio de Janeiro 12 Aug
X 70.37 68.68

3 0G Rio de Janeiro 15 Aug

X 73.29 5B 71.73 72.28 72.89 74.54 PB
2 Skolimowska Warszawa 28 Aug

70.95 72.42 70.58 71.80 X 71.22
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2012 ars OS kvinnlige mastarinna Tatyana Lysenko (Beloborodova), Ryssland, genomforde

foljande tavlingar 2012:

Hammer Throw

71.25 SB
72.87 sB
76.14 SB
71.96
74.95

75.48
74.77

72.78
78.51 NR PB (2)

7720
74.43D0Q IAAF Rule 32.2.a

78.13D0Q IAAF Rule 32.2.a

73.91
74.76
F2.39
70.47

73.52

1 NC-w Adler 27 Feb
71.25 5B X X 69.15 70.70 69.86
1 ECp-w Bar 18 Mar
71.84 5B 72.87 5B 71.83 72.23 X 72.04
2  Colorful Dasgu 16 May
73.41 5B 76.14 5B 75.92 75.63
1 ECCC Vila Real de Santo Antonio 27 May
68.62 69.17 71.96 71.89
3 Pre Eugene OR 1 Jun
70.22 72.66 72.51 73.76 74.95 73.37
1 Znam Zhukowvsky 17 Jun
3 Mosc Reg Ch Fhukowvskiy 23 Jun
K477 XXX
1g NC Cheboksary 3 Jul
1 NC Cheboksary 5 Jul
F7.37 5B 76.81 76.24 X 78.51 PB 77.26
1 Yerino 22 1l
76.50 77.20 75.47 74.96 74.57 77.19
q 0OG London & Aug
74.43

oG London 10 Aug
77.56 75.86 74.39 77.12 78.18 77.28
2 Skolimowska  Warszawa 19 Aug
70.46 73.91 72.74 73.03 72.37 72.51
3  Athletic Bridge Dubnica nad Vahom 26 Aug
F2.74 X 71.74 X 72.69 74.76
4 ISTAF Berlin 2 Sep
71.44 X 70.71 71.92 72.39 71.61
2gq Rieti 2012 Rieti B Sep
69.93 32.61 70.47
2 Rieti 2012 Rieti 9 Sep

X 71.5273.52 73.39
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2012 ars OS kvinnlige tvda Anita Wlodarczyk, Polen, genomforde foljande tavlingar 2012:

Hammer 1 nrow

74.38

74.81

75.60

73.69
74.71

71.38

74.29

76.81

75.68

77.60

76.70

73.80

70.14

74.52

SB

sB

sB

SB (4)

2  Werfertage Halle 19 May
X 72.20 56 X 72.05 74.88 5B 74.16

3 GSpke Ostrava 24 May
74.08 74,80 74.81 74.61 73.05 73.63

2 Pre Eugene OR 1 Jun
73.05 75.60 5B 75.49 X X 75.10

1 Meétropole Villeneuve d'Ascg 9 Jun
1 MNC Bielzko-Biata 15 Jun
F72.91 71.64 73.95 72.83 74.71 70.72

1g EC Helsinki 29 Jun
66.30 69.50 71.38

1 EC Helsinki 1 Jul

74.02 73.17 73.29 74,29 73.93 X

1  Kusoc Szczecin 21 Jul
X 76.81 5B X 74.89 75.59 74.53

g 0G London 8 Aug
75.68

1 0G London 10 Aug
75.01 76.02 75.72 X 77.10 5B 77.60 5B

1 Skolimowska Warszawa 19 Aug
F2.59 75.38 75.88 75.95 76.70 74.26

3 ISTAF Berlin 2 Sep
70.26 X 70.81 73.02 73.80 X

30 Rieti 2012 Rieti 8 Sep
67.17 X 70.14

1 Rieti 2012 Rieti 9 Sep

71.68 74.13 74.52 70.75
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2012 ars OS kvinnlige trea Betty Heidler, Tyskland, genomforde foljande tavlingar 2012:

Hammer Throw

72.25A 5B 1 Germiston 25 Feb

76.66A SB 1 Open Ch Pretoria 4 May
¥2.56 5B 73.92 5B 75.07 5B 70.85 75.35 5B 76.66 5B

77.24 SB 1 Colorful Daegu 16 May
75.18 77.24 5B 74.55 73.60

78.07 sB(3) 1 GSpike Ostrava 24 May
75.32 76.07 76.06 75.83 78.07 5B 74.29

75.78 1 Sparkassen Frankisch-Crumbach 27 May
7525 XT75.7BX XX

75.93 1 Pre Eugene OR 1 Jun
74.8% 73.82 71.78 75.93 72.86 74.47

70.83 1 St. Wendel 10 Jun

73.65 1 MNC Wattenscheid 16 Jun

65.06 16q EC Helsinki 29 Jun
X X 65.06

7d4.44 3g OG London 8 Aug
72,63 74.44

7712 2 oG London 10 Aug
73.90 71.52 7277 X 7712 72.77

72.07 z DécaMation Albi 15 Aug

75.35 1 DEB-Duelle Meubrandenburg 19 Aug
73.23 72,90 70.04 75.35 73.42 70.83

75.18 1 Athletic Bndge Dubnica nad Yahom 26 Aug

72.05 72.42 75.18 74.51 74.82 73.39

75.18 1 ISTAF Berlin 2 Sep
74.35 74.41 73.92 74.80 75.18 73.99
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2008 ar OS kvinnliga mastarinna Aksana Miankova, Vitryssland, genomforde foljande tavlingar 2008:

Hammer Throw

64.73 SB 1 Mogotex Mogilyow 2 Feb
74.68 SB 1 Shukevich Brest 25 Apr
76.19 SB 1 Klim Stayki 7 lun
75.97 1 ECp Annecy 22 Jun
77.32 MR PB (1) 1 Olympic Prizes Minsk 29 lun
69.77D0Q IAAF Rule 32.2.a g 0G Beijing 18 Aug
76.34D0Q TAAF Rule 32.2.a oG Berjing 20 Aug

2008 ars OS kvinnlige tvda Yipsi Moreno, Kuba, genomforde foljande tavlingar 2008:

Hammer Throw

73.35 SB 1 Las Tunas 19 Feb
75.08 SB 1 Las Tunas 28 Feb
75.00 1 Las Tunas 6 Mar

68.50 70.78 X X 67.60 68.17

74.12 1 Askina Kassel 6 Jun
76.16 SB 1 GSpike Ostrava 11 Jun
73.22 1 Bilbao 21 Jun
73.11 2  Metropole  Villeneuve d'Ascqg 27 Jun
73.92 1g OG Berjing 18 Aug
75.20 1 0G Beijing 20 Aug
74.36 i Bottrop 30 Aug
74.71 1 Rieti 2008  Rieti 7 Sep
76.62 AR PB(3) 1 Hanzekovic Zagreb 9 Sep
74.09 1 WAF Stuttgart 13 Sep

2008 ars OS kvinnlige trea Zhang Wenxiu, Kina, genomforde foljande tavlingar 2008:

Hammer Throw

70.56 SB 1 Chengdu 29 Mar
F2.22 SB 1 MNGP Hanazhou 11 Apr
73.52 SB i GP Osaka 10 May
66.34 1g Good Luck Beiji Beijing 23 May
70.56 1 Good Luck Beiji Beijing 24 May
72.11 1 OoT Suzhou 27 Jun
73.36 2q 0OG Beijing 13 Aug
74.32 SB(11) 2 0OG Beijing 20 Aug
71.29 1 NGP Luche 12 Sep
71.11 1 NC Shijiazhuang 11 Oct
68.72 1 MNGPF Zhaoqging a8 Mov
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