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Syfte

Syftet med kravanalysarbetet ir att beskriva forutsdttningar och prestationsnivd for Sverige och
toppnationernal/utovarna som forsoker vinna olympisk medalj.

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

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

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

1.1 Tavlingssystem

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

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

Olympiska spel, Varldsmasterskap samt Europamasterskap ar foljer foljande arsplan:

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

2024 | OS + EM

2023 | VM

2022 |EM

2021 | VM

2020 | OS + EM

2019 | VM

2018 |EM

2017 | VM

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

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

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

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

inte ar tillrackligt med aktiva som uppnatt entry standards.

Antalet starter per gren:

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

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

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

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

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

ONE-DAY MEETING CIRCUITS IAAF CHALLENGES

IAAF DIAMOND LEAGUE [AAF COMBINED EVENTS CHALLENGE

|AAF WORLD CHALLENGE [AAF RACE WALKING CHALLENGE

|AAF WORLD INDOOR TOUR [AAF HAMMER THROW CHALLENGE
MEETINGS

PREMIUM PERMIT MEETINGS

CLASSIC PERMIT MEETINGS

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

RACE WALKING PERMIT MEETINGS

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

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

1.2 Tavlingsform

1.2.1 Beskriv tavlingsform och regelstruktur, t ex. Competition

tavlings-/matchtider, poéingsystem, viktklasser etc.

Rules
2016-2017

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

INTERNATIONAL ASSD
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1.3 Tavlingsfrekvens

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

Se aven Bilaga 1

Det ar vildigt stora variationer var de aktiva tavlar samt vilken standard tavlingen har.

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

Tavlingar for Olympiska medaljorer 2008-2016

Mé&n UTOMHUS UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning Fére Spridning Fére Spridning
Os (0N
2016 Rio 13 8-17 st 8 6-11 st 38 27-40 dagar
2012 London 15 12-17 st 9 8-10 st 20 16-25 dagar
2008 Peking 14 11-17 st 8 6-11 st 24 17-29 dagar
Kvinnor UTOMHUS UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning Fére Spridning Snitt Spridning
(O
2016 Rio 12 10-15 st 9 7-12 st 19 11-30 dagar
2012 London 13 10-14 st 7 7-8 st 27 20-38 dagar
2008 Peking 15 15-16 st 10 9-11 st 16 13-19 dagar
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2. Tavlingsstatistik och véarldsranking foér
nationer/aktiva i varldstoppen

2.1 Historiskt

Spjut for man var med pa de olympiska spelen redan 1904 med svensken Erik Lemming som den forsta
manliga vinnaren och 1932 blev spjut en kvinnlig olympisk gren.

I nedanstaende tabeller gar det att se utveckling for medaljorerna fran de atta senaste OS-tavlingarna.
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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 medalj. Inklusive &lder, Iéngd, vikt och statistisk

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

Yarlds

statistik
Namn Alder Langd ¥ikt Gren 05 Plac Res 9 g 7 5 1 2 2z 1 05 & 05 &
Karjus F 196 | 105 [Spjue | 13ss | 1 24,28 AL A AF A fred &FF | 7492 | 7a52 | 8650 Z
Zelezn] 22 136 | 77 [Spjue [ mmes | 2 24,12 G AR aar | o248 | o766 | BEEs 1
Fity [ 188 | 08 [spjue [ rmes] 2 za.26]  sgaw T e TLIE ST senr | mye [ oane | mass [

Al il Crams sotter

Zeleani 7E 186 | 77 [=pjuwt [ sz ] 39.66] . RO A [T BY.EE BE.BE T ETEE TR 1
Fisty 30 189 [ N0 [Spjue | 1mE2 | 2 86,60 AT & FEE .72 53,54 33,26 23,92 | 8692 | 9696 | 90k0 3
Erackley =] 195 | 95 [spjue [ mE2] 3 33,348 [T [TET] 7805 74,50 gean | 9098 [ 91,36 | mse 2z
Zelezn] 30 186 | 77 [Spjuwe [ s ] 1 24.28] SVEE 3,53 34,74 29,55 0,72 4,74 666 | mez [ 9228 | aods 1
Erackley [ 196 | 95 [=pjue [ 1w ] 2 412 vEIE T35 25,90 30,38 1,25 a4k 26,10 arr | oend | mrae 7
Fiiity EX) 189 | n0 [Spjue | 1mEE ] 3 23,26 #9.54 F3.26 83392 232 96,95 30,5 g66% | sh22 | 8768 | ®63S 1
Zeleani 7] 186 | 82 [=pjut [ zooo] 1 90,17 anrz a4,74 95,EE a1.82 92,28 95,48 24,02 | skada [ 82906 | 8053 T
Erackley H 196 [ 100 [Spjue | 2000 ] 2 29,85 9136 146 25,10 25,20 35,54 5744 29,02 | 8989 | 9759 | 2945 5
Takarcu 7 192 | 100 [spjue [ zoo0] 3 [ EEET TE0S TETE 32,54 34,42 B0.35 2354 | o695 [ 9993 | soge 4
Tharkildzen [ 135 | 90 [Spjue [ 2o04] 1 BE.50 721 7T 33,87 | &343 [ 8572 | 3650 H
Wasilewskis [ 187 | &2 [=pjue [ zooa| 2 54,95 73,07 7326 | maz [ vve | mass 12
TMakaraw 3 132 | 100 [Spjue | 2004 ] 3 I EEE 58,85 28,54 26,95 29,95 29,92 ge4z | sem [ w0 | sE g
Thorkildsen 7E 188 | a0 [=pjuwt [ zoos] ET D TAR B3ET [EEE] 86,72 BE50 [FR3 R 1
Kouwals [ 192 [ 1086 [Spjue | 2008] 2 SEE4|  E3IE T2ES 7456 7505 20,75 32,13 g222 | 9595 | 9223 | BGE4 ]
Fitk.5miki 25 193 | 25 [Spjue [ 2o0s8] 3 36,16 73,75 7453 T4 30,45 34,54 3153 EAEFEE I 3
w al ot 13 135 | 90 [Spjuwe J2m2] 1 34,58 G701 | 7EYT | m4E 12
Pyatrytsya [ 187 | 95 [=pjue [emz | 2 24,51 EREZ 7220 7E.2E ] 2195 EEREGE R E
Fiuuskanen 28 130 [ 85 [Spjuw | Emz ] 3 412 FEET 75,84 74,75 41 52,71 Fre] g6,39 | g345 | 229 | snvd 2z
Fiihler 75 195 | 26 [=pjut J2me] 1 30,20 TEIT 78,20 20,79 2396 [ ovEz [ o7 [ mes 1
ego 27 175 | 90 [Spjuwe [ 2me | 2 25,24 74,00 ThA44 ) 2151 72,39 354 472 | m2ve | amad 5
w alcoitt =] 185 | a0 [spjue [ 2me] 3 35,38 E7.01 7EIT 34,58 2430 | 8577 [ o006 | s8Es 3

Dopingavstéangd

Resultatutveckling fér kvinnliga OS medaljérer upp till 9 &r fére OS medal|. Inklusive &lder, léngd, vikt och statistisk placering
under OS éret. (Statistikkélla: IAAF/Tilastopaja)

Yarlds

statistik
Namn HAlder Langd ¥ikt Gren 0SS FPlac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 os Ar 0sAr
Felke 79 | 172 | B4 [Sput [ 1888 [ 1 74638] 6138 ] EE.E 65,56 639,02 7472 7540 | 7504 | 7830 | 80,00 1
“hitbread 27 | 167 [ 77 [spjw [ mwes [ 2 7032]  &e2 60,14 65,52 G638 £9,54 7156 7208 | 7744 | TeE4 | 70,32 E
Ko 21 18 | 75 [Spjwe [ 1@es [ 3 67,30 49,38 | mege | Gr7e | 6880 [
Renk. 265 | 173 ] 76 [Sput [ 1832 [ 1 £2,34]  GLIE 51,36 53,08 62,06 B4,74 71.00 BE,1E EES | 6834 | Ba.34 4
Shikolenko 28 | 182 | 73 [spw [waz [ 2 62,26] 60,48 63,64 646 6356 G612 56,48 69,38 | 6576 | 6732 | 7036 1
Forkel 2z | a7z | ex [spw [ waz | 3 66,86 40,96 44,54 5142 59,78 54,68 700z | 6928 | w20 | sass z
Rantanen 26 | 174 [ 63 [Spjuw [ @[ 1 67.94] 50,04 47,94 54,74 60,58 64,66 53,98 E138 | 6168 | 6504 | 6794 4
McP aul 27 | 174 | 85 [Spw [ 1@ [ 2 6554 5130 52,34 50,5 57,08 63,34 62,62 6086 | 6532 | 6580 | 6554 14
Hattestad 30 [ 17e ] 76 [spw [ww [ 3 64,33 68,20 E7,50 7112 7144 635 70z | M3 | ERE | BT0E 5
Hattestad 3 [ 173 [ 76 [Spjw [2000] 1 6231 Ti44 63,50 72,12 7132 67,16 6706 63,48 1
Taelil 24 | 165 | 65 [Spuw [2000[ 2 67,51 54,06 67,20 62,40 62,46 5350 | 6514 | 6709 | 6751 3
Menendez 21 178 | 80 [Spjwt | zooo| 3 BE,13 53,38 54,30 62,54 6632 | 6217 | BE49 | 6783 z
Menendez 25 [ 178 [ 80 [Spjuw [ 2004 1 7153 54,30 62,54 66,32 68,17 66,43 57,83 7154 E74 | 6396 | V153 1
Merius 32 [ 17 | 72 [spu [ 2004 [ 2 E682] 6342 £3,42 64,58 67,33 E1,56 E5,76 6372 | 6456 | 6447 | 6632 4
TManjani 78 | 165 | B4 |Spjut | 2004 | 3 £4.23] 62,40 B2,46 3,50 E5,14 £7,03 7,51 BE70_| B7.47 | BESZ | 6429 [
Spotakova 27 [ sz 80 [spu [2o0a] 1 Ti42]  4Ea 54,15 1,37 BE,TE [ £0,35 e674 | E621 | E7I2 | 7o28 1
Abakumova 72 | 178 | 86 |sSpjut | 2008 | 2 70,78 514 52,26 5353 | 6002 | e428 | 7078 z
Oberfall 27 | 175 | 78 |Spjut [ 2008 | 3 6613|6057 545 [ER B0,61 574 63,34 7003 | 6631 | 7020 | 63,81 3
Spotakova 3 182 | 80 [Spjuwt | 2ol [ 1 £955] 56,65 60,35 65,74 6,21 67,12 72,28 63,23 | B8.EE | 7158 | BA56 1
Obergfoll 3 175 | 78 [Spjwt | ol | 2 B5,06] 7002 6,31 70,03 6,31 70,20 63,81 63563 | B8.63 | 6957 | Br.O04 z
Stahl 27 [ aFz | ex [spw [202] 3 6491 47,23 i) 53,34 57,17 62,80 6,06 EEEEEERETIEEE 3
Kolak 21 170 | 74 [Spjuwt | 201 ] 1 BE,13 55,63 6774 | 6779 BE,13 E
iljoen 33 [ 170 [ 72 [spuw [0 [ 2 E4,92] 658,39 £2,24 5,43 EE,38 68,38 69,35 E451 | 65,32 | 6E6Z | BG4 10
potakoud 35 | 18z | 80 [spw [20m [ 3 e480] 6702 72,28 58,23 S 7158 59,55 62,33 | 6799 | 6566 | 6687 3

Dopingavstangd
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2.2 Nutid

Bade det manliga, 1986, och kvinnliga spjutet, 1999, har haft forandringar i spjutets tyngdpunkt vilket
medfort att kasten har blivit kortare. Under 80-talet kan det misstinkas att en dopingkultur fanns fram-
for allt bland kvinnorna. Detta ar 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 dopingfragorna, har nu snittet sjunkit de senaste fyra
olympiaderna.

Toppnivan pd de manliga spjutkastarna har varierat med en topp med det nya spjutet i slutet av 90-talet
och borjan av 00-talet for att sjunka under ett decennium for att nu dterigen har natt 90-tals nivan. De
kvinnliga spjutkasterskorna har stadigt okat resultatnivéan efter regelaindringen 1999.

Trendutveckling man spjut  10:e resultat
0BS5S Nytt spjut infordes 1986

3200

sa00 //I

V]
N
LA Maasd
N

zo00a

meter

Trendutveckling kvinnor spjut 10:e resultat
OBS Nytt spjut infordes 1999

7040

5200 . A

A
65,00 ‘ £ 3 ‘f’-“t

5400

meler

5200

60,00

5800
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2.3 Prognos om 3-4 ar
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I foljande tva diagram kan vi se hur en kommande medaljors statistiska utveckling ser ut de fyra
aren fore ett olympiskt spel. Underlag ar de fyra senaste olympiska spelen.

95,00

90,00

85,00

80,00

75,00

70,00

65,00

75,00
73,00
71,00
69,00
67,00
65,00
63,00
61,00
59,00
57,00
55,00

Spjut Man
87,44
- - BI, 73
m{_’-”—m— AT
[
4 ar fore Q5 3 ar fore 05 2 ar fore OS5 1 ar fére 08 0s ar

==t Bista Arsbasta medaljor

Spjut Kvinnor

=i V2 delvirde drshésta medaljor

=g Simsta drshasta medaljor

L 67,85
. __rm——-—-‘
——— T o
‘_
4 ar fore OS 3 ar fore 05 2 ar fore 0OS 1 ar fore OS 0S ar
st Biista drsbista medaljr s Medelvirde arsbista medaljor — s=e== S3msta arsbista medaljor
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3. Vad karakteriserar de aktiva i virldstoppen?

3.1 Alder och antal &r i grenen

De manliga spjutkastarna har en viss forskjutning till att en medaljor ar ndgot ar yngre de senaste fyra
olympiska spelen jamfort med de fyra foregaende olympiska spelen. De kvinnliga spjutkasterskorna har
dven de en stor spridning i dlder dir en tendens ar att de blivit nagot dldre de senaste fyra olympiska
spelen. Aldersspridning ar stor bland bade de manliga och kvinnliga spjutaktiva.

3.2 Antropometri; langd, vikt och kroppssammansétining

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

Mén ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 28,1ar | 22-34ar 191 cm 186 - 196 cm 94,9 kg 77,0 - 110,0 kg
2004 - 2016 25,3ar | 19-314ar 189 cm 175 - 195 cm 90,8 kg 85,0 - 106,0 kg

Kvinnor ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitt Spridning
1988 - 2000 26,2 ar | 21-34ar 174 cm 165 -182 cm 72,1 kg 64,0 - 80,0 kg
2004 - 2016 28,34ar | 22-35ar 176 cm 165 -182 cm 75,5 kg 63,0 - 85,0 kg

3.3 Fysiska kapaciteter

3.3.1 Aerob kapacitet

En spjutkastare i olympisk medaljklass behover en god aerob kapacitet som ger en god
grunduthdllighet. Denna kapacitet behover skapas under ungdomsaren for att endast underhaéllas i
topprestationsstadiet. Detta ger foljande fordelar for topprestationen.

1. En effektivare dterhamtning som forutom fysiska fordelar bidrar till battre koncentration
under bade traning och tivling.

2. God aerob kapacitet ger skadeforebyggande fordelar. Hallfastheten i senor och leder starks
vid lagintensiv belastning och genomblodningen 6kar i muskulaturen.

3. Ger mojligheter att styra sin kroppsvikt mot det optimala for varje enskild individ.

3.3.2 Anaerob kapacitet

Den finns inget direkt samband mellan anaerob kapacitet och prestationsformégan i spjutkastning.

10
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3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)
Styrka (Maximal, allmé&n styrka, Snabbstyrka, Plyometri och specifik styrka

Allmin styrkan ar en viktig grund i spjutkastning. Det galler att vara stark i hela kroppen for ett gott
utforande pa Olympisk toppniva. En allsidigt stark och samtidigt elastisk balregion ar en forutsittning
for detta. Stort fokus liggs pa denna typ av traning under grundperioden pa hosten, men underhéllande
traning av balen fortgar under hela sasongen. Olika typer av gymnastik traning har har blivit allt mer
frekvent bland varldseliten bland spjutkastare.

Maximal styrka ar en viktig och grundlaggande kvalité for en spjutkastare. Grundprincipen for max-
styrkan dr hog belastning och fa repetitioner. Maxstyrkan tranas framforallt under forberedelse-
perioderna (Sen host, vinter, tidig var).

Snabbstyrka forbattrar formagan att 6vervinna ett motstind med sd hog fart som mojligt. Den blir mer
dominerande ju narmare tavlingssisong kastaren kommer. I skivstings traningen innebar detta att
vikterna blir lattare och farten i lyften hogre ju nirmare tivlingssisongen man kommer. Kaststyrke-
ovningar som kulkast/medicinbollskast ar ett annat effektivt sitt att forbattra snabbstyrkan.

Plyometrisk traning som hoppstyrka ar den effektivaste metoden att forbéttra kastarens explosivitet.
Spjutkastare av hog olympisk klass har ofta mycket god fardighet i bade vertikala hopp och stdende
tresteg respektive femsteg. Plyometrisk traning blir alltmer frekvent in mot tavlingssasongen.

Special Styrka innehaller bade 6vningar med hantlar, skivsting och medicinboll samt dven olika former
kaststyrka med spjut eller spjutnira redskap. Med tanke pa vilken period traningen bedrivs anpassas
formen av specialstyrka. Under uppbyggnadsperioden dominerar olika évningar i [laingsammare
utforande dar malet dr att bana in rorelser och ge god hallfasthet. Under vinterns forberedelse period
byggs kaststyrkan upp med spjutliknande kast med vikter runt tavlingsvikt och nadgot 6ver. Narmare
sasongen blir det mer kast med redskap lattare dn tavlingsvikt for att 6ka aktionsnabbheten.

Maxhastighet, acceleration och aktionssnabbhet.

Maxsnabbhet och accelerationssnabbhet blir allt viktigare bland varldens toppkastare i synnerhet pa
manliga sidan. Rena sprintfardigheter krivs inte for en spjutkastare. Mélet ar att under ansatsen kunna
springa med spjutet i en optimal hastighet och i en sddan position att en maximal hastighetsokning pa
redskapet kan uppnds i utkastfasen. Aktionsnabbheten i kastutforandet ar avgorande for en olympisk
kastare. Spjut utgors av bade cykliska och acykliska rorelser som maste genomforas snabbt. Dessa
snabba rorelser dr svdra att kvantifiera i en kravanalys.

Rérlighet

Det ar svart att kvantifiera rorlighetskraven i spjutkastning. For att minska skaderiskerna maste den aktive
ha en god funktionell rorlighet for att pa ett tekniskt bra satt kunna utfora spjutkastet. Likasa kravs god
rorlighet for att kunna prestera en god teknik. Rorligheten i axelpartiet ar sarskilt viktig och testas genom
att avstandet mellan handerna mits, utan att flytta greppet, nar ett spjut med raka armar fors fram och
tillbaka 6ver huvudet. Avstandet bor vara runt 30cm for kvinnor och inte 6ver 40cm for man.

3.4 Teknik

Koordination

Spjut stiller hoga krav pa koordination och kroppskontroll. De sensomotoriska (sinne-nerv-muskel)
krav bestar bl a av ”timing”, balans , rytmisk formaga, reaktions, anpassning och variationsformaga.
Dessa fardigheter tranas dels genom helhetsutforandet i spjutkastet och andra former av kastovningar.
Allmin koordinativa fardigheter som god 16pteknik, hiackdrillar och diverse former av gymnastiska
ovningar blir alltmer forekommande inom varldseliten i spjutkastning.
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Specifik teknik

Spjut handlar om att utfora ett komplext rorelsemonster och kunna aterupprepa detta kontinuerligt,
lat vara med sma justeringar for ex vindforhallanden. De senaste drens utveckling av videotekniken
bidrar till forbattrade analysmojligheter och uppfoljning av kastning. Mojligheten till avancerade
biomekaniska analyser bidrar ocksa till en forbattrad teknisk standard.

3.5 Taktik /strategi

3.5.1 Placeringsférméga, situationsanpassning och-l6sning

Prestationskraven som finns i en internationell masterskapsfinal i spjutkastning bidrar till en hog
stressniva. Det krdavs en genomtankt strategi for att bemastra de olika faktorer som kan utlésa en
negativ stressniva. Inne pa ett laktaromgardat stadion kan vindar bli nyckfulla pa ett annat sitt en
pa en Oppen arena. Vana att tavla under dessa betingelser ar viktigt for prestationen. En kvaltavling
med bara tre forsok gor det viktigt att i tdvlingar tidigare under sdsongen lira sig prestera pa hog
nivd under de tre forsta omgangarna. Ett Olympiskt masterskap i spjutkastning innebar tivlande
pa hogsta tva tillfallen, med en eller tva dagars vila emellan. Det dr viktigt att bade pa traning och
tavlat provat pa detta innan for att vara mentalt forberedd till tavlingen. Vid ett masterskap giller
det ocksa att kunna hantera situationer som dyker upp ovintat som forseningar, nir kastrytmen

i tavlingen stors av andra grenar och inte minst den okade uppmarksamheten i press och sociala
medier som uppstar vid ett Olympiskt spel. Likasa kan pressen frin nidra omgivningen ocksa oka
vid ett misterskap.

Mental traning kan vara en vag som hjalper till att ge basta mojliga prestation. Den personliga
utvecklingen till foljd av erfarenheter dr ett annat. Den sociala kompetensen spelar ocksa en viktig
roll for att fungera tillsammans med tranare, ledare, medtivlare och kamrater i traningsgrupp eller
landslagstrupp. Onodiga konflikter leder nastan alltid till simre prestation.

3.6 Framtidsprognos av punkt 3.1 - 3.5 ovan

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

Med den utformning som den varldsomspannande tavlingsserien Diamond League fatt med sasongs-
Oppning i borjan av maj och sasongsfinal i borjan september sa blir sdasongen mera utdragen. EM 2018
och OS 2020 kommer att avgoras i borjan av augusti medan VM i Doha 2019 arrangeras i mdnads-
skiftet september/oktober. Planeringen av traningsprocessen extremt viktig. Risken att den aktive
tappar en del av sin grundfysisk bor noga beaktas av den personlige tranaren.

3.6.2 Méijliga férskjutningar i tyngdpunkt mellan kvaliteter och/eller delkapaciteter
framéver.

Spjutkastning for man har varit pa det olympiska programmet sedan 1904 och for damer sedan 1932.
Resultatkraven for att ta medalj har varit relativt lika de senaste tjugo aren. P4 herrsidan har det varit
en viss standardhojning som gor att medaljnivan nu ar tillbaka pa rekordaren vid millennieskiftets
nivder. Detta har uppnatts genom forbattrad atletism och grenspecifik snabbhet respektive styrka.
Den tekniska nivin pa medaljkandidaterna forbittras kontinuerligt. Aven pa damsidan mirks en
forbattring av atletism och snabbhet, mahinda inte lika tydligt i toppbredden som pa herrsidan.
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3.6.3 Vad kommer ge utvecklingen?
Att ta del av IAAFs biomekaniska projekt och 6verfora kunskapen till var tranarkar.

Okat erfarenhetsutbyte mellan trinare och aktiva i och utanfér Sverige for att utoka den gemensamma
kunskapsbanken. Kastcentrat i Vaxjo med mojligheter till fulla kast inomhus har hir en viktig roll.
Fortsitta det paborjade arbetet att utveckla egna biomekaniska analyser som ger storre forstaelse for
varje individs utvecklingsbehov.

En annan viktig parameter dr den medicinska uppfoljningen av kastaren. Bade vid behandling av skada
saval som vid prehab och rehab. Spjutkastet dr idrottsvarlden explosivaste rorelse. Nar Jan Zelezny
accelererar spjutet vid utkast av sitt varldsrekord 6kar han pa 0,12 sekunder hastigheten fran dryga
tjugo kilometer i timmen till uppemot 110km i timmen. Denna extrema fartokning innebadr extrem
pafrestning pa kastarens. Darfor ar det med av yttersta vikt att ett idrottsmedicinskt natverk finns att
tillgd for toppkastare for att minimera traningsavbrott till foljd av skador. Forbattrad kontinuitet i
traningen kommer att ge forbattrade resultat Over tid i spjutkastning.
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4. Tester och uppféljning

Friidrottstraning ar i grunden latt att mata och uppfoljning med tester gors kontinuerligt under
sasongen. Testernas funktion dr att identifiera styrkor och svagheter hos den aktive som sedan ger
mojlighet att styra traningsprocessen pa ett optimalt satt.

Nedan foljer ett antal fysiska parametrar som far ses som onskviarda for medaljniva spjutkastning.
Samtidigt ar det inte givet att dessa gor att vi forstar varfor ndgon kastar lingre dn sina motstandare.
Ett langt spjutkast beror pa en komplex kombination av fysiska variabler och ett tekniskt utférande
som ska ske i ratt ordning med en extrem acceleration av redskapet i utkastfasen. Det ar viktigt att
komma ihdg Olympiska medaljorer i modern tid, senaste 50 aren, har varierat i kroppsliangd fran
173cm till 200cm pa herrsidan, samt kroppsvikten fran 81kg till 125kg. P4 kvinnliga sidan finns
ocksa en stor spannvidd pa medaljorernas anatomi, om in inte lika ibgonfallande som hos mannen.
Detta ocksd paverkar resultatnivder i vissa tester. De personliga variationerna ar dven bland absoluta
toppkastare betydande. Detta ska tas med i berakningen nar olika testnivder bedoms. Det finns ingen
automatisk overforing fran testvirden till tavlingsresultat i spjutkastning. Den egna utvecklingen av
fardigheterna dr alltid viktigare dn att jamfora testresultat mellan aktiva.

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

Man (87m) Kvinnor (66m)
NARMEVARDEN FOR MAXSTYRKA
Kniboj bak 200 kg 130 kg
Styrkeryck 110 kg 80 kg
Bankpress 145 kg 85 kg
Pullover 95 kg 65 kg
NARMEVARDEN FOR KASTSTYRKA/SNABBSTYRKA
Bakaétkast 20,50 m (5,5 kg) | 17,50 m (4 kg)
NARMEVARDEN FOR HOPPSTYRKA/SNABBSTYRKA
Stdende langd 3,20 m 2,60 m
Staende tresteg 10,00 m 8,50 m

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

Den viktigaste testen av tekniska fardigheterna ar den tekniska analys som tranare i samrad med
aktiv gor under och efter varje traningspass. En viktig hjalp har ar de biomekaniska analyser som
utfors och kan oka forstdelsen for varje individs sarskilda utvecklingspotential.

Angaende biomekaniska matvarden ar det mycket svart att kvantifiera enskilda parametrar da de ar
avhingiga av varandra. Dock idr foljande viktiga att beakta.

e Utgangshastighet e Tid mellan hoger och vinster fots isattning
e Utkastvinkel i impulssteg/utkast
e Attackvinkel e Fotavstand i slagldge

e Attinsatsen i utkastet kommer i ritt ordning
for att ge en optimal C-position(separation)

e Knaivinkel i stimben vid utkast

e Ansatshastighet
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Man (87m) Kvinnor (66m)

NARMEVARDEN FOR GRENSPECIFIK TEKNIK

Inkast over huvudet 18,70 m (4 kg) 18,50 (2 kg)

Kastlingd med lattare redskap 95,00 m (600 gr) | 75,00 m (400 gr)

4.3 Exempel pé nér olika tester ska féljas upp

Tester anvands som ett naturligt inslag i de flesta traningar utan att de benamns som tester for den
aktive. Tranaren gor i sin uppfoljning av den dagliga matningar av hopp och kast och foljer traningen
i skivstangslokalen for att veta om utvecklingen i traningen ar pa den niva som planeringen siger.

5. Insats for de aktiva i varldstoppen.

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

Virldstoppen i spjutkastning tranar mellan 800-1300 timmar per &r. Stora individuella variationer
forekommer framforallt med tanke pa olika behov av dterhamtning. Antalet pass per vecka varierar
med den traningsperiod den aktive befinner sig i. Under en tung vecka i vinterns forberedelseperiod
kan det bli upp till tolv pass, medan en latt vecka i tavlingsperioden kan stanna vid fem pass.

Dagspassen kan uppdelas i tvd eller koras via ett lingre pass. Det som avgor detta dr exempelvis
tillgdng till faciliteter, mojlighet for tranare att narvara, social situation och framfor allt det
traningsuppligg som den aktive svarar bast pa. Under en omfattande traningsperiod kan tva pass
vara att foredra men detta maste alltid anpassas till den aktive och dennes sociala situation.

Det finns inget exakt facit 6ver hur mycket en elitaktiv behover trana. Variationerna ar stora fran
individ till individ. Aven fér en enskild aktiv kan triningsmingden variera patagligt fran ar till 4r.
Ofta behover en spjutkastare som varit pa elitniva lange mer dterhimtning samtidigt som hans
ackumulerade traningsmingd under aren ger honom mojlighet att trana med hog kvalitet. Har dr
ocksa tillgangen till kvalificerad idrottsmedicinsk hjilp viktiga i form av kunniga sjukgymnaster,
massorer etc.

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

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/vintersidsong - och utomhussiasong eller bara utomhussiasong.

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

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

Forberedelseperiod Tavlingsperiod Vila

Periodernas lingd avgors ifrdn nar masterskapet avgors tidsmassigt, yttre faktorer som lager, landslags-
traffar, viderleksforutsattningar och tillgang till faciliteter. Samt givetvis vart den aktive befinner sig i
traningsprocessen.
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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
allmanna forberedelser av just de fysiska egenskaperna och under den tiavlingsforberedande perioden
fokuserar man pa en mer grenspecifik och prestationsutvecklande traning. En period bor vara mellan
2-6 veckor.

Tavlingsperioden

Malet for tavlingsperioden ar att skapa en form for goda tavlingsresultat men en peak vid drets viktigaste
tavling, Masterskapet, EM, VM eller Olympiska spelen. Med tanke pa att sasongen tenderar att borja
redan i mitten maj ar det ofta gynnsamt med ett par veckors tavlingsfria stabiliseringsveckor i juli. Den
aktive ges da till falle att battra pa grundfysiken och far tid till &terhamtning. Detta for att prestera pa
masterskapet i augusti.

Férberedelseperiod vecka 8

Formiddag Eftermiddag/kvill
MANDAG Kast + drillar 2,5 tim Maxstyrka 2 tim
TISDAG Sprint, spjutlép, hopp Specifik styrka
ONSDAG Kast + drillar Bélstyrka + Hackkordination
TORSDAG Vila Maxstyrka
FREDAG Kast + drillar Specifik styrka + Koordination
LORDAG Sprint, hopp Bélstyrka och genombl6dning
SONDAG Vila Vila

Tavlingsperiod vecka 24

Formiddag Eftermiddag/kvill
MANDAG Aterhimtning, rehab Specifik styrka
TISDAG Snabbhet, hopp, bal Vila
ONSDAG Vila Kast submax
TORSDAG Snabbstyrka Specifik styrka
FREDAG Vila Tonuspass
LORDAG Vila resdag Vila
SONDAG Tavling

Formtoppningsupplégg

Formtoppning foljer for de flesta den gingse traningslaran, men de individuella variationerna kan vara
mycket stora. Infor stora misterskap har gemensamma landslagsldger/OS-lager varit gynnsamma for
manga aktiva.

Dir finns chansen att forbereda sig pa basta mojliga satt med bra traning, bra kost, optimala tranings-
mojligheter, inspirerande omgivning och direkttillgdng till basta tinkbara idrottsmedicinska stod-
apparat. Dar finns ocksa god moijlighet att hjalpa den aktive med att hantera stressnivan infor det
stundande masterskapet. Det passar inte alla men for manga ar det ett inspirerande koncept.
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6. Ovriga framgéngsfaktorer
6.1 Individnivé

6.1.1 Mentala fardigheter

P4 en spjutkastare av internationell kaliber stills hoga krav pa mentala fardigheter. Att kunna
hantera den press som det innebar vid stora masterskap kraver vil utvecklade copingstrategier
(stresshantering). Formdagan att prestera pa topp, nar det giller som mest dr av stor vikt (”bast
nar det giller”). Eftersom forutsdttningarna och omgivningen hela tiden dndras behover denna
delkapacitet standigt utvecklas och bearbetas for att formagan ska bibehdllas. For att orka med
den langsiktiga satsning som ar nodvandig for att nd virldseliten kravs dessutom en stark
motivation. Yttre motivation i form av dra och ekonomi ir inte tillracklig. Det dar nodvandigt
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 (sjalvkannedom), och for
hela sin sociala situation. Idrott, eventuellt arbete/utbildning, familj och vinner m.m. 4r 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 valdigt 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
forutsdttningar som rader under stora masterskap.

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

6.1.2 Socioekonomiska férutséttningar

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

6.1.3 Utrustning, material och tekniska hjalpmedel

Tillgang till indamadlsenliga traningsanlidggningar ar en forutsittning for att kunna lyckas pa
elitniva. For en spjutaktiv kravs bra traningsanlaggningar som ar anpassad for att kunna genomfora
kasttraning samt ovriga traningsmoment. Optimalt for att kunna bedriva kasttraning utomhus dret
runt dr ett kasthus med 3 viaggar. Tillracklig tidstillgang till samtliga anldggningar for att kunna
gora en elitsatsning.

Tillgang till olika vikter pa spjut samt andra olika kastredskap. Tillgang till videoanalysprogram for
ipad, appar mm samt laser, eltidsanliaggning, testutrustning for att mata effekt vid styrketraning.

6.1.4 Traningscentra, tréningsmiljé, ”sparring”, tréningskollegor

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 nar det galler
teknisk, fysisk utveckling.
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6.2 Organisatorisk nivéa

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

Utomhus sommartid finns ingen begrinsning i att bedriva elittraning.

6.2.2 Grenens infrastruktur (trénartillgédng och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

De trianare som ar verksamma pa elitniva har valdigt olika anstallningsforhallanden fran att vara
anstalld av en lokal forening, en kombination med en anstéllning 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 &r.

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

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

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

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

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

7.1 Trendbrott

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

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

EAA -
D EUROPEAN
ATHLETICS

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

e
e

SVENSK FRIIDROTT

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

®Y) RIKSIDROTTS
3 FORBUNDET

Riksidrottsforbundet (RF). Hemsida: www.rf.se
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2016 ars OS manlige mastare Thomas Rohler,
Tyskland, genomforde foljande tavlingar 2016:

Javelin Throw

83.71

87.37

82.53

87.91

89.30

85.89

86.81

86.30

51.28

83.58

80.78

83.01

50.30

834.18

86.56

86.25

82.55

5B

WL 5B

WL 5B

WL P8

WL PB (1)

1 Diamond Shanghai 14 May
85.71 5B 80.33 X 83.23 83.57 84.01

1 GSpike Ostrava 20 May
81.53 £3.11 84.28 84.50 X B87.37 WL 5B

3 Pr= Eugene OR 28 May
73.51 79.15 B2.43 82.53 X 80.61

1 Jena 4 Jun
82.41 84,90 81.07 87.91 WL 5B X 83.44

1 Bislett Qslo 9 Jun
B84.71 89.30 WL PB 85.35 84.12 B1.59 X

2 Bauvhaus Stockhalm 16 Jun
¥ BD.B4 85.89 B3.85 X 84.11

1 NC Kassel 18 Jun
B83.71 86.81 X 78.43 82.60 84.45

3 Kuortane 253 Jun
77.73 71.40 81.55 85.10 86.26 86.30

1 PNG Turku 29 Jun
85.21 89.34 WL PB 91.28 WL PB 85.25 91.04 26.56
4q EC Amsterdam & Jul
83.93

5 EC Amsterdam 7 Jul
79.33 80.78 X 78.74 76.66 78.60

9q OG Rio de Janeiro 17 Aug
79.47 81.61 83.01

1 0G Rio de Janeiro 20 Aug
87.40 85.61 87.07 34.84 90.30 ¥

3 Meaat Paris Saint-Denis 27 Aug
B80.15 79.34 84,16 X X X

2 WK Ziirich 1 Sep
86.56 X X 80.70 35.10 84.34

1 Werfertag Thum 2 Sep
B86.23 85.83 P B3.58 85.55 X

4 ISTAF Berlin 3 Sep

B2.55 X PB2.24P X

'
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Bilaga 1

2016 ars OS manlige tvda Julius Yego, Kenya,
genomforde foljande tavlingar 2016:

Jawelin Throw

78.864
81.10

24.68

80.90

83.09

21.044
83.55

28.24

2016 ars OS manlige trea Keshorn Walcott, Trinidad

SB 1 &K Eldoret 16 Apr

5B 5 GSpike Ostrava 20 May
81.10 5B ¥ 76.28 77.20 7B.57 X

j=1= 2  Pre Eugene OR. 28 May
E4.68 5B 79.51 80.89 X X 83.21
7 Bislett Oslo 3 Jun
75.67 B0.90 79.67
3 Bauhaus Stockholm 16 Jun
75.72 76.63 23.09 80.43 80.07 82.65
1 OT Eldaret 1 Jul
6q 0OG Rio de Janeiro 17 Aug
78.88 ¥ B3.55

SB(5) 2 OG Rio de Janeiro 20 Aug

88.245BXPXPP

Tobago, genomforde foljande tavlingar 2016:

Javelin Throw

74599

83.75
86.35

79.71

80.45

82.90

Jo.e2

83.60

88.68

85.38

82.40

NM

82.90

21

SBE

SB
SB

5B (2)

7 Pre Eugen= OR 28 May
XX 7499 5B

i Maia 4 Jun
3 Bislett Oslao 3 Jun

82.91 84.78 5B 83.85 86.35 5B 73.68 X

5 Bauhaus  Stockholm 15 Jun
79.71 X 75.98
1 HC Port of Spain 26 Jun
¥ 78.00 78.77 75.14 B0.45 77.40
1 Falcons Bacolet 9 Jul
¥ B82.90 79.86 X 76.09 X
2 Sotteville-lés-Rouen 18 Jul
76.38 77.34 76.25 79.25 79.62 74.88
2 Miller London 22 Jul
B2.64 73.56 X X X 83.60
1g OG Ric de Janeiro 17 Aug
88.68 58
3 06 Ric de Janeiro 20 Aug
832.45 85.28 83.38 80.32 X X
3  Meet Pariz  Saint-Denis 27 Aug
¥ B1.82 82.40

WE Zirich 1 Sep
KEX
i Bacolet 7 Sep
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2012 ars OS manlige mastare Keshorn Walcott,
Trinidad Tobago, genomforde foljande tavlingar

2012:
Javelin Throw
&7.12 SB
71.34 ZB

T7.33 AJR FB

77.55 AJR PB
78.94 NR AJR PE

80.11 NR AJR PB

75.00
82.83 NR AJR PE

74.17

7B.64

81.75

84.58 NRAIJR PB (12) (1)

1-13 Port of Spain 4 Mar
1 SouthernG Pointe-a-Pierre 24 Mar
1 FalconG Port of Spain 1 Apr
X X 69.87 X 73.38 5B 77.32 PB

1-18  CariftaG Hamilton S Apr
1 Quantum Inv Port of Spain 19 May

74,26 73.56 78.54 PB X 74.54 76.76
1 IAAF 100 La Habana 27 May
75.7380.11 PB X 71.92P P

1 NC Port of Spain 24 Jun
1-13 CAC San Salvador 1 Jul
72,56 8283 PBEXPPP

2q-19 W1 Barcelona 12 Jul
7417

1-13 Wi Barcelona 13 Jul

F0.77 77.03 659.75 X 75.67 7B.64

9q oG London g Aug
78.91 76.44 81.75
1 06 Landon 11 Aug

83.51 NR AJR PB 84.58 NR AJRPB X 80.64 X P

2012 4rs OS manlige tvaa , Oleksandr Pyatnytsya,
Ukraina, genomforde foljande tavlingar 2012:

Javelin Throw

86.12 NRPE (6) 1 Kyiv 20 May
81.20 5B 81.74 83.60 5B 75.60 B6.12 PB X

83.44 1 Ukr Cup Yalta 28 May

84.32 1g MNC Yalta 13 Jun

84.87 1 NC Yalta 14 Jun

82.37 2q EC Helsinki 27 Jun
B2.37 Bles X

81.41 3 EC Helsinki 28 Jun
81.41 ¥ 78.81 80.73 80.10 77.25

82.61 1 BIGBANK  Viljandi 3 Jul

83.67 1 Arava Saint-Denis & Jul
7g8.e6 B0.91 78.68 75.74 85.e7 78.78

81.38 1 LappG Lappeenranta 18 Jul
76.55 75.77 81.38 X X 78.04

82.85 1 Herc Maonaco 20 Jul
T7.33 B2.26 82.57 X X B2.83

82.72DQ IAAF Rule 32.2.3 q 0G London 8 Aug
F7.07 B2.72

84.51DQ IAAF Rule 22.2.a 0G Landon 11 Aug
77.47 Bl1.61 84.51 81.53 £1.01 B83.52

81.23DQ IAAF Rule 32.2.2 DNG Stockholm 17 Aug

74.10DQ IAAF Rule 32.2.a
82,5500 IAAF Rule 32.2.a

75.84D0Q) IAAF Rule 32.2.3

¥ B1.23 79.06 X 75.31 80.15

BIGBAMK  Tallinn 25 Aug

WE Ziirich 30 Aug
76.89 78.91 X 78.91 77.36 B2.55

Quercia Rovereto 4 Sep
74.08 77.52 77.14 75.25 75.84 76.37

'
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2012 ars OS manlige trea Antti Ruuskanen, Finland,
genomforde foljande tavlingar 2012:

Javelin Throw

80.83 sB 2 QOda Hiroshima 29 Apr

74,15 5B 74.64 SB 75.57 5B 77.18 80.27 EB B0.B2 5B
74.53 5 Super GP Kawasaki & May
82.60 5B 1 Orimattila 30 May
84.55 5B 1 Tampere 10 Jum
81.72 5 Pihtipudas 17 Jun
79.70 al Savols Lapinlahti 8 Jul
79.03 & LappG Lappeenranta 18 Jul

72.40 75.44 F6.56 72.37 77.67 73.03

81.63 4 Kuortane 22 ul
X 75.10 78.52 X 77.27 81.63

81.74 10q 0G London 8 Aug
J77.8381.74 X

84.12 & oG London 11 Aug
79.60 81.0% 81.60 B1.57 84.12 75.88

79.94 k] DNG Stockhalm 17 Aug

79.26 77.64 X X 79.94 75.20

84.09 1 Joensuu3 Josnsuu 18 Aug

76.36 4q NC Lahti 25 Aug
70.73 73.04 7B.36

87.79 PB(2) 1 NC Lahti 26 Aug
74.69 78.90 75.B3 79.60 83.71 87.75 PB

83.36 2 WK Ziirich 30 Aug
77.86 80.71 80.13 B3.36 X X

85.67 2 SWEwFIN Giteborg 2 Sep
85.28 85.67 85.04 75.08 P 84.08

83.28 1 Parikkala 15 Sep

2008 drs OS manlige mastare Andreas Thorkildsen,
Norge, genomforde foljande tavlingar 2008:

Javelin Throw

§7.599 SB 1 GPp Doha 3 May
85.19 2 ISTAF Berlin 1 Jun
87.73 SB 1 Bislett Oslo & Jun
83.16 1 ECp-1 Leiria 22 Jun
82.3:1 4 GGala Roma 11 Jul
§7.36 1 DMNG Stockholm 22 Jul
79.85 Sq OG Beijing 21 Aug
50.57 SB{1) 1 OG Beijing 23 Aug
90.28 1 WE Zirich 29 Aug
82.39 3 WD Bruxelles 5 Sep
83.77 2 WAF Stutbgart 14 Eep

22
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2008 ars OS manlige tvda Ainars Kovals, Lettland,
genomforde foljande tavlingar 2008.

Javelin Throw

79.84
70.90
78.04
74.29
80.24
77.54
79.22
80.15
86.64
84.76
83.90
79.57
83.73

SB

SB

PBE (9)

Univ Ch Riga
Wearfertage Halle
Papafléssia Kalamata
Wenizelia Hanid
ECp-2 Tallinn
President Cup Valmiera
NC Valmiera
0G Beijing
0G Beijing
VD Bruxelles
Riga Cup Riga
WAF Stuttgart
ERGO Tallinn

15 May
24 May
4 Jun
7 Jun
22 Jun
18 Jul
265 Jul
21 Aug
232 Aug
5 Sep
10 Sep
14 Sep
18 Sep

2008 ars OS manlige trea Tero Pitkamaki, Finland,
genomforde foljande tavlingar 2008:

Javelin Throw

86.89
85.20
85.92
84.51
85.81
87.70
87.17
83.20
73.66
82.28
84.30
82.61
8&.16
87.25
84.00
853.32
81.64

5B

S8 (3)

L S S R

Lol =
=]

]
0

LTI T - I L I )

ISTAF
Bislett

Vattenfall
GGala
Vattenfall
SavoG
NC

NC
Lappeenrs
oG

oG

WE
FINvSWE
VD

WAF

Kuortane
Berlin
Osla
Pihtipudas
Kuortane
Roma
Joensuu
Lapinlahti
Tampere
Tampere
Lappesnranta
Beijing
Beijing
Ziirich
Helzinki
Bruxelles

Stuttgart

23 May
1 Jun
& Jun
29 Jun

& Jul
11 Jul
15 Jul
20 Jul
25 Jul
27 Jul
3 Aug

21 Aug

23 Aug

29 Aug

30 Aug
5 Sep

14 Sep

23
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2016 ars OS kvinnlige mastare Sara Kolak, Kroatien, 2016 ars OS kvinnliga trea, Barbora Spotakova,
genomforde foljande tavlingar 2016: Tjeckien, genomforde foljande tavlingar 2016:

Javelin Throw
Javelin Throw

60.24  NR NUR PB 1 NC-w  Ptuj 27 F=b 29.82 Bl & GGzl Roma 2 Jun
¥ X 56.56 5B 54,31 60.29 NUR PE 54.52 J6.26 5B 59.82 5B 58.13
62,75 NR NUR PE 1 NC-w  Split & Mar £3.79 SB 1 Odlegil Praha & Jun
50.79 ¥ 53.24 X 62.75 NR NUR PB 56.89 % 60.71 SE ¥ 61.38 SBE £2.79 SB 60.77
538.11 2-22 ECp-w ﬂ.md 12 Mar EE.S? 5“ tg} 1 Nc Ta"hn.. 15 :|IJI'I
#9206 59,08 32,21 34,81 38.11 §6.87 5B X P 59.38 63.04 60.50
60.60 4 Seiko  Kawasaki B May
63.73 g EC Amsterdam 7 Jul
57.03 39.02 58.08 X 60,60 56.77
£1.53 3 Ffingst Rehlingen 16 May 38.8% £3.73
55.77 ¥ 56.76 59.58 61.53 60.81 62.66 5 EC Amsterdam 9 Jul
61.09 i Slovenska Bistrica 28 May X B2.66 62,28 X X X
58.86 58.16 56.95 38.22 61.09 X 53.34 3 Herc Manaco 15 Jul
50.70 1 Varazdin 321 May 61.50 X ¥ 53.34 X 59,24
55.72 5 Odlozil Praha 6 Jun .
66.06 1 Kelin 4 Bug
59.72 ¥ 57.70 57.55 ¥ 58.26 ] ]
A 3q = Amsterdam = o 64.65 2q 0G Rio de Janeirc 16 Aug
55.11 60.51 62.30 &4.65
63.50  NR NUR PB 3 EC Amsterdam 9 Jul &4.80 3 0G Rio de Janeire 18 Aug
58.89 55.32 63,50 NUR PB 58.45 58.32 ¥ 60,16 62,72 ¥ 61,25 64,80 X
5%.57 6 Herc  Monzco 15 Jul £4.45 2 Athletissima Lausanne 25 Aug
SRR EEE) B 62.76 62.21 62,36 X 64.48 X
62.90 1 NC Zagreb 31 Jul
63.78 2 VD Bruxzelles 9 Sep
57.97 60,92 62,90 £1.15 61,80 56.24
64.320 NR NUR PB 2q 0G Rig de Jansiro 16 Aug B s et Sam s
55.68 33.86 64,30 NUR PB
66.18 NR NUR PB (6} 1 oG Rio de Janeiro 18 Aug
50,89 £2.95 63.00 £6.18 NUR PB X 59.42
39,57 4 ISTAF  Berlin 3 S=p

SRETHXN XX

2016 ars OS kvinnliga tvaa , Sunette Viljoen,
Sydafrika, genomforde foljande tavlingar 2016:

Javelin Throw

52.91A 5B 2 Pretoria 8 Mar

59.39 SB 1 NC Stellenbosch 15 Apr
56.18 5B 58.73 5B 59.39 5B 55.85 X 52.85

E£5.14 SB(10) 1 Diamend Dcha & May
63.14 5B 64.56 54.82 59.97 63.11 63.95

51.95 1 GGala Roma 2 Jun
58.99 60.53 61.95 59.8B6 61.67 39.54

58.54 7  Diamend Birmingham 5 Jun
535.75 38.54 56.80

64.08 1 AfC Durban 25 Jun
59.52 59.88 64.08 X 61.14 55.92

60.17 5 Herc Monaco 15 Jul
59.33 60.17 54.08

53.54 &g 0G Ric de Janeiro 16 Aug
63.54

54.92 2 06 Rio de Janeiro 18 Aug
64.52 61.04 X 63.00 ¥ X

£2.47 5  Athletissima Lausanne 25 Aug

34.50 62.47 60.02

24
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2012 ars OS kvinnliga mastarinna Barbora
Spotakova, Tjeckien, genomforde foljande tavlingar

2012:

Javelin Throw

66.17

&7.78

68.63

68.73

63.88

64.40

84.19

66.19

69.53

67.19

66.08

56.83

66.91

60.90

200m
23.30
800m
2:28.21

-1.0

SB

SB

SB

SB

SE (1)

5B

SB (1521)

100m Hurdles

14,66 1.3
High Jump
1.76

Long Jump
.44 1.4
Shot Put
13.42
Heptathlon
5880

SB

=PB (414)

SB (1068)

SB (592)

PB (63)

2  Diamond Doha 11 May
B66.17 5B 65.B8 64.87 £2.22

1 GSpike Ostrava 25 May
66.834 5B 60.98 67.78 5B 66.15 X 61.03

1 GGala Roma 31 May
61.22 ¥ 62.66 60.33 63.54 68.65 5B

2  Diamond MNew Yaork NY 9 Jun

68.72 5B 63.24 61.70 £5.49 65.63 68.73 5B

1 Odleozil Przha 11 Jun
1 NC ViyEkow 17 Jun
2 Aviva London 14 Jul
63.34 60.01 63,96 £3.00 64.15 64.14

1g 0G Lendon 7 Aug
66.19

1 06 Lendon % Aug
B66.90 66.8B8 66.24 £5.55 5B X X

1 Athletissima  Lausanne 23 Aug
67.19 61.41 67.19 ¥ 63.53 64.80

1 Aviva Birmingham 26 Aug
66.08 &64.27 P 63,85 61.92 P

2 ISTAF Berlin 2 Sep
60.84 62,47 ¥ 61.48 ¥ 66.83

1 VD Bruxellzs 7 Sep
61.56 61.8B4 62.78 61.68 66.91 65.59

H  Décastar Talence 16 Sep
H  Décastar Talence 15 Sep
H Décastar Talence 16 Sep
H Décastar Talence 15 Sep
H  Décastar Talence 15 Sep
H  Décastar Talence 16 Sep
H  Décastar Talence 15 Sep
4  Décastar Talence 16 Sep

14.66/1.5 1.76 13.42 23.50/-1.0 5.44/1.4 60.90 2:28.31

'
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2012 ars OS kvinnliga tvaa Christina Obergfoll,
Tyskland, genomforde foljande tavlingar 2012:

Javelin Throw

64.59

63.91

62.60

67.04

63.86

359.49

65.12

62.94

G614

63.16

62.66
63.28

63.19

62.37

25

5B

SB (2)

3 Diamond Doha 11 May
54.59 5B 61.81 60.88 X
1  Werfertage Halle 19 May

58.32 59.42 61.92 59.02 63.91 60.43

4  GEala Rema 31 May
537.83 62.60 61.76 60.19 X 62.31

1 St. wWendel 10 Jun
63.01 X e7.04 5B X X X

1 NC Wattenscheid 17 Jum
53.94

4q EC Helsinki 27 Jun
38.92 39.49

2 EC Helsinki 29 Jun
63.12 ¥ 63.53 64.55 ¥ 63.17

1 Spitzen Luzern 17 Jul
38.35 X 62.04 X 62.94 61.37

2g 06 Londen 7 Aug
66.14

2 06 Londan 9 Aug
Bl le X X XXX

1 Siddeut Ch  Werzlar 18 Aug
4  Athletissima Lausanne 23 Aug
63.28 X 62.65 X X 539.70

2 Aviva Birmingham 26 Aug
37.64 61.32 ¥ X 61.44 63,15

3 ISTAF Berlin 2 Sep

B61.64 X X X 62.57 X
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2012 ars OS kvinnliga trea Linda Stahl, Tyskland,
genomforde foljande tavlingar 2012:

Javelin Throw

59.22 SB 8 Diamond Doha 11 May
59,22 5B ¥ 56.30 36.63

58.76 7 GSpike Ostrava 25 May
58.76 37.48 X 57.17 57.78 X

&60.20 5B 2  Nerius Cup  Leverkusen 1 Jun

62.23 SB 2 Rhede 7 Jun

64.35 S8 2 MNC Wattenscheid 17 Jun

59.65 3g EC Helsinki 27 Jun
56.50 37.539

63.69 3 EC Helsinki 29 Jun
63.69 63.47 58.53 39.29 X 60.76

£4.78 SB 4 OG5 Lendon 7 Aug
64.78 5B

64.91 SB(10) 2 OG London 9 Aug
59,49 53.24 62.67 64.91 5B X X

£2.72 & Athletissima Lzausanne 23 Aug
60,93 61.79 X 62.73 X 60.31

62.31 4  ISTAF Berlin 2 Sep
XX 62.51 X62.23 62.36

56.77 g vD Bruxelles 7 Sep

52.00 36,77 56,49 X PP

'

L]

SVENSK FRIIDROTT

2008 ar OS kvinnliga mastarinna, Barbora Spotakova,
Tjeckien, genomforde foljande tavlingar 2008:

200m

23.59i 5B

25.58  SB (1113)
60m Hurdles

8.91i 5B

8.B80i

B.73i 5B

8.82i
B.72i
Shot Put
13.7%5i
14.47
13.81
14.05

S8 (522)

PB (416)
sB (208)

Javelin Throw

54.98 58

69.15
63.08
66.91
£8.81
£3.79
£4.99
61.39
64.47
£3.70
59.83
E7.69
71.42
62.24
£4.69
72.28

NR PB

AR PBE

WR PB (1)

26

1h3

3h1

4h2

EnoEnoLh pa

1

Prague Ch
Prague Ch

Prague Ch

NC

Prague Ch

NC

Danek

Przha
Przha

Przha
Przha
Przha
Przha
Przha

Przha
Praha
Kladno
Tabor

Turnow

©54.98 5B X 62.43 X P 59.688

1
1
2
1
1
1
1
1
1
1

1g

[T R S

Aragdn

GSpike
QOdlozil
ECp-1

MC
Tsiklitiria
oG
oG

Athletissima

WAF

Zaragoza
Przha
Ostrava
Przha
Leiria
Jerez de |a Frontera
Kladno
Tabor
Athina
Bilina
Beijing
Beijing
Lausanne
Jablonec

Stuttgart

26 Jan
27 Jan

27 Jan
2 Feb
2 Feb

23 Feb

23 Feb

27 Jan
7 Jun
28 Jun
4 Jul

20 May

321 May
7 Jun
12 Jun
16 Jun
21 Jun
24 Jun
28 Jun
4 Jul
13 Jul
5 Aug
19 Aug
21 Aug
2 Sep
5 Sep
13 Sep
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2008 ars OS kvinnliga tvda, Mariya Abakumova,
Ryssland, genomforde foljande tavlingar 2008:

Javelin Throw

62,12 5B 1 Lunyow Adler

58.55 2 MNC-w Adler

£2.07 1-22 ECp-w Split

38.63 62.07 59.99 X 60,65 X

£2.24 5B 1 Caucasus Cup  Sochi

57.17 1-22 Krasnodar

57.51 3 Znam Zhukaovskiy

61.78 2 ECp Annecy

55.84 10 Jerez de la Frontera
63.71 FB 1 NC Kazan

£7.25 NR PB (4) 1 Trkeutsk

£3.48DQ IAAF Rule 32.2.3 g oG Beijing

70.78DQ IAAF Rule 32.2.2 oG Beijing

EE.09 i Athletissima Lausanne

6495 1 Jzblonec

62,12 1 Athletic Bridge Dubnica
2008 ars OS kvinnliga trea, Christina Obergfoll,
Tyskland, genomforde foljande tavlingar 2008:
Javelin Throw

63.86 SB 1 wWerfertage Halle 24 May
6£3.65 2 Askinz Kasszl & Jun
£4.16 SB 1 Cottbus 11 Jun
67.72 5B 1 GSpike Ostrava 12 Jun
57.07 3 ECp Annecy 21 Jun
£2.18 1 NC Niormberg 5 Jul
63.32 3 Tsiklitiria Athina 13 Jul
£3.93 1 Aviva London 26 Jul
£6.92 1 Bayer Leverkusen 30 Jul
67.52 2g 0G Beijing 1% Aug
66.13 2 06 Beijing 21 Aug
69.81 SBE(2) 1 DEB-Cup Elstal 31 Aug
£3.79 3  Athletissima Lausanne 2 Sep
62.78 4 Jablonec 5 Sep
63.28 2 WAF Stuttgart 13 5ep

10 Feb
21 Feb
15 Mar

27 May
4 Jun
15 Jun
21 Jun
24 Jun
15 Jul
2 Aug
19 Aug
21 Aug
2 Sep
3 Sep
7 Sep

27
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