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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 medlemslander, samt Europeiska Friidrottsforbundet, EA, som bestdr 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 basta i véarlden 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 varlden dar
tavlingsarrangoren bjuder in aktiva.

ONE-DAY MEETING CIRCUITS IAAF CHALLENGES

IAAF DIAMOND LEAGUE [AAF COMBINED EVENTS CHALLENGE

|AAF WORLD CHALLENGE [AAF RACE WALKING CHALLENGE

|AAF WORLD INDOOR TOUR [AAF HAMMER THROW CHALLENGE
MEETINGS

PREMIUM PERMIT MEETINGS

CLASSIC PERMIT MEETINGS

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

RACE WALKING PERMIT MEETINGS

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

Samtliga linder/aktiva pioriterar de internationella misterskapen
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

Competition -

1.2.1 Beskriv tavlingsform och regelstruktur, t ex.
tavlings-/matchtider, poéngsystem, viktklasser etc.

Rules
2016-2017
Friidrotten styrs av det regelsystem som IAAF har beslutat.
Dessa regler finns i den internationella regelboken.

INTERNATIONAL ASSOeiil
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1.3 Tavlingsfrekvens

1.3.1 Beskriv hur ofta de bésta i viirlden tavlar internationellt/nationellt

(klubb, landslag)
Se daven Bilaga 1
Det ar vildigt stora variationer hur ofta samt var de aktiva tavlar.

Rent generellt bland de aktiva som tar en medalj ar att de manliga stavhopparna gor fler tavlingar
pa en sdsong dn de kvinnliga stavhopperskorna.

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 utomhussasongen planeras
och framfor allt nar de aktiva gor sin sista tavling innan kvaltavlingen startar. Detta syns tydligt nar
de olympiska spelen avgjordes i London. Det dr i Europa som de flesta tavlingarna avgors under
sommarmdnaderna oavsett OS dr. Infér bade Peking och Rio kravdes langa resor samt en lang
tidsperiod for tidsomstillning.

Tavlingar inombus, utomhus for Olympiska medaljrer 2008-2016

Man INOMHUS UTOMHUS INNE + UTE UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning | Snitt | Spridning Totalt Spridning Fére | Spridning | Fére Spridning
oS (o
2016 Rio 8 S5-11 st 14 11-16 st 22 16-26 st 8 6-10 st 21 Alla 21 dgr
2012 London 8 5-10 st 19 11-23 st 27 22-33 st 12 10-14 st 14 13-17 dgr
2008 Peking 7 2-12 st 16 11-20 st 22 13-28 st 9 4-12 st 24 Alla 24 dgr
Kvinnor INOMHUS UTOMHUS INNE + UTE UTOMHUS SISTA TAVLING
Snitt | Spridning | Snitt | Spridning Totalt Spridning Fére | Spridning | Fére Spridning
(o (o
2016 Rio 6 1-11 st 13 11-15 st 20 15-24 st 8 4-11 st 22 19-23 dgr
2012 London 6 5-10 st 10 4-18 st 16 9-24 st S 2-10 st 17 9-27 dgr
2008 Peking 6 5-8 st 10 9-11 st 16 15-17 st N 4-6 st 18 17-21 dgr
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2. Tavlingsstatistik och vérldsranking foér
nationer/aktiva i varldstoppen

Beskriv viktiga statistiska faktorer for framgang pa VM/OS

2.1 Historiskt

Manligt stav var med pa de olympiska spelen redan 1896 till skillnad fran kvinnligt stav som kom
med pa de olympiska spelen for forsta gangen 2000.

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

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

Virlds-
Resultatutveckling for OS-medaljérer upp till 9 ar fore OS-medal;. statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren OS Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr OSAr
Bubka 25 1,83 | 80 [stav [1988| 1 | 5,90 |480]5,10]5.40]5,55]5,72]594600]601]603] 6,06 1
Gataullin 23 1,89 | 78 [stav |1988| 2 | 5,85 |3.80|4,20|4.80]520]555]565]575]5.85]59]| 5,95 2
Yegorov 21 185 | 75 [stav |1988] 3 | 5,80 5,00 | 5.45]5,55]5,50]5,70] 5.85 7
Tarasov 22 1,94 80 | Stav 1992 1 5,80 3,301 3,80 |4,50 (5,00 5,40 | 5,60 | 5,80 | 5,85 | 5,85 5,90 S
Trandenkov 26 1,91 80 | Stav 1992 2 5,80 5,30 | 5,45 | 5,40 | 5,60 | 5,60 | 5,70 | 5,75 | 5,60 5,90 S
Garcia 26 1,77 | 71 |Stav | 1992 | 3 | 5,75 |4,70|5,15|5,305,43|5,40]|5,55|5,71|5,75|5,60| 5,75 20
Galfione 25 1,84 | 82 |Stav 1996 | 1 | 5,92 |4,15]5,165,50|5,60]5,80]590]593]5.94]586| 5,92 6
Trandenkov 26 1,91 | 80 |Stav |1996 | 2 | 5,92 |560]5,60]5,70]5,75]5,605,90580]590 |59/ 601 2
Tivontchik 26 1,84 | 80 [Stav |1996| 3 | 5,9 5,20 | 5,40 5,30 | 5,60 | 5,65 |5,71]5,85] 5,95 5
Hysong 29 1,83 | 77 [stav 2000 1 | 5,90 |s.45]552]550]570]570]571 567570580 5,9
Johnsson 26 1,83 | 85 |stav 2000 2 | 5,90 |487]533]5,71]580]5,70]598]590]580]585] 5,9
Tarasov 30 1,94 | 80 |stav |2000| 3 | 590 |5.85]590]590]590]591]590]600]595]605| 5,9
Mack 32 1,88 | 78 |stav |2004| 1 | 595 |552]560]5,65]5,70]5,43]5.815,81(584]576| 6,01 1
Stevenson 28 1,86 | 79 |Stav |2004| 2 | 590 |5,18 53715,55]5,55]5,73 5,40 5,74|575| 6,00 2
Gibilisco 25 183 | 79 |stav |2004| 3 | 5,85 [480]5,05]530]530]560]570]550]570]590] 5,85 3
Hooker 26 1,87 75 | Stav 2008 1 5,96 | 5,00 5,20 | 5,30 | 5,25 | 5,45 | 5,65 | 5,87 | 5,96 | 5,91 6,00 3
Lukyanenko 23 1,90 79 | Stav 2008 2 5,85 4,90 | 5,10 | 5,00 | 5,40 | 5,60 | 5,81 6,01 2
Yurchenko 30 1,77 80 | Stav 2008 3 5,70 5,595,721 5,655,751 5,81 (5,755,751 5,70 | 5,72 5,83 5
Lavillenie 26 1,77 | 69 |Stav |2012| 1 | 5,97 522 |5,45|565|6,01|594|5,9]| 5,97 2
Otto 35 1,88 | 84 |Stav |2012| 2 | 591 |5,705,70| 5,80 | 5,85 (5,90 |5,70 | 5,75 | 5,41 | 5,75 | 6,01 1
Holzdeppe 23 1,81 | 78 |stav |2012] 3 | 5,91 5,00 542]5,50]5,80]5,65]5,80]5,72] 591 3
Braz 23 1,86 83 | Stav 2016 1 6,03 5,10 | 5,31 | 5,55 | 5,83 | 5,73 | 5,92 6,03 1
Lavillenie 30 1,77 | 69 |stav |2016| 2 | 5,98 |5.45]565|6,01594]590]597|602]593]605| 5,98 2
Kendricks 24 1,89 | 79 |stav |2016| 3 | 5,85 5,50 | 5,81 575|582 592 3

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

Resultatutveckling for OS medaljorer upp till 9 ar fére OS Virlds-
medalj. statistik
Namn Alder Lingd Vikt Gren OS Plac Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 OSAr OSAr
Dragila 29 1,72 | 63 |Stav [2000| 1 |4,60 3,70 | 4,20 | 4,42 | 4,60 | 4,63 1
Grigorieva 25 1,72 | 60 |Stav |2000| 2 |4,55 3,90 [ 4,35 | 4,50 | 4,55 3
Flosadottir 22 1,80 | 67 |Stav [2000| 3 |4,50 3,40 | 3,81 | 4,17 | 4,10 | 4,36 | 4,30 | 4,50 4
Isinbayeva 22 1,74 | 66 |Stav [2004| 1 |[491 3,30 | 4,00 | 4,20 | 4,40 | 4,46 | 4,60 | 4,82 | 4,92 1
Feofanova 24 1,63 | 52 |Stav |2004| 2 |475 3,90 | 4,10 | 4,50 | 4,75 | 4,78 | 4,75 | 4,88 2
Rogowska 23 1,71 | 54 |Stav |2004| 3 |4,70 2,80 | 2,60 | 2,90 | 3,40 | 3,60 | 3,90 | 4,40 | 4,45 | 4,71 6
Isinbayeva 26 1,74 | 65 |Stav |2008 | 1 |5,05|4,20 | 4,40 | 4,46 | 4,60 | 4,82 | 4,92 | 5,01 | 4,91 | 491 | 5,05 1
Suhr / Stuczynski 26 1,80 64 |Stav | 2008 | 2 |4,80 4,26 | 4,66 | 4,88 | 4,92 2
Feofanova 28 1,63 | 52 |Stav |2008 | 3 |[4,75|4,10|4,50 | 4,75 (4,78 | 4,75 | 4,88 | - |4,70 |4,82| 4,75

Stuczynski / Suhr 30 1,80 | 64 |Stav |2012| 1 |4,75 4,26 | 4,66 | 4,88 | 4,92 | 4,81 | 4,89 | 4,91 | 4,83 1
Silva 25 1,69 | 68 |Stav |2012| 2 |4,753,70 | 4,00 | 4,10 | 4,20 | 4,30 | 4,50 | 4,50 | 4,40 | 4,75 | 4,75 6
Isinbayeva 30 Stav | 2012 | 3 | 4,70 | 4,82 | 4,92 | 5,01 | 4,91 | 4,91 | 5,05 | 5,06 4,76 | 4,75 5
Stefanidi 26 1,72 | 63 |Stav [2016 | 1 |4,85|425|425|4,13|4,30|4,45|4,51|4,40 |4,71 |4,65| 486 4
Morris 24 1,74 | 65 |Stav |2016 | 2 |4,385 3,81 | 4,05 | 4,30 | 4,15 | 4,02 | 4,55 | 4,76 | 5,00 1
McCartney 20 Stav. [ 2016 | 3 |4,80 3,85 | 4,11 | 4,45 | 4,64 | 4,80 9
2.2 Nutid

Det manliga stavhoppet héller en relativ stabil resultatniva for att bli en olympisk mistare danda
sedan 1980-talet.

Det kvinnliga stavhoppet har haft en kraftig resultatstegring fran det att grenen for forsta gangen
var med pa ett olympiskt spel.

Trendutveckling man stav 10:e resultat Trendutveckling kvinnor stav 10:e resultat
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2.3 Prognos om 3-4 ar

I foljande tva diagram kan vi se hur en kommande medaljors statistiska utveckling ser ut de 4 aren
fore ett olympiskt spel.

Stav Man

6,00

5,80

5,60
5,40

5,20

5,00
4,80
4,60

4,40
4 ar fore OS 3 ar fore OS 2 ar fore OS 1 ar fore OS OSar

=== B3sta arsbdsta medaljér =@=Medelvirde arsbhdsta medaljor ==@==S3msta arsbasta medaljor

Stav Kvinnor

5,10

4,90 4,85

4,70

4,50

4,30

4,10

3,90

3,70

3,50
4 3r fore OS 3 ar fore OS 2 ar fore OS 1 ar fére OS OS ar

==@==B3sta arsbdsta medaljér == Medelvirde arsbasta medaljor ==@==S3msta arsbasta medalj6r
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3. Vad karakteriserar de aktiva i virldstoppen?

3.1 Alder och antal &r i grenen

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

Den kvinnliga stavhopperskorna har en ndgot ligre dlder under de olympiska spelen mellan
2000-2016 4n vad de manliga hopparna har fér motsvarande tidsperiod.
3.2 Antropometri; léingd, vikt och kroppssammansiittning

Nir giller lingd 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 | 25,42 4ar | 21-304ar 187 cm 177 =194 cm 79,00 kg | 71,0 - 85,0 kg
2004 -2016 | 27,08 4ar | 23 -35 ar 184 cm 177 - 190 cm 77,67 kg | 75,0 - 84,0 kg

Kvinnor ALDER LANGD VIKT

Snitt Spridning Snitt Spridning Snitft Spridning
2000 -2016 | 25,33 ar | 20-30 ar 172 cm 163 - 180 cm 61,64 kg | 52,0 - 66,0 kg

3.3 Fysiska kapaciteter

3.3.1 Aerob kapacitet

Det finns inget direkt samband mellan aerob uthéllighet och prestationsférmédgan i stav. Daremot
finns en del indirekta fordelar med en god grunduthéllighet;

(1) Skadeforebyggande. En enkel forklaring till detta dr att idrottaren orkar virma upp ordentligt.
Senor och leder starks vid ldgintensiv belastning och kapillartatheten i lopmusklerna ckar
genomblédningen i muskulaturen.

(2) Battre (snabbare) aterhamtning.

(3) Battre koncentration under linga traningspass och tavlingar.

Den allmin uthallighet fir inte negligeras. Aven om kraven pa uthillighet ir mycket liga i sjilva
tavlingsmomentet, sd kriavs det en god uthallighet for att orka med den traningsmangd som kravs
av en elitaktiv stavhoppare. Med god uthallighet kan den aktive dven bibehdlla hog intensitet under
langre tid och det gar dirmed att genomfora fler traningshopp med bibehallen ansatshastighet. Det
kan vara en bra strategi att utveckla en god grunduthéllighet i unga ar s att traningen kan
fokuseras pa att underhélla denna delkapacitet nar den aktive blir dldre och traningen blir mer
optimerad. Under den allminna forberedelseperioden kan det vara limpligt att genomfora ett test
for att berdkna den maximala syreupptagningsformigan och samtidigt kontrollera fran ar till ar, att
den allmdnna uthalligheten bibehalls

3.3.2 Anaerob kapacitet

Det finns inget direkt samband mellan anaerob kapacitet och prestationsformagan i stav.
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3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)

Den speciella styrkan for en stavhoppare bestar frimst av maximal styrka och snabbstyrka (inkl.
hoppstyrka, se nedan). Styrkan i balen (buk, hoftbojare, rygg) ar mycket viktig for en stavhoppare.
Det kravs dven styrka i axel- och skuldrorna for att stavhopparen ska klara kraftoverforingen till
staven i initialboj- och upphoppsfasen.

Maxstyrka ar en viktig grundlaggande kvalité som dock inte ska prioriteras allt for hogt i hopp-
sammanhang. Maxstyrkan ar inte den mest avgorande delen av styrketraningen.

Grundprincipen for traning av maxstyrkan ar hog belastning och fa repetitioner. Hypertrofi
efterstravas normalt inte. Maxstyrka tranas som forberedelse till snabbstyrketraningen under
framforallt forberedelseperioden (host, vinter och tidig var).

Snabbstyrka (skivsténg, kaststyrka och hoppstyrka)

Formagan att overvinna ett motstand med sa hog fart som mojligt dr av storsta betydelse for en
hoppare. Vid skivstangstraning (olika typer av frivindning och ryck) blir belastningen vanligtvis
littare narmare tavlingssdasongen och betoningen pa fart i rorelsen blir tydligare.

Ett sitt att trana och testa snabbstyrkan (utan rena hoppovningar) ar att utfora olika kaststyrke-
ovningar, som till exempel kulkast. Vid kaststyrkan (framst kulkast framat och bakat) kan man
overga fran tyngre till lattare redskap ju narmare tavling man kommer.

Plyometeriska hoppkombinationer dr en mycket grennira snabbstyrkeform for en stavhoppare.
Belastningen utgors endast av hopparens 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 elastiska komponenter. Hoppformagan
i stav, korrelerar simre med vertikala hoppstyrkeformer, in med horisontella hopp. Det vill siga, en
duktig stavhoppare dr normalt bittre pa femstegshopp an vertikalhopp.

Hoppstyrketraningen blir mer betonad pa fart och med farre hopp, ndrmare tavlingssisongen.
Under tavlingssiasongen underhalls kapaciteten och betoningen pa fart ar hogst prioriterat.

Maxhastighet, sprint och aktionssnabbhet

Snabbheten i anloppet dr en av de viktigaste faktorerna bakom ett framgéngsrikt stavhopp.

Med snabbhet menas accelerationssnabbhet, maximal snabbhet och aktionssnabbhet. Att vara

en framstdende sprinter ar diremot inte nodvandigt for att nd varldseliten i stav. Framforallt start-
momentet skiljer sig markant fran den start som en stavhoppare anviander. Dessutom ar det viktiga
for stavhopparen ansatshastigheten med stav. Sprintlopning skiljer sig aven vad géller rytm och
rorelsemonster.

Malet for en stavhoppare ar att kunna ha en bra rytm och 16pteknik men dnda forflytta sig med
snabbast mojliga (optimal-) hastighet i ansatsen. Det galler for stavhopparen att kunna bemastra farten.
Vid forbattrad snabbhet maste hoppférmégan (och hoppkoordinationen) samtidigt anpassas till en
hogre anloppshastighet. Ett helhetsperspektiv ar darfor oerhort viktigt. Arbetet vid stavisdttning och
utsprang kraver en annan typ av snabbhet, sa kallad aktionssnabbhet. Hela hoppet utgors av acykliska
rorelser som maste genomforas mycket snabbt. Stavisattning, rotationsfas, kroppsutratning/viandning
och ribbpassage ar exempel pa snabba rorelser som dr mycket svdra att kvantifiera i en kravanalys.

Snabbheten f6ljs upp och tranas under hela dret. Men krav pa progression stills framst under tavlings-
sasong och de narmast forekommande veckorna. Under resten av aret ligger fokus pa genomforandet
(avspdnning, teknik, rytm) samt att en viss ”miniminivd” uppnds (vanligen ca 95-98% av maxfart).
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3.3.4 Rérlighet

Det ar svart att exakt bedoma vilka rorlighetskrav som kravs for stavhopp. For att minska skade-
riskerna maste den aktive ha en funktionell rorlighet. Rorligheten har dven betydelse for tekniken,
snabbheten och koordinationen. For att bedriva styrketraning med skivsting behéver man dven
uppfylla vissa rorlighetskrav. Det ar dock svart att testa rorligheten kvantitativt. Daremot bor
kvalitativa tester genomforas dir den aktive jamfor med sina egna testresultat

3.4 Teknik
3.4.1 Olika specifika teknikmoment av betydelse

Koordination

Stavhopp stiller hoga krav pa koordinationsformagan. De sensomotoriska (sinne-nerv-muskel)
kraven bestar bland annat av; orienteringsformagan, ”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 6vningar.

Specifik teknik

Stavhopp stéller givetvis stora tekniska krav pa utovaren. Den tekniska och koordinativa féorméagan
(neuromuskulidra faktorer) kan dock endast bedomas subjektivt. For en stavhoppare handlar det bland
annat om att kunna ha en god I6pteknik, en god formaga att upprepa samma rorelsemonster flera
ganger (exempelvis for stavisdttningen), och sa vidare.

Hjilpmedel for teknikanalyser kommer att bli allt viktigare. De senaste dren har ett antal mer eller
mindre gratis videoanalysprogram kommit ut pd marknaden vilket mojliggjort en enklare och samtidigt
en bittre optimering och uppfoljning av tekniktraningen. Att mita hastigheten i ett stavansats har idag
forenklats genom att det till ett rimligt pris finns olika laserutrustningar som mater hela ansatsen fran
start till upphoppet. Specifik teknik tranas i princip aret runt. Betoningen pa hastigheten i rorelsen
(styrs ofta av langden pa ansatsen) blir dock storre ndra och under tivlingsperioden.

3.5 Taktik/strategi

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

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

Vid tdvling giller det att kunna hantera situationer som uppstar ovintat, kunna vilja ritt taktik och
hantera skiftande yttre forutsattningar (exempel daligt vader och vaderomstaillningar under tavling).

Stavhopp stdller hoga krav pa djarvhet och mod for att lyckas. Disciplin, tdlamod, motivation, ambition,
tavlingspsyke, sjalvfortroende ar ytterligare krav pa stavhopparens personlighet. Dessa moment kan
givetvis utvecklas genom personlig utveckling och mental traning.
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3.6 Framtidsprognos av punkt 3.1 - 3.5 ovan

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

I och med att IAAF har infort tavlingsserien Diamond League med utomhusstart i borjan av maj och
med avslutning i manadsskiftet augusti/september och spridd 6ver 4-5 kontinenter dar det oftast ligger
ett internationellt masterskap, VM/EM, i manadsskiftet juli/augusti kommer det att kravas en tydligare
styrning av traningsprocessen. Det kan innebira kortare perioder med mer av den grenspecifika
traningen och mer uppehéllande trianing av 6vriga kvaliteter. Att den aktive inte tappar for stora delar
av grundfysiken till f6ljd av detta kan bli ett problem och bor foljas upp noga av den personlige
tranaren.

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

Det manliga stavhoppet dr ingen ny olympisk idrott under stark utveckling. Kraven for att ta medalj
pa ett olympiskt spel har varit relativt oférindrade de senaste decennierna. Det betyder inte att nya
vagar till framgéng inte ska sokas och uppmuntras. Alla traningsmetoder maste stindigt granskas
kritiskt, och traningsmetoderna optimeras och vidareutvecklas. Detta dr en standigt pagdende process.
Virlden forandras hela tiden och darmed ocksa forutsittningarna for elitidrott.

Det ar en stor skillnad med de kvinnliga stavhopperskorna, hir sker en bade en teknisk och fysisk
utveckling av de specifika egenskaper som karakteriserar stavhopp.
3.6.3 Vad kommer att ge utvecklingen?

Det sker hela tiden en utveckling av sjilva hoppstaven. Hir finns fortfarande en stor utvecklings-
potential om stavtillverkarna kan samarbeta med framstiaende tekniska hogskolor.

Att kunna producera en ”personlig” stav for varje hoppare utifran dess personliga egenskaper nir
det snabbhet, styrkekapaciteter, koordinationsfardighet skulle kunna ge en utveckling.

Att fa ta del av IAAF biomekaniska projekt for att kunna 6verfora den kunskapen till vra tranare.
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4. Tester och testuppféljning

4.1 Val av tester for viktiga fysiska delkapaciteter

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 virden meddelar oss vad som ar
onskvirt, dr det anda inte givet att vi forstar varfor ndgon dr bittre i stdnd att hoppa hogt 4n andra da
prestationen i stavhopp grundar sig pa fysiologiska variabler som ar mycket svéra att undersoka och
forsta. En sddan fysisk komponent dr exempelvis formégan att utnyttja elastiska komponenter. Denna

forméga kan endast mitas indirekt och ar darfor svar att kvantifiera i en kravanalys.

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

NARMEVARDEN FOR SNABBHET

Man (5.85)

Kvinnor (4.80)

Maximal snabbhet, Flygande 20 m, (e). Utan stav

1,98-2,03 sek

2,15-2,35 sek

Maximal snabbhet, Flygande 20 m, (e). Med stav

2,10-2,20 sek

2,30-2,50 sek

Ansatshastighet, toppfart 5 m fore stavlidan. Mats med laser.

9,2-9,6 m/sek

8,3-8,6 m/sek

NARMEVARDEN FOR SPRINTUTHALLIGHET

40 m, (e), flygande.

4,30-4,50 sek

4,60-5,10 sek

NARMEVARDEN FOR MAXSTYRKA

Ryck i forhallande till kroppsvikt

1,2-1,4 ggr

0,8-1,0 ggr

NARMEVARDEN FOR HOPPSTYRKA/SNABBSTYRKA

10-steg, vaxelhopp, stiende

35,00-37,00m

30,00-32,00m

5-steg, enben, med ansats

20,00-21,00m

17,00-18,00m

NARMEVARDEN FOR GRENSPECIFIK TEKNIK

Armhopp, Hopphojd — Grepphojd 90-110 cm 40-60 cm

Formdga att ha en god rytmkinsla Subjektiv Subjektiv
bedomning bedémning

Gymnastiska egenskaper Subjektiv Subjektiv
bedémning bedémning
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B - L2 Armbopp, Hopphdjd — minus grepphdjd

Nir det giller genomforandet av tester ar det viktigt att triaffsikerheten och tillforlitligheten ar hog
(precisionen och reliabiliteten). Det vill sdga att samma resultat maste kunna erhdllas vid upprepade
tester (vid samma fysiska status).

Det giller sédledes att forsoka standardisera utforandet av ett test sd att de genomfors pa samma sdtt
varje gang och under likvardiga forhdllanden. Syftet med testet dr ju att ge en indikation pa
utveckling, inte pa hur bra de yttre faktorerna ar. Idealiskt 4r om testerna kan utforas inomhus,
skyddat fran viader 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 bélen. Vidare bor
likvardiga skor bdras och en likvirdig miljo skapas (fokus och motivationklimat), samt att
ordningsfoljden pa testerna bor vara den samma fran gang till gdng. Testerna bor ocksd genomforas
vid sa utvilat tillstind som maijligt och uppvarmningsrutiner bor ocksa vara likvirdiga.

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

De tester som namndes i 4.1 4r specifika och goda testviarden i dessa kan tillsammans forutsiga en
god prestation i stavhopp. En del av de tester som namns nedan dr mer allminna (dvs. de korrelerar
samre med tavlingsgrenen), men kan vara limpliga att genomfora for att félja upp och utvardera
traningsprocessen.

Styrka:

Frivindning

Ryck

Kulkast, framat respektive bakat
Vertikalhopp

Rorlighet
Gymnastik/Akrobatiska
Grundfys

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

Tester anviands som ett naturligt inslag i samtliga traningar utan de benamns tester for den aktive.
Varje tranare foljer upp den dagliga traningen med tidtagning av lopp, matning av hopp och kast,
foljer upp effekt vid skivstangstraning for att fa en uppfattning om progressionen i traningen ligger
i linje med den planering som ar gjord.
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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 tranar ca 500-800 timmar per dr, men stora variationer forekommer. Eftersom behovet
av dterhamtning dr individuellt kommer traningsomfinget 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 7-10 pass per vecka, men under
en latt traningsperiod kan det endast vara 3-5 pass per vecka. Det dr 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 gar 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 Ovrigt. Antalet traningstimmar kan ocksa vara fler for en aktiv
som viljer att ha langre viloperioder mellan de olika triningsmomenten under samma pass. Det vill siga
utan att den totala traningsmangden (antalet repetitioner) forandras.

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 4r till r. For en elitaktiv som narmar sig
slutet av sin karriar kan exempelvis traningsomfanget minskas nagot och traningsinriktningen bli mer
specifik.

Det absolut viktigaste faktorn dr att vara skadefri och premiera kvalité jamtemot kvantitet nir en aktiv
kommit sa langt i sin karridr att de gdr mot medalj pa ett olympiskt spel.

De enorma traningsmingderna som i vissa fall forekommer kan vara en foljd av nyttjande av férbjudna
preparat.

5.2 Tréaningsomféng och férdelning av tid péa delkapaciteter/moment
under traningsaret

Periodisering av arsplanen

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

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

OKT | NOV | DEC | JAN FEB MARS | APRIL MAJ JUNI Jull AUG SEPT
Allmédn Tévlingsforberedande Tévling (form) Stabili— Tavling
sering (form)

Forberedelseperiod Tavlingsperiod Vila

Exempel p& dubbel periodisering (8rsplan med tvé tavlingsperioder och dérmed tvé toppformar)

OKT | NOV | DEC | JAN | FEB | MARS | APRIL MAJ JUNI Jull AUG SEPT
. Tavl.- o - .
Allmin T?Vl' Tévling (form) Allman forbere Tavling Stablh_ Tavling
forb. (form) sering (form)
dande
Forberedelseperiod Tﬁ:ﬁgﬁs_ Forberedelseperiod Tavlingsperiod Vila
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Periodernas lingd avgors utifrdn:

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

Férberedelseperioden

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

Tavlingsperioden

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

Exempel pad traningsomfang och fordelning av tid pd delkapaciteter under triningsdret

Delkapacitet Enhet Period: Period: Period: Period: Period: Period: Totalt
Allmén Téavlings- Tavling Allmén Tavlings  Tavling
forb. forb. (inne) forb. -forb. (ute)
12v 6v 5v 6v 6v 14 v :
(v40-v51) | (v52-v5) | (v6-v10)  (v11-v16) (v17-v22) (v23-v36) = 800tim
Snabbhet: Tim
Ex reaktion, acceleration, K 16 tim 12 tim 12 tim 12 tim 16 tim 28 tim 96 tim | 13%
maximal, supramaximal m
Uthallighet, anaerob: Tim
Ex sprint- och Km 4 tim 1,6 tim 1,6 tim 2 tim 2,4 tim 4,4 tim 16 tim | 2%
snabbhetsuthéllighet
Uthallighet, aerob: Tim
Allman/grunduthallighet Km 12 tim 8 tim 4 tim 8 tim 8 tim 8 tim 48 tim | 6%
Inkl uppjogg, nerjogg
Styrka: Tim
Ex maximal- och km 24 tim 12 tim 8 tim 12 tim 12 tim 20 tim 88 tim | 11%
snabbstyrka (med stdng) ton
Specifik styrka: 200
Ex tekniska stavévningar, Tim 52 tim 28 tim 20 tim 28 tim 28 tim 44 tim . 25%
hoppstyrka tm
Specifik teknik, stav: 800-
Ex teknikskolning, hopp Antal 1200st
med kort och full ansats Ti 40 tim 32 tim 24 tim 32 tim 32 tim 64 tim 28%
m 224
tim
Ovrigt
Ex rorlighet, koordination, |y |33 6 | 166m | 12tm | 16tm | 16tm | 36tm | 25 | 16%
gymnastik, basstyrka/ tim
allmanstyrka (inkl bal)
Mentaltrining individuellt
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5.2.1 Exempel pé veckotraningsprogram under férberedande och tavlingsperiod

MANDAG 24 OKTOBER

TISDAG 25 OKTOBER

ONSDAG 26 OKTOBER

Jogg
Stretching

Trapettsuthopp i lilla hallen

Skipping med stav 6ver hiackar x3
Skipping med isdttning 2x40m
Skipping med stavsinkning
2x40m

Rakstav 6-8 steg
(yagodin/pendling)
Stavhopp upp till 10steg

K-Box 4x8 Max

Hipthrust 4x8

Eccentriska bendrag 2x10 V-H
Baklar 2 upp — 1 ner 2x8 V-H
1-bensryggres i BB 2x10 V-H

Mage-Rygg-Sida

Jogg
Stretching

Hickgdng med vikt x4 (skivsting)
Vristvixel 6ver hickar med vikt
x3

Langdhopp 6-10 steg
(joggingskor)

Lopning 8x70m (géngvila +
30sek)

Bungy/Repstav
Pendlingar 20 st

Pikisar 20 st
Klockan 10 st V-H

Vila

TORSDAG 27 OKTOBER

FREDAG 28 OKTOBER

LORDAG 29 OKTOBER

Jogg
Stretching

Knistdende inkast x10 V-H
(Fanga studsen)

Stiende sidokast till varandra x10
V-H

Sittupskast x10

Liggande brostkast x10
Galopphopp med medicinboll
2x30m

Sandstav 12 steg

Litta frivindningar frdn marken
3x6

1-bens kniboj 3x6

Hipthrust 4x8

Trandenkovs 2x8 V-H

Repklittring med viktvast (Max
upp — eccentriskt ner) x2

Jogg
Stretching

Tyska stabben 1 varv

Hoppsa 6ver hickar
Galopphopp 6ver hiackar
Vixelhopp 4x10 hopp
Ettbenshopp 2x10 hopp V-H
Krakhopp 2x10 hopp
Fagelhopp 2x10 V-H

Bankpress 7-6-4-6-7
Pullover i maskin 3x8
Omvind bank 3x8
Militdrpress 3x8
Armhévningar i rack

Jogg/Basket
Stretching

Respstavshoppning
Backlopning x7 (5-6 min vila)
Pendlingar 20 st

Pikisar 20 st
Klockan 10 st V-H
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5.2.2 Férslag pa formtoppningsuppléagg inkl. kost/vétskeintag och viktreglering

MANDAG 18 Jull

TISDAG 19 Jull

ONSDAG 20 Jull

Kulstot x5 V-H (Medicinboll)
Inkast x5 V-H (Medicinboll)
Sittande sidokast x10 V-H
Uppkast x5

Hoppsa med boll 2x30m
Galopp med boll 2x30m

Stavlopning 3x3x40m (3-4 min
rep, 8 min serie) (Slade-Slade-
Fritt)

Ballistisk bankpress 4x4 (55-60%)
Ballistiska pullover i slidern 3x6
Drophopp frdn lada med uppkast
3x3 (3kg/2kg)

Bakatrull 6ver ribba

Kulkast x3 F-B

Jogg Jogg Vila
Stretching Stretching
Ringarna Hickgang x3
Hickstuds x3

e In-Ut

e Sidan V-H Startovning over koner x3

e Jamfota In-Ut

e 2ivarje Stavhoppning/Sandstav full ansats

e Sprint (medel intensitet)
Hopp pa klapp (sittande pa bink) Explosiva ryck fran knina 3x4
Snabba armar x10sek Dynamiska knibosjhopp 4x3
Snabba ben x10sek (40% av BW — Effektmitning)
Ta saker fran lddan Stepup pd 14da 3x3 V-H
Pendlingar i specialstaven 2x5 Baklar 2upp-1ner 2x8 V-H
Pikisar
Klockan

TORSDAG 21 JULI FREDAG 22 JULI LORDAG 23 Jull

Jogg Vila London DL
Stretching (ev Effektpass)
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6. Ovriga framgéngsfaktorer

6.1 Individniva

6.1.1 Mentala féardigheter

P4 en stavhoppare av internationell kaliber stills hoga krav pd mentala fardigheter. Att kunna hantera
den press som det innebir vid stora masterskap kraver vil utvecklade copingstrategier (stresshantering).
Formagan att prestera pa topp, nar det galler som mest dr av stor vikt (”bast nar det galler”). Eftersom
forutsattningarna och omgivningen hela tiden dndras behover denna delkapacitet standigt utvecklas och
bearbetas for att formagan ska bibehallas. For att orka med den ldngsiktiga satsning som dr nodvindig
for att nd virldseliten kravs dessutom en stark motivation. Yttre motivation i form av dra och ekonomi
ar inte tillracklig. Det dar nodviandigt med en stark inre drivkraft/motivation och disciplin for att orka
trana ca 600-1000 timmar per ar, och samtidigt finna idrotten meningsfull.

Den aktive maste vara sjilvstindig for att kunna lyckas med sin idrott. Vidare maste den aktive kunna
ta ett stort eget ansvar for att styra och virdera sina handlingar (sjalvkannedom), och for hela sin
sociala situation. Idrott, eventuellt arbete/utbildning, familj och vinner m.m. dr exempel pa sociala
sfarer som alla maste fungera pa basta satt for att skapa ett lugn, dir fokus kan ligga pa idrotts-
prestationen. 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 sirskild 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 fd vara en mycket betydelsefull del i den aktives liv, men den bor danda
inte uppta hela tillvaron.

6.1.2 Socioekonomiska férutsattningar

Det ar ocksa viktigt att det finns en ekonomi som tillter en elitsatsning. Att ha en trygg ekonomi ar
ofta en forutsittning for att kunna satsa pa sin idrott fullt ut och nd framgang. Givetvis kan ocksa
ekonomiska drivkrafter vara till gagn for idrottaren, men for de allra flesta dr 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 stavhoppare krdvs en bra inomhushall med en hoppmatta som 4r anpassad efter en elithoppare
(det manga olika storlekar pa hoppmattor). Tillracklig tidstillgang till inomhushallen for att kunna
gora en elitsatsning.

Tillgang till den mangd med stavar som behovs for att ha inhoppningsstavar, traningsstavar, tavlings-
stavar samt det antal stavar som behovs for att kunna utmana hoégre hoppning.

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

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

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

6.2.1 Geografiska tranings/tavlingsférutsattningar inkl. anléggningstillgéng

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

6.2.2 Grenens infrastruktur (tranartillgéng och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

De 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 trinare som har ungdomar i aldern 17-20 ar.

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

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 TAAF och EA i masterskapsfragor
Forbundslakare

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.

21




QR =

i
SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE SVENSK FRIIDROTT

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.

Skriftliga kadllor (litteratur):

Biomechanical Reserch Project, Athens 1997. Final report. G.P. Briiggemann, D. Koszewski,
H. Miiller (eds.). IAAF. Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd., 1999.

Biomechanical Reserch Project, Osaka 2007. IAAF (opubl.)
Biomechanical Reserch Project, London 2017. IAAF.
Complete Book of Jumps, Ed Jacoby & Bob Fraley, 1995.

Friidrottens allminna traningsldra, Nils-Egil Rosenberg, Svenska friidrottsforbundet, Stockholm
(utgivningsar ej angivet)

Friidrott for barn 7-10 4r, Helen Svan, Thore Carlsson, Lotta Trosell, Hikan Larsson, Rolf Asplund,
Toralf Nilsson och Anders Rydén. SISU Idrottsbocker, Stockholm, 2005. ISBN: 91-88940-96-9.

Friidrott for ungdomar 10-14 &r, Hikan Widlund, Ingalill Klift, Ingela Nilsson, Rolf Asplund. SISU
Idrottsbocker, Stockholm, 2003. ISBN: 91-88941-09-4

Friidrott for ungdom 14-17 ar, Hakan Widlund och Rolf Asplund. SISU Idrottsbocker, Stockholm, 2003.
ISBN: 91-88941-70-1

Jugend-leichtathletik. Rahmentrainingsplan. DLV. Pilippka-Sportverlag. 2008.

Leichtathletik. Trainings- und Bewegungswissenschaft. Heiko K Striider et al. Sportverlag Strauss, 2016
Leichtathletik training. DVL Die Lehre der Leichtathletik. Philippka-Sportverlag. 28. Jahrgang
Leistungsreserve Springen. Wolfgang Killing. Philippka-Sportverlag. 2008.

Long Jump, Bruce Longden, 1995.

Langdhopp, historia — teknik — trining — statistik, Ragnar Lundqvist, 1989.

New Studies in Athletics, IAAF technical quarterly, start 1996 ->

Physiology of Sport and Exercise, Jack H. Wilmore & David L. Costill. Human Kinetics, 3rd ed, 2004.
Puls- och laktatbaserad traning, Johnnny Nilsson. 1998.

Rahmentrainingsplan fur das Aufbautraining Sprint, Winfried Joch. Deutscher Leichtathletik-Verband.
Meyer & Meyer Verlag, 1992.

The Science of Hurdling and Speed, Brent MacFarlane. Athletics Canada. Fourth Edition 2000.
Sprint/Hick i grundstadiet, Nils Egil Rosenberg. Svenska Friidrottsférbundets forlag (tryck:Gotab), 1996.

Stavhopp — den kompletta traningsldiran mot hogre hojder, Ulf Bjuhr och Hans Lagerkvist. Andra upplagan,
2004.

Svensk friidrotts tranarfilosofi, Ragnar Lundqvist. Svenska friidrottsforbundet, 2006.

Tidningen Friidrotts instruktionsbilaga, Lennart Nilsson, september, 1996 & Mars 1997.
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Elektroniska kaéllor:

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

EAA X
/ D EUROPEAN
ATHLETICS

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

v
v

SVENSK FRIIDROTT

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

#3 RIKSIDROTTS
38" FORBUNDET

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

il e
il

SVENSK FRIIDROTT

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

www.friidrott.se
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Bilaga 1

2016 drs OS manlige mastare Thiago Braz, Brasilien genomforde foljande tivlingar 2016:

Pole Vault

5.67i

5.93i

5.60i

MHi

5.55i

5.70
5.72

6.03

5.84

5.72

5.70

SB

AR PB (3)

SB

SB

WL AR PB (1)

2 Pedro's Cup todz 5 Feb
5.47/2 SB 5.67/3 5B 5.77/XXX
1 ISTAF Berlin 13 Feb
5.45/1 5.60/1 5.69/XX 5.77/1 PB 5.85/1 PB 5.93/2 PBE 6.01/XXX
5 Indoor GP Glasgow 20 Feb
5.60/3 5.77/ %X

Madnd 26 Feb
5.53/XX 5.63/X
12 WC Portland OR 17 Mar
5.55/2 5.75/XX 5.80/X
2 Leverkusen 24 Jun
5.55/X 5.65/1 SB 5.75/1 SB 5.85/1 5B 6.00/XXX
1 Landau 28 Jun
5.60/2 5.80/1 6.00/XXX
1 MC Sdo Bemardo do Campo 1 Jul
3 Rottach-Egern 16 Jul
2 Jockgnm 19 Jul
5.52/1 5.72/3 5.82/%X}X
1 Schlanders 22 Jul
3g OG Rio de Janeiro 13 Aug
5.45/3X 5.60/1 5.70f1
1 oG Fio de Janeiro 15 Aug
5.65/1 5.75/2 5.85/1 5.93/2 NR PB 6.03/2 NR. WL PB 6.03/R
3 WK Zirich 1 Sep
5.52/3 5.72/2 5.84/2 5.90/r
2 ISTAF Berlin 3 5ep
5.52/2 5.72/3 5.80/X 5.86/XX
2 Schaan & Sep

5.50/2 5.60/2 5.70/1 5.80/XXX
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2016 drs OS manlige tvda Renaud Lavillenie, Frankrike, genomforde foljande tivlingar 2016:

110m Hurdles

14.54 -0.2 SB (918)

Pole Vault

5.71i WL SB

5.70i

5.91i SB

5.85i

6.02i WL SB

5.93i

6.03i WL SB (1)

6.02i

5.83 SB

5.83 =5B

5.81

[ Club Ch Villeneuve d'Ascg

1 Aulnay-sous-Bois
5.51/1 SB 5.61/1 WL SB 5.71/2 WL 5B 5.83/XXX
4 Rouen

5.77/1

1 IPM Karisruhe

5.70/3 5.84/1 5B 5.91/3 5B 6.01/XXX

2 ISTAF Berlin

5.69/3 5.85/1 5.93/3X

1 All Star Clermont-Ferrand

5.70/1 5.84/1 5.91/1 =5B 6.02/1 WL SB 6.17/XXX

1 NC Aubiére
5.77/1 5.93/1 6.03/XXX

1 Jablonec
5.74/1 5.90/1 6.03/2 WL SB 6.10/XXX
1 WcC Portland OR
5.75/1 5.90/1 6.02/1 6.17/3xX

2 Diamond Shanghai
5.62/2 5B 5.70/1 5B 5.83/2 5B 5.88/xx 5.93/x
1 GSpike Ostrava
5.70/1 5.83/1 =5B 5.93/30(¢

1 Pre Eugene OR
5.71/1 5.81/1 5.87/XXX
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22 May

18 Dec

23 Jan

6 Feb

13 Feb

21 Feb

27 Feb

5 Mar

17 Mar

14 May

20 May

28 May
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5.80

5.73

5.895

5.60

MNH

5.86

5.70

5.98

5.72

5.80

WL 5B

WL 5B

SB (2)

1 Bislett Oslo
5.65/3 5.73/1 5.80/2 5.87/3X
1 Bauhaus Stockholm
5.65/3 5.73/2 5.80/XXX
1 NC Angers
5.75/1 5.85/1 5B 5.95/2 WL SB 6.01/XX
1q EC Amsterdam
5.60/1

EC Amsterdam
5.75/ XXX
1 Sotteville-l&s-Rouen
5.70/1 5.84/2 5.96/1 WL SB 6.01/XXX
1 Miller London
5.65/1 5.75/1 5.83/1 5.90/1 5.97/XXX
4=q 0OG Rio de Janeiro
5.70/2
& oG Rio de Janeiro

5.75/1 5.85/1 5.93/1 5.98/1 SB 6.03/XX 6.08/X

2 Athletissima Lausanne

5.62/1 5.72/1 5.80/XX¥X

1 Meet Paris Saint-Denis

5.61/1 5.71/1 5.81/3 5.87/2 5.93/1 6.00/ %0
1 WK Zurich

5.62/2 5.72/1 5.78/1 5.84/2 5.90/2 6.01/XXX

1 Décanation Marseille

W i
i

SVENSK FRIIDROTT

9 Jum

16 Jun

26 Jun

6 Jul

8 Jul

18 Jul

22 Jul

13 Aug

15 Aug

25 Aug

27 Aug

1 Sep

13 5ep

5.00/1 5.20/1 5.35/1 5.50/1 5.60/1 5.70/3 5.80/1 5.90/XXX
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2016 drs OS manlige trea Sam Kendricks, USA genomforde foljande tivlingar 2016:

Pole Vault
5.60i SB
5.58i

5.65A1 SB
5,710 SB
5.72i SB
5770 SB
5.71i

5.84i SB

5.90i PB (4)

5.80i
5.50i
5.50 sB
5.88 PB

5.92 WL PB(3)

5.71

5.55

5.91

5.77
5.82

5.83

5.70

5.85

5.82 =PB

5.81

5.580

5.62

1
5.03/1
2

3

1
5.16/2
1
5.00/1
1
5.20/1
2
5.30/1
&5
5.42f1
1
5.35/1
2
5.40/1
3
5.20/1
2
5.30/1
1
5.40/1
1
5.20/1
3
5.35/1
iq
5.40/1
1
5.40/1
1

1
5.32/1
2
5.40/1
1=q
5.30/1
3
5.50/1
1
5.32/1
2

1
5.42/1

Birmingham AL 15 Dec
SB 5.20/1 SB 5.35/1 SB 5.50/3 5B 5.60/1 5B 5.70/XXX
Belton TX 2 Jan
PV Summit Reno NV 15 Jan
Vand Inv MNashville TN 29 Jan
5.31/2 5.43/1 5.55/1 5.71/1 SB 5.81/XXX
KMS Inv Birmingham AL 31 Jan
5.40/1 5.50/1 5.64/3 5.72/2 5B
New Balance Boston MA 14 Feb
5.40/1 5.55/1 5.67/1 5.77/2 5B
AIT GP Athlone 17 Feb
5.45/1 5.55/1 5.65/1 5.71/2 5.83/XXX
All Star Clermont-Ferrand 21 Feb
5.57/1 5.70/1 5.77/¥ 5.84/1 5B 5.91/XXX
NC Portland OR 11 Mar
5.50/1 5.55/1 5.60/1 5.65/1 5.80/1 5.90/3 PB
wcC Portland OR 17 Mar
5.55/1 5.65/1 5.80/1 5.85/X 5.90/XX
DrakeR Des Moines IA 27 Apr
5.40/1 5.50/2 5.60/X 5.70/XX
DrakeR Des Moines IA 29 Apr
SB 5.40/1 SB 5.50/2 SB 5.60/XXX
Diamond Shanghai 14 May
5.52/1 5B 5.62/1 SB 5.70/1 5B 5.78/2 SB 5.83/3 PB 5.88/3 PB 5.93/xx
World Chall Beijing 18 May
5.40/1 5.50/1 5.60/2 5.70/1 5.76/2 5.82/1 5.92/2 WL PB 6.00/XXX
Pre Eugenes OR 28 May
5.48/1 5.61/1 5.71/2 5.B1/XXX
NC Eugene OR 2 Jul
5.50/1 5.55/1
NC Eugene OR 4 Jul
5.50/1 5.60/1 5.65/1 5.70/1 5.80/1 5.91/3 6.00/XXX
Rottach-Egern 16 Jul
Jockgnm 19 Jul
5.52/1 5.72/1 5.82/1 6.00/XXX
Miller London 22 Jul
5.55/1 5.65/1 5.75/3 5.83/1 5.90/XX 5.97/r
oG Rio de Janeiro 13 Aug
5.45/1 5.60/1 5.70/1
0G Rio de Janeiro 15 Aug
5.65/2 5.75/X 5.85/1 5.93/XXX
Athletissima Lausanne 25 Aug
5.47/1 5.62/1 5.72/1 5.80/1 5.92/2 =PB 5.98/r
Meet Paris Saint-Denis 27 fug
5.36/2 5.51/1 5.61/2 5.71/2 5.81/1 5.87/XxX
WK Fiirich 1 Sep
5.62/1 5.72/1 5.78/3 5.84/1 5.90/2 6.01/XXX
ISTAF Berlin 3 Sep

3
5.42/1

5.52f1 5.62/3 5.72/XXX
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2012 drs OS manlige mastare Renaud Lavillenie, Frankrike genomforde foljande tavlingar 2012:

Pole Vault

5.82i SB 1 Stars Donetsk 11 Feb

5.52i 5 Paz de Calais Ligvin 14 Feb

5.93i SB 1 MNewvers 18 Feb

5.72i 1 NC Aubiére 25 Feb

5.95i SB (1) 1 WC Istanbul 10 Mar
5.60/2 5.75/1 5.80/2 5.85/1 5.90/2 5.95/1 5B 6.00/X 6.02/XX

5.90 5B 1 G5pike Ostrava 25 May
5.42/1 5B 5.62/1 5B 5.78/2 5B 5.83/1 5B 5.90/3 5B 6.00/XX

5.82 i GGala Roma 31 May
5.60/1 5.82/1

5.82 1 Bislett Oslo 7 Jun
5.52/2 5.72/3 5.82f1 5.92/XXX

5.82 i Métropole Villeneuve d'Ascg S Jun
5.52/1 5.72/3 5.82/2 5.92/3XX

5.85 1 NC Angers 17 Jun

5.55 1qg EC Helsinki 30 Jun
5.55/1

5.97 SB(2) 1 EC Helsinki 1 Jul
5.60/2 5.77/1 5.82/3 5.87/1 5.92/1 5B 5.97/1 5B 6.02/XXX

5.77 1 Areva Saint-Denis & Jul
5.62/1 5.77/2 5.82/XXX

5.73 1 Tomblaine & Jul

5.40 5 Aviva London 13 Jul
5.40/1 5.56/XXX

MH Kusoc Szczecin 21 Jul
5.62 XXX

5.65 1=q oG London 8 Aug
5.60/2 5.65/1

5.97 =5B i oG London 10 Aug
5.65/1 5.75/1 5.85/1 5.91/X 5.97/2 =SB 6.02/X 6.07/XX

5.83 i DécaMation Albi 15 Aug
5.33/1 5.53/1 5.63/2 5.73/1 5.83/2 5.90/XxXX

5.80 1 Athletissima Lausanne 23 Aug
5.55/1 5.70/1 5.80/1 5.86/XX 5.92/X

5.70 1 WK Ziirich 30 Lug
5.55/1 5.70/1 5.80/XXX

5.30 2 Fra Cup Wenissieux 13 Oct

Long Jump

7.37 -0.6 PB(694) & Club Ch Anc-les-Bains 20 May
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2012 drs OS manlige tvda Bjorn Otto, Tyskland, genomforde foljande tavlingar 2012:

5.42

5.60
5.72
5.50

5.62

5.74

5.81

5.81
5.55

5.71
5.55

Pole Vault
5.52i SB
5.60i 58
5.60i =5B
5.77i SB
5.82i SB
5.52

5.92 PB (2)
5.92i =PB
5.84i

5.80i

5.82 5B

5.65

Irregular mark:
5.83 =q

5.62

5.72

5.60

5.78

6.01 NR PB (1)

5.60

6 Bislett Oslo 7 Jun
5.42/2 5.62/¥XX

2 Masc Chall Moskva 11 Jun
4 NC Wattenscheid 17 Jun
4q EC Helsinki 30 Jun
5.50/1

2 EC Helsinki 1 Jul

5.50/1 5.66/1 5.77/3 5.82/3 =5B 5.92/2 PB 6.02/XXX

3 Areva Saint-Denis & Jul
5.52/1 5.62/2 5.77/XXX

1 Aviva Londen 13 Jul
5.56/1 5.66/3 5.74/3 5.93/XXX

1= Jockgrim 25 Jul
5.61/1 5.81/1 5.96/XXX

8=q 0OG London 8 Aug
5.50/1

2 oG London 10 Aug
5.50/1 5.65/1 5.75/2 5.85/2 5.91/1 5.97/XX 6.02/X

1 Landau 16 Aug
] Athletissima Lausanne 23 Aug
5.55/2 5.70/¥xX

1 Leverkusen 25 Aug
2 WK Ziirich 30 Aug

5.40/2 5.55/1 5.70/ XXX

1 Sittard 29 Dec
4 Cottbus 25 Jan
3 Erdgas Chemnitz 27 Jan
1 Winter Moskva 5 Feb
2 Stars Donetsk 11 Feb
5 Pas de Calais Liéwin 14 Feb
1 Potsdam 18 Feb
1 NC Karlsruhe 26 Feb
1 Dessau 2 Mar
2 WC Istanbul 10 Mar
5.50/2 5.70/1 5.80/2 5.90/XXX
1 Chula Vista CA 5 Apr
5.42/1 5B 5.62/2 SB 5.72/2 5B 5.82/1 5B 5.92/XXX
2 Diamond Shanghai 19 May
5.45/1 5.55/3 5.65/3 5.78/ %X

Downbhill
1 Recklinghausen 23 May
2 Anhalt Dessau 25 May
1 Pfingst Rehlingen 28 May
4 GGala Roma 31 May
5.42/2 5.60/1 5.72/¥XXX
1 ISTAF Berlin 2 Sep
5.58/3 5.68/1 5.78/1 5.83/XXX
1 Domspringen Aachen 5 Sep
1 Szczecin 9 Sep
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2012 ars OS manlige trea Raphael Holzdeppe, Tyskland, genomforde foljande tivlingar 2012:

Pole Vault

5.72i
5.66i
5.72i
5.72i
5.53i
5.82i
5.60i
5.53i
5.50
MH
MH
5.52

5.77
5.50

5.77

MH

5.66

5.81

5.65

5.91

571
5.55

5.61
MH

5.50
MH

PE

PE

PB (6)

SB

SB

SB

PE

PB (3)

1 Sindelfingen

2 Cottbus

2 Erdgas Chemnitz

1 Pas de Calais Liévin

1 IFAM Gent

3 NC Karlsruhe

3 Dessau

2 Bad Oeynhausen

1 Rechberghausen
Anhalt Desszau
Pfingst Rehlingen

4 EAF Bydgoszcz

5.52/2 5B 5.72/XXX

2 MNC Wattenscheid

dq EC Helsinki

5.50/1

3 EC Helsinki

5.50/1 5.72/1 5.77/1 =SB 5.82/30(
Areva Saint-Denis

5.52/%%X

3 Aviva London

5.40/1 5.56/2 5.66/3 5.74/300

1= Jockgrim
5.61/1 5.81/1 PB 5.86/XXX
1=q 0OG London
5.50/2 5.65/1

3 oG London

21 Jan
25 Jan
27 Jan
14 Feb
18 Feb
26 Feb

2 Mar

3 Mar
20 May
25 May
28 May

3 Jun

17 Jun
30 Jun

1 Jul

& Jul

13 Jul

25 Jul

8 Aug

10 Aug

5.65/2 5.75/2 5.85/3 PBE 5.91/1 PB 5.97/XXX

3 Landau
10= Athletissima Lausanne
5.55/3 5.70/¥XX

4 Leverkusen
W Ziirich

5.40/ XX

1 Elstal
ISTAF Berlin

5.58/%

16 Aug
23 Aug

25 Aug
30 Aug

1 Sep
2 Sep
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2008 drs OS manlige mdastare Steve Hooker, Australien, genomforde foljande tavlingar 2008:

Pole Vault

6.00 PB (3)
5.50

5.70

5.82

5.55

5.70i 5B

5.80i SB (6)

.81
.80
S0
7
.65
.96

L0 T o 5 T I o TR ) B |

1 Parth 27 Jan
1 Perth 2 Feb
1 Parth o Feb
1 GP Melbourne 21 Feb
1 NC Brisbane 29 Feb
3=q WC Valencia a8 Mar
5.45/1 5B 5.65/X 5.70/2 5B

3 WC Valencia 9 Mar
5.55/1 5.70/1 =5B 5.80/1 5B 5.85/X 5.90/XX
2 Tamex Cup Bydgoszcz 1 Jul
1 Jockgrim 12 Jul
1 Gaz Saint-Denis 18 Jul
2 Aviva London 26 Jul
11g 0OG Beijing 20 Aug
1 oG Beijing 22 Aug
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2008 drs OS manlige tvda Yevgeniy Lukyanenko, Ryssland genomforde foljande tivlingar 2008.

Pole Vault

5.70i
5.60i
5.85i
5.81i
5.30i
5.75i
5.81i
5.81i
5.54i
5.50i
5.70i

5.90i

5.50
5.71
5.85
5.60
5.65
5.77
5.91
5.80
6.01
5.85
5.97
5.685
5.85
5.75
5.65
5.60

PB

PB

PB (1)
SB

sB
PE

PB

PB (2)

1 Governor

1

1 Winter

1 Sparkassen
NC

1 NC

3 Zepter

1= GE Galan

4 SEAT

3 KEC

7q WC

5.45/1 5.65/1 5.70/3

1 WwcC

Krasnodar
Krasnodar
Moskva
Stuttgart
Moskva
Moskva
Donetsk
Stockholm
Paris

Gent

Valencia

Valencia

15 Jan
20 Jan
27 lan
2 Feb
8 Feb
9 Feb
16 Feb
21 Feb
22 Feb
24 Feb
d Mar

9 Mar

5.55/1 5.70/1 5.75/1 5.80/1 5.85/2 5.90/1 PB 5.95/XXX

2 Caucasus Cup
Anhalt
ISTAF

Moscow Open
GSpike

Znam

Tamex Cup
NC

Aviva

oG

oG
Athletizssima
Rus Chall
WAF

N L T S T R o
Il
0

Sochi
Dessau
Berlin
Krasnodar
Moskva
Ostrava
Zhukovskiy
Biberach
Bydgoszcz
Kazan
London
Beijing
Beijing
Lausanne
Moskva

Stuttgart
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27 May
30 May

1 Jun
4 Jun
10 Jun
12 Jun
15 Jun
28 Jun
1 Jul
19 Jul
26 Jul
20 Aug
22 Aug
2 Sep
6 Sep
14 Sep
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2008 drs OS manlige trea Denys Yurchenko, Ukraina, genomforde foljande tavlingar 2008:

Pole Vault

5.50i 5B
5.41i
5.70i
5.51i
5.61i
5.35i

SB (21)

3.55 SB
2.70 SB
5.72 SB
5.20 5g
5.52
5.60
MNH
5.55
3.83
5.65
5.50
5.62

PB (5)

5.650Q IAAF Rule 32.2.
5.70DQ IAAF Rule 32.2.
5.62D0Q IAAF Rule 32.2.
5.45DQ IAAF Rule 32.2.
5.50DQ IAAF Rule 32.2.
5.400Q IAAF Rule 32.2.

DQ IAAF Rule 32.2.a

5.50DQ IAAF Rule 32.2.

2 Donetsk Ch
PSD Bank
1
10 Zepter
4= GE Galan
16q WC
5.35/3 5.55/ X
1 GP
2 Ukr Cup
2 GSpike
5
6 Odlozil
2 Stars
4 Metropole
1 NC
6 Tsiklitiria
6 Gaz
6 Aviva
q 0G
oG
Aviva

Athletissima
Rieti 2008
Quercia
WAF
Pedro's Cup

Donetsk
Diisseldorf
Potsdam
Donetsk
Stockhalm

Walencia

Dakar

Yalta

Ostrava

Gydr

Praha

Koyiv

Jerez de la Frontera
Villeneuve d'Ascyg
Kyiv

Athina
Saint-Denis
London

Beijing

Beijing

Gateshead
Lausanne

Rieti

Rovereto
Stuttgart

SZCZECIn
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19 Jan
8 Feb
9 Feb

16 Feb

21 Feb
& Mar

17 May
& Jun
12 Jun
14 Jun
15 Jun
21 Jun
24 Jun
27 Jun
3 Jul
13 Jul
18 Jul
26 Jul
20 Aug
22 Aug
31 Aug
2 Sep
7 Sep
10 Sep
14 Sep
17 Sep
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2016 drs OS kvinnlige mdstare Ekaterini Stefanidi, Grekland genomforde foljande tavlingar 2016:

Pole Vault

4,71 5B 1 Akron OH 9 Jan
4.39/1 5B 4.50/2 5B 4.61/1 5B 4.71/1 SB 4.81/XXX

4.71Ai =SB 2 PV Summit Reno NV 15 Jan
4.40/1 4.50/1 4.60/1 4.71/2 =5B 4.81/XXX

4.65i 1 Geneva OH 23 Jan

4.72i 5B 1 VT Elite Blacksburg VA & Feb
4.50/1 4.61/1 4.72/1 SB 4.84/XXX

4.90i BRNR PB(3) 1 Millrose Mew York NY 20 Feb
4.50/1 4.60/1 4.70f O 4.80/1 PB 4.90/2 PB 5.00/3XX

4,801 3 WC Portland OR 17 Mar
4.50/1 4.60/1 4.70/1 4.75/1 4.80/1 4.85/X 4.90/XX

4.60i 2 DrakeR Des Moines 1A 27 Apr
4.50/3 4.60/1 4.70/ XXX

4.60i 2 DrakeR Des Moines 1A 30 Apr
4.40/1 4.50/1 4.60/2 4.70/XXX

4.73 [205] 3 Diamond Doha 6 May
4.43/1 5B 4.53/2 SB 4.63/1 SB 4.73/1 PB 4.78/X 4.83/XX

4.65 1 Athina 10 May
4.40/1 4.55/1 4.65/1 4.74/XXX

4.75 PE 1 Mohammed VI Rabat 22 May
4.40/1 4.55/1 4.65/1 4.75/1 PB 4.80/xxx

4.75 =PB 1 GGala Roma 2 Jun
4.50/1 4.60/1 4.70/1 4.75/2 =PB 4.80/x 4.85/xx

4.77 PE 2 Diamond Birmingham 5 Jun
4.60/1 4.70/2 4.77/1 PB 4.84/xxx

48356 WLNR PB(4) 1 Filothe: 8 Jun
4.60/1 4.74/1 4.86/1 WL PB 5.00/XXX

4.80 1 NC Patra 18 Jun
4.50/1 4.70/1 4.80/1 5.00/%XX

4.50 1qg EC Amsterdam 7 Jul
4.50/2

4.81 1 EC Amsterdam g Jul
4.55/1 4.65/1 4.70/1 4.81/3 4.94/XXX

4.81 1 Herc Monaco 15 Jul
4.565/1 4.76/1 4.81/2 4.93/XXX

4.80 1 Miller London 23 Jul
4.62/1 4.72/2 4.80/1 4.93/XXX

4.60 1g 0OG Rio de Janeiro 16 Aug
4.60/1

4,85 1 oG Ric de Janeiro 19 Aug
4.60/1 4.70/1 4.80/2 4.85/2 4.90/XXX

4.71i 3 WK Zurich 31 Aug
4.61/2 4.71/2 4.81/%XX

4.40 Langenthal 2 Sep

4.76 2 VD Bruxelles S Sep

4.42/1 4.64/2 4.76/1 4.82/X 4.94/KX
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2016 drs OS kvinnlige tvda Sandi Morris, USA genomforde foljande tivlingar 2016:

Pole Vault
4,71A1 PB
4.801 PB
4.70i

4,701

4.95) PB (2)

4.85i

4.80 PB

481 WL PB

4.70i

4.70i

4.83 WL PB

4.40

4,40
4.75

4.93 WL PB

4.85

4.76i

5.00 WL PB(1)

1 PV Summit Reno NV

4.30/1 SB 4.40/1 SB 4.50/1 SB 4.60/2 SB 4.71/1 PB 4.80/ XXX
1 Joplin MO

4.35/1 4.45/1 4.55/1 4.65/1 4.73/1 PB 4.80/2 PE 4.88/XXX
1 Tyson Inv Fayetteville AR

4.40/1 4.50/1 4.60/1 4.70/1 4.90/XXX

& Millrose Mew York NY

4.40/1 4.60/1 4.70/ O 4.80/X 4.90/XX

1 NC Partland OR

4.50/1 4.65/2 4.75/3 4.85/X 4.90/2 PB 4.95/1 PB 5.00/XXX
2 WC Portland OR

4.50/1 4.60/1 4.70/1 4.75/2 4.80/1 4.85/1 4.90/%X 4.95/X
1 Suenram Pittsburg KS

4.47/2 SB 4.60/2 5B 4.70/X%X

1 McDonnell Fayetteville AR

4.52/2 4.64/1 SB 4.74/2 SB 4.81/1 WL PB 4.93/XXX

1 DrakeR Des Moines 1A

4.40/1 4.50/2 4.60/3 4.70/1 4.85/¥XX

1 DrakeR Des Moines 14

4.40/1 4.50/1 4.60/1 4.70/1 5.04/ XXX

1 Diamond Doha

4.43/1 4.53/2 4.63/2 4.73/2 4.78/1 4.83/1 WL PB 4.93/XXX
5 GSpike Ostrava

4.40/1 4.50/X

8q NC Eugene OR

2 NC Eugene OR

4.40/2 4.50/1 4.60/1 4.65/1 4.70/1 4.75/1 4.80/XP 4.85/%X
1 ATL Houston TX

4.35/1 4.50/1 4.60/1 4.70/1 4,80/2 4.93/1 WL PB 5.07/XXX
8q oG Rio de Janeiro

4.45f1 4,55/1

2 oG Rio de Janeiro

4.50/1 4.60/1 4.70/2 4.80/2 4.85/2 4.90/XXX

2 WK Zurich

4.51/1 4.61/1 4.71/2 4.76/1 4.81/XxX

1 VD Bruxelles

15 Jan

6 Feb

13 Feb

20 Feb

12 Mar

17 Mar

16 Apr

23 Apr

27 Apr

30 Apr

& May

20 May

8 Jul
10 Jul

23 Jul

16 Aug

15 Aug

31 Aug

9 Sep

4.52/2 4.58/1 4.64/1 4.70/2 4.76/¥ 4.82/1 4.88/1 4.94/1 WL PB 5.00/2 WL PB 5.07/3XX
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2016 drs OS kvinnlige trea Eliza McCartney, Nya Zeeland genomforde foljande tavlingar 2016:

Pole Vault
4.41 SB

4.65 NR PE

4.61
4.40
4.05

4.71 MR FE

4.65

4.30 WL AR PB (9)

4.70i NR PB (12)

4.55

4,53

4.62

4.50

4.60

4.80 =NR

=PB

2 Sippy Downs 14 Jan
4.26/2 SB 4.41/1 5B 4.56/XXX

1 Brizbane 17 Jan
2 Sippy Downs 23 Jan
1 Auckland 7 Feb
1 Porritt Hamilton 13 Feb
1 Auckland 23 Feb
4.25/1 4.45f1 4.60/2 4.71/1 PB 4.82/3X

2 ATC Waitakere 25 Feb
4.45/3 4.65/3 4.78/ %X

1 MC Dunedin 5 Mar
4.35/2 4.50/1 4.70/1 4.80/3 WL PB 4.85/XxX
g wWC Portland OR 17 Mar
4.50/1 PB 4.70/2 PB 4.80/ XX

5 Herc Monaco 15 Jul
4.40/1 4.55/2 4.85/XXX

2 Jockgrim 15 Jul
4.43/1 4.53/1 4.63/X¥X

3 Miller London 23 Jul
4.42/3 4.62/3 4.72/%¥X

1 Besigheim 27 Jul

4.50/1 4.70/XXX

5 OG Rio de Janeiro 16 Aug
4.45/3 4.55/2 4.60/1
3 0G Rio de Janeiro 19 Aug

4.50/1 4.60/1 4.70/1 4.80/1 =PB 4.85/X¥X
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2012 drs OS kvinnlige mdstarinna Jenn Subr, USA genomforde foljande tivlingar 2012:

Pole Vault

MNHi

4.38i AR PB(2)
4.58i

4.67A1

4.75i

4.65 5B

4.60
4.81 sB

4.55

4.75

NH

4.65

4.33 SB (1)

4.65
4.70i

S Open Mew York NY
1 Mew Balance Boston MA
1 Millrose Mew York NY
1 MNC Albuguergue NM

4.57/1 4.67/1 4.90/XXX
1 DrakeR-Mall Des Moines 14
4.60/2 4.75/1 4.90/X¥X

1 DrakeR. Des Moines IA

4.50/2 SB 4.65/1 SB 4.80/¥XX

1 oT Eugene OR

1 Gill Fest Champaign IL

4.63/1 4.81/2 5B 4.93/ X

1=q 0OG London

4.55f1

1 oG London

4.55/1 4.70/1 4.75/2 4.80/ XXX
DNG Stockholm

4.55 %KX

1 Aviva Birmingham

4.57/2 4.65/1 4.73/X¥X

1 Fredonmia MY

1 Rochester NY

1 Buffalo NY
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2012 drs OS kvinnlige tvda Yarisley Silva, Kuba genomférde foljande tavlingar 2012:

Pole Vault

4.60i
4.60i
4.71i
4.70i
4.72i
4.55i

4.40
4.60
4.10
4.65
4.60
4.60
4.70

4.60
4.62

4.63
4.55

4.75

4.70

4.60
4.65

4.55
4.55

MH

AR PB
AR =PB
AR PB

AR PB (5)

5B

5B

SB

5B

AR =PB (5)

4 Pedro's Cup Bydgoszcz & Feb
2 Stars Donetsk 11 Feb
2 Pas de Calais Liévin 14 Feb
1 Potsdam 17 Feb
3 XL Galan Stockholm 23 Feb
7 WC Istanbul 11 Mar
4.45/2 4.55/1 4.65/ XXX
1 MC La Habana 24 Mar
1 Vilona Barguisimeto 4 May
2 MNC Caracas 11 May
1 GP Sdo Paulo 16 May
1 GP Rio de laneiro 20 May
1 IAAF 100 La Habana 27 May
2 Diamond Mew York NY S Jun
4.50/3 4.60/3 4.70/1 SB 4.77 /XX
1 Reims 4 Jul
2 Herc Monaco 20 Jul
4.54/1 4.62/1 4.70/ %KX
2 Jockgrim 25 Jul
1=q 0G London 4 Aug
4.50/1 4.55/1
2 0G London 6 Aug
4.45/2 4.55/1 4.65/1 4.70/1 =5B 4.75/2 =PB 4.80/XxX
1 DNG Stockholm 17 Aug
4.46/2 4.64/2 4.70/1 4.76/ %X
1 Volksbank Beckum 19 Aug
2 Aviva Birmingham 26 Aug
4.42{2 4,571 4.65/2 4.73/ K
1 Elstal 1 Sep
3 VD Bruxelles 7 Sep
4.45/1 4.55/1 4.65/XX 4.70/%

Rieti 2012 Rieti 9 Sep
4.46/¥P
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2012 drs OS kvinnlige trea Yelena Isinbayeva, Ryssland, Nya Zeeland genomforde foljande

tavlingar 2012:

Pole Vault
4.70i SB
4,68i

4,81i SB
5.01i ARWRPB (1)

4.80i

4,75 SB (5)
NH

4,55

4.70

1 Governor Cup

1 Pedro's Cup

4.68/2 4.80/XXX

1 Pas de Calais
1 ¥L Galan
4.72/2 4.82/1 5B 4.92/3 SB 5.01/2 WR. PE

1 WC
4.70/1 4.80/1
1
Herc

4,70/ K0
1=q OG
4.50/1 4.55/1
3 0G

4.55/X 4.65/1 4.70/1 4.75/3X 4.80/X

Volgograd
Bydgoszcz

Liévin

Stockholm

Istanbul

5.02/XxXX

Sotteville-lés-Rouen

Monaco

London

London

21 Jan
a8 Feb

14 Feb
23 Feb

11 Mar

10 Jul
20 Jul

4 Aug

& Aug

2008 drs OS kvinnliga mdstarinna Yelena Isinbayeva, Ryssland, Nya Zeeland genomforde foljande

tavlingar 2008:

Pole Vault

495 WRPB(1) 1
4.61i 2=
4.61i 1
4,55 1q
4.75i 1
5.03 WR PE i
4.85 1
4.93 1
5.04 WR PE 1
4.60 1q
5.05 WRPB (1) 1
4.88 1
4,72 1
4.60 1
4.60 1

Zepter
Pedra's Cup
Gaz

WC

WC
GGala
DNG
Aviva
Herc
0G

0OG

WK

WD
Golden
Colorful

Donetsk
Bydagoszcz
Aubiére
Valencia
Valencia
Roma
Stockholm
London
Monaco
Beijing
Beijing
Ziirich
Bruxelles
Shanghai
Daegu

16 Feb
20 Feb
26 Feb
7 Mar
d Mar
11 Jul
22 Jul
25 Jul
29 Jul
16 Aug
18 Aug
29 Aug
5 Sep
20 5ep
25 Sep
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2008 drs OS kvinnlige tvda Jenn Subr, USA genomforde foljande tivlingar 2008:

Pole Vault
4.61i SB
4.71i 5B
4.60i

4.63i

4.64i

4.70i

4.50i

4,75 PB (2)

4.70 5B

4.90 AR FB

4.80
4.30

4,92 AR PB(2)

4.81
4.50
4.80
4.75

(ST S % I = CU

Mike
BIG
Millrose
Tyson Inv
MC

WcC

WC
CallnvR
Adidas
Reebok
MC

MC
Aviva
0G

OG

WK

Ithaca NY
Toronto
Boston MA
Mew York NY
Fayetteville AR
Boston MA
Valencia
Valencia
Modesto CA
Carson CA
Mew York NY
Eugene OR
Eugene OR
London
Beijing
Beijing
Zirich

4 Jan
19 Jan
26 Jan

1 Feb
15 Feb
24 Feb
7 Mar
& Mar
10 May
18 May
31 May

3 Jul

& Jul
25 Jul
16 Aug
18 Aug
29 Aug

2008 drs OS kvinnlige trea Svetlana Feofanova, Ryssland genomforde foljande tivlingar 2008:

Pole Vault
4.60i SB
4.50i

4.71i SB (4)

4.45]
4.60i

4,75 SB (4)

4.65
4.70
4,55
4.64
4,50
4.75
4.65
4.60 sq
4.70
4,50

SB

b |
£

L R T =N 5 B w T ¥ I w 4 Y Y A R |
=]

MC

Athina 2008

Pedro's Cup

wC
WwC

Madrid 2008
GGala

MC

Aviva

Herc

0G
0G
WE

WAF

Pedro's Cup

Moskva
Athina
Bydgoszcz
Valencia
Valencia
Madrid
Roma
Kazan
London
Monaco
Beijing
Beijing
Zirich

10 Feb
13 Feb
20 Feb
7 Mar
8 Mar
5 Jul
11 Jul
18 Jul
25 Jul
29 Jul
16 Aug
18 Aug
29 Aug

Hodmezdvasarhely & Sep

Stuttgart

SZCZECIn
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17 Sep
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