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1. Inledning (syfte, tidsperspektiv, metod)

Huvudsyftet med friidrottens kravanalyser &r att ge en végledning och indikation om vad som
kommer att kréavas for att ta medalj pa Olympiska Spelen (OS). Forlagan till denna version
sammanstalldes 1999. En omfattande omarbetning av kravanalyserna genomférdes 2008 i
syfte att mota framtidens krav. Forutom utveckling av tidigare delar av kravanalysen
presenteras &ven en “utvecklingstrappa”. Syftet &r att synliggora utvecklingsstadier och
utvecklingsstrategier for en potentiell OS-medaljor. Analysen omfattar kraven som forvantas
att galla de kommande fyra aren, till och med OS 2012 i London.

Metoden for genomforandet av omarbetningen och uppdateringen gick ut pa att
projektledaren, i samrad med ett antal utvalda elittranare/grenansvariga inom Svenska
friidrottsforbundet, gjorde en uppdatering av de specifika krav som stélls i respektive
specialgren. Projektledarens roll var att forfatta, redigera och sammanstalla materialet.

Kravanalysen ar utformad efter SOK:s énskemal och har féljande innehall:

= Grenens karaktir, utveckling och framtidsprognos (inklusive statistiskt underlag)

= Grenens tavlingssystem, tavlingsform och tavlingsfrekvens

= Grenens krav pa olika fysiska delkapaciteter (exempelvis krav pa energigivande processer -
snabbhet, snabbhetsuthallighet, uthallighet; neuromuskular funktion - styrka, teknik och
rorlighet)

= Grenens Ovriga framgangsfaktorer (mentala krav, sociala/ekonomiska/geografiska
forutsattningar)

= Internationell analys av grenen, samt grenens nationella kapacitetsprofil

= Grenens triningsprofil och planeringsverktyg (inklusive triningsomfang och férdelning av
tid pa delkapaciteter under traningsaret)

Utvecklingstrapporna innehaller féljande:

= Utvecklingsstadier/utvecklingsmodell (identifikation av fardigheter, kunskaper och
prestationsutveckling i olika aldrar/utvecklingsstadier)

= Progression i traningsprocessen (insatser i de olika utvecklingsstegen; nér, vad och hur?)
= Stodorganisation (exempelvis utbildnings- och talangutvecklingsprogram, tranarstod)

Forhoppningen &r att kravanalysen kan anvandas som ett stod for att kartlagga styrkor och
svagheter, samt for optimering av den individuella trdningen. Kravanalyserna kan &ven
anvandas som ett pedagogiskt verktyg for tranare och aktiva pa elitniva.



2. Grenens karaktar, utveckling och framtidsprognos

Friidrott ar en idrott som utdvas Over hela varlden och konkurrensen &r knivskarp.
Internationella friidrottsforbundet (LAAF) har éver 200 nationsférbund som medlemmar.
Detta gor IAAF till varldens storsta organisation alla kategorier (alltsa inte bara idrottsligt),
sett till antalet anslutna nationer?. En fortsatt globalisering av friidrotten sker for varje ar.

Om man utgar ifran statistik éver det tionde resultatet i varlden mellan aren 1980-2007, har
resultatnivan varit anmarkningsvart stabil. Det ar rimligt att anta att resultatnivan kommer att
vara kvar pa ungefar samma niva de kommande aren, nagon markant resultathéjning ar inte
att vanta. FOr att ta en medalj pa OS har det med fa undantag minst kravts ett resultat i niva
med de tio basta pa varldsrankingen (se tabell 1 och 2).

Den kommande olympiska cykeln kommer det sannolika kravas en kapacitet pa 12,5-12,6 pa
100m hack eller battre och 13,1-13,2 sek eller battre pa 110m hack. Pa 400m hack kommer
det sannolikt att kravas en kapacitet pa 47,5-48,0 sek eller battre for medalj pa den manliga
sidan, samt 53,5-54,0 sek eller battre pa den kvinnliga sidan.

Nedan visas tabeller (tabell 1-4) med resultatutveckling for olympiska medaljérer, upp till nio
ar fore det att de tog en medalj pa OS. Tabellen anger dven medaljorens alder, vikt, langd,
samt placering i varldsstatistiken under det ar som OS- medaljen togs. Av tabellen gar att lasa
att de olympiska medaljorerna aterfinns inom ett brett spektra. For att fa en uppfattning om
vilken resultatniva som kravts for 10:e resultat i varlden redovisas figurer dver statistik med
utveckling mellan dren 1980-2007 (figur 1-4). | figuren gar dven att utlasa hur 10:e resultat i
varlden forhallit sig till utvecklingen av det svenska &rsbéstat i grenen®.

Av figurerna gar att utldsa att Sverige pa den kvinnliga sidan tillhort varldseliten pa 100m
héck sedan mitten p& 1990-talet, férst genom Ludmila Engquist* och sedan genom Jenny och
Susanna Kallur. Aven Robert Kronberg pa 110m héck har tillhért den internationella eliten
med flera finalplatser pa globala masterskap under 2000-talet.

Pa 400m hack gar att utldsa att Sverige bade pa den manliga och kvinnliga sidan tillhort
varldseliten under manga ar pa 1980-talet och forsta halvan av 1990-talet. De som drev
utvecklingen i Sverige var framgangsrika hacklopare som Ann-Louise Skoglund, Monika
Westén, Niclas Wallenlind och Sven Nylander. Sedan mitten pa 1990-talet har det svenska
arshastat legat relativt langt fran varldseliten.

! Officiellt namn: International Association of Athletics Federations férkortat IAAF. (Ursprungligen stod
forkortningen for International Amateur Athletics Association, men akronymen gavs ny innebérd 2001 da ju
amatdrbegreppet i praktiken varit avskaffat i ett par decennier.)

2 |AAF har 213 nationsforbund som medlemmar (2008-05-07). Kalla: www.iaaf.org

® Givetvis kan jamforelsen bli lite trubbig dé det ofta kan vara en person som leder utvecklingen. Men for en
liten nation som Sverige kan det vara svart att uppvisa en stor bredd i varje enskild gren, darfor ar jamforelsen
med svenskt arsbésta trots allt kanske den mest adekvata.

* Ludmila Engquist hette Narozjilenko i efternamn innan hon blev svensk medborgare 1996. Hon hade som
sovjetisk/rysk medborgare ett personbésta p& 12,26 (1992) och vann VM-guld p& 100 meter hack 1991. Aret
innan hade hon satt varldsrekord inomhus p& 60 meter hack. Ar 1993 avsldjades hon som dopad och stangdes av.
En utredning fastslog senare att hennes davarande man hade gett henne dopningspreparat utan att hon visste om
det, och avstangningen upphdvdes darfor i december 1995. Eftersom hon sedermera gifte sig med en svensk blev
hon svensk medborgare i juni 1996. Hon tog guld i OS 1996 (pa svenska rekordet 12,47) och VM guld 1997.
Efter friidrottskarridren paborjade hon en satsning pa bob, men avbrét den sedan det i november 2001 avslgjats
att hon testat positivt for anabola steroider i samband med traning och avstingdes darmed av i tva ar.



Tabell 1. Resultatutveckling for kvinnliga OS medaljérer pa 100m hack (1988-2008) upp till 9 ar fore OS
medalj. Inklusive alder, langd, vikt och statistisk placering under OS aret. (Statistikkélla: IAAF)

Resultatutveckling fér OS medaljorer upp till 9 &r fore OS medalj. Statistik

Namn Alder  Langd  Vikt  Gren 0os Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 oS Ar oS Ar
Donkova 27 1,77 67 100mH 1988 1 12,38 13,57 13,24 13,39 12,44 12,65 12,50 13,24 12,26 12,33 12,21 1
Siebert 24 1,72 59 100mH 1988 2 12,61 14,29 13,26 13,00 12,79 13,12 12,91 12,44 12,48 3
Zaczkiewicz 26 1,70 57 100mH 1988 3 12,75 14,24 14,04 13,85 14,07 13,67 13,45 13,24 13,24 12,80 12,75 11
Patoulidou 27 1,68 61 100mH 1992 1 12,64 13,45 13,07 12,96 12,64 4
Martin 26 1,70 66 100mH 1992 2 12,69 13,63 13,55 13,10 12,95 12,80 12,85 13,01 12,74 0,00 12,69 6
Donkova 29 1,77 67 100mH 1992 3 12,70 12,65 12,50 13,24 12,26 12,33 12,21 0,00 0,00 0,00 12,67 5
Engquist 32 174 66 100mH 1996 1 12,58 12,98 12,62 12,69 12,64 12,28 12,26 0,00 0,00 0,00 12,47 1
Bukovec 26 1,68 57 100mH 1996 2 12,59 13,78 13,77 13,40 13,23 13,16 13,12 12,98 12,77 12,75 12,59 5
Girard 28 1,62 48 100mH 1996 3 12,65 13,45 13,42 13,53 0,00 0,00 12,91 12,91 12,93 12,87 12,59 5
Shishigina 32 1,62 57 100mH 2000 1 12,65 14,04 13,47 13,29 12,78 12,44 12,63 12,47 12,65 7
Alozie 23 1,55 51 100mH 2000 2 12,68 14,99 14,25 13,86 13,30 12,96 12,44 12,44 12,54 3
Morrisson 29 1,64 56 100mH 2000 3 12,76 13,63 13,24 13,24 13,24 13,05 12,92 12,61 12,53 12,67 12,57 5
Hayes -76 1,65 58 100mH 2004 1 12,37 12,93 12,89 12,67 12,83 12,37 1
Krasovska -76 1,76 65 100mH 2004 2 12,45 12,88 12,92 12,99 12,82 12,87 12,85 13,06 12,45 2
Morrison -71 1,63 52 100mH 2004 3 12,56 13,05 12,92 12,61 12,53 12,67 12,57 13,00 12,79 12,70 12,53 6
Harber -84 1,68 57 100mH 2008 1 12,54 13,54 - 13,33 13,16 12,91 12,80 12,67 12,54 6=
McLellan -86 1,66 66 100mH 2008 2 12,64 14,01 13,30 13,01 12,95 12,71 12,53 5
Lopes-Schliep -82 1,68 67 100mH 2008 3 12,64 - 13,78 - - 13,12 12,64 12,82 12,60 12,82 12,61 11=

Tabell 2. Resultatutveckling for manliga OS medaljérer p&4 110m hack (1988-2008) upp till 9 ar fére OS medalj.
Inklusive alder, langd, vikt och statistisk placering under OS aret. (Statistikkalla: 1AAF)

Resultatutveckling for OS medaljorer upp till 9 &r fére OS medalj. Statistik
Namn Alder  Langd  Vikt  Gren 0os Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 oS Ar oS Ar
Kingdom 26 1,85 91 110mH 1988 1 12,98 14,07 13,44 13,16 13,14 13,40 13,51 12,97 1
Jackson 21 1,82 73 110mH 1988 2 13,28 13,92 13,69 13,44 13,37 13,11 2
Campell 28 1,88 7 110mH 1988 3 13,38 14,31 13,44 13,44 13,48 13,32 13,23 13,27 13,39 13,19 13,17 4
McKoy 29 1,81 70 110mH 1992 1 13,12 13,53 13,27 13,27 13,35 13,23 13,17 0,00 13,45 13,27 13,11 3
Dees 29 1,93 95 110mH 1992 2 13,24 13,65 13,86 13,54 13,61 13,86 13,54 13,61 13,24 13,05 13,08 2
Pierce 30 1,85 84 110mH 1992 3 13,26 13,61 13,60 13,36 13,55 13,41 13,41 13,24 13,43 13,06 13,13 5
Johnson 25 1,78 70 110mH 1996 1 12,95 14,11 13,63 13,47 13,25 12,98 12,92 1
Crear 28 1,86 79 110mH 1996 2 13,09 13,65 13,33 13,26 13,07 13,02 13,05 3
Schwarthoff 28 2,01 76 110mH 1996 3 13,17 13,69 13,50 13,37 13,37 13,38 13,13 13,27 13,16 13,05 13,11 4
Garcia 24 1,90 88 110mH 2000 1 13,00 14,61 13,91 13,63 13,39 13,11 13,14 13,07 13,00 2
Tramell 22 1,88 84 110mH 2000 2 13,16 13,87 13,32 13,28 13,16 6
Crear 32 1,86 79 110mH 2000 2 13,22 13,33 13,26 13,07 13,02 13,05 13,03 13,00 12,98 13,11 4
0,00 =avstangd for doping
Liu -83 1,89 82 110mH 2004 1 12,91 14,19 13,75 13,32 13,12 13,17 12,91 1
Tramell 26 1,88 84 110mH 2004 2 13,18 13,87 13,32 13,28 13,16 13,23 13,17 13,17 13,09 4
Garcia 28 1,90 88 110mH 2004 3 13,20 13,63 13,39 13,11 13,14 13,07 13,00 13,07 13,03 13,55 13,20 8
Robles -86 189 74 110mH 2008 1 12,93 - - - - 138591 13,75 13,46 13,00 12,92 12,87 1
Payne -82 183 75 110mH 2008 2 13,17 - - - - 13,53 13,48 13,33 13,31 13,02 13,17 2
Oliver -82 190 93 110mH 2008 2 13,22 - - - - 13,60 13,55 13,29 13,20 13,14 12,95 6



Tabell 3. Resultatutveckling for kvinnliga OS medaljérer pa 400m hack (1988-2008) upp till 9 ar fore OS
medalj. Inklusive alder, l1angd, vikt och statistisk placering under OS aret. (Statistikkélla: IAAF)

Resultatutveckling for OS medaljorer upp till 9 &r fére OS medalj. Statistik
Namn Alder  Langd  Vikt  Gren 0os Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 oS Ar oS Ar
Flintoff-King 28 1,71 57 400 mH 1988 1 53,17 59,34 57,94 55,89 56,22 56,02 54,80 53,76 53,95 53,17 1
Ledovskaya 23 1,71 60 400 mH 1988 2 53,18 56,92 53,18 2
Fiedler 30 174 66 400 mH 1988 3 53,63 54,56 54,79 54,96 54,20 55,40 55,20 54,76 53,63 3
Gunnel 26 1,67 56 400 mH 1992 1 53,23 59,9m 54,03 54,64 55,38 53,16 53,23 1
Farmer-Patrick 30 1,73 63 400 mH 1992 2 53,69 56,43 56,05 55,75 55,89 54,38 54,49 53,37 54,46 53,54 53,59 3
Vickers 24 1,70 62 400 mH 1992 3 54,31 57,80 56,10 55,27 54,80 53,47 54,31 5
Hemmings 28 1,76 63 400 mH 1996 1 52,82 61,72 56,5m 54,70 54,12 54,48 53,48 52,82 1
Batten 27 1,70 57 400 mH 1996 2 53,08 60,94 58,31 58,60 55,45 53,98 54,35 53,84 53,72 52,61 53,08 2
Buford-Bailey 26 1,76 62 400 mH 1996 3 53,22 62,5m 61,86 60,93 59,46 56,45 54,75 54,38 55,26 52,62 53,22 3
Privalova 32 175 66 400 mH 2000 1 53,02 53,02 1
Hemmings 32 1,76 63 400 mH 2000 2 53,45 56,5m 54,70 54,12 54,48 53,48 52,82 52,98 53,03 53,16 53,45 3
Bidouane 31 174 65 400 mH 2000 3 53,57 55,13 55,08 56,09 55,19 55,85 55,31 52,97 52,96 52,90 53,53 4
Halkia -79 175 64 400 mH 2004 1 52,82 59,17 62,50 - - - - 56,40 52,77 1
Tirlea -76 1,69 54 400 mH 2004 2 53,38 55,26 54,40 55,04 53,37 53,25 54,35 54,65 54,61 53.87 53,32 4
Tereschuk -69 1,85 63 400 mH 2004 3 53,44 54,88 54,68 53,64 53,40 53,46 53,98 53,89 54,28 54,26 53,37 6
Walker -83 1,65 53 400 mH 2008 1 52,64 - 56,96 55,62 55,84 57,24 56,62 55,09 54,87 54,14 52,64 1
Tosta -82 1,63 53 400 mH 2008 2 53,70 - 56,82 56,02 55,71 54,24 52,95 54,72 53,90 53,29 53,58 3
Danvers =77 175 61 400 mH 2008 3 53,84 55,69 55,75 54,95 54,94 55,68 54,02 57,47 54,82 54,08 53,84 4

Tabell 4. Resultatutveckling for manliga OS medaljérer p& 400m hack (1988-2008) upp till 9 ar fére OS medalj.
Inklusive alder, langd, vikt och statistisk placering under OS aret. (Statistikkalla: 1AAF)

Resultatutveckling for OS medaljorer upp till 9 &r fére OS medalj. Statistik
Namn Alder  Langd  Vikt  Gren 0os Plac  Res 9 8 7 6 5 4 3 2 1 oS Ar oS Ar
Phillips 29 1,88 84 400 mH 1988 1 47,19 49,47 49,30 48,10 48,45 47,78 48,42 47,67 47,51 49,02 47,19 1
Dia Ba 30 1,90 82 400 mH 1988 2 47,23 49,71 49,03 48,73 48,29 48,07 48,03 47,23 2
Moses 33 1,87 7 400 mH 1988 3 47,56 47,45 47,94 47,53 47,13 47,14 47,02 47,32 47,38 47,46 47,37 3
Young 26 1,93 82 400 mH 1992 1 46,78 51,09 48,77 48,15 47,72 47,86 48,45 47,83 46,78 1
Graham 27 1,78 72 400 mH 1992 2 47,66 55,03 51,70 50,03 48,49 48,04 48,20 48,03 47,74 47,62 2
Akabusi 34 1,85 81 400 mH 1992 3 47,82 55,00 48,64 48,67 48,59 47,92 47,86 47,82 3
Adkins 26 1,88 80 400 mH 1996 1 47,54 52,65 50,71 50,25 49,53 48,60 48,64 48,39 47,70 47,54 47,54 1
Matete 28 1,83 80 400 mH 1996 2 47,78 51,48 50,74 48,67 47,91 47,60 47,90 47,52 47,78 2
Davis 24 1,83 79 400 mH 1996 3 47,96 47,91 3
Taylor 22 1,88 7 400 mH 2000 1 47,50 52,76 50,18 48,72 47,90 48,15 47,50 1
Al-Somaily 24 1,90 75 400 mH 2000 2 47,53 52,28 50,58 49,30 49,48 51,10 49,14 47,53 2
Herbert 23 1,85 80 400 mH 2000 3 47,81 51,25 48,76 47,86 48,43 48,28 47,81 3
Sanchez =77 1,78 73 400 mH 2004 1 47,63 51,33 51,19 50,01 48,60 48,33 47,38 47,35 47,25 47,63 1
McFarlane =72 1,84 75 400 mH 2004 2 48,11 48,30 48,00 4
Keita -78 1,96 86 400 mH 2004 3 48,26 51,86 51,59 50,95 50,40 50,39 49,60 48,86 48,17 11
Taylor 30 1,88 7 400 mH 2008 1 47,25 47,90 48,15 47,50 47,95 48,87 48,94 48,03 49,44 48,45 47,25 1
Clement 23 1,88 84 400 mH 2008 2 47,98 - - - 49,77 50,56 48,51 47,24 47,39 47,61 47,79 2
Jackson 25 1,70 67 400 mH 2008 3 48,06 - - 50,86 50,00 48,23 47,86 47,30 47,48 48,13 48,02 3



Trendutvecking kvinnor 100m héack
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Figur 1. Trendutv for kvinnor 100m hack 10:e resultat i varldsstatistiken vs svenskt arsbasta 1980-2007
(Statistikkalla: IAAF & SFIF)

Trendutveckling man 110m héck
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Figur 2. Trendutv for man 110 m hack 10:e resultat i varldsstatistiken vs svenskt arsbasta 1980-2007
(Statistikkalla: IAAF & SFIF)



Trendutveckling kvinnor 400m héack
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Figur 3. Trendutv for kvinnor 400m hack 10:e resultat i varldsstatistiken vs svenskt arsbasta 1980-2007
(Statistikkalla: IAAF & SFIF)

Trendutveckling man 400m hack
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Figur 4. Trendutv for man 400 m hack 10:e resultat i varldsstatistiken vs svenskt arsbasta 1980-2007
(Statistikkalla: IAAF & SFIF)



3. Grenens tavlingssystem, tavlingsform och tavlingsfrekvens

Pa internationell niva styrs tavlingsverksamheten av Internationella friidrottsforbundet
(IAAF) samt av det Europeiska Friidrottsforbundet (EAA)°. Respektive nationsforbund styr
tavlingsprogrammet pa nationell niva. Det Svenska Friidrottsforbundet (SFIF) sanktionerar
saledes tavlingar i Sverige.

Varldsmasterskapen (VM) arrangeras av IAAF vart annat ar (ojamna ar). Europeiska
masterskapen (EM) arrangeras av EAA tva ar fore de olympiska spelen, det vill saga vart
fjarde ar. Fran och med 2012 skall aven ett EM laggas in samma ar som OS. Detta nya “extra-
EM” kommer dock att bli nigot ”nedbantat” jamfért med det traditionella EM®. Vart annat ar
arrangeras inomhus VM (IVM), respektive inomhus EM (IEM).

IAAF arrangerar ocksa en serie tavlingar kallade "IAAF World Athletics Tour” (WAT).
Denna serie inkluderar maximalt 25 tavlingar fordelade pa tva nivaer. Under 2009 bestod den
forsta nivan av "Golden League Meetings” (GL) och "Super Grand Prix Meetings” (SGP).
Den andra nivan bestod av "Grand Prix Meetings” (GP). Efter 12 ar med "Golden League”
(1998-2009) andras konceptet till 2010 och ersétts istallet med "IAAF Diamond League”. Den
storsta forandringen blir att antalet tavlingar i serien kommer att utdkas fran sex till fjorton.
Diamond League kommer 2010 att arrangeras i Doha, Shanghai, Oslo, Rom, New York,
Eugene, Lausanne, Gateshead, Paris, Monaco, Stockholm, London, Zirich och Bryssel.
Darmed sker aven en globalisering da tavlingsplatserna kommer att forlaggas dven utanfor
Europa’. En annan forandring &r att hopp- och kastgrenarna kommer fé ett storre utrymme
genom att 32 grenar kommer far ”diamond-status” (slagga kommer av sdkerhetsskal att fa en
egen "tour”)®. Det som skiljer Golden League och Diamond League fr&n SGP &r att TV-
rattigheterna har kopts av IAAF. Prestigen och den ekonomiska statusen ger tavlingen sin
sarpréagel.

Utover dessa tavlingar sanktionerar dven IAAF en serie tavlingar, pa lite lagre niva, kallade
Qualifying Area Permit Meetings (APMq). Under 2009 var dessa 29 till antalet.

Under Golden League, Super Grand Prix och APMq kunde den aktive samla poéng for att fa
prispengar och sedan slutligen kvalificera sig till en GP-final, ”IAAF World Athletics Final”
(WAF)®. Frdn och med 2010 ersatts GP-finalen med de sista tva deltavlingarna i Diamond
League (under 2010 i Zirich och Brussel).

> Officiellt namn: European Athletics Association, forkortat EAA.

® Alla detaljer &r inte utarbetade &nnu, men bland annat &r 5000m ténkt som langsta l6pstracka och mangkamp
kommer att strykas helt. Avsikten &r att evenemanget skall arrangeras pa fem dagar samtidigt som USA
genomfor sina OS-uttagningar (normalt i borjan pa juli).

" Golden League arrangerades 2009 i Berlin, Bryssels, Oslo, Paris, Rom och Ziirich.

® De grenar som ingick i Golden League dndrades fran &r till &r. Vanligen fanns den specifika specialgrenen med
pa programmet vart annat ar, men variationer férekom.

° Deltagande i WAF gav ytterligare prestationspremier. Tavlingen avgjordes under tvé dagar med 36 grenar (18
for mén, 18 for kvinnor). Under 2009 var grenprogrammet for WAF foljande; 100m, 200m, 400m, 800m,
1500m, 3000m, 5000m, 3000m hinder, 100/110m h&ck, 400m héck, héjdhopp, stav, langd, tresteg, kula, diskus,
sldgga och spjut.



P& europeisk niva ar Lag-EM (European Team Championships)'® den viktigaste arligt
aterkommande tavlingen. Denna tavling sanktioneras av EAA och &r en lagtavling mellan
Europas lander. Varje land representeras av en aktiv i varje gren och tavlingen arrangeras i ett
seriesystem. EAA sanktionerar och koordinerar ocksa ett allt storre utbud av tavlingar pa
europeisk niva. EAA ger sanktion till tva olika nivaer. Den hogsta nivan kallas for EAA
premium, denna sanktion gavs till 15 tavlingar ar 2009. Den lagre nivan av EAA-sanktion
kallas EAA classic.

Den lagsta nivan ar de tavlingar som genomfors pa nationell niva. De nationella
masterskapen, exempelvis SM, och olika nationella Grand Prix (exempelvis Folksam-GP),
koordineras och sanktioneras av SFIF. Nationellt GP kan aven ha EAA-status. Landskamper
som till exempel Finnkampen, sanktioneras av respektive nationsférbund, samt av EAA.

Totalt har en hacklopare vanligen en tavlingsfrekvens av totalt ca 20-25 tavlingstillfallen pa
ett ar. Men det finns stora individuella avvikelser. Storsta delen av tavlingstillfallena ar under
utomhussasongen, men ca 4-6 tavlingstillfallen & inomhus. For en elitaktiv som har mojlighet
att ta medalj pa ett OS eller VM erbjuds stora mojligheter att tavla och det kravs mycket god
planering for att fa ett bra upplagg. Ofta har en manager hand om tavlingsprogrammet och
denne maste ta hansyn bade till ekonomiska intressen samt de intressen som tranaren och det
nationella férbunden har.

Nedan foljer en sammanstéllning av antalet tavlingar som en svensk friidrottare pa hogsta
internationella niva har att valja bland. Tavlingsprogrammet utgar fran sasongen 2009.
Programmet kan &ndras nagot fran ar till ar, men systemet ar av tradition ganska konservativt
och lar nog ha samma grundstruktur de narmsta aren. Givetvis finns inte alla specialgrenar vid
samtliga av tavlingstillfallena. Grenutbudet pa GP-tavlingar och APMq varierar fran tavling
till tavling och kan ocksa komma att andras under pagaende sasong, beroende pa exempelvis
skador pa nationella stjarnor, vilka anvands som affischnamn. Fér uppdaterad information om
hur tavlingsprogrammet ser ut de kommande aren hanvisas till de olika organisationernas
hemsidor. Utdver dessa tavlingar finns forstas andra mindre tavlingar att vélja pa, dessa
tavlingar ar sanktionerade av de nationella specialférbunden.

1% Europacupen bytte 2009 namn till Lag-EM (European Team Championships). Tavlingen fick ocksa ett
modifierat format och delvis nya tavlingsregler.



Viktiga tavlingstillfallen pa internationell och nationell niva 2009:

IAAF:

VM 1
Golden League (GL)™ 6
Super Grand Prix (SGP) 5
Grand Prix (GP) 14
Permit (APMQ) 29
World Athletics Final (WAF)*? 1+1
EAA:

Inomhus-EM 1
Junior-EM U19/U23 11
Lag-EM 1
EEAp (sanktion ”premium”) 15
EEA (sanktion “classic”) 15
SFIF:

SM 1
Inomhus-SM 1
Landskamp 1* (*=tvd om man riknar inomhuslandskampen i Glasgow)
Nationellt GP 4

Tavlingsfrekvensen kan tankas bli annu mer frekvent i framtiden, da inomhussasongen far allt
hogre status. Dessutom tycks friidrottssasongen bli langre for varje ar. De stora pengar som &r
i omlopp inom friidrotten for toppaktiva 6kar givetvis intresset for att tavla under langre
tavlingsperioder. Detta kan stalla nya krav pa tranaren och pa den enskilde aktive att hitta ett
upplagg dar inte skadefrekvensen 6kar och formen kan behallas under langre perioder.

Internationella masterskapsprogrammet pa seniorniva 2009-2012:

2009: Inne-EM (Torino, ITA, 13 - 15 mars)
VM (Berlin, GER, 15 - 23 augusti)

2010: Inne-VM (Doha, QAT)
EM (Barcelona, ESP, 26 juli - 1 augusti)

2011: Inne-EM (Paris, FRA)
VM (Daegu, KOR, 27 augusti — 4 september)

2012: Inne-VM (Istanbul, TUR)
EM [Nedbantat EM, ej fullt grenprogram]
OS (London, GBR)

1 Ersitts 2010 av Diamond League
12 Ersatts 2010 av Diamond League
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4. Grenens krav pa fysiska delkapaciteter

Prestationsformagan i en idrott bestams av flera olika komponenter. Dels har vi ett antal inre
faktorer. De ar till exempel de energigivande processerna, det vill sdga de aeroba och
anaeroba processerna. Sedan har vi kraven pa neuromuskular funktion; styrka och teknisk
fardighet. Rorlighet och mentala fardigheter ar ytterligare exempel pa inre komponenter. De
yttre faktorerna som paverkar prestationsformagan ar exempelvis sociala, ekonomiska och
geografiska. Det ar med utgangspunkt fran de inre och yttre faktorerna som paverkar
prestationsformagan som denna kravanalys har sammanstallts. Detta avsnitt behandlar de
specifika fysiska kraven pa grenen och 6vriga framgangsfaktorer behandlas i nast avsnitt.

Kallorna till kravanalysen blir av sin natur svara att kontrollera och kritiskt granska.
Informationen &r i huvudsak baserad pa uppgifter fran verksamma tranare och inte fran
akademisk forskning eller litteratur. Det finns inga databaser eller liknande dar testresultat for
friidrottare pa denna niva redovisas 6ppet. Det innebar sjalvfallet inte nodvandigtvis att
kraven dr felaktiga, men att det ar svart att kontrollera de uppsatta kraven.

De delar i kravanalysen som uttrycks kvalitativt utgar fran subjektiva bedomningar.
Referenspersonerna till kravanalyserna besitter tillsammans en unik kunskap om vilka krav
som kan stéllas pa en blivande OS-medaljor. De har ett stort kontaktnt internationellt och de
har ocksa tranat aktiva pa en hog niva.

Nedan &r ett antal fysiska parametrar uppraknade. Aven om dessa varden meddelar oss vad
som ar onskvart, ar det 4nda inte givet att vi forstar varfor nagon ar battre i stand att springa
fortare &n andra da prestationen i sprintlépning grundar sig pa fysiologiska variabler som &r
mycket svara att undersdka och forsta. En sadan fysisk komponent &r exempelvis formagan
att utnyttja elastiska komponenter. Denna formaga kan endast matas indirekt och ar darfor
svar att kvantifiera i en kravanalys. Spridningen av testresultat &r stor. Det finns exempelvis
elitsprinters som hoppar 10-15 cm under CMJ-vardena och &nda havdar sig val™. Det finns
ocksa elitsprinters som inte ens kan hoppa horisontella hopp, da de aldrig tranat detta. Inom
I6pkvaliteterna &r spridningen mycket mer begrénsad.

For att ha en forstaelse for de olika begreppen nedan tillampas de vedertagna begreppen i
svensk friidrott for snabbhet, uth&llighetsformer, styrkebegrepp mm.**

3 Friidrottens kravanalyser 1999.
14 Begreppen etablerades genom “Friidrottens allmanna traningslara” skriven av Nils-Egil Rosenberg. Samma
begrepp anvands ocksa i bockerna “Friidrott for ungdom 10-14 &r” och "Friidrott for ungdom 14-17ar”.
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Tabell 5. Narmevarden for olika fysiska delkapaciteter for en potentiell medaljor pa OS

Kvinnor 100m ha (12,6)

Mén 110m (13,2)

Narmevarden for snabbhet
Accelerationssnabbhet, 30m fran block
Maximal snabbhet, Flygande 30 m, (e)

Narmevérden for sprint- och snabbhetsuthallighet
60m (tavling)

100m (tavling)

150 m, tid fran stdende start, 1:a fot i mark

Narmevarden for hackspecifik sprint- och snabbhetsuthallighet
60m héck (tavling)

Teknikindex

Hackrytm, intervall 1-5h

Héckrytm, minsta hackintervall

Né&rmevdrden for snabbstyrka hopp mm
Lé&ngd utan ansats

5-steg utan ansats

10-steg med ansats

4.30-4.40 sek
2,95 - 3,10 sek

7.15-7.30
11,20-11,50 sek
15,8- 16,3 sek

7.75-7.90

1.2-14
3.92-3.98
0.94-0.96

2.60-3.00 m
16,00-17,50 m
28,0-32,0m

Kvinnor 400m ha (53,7)

4.00-4.10
2,70-2,80 sek

6.55-6.75
10,20-10,50 sek
14,8 — 15,3 sek

7.45-7.55

2.6-2.8
4.08-4.13
0.99-1.01

3,10-3,40m
16,00-17,50 m
38,0-41,0m

Mén 400m (47,7)

Né&rmevdrden for snabbhet
Maximal snabbhet, Flygande 30 m, (e)

Narmevérden for sprint- och snabbhetsuthallighet
100m

150 m, tid fran stdende start, 1:a fot i mark

200m (Téavling)

300m, tid fran stiende start, 1:a fot i mark

400m

600m

Nérmevirden for hackspecifik sprint- och snabbhetsuthallighet
100/110m héck
Differens mellan 400m och 400m héack

Narmevarden for snabbstyrka hopp mm
10-steg med ansats

Antropometriska krav

3,05 - 3,15 sek

11,50-11,70 sek
15,8- 16,6 sek
23,30-23,60 sek
35,00-36,50 sek
50,50-51,50 sek
1.23,0-1.26,0 min

13,00-13,30
2,0-2,75sek

35,0-38,0m

2,75-2,90 sek

10,60-10,80 sek
14,4 - 15,1 sek
20,50-20,80 sek
32,00-33,00 sek
45,00-45,60 sek
1.16,0-1.19,0 min

13,60-13,90
2,5-3,5sek

38,0-41,0m

Kroppskonstitutionen for en hacklopare har viss betydelse, men det finns inget givet samband
mellan kroppslangd, kroppsvikt och resultat. Det &r andra faktorer som ar mer avgorande,
men framfor allt pa kort hack &r det tydligt att det inte &r ndgon nackdel att vara relativt kort
pa den kvinnliga sidan. Orsaken till detta ar givetvis den relativt laga hackhojden i
kombination med de korta avstanden mellan hackarna. Pa den manliga sidan missgynnar den
relativt hga hackhdjden korta lopare, medan en valdigt lang lopare far problem med de korta

avstanden och maste darfor korta av sitt optimala 16psteg.
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Rent statistiskt kan man givetvis ocksa titta pa vad en hacklopare som uppnatt vissa resultat
har fér langd och vikt. Pa 100m hack hade alla OS-medaljérer mellan aren 1988-2008 en
langd mellan 1,55-1,77 cm och en vikt mellan 51-67 kg™. P& 110m hack under samma period
hade en spridning mellan 178-201 cm och en vikt mellan 70-95 kg.

Pa distansen 400m héack hade alla manliga OS-medaljoérer mellan aren 1988-2008 en langd
mellan 170-196 cm och en vikt mellan 67-86 kg. De kvinnliga medaljoérerna under samma
period hade in spridning mellan 167-185 cm och en vikt mellan 56-66 kg'°.

1> Viktangivelserna bygger pé statistik som frivilligt lamnats till IAAF i samband med masterskap, vi anser dock
att framfor allt kvinnliga friidrottare ofta underskattar sin vikt. Statistiken ska darfor ses som en indikation och
inte som en absolut sanning.

16 Viktangivelserna bygger pé statistik som frivilligt lamnats till IAAF i samband med mésterskap, vi anser dock
att framfor allt kvinnliga friidrottare ofta underskattar sin vikt. Statistiken ska darfor ses som en indikation och
inte som en absolut sanning.
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5. Grenens 6vriga framgangsfaktorer

Mentala fardigheter, sociala och ekonomiska faktorer

Pa en sprint- och hacklopare av internationell kaliber stélls hoga krav pa mentala fardigheter.
Att kunna hantera den press som det innebér vid stora mésterskap kréver vél utvecklade
copingstrategier (stresshantering). Formagan att prestera pa topp, nar det galler som mest ar
av stor vikt ("bést nar det galler”). Eftersom forutsattningarna och omgivningen hela tiden
andras behover denna delkapacitet standigt utvecklas och bearbetas for att formagan ska
bibehallas. For att orka med den langsiktiga satsning som &r nodvandig for att na varldseliten
krdvs dessutom en stark motivation. Yttre motivation i form av &ra och ekonomi &r inte
tillracklig. Det &r nodvandigt med en stark inre drivkraft/motivation och disciplin for att orka
trana ca 1000 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 vérdera sina handlingar (sjalvkdnnedom),
och for hela sin sociala situation. Idrott, eventuellt arbete/utbildning, familj och vanner m.m.
ar exempel pa sociala sfarer som alla maste fungera pa béasta satt for att skapa ett lugn, dar
fokus kan ligga pa idrottsprestationen. Behovet av mentalt stod ser véldigt olika ut fran
individ till individ. Individuella mentala utvecklingsplaner bor genomfdras under
Overinseende av personer med denna kunskap. Den aktive bor &ven ha en sérskild
utvecklingsplan for att hantera de speciella forutsattningar som rader under stora méasterskap.

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

Fungerar inte livet utanfor idrotten forsvarar det mojligheterna till utveckling avsevart.
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.

Geografiska forutsattningar

Manga av friidrottens grenar kraver att den aktive kan ut6va sin specialgren aret runt.
Eftersom Sverige har kalla vintrar ar darfor narheten till en inomhushall en forutsattning for
att kunna lyckas internationellt. Aven mojlighet till traningslager i varmare klimat, for att
kunna bedriva traning utomhus, ar en forutsattning for framgang. Det &r ocksa viktigt att den
aktive far mojlighet att tavla i varmare klimat. Kroppen presterar béttre i varme och pa
sydligare breddgrader erbjuds oftare ett mer gynnsamt klimat &n vad som &r normalt i Sverige.

Medicinsk uppfdljning

Den aktive maste ha tillgang till ett medicinskt natverk. Dels behovs tillgang till allman
medicinsk kompetens vid sjukdom, men &ven regelbunden kontakt med friidrottsspecialiserad
sjukgymnast och massor &r viktiga resurser. Detta inte minst for att forebygga skador.
Friidrottsforbundet har byggt upp ett medicinskt natverk (med stdd av SOK). Dels behtvs
snabbt omhandertagande da en skada uppstar, som sedan féljs av omedelbar rehabilitering.
Det behovs aven resurser for forebyggande insatser sa kallad screening eller genomgang.
Denna gar ut pa att se 6ver den aktives fysiska status ur ett sjukgymnastiskt/omt (ortopedisk
manuell terapi) perspektiv. Denna screening bor goras med tonvikt pa speciell segmentell-
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och funktionell rorlighet dar led, senfaste och muskulatur bedéms. Genomgang bor éven
goras av specifik segmentell och sekundért stabiliserande muskulatur, samt kraftutvecklande
muskulatur. N&r denna screening gors &r det viktigt att den personlige trdnaren ar med, detta
for att eventuella forebyggande atgarder ska kunna implementeras pa ett bra sétt i den dagliga
traningsprocessen. Det galler dven att regelbundet ga igenom skadehistorik och se éver
atgarder som gjorts. Tillgang till snabb undersékning med magnetkamera (MR) ar ocksa
viktigt for att tidigt kunna diagnostisera uppkomna skador.

Halsa

Att halla sig frisk ar en viktig forutsattning for att lyckas som elitidrottare. Antalet sjukdagar
pa ett ar kan vara avgorande for framgangen i grenen. Den aktive maste lara sig att lyssna pa
kroppens signaler for att i mojligaste man halla sig frisk och skadefri. Medvetenheten maste
vara stor om grundlédggande sakerhetsrutiner for att minimera antalet infektioner. En god
hygien &r en viktig del i detta. Ett fungerande medicinskt ndtverk kan givetvis stodja denna
utveckling.

For att na full effekt av traningen kravs dven en allmant mycket sund livsféring, dar
aterhamtning med vila och sémn ar grundlaggande.

Kosthallning

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

Svensk friidrott staller sig bakom SOK:s kostrekommendationer till elitidrottare®’.
Huvudlinjen &r att en val sammansatt kost récker, kosttillskott rekommenderas inte. Det finns
ett stort flode av reklam for olika kosttillskott. Detta leder ofta till att en del aktiva tror att
kosttillskott &r en nédvandighet. Denna 6vertro om att olika preparat ska kunna 6ka
prestationsformagan kan i sin tur rikta tankarna pa "genvagslésningar” och att gransen suddas
ut mot etiskt helt oacceptabla metoder. Pa marknaden finns dessutom preparat som ar orena,
felaktigt sammansatta, av tveksam kvalitet eller med otillfredsstallande innehallsdeklaration.
Detta okar forstas risken for ”"misstagsdoping”. Kosttillskott ar ocksa dyra och kan till och
med medfora direkt negativa effekter pa 6nskade traningsresultat.

Tranarstod

Ett fungerande samarbete med en kvalificerad tranare ar kanske den viktigaste forutsattningen
for att lyckas med sin idrott. Tranaren maste vara mycket engagerad och tillganglig for den
aktive. Kraven pa tranaren till internationellt aktiva friidrottare ar oerhért omfattande och
skulle kanske bast behdva utvecklas i en helt egen kravanalys. Ett langvarigt samarbete
mellan den aktive och tranaren har i Sverige varit en viktig framgéngsfaktor'®. Tranaren méaste
besitta en social kompetens for att fa fungerande relationer till sina adepter, men éven till
andra ledare inom idrotten. Livssituationen for tranaren maste precis som for den aktive vara
val anpassad till idrotten. De stora kraven pa tranaren innebar ocksa att tranaren bor kunna

17 7K ostrekommendationer till elitidrottare”, Sveriges Olympiska Kommitté, 2009.
18 »Syensk friidrotts tranarfilosofi”, Ragnar Lundqvist, 2006.
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forsorja sig pa idrotten, eller ha ett arbete som tillater stor franvaro och flexibilitet fran
arbetsgivaren. Vidare stélls speciella krav pa ett fungerande coach-team under stora
masterskap. Den personlige tranaren maste kunna fungera som en viktig kugge i detta
masterskapsteam. Traningsplanering, traningsdokumentation och traningsutvardering ar andra
viktiga framgangsfaktorer dar den personlige tranaren har en ovarderlig funktion. Det finns
manga fordelar med ett tranarteam med specialistcoacher for vissa traningsmoment
(exempelvis styrketraningen), det ar dock viktigt att det finns en ”rod trad” och att en
huvudtranare ansvarar for att helheten blir optimal.

Anlaggningar, utrustning och tekniska hjalpmedel

Den aktive bor ha nérhet till en fullt utrustad friidrottsanldggning som éar tillganglig i stort satt
dagligen under hela aret. Det bor dven finnas tillgang till elektronisk tidtagning. En
styrkelokal med fria vikter bor finnas i anslutning till traningsplatsen. Tillgang till bad och
motionscyklar etc. ar ocksa viktigt, inte minst for att omedelbart kunna bedriva alternativ
tréning vid skada.

Videoanalyssystem (exempelvis Dartfish) kan vara ett viktigt hjalpmedel for utveckling av
tekniska moment.

Vidare maste den aktive ha tillgang till utrustning, specialskor och klader anpassade for
prestationer pa yttersta elitniva.
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6. Grenens traningsprofil och planeringsverktyg

Tréaningsomfang och fordelning av tid pa delkapaciteter under traningsaret

Varldseliten tranar ca 750-900 timmar per ar, men stora variationer férekommer. Eftersom
behovet av aterhamtning &r individuellt kommer traningsomfanget att styras darefter.
Fordelning pa antal pass per vecka varierar ocksa vanligtvis beroende pa vilken
traningsperiod den aktive befinner sig i. En tung period kan traningen vara fordelad pa 8-13
pass per vecka, men under en latt traningsperiod kan det endast vara 5-6 pass per vecka. Det
ar ocksa stora variationer i hur den aktive och tranaren valjer att férdela traningen under
dagen. Dagstraningsdosen kan delas upp pa flera pass, men samma traningsmangd gar aven
att genomfora i ett sammanhangande pass. Det finns forstas manga fordelar med att dela upp
traningen, men det maste ocksa harmonisera med livssituationen i 6vrigt. Antalet
traningstimmar kan ocksa vara fler for en aktiv som valjer att ha langre viloperioder mellan de
olika tréningsmomenten under samma pass. Det vill sdga utan att den totala traningsméngden
(antalet repetitioner, km etc.) forandras.

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

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

| tabell 7 redovisas traningsomfang och en grov fordelning av tid pa delkapaciteter under
traningsaret. Manga av de traningsmoment som genomfors av en friidrottare pa elitniva ar
omojliga att exakt urskilja och relatera till en specifik delkapacitet. Ett traningsmoment kan
alltsa kategoriseras lite olika fran en tranare till en annan. Exemplet blir saledes endast en
indikation dver hur en fordelning kan se ut. Under exempelvis den specifika
hacktekniktraningen ingar flera moment som skulle kunna klassificeras bade som snabbhet,
koordination, rdrlighet och hoppstyrka. | detta exempel har sprintlopning 6ver hackar
kategoriserats som snabbhet respektive snabbhetsuthallighet. Under tavlingsperioden kan
uppvarmningen anvéandas som ett satt att underhalla olika kapaciteter genom att lagga in korta
moment av olika delkapaciteter.

Tabell 6. Exempel pa arsplan med periodsammanstalining veckovis

Period: Vecka: Antal:
Allmén férberedande 1 40-51 12
Tavlingsforberedande 1 52-5 6
Tavlingsperiod 1 6-10 5
Allménforberedande 2 11-16 6
Tavlingsforberedande 2 17-22 6
Tavlingsperiod 2 23-36 14
Aterhamtning 37- 2

Totalt:

Allmanférberedande: 18 veckor (12+6)
Tavlingsforberedande: 12 veckor (6)
Tavlingsperiod: 20 veckor (6+14)
Aterhamtning: 3 veckor
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Tabell 7. Exempel pa traningsomfang och fordelning av tid pa delkapaciteter under traningsaret (100/110m h)

Delkapacitet

Snabbhet:

Ex reaktion,

acceleration,

maximal,

supramaximal
sprintlépning dver héckar

Tim
Km

Period:
Allman
forb.

12v
(vecka 40-
vecka 51)

25 tim

Period:
Tavlings-
Forb.

6v
(vecka 52-
vecka 5)

20 tim

Period:
Tavling
(inne)

5v
(vecka 6-
vecka 10)

15 tim

Period:
Allman
forb.

6v
(vecka 11-
vecka 16)

15 tim

Period:
Tavlings-
Forb.

6v
(vecka 17-
vecka 22)

20 tim

Period:
Tavling
(ute)

14v
(vecka 23-
vecka 36)

45 tim

Totalt

16

140 tim %

Uthallighet, anaerob:
E

X
Sprintuthallighet 50-120m
Snabbhetsuthallighet 50-300m
Snabbhetsuthallighet 6ver hackar

Tim
Km

20 tim

15 tim

10 tim

15 tim

10 tim

20 tim

90 tim 10
%

Uthallighet, aerob:
Allman/grunduthéllighet
Inkl uppjogg, nerjogg och dylikt

Tim
Km

40 tim

20 tim

10 tim

15 tim

15 tim

30 tim

14

130 tim %

Styrka:

Ex maximal- och
Snabbstyrka, samt
basstyrka/allmanstyrka
(inkl bal)

Tim
km
ton

90 tim

45 tim

25 tim

45 tim

45 tim

50 tim

33

300 tim %

Specifik styrka/hoppstyrka:
Ex hoppstyrka,
16pstyrka

antal

30 tim

15 tim

10 tim

15 tim

15 tim

15 tim

11

100 tim %

Ovrigt
Teknikskolning hack,
rorlighet,
koordination,
gymnastik

40 tim

20 tim

10 tim

20 tim

20 tim

30 tim

16

140 tim %

Mentaltraning

individuellt

Tabell 8. Exempel pa traningsomfang och fordelning av tid pa delkapaciteter under traningsaret (400m héck)

Delkapacitet Period: Period: Period: Period: Period: Totalt
Allman Tavlings- Allman Tavlings- Tavling
forb. Forb. (inne) forb. Forb. (ute)
12v 6v 5v 6v 6v 14v

(vecka 40- (vecka 52- (vecka 6- (vecka 11- (vecka 17- (vecka 23-

vecka 51) vecka 5) vecka 10) vecka 16) vecka 22) vecka 36)
Snabbhet:
Ex reaktion, )
acceleration, Tim 20 tim 15 tim 10 tim 10 tim 15 tim 40 tim 110 tim 12
maximal, Km %
supramaximal
sprintlopning 6ver hackar
Uthallighet, anaerob:
) ’ Tim ) ) . ) ) . ) 17
Sprintuthallighet 50-120m T 30 tim 25 tim 20tim 25 tim 20 tim 30 tim 150tim %
Snabbhetsuthallighet 50-300m
Snabbhetsuthallighet 6ver hackar
Uthallighet, aerob: Tim 21
Allman/grunduthéllighet Km 60 tim 30 tim 20 tim 25 tim 20 tim 35 tim 190tim %
Inkl uppjogg, nerjogg och dylikt
Styrka:
Ex maximal- och Tim 23
Snabbstyrka, samt km 65 tim 35 tim 15 tim 30 tim 30 tim 35 tim 210tim %
basstyrka/allméanstyrka ton
(inkl bal)
Specifik styrka/hoppstyrka: Tim
Ex hoppstyrka, antal 30 tim 15 tim 10 tim 15 tim 15 tim 15 tim 100 tim 11
16pstyrka %
Ovrigt
Teknikskolning hack, 16
rorlighet, Tim 40 tim 20 tim 10 tim 20 tim 20 tim 30 tim 140 tim %
koordination,
gymnastik,
Mentaltraning individuellt

18



Grenens traningsprofil

Reaktionssnabbhet, accelerationssnabbhet, maximalsnabbhet, snabbhetsuthallighet och
aktionssnabbhet

Definitionen for snabbhet &r att utfora rérelser under férutbestamda villkor under en sa kort
tid som majligt. I 16pning definieras snabbhet vanligen inom ett tidsintervall pa 0-6 sekunder.
Lopsnabbhet &r en komplex formaga som grundar sig pa bland annat ledningsformagan i
nerv-muskelsystemet och muskulaturens formaga att utveckla kraft vid réatt tillfalle.

Normalt indelas snabbhet inom friidrotten in i reaktionssnabbhet, accelerationssnabbhet,
maximalsnabbhet, sprintuthallighet, snabbhetsuthallighet, cyklisk snabbhet och acyklisk
snabbhet (aktionssnabbhet).

Reaktionssnabbhet: Med reaktionssnabbhet menas kortaste tid I6paren klarar att reagera pa
startskottet. Reaktionstiden mats fran det att startskottet avlossas till att den forsta
muskelaktiviteten blir matbar med trycket mot startblocken. Reaktionstidens langd beror pa
typ av stimuli, genetiska faktorer, alder och traning. Reaktionstiden tranas bast genom att
efterlikna tavlingssituationen. En vuxen kan som snabbast ha en reaktionstid pa 0,10 s och
darfor ar reaktioner snabbare &n sa definierade som tjuvstart.

Accelerationssnabbhet: Med accelerationssnabbhet menas formagan att snabbt 6ka
hastigheten (a=v/t, hastigheten varierar som en funktion av tiden, dess derivata kallas
acceleration). Det som utmarker de bésta sprinterldparna i varlden &r att de accelererar langre,
60-80m, innan de nar toppfart. Forutom starttraning i olika former med accelerationer upp till
60-80m sa kan accelerationssnabbheten utvecklas genom att trana maximalstyrka och
snabbstyrka/hoppstyrka. Hacklopare tréanar ofta snabbhetsmoment med héckar och da skiljer
sig accelerationsmdntret nagot jamfort med slatlopning. Steglangden maste anpassas till
héackarna och det stalls mycket hdgre krav pa acyklisk snabbhet.

Maximalsnabbhet: Med maximalsnabbhet menas formaga att réra sig med maximal hastighet
(v=stracka/tid). En manlig sprinter i vérldsklass kan komma upp i en hastighet av 12 m/s. Den
hogsta hastigheten kan normalt utvecklas under mycket kort tid. Det finns ytterligare ett
begrepp inom friidrotten som kallas supramaximal snabbhet. Det &r ett trdningsbegrepp som
gar ut pa att utfora en rorelse i en snabbare hastighet &n vad kroppen under normala
betingelser kan klara av (exempelvis med hjélp av nerférsbacke, gummiband, motordriven
lina etc).

Sprint- och snabbhetsuthallighet: Efter 60-80m sjunker farten nagot under ett 100m lopp, dven
for en sprinter i yttersta varldseliten. For en manlig toppsprinter handlar det om en minskning
fran ca 12 m/s till ca 11,35-11,75-m/s. Denna fas innehaller en uthallighetsdel och &r av en
vasentlig betydelse for 16pning Over distanser mellan 200-400m. Medan Ovriga
snabbhetsmoment avser i forsta hand alaktacida energiprocesser, sa avser
sprint/snabbhetsuthallighet i forsta hand laktacida energiprocesser. Inom viss litteratur
anvands begreppet sprintuthallighet for strackor med tidsintervallet 6-15 sek (eller I6pstrackor
mellan 60-150m for en elitsprinter) och snabbhetsuthallighet fér strackor med tidsintervallet
15-50 sek (eller l6pstrackor mellan 150m-400m for en elitsprinter). Fysiologisk &r det dock
svart att hitta en brytpunkt mellan de tva begreppen, sa snabbhetsuthallighet kan anvandas
som ett samlingsbegrepp. Det kan &nda finnas pedagogiska fordelar med att sérskilja
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begreppen, eftersom sprintuthallighet pa strackor mellan 60-150m ofta inte &r férenat med
samma hoga laktathalter i blodet (mjolksyra) som vid langre I6pstréckor.

Cyklisk snabbhet: Med cyklisk snabbhet menas formagan att snabbt och rytmiskt upprepa ett
bestamt rorelsemonster, exempelvis ett 10psteg.

Acyklisk snabbhet/Aktionssnabbhet: Med acyklisk snabbhet avses formagan att utfora en
enstaka rorelse sa snabbt som méjligt. Det kan vara i ett kast eller hopp men ocksa under
startmomentet i sprinterlépning. I hacklépning ar den acykliska snabbheten en mycket
avgorande faktor for prestationsférmagan. Acyklisk snabbhet och aktionssnabbhet ar
synonyma begrepp.

Formagan att springa snabbt i slatlopning kan endast forbattras genom att steglangden okar
och/eller att stegfrekvensen ékar. En 6kad steglangd bor dock inte efterstravas om det sker pa
bekostnad av stegfrekvensen. En analys av steglédngd, stegfrekvens och I6pteknik bor avgora
traningens inriktning. Stegfrekvensen och steglangden i slatlépning ar normalt optimal efter
ca 30m. Mellan 30-80m behalls stegfrekvensen ganska val, men under de sista 20m av ett
100m lopp minskar den nagot samtidigt som steglangden 6kar. Kvinnor har lika hog
stegfrekvens som man. I férhallande till kroppslangd har man och kvinnor samma steglangd.
Man har dock genom sin storre kroppsstorlek oftast langre steglangd an kvinnor. Hacklpning
stallet givetvis mycket speciella krav da hackarna gor att steglangden &r relativt given och det
finns pa kort hack endast utrymme for att 6ka stegfrekvensen. Pa 400m hack stélls ytterligare
specifika krav pa att standigt kunna géra sma anpassningar i steglangden mellan hackarna.

Snabba rorelser fodrar en optimal samverkan mellan olika muskler och muskelgrupper.
Flexorer (muskler som bojer) och extensorer (muskler som stracker) maste fungera enligt en
bestdmd ordningsfoljd, kraftinsats och tidsintervall. Musklernas samverka styrs av centrala
nervsystemet (CNS), dvs hjarnan, ryggmargen och nervbanorna. Signaler fran CNS skickas
med en hastighet av 50-60 m/s till muskelns fibrer och spolar. Muskelspolarna kanner av
forandringar i muskelns langd och skickar darefter tillbaka informationen till CNS. Signaler
gar aven till antagonister (motverkande muskler), som far order” om att slappna av. |
ryggmargen finns ett val automatiserat program lagrat vilket ger kortare nervledning till
musklerna. Vid stérningar som stress kan det bli stérningar i systemet vilket kan fa odnskade
spanningar i musklerna vilket leder till sémre koordination och prestation. FOr att
automatisera systemet till att utféra en rorelse i snabbast mojliga hastighet maste I6paren
ocksa trana i hogsta mojliga hastighet. Det finnas dock flera skal till att inte all
snabbhetstraning bedrivs i absolut maxfart, framfor allt I16ptekniska.

Att det vid I6pstrackor dver sex sekunder normalt sker en hastighetsforlust beror pa flera olika
saker, men framfor allt pa brist pa energiformerna ATP (Adinosintrifosfat) och CP
(Kreatinfosfat). Det finns dven andra forklaring som exempelvis, mentala faktorer och central
trotthet. Ur traningssynpunkt innebar detta att snabbhetstraning bor utforas i utvilat tillstand
och vilan far anpassas sa att ingen hastighets- eller teknikforlust sker. Normalt brukar praxis
vara att vilopauserna mellan snabbhetsloppen skall vara minst lika langa matt i minuter som
arbetet varat i sekunder.

Snabbheten féljs upp och tranas under hela aret. Men krav pa progression stélls framst under
tavlingssasong och de narmast forekommande veckorna. Under stora delar av aret ligger
fokus pa genomfarandet (avspanning, teknik, rytm) samt att en viss "miniminiva” uppnas
(vanligen ca 95-98% av maxfart).
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Maxstyrka och basstyrka (allménstyrka)

Maxstyrka ar en viktig grundlaggande kvalité. Andra styrkemoment som snabbstyrka och
hoppstyrka ar dock ocksa viktiga delar av styrketraningen. Maxstyrka tranas ofta som
forberedelse till snabbstyrketraningen under framforallt forberedelseperioden (host, vinter och
tidig var). I grundformerna for styrketraning ingar dven allman styrka/basstyrka och
"uthallighetsstyrka”. Styrkan i balen (buk, hofthojare, rygg) ar ocksa mycket viktig for en
sprinter.

Snabbstyrka (skivstang, kaststyrka och hoppstyrka)

Formagan att évervinna ett motstand med sa hog fart som mojligt ar av stor betydelse for en
sprinter. Vid skivstangstraning (olika typer av frivandning och ryck) blir belastningen ofta
lattare ju narmare tavlingssasongen och betoningen pa fart i rorelsen blir tydligare.

Ett satt att trdna och testa snabbstyrkan (utan rena hoppdvningar) ar att utfora olika
kaststyrkedvningar, som till exempel kulkast. Vid kaststyrkan (framst kulkast framat och
bakat) kan den aktive dverga fran tyngre till lattare redskap narmare tavling

Plyometeriska hoppkombinationer ar en snabbstyrkeform som ar mycket vanlig bland
sprinterlopare. Belastningen utgors oftast endast av den egna kroppsvikten och av hastigheten
i rorelsen. Férutom héga krav pa allman- och maximalstyrka, stéller hoppstyrkan dven stora
krav pa hoppkoordinationen. Denna form av reaktiv styrka ger ocksa bast traningseffekt pa
elastiska komponenter.

Hoppstyrketraningen blir ofta mer betonad pa fart och med farre hopp narmare
tavlingssasongen. Under tavlingssasongen underhalls kapaciteten och betoningen pa fart ar
hogst prioriterat.

Uthallighet

Det finns inget direkt samband mellan aerob uthallighet och prestationsféormagan i
sprinterlopning pa korta distanser. Daremot finns en del indirekta fordelar med en god
grunduthallighet;

(1) Skadeforebyggande. En enkel forklaring till detta &r att idrottaren orkar varma upp
ordentligt. Senor och leder stérks vid lagintensiv belastning och kapillartatheten i
I6pmusklerna 6kar genomblddningen i muskulaturen.

(2) Battre (snabbare) aterhamtning.

(3) Battre koncentration under langa traningspass och tavlingar.

Den allmén uthéllighet far inte negligeras. Aven om kraven pa uthallighet ar relativt 1ga i
sjalva tavlingsmomentet, sa kravs det en god uthallighet for att orka med den traningsmangd
som kravs av en elitaktiv sprinterlopare. Med god uthallighet kan den aktive aven bibehalla
hog intensitet under langre tid och det gar darmed att genomfora fler traningslopp med
bibehallen hastighet. Det kan vara en bra strategi att utveckla en god grunduthallighet i unga
ar sa att traningen kan fokuseras pa att underhalla denna delkapacitet nar den aktive blir dldre
och traningen blir mer optimerad. Under den allmanna forberedelseperioden kan det vara
lampligt att genomfora ett test for att berdkna den maximala syreupptagningsformagan och
samtidigt kontrollera fran ar till ar, att den allmanna uthalligheten bibehalls.

LOpning pa 400m stéller dock givetvis storre krav pa det aeroba systemet an kortare distanser,
darfor behdver givetvis en stérre del av traningen inriktas mot uthallighet. Under sjalva
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tavlingsutforandet bestar energiforsorjningen dock nastan uteslutande av anaeroba processer,
&ven pa 400m.**

Rorlighet

Det stélls hdga krav pa rorlighet for en hacklopare, i synnerhet i hoft och
hamstringsmuskulaturen. Men det &r svart att exakt objektivt uttrycka vilka rorlighetskrav
som kravs. For att minska skaderiskerna maste den aktive ha en funktionell rérlighet for
hacklopning. Rorligheten har &ven stor betydelse for tekniken, snabbheten och
koordinationen. Aven for att bedriva styrketraning med skivstang behdver den aktive uppfylla
vissa rorlighetskrav. Det ar dock svart att testa rorligheten kvantitativt. Daremot bor
kvalitativa tester genomforas dar den aktive jamfor med sina egna testresultat.

Koordination

Sprinter och hacklopning staller 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 helhetsutférandet
men ocksa i en mangd olika grensspecifika évningar.

Specifik teknik

Hacklopning staller givetvis stora krav pa den tekniska och koordinativa formagan
(neuromuskulara faktorer) hos utdvaren. FOr en hacklopare handlar det om att kunna utfora ett
komplext rérelsemonster och sedan kunna upprepa detta flera ganger med bibehallen hog
hastighet. Dessutom kravs en god specifik startteknik for hacklopning.

En teknikbeskrivning av sprinterldpning (startteknik och 16pteknik) samt hacklopning
aterfinns i samband med den specifika utvecklingstrappan i slutet av detta dokument.

Hjalpmedel for teknikanalyser kommer att bli allt viktigare. Videoanalysprogrammet Dartfish,
eller liknande program, &r viktiga for optimering och uppfoljning av tekniktraningen. Specifik
teknik tranas i princip aret runt.

Mental traning

Som tidigare namnts stalls hoga krav pa mentala fardigheter for att kunna prestera pa
internationell niva. Den stress som den aktive utsatts for vid stora internationella méasterskap
kraver, bland annat, val utvecklade copingstrategier (stresshantering). Formagan att prestera
som bast under ett mésterskap ar ingen sjalvklarhet. Forutsattningarna och omgivningen under
ett masterskap forandras och darfor maste denna delkapacitet standigt utvecklas och bearbetas
for att formagan ska bibehallas.

Vid tavling géller det att kunna hantera situationer som uppstar ovantat, hantera exempelvis
tjuvstarter och andra storningsmoment, samt en rad andra skiftande yttre forutsattningar
(exempelvis daligt vader och vaderomslag under tavling).

Disciplin, tdlamod, motivation, ambition, tavlingspsyke, sjalvfortroende ar ytterligare krav pa
sprinterloparens personlighet. Dessa moment kan givetvis utvecklas genom personlig
utveckling och mental traning.

19 physiology of Sport and Exercise, 3rd ed. Wilmore & Costill. 2004.
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Det stélls dven krav pa social kompetens for att fa fungerande relationer till tranare,
traningskamrater, medtévlare och ledare inom idrotten. Konflikter leder nastan alltid till samre
resultat.

Generella traningsprinciper
Foljande generella traningsprinciper maste beaktas for all friidrottstraning pa elitniva:

1. Principen om belastningsvariation/pulsering. Réatt periodisering tillgodoser kroppens
aterhamtningsbehov. Vanligt &r en veckopulsering pa 2:1 eller 3:1.

2. Specificitetsprincipen. ”Du blir bra pa det du tranar”. Beakta grenens karaktar nar
traningen planeras. Vilka muskelgrupper &r involverade i tavlingsutforandet? Vilken
kontraktionstyp, kontraktionshastighet, rorelsehastighet, intensitet etc.?

3. Variationsprincipen. Kroppen anpassar sig for ett och samma stimuli, for bésta effekt
maste traningen varieras over tid.

4. Progressionsprincipen, eller principen om belastningsstegring. Belastningen pa
organismen maste med tiden 6ka. Vid konstant belastning stannar utvecklingen av.

5. Principen om individualisering. Varje individ ar olika och har darmed olika behov och
férmaga. Traningen maste givetvis anpassas darefter.

6. Kontinuitetsprincipen. Traning under lang tid &r det som ger effekt. Det tar tid att bli
bra.

Om tester och testuppfdljning

Friidrottstraning &r i sin grundstruktur latt att mata och uppfoljning med tester gors
kontinuerligt i samband med tréning aret runt. Genomférandet av tester gor det majligt att
kartlagga styrkor och svagheter hos den enskilde utévaren. Testuppféljning ger ocksa
mojlighet att styra och optimera traningsprocessen. De tester som ndmndes i kravanalysen (se
sidan 10) &r specifika och goda testvérden i dessa kan tillsammans forutsaga en god prestation
i den specifika grenen. En del av de tester som ndmns nedan &r mer allméanna (dvs. de
korrelerar saimre med tavlingsgrenen), men kan vara lampliga att genomftra for att f6lja upp
och utvérdera trdningsprocessen.

Nér det géller genomférandet av tester ar det viktigt att traffsakerheten och tillforlitligheten ar
hog (precisionen och reliabiliteten). Det vill sdga samma resultat maste kunna erhallas vid
upprepade tester (vid samma fysiska status). Det géller saledes att forsoka standardisera
utforandet av ett test sa att de genomfors pa samma sétt varje gang och under likvardiga
forhallanden. Syftet med testet &r ju att ge en indikation pa utveckling, inte pa hur bra de yttre
faktorerna ar. Idealiskt &r om testerna kan utféras inomhus, skyddat fran vader och vind. Vid
snabbhetstester med elektronisk tidtagning ar det en foérdel om utrustningen har en bred
brytpunkt, sa att det inte gar att starta tidtagningen med annan kroppsdel an balen. Vidare bor
likvardiga skor baras och en likvérdig miljo skapas (fokus och motivationklimat), samt att
ordningsfoljden pa testerna bor vara den samma fran gang till gang. Testerna bor ocksa
genomforas vid sa utvilat tillstand som majligt och uppvarmningsrutiner bor ocksa vara
likvérdiga.

Utforandet vid olika hopptester varierar en del mellan olika tréanare och landsdelar.
Exempelvis genomfors staende femstegshopp (véxelvis) lite olika. Det mest standardiserade
genomforandet ar att starta med fotterna parallellt utan ”férhopp”. Déremot kan eventuellt
validiteten (grenspecificiteten) vara battre med andra typer av starter (exempelvis med en fot
framfor den andra). Hopplangden blir nagot kortare med “parallellstart”.
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Erfarenhetsmassigt vet vi ocksa att en del aktiva presterar mycket bra pa tester under traning,
men saknar férmagan att 6vertraffa eller leva upp till sin kapacitet under tavling. Formagan att
mobilisera all sin fysiska formaga under tavling ar givetvis det vasentliga.

Tabell 9 ger ett forslag pa nar, vad och i vilken omfattning de olika delkapaciteterna kan féljas
upp i olika tester under traningsaret.

Tabell 9. Exempel pa nar och hur frekvent olika tester kan foljas upp under traningsaret

Testuppféljning iod: iod: Period: Period: Period:
e a Tavling Allman Tavlings- Tavling
(inne) forb. orb. (ute)

Snabbhet:

Acceleration ex 0-30m 0-2 ggr 1-2 ggr - 1-3 ggr 1-3 ggr 1-2 ggr
Maximal ex flygande 30m 0-2 ggr 1-2 ggr - 1-3 ggr 1-3 ggr 1-2 ggr
Uthallighet, anaerob:

Sprint- och snabbhetsuthéllighet:

60m, stéende start 0-2 ggr 1-2 ggr = 0-3 ggr 1-3 ggr 1-2 ggr
150m, stéende start 0-1 ggr 1-3 ggr = 0-3 ggr 1-3 ggr 1-2 ggr
300m, stdende start 0-1 ggr 13 gor 0-3 ggr 13 gor 1-2 gor
600m, staende start 0-1 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr 1-3 ggr 1-2 ggr
Uthallighet, aerob:

Ex 3km/coopertest/beeptest/VO2max/OBLA 1-2 ggr 0-1 ggr - 0-2 ggr - -
Styrka:

Maximal- och snabbstyrka:

Benboj (djupa) 1RM 1-3 ggr 0-2 ggr - 1-3 ggr 1-3 ggr -
Frivandning 1RM 1-3 ggr 1-2 ggr 0-2 ggr 1-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
Ryck 1RM 1-3 ggr 1-2 ggr 0-2 ggr 1-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
Kulkast framéat (ex 4kg) 0-3 ggr 1-2 ggr 0-2 ggr 2-3 ggr 2-3 ggr 2-3 ggr
Kulkast bakat (ex 4kg) 0-3 ggr 1-2 ggr 0-2 ggr 2-3 ggr 2-3 ggr 2-3 ggr
Specifik styrka:

Stéende langd 2-3 ggr 1-2 ggr 0-2 ggr 2-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
Stéende tresteg 2-3 ggr 1-2 ggr 0-2 ggr 1-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
Stéende femsteg 2-3 ggr 1-2 ggr 0-2 ggr 0-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
5-steg, vaxelvis, stdende (stdende 5-steg) 0-3 ggr 1-2 ggr 0-3 ggr 0-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
5-steg, vaxelvis, med ansats 0-3 ggr 1-2 ggr 0-3 ggr 0-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
5-steg, enbenshopp, stdende 0-3 ggr 1-2 ggr 0-3 ggr 0-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
5-steg, enbenshopp, med ansats 0-3 ggr 1-2 ggr 0-3 ggr 0-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
10-steg, vaxelvis, med ansats 0-3 ggr 1-2 ggr 0-3 ggr 0-3 ggr 1-3 ggr 0-3 ggr
Ovrigt

Rorlighetstester 1-2 ggr 0-2 ggr - 1-2 ggr 0-2 ggr 0-2 ggr
Gymnastiska/akrobatiska tester 1-2 ggr 0-2 ggr - 1-2 ggr 0-2 ggr 0-2 ggr
Bas-styrketester (exempelvis brutalbank, 1-2 ggr 0-2 ggr - 1-2 ggr 0-2 ggr 0-2 ggr
chins, dips, bankpress)

24



Mojliga forskjutningar i tyngdpunkt mellan olika kvalitéer och méjliga trendbrott
Tavlingssasongerna tenderar att bli langre och den aktive maste darfor dgna mer tid till
grenndra dvningar. De etablerade sprint och hackloparna néjer sig ofta med att behalla sin
basniva i manga av delkapaciteterna, efter att byggt upp dessa kvalitéer tidigare i karriaren.
Att den aktive kan tappa delar i grundtréningen till foljd av detta kan bli ett problem och bor
foljas upp noga av den personlige tranaren.

Friidrotten ar ingen ny olympisk idrott under stark utveckling. Kraven for att ta medalj pa ett
olympiskt spel har varit relativt oforandrade de senaste tva decennierna. Det betyder inte att
nya vagar till framgang inte ska sokas och uppmuntras. Alla traningsmetoder maste standigt
granskas kritiskt, och tréningsmetoderna optimeras och vidareutvecklas. Detta ar en standigt
pagaende process. Vérlden forandras hela tiden och darmed ocksa forutsattningarna for
elitidrott. En mer stillasittande livsstil i unga ar kan stalla nya krav pa revidering av saval
ungdomstraning som elittraning i framtiden. Samtidigt &r det ocksa viktigt att ta till sig av den
erfarenhet och kunskap som redan finns. Att uppfinna hjulet mer an en gang ar inte
nodvandigt.
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7. Utvecklingstrappa

Bakgrund

Syftet med “utvecklingstrappor” &r att synliggdra utvecklingsstadier och utvecklingsstrategier
for en potentiell OS-medaljor. Utvecklingstrapporna ska innehalla grenens olika
utvecklingsstadier med identifikation av fardigheter, kunskaper och prestationsutveckling i
olika aldrar. Den ska ocksa redogdra for lamplig progression i traningsprocessen, det vill
séga, vilka insatser som behdvs i de olika utvecklingsstegen; nér, vad och hur? Vidare ska
utvecklingstrapporna identifiera nddvandig stodorganisation, exempelvis utbildnings- och
talangutvecklingsprogram, samt tranarstod.

Nedan redovisas forst en utvecklingstrappa som &r generell for alla friidrottens grenar.
Dérefter redovisas specialgrenens specifika utvecklingstrappa.

Slutligen redovisas det talangutvecklingsprogram som SFIF arbetar med for att lotsa
framgangsrika juniorer till potentiella OS-medaljérer (Elitidrottskolan).

Resultat- och testutveckling i olika aldrar hos en potentiell eller verklig OS-medaljor finns
redovisat i avsnittet om grenens karaktér, utveckling och framtidsprognos (se tabell 1 & 2),
samt i avsnittet om grenens internationella och nationell kapacitetsprofil.

Friidrottens generella utvecklingstrappa

I borjan ar utvecklingstrappan generell for alla friidrottens grenar. Friidrottens traningslara ar
indelad i ett lekstadium for ungdom 7-10 ar, ett grundstadium for ungdom 10-14 ar, samt ett
uppbyggnadsstadium for ungdom 14-17 ar. Darefter sétts den mer prestationsinriktade
traningen i centrum i ett elitstadium (se avsnittet for specifik utvecklingstrappa for sprint
nedan). Aktiva kan ocksa vélja att efter uppbyggnadsstadiet ga in i ett mer motionsinriktat
stadium, dar prestationsutvecklingen inte ar det centrala utan exempelvis hédlsa och social
gemenskap. Indelning i de tre stadierna (lek, grund- uppbyggnad) utgar fran det studiematerial
som SFIF anvander sig av i sina utbildningar. Att knyta specifika stadier till en bestamd alder
4r egentligen olampligt, eftersom vi vet att ungdomar utvecklas olika. Aldersindelningarna
ska darfor endast betraktas som en végledning, det bor alltid tas hansyn till de individuella
forutsattningarna och behoven.

26



Lekstadium (7-10 ar)

Kannetecknas av:

Grundstadium (10-14 ar)

Kannetecknas av:

-Allsidighet

-Inlarning av friidrottens tekniska
grundformer: I6pning/hopp/kast
-Friidrottens grenar tranas 60-70%
av tréaningstiden

-Helhetsévningar och stédévningar
-Individanpassat
(mognadsspridning)

-Lekar, spel, koordinationsévningar

Uppbyggnadsstadium
(14-17 ar)

Traningen kénnetecknas av:
-Fordjupad inlarning av friidrottens
tekniska grundformer

-Snabbhet: Reaktions-,
accelerations- och maxsnabbhet.
med fokus péa tekniskt utférande.
-Uthallighet: Aerob och anaerob.
Fokus p& grund- och allman-
uthallighet med inslag av anaerob
uthallighet

-Styrka: allmanstyrka, grundstyrka,

snabbstyrka och (férberedande-)
maximalstyrka.

-Koordination: allmén och bred
teknisk skolning

-Rolighet: funktionell rérlighet
efterstréavas

-Fordjupad personlighetsutveckling

Elitstadium

Elitstadiet kannetecknas av:
-Malinriktad specifik specialisering
pa ett fatal grenar for att sedan
fokusera p& en enskild gren
-optimering av den fysiska
traningen

-Fullandning av det tekniska
utférandet

-Specifika mentala krav

For elitstadiet, se grenspecifik
utvecklingstrappa

Eller Motionsstadium...

De aktiva som véljer att inte satsa
vidare i ett elitstadium gar
forhoppningsvis vidare till att
fortsétta sitt idrottande i ett
motionsstadium. Dar inte

-Lek med fokus p& grovmotoriska
fardigheter

-Allsidighet

-Tillgodose rorelsebehoven
-Gladje och gemenskap

-Grunduthallighet

-Styrka med kroppen som motstand
-Snabbhetstraning med betoning p&
reaktion och frekvens
-Personlighetsutveckling med fokus
pa sjalvkansla, eget ansvar,
kamratskap, social gemenskap

-Oppenhet for nya utévare prestationen utan halsa, social
gemenskap och valbefinnandet ar

det centrala for idrottsutévandet.

Figur 7. Friidrottens generella utvecklingstrappa

Lekstadiet: *Friidrott for barn 7-10 &r”*%

I barnverksamheten ska leken vara i centrum. Den grenndra traningen handlar mer om att
prova pa alla friidrottsgrenar. Lekfullhet och ett helhetsperspektiv genomsyrar verksamheten.
Genom att anpassa verksamheten till barns forutsattningar och skapa en positiv miljé
stimuleras barnets utveckling. Hansyn tas till barns olika motoriska utveckling och balans.
Fokus ligger pa grovmotoriska fardigheter som hoppa, studsa, fanga, sla kullerbyttor, klattra
mm. | senare delen av detta stadium utfors kombinationsmoment. Exempelvis, springa och
kasta, springa och hoppa, fanga och kasta. Grundfilosofin vilar pa att ingen under detta
stadium kan peka ut vilka barn som kan lyckas med sin idrott senare i livet. Barn i aldern 7-10
ar ska ha en sa mangsidig fysisk "traning” som mojligt och inte dgna sig enbart at en idrott
eller en gren. Tavlingarna bor foretradelsevis vara i former av stafetter och lagtévlingar och
undvika vuxenformerna med exakt matning, tidtagning och resultatlistor m.m. Tavlingar bor
ocksa genomforas i narmiljo. Friidrotten stéller sig bakom Riksidrottsforbundets (RF:s)
dokument "Idrotten vill”** med en gemensam vérdegrund.

Grundstadiet: “’Friidrott for ungdomar 10-14 &r*"%

Malet med friidrottens ungdomstraning ar att skapa en attraktiv verksamhet som utgar fran
ungdomarnas behov och forutsattningar. Ungdomstraningen ska hjélpa ungdomar att finna
kamratskap, rérelsegladje, omvaxling, utmaningar och utveckling pa flera plan. Friidrotten
ska ske pa ungdomarnas villkor och ge personlig och social stimulans. Den ska kannetecknas

20 Texten i avsnittet 4r baserad p& boken Friidrott for barn 7-10 &r”, Helen Svan, Thore Carlsson, Lotta Trosell,
Hakan Larsson, Rolf Asplund, Toralf Nilsson och Anders Rydén. SISU Idrottsbdcker, Stockholm, 2005. ISBN:
91-88940-96-9.

1 \/id RF:s Riksidrottsmote i Umed 1995 antog idrottsrérelsen enhalligt idéprogrammet ”Idrotten vill”.
Programmet har legat till grund for en omfattande utvecklings- och utbildningsverksamhet inom flera idrotter, sa
aven inom friidrotten. Programmet ger utgangspunkterna for idrottsverksamheten. Utifrén dessa fattar
specialférbunden sina egna verksamhetsbeslut. Dokumentet finns att hamta pd RF:s hemsida: www.rf.se

22 Texten i avsnittet &r baserad p& boken “Friidrott for ungdomar 10-14 &r”, Hakan Widlund, Ingalill Kliift,
Ingela Nilsson, Rolf Asplund. SISU Idrottsbodcker, Stockholm, 2003. ISBN: 91-88941-09-4
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av att skapa sjalvkansla och eget ansvar, framsteg och utveckling, kamratskap och
gruppgemenskap, deltagande for sin egen skull och kul tréning. Nyborjare ska ha mojlighet att
borja langt upp i aldrarna och traningen ar gemensam for pojkar och flickor.

Alla barn har olika férutsattningar i grunden, men den som ar bast som tolvaring &r inte med
automatik bast som tjugoaring. Verksamheten ska bedrivas sa att samtliga ungdomar kan
kanna tillfredsstéllelse och trivsel.

Friidrotten vill betona allas lika vérde och ge ungdomar en god sjélvkénsla. Alla ska kénna att
de ar valkomna, oavsett bakgrund, sociala behov, framgang och prestation. Alla ska ocksa ges
mojlighet att fa trana pa sin individuella niva och bli accepterad for den satsning han eller hon
vill gora.

Friidrotten vill att en mangsidig traning ska rada i ungdomsaren. Det &r den roliga traningen
med fart och variation som ska ge direkta positiva upplevelser i utdvningségonblicket.
Maétning och tidtagning tonas ner i unga ar.

Friidrotten vill skapa en rolig traning dér alla kan delta och uppleva gladje. Att fungera
tillsammans i en grupp skapar stor tillhérighet, vanskap och trygghet. Om ledare lyckas skapa
en fin gemenskap i traningsgruppen ar det mycket lattare att utvecklas som individ och
chansen okar ocksa att behalla talanger i verksamheten.

Ungdomar utvecklas valdigt olika bade fysiskt, motoriskt, psykiskt och socialt. Fram till tio
ars alder ar pojkar och flickor ungefar lika stora och vager ungefar lika mycket, men i
samband med puberteten uppstar det sedan skillnader. For en idrottande flicka innebéar
puberteten ofta att idrottsresultaten stagnerar eller férsamras. Omgivningens stod och
kamratskap ar viktiga for att ta sig igenom denna period och vilja fortsatta. Nar ungdomar
vaxer snabbt under puberteten forandras formagan att hantera den storre kroppen och
motoriken maste delvis laras om. Det ar viktigt att trana allsidigt for att utveckla den
koordinativa formagan.

Parallellt med puberteten pagar den psykiska mognaden. Att lara sig att exempelvis hantera
besvikelser och framgangar i samband med tavlingar innebér att ledarna maste ha ett stort
matt av tdlamod, tolerans och forstaelse. Vidare genomgar ungdomar en social utveckling. Att
testa granser och normer ar en del i denna utveckling. Ungdomars behov maste fa komma till
uttryck dven i friidrottstraningen.

Tréningen i grundstadiet ska vara allsidig och alla friidrottens grenar ska utévas. Dessutom
ska lek, andra idrotter och variationsrika traningsformer vara ett givet inslag i tréningen. Ingen
ska dock patvingas ndgot mot sin vilja. Under grundstadiet bor traningen i friidrottsgrenar
uppta 60-70% av traningstiden. Grenens helhetsutforande bor vara klart dominerande. Det vill
séga ungdomarna utfor exempelvis teknikgrenar som hdjd med ansats och sldgga med
rotation. Aven om helhetsutévandet bor betonas sa finns det dven ett antal stodévningar som
kan "stodja” helhetsutférandet, exempelvis kast med medicinbollar. Det &r manga ganger vl
sa utvecklande for tekniken att prova sig fram &n att behova téanka pa tekniska detaljer. 1 slutet
av grundstadiet kan det vara mer lampligt att ge enkla tekniska rad. Ledaren bor da endast ta
upp en teknikdetalj at gangen. Det ar ocksa viktigt att individanpassa tekniktraningen, da
mognaden inom grundstadiet ar véldigt olika.
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Koordination tréanas inom friidrotten bést genom att trdna de olika friidrottsgrenarna och kan
kompletteras med lekar, bollspel och koordinationsbanor. Varje pass bér innehalla nagon
form av koordinativ traning. Rorlighet trénas genom t6jning av muskulaturen, samt genom
mjuka dynamiska rorelser i ytterldgen, garna ett par minuter i samband med uppvarmning
eller avslutning av passet.

Uthalligheten tranas i denna alder framst genom medeldistanstraning, men utvecklas dven
genom hinderbanor, stationstraning, stafetter och bollspel. Aven traditionella inslag av
distanslopning och intervaller rekommenderas. Uthallighetstraningen syftar till att utveckla
grunduthalligheten, sa kallad mjolksyratraning rekommenderas inte pa grund av att det kan
vara mentalt pafrestande. Nagon form av uthallighetstraning bor finnas med i samband med
traningspasset i detta stadium.

Styrketraning i detta stadium omfattar inte vikter och stora belastningar. Grundstyrka kan
tranas genom cirkeltraning och styrkegymnastik, med fordel kan den egna kroppen anvéndas
som motstand. Snabbstyrka fas i denna alder framst genom en bred grentraning. Ungefar 15
minuter, en eller ett par ganger i veckan, kan vara en lagom dos av styrketraning i denna
alder.

Varje traningspass bor innehalla nagon form av snabbhetstraning. Reaktionsstarter och
frekvenslopningar ar bra snabbhetsformer. Mycket av snabbhetstraningen tillgodoses pa ett
bra satt genom grentréaningen, dar ocksa hopp och kast ar viktiga.

Mentala 6vningar som tréning av avspandhet, koncentration och visualisering &r inslag som
med fordel kan provas i grundstadiet.

Uppbyggnadsstadiet: “’Friidrott for ungdomar 14-17 &r>"%

Samma principer som ges for grundstadiet géller &ven for ungdomar i uppbyggnadsstadiet.
Traningen ska vara stimulerande, ge upplevelser och social gemenskap. For att forma manga
ungdomar att stanna kvar i friidrotten maste dven det som sker utanfér sjélva traningen formas
pa ett bra satt och att det blir en val fungerande helhet.

Tre till fem dagar i veckan kan vara en lamplig traningsdos, men givetvis maste det anpassas
individuellt. Det maste aven i denna alder vara mojligt att halla pa med flera idrotter parallellt.
Allsidigheten &r fortsatt viktig. Alla greninriktningar bor finnas med i trdningen, &ven om en
del av traning kan bli mer grengruppsspecifik med 6kad alder.

Awven for denna grupp &r lagtavlingar en passande tavlingsform, utdver det mer traditionella
tavlandet. Under uppbyggnadsstadiet maste dven verksamhet erbjudas for dem som vill satsa
lite hardare och trana oftare, saval som for dem med lagre ambitioner. Verksamheten maste
aven vara 6ppen for nyborjare. Talangfulla aktiva som &gnat sig at andra idrotter ska kunna fa
plats.

Foljande rad ges for vad som bor pragla de fem fysiska egenskaperna for ungdomar i
grundstadiet:

2% Texten i avsnittet ar baserad p& boken “Friidrott fér ungdom 14-17 &r”, Hékan Widlund och Rolf Asplund.
SISU ldrottshdcker, Stockholm, 2003. ISBN: 91-88941-70-1
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Koordination: Den allméanna koordinationen far ungdomarna genom lekar, spel, andra idrotter
och koordinationshanor. Den speciella koordinationen fas genom 16p-, hopp- och
kastkoordination tillsammans med en bred teknisk skolning.

Rorlighet: Formagan att utfora rorelser med stort rérelseomfang ar viktigt for att forebygga
skador och for att inte begransa prestationsformagan. Stretching och KAT-metoden
foresprakas i kombination med grenarnas speciella rorlighet.

Styrka: | denna alder ar styrkeformerna indelade i allmén styrka, grundstyrka, snabbstyrka
och maximalstyrka (forberedande maximalstyrka). Allméanstyrkan syftar till en harmonisk
styrkefordelning i de stora grupperna utan inriktning pa nagon speciell gren. Grundstyrkan &r
en underform till allméanstyrkan och syftar till allmén styrkeutveckling, samt forb&ttrad
hallfasthet i senor och ligament. Stationstraning och cirkeltraning ar lampliga former for att
forbattra allmanstyrkan. Allmanstyrkan ar ofta aerob och utvecklas genom lagintensiva
ovningar med stora upprepningstal. Med fordel kan aven koordinativa inslag som rytm till
musik kombineras med allmanstyrkan. Snabbstyrkan syftar till att dvervinna ett motstand med
hog hastighet i rorelsen. Inom begreppet snabbstyrka ingar formerna sprintstyrka, hoppstyrka,
kaststyrka. Maximalstyrkan syftar till att 0ka den hogsta styrka som nerv-muskelsystemet kan
astadkomma vid maximala viljemassiga muskelsammandragningar. Den har stor betydelse for
framfor allt kastgrenarna. Maximalstyrkan tranas framst med skivstang. Under slutet av
uppbyggnadsstadiet bor den forberedande traningen av maximalstyrkan paborjas med
skivstang som belastning. Det ar darfor angelaget att dessforinnan utveckla en god lyftteknik,
vilket kan ske med kvastskaft och latta 6vningsskivor mm.

Snabbhet: Férmagan att utfora en viss rorelse pa snabbast mojliga satt tranas bade cykliskt
och acykliskt. Reaktionssnabbhet, accelerationssnabbhet och maximalsnabbhet &r viktiga
delar vid traningen av snabbhet. Begreppet optimal snabbhet anvands for att beskriva den
hogsta mojliga snabbheten i en rorelse for att bibehalla en bra teknik. Fér ungdomar ar det
viktigt att rorelsen sker i en optimal hastighet for att inte tekniken drabbas negativt.

Uthallighet: Begreppet uthallighet delas in i aerob och anaerob uthallighet. Aerob uthallighet
omfattar alla aktiveter dar syret omsétter energin, utan att mjolksyra bildas. Vid anaerob
uthallighet racker inte syret till och mjolksyra bildas. Allman uthallighet, grunduthallighet och
speciell uthallighet ar andra begrepp som anvands for att beskriva olika former av uthallighet.
Uppvarmning, spel, lekar, stafetter och stationstraning med kort vila och andra idrotter
(exempelvis bollspel) ar exempel pa traningsformer for att 6ka den allmanna uthalligheten.
Den allmanna uthalligheten utgor i denna alder ett viktigt komplement. Grunduthalligheten ar
av aerob karaktar och formerna ar framst distans och intervall. FOr &ldre ungdomar kan
grunduthalligheten delvis ersatta eller komplettera den allmanna uthalligheten. Allman
uthallighet och grunduthallighet ar i huvudsak aeroba traningsformer. Anaerob traning, dven
kallad mjolksyretraning, kan vara pafrestande fér ungdomar och bor inte systematiskt
anvandas i traningen for yngre ungdomar. FOr dldre ungdomar kan inslag av anaerob traning
med fordel anvandas, framst i formen snabbhetsuthallighet med korta lopstrackor. Den
speciella uthalligheten syftar till att uppfylla det speciella uthallighetskrav som respektive
gren har. Sprintuthallighet, snabbhetsuthallighet, korttidsuthallighet, medeltidsuthallighet, och
langtidsuthallighet &r olika former av speciell uthallighet.

For aldersgruppen kan dven mentala tekniker med fordel anvandas. Exempelvis kan man

skapa tavlingslika traningspass dar den aktive trénar sina forberedelser och mentala rutiner
infor tavling.
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For forslag pa veckoplanering och traningsenheternas fordelning hanvisas till boken "Friidrott
for ungdom 14-17 ar”, sid 49-51.
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Grenspecifik utvecklingstrappa for hacklépning (100/110/400m hack)

Den generella och specifika utvecklingstrappan gar i varandra och kompletterar varandra.
Som tidigare namnts bor traningen baseras pa biologisk och antropometrisk mognad snarare
4n pa kronologisk alder. Aldersindelningen ar darfor endast en véagledning och stéd.
Progression i utvecklingen &r det viktiga och inte alder. Den specifika utvecklingstrappan ska
heller inte uppmuntra till ensidighet och tidig specialisering, utan ska ses som stod for
overgangen mellan utvecklingsstadiet till prestationsstadiet i perspektivet av vad som kommer
att kravas for att ta medalj pa ett olympiskt spel. En allsidig och bred traning &r en
forutsattning for att utvecklingen inte ska stanna av for tidigt. Den grenspecifika
utvecklingstrappan i hacklopning har stora likheter med utvecklingstrappan i sprintlopning.
Sprintsnabbhet &r grunden for framgang aven som hécklopare.

I tabell 10-13 redovisas en Oversiktlig bild 6ver den grenspecifika utvecklingstrappan for en
bestdmd prestationsniva. For att den aktive ska kunna vara en potentiell medaljor pa ett OS
bor den aktive ha presterat bra pa ett internationellt juniormasterskap for 19 ars- eller 22 ars
juniorer. Prestationsnivan ar darfor satt med utgangspunkt fran detta.

Observera att de testresultat som anges for att na malresultatet endast &r en grov indikation for
vad som kan kréavas. Det finns individer som kan vara ganska langt fran de testvarden som
anges och dnda na den uppsatta prestationsnivan. Formaga att prestera under tavling kan till
viss del kompensera for testresultat pa en lagre prestationsniva. Vidare kan manga aktiva sta
stilla i utvecklingen under en period for att sedan gora stora framsteg.

Tabell 10. Exempel p& utveckling till en bestamd prestationsniva for flickor 100m hack?*

Arsutveckling [alder]

Ar 1 [14 ar] Ar 2 [15 ar] Ar 3 [16 ar] Ar 4 [17 ar] Ar 5 [18 ar] Ar 6 [19 ar]

Prestation 100mh&/84cm 14,9 14,55 14,2 13,85 13,5
100mha/76cm - 14,0/76cm 13,7/76cm - -
80mha/76cm 12,0/76cm - - - -
Snabbhet&snabbhetsuthallighet:

Acceleration 0-30m 4,80-4,88 4,72-4,80 4,64-4,72 4,56-4,64 4,48-4,56
Flygande 30m 3,43-3,53 3,36-3,46 3,29-3,39 3,22-3,32 3,15-3,25
60m (tavling) 8,21-8,31 8,07-8,17 7,93-8,03 7,79-7-89 7,65-7,75
100m (tavling) 13,00 12,75 12,5 12,25 12,0
150m (tid forsta fot) 19,1-19,7 18,7-19,1 18,3-18,7 17,9-18,3 17,5-17,9
200m (tavling) 26,6 26,1 25,6 25,1 24,6
60m hack (tavling) 9.08 8,89 8,70 8,51 8,32
Specifik hoppstyrka:

Staende langd 2,30 2,40 2,50 2,55 2,60
Staende tresteg 6,00 6,25 6,55 6,85 7,15
Styrka och kaststyrka:

Ryck fran hoft/kroppsvikt Teknik -15kg -10kg -5kg +-0
Kulkast bakat, 3kg - 11,30 12,60 13.50 14.25

Mental utveckling Sjalvkannedom, sjalvstandighet, eget ansvar, halsa, hygien,
kosthalining etc. Aktiva ska borja lara sig att skriva enkla former av

traningsdagbok

Livssituation gradvis anpassad
for elitidrott. Kunna prestera
under press pa juniorméasterskap
(ta sig till final). Den aktive har
ansvar for sin egen traning och
skriver exempelvis
traningsdagbok.

Krav pa tranaren Traning i grupper utan krav pa specialisering. De som vill fokusera

mer pa sprint bor dock fa majlighet till detta. Tranaren bér ha ett

Varje aktiv har en personlig
traningsplan (flerarsplan) och

stort individuellt fokus samt visa ett stort engagemang och talamod. uppféljning.

Periodiseringen av traningen okar for varje ar.
Traningstid (timmar)/ar -250 250-300 300-400 400-500 500-600 600-700
Antal traningsveckor per ar 40 40 45 45 48 48
Antal pass per ar 125 150 200 240 280 300

2% Tabellen &r en teoretisk konstruktion som bygger pa uppgifter fran kravanalysens referenspersoner,
opublicerade testresultat, Lennart Nilssons instruktionsbilaga i tidningen Friidrott ”Snabbhet”, mars 1997 och
”Kravprofil”, september 1996, samt tabeller i Winfried Joch "Rahmentrainingsplan fiir das Aufbautraining
Sprint”, Meyer &Meyer Verlag 1992.




Tabell 11. Exempel p& utveckling till en bestamd prestationsniva fér pojkar 110m héack?

Arsutveckling [alder]

Ar 1 [14 ar]

Ar 2 [15 ar] Ar 3 [16 ar]

Ar 4 [17 ar]

Ar 5 [18 ar] Ar 6 [19 ar]

Prestation

110mhéa - 14,8/91cm 14,4/99cm 14,0/99cm 13,6/99cm
100mha/84cm 14,0/84cm

Snabbhet&snabbhetsuthallighet:

Acceleration 0-30m - 4,45-4,54 4,36-4,45 4,27-4,36 4,18-4,27 4,09-4,18
Flygande 30m - 3,17-3,25 3,08-3,16 2,99-3,07 2,90-2,98 2,81-2,89
60m (tavling) - 7,62-7,79 7,44-7,61 7.26-7.43 7.08-7.25 6.90-7.07
100m 11,9 11,6 11,3 11,0 10,7
150m (tid forsta fot) 17,0-17,4 16,6-17,0 16,2-16,6 15,8-16,2 15,4-15,8
200m 23,9 23,3 22,7 22,1 21,5
300m 39-40 37-38 36 -37 35-36 34-35
Specifik hoppstyrka:

Staende langd - 2,65 2,75 2,85 2,95 3,05
Staende tresteg - 7,40 7,80 8,20 8,60 9,00
Styrka:

Ryck fran hoft/kroppsvikt - Teknik -15kg -10kg +-0 +10kg

Mental utveckling

Sjalvkannedom, sjalvstandighet, eget ansvar, halsa, hygien,
kosthalining etc. Aktiva ska borja lara sig att skriva enkla former av
traningsdagbok.

Livssituation gradvis anpassad
for elitidrott. Kunna prestera
under press pa juniormasterskap
(ta sig till final). Den aktive har
ansvar for sin egen traning och
skriver exempelvis
traningsdagbok.

Krav pa tranaren

Traning i grupper utan krav pa specialisering. De som vill fokusera
mer pa sprint bor dock fa majlighet till detta. Tranaren bér ha ett
stort individuellt fokus samt visa ett stort engagemang och talamod.
Periodiseringen av traningen okar for varje ar.

Varje aktiv har en personlig
traningsplan (flerarsplan) och
uppféljning.

Traningstid (timmar)/ar -250 250-300 300-400 400-500 500-600 600-700
Antal traningsveckor per ar 40 40 45 45 48 48
Antal pass per ar 125 150 200 240 280 300

Tabell 12. Exempel p& utveckling till en bestamd prestationsniva for flickor 400m hack?

Arsutveckling [alder]

Ar 1 [14 ar]

Ar 2 [15 ar] Ar 3 [16 ar]

Ar 4 [17 ar]

Ar 5 [18 ar] Ar 6 [19 ar]

Prestation -

400m hack 59,5 57,5
300m héack 47,0 45,25/76cm 43,75/76cm 42,5/76cm 41,5/76cm
Snabbhet&snabbhetsuthallighet:

Acceleration 0-30m - 4,88-4,96 4,80-4,88 4,72-4,80 4,64-4,72 4,56-4,64
Flygande 30m - 3,50-3,60 3,43-3,53 3,36-3,46 3,29-3,39 3,22-3,32
60m (tavling) - 8,35-8,45 8,21-8,31 8,07-8,17 7,93-8,03 7,79-7,89
100m 13,00 13,00 12,75 12,5 12,25
150m (tid forsta fot) 19,1-19,5 19,1-19,5 18,7-19,1 18,3-18,7 17,9-18,3
200m 26,3 26,3 25,8 25,3 24,8
300m (tid forsta fot) 42-43 42-43 41-42 40-41 39-40
400m 59,0 59,0 57,5 56,0 54,5
Specifik hoppstyrka:

Staende langd - 2,30 2,40 2,50 2,55 2,60
Staende tresteg - 6,00 6,20 6,50 6,75 7,15
Styrka och kaststyrka:

Ryck fran hoft/kroppsvikt - Teknik -20kg -15kg -10kg -5kg
Kulkast bakat, 3kg - 10,00 11,30 12,60 13.50

Mental utveckling

Sjalvkannedom, sjalvstandighet, eget ansvar, halsa, hygien,
kosthalining etc. Aktiva ska borja lara sig att skriva enkla former av
traningsdagbok

Livssituation gradvis anpassad
for elitidrott. Kunna prestera
under press pa juniorméasterskap
(ta sig till final). Den aktive har
ansvar for sin egen traning och
skriver exempelvis
traningsdagbok.

Krav pa tranaren

Traning i grupper utan krav pa specialisering. De som vill fokusera
mer pa sprint bor dock fa majlighet till detta. Tranaren bér ha ett

stort individuellt fokus samt visa ett stort engagemang och talamod.

Periodiseringen av tréningen okar for varje &r.

Varje aktiv har en personlig
traningsplan (flerarsplan) och
uppféljning.

Traningstid (timmar)/ar -250 250-300 300-400 400-500 500-600 600-700
Antal traningsveckor per ar 40 40 45 45 48 48
Antal pass per ar 125 150 200 240 280 300

% |bid (se fotnot ovan)
%8 |bid (se fotnot ovan)
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Tabell 13. Exempel p& utveckling till en bestamd prestationsniva fér pojkar 400m héck?’

Arsutveckling [alder] Ar 1 [14 ar] Ar 2 [15 ar] Ar 3 [16 ar] Ar 4 [17 ar] Ar 5 [18 ar] Ar 6 [19 ar]
Prestation -
400m hack - - - 52,5 51,0
300m hack 41,0/76cm 39,5/84cm 38,5/84cm 37,5/91cm 36,5/91cm

Snabbhet&snabbhetsuthallighet:

Acceleration 0-30m - 4,54-4,63 4,45-4,54 4,36-4,45 4,27-4,36 4,18-4,27
Flygande 30m - 3,26-3,34 3,17-3,25 3,08-3,16 2,99-3,07 2,90-2,98
60m (tavling) - 7,80-7,97 7,62-7,79 7,44-7,61 7.26-7.43 7.08-7.25
100m 12,2 11,9 11,6 11,3 11,0
150m (tid forsta fot) 17,4-17,8 17,0-17,4 16,6-17,0 16,2-16,6 15,8-16,2
200m 24,5 23,9 23,3 22,7 22,1
300m 36-37 37-38 36-37 35-36 34-35
400m 54,0 52,5 51,0 49,5 48,0

Specifik hoppstyrka:

Staende langd - 2,55 2,65 2,75 2,85 2,95

Staende tresteg - 7,00 7,40 7,80 8,20 8,60

Styrka:

Ryck fran hoft/kroppsvikt - Teknik -15kg -10kg +-0 +5kg

Mental utveckling Sjalvkannedom, sjalvstandighet, eget ansvar, halsa, hygien, Livssituation gradvis anpassad
kosthalining etc. Aktiva ska borja lara sig att skriva enkla former av for elitidrott. Kunna prestera
traningsdagbok. under press pa juniorméasterskap

(ta sig till final). Den aktive har
ansvar for sin egen traning och
skriver exempelvis
traningsdagbok.

Krav pa tranaren Traning i grupper utan krav pa specialisering. De som vill fokusera Varje aktiv har en personlig
mer pa sprint bor dock fa majlighet till detta. Tranaren bér ha ett traningsplan (flerarsplan) och
stort individuellt fokus samt visa ett stort engagemang och talamod. uppféljning.

Periodiseringen av traningen okar for varje ar.

Traningstid (timmar)/ar -250 250-300 300-400 400-500 500-600 600-700

Antal traningsveckor per ar 40 40 45 45 48 48

Antal pass per ar 125 150 200 240 280 300

For att vara en framtida potentiell OS-medaljor bor den aktive ha natt final pa JEM19/23 eller
JVM19. Férutom att halla en hog niva resultatmassigt géller det ocksa att ha formagan att
prestera under den 6kade mentala pafrestning som ett méasterskap medfor. Nedan foljer
tabeller 6ver vad det kravts for resultat i hacklépning for att ta sig till final pa ett JEM/JVM de
senaste aren:

Tabell 14. Resultat for att na final pa internationellt juniormasterskap i 100/110m hack t.o.m. 2008%

Masterskap/Alder F19 P19 K22 M22
2008 (JEM 194r) 13,79 13.68/99cm
2007 (JEM 19/22ar) 13,82 13,80 13,45 14,16
2006 (JVM 19 ar) 13,72 13,86/99cm - -
2005 (JEM 19/22ér) 13,89 14,63 13,48 13,94
2004 (JVM 19 ar) 13,60 14,18
2003(JEM 19/22ér)
2002 (JVM 19 ar) 13,72 14,24
2001(JEM 19/224r)
2000 (JVM 19 &r) 13,55 14,30
1999(JEM 19/224r)
1998 (JVM 19 &r) 13,72 14,45

27 |bid (se fotnot ovan)
28 Statistikkalla: IAAF och EAA:s hemsidor 2007-11-13
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Tabell 15. Resultat for att na final pa internationellt juniormasterskap i 400m hack t.0.m. 2008%

Masterskap/Alder F19 P19 K22 M22
2008(JVM 19 &r) 58,04 51,60
2007 (JEM 19/22ér) 59,07 52,43 57,91 51,71
2006 (JVM 19 ar) 57,52 51,57 - -
2005 (JEM 19/224r) 1.00,36 52,46 59,04 51,60
2004 (JVM 19 ar) 58,96 50,96 - -
2003(JEM 19/224r)
2002 (JVM 19 ar) 59,83 51,63
2001(JEM 19/224ar)
2000 (JVM 19 &r) 58,40 51,83
1999(JEM 19/224r)
1998 (JVM 19 &r) 59,25 51,47

Utvecklingstrappa for I6pteknik och startteknik

Snabbhet och I6pkoordination &r hogt varderade for nastan alla friidrottsgrenar. Den utgor
darfor ett centralt inslag i all friidrottstréaning i samtliga utvecklingstadier. Hogst hastighet i
[6pningen nas nar det rader ett optimalt férhallande mellan steglangden och stegfrekvensen.

Lopsteget har samma grundmonster i alla 16pning, men det tekniska utforandet i sprint skiljer
sig, jamfort med medel/langdistanslopning, da det &r mer inriktat pa kraftutveckling an pa
I6pekonomi.

L opsteget/lopcykeln kan indelas i fyra faser®®: Framre stodfasen, bakre stodfasen (stréack- eller
franskjutsfas), den bakre pendelfasen, samt den framre pendelfasen. Under stodfaserna har
benet markkontakt och i pendelfaserna befinner sig benet i luften.

Den framre stodfasen har en bromsande, negativ, effekt och skall darfor vara sa kort som
majligt. Fotisattningen sker langt fram pa fotbladet vid kort sprinterlépning och narmare halen
vid langre lopdistanser.

Den bakre stodfasen ar en mycket viktig del av 1opsteget och ar den fas da de framatdrivande
krafterna skapas. Strackrorelsen skall omfatta savél bal, hoft och ben. Med ett optimalt
hoftlage kan benets framatdrivande kraft passera genom hoften och darmed forflytta kroppen
framat.

Under den bakre pendelfasen kickas hélen upp mot sétet, darigenom forbereds en snabb
knaframdragning. Den bakre pendelfasen kan vara olika utformad beroende pa loparens
hastighet och typ av steg (langt-kort). Vid kort sprint ar pendelfasen kortare och foten ror sig i
en mer rak vag mot satet.

Under den framre pendelfasen ar knét och underbenets pendelarbete framfor kroppen. Knéat
dras forst framat-uppat foljt av att laret dras nerat, underbenet pendlar samtidigt framat med
storre och storre knavinkel. Samtidigt som laret borjar sénkas vander underbenet/foten och
utformar en dragande rérelse nedat-bakat. Fotindraget minskar den efterféljande bromsande
strackan i den framre stodfasen.

29 Statistikkalla: IAAF och EAA:s hemsidor 2007-11-13
% Avsnittet bygger i huvudsak pa teknikbeskrivningar i ”Sprint/hack i grundstadiet” av Nils-Egil Rosenberg,
samt Tidningen Friidrotts trénarbilaga ”Snabbhet” av Lennart Nilsson. Mars 1997.
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Hoftens lage/arbete under 16pning: Alla kroppens rorelser utgar fran hoften/bélen till de
perifera kroppsdelarna. 1 16pning bor hoften ligga i ett lage med béckenets nedre del
(blygdbenet) nedattippad. Detta ger en rak kropps- och balhallning, dar svanken i ryggradens
land &r utplanad i en normal S-bage i hela ryggraden. En grundforutsattning for att na ett
optimalt hoftlage ar en vl utvecklad balmuskulatur, samt rorliga hoftledshojare (iliopsoas)
och starka satesmuskler.

Skulder- och armrorelser under I6pning: Skuldrorna skall hallas relativt stilla under I6pningen
med brostet riktat framat, dvs utan sidovridning. Armarnas rorelser harmoniseras med
benrdrelserna och bidrar aktivt till benrdrelserna kraftutveckling och skapar en 16pning i god
balans. Armarna pendlar framat-bakat i I6priktningen med en ca 90 graders vinkel i
armbagsleden. Framre handen pendlas upp i skulderhojd. Arm, skuldror och halsmuskulatur
skall vara sa avspanda som maéjligt. Huvudet halls stilla och blicken framat.

Avspanning/koordination: En effektiv 16pteknik innebédr en god koordinering av kroppens

samtliga kroppsdelar. | varje fas av I6pningen sker en aktivering av muskulatur samtidigt som
andra muskelgrupper kopplas bort.

I figuren nedan ges en mdjlig metodisk utveckling av 16pteknik.

Fas 3

Fortsatt utveckling mot teknisk fullandning...

Fas 2

I en andra fas bor teknikinlarningen
fokuseras pa en helhetsbetonad lopteknik
i hog till hdgsta hastighet

Féljande prestationsniva efterstravas:
Fas 1 -Lépning med aktiva fotisattningar pa
fotbladet

-Rétlinjiga fotisattningar

-Optimal strackning i fot-, kné- och

1 en forsta fas kan teknikinlarningen foér
fokuseras pa inlarning av viktiga
teknikmoment i lag eller
medelhastighet. | relativt 18g hastighet

hoftled

-Andamalsenligt héalkick och knalyft
-Haromoniserade kontrollerade
armrorelser

-En upprétt, framatriktad kontrollerad
bal- och kroppshélining

-Rétlinjighet i helhetsrorelserna
-Avspéanning

sker lépningen med betoning pa
fotisattningen, arm- balhaliningen,
franskjutet samt benets rorelse i
luftfarden. De helhetsbetonade
grunddvningarna kompletteras med
enklare l6pkoordinativa delévningar

Figur 8. Lopteknisk utvecklingstrappa™

%1 Figuren ar baserad pa texter i “Sprint/hick i grundstadiet” av Nils-Egil Rosenberg, Svenska
Friidrottsforbundets forlag, (Gotab, Stockholm) 1996.
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Startmomentet/starttekniken kan delas in i foljande huvudfaser®?; ”p era platser” —
stallningen, "fardiga”- stallningen, startaktionen och accelerationslépningen.

’Pa era platser”- stallningen ar positionen som Ioparen intar for att koncentrera sig pa
starten. Efter att starten givit kommando gar I6paren ner i startblocken. Handerna placeras
strax bakom startlinjen. Framre foten placeras i det framre blocket ca 1%-2 fot bakom
startlinjen och bakre foten i det bakre blocket ca 3-3% fot bakom startlinjen. Fotterna skall ha
kontakt med blocken och tarna ska beréra underlaget. Det bakre knét vilar mot banan.
Fingertopparna (eller knogarna) tar stod intill linjen. Vikten fordelas mellan ben och armar i
ett avspant lage.

| Féardiga’-stallningen intas den mest gynnsamma positionen for den kommande
startrérelsen. Efter kommandot ratar Ioparen pa benen till en position déar knavinkeln i det
framre benet ar ca 90° och det bakre ca 120°. Hoftens lage hamnar darmed nagot 6ver
skulderhojd. Kroppsvikten bor vara lika fordelad mellan armar och ben. Armarna ar strackta.
Huvudhallningen ar avspand med blicken nerat. Trycket mot blocken, dvs forspanningen i
benmuskulaturen 6kar i vantan pa startskottet.

| startaktionen sker ett explosivt franskjut fran startblocken med malet att nd en sa hog
utgangshastighet som mojligt. Startrérelsen sker under sa kort tid som méjligt men med full
strackning i franskjutet i bade fot-, kna-, och hoftled. Kraftutvecklingen sker i bada benen
men inleds under mycket kort tid mot det bakre benet, dérefter flyttas den snabbt 6ver till det
framre blocket dar trycket blir som storst och varar under langst tid. Vid slutet av
strackrorelsen bildar ben och 6verkropp en nastan rét linje och huvudet behaller en normal
stallning med blicken i banan. Armarna arbetar med en diagonal utpendling vid franskjutet. |
det strackta laget ar arbagsleden i en rét vinkel i armbagsleden. Den framre handen pendlas
till strax framfor huvudet i hojd med Ggonen.

Under accelerationslopningen 6kas farten successivt upp till [6parens maximala hastighet.
Accelerationsformagan bibehalls langst genom att I6paren &r framatlutat relativt lange och att
fotisattningen ar snabb och med sa liten bromsverkan som méjligt, samt genom en hog
stegfrekvens. Vid frampendlingen av det bakre benet skall 16paren stréva efter en snabb
markkontakt. Det forsta steget bor vara flackt och underbenet bor ej pendlas bakat hogre an
till horisontalplanet. Knauppdragningen framat i forsta steget bor ske till ungefar rat vinkel i
kna och hoftled. Underbenet pa pendelbenet ar darmed parallellt med det strackta benet.
Knauppdragningarna blir sedan starkare i de kommande stegen, men underbenet bér anda
bara pendla fram sa mycket att foten kommer i jamn héjd med knat. Nar foten satts i ska knat
vara framfor foten. Fotisattningarna sker bakom eller under kroppens tyngdpunkt, for att
minimera bromskraften. Fotisattningarna skall vara aktiva pa fotbladet. Uppratningen sker
successivt under hela accelerationen och fotisattningarna flyttas lagre fram under kroppens
tyngdpunkt. | den forsta delen av accelerationsfasen sker utlopningen med betoning pa
frekvens. Genom den 6kade hastigheten Okar stegldngden sedan kontinuerligt.

%2 Avsnittet bygger i huvudsak pd teknikbeskrivningar i ”Sprint/hack i grundstadiet” av Nils-Egil Rosenberg,
samt Tidningen Friidrotts trénarbilaga ”Snabbhet” av Lennart Nilsson. Mars 1997.
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I figuren nedan ges en mojlig metodisk utveckling av starttekniken.

Fas 1

I en forsta fas kan startteknik-
inlarningen fokuseras pa inlarning av

Genom manga reaktions- och
acceleratonsévningar utvecklas de
fysiska och koordinativa
forutsattningarna for tavlingsstarten.

stdende start och utlépningar darifran.

Fas 2

I en andra fas kan startteknikinlarningen
fokuseras pa inlarning av halvstaende
startformer och en djupare
utldpningsteknik. Genom startformer med
djupare utgangsstallning sker aven
utldpningen med en djupare teknik.
Darigenom stegras de fysiska kraven pa
bade startaktionen och accelerationen.
Féljande prestationsniva efterstravas:
-Diagonal arm-benstalining i
startpostionen

-Diagonla armrorelser i startaktionen och
I6pningen

-Riktigt pendelben, dar ett vinklat kna
leder pendelbenets rorelse framat.

-Bra franskjut

-Flackt forsta steg

-En rytmisk utldpning med snabba steg
och kontinurelig 6kning av steglangden

Fas 3

I en tredje fas kan startteknikinlarningen i
ett grundstadium fokuseras pa inlarning av
liggande start och darpa foljande
utldpningsteknik. Genom den liggande
starten stélls de hogsta kraven pa de
tekniska och fysiskt koordinativa
prestationer som kan uppnas med
grundtréaningen. Tavlingsmassiga villkor
anvands.

Féljande prestationsniva efterstravas:
-Kunna inta startstallning

-strackvinkeln i benet pa “fardiga” ar storre
an idealteknikens (framre benet ca 100°),
armarna stodjer raka, kroppsvikten ngot
mer pd benen &n armarna, fétterna pressas
mot blocket, normal huvudhallining.
-Franskjut sker med bagge benen,
strackningen av framre benet ar ofta inte
fullstandigt.

-Trots bemddande om ett snabbt och flackt
forsta steg (med relativ stor benvinkel vid
isattningen), lyckas det inte alltid med en
rytmisk iséttning av andra benet. Loparen
kan darfor sjunka igenom, knéaa, under det
andra steget.

-Armarnas rorelser skall vara val koordinerat
med benets rorelser.

-Under utlépningen sker uppresningen av
overkroppen till normal I6pposition redan vid

Figur 9. Utvecklingstrappa startteknik™®

Utvecklingstrappa for hackteknik
Hacklépning delas in i kort hack (60-110m) och lang hack (300-400m). De olika
hackgrenarna har olika hackhdjder och avstand beroende pa alder och kénstillhorighet.

Traningen for hack ar synnerligen allsidig och manga fysiska egenskaper tranas. Kraven pa
snabbhet (frekvens), snabbstyrka, hallning, rorlighet, koordination och koncentration &r stora.
Hécktraning ar darfor en utmarkt traningsform i grundstadiet oavsett framtida greninriktning.
Héacklopning &r sprinterlépning med hinder. Sjalva hindren/héckarna gor sjalvklart att
[6phastigheten ar nagot lagre an vid slatlopning. Den standiga vaxlingen mellan hackstegen
och I6pningen mellan hickarna utgér hacklopningens speciella karaktar. Aven om hackarna
tvingar loparen att avvika fran den optimala sprintlépningen utan hackar ska stravan alltid
vara en loprorelse som liknar tekniken vid slatlopning.

Hackteknikens betoning ligger i den sa kallade hacktekniska rytmen, det vill siga ett
helhetsbegrepp om hur de olika faserna av hackloppet samverkar och dvergar i varandra.
Vanligen ligger svarigheten i att behalla rytmen i stodfaserna direkt fore och efter hacken.

Hé&cklIdpning kan delas in i féljande huvudfaser; Startstallningen, anldpningen, hacksteget,
mellanstegslépningen och malinlépningen.

Startstallningen liknar forstas mycket sprinterns liggande start (se ovan). Satet lyftes relativt
hogt for att ge en tidigare uppresning under anlépningen. Vid kort hack placeras

%% Figuren ar baserad pa texter i "Sprint/hick i grundstadiet” av Nils-Egil Rosenberg, Svenska
Friidrottsforbundets forlag, (Gotab, Stockholm) 1996.
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franskjutsbenet (det bakre benet i hackpassagen) i det framre startblocket vid atta stegs
anlopning. Vid sju stegs anlopning placeras det framre pendelbenet i det framre blocket.

Anlopningen sker genom en intensiv acceleration i syfte att uppna hogsta mojliga (optimala)
hastighet redan fore den forsta hacken. Normalt anvands atta stegs anlépning vid kort hack.
Stegléangden Okar for varje steg fram till det sjunde steget, men sista steget fore hécken
avkortas nagot. Vid lang hack anvéands vanligen 22-25 steg for kvinnor och 20-23 steg for
man fram till forsta hacken.

Redan efter 4-5 steg skall kroppen na en relativt uppratt position. Detta for att hackléparen
ska kunna se och koncentrera sig pa forsta hackpassagen. Anlépningen maste disponeras sa
att loparen traffar ett optimalt franskjutsavstand fore hacken (mén ca 2.05 och kvinnor ca
1,95).

Hacksteget har tre delfaser: Stodfas I, lutfas och stodfas 1. Franskjutet (uppgangen) mot
hacken skall ske relativt langt fore hacken medan landningen efter hacken tar vid nara efter
hacken.

Hackstegets langdmatt (cm):

Avstand fore hacken Avstand efter hacken Totalt:
110m héa: 200-215 140-155 340-370
100m ha 190-200 110-125 300-325

Ca 60% Ca 40% 100%

Lopningens normala kroppstyngdspunkt avviker vid varje hdckpassering. Den horisontella
hastigheten framat gar darfor forlorad vid varje passage. Vid hoga stodfaser (eller laga
héackar) ges en flack flygkurva dver hacken. Laga stodfaser (eller hdga héackar) ger storre
hastighetsforluster. Forsta stodfasens hdga linje forberedes genom att I0psteget in i stodfasen
(steget fore uppgangen/franskjutet) aktivt forkortas och sétts i hogt pa fotbladet. Detta steg
sker darmed med en snabbare rytm &n de 6vriga. Det forkortade steget skapar ocksa en
framatrotation som ar gynnsam for att halla en lag tyngdpunktsbana 6ver hacken.

Hécksteget k&nnetecknas av;

-En hdg energisk attack av hacken

-En snabb ratlinjig rorelse med framre benet i frampendling och neddrag

-En optimal utatvinkling av det bakre benet

-En tidsméssig riktig koordination av rorelserna i det framre och bakre benet (timing)
-En framatriktad 6verkropp utan sidvridningar

-En armrorelse som balanserar och koordinerar till benets rorelser

-En landning pa fotbladet med ett spant stodben i den vertikala projektionen av kroppens
tyngdpunkt

Mellanstegslopningen avser att atervinna och 6ka hastigheten. Avstandet i kort hack 16ps med
tre steg.

Mellansteget langdmatt (cm):

Steg 1 Steg 2 Steg 3 Totalt (inkl hacksteget)
110m ha ca 165 ca 200 ca 194 914
100m ha ca 160 ca 195 ca 185 850

ca 30% ca 36% ca 35%
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Mellanstegsrytmer/steglangd for lang héck:

Steg till forsta hack Steg mellan hackarna Stegléngd

20 13 ca 246 cm/steg
20-21 14 ca 229 cm/steg
22-23 15 ca 213 cm/steg
23-24 16 ca 200 cm/steg
24-25 17 ca 188 cm/steg

Det forsta steget skall tas ut ordentligt fran en hog stodfas 11. Den andra steget kan liknas vid
ett normalt sprintersteg och det tredje steget forbereder det kommande hacksteget genom att
forkortas.

Malinlépningen skall vara sprintmassig med en féallning av dverkroppen pa mallinjen.

Genom att hackhdjderna och hackavstanden &r olika blir hacktekniken nagot anpassad. Olika
aktiva har ocksa olika kroppskonstitution och fysiska egenskaper. Kvinnornas och
ungdomarnas lagre hackar tillater en mera upprest 6verkropp i hacksteget. Det samma galler
vid lang héack. Det framre benet behdver inte heller strackas lika patagligt och det bakre benet
kan ocksa dras fram med en mindre utatvridning. Vid lang hack blir hacktekniken mindre
aggressiv eftersom det galler att hushalla med krafterna. Det ar ocksa en fordel vid lang hack
att ta hackarna med vanster ben i kurvorna da I6paren kan springa narmare linjen utan risk att
dra benet utanfor/nedanfor hackribban.

Fas 4

I en fjarde fas kan
teknikinlarningen fokuseras pa

Fas 3 att lara och korrigera
helhetsrorelser som uppfyller
I en tredje fas kan det tavlingsmassiga
teknikinlarningen fokuseras pa utforandet. Viktiga detaljer ar
inlarning av det bakre benets anlépningen, héacksteget och
Fas 2 rorelser. Steg 2 och 3 mellanstegslépningen. Deras
. dra fas k behandlar det framre benets utférande skall dock bedémas
t in akn I.r.a as anf K . rorelser i hacksteget. utifrdn en helhetssyn dar ena
texnikiniarningen rokuseras pa Eftersom héacksteget bestams fasen over i den andra (rytm).
inlarning av det framre benets “timi " (det PR
Fas 1 N av "timingen” (de Rytmen i I6pningen upplevs
as rorelser S % 2
koordinativa samspelet) bast av tranaren om denne
mellan bada benen &r det observerar loppet fran lite

I en forsta fas kan
teknikinlarningen for
nybérjaren fokuseras pa

praktiskt att sammanfora avstand.
betoningar ur steg 2 och 3 i
samma traningspass.
Betoningar pa det framre
benet skall dock alltid komma
fore betoningar pa det bakre.

inlarning av sprintermassig
och rytmisk I6pning éver
flacka hinder.

Figur 6. Hacklépningens tekniska utvecklingstrappa®

Forutsattningar att lara sig en specifik teknik handlar inte bara om inlarning av fardigheter
som ar baserade pa koordinatoriska och motoriska egenskaper utan beror ocksa pa fysiska
egenskaper. Alla manniskor &r individuellt mottagliga och det ar viktigt att man tar hansyn till

% Figuren ar baserad pa texter i “Sprint/hick i grundstadiet” av Nils-Egil Rosenberg, Svenska
Friidrottsforbundets forlag, (Gotab, Stockholm) 1996.
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individens olika egenskaper. Den specifika inlarningen och utvecklingen av l6ptekniken
maste ske parallellt med den dvriga utvecklingen. Exempelvis ar styrkan inte tillrackligt
utvecklad i grund och uppbyggnadsstadiet for att starttekniken skall kunna tillampas pa
samma satt som i vuxen alder. Det ar ocksa vanligt att den unge aktive startar snabbare med
staende start an liggande start. Darfor galler det att under traningen skapa situationer som
starker ungdomars idrottsliga framtidspotential.

Vid traning av barn och ungdomar géller det att inte fastna vid teknikdetaljer. Det &r viktigt att
utveckla en mangsidig koordination. Att springa ar en naturlig rérelse och kroppen kan med
talamod l6sa de specifika tekniska problemen i stor utstrackning pa egen hand.

I figur 7 ges en dversiktlig beskrivning av den specifika utveckling av sprint och hack med
utgangspunkt fran ett antal 6vningar som beskrivs i friidrottens traningslara. For
detaljbeskrivningar hanvisas till boken "Friidrott for ungdom 10-14 ar” samt “Friidrott for
ungdom 14-17 ar”.

Uppbyggnadsstadiet 14-17 ar
Exempel pa stédovningar foér sprinterlopning:

Start och accelerationsfas 1:
1. Starter fran block (variera med olika kommando)
2. Starter fran stdende start (eller trepunktsstart)
a) variera med féremal med avstand i fot: ex 2-2-3-
3-4-4-5-5-6-6-6-6-6-7-7
b) fallstarter
3. Starter med slade eller bromsskarm

Accelerationsfas 2:
Grundstadiet 10-14 ar 1.  Stafettlépning
2. acceleration-jogg-acceleration-jogg osv, markera med

Exempel pa férévningar och stédévningar for sprinterlopning: féremdl med 20-30m mellanrum

Maximalfasen:
1. Lopning mellan koner
2. Stafetter

Loptekniska aspekter: Knalyft (hoga), Fotisattningar (framifran
och bakat), Kroppshallning (atletisk hallning).

Startfas: Maximala fasen:
1. Reaktionsstarter i grupp. Ca 20m med olika typer av 1. Overhastighetslépning utfor
kommando och “startstéllningar” (ex liggande, 2. Markera med féremal de olika faserna med 20-30m
hacksittande "skraddarsittande” osv.) mellanrur_n, starta fran jogg OCh_ genomfor
2.  Reaktionsstarter med “ta-fatt”. Med ryggarna mot accelerationsfas 2 och den maximala fasen.
varandra och olika typer av kommando. Eller pa linje . .
dar en person i gruppen startar pa eget initiativ och Fartminskningsfasen:
de andra reagerar pé rorelsen och férsoker komma i Tranas genom olika former av snabbhetsuthallighetsévningar.
fatt. Exempelvis:
3. Starter med eller utan block. 1. 6x120m meters lopp, paus 5 min, mellanintensitet
2. 2x6x80m, paus 2 min och seriepaus 8 min, hog
Accelerationsfasen: intensitet )
1.  Accelerationer med foremal mellan varje steg (ex 3. 2x80, 2x100,1x120,1x150m, paus 4-6 min
konlépning med avstanden 2-2-3-3-4-4-5-5-6-6-6-6) 4. 2x7x100m, gavila 50m, seriepaus 5-7 min. Starta vid
2. Accelerationer i uppforsbacke/nerférsbacke 400m starten, spring 100m, ga tillbaka 50m, spring
3. Motstandslépning med rep runt midjan 100m. Vid mal blir det 7x100m. Mellan eller hig

intensistet.

5. 8x150m, vila 6 min, mellan/hég intensitet.

6. 4x4x40m, stanna, vand och spring tillbaka direkt
seriepaus 5 min. Hog intensitet.

Vid tavlingssasong:

7. 120, 150, 180m, paus 8 min, maximal intensitet.

8. 3x150m, paus 7 min, maximal intensitet.

9. 5x120m, paus 6 min, maximal intensitet.

Figur 10. Utvecklingsstadier och specifika évningar for sprint i grundstadiet och uppbyggnadsstadiet™

% Dessa 6vningar beskrivs i detalj med illustrationer i boken "Friidrott fér ungdom 10-14 &r” (sid 83-118) samt
"Friidrott for ungdom 14-17 ar” (sid 75-81, 129-140), av Joachim Lindqvist.
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Grundstadiet 10-14 ar

Exempel pa forévningar, stédévningar och tekniska betoningar foér
h&acklopning i grundstadiet 10-14 &r:

Exempel p& helhetsévningar:

1.

Noahrwn

Lopning/sprint 6ver mattor. Syftet ar att hoger eller
vanster ben blir ledande och utveckling av ett kraftigt
franskjut innan mattan.

Lopning med ringar och mattor i trestegsrytm
Lopning med ringar och mattor i fyrstegsrytm
Sprintlépning éver koner

Sprint éver mattor/konor i trestegsrytm

Sprint 6éver banankartonger

Sprint 6ver laga hackar

Exempel pa stédovningar:

1.

oasrwN

Héacksittande dvningar. Tanjningar framat och mot det
vinklade andra benet. Hacksittande fran liggande pa
magen osv.

Knalyftslopning genom ringar/koner
Trestegsrytmovningar

Ova andrabenet stdende mot en vagg

Ova férsa och anra benet med hjalp av kompis
Studsa 6éver och mellan hinder/héckar

Tekniska betoningar:

1.

wn

o

Rytmisk, snabb sprinterlépning mellan hackarna pa
fotbladet och med uppréatt kroppshallning.

Uppgéang ska ske relativt langt fore hacken

Hogt och spetsigt kna, riktat rakt fram vid uppgangen
mot hacken.

En snabb, aktiv fotisattning efter hackpassagen.

Det bakre benet ska ha ett hogt, spetsigt och
ratlinjingt kna vid évergangen till sprintlépningen
Kunna passera hacken med bade héger och vanster
ben som ledande efter tre- eller fyrstegsrytm.

Uppbyggnadsstadiet 14-17 ar

Exempel pa stédovningar fér hacklépning i uppbyggnadsstadiet

14-174r:

Exempel pa stédovningar:

PNoOrLONE

9.

Enstegsrytm 6ver koner/laga hackar
Trestegsrytm over koner/laga hackar

En och trestegsrytm kombinerat

Trestegsrytm over hackar med stegrade avstand
Gang med knalyft

Gang med forstabensinsats

Gang med andrabensinsats

Frén stdend framfor hack, forsta- och
andrabensrorelse med partnerstod

Hackpassage med mellan hopp pa stédjeben

Speciella betoningar i traningen for 1ang hack:

1.

2.
3.
4.

o

Avstandbedémning

Fartkénsla

Férmaga att lopa med bada benen som férsta ben
Traning med olika rytmer exempelvis 4-8 steg pa
rakstracka och i kurva

Traning med tavlingsmassiga avstand

Figur 10. Utvecklingsstadier och specifika 6vningar for hack i grundstadiet och uppbyggnadsstadiet®

I figur 8 och 9 nedan visas ett ungefarligt stod om hur tréningen kan vara fordelad i

aldersspannet 14-20 ar for sprint.

% Dessa 6vningar beskrivs i detalj med illustrationer i boken "Friidrott fér ungdom 10-14 &r” (sid 119-135) samt
"Friidrott for ungdom 14-17 ar” (sid 149-164), av Bengt-Erik Blomkuvist.
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100/110m hack

Snabbhet

Snabbhets-
uthdllighet

Uthallighet
allmén- och
grunduth8llighet

Maxstyrka &
snabbstyrka

Allméanstyrka
Inkl b8l

Hoppstyrka

Specifik-
teknik

Teknik i
andra grenar

Koordination
Inklutsive
gymnastik och
akrobatik

Rorlighet

Ovrig fysisk
aktivitet

ex andra idrotter

Mentaltréning

-
(o)}
Qo
=
N
o
Qo
=

Figur 11. Exempel pa betoning av olika delkapaciteter fran ungdom till junior pa 100/110m hack
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400m hack

[
(o)}
Q
=
N
o
Q
=

Snabbhet

Snabbhets-
uthdllighet

Uth&llighet
allmén- och
grunduth8llighet

Maxstyrka &
snabbstyrka

Allmanstyrka
Inki b8l

Hoppstyrka

Specifik-
teknik

Teknik i
andra grenar

Koordination
Inklutsive
gymnastik och
akrobatik

Rorlighet

Ovrig fysisk
aktivitet

ex andra idrotter

Mentaltréning

Figur 12. Exempel pa betoning av olika delkapaciteter fran ungdom till junior p& 400m héck
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Svenska Friidrottsforbundets talang- och elitutveckling

Y
|

SVENSK FRIIDROTT

Roda traden
- Utbildningar
- Elitsatsning

SOKs Topp- Talanggrupp

FPC — Hégskola/Universitet SFIFs Mésterskapsgrupp

FPC -- Hogskola Team Eniro Elitidrottsskolan 19-22

Friidrottsgymnasier, RIG, Lokala 16-19

Friidrott i hemmafdreningen 7-16

Figur 9. lllustation 6ver den ”Roda traden” fran ungdom till seniorelit

SFIF:s policy &r att foreningarna ansvarar fér ungdomarnas utveckling upp till 16 ar.
Forbundet stoder med relevanta utbildningar for barn- och ungdomsledare/—trénare.

Fran 16 ar stoder SFIF genom:

1. Utvecklingstraffar for 16 - 20 aringar och deras hemmatranare. Dessa genomfors pa

flera platser i landet, grengruppsvis ca 2 helger per ar. Syftet ar att na bredare grupper
och stimulera till exempelvis Finnkampslag (som bestar av ca 100 aktiva seniorer).

Sju Riks — friidrottsgymnasier (FIG), alder 16 -18 (19) ar
Riksfriidrottsgymnasierna (FIG) utgér en viktig resurs i SFIF:s talangutveckling. Ar
2008 var 228 ungdomar 6:a eller battre pa USM (-16 ar). FIG kan varje ar ta in ca 55
elever vilket utgor ca 25% av de 228 ungdomarna. Flertalet av de anstéllda FIG-
tranarna har uppdrag som coacher/trénare vid landskamper och internationella
masterskap. De medverkar dven vid utbildningar fér ungdoms- och juniortréanare och
har ocksa medverkat i framtagningen av utbildningsmaterialet. Pa JEM 2007 (19-
respektive 22 ar) var 108 JEM-aktuella, 25 togs ut till JEM truppen varav 50% kom
fran FIG (10 gick till final).
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. Team Eniro Elitidrottsskolan 19 — 22 ar

Syftet &r att stodja JEM-finalisterna (18-19 ar resp. 20-22 ar) att ta steget fran junior
till senior. Ca 15 aktiva och deras tranare tas in vartannat ar. L4s mer om
elitidrottskolan nedan.

SFIF:s Masterskapgrupp for de som 2007 samt 2008 klarat minst VM:s B-gréns och
inte tillhérde SOK:s grupp. Infor 2009 ingar 18 aktiva. Aktiva i gruppen bjuds in till
varlager.

SOK:s Topp och Talanggrupp for de aktiva som har den storsta potentialen att na
medaljplaceringar pa ett OS. Under 2008 ingick 12 st aktiva i den gruppen.

SFIF:s satsning pa Friidrottens Prestations Center (FPC) tillsammans med ortens

larosate och kommun for att mojliggéra kombinationen elitidrott och studier pa
postgymnasial niva. | dagslaget finns FPC i Vaxjo och Umea. Las mer nedan.
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Friidrottens prestationscentrum (FPC)*

Tiden efter gymnasieskolan ar oftast en kritisk period. Forsorjningsproblem kan uppsta om
den aktive flyttat fran hemmet och till f61jd av en elitsatsning inte kan finna lampligt
deltidsarbete eller mojlighet till deltidsstudier. For att underlatta for elitidrottaren att bedriva
hogskolestudier har SFIF tillsammans med ett antal universitet och hdgskolor byggt upp en
studiemiljo kallad Friidrottens prestationscentrum (FPC) pa tva orter; Umea universitet och
Vaxjo universitet. Den langsiktiga ambitionen ar att verksamheten fran 2011 ska utdkas med
ytterligare ett antal orter.

Arbetet med FPC startades upp under 2006. Malet med FPC &r att skapa goda forutsattningar
for elitfriidrott, studier och utveckling/forskning fran gymnasial niva upp till
universitet/hogskoleniva. Tanken ar att Svensk Friidrott, kommuner, universitet/hdgskola,
FIG och lokala foreningar ska samverka for en sa optimal utvecklingsmiljo som mojligt med
den aktive i centrum. Staden/kommunen skall kunna erbjuda annan service av hogsta klass
sasom exempelvis boende, medicinskt stod och bra kommunikationer. FPC skall dven fungera
som centrum for friidrottsutbildning, utveckling, tester och forskning.

Svenska Friidrottsforbundet staller foljande krav pa en FPC-ort:

= FPC-konceptet och dess ekonomi skall vara férankrat pa hogsta niva i kommunen och pa
universitetet/hdgskolan. Det ska finnas en verksamhetsledning for hela FPC.

= Pa FPC-orten skall finnas ett FIG och ett universitet/hdgskola, bada med ett brett
utbildningsutbud. Orten ska praglas av en gedigen friidrottskultur dar det finns en stark
friidrottsforening med elitverksamhet.

= Universitetet/hdgskolan skall erbjuda anpassade studier, studiestéd, distansutbildning och
liknande samt majlighet till traning och studier utomlands i varmare lander under del av
vinterhalvaret.

= Universitetet/hdgskolan skall bedriva (fri)idrottsforskning samt ha karriarradgivning for
inskrivna studenter.

= Goda traningsmojligheter finns ute och inne (inomhushall sjalvklar).

= Anstéllda tranare med elitkompetens skall sammantaget finnas i alla grenar pa orten
(foreningen, FIG, universitetet).

= Medicinsk service inklusive prevention och rehabilitering skall vara ordnad.
= Bra infrastruktur finns, narhet mellan bostad, trdning och studier.

= Tillfalligt boende skall finnas for aktiva, aven for gaster, som kommer for nagra dagars
tester/traning pa FPC.

Utover de nuvarande FPC finns ytterligare ett antal platser i Sverige dér det arbetas for att
underlatta att kombinera elitidrott och hdgstudier; Falun/Borlange (Hogskolan Dalarna),
Karlstad universitet, Linkdpings universitet och Stockholm (Sports Campus Sweden).
Friidrottsforbundet har dven en talangutvecklingsgrupp, sk “elitidrottskolan™ dar stéd och
radgivning ges om bland annat studier och deltidsarbete. Mer om detta i det foljande avsnittet.

%7 Texten ar till stor del baserat pa information p& SFIF:s hemsida: www.friidrott.se.
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Elitidrottskolan®®

| efterdyningarna av VM i Goteborg startades Elitidrottskolan, hosten 1995. Satsningen ar
riktad till unga aktiva som visat potential for att utvecklas till en internationellt
konkurrenskraftig senior genom att vara framgéngsrik p& JEM* och JVM.

Steget fran att vara en framgangsrik junior till att bli en framgangsrik senior handlar inte bara
om sjélva traningskompetensen. Elitidrottskolans fokus &r darfor att ge nddvéandig kunskap
och stod om allt "runtikring” som ocksa maste fungera for att friidrottaren ska kunna etablera
sig som en internationellt framgangsrik seniorfriidrottare. Det handlar bland annat om
installningen till sitt idrottsutévande och forstaelse for en elitidrottares vardag.

Elitidrottskolan ger aven sina elever rad och stéd i utbildningsfragor och viss hjalp med
kontakter in pa arbetsmarknaden. Detta for att aven forbereda den aktive pa ett fungerande liv
ocksa efter det att tavlingsaren &r avklarade.

Elitidrottskolan har sedan starten fatt stod av Sveriges Olympiska Kommitté. Ar 2005 gick
Svenska Friidrottsforbundets nya huvudsponsor in i projektet och fick da namnet “Team
Eniro — Elitidrottskolan”. Aven SFIF:s utrustningssponsor Puma &r engagerad i projektet.

Elitidrottskolan har foljande grundpelare:

» Teambildning

= Mentorskap

= Prestationspsykologi, mental trianing och sdrskild resurs for mentalt stod

= Kostutbildning, individuell kostradgivning av forbundsdietist och kostuppféljning

* Mediautbildning

= Medicinskt stod, tillgang till snabb vard och forsakring som tacker kostnader for operation
mm vid skada

» Internationell matchning - utlandstavlingar pa ratt niva

= Moten med svenska och internationella aktiva och tréanare

Elitidrottskolan 2007-2008 har 16 aktiva fordelade pa elva olika klubbar. Medlemmarna &r
mellan 19-21 ar och &r utspridda 6ver hela landet.

Awven elevernas personliga tranare deltar i alla aktiviteter som Elitidrottskolan arrangerar.
Detta ar ett betydelsefullt satt att utveckla tranarna. Det ar ocksa viktigt att tranarna r en del
av och kanner sig delaktiga i Elitidrottskolan.

%8 Texten &r till stor del baserat pa information p& SFIF:s hemsida: www.friidrott.se. Fér mer utférlig information
om Elitidrottskolan hénvisas till Anders Rydén som varit ansvarig for verksamheten sedan starten 1995. Se
kontaktuppgifter sist i detta dokument.

% Junior-EM har inom friidrotten tvé &lderskategorier. Klassen U20 &r for aktiva under 20 &r, i Sverige kallas
klassen Pojkar/Flickor 19 ar. Klassen U23 &r for aktiva under 23 ar, i Sverige kallas klassen Man/Kvinnor 22 ér.
Junior-VM arrangeras endast i klassen U20.
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Bilaga 1. Grenens internationella och nationella kapacitetsprofil

Exempel pa internationell kapacitetsprofil och utveckling

Jamforelse av kapcitetsprofil internationella hacklopare

Dawn Harper, USA (100m héack)

Vikt Langd Fodd
57 168 14/06/1984

Personbésta
100 m 11.90 0.00 Tempe, AZ 16/05/2005
100 m hack 12.54 0.10 Beijing (National Stadium) 19/08/2008

60 m hack 7.98 Fayetteville, AR 10/03/2006

Resultatutveckling

100 m 2005 11.90 0.00 Tempe, AZ 16/05/2005

100 m hack 2008 12.54 0.10 Beijing (National Stadium) 19/08/2008
2007 12.67 1.40 Bochum 12/08/2007
2006 12.80 1.40 Provo, UT 27/05/2006
2005 12.91 1.20 Carson, CA 25/06/2005
2005 12.91 -0.60 Sacramento, CA 10/06/2005
2005 12.91 -0.60 Sacramento, CA 08/06/2005
2005 12.91 0.00 Westwood, CA 15/05/2005
2004 13.16 0.00 Tucson, AZ 14/05/2004
2003 13.33 1.40 Palo Alto, CA 31/05/2003
2003 13.33 0.40 Los Angeles, CA 18/05/2003
2001 13.54 Champaign, IL 19/05/2001

60 m hack 2008 8.04 Nampa, ID 09/02/2008

2007 8.08 Fayetteville, AR 09/02/2007
2006 7.98 Fayetteville, AR 10/03/2006
2005 8.05 Fayetteville, AR 11/03/2005
2004 8.13 Fayetteville, AR 12/03/2004
Meriter
100 m hack
The XXIX Olympic Games 1 f 12.54 0.10 Beijing (National Stadium)

Priscilla Lopes-Schliep, CAN (100m héack)

Vikt Langd Fodd
67 168 26/08/1982

Personbésta ute
100 m 11.44 1.30 Victoria, BC 19/07/2003
100 m hack 12.60 0.40 Sacramento, CA 09/06/2006

Personbésta inne

60 m 7.23 Lincoln, NE 26/02/2005
200 m 23.50 Lincoln, NE 25/02/2006
50 m hack 6.82 Stockholm 21/02/2008
55 m hack 7.51 Fresno, CA 21/01/2008

60 m hack 7.87 Fayetteville, AR 10/03/2006

Utveckling
100 m 2008 11.53 100 m hack 2008 12.61 60 m hack 2008 7.91
2006 11.51 2007 12.82 2007 7.90
2004 11.47 2006 12.60 2006 7.87
2003 11.44 2005 12.82 2005 7.99
2000 11.84 2004 12.64 2004 7.96
2003 13.12 2003 8.08
2000 13.78 2002 8.21
Meriter
100 m
IAAF/Coca Cola World Junior Championships 6 gf 12.15 0.30 Santiago de Chile 17/10/2000
60 m hack
12th IAAF World Indoor Championships 6 h 8.66 Valencia, ESP 08/03/2008
100 m hack
The XXIX Olympic Games 3 f 12.64 0.10 Beijing (National Stadium) 19/08/2008
11th IAAF World Championships in Athletics 5 h 12.94 0.20 Osaka 27/08/2007
10th IAAF World Championships in Athletics 5 sf 12.91 0.50 Helsinki 10/08/2005
28th Olympic Games 5 h 13.08 -1.40 Athina (Olympic Stadium) 22/08/2004
IAAF/Coca Cola World Junior Championships 5 h 14.07 -1.20 Santiago de Chile 17/10/2000

Sally McLellan, AUS (100m hé&ck)



Vikt Langd Fodd
66 1.66 19/09/1986

Personbésta

100 m 11.14 1.70 Osaka
150 m 17.94 -1.30 Geelong
200 m 23.36 0.60 Canberra
300 m 38.65 Geelong
100 m hack 12.53 0.10 Monaco

26/08/2007
02/12/2006
26/01/2006
02/12/2006
29/07/2008

100m hack (76.2cm) 13.14 0.50 Sherbrooke 11/07/2003
400 m hack 1:02.98 Brisbane

Resultatutveckling

100 m 2008
2007
2006
2005
2004
2003
150 m 2006
300 m 2006
100 m hack 2008
2007
2006
2005
2004
100m m héack (76.2cm) 2003
2003
400 m hack 2007
Meriter
100 m

11th IAAF World Championships in Athletics
10th IAAF World Cup

18th Commonwealth Games

10th IAAF World Junior Championships
200 m

3rd IAAF World Youth Championships

100 m hack

The XXIX Olympic Games

11th IAAF World Championships in Athletics
10th IAAF World Cup

18th Commonwealth Games

10th IAAF World Junior Championships
100m Hurdles (76.2cm)

3rd IAAF World Youth Championships

Dayron Robles, CUB (110m héack)

Vikt Langd Fodd

74 189 19/11/1986

Personbésta

110 m hack 12.87 0.90 Ostrava

110m m hcék (91.4cm) 13.85 1.70 Sherbrooke 10/07/2003

50 m hack 6.39  Stockholm 21/02/2008
60 m hack 7.33 Dusseldorf 08/02/2008

Resultatutveckling

110 m héack 2008 12.87
2007 12.92
2006 13.00
2005 13.46
2004 13.75

110m Hurdles (91.4cm) 2003 13.85

Meriter

60 m hack

12th IAAF World Indoor Championships
11th IAAF World Indoor Championships
110 Metres Hurdles

The XXIX Olympic Games

5th IAAF World Athletics Final

11th IAAF World Championships in Athletics
4th IAAF World Athletics Final

10th IAAF World Championships in Athletics
10th IAAF World Junior Championships
110m héack (91.4cm)

3rd IAAF World Youth Championships

26/01/2008 200 m 2008

10/11/2007

11.41 -0.20  Canberra
11.14 1.70 Osaka 26/08/2007
11.36 1.40 Melbourne 20/03/2006
11.41 1.10 Brisbane 26/11/2005
11.40 1.50 Grosseto 14/07/2004
11.57 1.70 Runaway Bay 12/04/2003
17.94 -1.30 Geelong 02/12/2006
38.65 Geelong 02/12/2006
12.53 0.10 Monaco 29/07/2008
12.71 0.00 Osaka 05/05/2007
12.95 -0.60  Athina (Olympic Stadium) 17/09/2006
13.01 0.40 Brisbane 26/11/2005
13.30 1.00 Grosseto 15/07/2004
13.14 0.50 Sherbrooke 11/07/2003
14.01 -1.70 Sydney 22/03/2003

1:02.98 Brisbane 10/11/2007

8 sf 11.32 -0.30 Osaka 27/08/2007

8 f 11.44 0.10 Athina (Olympic Stadium) 16/09/2006

7 f 11.50 0.20 Melbourne 20/03/2006

3 f 11.40 1.50 Grosseto 14/07/2004

5 f 24.01 -0.40 Sherbrooke 12/07/2003

2 f 12.64 0.10 Beijing (National Stadium) 19/08/2008

5 sf 12.82 -0.10 Osaka 28/08/2007

4 f 12.95 -0.60 Athina (Olympic Stadium) 17/09/2006

3 h 13.02 1.00 Melbourne 23/03/2006

4 f 13.41 -1.00 Grosseto 16/07/2004

1 f 13.42

12/06/2008

0.90 Ostrava 12/06/2008 60 Metres Hurdles 2008

0.00  Stuttgart 23/09/2007 2007

-0.60 Stuttgart 09/09/2006 2006

-1.60 Windsor, CAN 29/07/2005

La Habana 24/06/2004

1.70  Sherbrooke 10/07/2003

7 h 853 Valencia, ESP 08/03/2008

2 f 7.46 Moskva (Olimpiyskiy Stadion) 11/03/2006

1 f 12.93 0.10 Beijing (National Stadium) 21/08/2008

1 f 12.92 0.00 Stuttgart 23/09/2007

4 f 13.15 1.70 Osaka 31/08/2007

2 f 13.00 -0.60 Stuttgart 09/09/2006

8 sf 14.16 -1.90 Helsinki 11/08/2005

2 f 13.77 -0.60 Grosseto 18/07/2004

-

13.91 1

7.33
7.38
7.46

2007
2006
2005
2004
2003

Dusseldorf

Stuttgart

Moskva (Olimpiyskiy Stadion)

23.55
23.55
23.36
23.45
23.90
23.78

2.00
-1.40
0.60
-0.60
0.70
1.60

Gold Coast

Brisbane

Canberra

Brisbane

Runaway Bay

Brisbane

08/02/2008
03/02/2007
11/03/2006
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15/06/2008
22/07/2007
26/01/2006
26/11/2005
21/05/2004
13/12/2003



David Payne, USA (110m hé&ck)

Vikt Langd Fodd
75 183 24/07/1982

Personbésta
110 Metres Hurdles 13.02 1.70 Osaka 31/08/2007
400 Metres Hurdles 51.20 Louisville, KY 15/05/2004

60 Metres Hurdles 7.54 Boston (Roxbury), MA 26/02/2006 Resultatutveckling
110 Metres Hurdles
2007 13.02 1.70 Osaka
2006 13.31 0.40 Kingston (NS), JAM
2005 13.33 0.20 Carson, CA
2004 13.48 -0.50 Sacramento, CA
2003 13.53 -0.10 Sacramento, CA
400 Metres Hurdles 2004 51.20 Louisville, KY
2003 52.36 Charlotte, NC
Meriter

110 Metres Hurdles

2008 13.17 0.10 Beijing (National Stadium)

31/08/2007 60 Metres Hurdles
06/05/2006
24/06/2005
17/07/2004
14/06/2003
15/05/2004
17/05/2003

The XXIX Olympic Games 2 f 13.17 0.10 Beijing (National Stadium) 21/08/2008

5th IAAF World Athletics Final 2 f 13.08 0.00 Stuttgart
11th IAAF World Championships in Athletics 3 f 13.02 1.70 Osaka

David Oliver, USA (110m héck)

Langd Vikt Fodd
190 93 24/04/1982
Personbésta
110 Metres Hurdles 12.95 2.00 Doha 09/05/2008
55 Metres Hurdles 7.04 Gainesville, FL 13/01/2007
60 Metres Hurdles 7.47 Boston (Roxbury), MA 24/02/2008
Resultatutveckling
110 Metres Hurdles 2008 12.95 2.00 Doha 09/05/2008
2007 13.14 0.40 Athina (Olympic Stadium) 02/07/2007
2007 13.14 -0.50 Doha 11/05/2007
2006 13.20 0.00 Dubnica nad VAhom 29/08/2006
2005 13.29 0.60 Cuxhaven 09/07/2005
2004 13.55 0.20 Atlanta, GA 15/05/2004
2003 13.60 -0.10 Sacramento, CA 14/06/2003
55 Metres Hurdles 2007 7.04 Gainesville, FL 13/01/2007
2006 7.11 Gainesville, FL 21/01/2006
2005 7.16 Gainesville, FL 03/03/2005
60 Metres Hurdles 2008 7.47 Boston (Roxbury), MA 24/02/2008
2007 7.56 Boston (Roxbury), MA 25/02/2007
2007 7.56 Boston (Roxbury), MA 24/02/2007
2006 7.61 Boston (Roxbury), MA 26/02/2006
2005 7.79 Boston (Roxbury), MA 27/02/2005
2004 7.69 Fayetteville, AR 12/03/2004
2003 7.88 University Park, PA 01/02/2003
Meriter
60 Metres Hurdles
12th IAAF World Indoor Championships 4 sf 7.65 Valencia, ESP
110 Metres Hurdles

23/09/2007
31/08/2007

08/03/2008

The XXIX Olympic Games 3 f 13.18 0.10 Beijing (National Stadium) 21/08/2008

11th IAAF World Championships in Athletics 4 sf 13.42 -1.00 Osaka

Melaine Walker, JAM (400m hack)

Vikt Langd Fodd
53 1.65 01/01/1983

Personbésta

200 Metres 23.67 -0.60 Annecy 01/08/1998
400 Metres 51.61 Kingston (NS), JAM 22/03/2008
100 Metres Hurdles 12.75 0.20 Sacramento, CA 09/06/2006
100m Hurdles (76.2cm) 13.69 -0.80 Bydgoszcz 18/07/1999
400 Metres Hurdles 52.64 Beijing (National Stadium) 20/08/2008
60 Metres 7.40 Lincoln, NE 26/02/2005

200 Metres 23.97 Lincoln, NE 26/02/2005

400 Metres 56.37 Fairfax, VA 15/02/2003

55 Metres Hurdles 7.77 Houston, TX 14/01/2006
60 Metres Hurdles 8.05 Fayetteville, AR 10/03/2006

Resultatutveckling

200 Metres 2008 23.80 -0.80 Melbourne 21/02/2008
1999 23.72 -0.10 Bydgoszcz 18/07/1999
1998 23.67 -0.60 Annecy 01/08/1998
400 Metres 2008 51.61 Kingston (NS), JAM 22/03/2008

30/08/2007

2007
2006
2005
2003

7.58
7.54
7.62
7.70

21/08/2008
Boston (Roxbury), MA
Boston (Roxbury), MA
Boston (Roxbury), MA

Bloomington, IN

27/01/2007
26/02/2006
27/02/2005
07/02/2003
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100 Metres Hurdles 2006 12.75 0.20 Sacramento, CA
2005 13.21 0.30 Philadelphia, PA
2002 13.37 1.60 Kingston, JAM
100m Hurdles (76.2cm) 1999 13.69 -0.80 Bydgoszcz
400 Metres Hurdles 2008 52.64 Beijing (National Stadium)
2007 54.14 Eugene, OR
2006 54.87 Austin, TX
2005 55.09 Manhattan, KS
2004 56.62 Knoxville, TN
2003 57.24 Philadelphia, PA
2002 55.84 Kingston, JAM
2001 55.62 Bridgetown
2000 56.96 Santiago de Chile
60 Metres 2006 7.56 Houston, TX 20/01/2006
2005 7.40 Lincoln, NE 26/02/2005
200 Metres 2005 23.97 Lincoln, NE 26/02/2005
400 Metres 2003 56.37 Fairfax, VA 15/02/2003
55 Metres Hurdles 2006 7.77 Houston, TX 14/01/2006
2004 7.80 Boston (Allston), MA 31/01/2004
60 Metres Hurdles 2006 8.05 Fayetteville, AR 10/03/2006
2005 8.10 Fayetteville, AR 11/03/2005
2004 8.26 Manhattan, KS 05/03/2004
Meriter
200 Metres

1st IAAF World Youth Championships
IAAF World Junior Championships

100 Metres Hurdles

a N

09/06/2006
30/04/2005
22/06/2002
18/07/1999
20/08/2008
10/06/2007
08/04/2006
15/05/2005
09/04/2004
24/04/2003
21/06/2002
19/05/2001
21/10/2000

f 23.72 -0.10 Bydgoszcz
f 23.72 -1.10 Annecy

IAAF/Coca Cola World Junior Championships 5 f 13.66 3.40 Kingston, JAM

100m Hurdles (76.2cm)

1st IAAF World Youth Championships 6 f 13.80 -0.40 Bydgoszcz

400 Metres Hurdles

The XXIX Olympic Games 1 f 52.64 Beijing (National Stadium)
11th IAAF World Championships in Athletics 3 sf 54.54 Osaka

IAAF/Coca Cola World Junior Championships 2 f 56.03 Kingston, JAM

8th IAAF World Championships 6 h 57.10 Edmonton

IAAF/Coca Cola World Junior Championships 3 f 56.96 Santiago de Chile

Sheena Tosta, USA (400m héack)

Vikt Langd Fodd
53 1.63 01/10/1982

Personbésta

100 Metres 11.68
200 Metres 23.42
400 Metres 52.26

100 Metres Hurdles 12.75
400 Metres Hurdles 52.95

300 Metres 38.69
60 Metres Hurdles 8.06
8.06

Resultatutveckling

100 Metres 2006
2003

200 Metres 2007

400 Metres 2008
2006

100 Metres Hurdles 2008
2007
2006
2005
2004
2003
2002
2001

400 Metres Hurdles 2008
2007
2006
2005
2004
2003
2002
2001
2000
1998

-0.60 Eagle Rock, CA 13/05/2006
0.50 Los Angeles, CA 21/04/2007
Uberlandia 11/05/2008
1.70 Austin, TX 11/06/2004
Sacramento, CA 11/07/2004

Blacksburg, VA 29/01/2000
Boston (Roxbury), MA 25/02/2007
Seattle, WA 27/02/2004

11.68 -0.60 Eagle Rock, CA 13/05/2006
11.91 0.90 Westwood, CA  01/03/2003
23.42 0.50 Los Angeles, CA 21/04/2007

52.26 Uberlandia 11/05/2008
52.85 BURNABY, CAN  08/06/2006
13.06 -0.60 Fortaleza 14/05/2008
12.90 1.80 Eugene, OR 27/05/2007

13.07 1.00 Modesto, CA 06/05/2006
13.60 -0.40 Palo Alto, CA 30/05/2005
12.75 1.70 Austin, TX 11/06/2004
13.09 -0.40 Sacramento, CA 14/06/2003
13.56 1.20 Westwood, CA  13/04/2002
13.52 0.40 Westwood, CA  14/04/2001

53.58 Monaco 29/07/2008
53.29 Indianapolis, IN 24/06/2007
53.90 Indianapolis, IN 25/06/2006
54.72 Roma 08/07/2005
52.95 Sacramento, CA 11/07/2004
54.24 Sacramento, CA 13/06/2003
55.71 Baton Rouge, LA 31/05/2002
56.02 Berkeley, CA 20/05/2001
56.82 Denton, TX 24/06/2000
1:03.92 Annecy 28/07/1998

18/07/1999
01/08/1998

21/07/2002

18/07/1999

20/08/2008
28/08/2007
19/07/2002
05/08/2001
21/10/2000
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Resultatutveckling - In

300 Metres 2000
60 Metres Hurdles 2008
2007
2005
2004
2003
Meriter

400 Metres Hurdles
The XXIX Olympic Games

11th IAAF World Championships in Athletics 5 sf 54.55 Osaka

28th Olympic Games
IAAF World Junior Champi

omhus

38.69 Blacksburg, VA
8.24 Karlsruhe

29/01/2000
10/02/2008

8.06 Boston (Roxbury), MA 25/02/2007
8.14 Boston (Roxbury), MA 27/02/2005
WA 27/02/2004

8.06 Seattle,
8.17 Fayetteville, AR

ionships

14/03/2003

2 f 53.70 Beijing (National Stadium) 20/08/2008

28/08/2007

4 f 53.83 Athina (Olympic Stadium) 25/08/2004

7 h

Tasha Danvers, GBR (400m hack)

Langd Vikt Fodd
175 61 19/09/1977

Personbésta

400 Metres 52.89 Westwood, CA 12/04/2008

800 Metres 2:06.46 Irvine, CA 04/05/2008

100 Metres Hurdles 12.96 1.90 Palo Alto, CA 07/06/2003

400 Metres Hurdles  53.84 Beijing (National Stadium) 20/08/2008

Resultatutveckling

400 Metres 2008 52.89 Westwood, CA 12/04/2008
2007 53.42 Eagle Rock, CA 12/05/2007
2003 53.78 San Diego, CA 22/03/2003
1998 53.26 01/01/1998

800 Metres 2008 2:06.46 Irvine, CA 04/05/2008

100 Metres Hurdles 2008 13.25 -0.50 Walnut, CA 20/04/2008
2004 13.46 0.10 Santo Domingo 01/05/2004
2003 12.96 1.90 Palo Alto, CA 07/06/2003
2002 13.20 0.70 Manchester 15/06/2002
2000 13.20 0.60 Los Angeles 06/05/2000
1995 13.54 -0.70 Linz 22/08/1995

400 Metres Hurdles 2008 53.84 Beijing (National Stadium) 20/08/2008
2007 54.08 Osaka 28/08/2007
2006 54.82 Birmingham 19/08/2006
2005 57.47 London (CP) 22/07/2005
2003 54.02 Roma 11/07/2003
2002 55.68 Annecy 22/06/2002
2001 54.94 Beijing 31/08/2001
2000 54.95 Sydney 25/09/2000
1999 55.75 Palma de Mallorca 10/07/1999
1999 55.75 Tempe, AZ 22/05/1999
1998 55.69 Gateshead 19/07/1998

Meriter

100 Metres Hurdles
SPAR European Cup
400 Metres Hurdles
The XXIX Olympic Games

11th IAAF World Championships in Athletics

19th European Athletics Championships

27th SPAR European Cup

Super League

18th Commonwealth Games

9th IAAF World Championships in Athletics

SPAR European Cup

18th European Championships in Athletics

21st Universiade

8th IAAF World Championships

27th Olympic Games

7th IAAF World Championships in Athletics

7 f 13.25 -0.10 Firenze

53.84
54.94
55.56
55.65

— - = = =

55.17
sf 55.48
55.01
56.93
54.94
56.36
55.00
56.22

® 0 AP NN SNNP N0 ®

= - N

Beijing (National Stadium)
Osaka

Goteborg
Malaga
Melbourne

Paris Saint-Denis
Firenze

Miinchen

Beijing
Edmonton
Sydney

Sevilla

22/06/2003

20/08/2008
30/08/2007
09/08/2006
28/06/2006
23/03/2006
25/08/2003
21/06/2003
08/08/2002
31/08/2001
05/08/2001
27/09/2000
22/08/1999
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Angelo Taylor, USA (400m héack)

Vikt Langd Fodd
77 1.88 29/12/1978

Personbésta

100 Metres 10.58
200 Metres 20.50
300 Metres 32.67
400 Metres 44.05

400 Metres Hurdles 47.25

Resultatutveckling

0.50 Athens, GA
1.00 Atlanta, GA

Liége

Indianapolis, IN

19/04/2008
17/05/2008

27/08/2002

23/06/2007

Beijing (National Stadium) 18/08/2008

100 Metres 2008 10.58 0.50 Athens, GA
200 Metres 2008 20.50 1.00 Atlanta, GA
2007 20.60 1.70 Atlanta, GA
2006 21.08 0.00 Atlanta, GA
2004 20.83 0.30 Atlanta, GA
2003 20.73 1.90 Athens, GA
1997 20.67 1.30 Baton Rouge, LA
300 Metres 2002 32.67 Liége
400 Metres 2008 44.38 Lausanne
2007 44.05 Indianapolis, IN
2006 45.24 Indianapolis, IN
2004 45.85 Atlanta, GA
2002 44.85 Eugene
2001 44.68 Princeton, NJ
2000 44.89 Raleigh, NC
1998 45.14 Clemson, SC
400 Metres Hurdles 2008 47.25 Beijing (National Stadium)
2007 48.45 Monaco
2006 49.44 Helsinki
2004 48.03 Sacramento, CA
2003 48.94 Torino
2002 48.87 Roma
2001 47.95 Lausanne
2000 47.50 Sydney
1999 48.15 Zirich
1998 47.90 New Orleans, LA
1997 48.72 Bloomington, IN
1996 50.18 Sydney
1995 52.76
Meriter
400 Metres

11th IAAF World Championships in Athletics 3

400 Metres Hurdles
The XXIX Olympic Games
28th Olympic Games

8th IAAF World Championships

27th Olympic Games

7th 1AAF World Championships in Athletics

6th IAAF World Junior Championships

Kerron Clement, USA (400m héack)

Vikt Langd Fodd
84 1.88 31/10/1985

-

44.32 Osaka

Personbésta

100 Metres 10.23 2.00 Coral Gables, FL 14/04/2007
200 Metres 20.49 1.30 Coral Gables, FL 14/04/2007
400 Metres 44.48 Stockholm 07/08/2007
110 Metres Hurdles 13.77 0.00 Omaha, NE 28/08/2002
400 Metres Hurdles 47.24 Carson, CA 26/06/2005

Personbésta inne

200 Metres 20.40
300 Metres 31.94
400 Metres 44.57

60 Metres Hurdles 7.80

Resultatutveckling

100 Metres 2007

200 Metres 2007
2006
2004

400 Metres 2008
2007
2006

Fayetteville, AR 27/02/2005
Fayetteville, AR 10/02/2006
Fayetteville, AR 12/03/2005
55 Metres Hurdles 7.28 Gainesville, FL 15/01/2005
Lexington, KY  28/02/2004

10.23
20.49
20.65
20.82
45.10
44.48
44.71

2.00
1.30
0.30
-0.60

19/04/2008
17/05/2008
31/03/2007
13/05/2006
15/05/2004
03/05/2003
26/07/1997
27/08/2002
02/09/2008
23/06/2007
23/06/2006
15/05/2004
26/05/2002
12/05/2001
17/06/2000
16/05/1998
18/08/2008
25/07/2007
26/07/2006
11/07/2004
06/06/2003
12/07/2002
04/07/2001
27/09/2000
11/08/1999
21/06/1998
06/06/1997
23/08/1996
01/01/1995

ton

1f

4

4 sf 49.23 Edmon
1 f 47.50 Sydney
3 h 49.58 Sevilla
3 f 50.18 Sydney

Coral Gables, FL 14/04/2007
Coral Gables, FL 14/04/2007

Gainesville, FL 01/04/2006
Tempe, AZ 10/04/2004
Carson, CA 18/05/2008
Stockholm 07/08/2007

New York City, NY 03/06/2006

31/08/2007

47.25 Beijing (National Stadium) 18/08/2008
sf 48.72 Athina (Olympic Stadium) 24/08/2004

08/08/2001
27/09/2000
24/08/1999
23/08/1996
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2005 45.31 Stockholm
110 Metres Hurdles 2004 13.78 1.90 Gainesville, FL

2002 13.77 0.00 Omaha, NE
400 Metres Hurdles 2008 47.79 Kingston (NS), JAM 03/05/2008

2007 47.61 Osaka

2006 47.39 Indianapolis, IN

2005 47.24 Carson, CA

2004 48.51 Grosseto

2003 50.56 Houston, TX

2002 49.77 Omaha, NE

Resultatutveckling - Inomhus

200 Metres 2006 21.10 Gainesville, FL
2005 20.40 Fayetteville, AR
2004 21.33 Gainesville, FL
300 Metres 2006 31.94 Fayetteville, AR
400 Metres 2005 44.57 Fayetteville, AR
2004 45.90 Fayetteville, AR
55 Metres Hurdles 2005 7.28 Gainesville, FL
60 Metres Hurdles 2005 7.84 Fayetteville, AR
2004 7.80 Lexington, KY

Meriter

400 Metres Hurdles

The XXIX Olympic Games

5th IAAF World Athletics Final

11th IAAF World Championships in Athletics
10th IAAF World Cup

10th IAAF World Championships in Athletics
10th IAAF World Junior Championships

47.98
48.35
47.61
48.12
48.18

B AP R NN

26/07/2005
28/05/2004
28/08/2002

28/08/2007
24/06/2006
26/06/2005
16/07/2004
06/06/2003
28/07/2002

21/01/2006
27/02/2005
25/01/2004
10/02/2006
12/03/2005
13/03/2004
15/01/2005
26/02/2005
28/02/2004

Beijing (National Stadium) 18/08/2008

Stuttgart 22/09/2007
Osaka 28/08/2007
Athina (Olympic Stadium) 16/09/2006
Helsinki 09/08/2005

Bershawn Jackson, USA (400m héck)

Vikt Langd Fodd
67 1.70 08/05/1983

Personbésta
400 Metres 45.06 Indianapolis, IN 22/06/2007
400 Metres Hurdles 47.30 Helsinki 09/08/2005
Personbésta inomhus
200 Metres 21.29 New York (Armory), NY 10/03/2002
400 Metres 45.70 Fayetteville, AR 11/02/2005
500 Metres 1:03.80 New York (Msg), NY 03/02/2006
600 Metres 1:18.65 Boston (Roxbury), MA  28/01/2006
800 Metres 1:55.47 Chapel Hill, NC 12/01/2008
60 Metres Hurdles 7.94 New York (Armory), NY 10/03/2002
Resultatutveckling
400 Metres 2008 45.47 Réthimno 14/07/2008
2007 45.06 Indianapolis, IN 22/06/2007
2006 46.10 Chapel Hill, NC 15/04/2006
2005 45.45 Réthimno 10/07/2005
2003 46.25 Réthimno 06/07/2003
400 Metres Hurdles 2008 48.02 Beijing (National Stadium) 16/08/2008
2007 48.13 Osaka 05/05/2007
2006 47.48 Indianapolis, IN 24/06/2006
2005 47.30 Helsinki 09/08/2005
2004 47.86 Monaco 19/09/2004
2003 48.23 Madrid 19/07/2003
2002 50.00 Kingston, JAM 19/07/2002
2001 50.86 Sacramento, CA 29/07/2001
Resultatutveckling inomhus
200 Metres 2002 21.29 New York (Armory), NY 10/03/2002
400 Metres 2008 46.76  State College, PA 26/01/2008
2007 46.10 Fayetteville, AR 09/02/2007
2006 46.00 Fayetteville, AR 10/02/2006
2005 45.70 Fayetteville, AR 11/02/2005
2004 46.85 Boston (Roxbury), MA 13/03/2004
500 Metres 2006 1:03.80 New York (Msg), NY 03/02/2006
600 Metres 2006 1:18.65 Boston (Roxbury), MA 28/01/2006
800 Metres 2008 1:55.47 Chapel Hill, NC 12/01/2008
60 Metres Hurdles 2002 7.94 New York (Armory), NY 10/03/2002

Meriter

400 Metres Hurdles

The XXIX Olympic Games

11th IAAF World Championships in Athletics
10th IAAF World Championships in Athletics
IAAF/Coca Cola World Junior Championships

3 f 48.06
3 sf 48.95
1 f 47.30
3 f

Beijing (National Stadium) 18/08/2008
Osaka 26/08/2007
Helsinki 09/08/2005
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Exempel pa nationell kapacitetsprofil och utveckling

Jamférelse med av testprofil nationella hacklopare

Susanna Kallur, SWE

Vikt Langd Fodd
61 1.70 16/02/1981

Personbésta

100 m 11.30 0.00 Malmo 22/08/2006
200 m 23.32 -0.30 Goteborg 28/08/2005
800 m 2:27.87 Huddinge 06/09/1998

100 m hack  12.49 0.90 Berlin 16/09/2007

60 m 7.24 Birmingham, GBR 03/03/2007
50 m hack 6.67  Stockholm 21/02/2008
60 m hack 7.68 Karlsruhe 10/02/2008

Resultatutveckling

100 m 2007 11.36 1.20 Vaasa
2006 11.30 0.00 Malmo
2005 11.42 1.30 Goteborg
2004 11.55 -0.30 Goteborg
2003 11.53 1.50 Helsinki
2001 11.56 -0.30 Goteborg

2000 11.63 Helsinki

200 m 2005 23.32 -0.30 Goteborg
2002 24.34 -2.70 Des Moines, IA
2001 24.11 Champaign, IL

800 m 1998 2:27.87 Huddinge

100 m hack 2008 12.54 0.80 Berlin
2007 12.49 0.90 Berlin
2006 12.52 0.00 Roma
2005 12.65 0.70 Hengelo

2004 12.67 1.70 Athina (Olympic Stadium)

2003 12.88 1.00 Bydgoszcz
2003 12.88 1.90 Enskede
2002 12.94 2.00 Madison, W1
2001 12.74 0.30 Edmonton

2000 13.02 -1.70 Santiago de Chile

1999 13.41 1.10 Stockholm
1998 13.48
1997 14.11

60 minne 2007 7.24 Birmingham, GBR 03/03/2007

2006 7.27 Glasgow 28/01/2006
2005 7.29 Goteborg 03/02/2005
2004 7.36 Goteborg 03/02/2004
60 m hack 2008 7.68 Karlsruhe 10/02/2008
2007 7.84 Birmingham, GBR 02/03/2007
2006 7.86 Glasgow 28/01/2006
2005 7.80 Madrid 06/03/2005
2004 7.88 Tallinn 25/02/2004
2003 7.90 Glasgow 02/02/2003
2002 8.00 Fayetteville, AR  08/03/2002
2000 8.10 Gent 26/02/2000
1999 8.50 Falun 09/01/1999
1998 8.33 Malmo 21/02/1998
Meriter
60 m
29th European Indoor Championships 7 f 7.29
60 m hack
12th IAAF World Indoor Championships 1 h 7.87
29th European Indoor Championships 1 f 7.87
11th IAAF World Indoor Championships 3 f 7.87
28th European Indoor Athletics Championships 1 f 7.80
10th IAAF World Indoor Championships 5 f 7.89
9th IAAF World Indoor Championships 7 f 7.97
100 m hack
The XXIX Olympic Games 2 h 12.68
11th IAAF World Championships in Athletics 4 f 1251
10th IAAF World Cup 2 f 12.77
19th European Athletics Championships 1 f 12.59
10th IAAF World Championships in Athletics 3 sf 13.05
28th Olympic Games 7 sf 12.67
9th IAAF World Championships in Athletics 6 sf 12.94

23/06/2007
22/08/2006
28/08/2005
05/09/2004
05/09/2003
01/09/2001
02/09/2000
28/08/2005
27/04/2002
24/04/2001
06/09/1998
01/06/2008
16/09/2007
14/07/2006
29/05/2005
23/08/2004
20/07/2003
24/05/2003
18/05/2002
09/08/2001
19/10/2000
30/07/1999
01/01/1998
01/01/1997

Birmingham, GBR

Valencia, ESP

Birmingham, GBR

Moskva (Olimpiyskiy Stadion)
Madrid

Budapest (SA)

Birmingham, GBR

-0.20 Beijing (National Stadium)
-0.10 Osaka

-0.60 Athina (Olympic Stadium)
0.50 Goteborg

-3.30 Helsinki

1.70 Athina (Olympic Stadium)
0.00 Paris Saint-Denis

04/03/2007

08/03/2008
02/03/2007
11/03/2006
06/03/2005
07/03/2004
16/03/2003

17/08/2008
29/08/2007
17/09/2006
11/08/2006
10/08/2005
23/08/2004
26/08/2003
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18th European Championships in Athletics
8th IAAF World Championships

IAAF/Coca Cola World Junior Championships
IAAF World Junior Championships

Testprofil:

100m héck

Langd

Vikt

60m héack

Flygande 30m

Blockstart 60m

100m

150m stéende start 17,8
200m

Blockstart 6 hackar 7,4 (forsta fot)
100mh/100m

Kulkast 3kg bakat 16,70
CcMJ

Staende langd

Staende tresteg 7.65
800m

7 f 13.09 -0.70 Minchen

6 sf 12.85 -0.30 Edmonton

1 f 13.02 -1.70 Santiago de Chile
3 f 13.77 -1.00 Annecy

1998 (17 &r)
13,48

169cm

58kg

8,33

3,23

7,61

11,80

24,45
1,68

47,1
2,55

2.27.89

09/08/2002
10/08/2001
19/10/2000
02/08/1998

2008

12,49 (-07)
170cm

61kg

7,68 (-08) WR

7,24 (-07)
11,30 (-06)

23,32 (-05)
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Kontaktuppgifter

Oscar Gidewall (projektledare/forfattare/redaktor till kravanalyserna producerade 2007-2009)

E-post: oscar@gidewall.com
Telefon: 073-982 68 08

Anders Rydén (Traningsansvarig SFIF, ansvarig for Elitidrottskolan, samt
projektledare/forfattare/redaktor till kravanalyserna producerade 1999)

E-post: anders.ryden@friidrott.se

Telefon: Mobil: 070-317 18 54, Arbete: 08-587 721 43

Grenutvecklingsansvariga sprint/hack, Svenska Friidrottsforbundet:

100m, 200m, 4x100m

Man:

Anders Palmqvist

Mobil: 0709-99 93 75

E-post: coachpalmas@hotmail.com

400m, 400m hack, 4x400m
Man:

Kenth Olsson

Mobil: 0706-94 71 24

E-post: 0435.12957@telia.com

Roland Bergman
Mobil: 0739-41 78 07
E-post: roland.bergman@utbildning.stockholm.se

100m/110m héack

Mén:

Kaj Arhall

Mobil: 0736-96 30 64

E-post: kaj.arhall@mariestad.se

Karin Torneklint
Mobil: 0706-89 65 01
E-post: torneklint@falubo.se

Kvinnor:

Steffen Fricke

Mobil: 0733-22 37 27

E-post: steffenfricke506@hotmail.com

Kvinnor:

Monica Rydén

Mobil: 070-202 04 75

E-post: monica.ryden@skola.huddinge.se

Christina Levi
Mobil: 0709-84 74 72
E-post: christina.levi@telia.com

Kvinnor:
Kaj Arhall

Karin Torneklint
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