Tranarintervju med Lasse Haka, juni 2017

Vem ar Lasse Haka?

Jag ar fore detta aktiv spjutkastare med 71.42 m som personligt rekord, och pappa till 2 séner, 2 ar
respektive 3 manader, och en dotter pa 6 ar. Vi bor i villa pa Hammarg, strax utanfor karlstad. Jag jobbar
deltid pa friidrottsgymnasiet och resten av tiden pa Lillangshamnens fiskrokeri.

Hur startade din tréanarkarriar, varfor blev du tranare?

-Storsta skalet att jag blev trénare ar att jag som aktiv saknade en tranare som var villig att satsa pa mig
langsiktigt. Samtidigt som fler yngre kom med i gruppen kdnde jag ett storre ansvar att hjalpa till och
overgangen kidndes naturligt.

-Anders Borgstrom har alltid funnits till for att stotta i ratt riktning och 1at mig ta mer och mer ansvar under
senare delen av min aktiva karriar. Anders kande val pa sig att jag kommer skéta mig ganska bra som tranare
och drog sig mer och mer tillbaka, tog mindre ansvar just kring coachningen av davarande spjutkastare och
samtidigt kdnde jag mig mer motiverad for att coacha mer och fler.

-Anders fanns och finns fortfarande med som en back-up och har alltid stallt upp nar det har behovts med
till exempel filmning, biomekanik eller allmant snack och feedback kring spjutkastning.

Det gick valdigt bra for mina aktiva under mina forsta ar som tranare vilket gjorde jobbet dnnu roligare
saklart.

Var dr hen verksam? Styrkor och svagheter med er traningsmilj6?
-Jag jobbar for friidrottsgymnasiet i Karlstad och sedan har jag elitaktiva i foreningen IF Gota. Jag har dven
haft internationella projekt tidigare ar.

-Traningsmiljon ar bra, inget som egentligen saknas forutom att ha majligheten att kasta langre inomhus, ex
fotbollshall.

Vad har du fér greninriktning som tranare? Andra specialiteter som tranare?

-Jag har bara coachat i spjut, mycket pa grund av att jag inte hunnit med andra grenar eftersom jag dnda
haft ansvar for 5-10 aktiva under aren. Som tranare ar nog det viktig att vaga fraga och lara sig av andra
coacher och vara 6dmjuk. Sedan ska man utvecklas tillsmmans med sina aktiva.

Min specialitet som trénare dr nog anda att binda ihop fystraning och tekniktraning kring spjutkastning, sen
att se helheten i tekniken och se vad vareje individ har for styrkor i teknik, fysik och metalt.

Hur mycket tid lagger du pa trdanarskapet? Hur gar det att kombinera med att vara
smabarnsfordlder?

Jag lagger ner allt mellan 5-15 tim i veckan. Vissa veckor mer och andra mindre beroende pa tid pa aret,
olika forberedelser infor méasterskap och sa vidare. Lugna perioder gar tiden at att planera, analysera och
skriva program.

Att vara smabarnsforaldrar och ha elitsatsande aktiva kan ibland kannas svart. Man maste vara tydlig med
sin situation till sina aktiva sa de vet vad som géller vissa perioder. Man far prioritera bort en del lager och
tavlingar. Vissa perioder vill man lagga allt pa hyllan och ta en paus, sa dr det med allt. Tyvéarr har jag svart
att sdga nej till talanger som dyker upp, nagot jag far se éver framover lite mer. Viktigast ar att
gruppdynamiken kdnns bra, nar nya aktiva eventuellt ska komma in i gruppen géller det att se till om man
tror det ska funka. Tyvarr kan jag inte sdga att coachningen bidrar till natt bra i familjelivet. Jag ar oerhort
tacksam for stodet hemifran, att jag fatt kéra pa som jag gjort hittills.

Vilka aktiva jobbar/har du jobbat med?
Gabriel Wallin, deltagare i fyra internationell seniormasterskap varav basta placering ar 8:e plats vid EM



2012 i Helsingfors.

Elisabeth Lithell (Hoglund) SM-guld och silver, tva Finnkamper, flera JSM-medaljer och
juniorlandslagsdeltagande.

Johannes Henriksson med flera JSM- och USM-medaljer, juniorlandslagsdeltagande

Richard Olsson: med JSM-medaljer, pers pa 6ver 70 meter

Marcus Persson med JSM medaljer, juniorlandslagsdeltagande och pers pa éver 70 m

Julia Marklund med JSM medaljer, juniorlandslagsdeltagande

Martina Borgler med JSM-medalj, juniorlandslagsdeltagande (gér comebacksatsning for tillfallet)
Jakob Eriksson: med juniorlandslagsdeltagande och USM-medaljer (nuvarande)

Rasmus Erisson: USM- och JSM-medaljer, uungdoms-Finnkampsdeltagare (nuvarande)

Caroline Naslund: JSM-medaljer, juniorlandslagsdeltagande, 3:e basta junior genom tiderna (nuvarande)
Plus nagra till

Internationella akiva 2016 Taiwan (delvis delaktiv pa distans)
Huang Shih-feng , pers 83.82

Cheng Chao-Tsun, meter 86.92

Chus Chang 55.35, JVM-5:a 2016

Vilka ar dina styrkor som trdnare?

-Att jag har talamod med utvecklingen, jag ar lugn och gillar utmaningar och att hitta I6sningar pa
teknikforbattringar, samt att fa de aktiva att prestera nar de géller. Jag ar 6dmjuk och vill utveckla mig sjalv
minst lika mycket som de aktiva.

Beskriv din tranarutbildning och vilka som har varit dina mentorer/férebilder som tranare

-Jag har lyssnat pa de flesta tranare som finns i Sverige genom aren och lart mig massor av alla.

Jag har olika férebilder med olika egenskaper som influerat pa mig. Anders Borgstrom ar ett foredéome vad
galler att satta individens behov och prestation i centrum samt att ha ordning och reda vad géller planering
och malsattningar. Han dr den mentor som har funnits med mest och langst under hela min karriar som
aktiv och tranare.

-Kari Ihalainen, finsk, valkand spjutguru 6ver hela varldden. Har kdant honom sen 20 ar och bott i hans
narhet och tranat med honom drygt 3 ar, han vet vad som kréavs for |langa kast.
Dessutom flertalet finska och internationella tranare som man traffat under alla ar.

-De senaste utbildningarna jag gatt var Certifierad Coach, och fyra internationella spjutkonferenser i
Finland. Medverkat sjélv i Finland som aktiv i flera ar under de béasta spjuttranarna samt lart mig av egna
erfarenheter med mina duktiga aktiva pa olika méasterskap. Samt de flesta utvecklingstraffar Svensk Friidrott
har samordnat under de senaste 20 aren.

Hur skulle du beskriva din traningsmetodologi/uppldgg och hur den har utvecklats under din
tranarkarriar?

-Man maste fa individen att férsta och veta varfor vi tranar pa ett satt, varfor vi kor vissa 6vningar, varfor det
blir langt ibland och kort ibland. Samt att de aktiva maste lita pa mig, vara arliga mot mig och sin kénsla vid
skador etc. Vi jobbar mot malet tillsammans. Jag tror att jag utveklas varje ar genom att bli tydligare kring
planering, programskrivning, problemldsningar, samt att varje individ lar sig pa olika satt, jag maste hitta
minst 10 I6sningar med 10 olika varianter till 10 aktiva inte 1 som ska funka pa alla.

Vilj ut nagra styrkedvningar som du tycker om. Motivera varfor du valjer just dem och i vilken
period du anviander dem, och pa vilket satt.

-Pullover, spjutspecifik 6vning som ger styrka och rorlighet och stabilitet kring bal,axlar,skuldra, armar, brost.
Anvands aret om med olika varienter som fulla pullower (hela vdgen upp med strackt armar) och halva



pullower med bojda armar till brostet. Utgangslaget ar att succesivt komma langre och lagre ner bakom
banken. Viss forsighet bor man ha for rérligheten och ytterlagets risker.

-Snabb frivandning-st6t: Koordinativ 6vning som anvands fran april och 6ver sommaren. Snabbstyrka och
koordinativ 6vning som har med hela kroppen. Det ar viktigt att koordination och snabbheten finns annars
blir det en stotévning som vi kan anvada i explosivt syfte och mer styrkeinriktat i perioden innan.
Benarbetet ar rytmen att forsta landning ar pararellt och stoten sker i utfall (Werner Glinthor-6vning)

-Ryckbdj: Bra grund/férévning som vi anvander under grund- och styrkeperioden. Bra inskolningsévning och
bra stabilitets/rorlighetsévning for axlar och skuldra samt bra baltréaning och bentréning. Férévning dven for
ryck. Ovningen ska kéras med full kontroll och i fulldjup knabéj.

Vad har du for utgangspunkter i trianing av kastteknik? Vad ar det basala i din/dina
specialgrenar?

-Forsta att det &r en kordinationsgren med inriktning hastighet/acceleration pa redskapet och att allt ska
komma i ratt foljd efter att stammet (vanster fot) ar i: héger fot, kna, hoft, bal, skuldra, axel, armbage, hand
samtidig som vanstersidan &r stangd och blockar krafterna at vanster.

-Det &r viktigt att i s& manga 6vnigar som mojligt férsta idén och kopplingen till just spjutkastet. Aldre, ratt
erfarna spjutkastare kastar inte lika mycket som aktiva i andra kastgrenar och just darfér maste man fa med
drillar som paminner om spjutkastet fler ganger dn under de renodlade teknikpassen. Viktigt ocksa att man
ar i basta skick for veckan pa teknikpassen for att géra dem bra. Planeringen gors for att alltid vara frasch for
kastning de dagar det &r planerat, allt for att kasta pa basta/mest effektiva satt och minimera skaderiskerna.
For de yngre eller nyborjare kan spjutkast ske oftare med mindre intensitet for att lara sig hantera
redskapet.

Ge exempel pa en traningsvecka under hosten, sommaren och vintern. Forklara lite varfor de ser
ut som de gor.

Hosten: Mangdtraning, kast, reps med lagre intensitet for hallfasthetstraning samt att forbattra
aterhamtningsformagan for kommande perioder. Rorligheten ska kontrolleras sa att vi vet var det finns
risker och var man ska jobba extra med skadebyggande faktorer.

All traning har en breddare 6vningsbas, fler vningar och mer allman traning for att sedan smalna och gallra
ovningar som passar den aktive bast framemot varen.

Vintern: Storsta skillnaden ar styrkan som blir mer mot max och da periodiserar jag vissa veckor mer styrka
och mindre kast, och vissa veckor mindre styrka och mer kast. Alltid en balangang fér basta mojliga
mottagande av teknik i full kastning. Kanske den mest kritiska perioden da man vill na en hogre
manxstyrkeniva, och samtidigt inte tappa for mycket i tekniktréaningen och rorligheten. Har lagger vi
maxstyrkan for att fa ut det mesta ur explosiv styrka och snabbstyrka april-maj

Sommaren: mindre av allt férutom vila. Rorligheten ska vara optimal.

Varje individ har sitt satt att forbereda kroppen pa bra kastning, valdigt individuellt.

Darfor ska man under en tid lara kdnna vad som &r bast traning under tavlingveckan. Vissa vill helst ha tva
dagars vila innan tavling, vissa vill kdra tonus styrka dagen innan, sa har finns olika varianter. Under
sommaren gors inga personliga rekord i gymmet utan det ska vara klart tidigt maj. Under sommaren
bibehalls fysnivaer med lattare vikter men snabbare utféranden och héar ar dven mycket fokus pa
tavlingféreberedande mentalt.

Under hela aret finns spanst, sprint, rorlighet, aerob traning med i olika belastningar

Om du skulle ge en ung tranare nagra rad for att utvecklas som tranare, vilka skulle de vara? Vad
skall de studera?



-Biomekanik, traningslara, kost och psykologi ar nagra saker tranare brottas med till och fran. Vad galler for
att bli bra spjutcoach ar nog att vara med pa faltet och vaga lyssna, utvecklas och fraga men framférallt
lyssna pa sina aktiva.

-Som rad ar det viktiga att vara nyfiken och vilja utvecklas som tranare. Det finns sa mycket som erbjuds fran
forbundet som man ska ga, juniortranarutbildning, Certifierad Coach, ungdomstranarutbildningar som
manga ganger dven erbjuds av féreningar och genom andra landers forbund.

-Man ska inte vara radd att fraga andra tranare om tips och rad, och dven utbyta erfarenheter med tranare i
andra grengrupper. De flesta inom sporten ar givmilda och vettiga tranare vet att det inte finns nagot facit.
Sedan blir man som trénare annu béattre nar andra tranare ifragasatter dina idéer. Som spjutkastare ska man
till exempel kunna springa, lyfta och vara rorlig. Da ar det bara att vanda sig till lyftcoacher, gymnaster eller
sprint/hack coacher om idéer. Man kan dven ga styrketrdnings- och lyftutbildningar.

-Ska man lasa pa hogskola sa passa pa att lasa till exempel idrottspsykologi, biomekanik, fysiologi. Man lar
sig mycket genom att prata med fysiologer, psykologer, sjukgymnaster och de som kan biomekanik i din
gren. Hinner man inte med att |13sa/utbilda sig sa galler det att hitta samarbete med professionella inom
manga av dessa omraden som gor dina aktiva bast. Sjalv klarar man inte av allt, s man maste hitta ett team
runt de aktiva och méta behoven pa basta satt.

-Ensam ar inte stark i coachbranschen. Det larde jag mig valdigt snabbt. Jag tog till exempel hjalp av Kari
Kiviniemi som sjukgymnast, dven en del hjalp av lyftcoacher, vilket gjorde att jag kunde fokusera pa det jag
kan bast.

Vad ar du mest stolt dver som tranare?

-Kanske SM 2016 dar mina aktiva tog silver och 4:e plats for damer spjut (Elisabeth Lithell och Caroline
Naslund). Bada gjorde personliga rekord och det var ett kdnslosamt 6gonblick. Samt Gabriel Wallins
aterkomst till toppen trots att jag var en rookiecoach och att Gabriels form och utveckling fortfarande haller
i sig tillsammans med Kari Kiviniemi. Och att jag aldrig slutat tro pa min och mina aktivas utveckling.



