
Tränarintervju med Lasse Haka, juni 2017

Vem är Lasse Haka?
Jag är före detta aktiv spjutkastare med 71.42 m som personligt rekord, och pappa till 2 söner, 2 år
respektive 3 månader, och en dotter på 6 år. Vi bor i villa på Hammarö, strax utanför karlstad. Jag jobbar
deltid på friidrottsgymnasiet och resten av tiden på Lillängshamnens fiskrökeri.

Hur startade din tränarkarriär, varför blev du tränare?
-Största skälet att jag blev tränare är att jag som aktiv saknade en tränare som var villig att satsa på mig
långsiktigt. Samtidigt som fler yngre kom med i gruppen kände jag ett större ansvar att hjälpa till och
övergången kändes naturligt.

-Anders Borgström har alltid funnits till för att stötta i rätt riktning och lät mig ta mer och mer ansvar under
senare delen av min aktiva karriär. Anders kände väl på sig att jag kommer sköta mig ganska bra som tränare
och drog sig mer och mer tillbaka, tog mindre ansvar just kring coachningen av dåvarande spjutkastare och
samtidigt kände jag mig mer motiverad för att coacha mer och fler.

-Anders fanns och finns fortfarande med som en back-up och har alltid ställt upp när det har behövts med
till exempel filmning, biomekanik eller allmänt snack och feedback kring spjutkastning.
Det gick väldigt bra för mina aktiva under mina första år som tränare vilket gjorde jobbet ännu roligare
såklart.

Var är hen verksam? Styrkor och svagheter med er träningsmiljö?
-Jag jobbar för friidrottsgymnasiet i Karlstad och sedan har jag elitaktiva i föreningen IF Göta. Jag har även
haft internationella projekt tidigare år.

-Träningsmiljön är bra, inget som egentligen saknas förutom att ha möjligheten att kasta längre inomhus, ex
fotbollshall.

Vad har du för greninriktning som tränare? Andra specialiteter som tränare?
-Jag har bara coachat i spjut, mycket på grund av att jag inte hunnit med andra grenar eftersom jag ändå
haft ansvar för 5-10 aktiva under åren. Som tränare är nog det viktig att våga fråga och lära sig av andra
coacher och vara ödmjuk. Sedan ska man utvecklas tillsmmans med sina aktiva.
Min specialitet som tränare är nog ändå att binda ihop fysträning och teknikträning kring spjutkastning, sen
att se helheten i tekniken och se vad vareje individ har för styrkor i teknik, fysik och metalt.

Hur mycket tid lägger du på tränarskapet? Hur går det att kombinera med att vara
småbarnsförälder?
Jag lägger ner allt mellan 5-15 tim i veckan. Vissa veckor mer och andra mindre beroende på tid på året,
olika förberedelser inför mästerskap och så vidare. Lugna perioder går tiden åt att planera, analysera och
skriva program.

Att vara småbarnsföräldrar och ha elitsatsande aktiva kan ibland kännas svårt. Man måste vara tydlig med
sin situation till sina aktiva så de vet vad som gäller vissa perioder. Man får prioritera bort en del läger och
tävlingar. Vissa perioder vill man lägga allt på hyllan och ta en paus, så är det med allt. Tyvärr har jag svårt
att säga nej till talanger som dyker upp, något jag får se över framöver lite mer. Viktigast är att
gruppdynamiken känns bra, när nya aktiva eventuellt ska komma in i gruppen gäller det att se till om man
tror det ska funka. Tyvärr kan jag inte säga att coachningen bidrar till nått bra i familjelivet. Jag är oerhört
tacksam för stödet hemifrån, att jag fått köra på som jag gjort hittills.

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



2012 i Helsingfors.
Elisabeth Lithell (Höglund) SM-guld och silver, två Finnkamper, flera JSM-medaljer och
juniorlandslagsdeltagande.
Johannes Henriksson med flera JSM- och USM-medaljer, juniorlandslagsdeltagande
Richard Olsson: med JSM-medaljer, pers på över 70 meter
Marcus Persson med JSM medaljer, juniorlandslagsdeltagande och pers på över 70 m
Julia Marklund med JSM medaljer, juniorlandslagsdeltagande
Martina Borgler med JSM-medalj, juniorlandslagsdeltagande (gör comebacksatsning för tillfället)
Jakob Eriksson: med juniorlandslagsdeltagande och USM-medaljer (nuvarande)
Rasmus Erisson: USM- och JSM-medaljer, uungdoms-Finnkampsdeltagare (nuvarande)
Caroline Näslund: JSM-medaljer, juniorlandslagsdeltagande, 3:e bästa junior genom tiderna (nuvarande)
Plus några till

Internationella akiva 2016 Taiwan (delvis delaktiv på distans)
Huang Shih-feng , pers 83.82
Cheng Chao-Tsun, meter 86.92
Chus Chang 55.35, JVM-5:a 2016

Vilka är dina styrkor som tränare?
-Att jag har tålamod med utvecklingen, jag är lugn och gillar utmaningar och att hitta lösningar på
teknikförbättringar, samt att få de aktiva att prestera när de gäller. Jag är ödmjuk och vill utveckla mig själv
minst lika mycket som de aktiva.

Beskriv din tränarutbildning och vilka som har varit dina mentorer/förebilder som tränare
-Jag har lyssnat på de flesta tränare som finns i Sverige genom åren och lärt mig massor av alla.
Jag har olika förebilder med olika egenskaper som influerat på mig. Anders Borgström är ett föredöme vad
gäller att sätta individens behov och prestation i centrum samt att ha ordning och reda vad gäller planering
och målsättningar. Han är den mentor som har funnits med mest och längst under hela min karriär som
aktiv och tränare.

-Kari Ihalainen, finsk, välkänd spjutguru över hela världden. Har känt honom sen 20 år och bott i hans
närhet och tränat med honom drygt 3 år, han vet vad som krävs för långa kast.
Dessutom flertalet finska och internationella tränare som man träffat under alla år.

-De senaste utbildningarna jag gått var Certifierad Coach, och fyra internationella spjutkonferenser i
Finland. Medverkat själv i Finland som aktiv i flera år under de bästa spjuttränarna samt lärt mig av egna
erfarenheter med mina duktiga aktiva på olika mästerskap. Samt de flesta utvecklingsträffar Svensk Friidrott
har samordnat under de senaste 20 åren.

Hur skulle du beskriva din träningsmetodologi/upplägg och hur den har utvecklats under din
tränarkarriär?
-Man måste få individen att förstå och veta varför vi tränar på ett sätt, varför vi kör vissa övningar, varför det
blir långt ibland och kort ibland. Samt att de aktiva måste lita på mig, vara ärliga mot mig och sin känsla vid
skador etc. Vi jobbar mot målet tillsammans. Jag tror att jag utveklas varje år genom att bli tydligare kring
planering, programskrivning, problemlösningar, samt att varje individ lär sig på olika sätt, jag måste hitta
minst 10 lösningar med 10 olika varianter till 10 aktiva inte 1 som ska funka på alla.

Välj ut några styrkeövningar som du tycker om. Motivera varför du väljer just dem och i vilken
period du använder dem, och på vilket sätt.

-Pullover, spjutspecifik övning som ger styrka och rörlighet och stabilitet kring bål,axlar,skuldra, armar, bröst.
Används året om med olika varienter som fulla pullower (hela vägen upp med sträckt armar) och halva



pullower med böjda armar till bröstet. Utgångsläget är att succesivt komma längre och lägre ner bakom
bänken. Viss försighet bör man ha för rörligheten och ytterlägets risker.

-Snabb frivändning-stöt: Koordinativ övning som används från april och över sommaren. Snabbstyrka och
koordinativ övning som har med hela kroppen. Det är viktigt att koordination och snabbheten finns annars
blir det en stötövning som vi kan anväda i explosivt syfte och mer styrkeinriktat i perioden innan.
Benarbetet är rytmen att första landning är pararellt och stöten sker i utfall (Werner Günthör-övning)

-Ryckböj: Bra grund/förövning som vi använder under grund- och styrkeperioden. Bra inskolningsövning och
bra stabilitets/rörlighetsövning för axlar och skuldra samt bra bålträning och benträning. Förövning även för
ryck. Övningen ska köras med full kontroll och i fulldjup knäböj.

Vad har du för utgångspunkter i träning av kastteknik? Vad är det basala i din/dina
specialgrenar?
-Förstå att det är en kordinationsgren med inriktning hastighet/acceleration på redskapet och att allt ska
komma i rätt följd efter att stämmet (vänster fot) är i: höger fot, knä, höft, bål, skuldra, axel, armbåge, hand
samtidig som vänstersidan är stängd och blockar krafterna åt vänster.

-Det är viktigt att i så många övnigar som möjligt förstå idén och kopplingen till just spjutkastet. Äldre, rätt
erfarna spjutkastare kastar inte lika mycket som aktiva i andra kastgrenar och just därför måste man få med
drillar som påminner om spjutkastet fler gånger än under de renodlade teknikpassen. Viktigt också att man
är i bästa skick för veckan på teknikpassen för att göra dem bra. Planeringen görs för att alltid vara fräsch för
kastning de dagar det är planerat, allt för att kasta på bästa/mest effektiva sätt och minimera skaderiskerna.
För de yngre eller nybörjare kan spjutkast ske oftare med mindre intensitet för att lära sig hantera
redskapet.

Ge exempel på en träningsvecka under hösten, sommaren och vintern. Förklara lite varför de ser
ut som de gör.
Hösten: Mängdträning, kast, reps med lägre intensitet för hållfasthetsträning samt att förbättra
återhämtningsförmågan för kommande perioder. Rörligheten ska kontrolleras så att vi vet var det finns
risker och var man ska jobba extra med skadebyggande faktorer.
All träning har en breddare övningsbas, fler övningar och mer allmän träning för att sedan smalna och gallra
övningar som passar den aktive bäst framemot våren.

Vintern: Största skillnaden är styrkan som blir mer mot max och då periodiserar jag vissa veckor mer styrka
och mindre kast, och vissa veckor mindre styrka och mer kast. Alltid en balangång för bästa möjliga
mottagande av teknik i full kastning. Kanske den mest kritiska perioden då man vill nå en högre
maxstyrkenivå, och samtidigt inte tappa för mycket i teknikträningen och rörligheten. Här lägger vi
maxstyrkan för att få ut det mesta ur explosiv styrka och snabbstyrka april-maj

Sommaren: mindre av allt förutom vila. Rörligheten ska vara optimal.
Varje individ har sitt sätt att förbereda kroppen på bra kastning, väldigt individuellt.
Därför ska man under en tid lära känna vad som är bäst träning under tävlingveckan. Vissa vill helst ha två
dagars vila innan tävling, vissa vill köra tonus styrka dagen innan, så här finns olika varianter. Under
sommaren görs inga personliga rekord i gymmet utan det ska vara klart tidigt maj. Under sommaren
bibehålls fysnivåer med lättare vikter men snabbare utföranden och här är även mycket fokus på
tävlingföreberedande mentalt.

Under hela året finns spänst, sprint, rörlighet, aerob träning med i olika belastningar

Om du skulle ge en ung tränare några råd för att utvecklas som tränare, vilka skulle de vara? Vad
skall de studera?



-Biomekanik, träningslära, kost och psykologi är några saker tränare brottas med till och från. Vad gäller för
att bli bra spjutcoach är nog att vara med på fältet och våga lyssna, utvecklas och fråga men framförallt
lyssna på sina aktiva.

-Som råd är det viktiga att vara nyfiken och vilja utvecklas som tränare. Det finns så mycket som erbjuds från
förbundet som man ska gå, juniortränarutbildning, Certifierad Coach, ungdomstränarutbildningar som
många gånger även erbjuds av föreningar och genom andra länders förbund.

-Man ska inte vara rädd att fråga andra tränare om tips och råd, och även utbyta erfarenheter med tränare i
andra grengrupper. De flesta inom sporten är givmilda och vettiga tränare vet att det inte finns något facit.
Sedan blir man som tränare ännu bättre när andra tränare ifrågasätter dina idéer. Som spjutkastare ska man
till exempel kunna springa, lyfta och vara rörlig. Då är det bara att vända sig till lyftcoacher, gymnaster eller
sprint/häck coacher om idéer. Man kan även gå styrketränings- och lyftutbildningar.

-Ska man läsa på högskola så passa på att läsa till exempel idrottspsykologi, biomekanik, fysiologi. Man lär
sig mycket genom att prata med fysiologer, psykologer, sjukgymnaster och de som kan biomekanik i din
gren. Hinner man inte med att läsa/utbilda sig så gäller det att hitta samarbete med professionella inom
många av dessa områden som gör dina aktiva bäst. Själv klarar man inte av allt, så man måste hitta ett team
runt de aktiva och möta behoven på bästa sätt.

-Ensam är inte stark i coachbranschen. Det lärde jag mig väldigt snabbt. Jag tog till exempel hjälp av Kari
Kiviniemi som sjukgymnast, även en del hjälp av lyftcoacher, vilket gjorde att jag kunde fokusera på det jag
kan bäst.

Vad är du mest stolt över som tränare?
-Kanske SM 2016 där mina aktiva tog silver och 4:e plats för damer spjut (Elisabeth Lithell och Caroline
Näslund). Båda gjorde personliga rekord och det var ett känslosamt ögonblick. Samt Gabriel Wallins
återkomst till toppen trots att jag var en rookiecoach och att Gabriels form och utveckling fortfarande håller
i sig tillsammans med Kari Kiviniemi. Och att jag aldrig slutat tro på min och mina aktivas utveckling.


