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Forord

Tyngdlyftningen har en spannande dver 100-arig historia men det har under
nagra ar saknats en rod trad i vad svensk tyngdlyftning ar, star fér och vill
astadkomma. Vilken vision och vilka mal har vi? Hur ska vi agera for att lyckas
na dem? Vad har vi for strategier fér olika omraden? Och vad tycker vi?

Utan att ha ovanstaende klart for sig ar det svart att fatta beslut som gor att vi
fordandrar oss. Utan férandring, ingen utveckling.

Det ar bakgrunden till det strategidokument du just nu laser. Svensk Tyngdlyftning
Lyfter har som syfte att hjalpa till att rata ut fragetecknen som vi beskrev ovan
och darmed skapa tydlighet och samhdérigt. Var gemensamma riktning mot svensk
idrotts gemensamma mal. Med Svensk Tyngdlyftning Lyfter tar vi avstamp for att
na framgangar i framtiden.

Arbetet med framtagandet av Svensk Tyngdlyftning Lyfter startade med
Framtidskonferensen 2021. I grunden har vi utgatt fran svensk idrotts
strategidokument Strategi 2025, var tidigare "Tyngdlyftningen Vill” samt alla
de intervjuer, samtal, enkater och sammankomster som vi genomfort under de
senaste tva aren.

Det pagar i dag, 2023, redan ett utvecklingsarbete som gar i linje med Svensk
Tyngdlyftning Lyfter. Denna strategi ger oss en langsiktig plan pa prant som
kortfattat talar om att vi vill véxa, bli fler och na fler internationella framgangar.
Och vi vill géra det tillsammans med dig, sa lat oss!

Svenska Tyngdlyftningsférbundets styrelse



Verksamhetside

Svenska Tyngdlyftningsférbundet administrerar, foretrader och
utvecklar svensk tyngdlyftning. Férbundet ska ge féreningar
och dess medlemmar basta mojliga forutsattning att trana,
tavla, leda och doma i tyngdlyftning — hela livet. Med riktlinjer,
regler och utbildning haller vi ihop svensk tyngdlyftning.

* Vi bedriver idrott i féreningar for att ha roligt, ma bra och
utvecklas under hela livet.

» Idrott bestar av traning och lek, tavling och uppvisning.
+ Idrotten ger fysisk, psykisk, social och kulturell utveckling.

* Viorganiserar var idrott i sjalvstandiga féreningar
och forbund som tillsammans utgér en fri och frivillig
folkrorelse férenad i Riksidrottsforbundet.

» Vi bedriver och utvecklar elit- och landslagsverksamhet.
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Fordelar med
tyngdiyitning

Tyngdlyftning ar en allsidig idrott dar vi utvecklar
skilda saker:

» Explosiv styrka ger 6kad férmaga att snabbt
accelerera, andra riktning och hoppa hogt.

 Balstabilitet ger battre kontroll i snabba rorelser
och minskar skaderisk i framfor allt ryggen.

» Rorlighet 6kar kroppens rorelseomfang och
minskar skaderisken vid all idrott.

* Koordination for tyngdlyftning bestar av
rérelser som involverar kraftutveckling i
manga leder samtidigt och med en avancerad
rekryteringsordning i musklerna.

* Senor och ligament starks av den kontrollerade
och dver tid 6kande belastningen.
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Vem gor vad?

Svenska Tyngdlyftningsférbundet (STF)

Svenska Tyngdlyftningsforbundet &r ett specialidrottsférbund och en ideell
organisation som administrerar och utvecklar tyngdlyftningsidrotten i
Sverige pa ett sadant satt att den star i 6verensstammelse med idrottens
verksamhetsidé, vision och vardegrund. Foérbundet féretrader svensk
tyngdlyftning gentemot Riksidrottsforbundet (RF), Sveriges Olympiska
Kommitté (SOK), myndigheter, Internationella-, Europeiska- och Nordiska
Tyngdlyftningsforbundet samt media och andra organisationer. Férbundet
har ansvar for landslagsverksamheten med sikte pa internationella medaljer.
De ska stétta tyngdlyftningens utveckling och tillvaxt genom att ge basta
maojliga stdd till féreningar och individer sa att de kan arbeta med och
uppfylla intentionerna i Svensk Tyngdlyftning Lyfter.

Distriktsforbunden (SDF)

Specialdistriktsforbunden ar Svenska Tyngdlyftningsférbundets forlangda
arm och stéttande part ute i landet. De ska stédja féreningarna inom

sitt distrikt oavsett nivd genom att stotta etableringen av nya féreningar,
tillvaxten av de befintliga, arrangera forbundets utbildningar, skapa
traningslager, samordna serietavlingar, arrangera distriktsmasterskap/
landsdelsmasterskap, representera foreningarna pa arsmoten samt dka
medvetenhet om tyngdlyftning pa kommunal niva.

Foreningarna (IF)

Foreningarna ar kdarnan i svensk tyngdlyftning.

Det ar har som verksamheten planeras, genomfors och utvecklas.
Foreningarnas roll ar att utveckla tyngdlyftningen lokalt utifran egna
forutsattningar, ambitioner och férmaga. Féreningarna erbjuder kvalitativ
idrott, gladje och gemenskap for alla som vill trana, tavla och motionera.
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"Tyngdiyftning for
atla hela Livet ger ett
iriskare Sverige”




Vision

Visionen forklarad:

TYNGDLYFTNING FOR ALLA
Tyngdlyftning kan utévas oavsett bakgrund,
forutsattningar och ambition.

HELA LIVET
Tyngdlyftning kan utévas oavsett alder.

GER ETT FRISKARE SVERIGE
Tyngdlyftning som traningsform kan bidra till ett
halsosamt och friskt liv. Vi starker hela Sverige.




Vardegrund

All verksamhet ska utga ifran var vardegrund som ar
gemensam for svensk idrott:

Gladje och gemenskap

Gladje, gemenskap och halsa ar starka drivkrafter for att
idrotta och for att bedriva tyngdlyftning. Vi vill bedriva och
utveckla all verksamhet sa att vi ska kunna ha roligt, ma bra
och utvecklas under hela livet.

Demokrati och delaktighet

Foreningsdemokratin innebar att alla medlemmars rést har lika
varde. Delaktighet innebar att alla som deltar far vara med och
bestamma om och ta ansvar for sin verksamhet. Demokrati och

delaktighet ska utévas jamstallt och oavsett bakgrund.

Allas ratt att vara med

Allas ratt att vara med innebar att alla som vill ska kunna

vara med utifran sina forutsattningar. Alla som vill far vara

med i féreningsdriven tyngdlyftningsverksamhet oavsett kon,
konsidentitet eller uttryck, etnisk och social bakgrund, religion/
trosuppfattning, funktionsférmaga, sexuell laggning eller alder.

Rent spel

Rent spel och arlighet ar en forutsattning for tavlande pa lika
villkor. Det innebar att folja 6verenskommelser och leva efter
god etik och moral. Detta inkluderar bland annat att aktivt
arbeta mot doping, osund ekonomi och annat fusk samt mot
diskriminering, trakasserier, krankningar och vald saval i som
utanfér tyngdlyftningslokalen.

10 - Svensk Tyngdlyftning Lyfter
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Karnvarden

Om vi upptrader utefter vara karnvarden sa tror vi
att vi far en tyngdlyftning som speglas av gladje
och gemenskap, demokrati och delaktighet, allas
ratt att vara med och rent spel.

Inkluderande

Vi valjer att bjuda in och ge alla mdjligheten
att vara med. En inkluderande och jamstalld
verksamhet bygger gladje, gemenskap och
demokrati.

Nyfikna

Vi valjer att se och lyssna pa andra med 6ppet
sinne, bade inom och utanfér organisationen. For
oss ar det centralt att ha mod att utmana och
utmanas samt viljan att vaga utveckla och vaga
prova nytt.

Snalla

Ar man stark maste man vara snall och om vi ar
snalla mot varandra blir idrotten roligare.

Svensk Tyngdlyftning Lyfter — 11




Principer

Vi utgar alltid efter dessa tva principer.

1

. Tyngdlyftning &r en egen idrott

Tyngdlyftning ar forst och framst en egen idrott i bade tranings- och
tavlingsform. Folk utévar tyngdlyftning for att de tycker det ar roligt.
Det ar alltid det viktigaste. Tyngdlyftningens tavlingsidé handlar

om tva discipliner, ryck och stot. Det galler att lyfta s@ mycket som
mojligt i de enskilda momenten och sammanlagt. Tyngdlyftning som
traningsform &r en av de storre idrotterna i Sverige och varlden.
Manga fystranar exempelvis genom att kdra frivandningar. Darfor
kan manga andra manniskor som styrketranar vara potentiella nya
medlemmar for tyngdlyftningsféreningarna. Sjalvklart férekommer
ocksa andra former av traning for att utvecklas som tyngdlyftare.
Tyngdlyftningsforbundet har en egen utvecklingsmodell och ett
uppdaterat utbildningssystem som utbildar vara tranare till experter
pa styrketraning och explosivitet.

. Tyngdlyftning som bas for andra idrotter och organisationer

Sverige mar bra om tyngdlyftningen vaxer som idrott. Ryck och
stot anvands av andra idrotter for att 6ka i styrka, snabbhet och
explosivitet pa daglig basis. Och runt om i landet utfér motionarer
vara lyft for att framja sin halsa.

Forbundets utvecklingsmodell och utbildningssystem ska vara
anpassat for att introducera aven den oerfarna till vara rorelser och
traningssatt.

Utbildningsdelen ar central i forbundets arbete att aktivt férbattra
ekonomi och forutsattningar for tyngdlyftningen som idrott.
Exempelvis genom partnerskap med andra organisationer.

12 - Svensk Tyngdlyftning Lyfter




Staliningstaganden

Forbundet har nagra stallningstaganden som vi star

bakom i alla Iagen.

- e
-— -

Vi uppmuntrar barn att
utodva olika idrotter.

Vi vill framja fysiska
aktiviteter for att uppna
en battre halsa.

Vi verkar for en ren
sport i alla lagen.

L04%

Kvinnor och man ska ha samma

makt och lika stort inflytande att

forma tyngdlyftningen i Sverige
och sitt deltagande i den.

dob

Vi soker aktivt samverkan
med andra idrotter och
organisationer.

Styrketraning ar bra for alla, dven
barn. Den gamla myten om att
styrketraning skulle vara olampligt
fér barn lever kvar trots att
forskning de senaste aren visat att
sa inte ar fallet.

Svensk Tyngdlyftning Lyfter - 13



Gvergripande
mat-meot 2030

VI SKA BLI FLER

Svenska Tyngdlyftningsférbundet har som 6vergripande
malsattning att fa fler manniskor att engagera sig i
tyngdlyftning. Som lyftare, ledare, domare, organisations-
ledare, funktionar eller dskadare. For att attrahera nya
grupper behdver trosklarna for att komma in vara laga, vi
behdver 6ppna upp verksamhet och sudda ut grénserna
mellan att vara innanfér och utanfor.

MAL

* Minst 30 000 féreningsmedlemmar.

* Minst 2 000 tavlingslicenser.

* Minst 250 tranare med licens.

e Minst 250 domare.

* Tyngdlyftningsféreningar i alla Sveriges regioner.

14 - Svensk Tyngdlyftning Lyfter

VI SKA VINNA FLER INTERNATIONELLA MEDALJER
Forhoppningen ar att vara konkurrenskraftiga
internationellt och na framgangar pa masterskap.
MAL

* Vinna vi medaljer pa EM i alla alderskategorier.

* Minst en VM-medalj pa seniorniva.

* Minst en lyftare pa varje OS.



Utmaningar

Den nulagesanalys Svenska Tyngdlyftningsférbundet
gjort visar att om malen ska uppnas sa behdévs en del
saker tydliggdras och/eller rattas till. Som att:

» Forbundets och distriktens uppdrag i férhallande
till varandra behdver tydliggoras.

- ke g
* Fortydliga mot andra vad tyngdlyftning &r och @‘“”"‘""f””!”
hur den skiljer sig mot andra idrotter. '
* Normalisera barntraningen, fa bort gamla @
myten som att styrketraning ar farligt for barn. Q 111l
* Vi har behov av fler utbildade trdnare och domare. %
* Den internationella synen pa doping och korruptiom. @ i

* Vaga testa nytt och modernisera.

* Kulturen inom lyftningen behdver vara 6ppen
och inkluderande.

* Fa fler yngre manniskor att engagera sig i
tyngdlyftningen.

* Samarbeten med andra idrotter ska ses som positivt.
* Vi delar med oss av vara kunskaper. N~
* Vi behover ha tillit till varandra i alla led. b

+ Sjalvfinansieringsgraden behdéver dka.

.-’..' .ﬁLﬁ |

1!.]-'-
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Omvarld

Under aren som Svenska Tyngdlyftningsforbundet funnits
har varlden upplevt mycket stora férandringar som
paverkat manniskor pa en massa olika satt, fran socialt

till miljomassigt. Manga manniskor behdver numera inte
anvanda kroppen dagligen pa samma satt som vi gjorde
forr. Men vart behov av att réra oss ar konstant och vikten
av allsidig och ratt bedriven traning har darfér 6kat. Det &r
av stor betydelse for folkhalsan nar stillasittandet 6kar och
unga slutar med idrott i allt yngre aldrar.

Idrotten har ett stort vdrde i sig. Den fysiska utvecklingen
gor det majligt att klara helt nya utmaningar. Den mentala
utvecklingen pa traning och tavling bjuder pa hantering
av nervositet, djup koncentration, gladjen att lyckas och
hantering av forluster.

Om fler kommer i rorelse ger det ett stort bidrag till
folkhalsan. Nar kroppen blir starkare och friskare kan det
dessutom ge effekt pa den mentala héalsan. Det ar inte for
inte det finns fysisk aktivitet pa recept bade mot fysiska
sjukdomar och depression:

Idrott i forening ar en del av manga ungas uppvaxt. Andelen
unga som idrottar i foreningar minskar desto aldre de blir.

4
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I de aldre aldrarna ar det vanligare att trana i privat regi som
pa ett gym. Men klart &r att det finns en trend i samhallet dar
manniskor intresserar sig alltmer fér psykisk och fysisk halsa
samt kost. Dessutom blir psykisk ohdlsa allt vanligare. Unga
anser det viktigt att leva halsosamt och tréning ar en viktig del
for att kunna géra det. Goda relationer med kompisar och familj
anses ocksa viktigt for att leva ett halsosamt liv.

Det allra viktigaste nar svenska ungdomar valjer idrott 2023 ar
att de har roligt nar de tranar och eventuellt tavlar. Det ar ofta
intresse som styr de ungas val men ocksa att tréna tillsammans
med andra. Det spelar dessutom roll vad kompisarna redan gor,
det ar betydligt enklare att haka pa en kompis som redan utévar
idrott for att testa. Unga drar helt enkelt unga. Idrottslektioner
och rastverksamhet i skolan paverkar ocksa barnens val av
idrott. Samtidigt har féraldrarnas egna intressen, bakgrund och
tid sin inverkan pa vad barnen véljer att testa for idrott.

Méanga unga vill kunna mata sin egen utveckling nar de

tranar. De vill se om de blir battre, starkare eller snabbare.

I individuella idrotter handlar det om att tavla mot sig sjalv och
att sla sina rekord men det finns ocksa en vilja att mata sig med
andra. Men att jamféra sig med andra ar nagot som langt ifran

alla tycker om. Den organiserade idrotten har under en lang




period varit ett och samma som tavling och det finns en hel
del unga som inte attraheras av tavlingsmomentet och darmed
kanner sig utanfor.

For dessa kan en tavling vara nagot som tar mer energi én den
ger. For vissa ar de mentala forberedelserna en drivkraft medan
andra istallet bygger upp en stress och press pa sig sjalva.
Tavlingsmomentet kan @nda leda till besvikelse nar det inte gar
enligt plan. Det finns unga som inte uppfattar sig lika duktiga
pa idrotten som andra vilket paverkar deras motivation och
gladje. Det ar ocksa en av de vanligaste anledningarna till att
inte idrotta.

Men forutom det kommer ett stort antal positiva bieffekter. Att
engagera manniskor i idrott och rérelse kan skapa gemenskap
over granser i alder, kon, etnicitet, klass med mera, vilket inte
minst underlattar integrationen. Risken fér ensamhet minskar
nar manniskor har ett sammanhang att vara delaktiga i.

Nagot som ar positivt med tyngdlyftning ar att alla kan trana
och tavla tillsammans; nybdérjare med landslagslyftare, killar
med tjejer, barn med vuxna och sa vidare. Det &r aldrig for sent
att bérja med tyngdlyftning eftersom var och en utvecklas fran
sin niva.

Tittar man dessutom pa vad méanniskor som idag inte ar

en del av féreningsidrotten helst vill tréna sa hittar man
styrketrdning/gym bland de tio mest populdra aktiviteterna
sett till antalet utdvare. Skaderisken ar lag, sa lag som 2,5 ggr
per 1000 timmar vilket ar betydligt mindre an for exempelvis
langlépning.

Fordelarna med att trdana styrka inom idrotten tyngdlyftning
snarare an i ett vanligt gym ar exempelvis att just skaderisken
halls 1ag, da man far hjalp med ratt teknik, att mojligheterna for
delaktighet och gemenskap 6kar samt att det ar billigare och
darmed Oppet for fler.

Styrketraning ar enligt forskning dessutom extremt viktig

for aldre. Da muskelmassan avtar med stigande alder och
stabiliteten minskar. Bade den yttre styrkan och den inre
styrkan ar viktiga for halsan. Traningen férebygger hogt
blodtryck, diabetes, hjart- och karlsjukdomar samt Artros.
Nar vi blir dldre och vara muskelceller minskar sa kan
traningen bygga upp nya muskelceller, da speciellt de snabba
muskelcellerna.

Kalla: Ungdomsbarometern

-




#lanen
- §3 Nar vi vara mal

For att svensk tyngdlyftning ska na de dvergripande malen att bli

fler och att fortsatta ta medaljer pa internationella masterskap har
vi med hjalp av tyngdlyftningsrorelsen malat upp hur vi ska arbeta
tillsammans och vilka mal vi ska ha till 2030 — omrade for omrade.

Vara mal for kommande verksamhetsar ska utga ifran Svensk

Tyngdlyftning Lyfter och finnas i den verksamhetsplan som beslutas
av férbundsmotet.
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Mer om var
) - = organisation
rganisation 5 o

' = styrdokument

Svenska Tyngdlyftningsforbundet behdver en effektiv

organisation som inger sjalvfortroende och nytankande med

tydliga mal, riktlinjer och specificerade roller. Férbundet

ska vaga att driva fragor och bor darfor ha en strategiskt

tankande styrelse. Kommittéer ska ha ett tydligt uppdrag med

kravspecifikationer sa att ratt personer tillsatts.

Sportkontoret i Stockholm som driver det operativa arbetet
ska ha kompetent personal som lever efter den vardegrund
vi tillsammans beslutat om. For att na forbundets mal
behover det finnas tillit mellan forbund, distrikt och
foreningar som skapas genom l6pande dialog och méten.

Férbundet efterstravar social, ekonomisk och ekologisk
hallbarhet och ska félja koden for demokratisk styrning av
idrottsforeningar och férbund. Styrdokument och policys
for att folja detta ska samlas pa ett och samma stalle samt
uppdateras I6pande.

~-MAL2030..

.. har svensk tyngdlyftning tillférlitliga digitala hjalpmedel
och system for att skapa effektiva arbetssatt, organisationer,
tavlingar och arrangemang.

.. ar forbundet en attraktiv arbetsplats.

.. har forbundet ekonomisk stabilitet utan att det medfér negativa
konsekvenser for den ekologiska eller sociala hallbarheten.

.. har férbundet en sjalvfinansieringsgrad pa 60%.
.. ar alla SDF valfungerande och aktiva.
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Mer om hur
vi arbetar

med barn-och
ungdomsidrott
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Barn & ungdomar

For att locka fler barn och ungdomar till tyngdlyftningen behdéver vi fa bort den gamla myten
att skivstangstraning skulle vara skadligt for barn. Foreningarna behover dessutom fa stod

i att bygga en barn- och ungdomsverksamhet samt att rekrytera till den. Férbundet ska

ha kvalitativa tranarutbildningar anpassade for att trana barn som féreningarna ser till att
ledarna gar. Det behdvs ocksa ett satt att skapa trygga och inkluderande miljoer.

Alla barn har samma rattigheter och lika varde. For att barnen ska fortsatta behdver de tycka
att lyftningen ar rolig. Sa lat barnen testa, trana i grupper och lara pa ett lekfullt satt med
varierad funktionell traning. Och lat dem vara med och paverka.

Vi ska ha alla aktivas, inte minst barn och ungdomars, basta i fokus. Det galler darfor att tidigt
satta stopp for beteenden som inte a@r acceptabla. Barnkonventionen, Barnens spelregler,
RF:s Riktlinjer for barn- och ungdomsidrott samt Trygg idrott ar viktiga att ta till sig och folja.
Forbundet ska leda arbetat att I6pande se 6ver regler, riktlinjer samt tavlingsformer sa att
dessa anpassas till de barn och ungdomar som vill tavla.

~-MAL2030..__________

I ... har minst 80% av alla
I tyngdlyftningsféreningar
|
|

barn som tranar.

’

.. har vi anpassade tranings-
och tavlingsformer foér barn.
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Mer om hur vi
arbetar med
foreningsutveckling

Forening

Alla féreningar ar viktiga. Personerna i féreningen ar det forsta Det behovs eldsjalar som vagar téanka nytt och som hittar

en ny lyftare moter. Det ar darfor av yttersta vikt att halla laga moderna Iésningar pa gamla utmaningar. Féreningarna

trosklar och méta alla med gladje och respekt, oavsett deras kompletterar och samverkar bdde med varandra. Det ska

bakgrund och férkunskapsgrad. finnas mentorsforeningar for alla som vill och skolan ar ett bra
exempel dar vi kan sprida kunskapen om tyngdlyftning som

Det ska vara tryggt och enkelt att vara med i en forening leda till fler medlemmar.

och det ska forbundet hjalpa till att underlatta fér genom att

effektivisera administrationen samt forenkla regelverk. Syftet - MAL2030... -

med forbundets foreningsutveckling ar att varje férening

ska kunna utvecklas inom de omraden de har behov av.
Foreningsutvecklingen bestar av service, rutiforenklade rutiner
och tillgangligt material.

.. ar den enskilda medlemmens medlemskap i féreningen
moderniserat.

.. anser100% av foreningarna att det ar latt att fa stéd och
information fran férbundet.

Féreningarna ska ta vara p& manniskors engagemang, inspirera . har alla féreningar minst en licensierad tranare.

till delaktighet, erbjuda lyftarkurser och grupptréning. De kan
fanga upp lyftare i alla aldrar i naromradet for att kunna fa fler
medlemmar och licensierade lyftare for att 6ka antalet aktiva.
Ju fler aktiva desto fler féreningsengagerade finns som kan
hjalpa till.

.. finns det tyngdlyftningsforeningar i alla regioner i Sverige.

.. har minst 75% av alla tyngdlyftningsféreningar aldre (+65)
som tranar.

,_
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-|- 2 Mer om vara
El MRS utbildningar

Utbildningarna for ledare halls ihop av ett licenssystem i

)
Leda re fyra nivaer A-, B- C- och D-licens. Licenserna kraver en viss

utbildningsniva, praktisk erfarenhet och aktivitet inom idrotten

For att kunna erbjuda tyngdlyftning till fler manniskor behover och aktiv fortbildning. P& sikt kommer ledare som jobbar pa
vi vara fler ledare. Det finns ett stort behov av engagerade och uppdrag av forbundet ha ett licenskrav pé sig. Men licenskravet
pedagogiska manniskor som i sitt uppdrag utgar fran lyftarens fran forbundet galler inte pa distrikts- och féreningsniva.
utveckling. Vi behover lyhorda ledare som ar hungriga att
utvecklas sjalva genom utbildning och samverkan med andra sa Ledarutbildningarna behéver halla hdg kvalité och vara attraktiva.
de i sin tur kan inspirera samt ldra andra. Forbundet behdver darfor kontinuerligt uppdatera och utveckla
sitt utbildningssystem sa det ar levande och anpassade till
Forbundet ska ha ett fungerande utbildningssystem som samtiden.
galler for lyftare, ledare, domare och andra funktionarer. Vara
utbildningar handlar inte enbart om att lara ut tyngdlyftning BRMAL 2030 ... 1 o s =
ytan mn(.eh“aller aven.kunskap om Iedarsl_<ap, tryggd | har minst 2 000 personer gatt nagon av vara utbildningar. '
idrottsmiljoer, delaktighet och demokrati. | |
I ... har utbildningarna en central roll i forbundets sjalvfinansiering. I
D e e e s e e e e e S o e e e .
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iyftare

Svenska Tyngdlyftningsférbundets Utvecklingsmodell, med
lyftaren i centrum, &@r baserad pa den valrenommerade
kanadensiska modellen LTAD (Long Term Athlete Development).
Dess syfte ar att fa fler att stanna langre i idrotten, samtidigt
som de som vill, ska kunna na hdgre nivaer pa tavling.

Utvecklingsmodellen baseras pa forskning och ar en
utveckling av LTAD utifran all den kompetens som vi fatt till oss uﬁvwkwﬁf
fran ledare och lyftare runt om i landet. I utvecklingsmodellen
finns inte nagra definitiva kopplingar mellan niva och
alderskategori. Istdllet finns sex olika kategorier, fran
"Roérelsevana” pa lagsta nivan, upp till "Tavla for att vinna”
pa hogsta nivan. Genom att skatta lyftarens kompetensniva
(fran Iag till expert) samt ambitionsniva (fran intresserad till
dedikerad) kan man fa en uppskattning om vilken kategori
lyftaren tillhor.

TAVLA FOR
ATT VINNA

TRANA PA
ATT VINNA
TYNGDLYFTNING
FOR MOTION °
TRANA FOR
ATT TRANA

SKIVSTANGS-
VANA

6
Expert

I utvecklingsmodellen ges det till varje kategori riktlinjer och
rekommendationer fér hur traning och tavling bér bedrivas
beroende pa vilken kategori lyftaren befinner sig i. En
nyckelfaktor i ett effektivt arbete med modellen &r att bade
tranare och lyftare ar dverens om i vilken kategori lyftaren ar,
och at vilket hall hen vill utvecklas.

1 2 4 5
Lag Viss God Omfattande

RORELSE-
VANA

~‘MAL 20302720 1 oy of SRS - - L FLRCIRR (L PR T i
.. lever och leder alla enligt svensk tyngdlyftnings vardegrund

KOMPETENSNIVA

1 2 3 a
Intresserad Aktiv Engagerad | Fokuserad [ specilisera

AMBITIONSNIVA

.. utformas traning och tavling efter utvecklingsmodellen sa
att alla, oavsett vem hen ar, mar bra, har roligt och utvecklas
under hela livet.
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=lit & landstag

Forbundets satsning pa elit och landslag sker i aktivt
samarbete med SOK och RF. Vi stravar efter att alla som
ar involverade i landslagsverksamheten ska utvecklas.
Vi har ett traningscenter dar vi samlar resurser inom
utbildning och traning for att ge vara ledare och lyftare
basta mojliga forutsattningar.

Vi stravar efter att nominera lyftare som ar pa
tillrdckligt hég niva till SOK:s olika utvecklingsprogram
och vi har etablerat ett eget system innehallande
rekrytering, identifikation och utveckling av talanger
samt utbildning av trénare. Det ar ocksa viktigt med
ett aktivt tranarutbyte och lagersammankomster inom
Sverige och med andra nationer samt ekonomiskt stod
till lyftare och ledare.

MAL 2030 ...

.. har varje landslagslyftare och ledare en personlig
utvecklingsplan som styr dagliga traningar och som
ger utveckling.

.. far varje landslagslyftare ut maximal prestation
pa internationella masterskap.

.. vinner Sverige EM-medaljer I6pande.
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Ren tyngdiyitning

Svenska Tyngdlyftningsférbundet star for en ren
idrott och arbetar for att motverka korruption och
doping, saval nationellt som internationellt — det ar
viktigt att tydliggéra det.

Mer om vart
antidoping-
arbete

Forbundet ska fortsatta att arbeta forebyggande
genom att fa féreningarna att vaccineras genom
Svensk Antidopings utbildningar. Dessutom ska
samtliga landslagsaktiva och ledare genomga
utbildningar I6pande.

Korruption, doping och otillaten paverkan ar
oOdnskade aktiviteter som vi ska motverka. Detta
ska vi ta ansvar for att framféra och strida for saval
nationellt som internationellt.

.. har vi ett antidopingarbete av hégsta klass.
.. har vi fortsatt inga dopade elitaktiva.

att kunna arbeta mot korruption och doping.

|
|
:
| ... harvien battre position internationellt for
I
|
=
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Taviingar

Tyngdlyftning ar i grunden en individuell idrott med delgrenarna
ryck och stdt samt att det sammanlagda resultatet utser vem som
vunnit totalt. Det finns ocksa en lagtavling med eget seriesystem.

Tavlingsformen bygger i grunden pa internationella regler men
fér att attrahera nya manniskor vill forbundet se 6ver hur det
kan bli roligare och enklare att arrangera olika sorters tavlingar.
Exempelvis mindre lokala tévlingar, anpassade tavlingar for
barn i vissa aldrar och digitala verktyg som gor administration,
tavlingsmomentet och méjligheten att félja tavlingen i realtid pa
ett mer attraktivt satt.

Aven domarna &r viktiga fér tavlingarnas och lyftarnas utveckling.
Darfor ska det finnas en réd trad mellan utvecklingsmodellen

for lyftare och ett modernt utvecklingsprogram for domarna.
Dessutom behdver forbundet tillsammans med féreningarna
skapa ett hallbart satt att rekrytera nya funktionarer/domare och
sedan behalla dem.
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Mer om vara
tavlingar

~~MAL2030..._____________________

r

.. anvander vi digitala verktyg for att utveckla
vara tavlingar.

.. har vi utvecklat minst tre nya tavlingsformer.

.. finns ett utvecklat rekryterings- och
utvecklingsprogram for domare.

.. har vi haft minst en svensk domare pa 0S.
.. ar 40-60% av domarna kvinnor.

.. vill vi genom tavlingsverksamheten férsdka generera
intakter som kan forstarka var idrotts resurser.




e Mer om vart

arbete med

Antaggningar

For att tyngdlyftningen ska fa chansen att bidra

till samhallet pa basta satt behovs fler och battre
anpassade lokaler. Medlemmar ska kunna utdva sin
idrott men det @r ocksa avgorande att de verkligen vill
vara dar. Vi behdver |6pande arbeta for att utveckla
och forbattra de platser dar vi kan tréana och tavla.
Ska vi locka nya malgrupper behdvs fler 6ppna ytor
och en storre tillganglighet till ytorna istallet for att
vara nere i kallaren bakom en stangd dorr.

Forbundet kommer att skapa modeller for hur
foreningarna kan arbeta med att skapa en tillganglig
miljo for traning och tavling fér behov.

Svensk tyngdlyftning behdver sedan tillsammans driva
ett paverkansarbete for att fa tillgang till den yta som
behdvs och for att kommuner, stad, stat ska erbjuda
och dven subventionera lokaler till féreningar.

.
I ... behdver vi ha fler och battre utrymmen
|
} ... ar lokalerna handikappanpassade.

|
|
att utova tyngdlyftning. I
I
|
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Arrangemang

Tyngdlyftningen behéver skapa arrangemang och Siging Jdn arrangemangs-
aktiviteter i olika former samt pa manga orter. utveckling
Haftiga flerdagarsevent i arenor, ldager, uppvisningar,

traditionella tavlingar samt enklare lokala aktiviteter

som inte kraver sa mycket av arrangoren.

a. Mer om var

Forbundet vill utveckla arrangemangen sa att

attraktionsvardet hojs for de som deltar, publik,

media, partners och dven de som funderar pa att

testa tyngdlyftning. IKC

Att arrangera en SM-, NM- eller EM/VM-tavling
ska vara attraktivt for féreningarna. Och det finns
mojlighet for intresserade att ga olika arrangemangs-
och funktionarsutbildningar. Tillsammans ska vi vaga
testa nya miljéer, anvanda digitala verktyg och skapa
visuella intryck.

’F'TNFNGSF@RB

~-MAL2030.._ ______ . _______

[Ee—ap)

e —

e —

.. arvara SM av hég klass i jamférelse med andra
svenska idrottsevenemang.

|
|
|
: ....har vi skapat minst ett nytt haftigt arrangemang
| som tyngdlyftningsvarlden inte sett maken till.
|
|
|
|

i”“llh--.
.. har vi arrangerat minst ett internationellt
masterskap pa 2020-talet. g
L ) ) ) ) ) (5 ) 5 ) 5 5 5 ) 5 ) e 5 i -
<——
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Kommunikation

Det finns en okunskap hos gemene person i Sverige vad
tyngdlyftning @r och vi har behov att kommunicera
effektivare inom rérelsen.

Mer om var
kommunikation

All kommunikation inom svensk tyngdlyftning bygger pa
att vi ska vara 6ppna, lésningsorienterade och proaktiva.
Darfor skapar vi dialog och relationer saval internt som
med journalister och andra viktiga malgrupper.

Vi skapar berattelser for att ge kunskap, insikt, bidra
till attitydférandring, bilda och utbilda. Vi sdker upp
journalister och anvander hemsida, sociala medier
samt mejl och moten for att sprida information.

~~MAL2030..

.. har vi 6kat antal av de som ar idrottsintresserade
i Sverige och som ar medvetna om vad
tyngdlyftning &r med 30%.

.. tanker merparten av befolkningen pa idrotten och
traningsformen tyngdlyftning istéllet fér doping.

.. finns 6kad digital n@rvaro i relevanta kanaler,
exempelvis sociala medier.

.. har vi 6kat mediatdackningen med 10% jamfért med 2023.
.. har vi skapat en "vi-kansla” i tyngdlyftningssverige.

.. féljer och rapporterar riksmedia |I6pande fran SM, EM och

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I VM i tyngdlyftning.

r
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Samverkan

Att forbundet har sitt kontor i Idrottens Hus i Stockholm beror
pa att vi ar ute efter samverkan med RF och andra idrotter. Vi
tror pa att se hur andra 16st saker och om det ar mojligt kopiera
de basta exemplen.

Genom att samverka med andra idrotter kan vi SENERI

starkare. Vi tror pa det vi gor och ska inte vara dngsliga av att
_det finns andra kraftsporter dé vi kan dra nytta av dem bade -
nar det galler evenemang och sprldnmg av. |drotten Vaga se A
och lara och dela med 0SS. :

I skolan finns mbjlighet att fa barn intresserade av

tyngdlyftning. For att skapa forutsattningar for det ska

forbundet arbeta for att blivande idrottslarare under sin
utbildning far lara sig tyngdlyftning pa ett grundlaggande satt.

Dessutom ar samverkan viktig da vi vill utveckla
sjalvfinansieringen av forbundet genom att hitta passande
partners. Har ser vi vara utbildningar som en nyckelfaktor,
utbildningsverksamheten kan finansiera stora delar av
férbundets kostnader.

_ MAL 2030

.. ar tyngdlyftningen en central del idrottspolitiskt bade
nationellt och internationellt.

" Mer om vart
5 arbete med
“ samverkan




~~MAL2030..__________________________

r

For oss handlar socia
hinder for den som vil dlyft
som individers ekono a beg ansningar, isk
tillganglighet samt bristandejémstélldhet och

Over och elimineras.

Det handlar om att I6pande se dver regler och riktlinjer som
inkluderar och inte exkluderar manniskor pa alla nivaer och
inom alla omraden. Vi vill genom utbildning och folkbildning 6ka
kunskapen om inkludering och jamstalldhet sa att det genomsyrar
allt arbete i saval férening, distrikt och férbund

Det ar viktigt att vi, pa alla nivaer, kan ta tillvara de olika
erfarenheter och varderingar som kvinnor och man samt
manniskor av olika bakgrund och alder, har att tillféra var idrott.

.. ar férdelningen kvinnor/man i styrelser, kommittéer, pa
sportkontoret, bland lyftare, domare och ledare minst
40/60%.

.. har kvinnor och man samma mdjligheter, rattigheter och
skyldigheter pa alla nivaer och inom alla omraden.

.. speglar tyngdlyftningsmedlemmarna befolkningen i Sverige
och alla har samma madjligheter att delta i verksamhet.

.. Vill vi ha synliggjort och utmanat normer och traditionella ' JiT o] t
strukturer for att sénka trésklar och mojliggora en
inkluderande och hallbar idrott for alla.

1
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Tyngdiyitning for atla hela livet
ger ett friskare Sverige
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(1] SVENSKA

TYNGDLYFTNINGS
. FORBUNDET @

Svenska Tyngdlyftningsférbundet 192822 .
- Folj oss pa sociala medier

Skansbrogatan 7, 118 60 Stockholm @tyngdlyftningsforbundet
office@tyngdlyftning.org

08-699 63 30 in o §
www.tyngdlyftning.com



