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Bakgrund
Svenska Tyngdlyftningsförbundet har i enlighet med Riksidrottsförbundets 
rekommendationer tagit fram en utvecklingsmodell för våra idrottare. Modellen 
vänder sig i första hand till aktiva tränare, och används som ett referensmaterial 
vid planering av träning och tävling för individuella lyftare samt träningsgrupper. 
Rekommendationer och råd som ges i detta dokument är vad förbundet står för 
och rekommenderar. Det är där med inget som vi kräver att du som tränare följer 
detta dokument till punkt och pricka, men det är riktlinjer som vi rekommenderar 
att förhålla sig till. Det är viktigt att du som tränare håller ett öppet sinne och en 
öppen dialog med förbundet för att fortsätta att utveckla utvecklingsmodellen. 
På det sättet för vi svensk tyngdlyftning framåt tillsammans.

Syfte och mål
Utvecklingsmodellens syfte är att få fler lyftare att stanna längre inom idrotten, 
med flera positiva effekter. Dels kommer fler lyftare ha chansen att utvecklas 
till elitlyftare. Dels fostras en befolkning som älskar att röra på sig, som 
mår bättre och lever längre. Målet är att modellen ska ge stöd till dig som 
tränare vid träning och tävling, samt skapa de bästa förutsättningarna för en 
långvarig, rolig och effektiv utveckling för lyftaren. Vi vill med denna modell 
ge en gemensam bild för hur vi inom svensk tyngdlyftning ser på frågor som 
exempelvis träningsmängd och bantning. Målet är att du som tränare får en 
bredare förståelse för att stötta dina idrottare utan att sätta hårda gränser 
som exkluderar lyftare. Modellen används även som utbildningsmaterial inom 
våra tränarutbildningar, där vi pratar om vad en tränare behöver tänka på och 
anpassa sig efter olika kategorier av lyftare.
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Modellen
Utvecklingsmodellen är baserad på den välrenommerade modellen LTAD (Long 
Term Athlete Development) vilken kategoriserar idrottare och deras utveckling 
efter kronologisk ålder, och den biologiska ålder som de befinner sig i för 
given kategori. Där skiljer sig vår modell, då vi valt att inte ha några definitiva 
ålderskategorier, utan vår modell bygger på sju olika kategorier av lyftare, vilka 
skiljs åt genom två parametrar, ambitionsnivå och kompetensnivå. Med stöd av 
parametrarna, vardera kategoris mål, syften och beskrivning, tror vi att du kan 
placera ut dina adepter i rätt kategori. 

Till varje kategori får du riktlinjer och rekommendationer för hur träning och 
tävling för dessa lyftare kan bedrivas. Ju mer erfaren en lyftare är, desto mer 
individuell bör träningen bli och det är därför väldigt svårt att ge riktlinjer till 
den erfarna lyftaren i samma omfattning som till lyftare med lägre kompetens. 
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Kompetens Träning Tävling

6 Expert Klarar hög intensitet. Lyftaren är tränad för att 
klara av tuff träning.

Lyftaren är mycket rutinerad på tävling och har 
konsekvent satt lyft på hög nivå. Lyftaren kan 
känna sig nervös men är van vid att hantera sina 
känslor. 

5 Omfattande Har länge följt strukturerad träning.

Känner sin kropp och kan göra justeringar. 
Är van vid tuffa perioder och kan sköta 
återhämtningen.

Har tävlat länge och är redo för den 
internationella scenen.

4 God Kan följa en plan och konsultera med sin 
tränare.

Har tävlat under flera år och är bekväm med allt 
från invägning till att välja vikter mellan lyft. 

3 Bas Kan namnet på alla övningar som vanligtvis 
görs. Förstår de flesta instruktionerna.

Har tävlat inom tyngdlyftning ett flertal gånger 
och är väl medveten om hur en tävling går till.

2 Viss Ny inom tyngdlyftning, men har tränat andra 
idrotter innan, eller har tränat något år.

Har viss eller ingen tävlingserfarenhet. Har 
eventuellt tävlat inom en annan idrott.

1 Låg Helt ny inom träning och aktivitet, eller har haft 
ett långt uppehåll.

Har inte tävlat inom någon idrott alls, eller på 
länge.

Förklaring
Inom svensk tyngdlyftning har vi en stor bredd på 
våra idrottare, en del börjar när de är unga, och andra 
senare i livet. En del har mycket träningserfarenhet 
och andra har aldrig tränat tidigare, eller har haft 
ett längre uppehåll från idrott. Vi strävar med denna 
modell efter att ge alla en så tydlig utveckling som 
möjligt.

De allra flesta kommer att gå in i idrotten i någon av 
de lägre kategorierna, för att sedan i olika takt röra 
sig på olika sätt under sin tid i vår idrott. 

De två parametrarna kompetensnivå och ambitionsnivå 
är frånskilda varandra. En kan höjas och sänkas 
utan att påverka den andra. Vissa lyftare har höga 
ambitioner redan från dag ett, utan att ännu ha hög 
kompetens. Andra har hög kompetens, men lägre 
ambitioner som tävlande idrottare. Det finns många 

förklaringar och anledningar till att personer har 
den kompetens eller ambition de har och vi vill 
erbjuda en modell som går att applicera på alla 
lyftare, oavsett var de är i livet och idrotten. 

Viktigt att poängtera är att de graderingar som 
finns angivna är till för att skapa en bild och en 
progression att förhålla sig till. Här finns det inga 
krav på vad lyftaren måste klara av för att placeras  
i en kategori. 

Med tiden rör sig alla lyftare på modellens karta åt 
olika håll. Arbeta dynamiskt med modellen och dess 
rekommendationer som referens och avstämning. 
Denna modell är tänkt som en guide och 
vägledning. På kommande sidor hittar du verktyg 
som du kan använda dig av för att hitta rätt kategori 
till dina lyftare. 

Kompetensnivå
Parametern kompetens handlar om lyftarens 
kompetens inom tyngdlyftning, både på träning 
och tävling. Kompetens bedömer du efter lyftarens 
prestationer, kunskaper och erfarenheter. Det är 
viktigt att tänka på att kompetens både kan öka och 
minska, både i verkligheten och enligt modellen. 
Här gäller det att du utgår ifrån vad som är aktuellt i 
dagsläget, och inte tidigare prestationer.

Inom kompetens kan du till exempel ha dessa saker i 
åtanke: tävlingserfarenhet, teknisk färdighet, styrka, 
prestationsnivå, träningsålder och regelkunskap. Du 
kan se hur kompetensen kan förändras under våra 
exempelresor.

Översikt
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1
Intresserad

2
Aktiv

3
Engagerad

4
Fokuserad

5
Specialiserad

6
Dedikerad

Träning Kommer till 
träningen och 
är redo att lära 
sig nya saker. 
Fokuset kan 
skifta under 
passet och 
mellan passen.

Håller 
någorlunda 
fokus under 
passet. 
Vissa av de 
tråkigaste 
övningarna 
struntas i eller 
byts ut.

Fokuserar på 
träningen och 
är noga med 
att göra som 
tränaren säger. 
Ibland kan 
det komma 
lite motstånd, 
och när det är 
motigt kan det 
slarvas lite.

Under 
träningen är 
fokuset på 
lyftningen. 
Lyftaren för 
träningsdagbok 
för att veta hur 
det går.

Mobilen får 
vila under 
träningen och 
används bara 
till att filma 
vissa övningar.

Under 
träningar och 
övningar som 
är viktigare 
ligger fullt 
fokus på att 
göra det mesta 
av situationen. 
Vid enklare 
övningar och 
mellan set 
kan lyftaren 
slappna av.

Lyftaren är 
van att träna 
hårt och vet 
när det passar 
att var mer 
avslappnad. 
Lyftaren är 
van vid press 
och har 
tillsammans 
med kompetent 
hjälp tagit fram 
en rutin för 
sin mentala 
förberedelse.

Tävling Lågt eller inget 
intresse för 
tävling, men är 
villig att prova. 
Kan vara helt 
ointresserad av 
tävling.

Lågt eller inget 
intresse av att 
tävla, men det 
kan också vara 
nervositet eller 
osäkerhet som 
lyser igenom.

Intresset för 
tävling finns 
där. Några 
gånger har 
det missats tid 
för invägning 
och ibland är 
uppvärmningen 
lite slarvig. 

Lyftaren 
kommer 
förberedd till 
tävling och ser 
till att alltid 
förbereda sig 
veckan innan 
med frågor om 
hur planen ser 
ut.

Lyftaren har 
alltid koll på 
sina rutiner 
inför tävling. 
Lyftaren är van 
vid att väga in 
och vet ungefär 
var den ska 
ligga dagarna 
innan för att nå 
rätt vikt. 

På tävling är 
lyftaren mycket 
van och har koll 
på sina egna 
rutiner. Lyftaren 
följer sin 
matchare och 
dess beslut.

Utanför
lokalen

Lever livet som 
det kommer, 
anpassar inte 
livsstilen för 
att underlätta 
träningen. 

Väljer bort 
träning om 
något annat 
kommer i 
vägen.

Lever livet som 
vanligt men 
prioriterar att 
få till sina pass 
under veckan. 
Missas ett pass 
så försöker 
lyftaren 
kompensera 
under veckan.

Huvudsakligen 
sköts kost och 
sömn men det 
finns plats för 
en fest eller 
två på helgen, 
eller att sitta 
uppe på lovet 
och spela med 
kompisarna.

Lyftaren lägger 
extra fokus på 
att äta som 
den ska och 
är noga med 
att sova minst 
åtta timmar per 
natt. Lyftaren 
ser alltid till 
att få tid för 
träningen 
under veckan.

Lyftningen tar 
mycket plats 
även utanför 
lokalen och 
mycket av den 
tid som inte är 
aktiv träning 
läggs på att 
laga matlådor, 
samt återhämta 
kroppen. 
Krockar träning 
och andra 
aktiviteter 
så kommer 
träningen först.

Det 
huvudsakliga 
fokuset är att 
prestera på 
podiet och det 
kommer före 
nästan allt 
utanför lokalen. 
Träning och 
återhämtning 
är prioriterat 
och optimerat 
för att bidra 
till bästa 
prestation. 

Ambitionsnivå
Parametern ambitionsnivå är en kombination av 
målsättning och drivkraft. En person med hög 
målsättning och stark drivkraft har en hög ambition. 
Ambitionsnivån korrelerar med lyftarens prioriteringar 
och handlingar, vilket ofta visar hur stark drivkraften 

är. Precis som kompetensnivån så kan ambitionen 
öka och minska med tiden och kan styras av olika 
faktorer. Några saker som kan styra ens ambitioner 
med idrotten är: ålder, livssituation, framgång, 
tidsåtgång, karriär, familj, skador och intresse. 
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Kategorier
Vi har valt att döpa våra kategorier till namn som liknar den klassiska LTAD-modellen, 
men med en mer tyngdlyftningsspecifik känsla. Kategorierna får sina namn från det 
primära syftet för just den kategorin. Det innebär att du som tränare behöver placera 
din lyftare efter var den är just nu och inte vart den vill eller ska. Här följer en lista 
med de kategorier som vi använder oss av.

Tävla för att vinna – Där det primära syftet är att 
tävla och placera sig högt på internationell nivå.

Träna på att vinna – Där det primära syftet är att 
träna på att kunna vinna och placera sig på tävling.

Träna för att tävla – Där det primära syftet är att 
träna specifikt för att tävla.

Träna för att träna – Där det primära syftet är att träna 
grundläggande för att klara av mer specifik träning.

Tyngdlyftning för motion – Där det primära syftet är 
att använda tyngdlyftning som motionsform.

Skivstångsvana – Där det primära syftet är att vänja 
sig vid att röra sig med en skivstång på rätt sätt.

Rörelsevana – Det primära syftet är att vänja sig vid 
att röra på kroppen medvetet. 
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Kartläggning
En avgörande faktor för att ditt arbete med modellen 
ska vara framgångsrikt är att du och din lyftare är 
överens om dennes position i modellen. Om ni är 
oense om detta kommer det utan tvekan att påverka 
arbetet negativt. 

Första steget i att kartlägga lyftare enligt modellen 
är att skatta deras kompetensnivå. Följ sedan upp 
med ambitionsnivå. När du hittat en kategori som  
du tycker stämmer överens så går du till den aktuella 

kategorins sida, och läser den längre beskrivningen 
och exemplen som finns beskrivna där. Känner du 
inte riktigt igen din lyftare här så rekommenderar vi 
att du läser exemplen för kategorin över och under 
och ser om en av dem stämmer bättre överens med 
din lyftare.

Du som tränare gör antingen på egen hand eller 
tillsammans med de lyftare som kan se objektivt på 
sin egen utveckling och situation.
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Exempel på frågeställningar
Du som tränare kan använda dig av frågor likt dessa 
för att kartlägga din lyftare. Har din lyftare exempelvis 
kvalat till SM så är dennes kompetensnivå antagligen 
4 eller högre.

Kompetens:
•	 Hur ofta klarar lyftaren lyft på 90%?  

(senaste månaden)
•	 Vet lyftaren skillnaden på styrkeryck och sittryck?
•	 Hur länge har lyftaren tränat?  

(tyngdlyftning/andra idrotter)
•	 Har lyftaren kvalat till SM?  

(senior)
•	 Vet lyftaren vad som gäller vid höjningar 30s efter 

klarat lyft?
•	 Kan lyftaren göra en 2a på sin ingångsvikt i stöt 

från senaste tävlingen?
•	 Har lyftaren tävlat internationellt?

Ambition:
•	 Hur hög nivå vill lyftaren nå?  

(ex. SM, EM, OS)
•	 Prioriterar lyftaren sin återhämtning?  

(sömn, massage, annan stress)
•	 Hur noggrann är lyftaren med sin kosthållning?
•	 Arbetar lyftaren med mental träning? 

(visualisering, meditation, coaching)
•	 Kan lyftaren sina maxvikter?  

(svara på frågan: vad tar du i ryck?)
•	 Har ni pratat om långsiktiga mål? 
•	 Skriver lyftaren träningsdagbok?  

(fysisk eller digital variant)

Fokusområden
Även om vår idrott är simpel i utförandet så ställer 
den stora krav på förberedelserna, och kan vara 
komplex att planera och träna. Därför har vi 
kategoriserat och prioriterat olika fokusområden 
för våra olika kategorier i utvecklingen. Dessa, 

Gör modellen till din egen
Finner du som tränare andra ämnen som du 
anser avgörande för dina lyftares kompetens eller 
ambition så är det självklart något som du kan 
välja att komplettera modellen med och arbeta 
med på egen hand. Generellt är ambitionen 
stadig och brukar inte röra sig så snabbt medans 

kompetensen kan utvecklas snabbare, speciellt för 
lyftare med hög ambition. Det är viktigt att tänka 
på att kompetensen till viss del är en färskvara, och 
behöver upprätthållas, den kan alltså sjunka, både i 
verkligheten och enligt modellen. 

tillsammans med det material som vi tillhandahåller 
under våra utbildningar ger dig som tränare 
möjlighet att se dina lyftare och stötta deras resa 
inom idrotten. Mer om detta på sida 14.
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Rörelsevana
Dessa lyftare har generellt liten erfarenhet av träning, eller har haft ett längre 
uppehåll. Här hamnar alla lyftare med låg erfarenhet och kompetens, oavsett 
ambition. Deras låga erfarenhet av träning gör också att de oftast inte är 
mentalt redo för att ta i, lyfta tungt och träna hårt, eller känna sin kropp och 
dess gränser. 

Skivstångsvana
Dessa lyftare kan komma från en annan idrott, men saknar erfarenhet med 
skivstång och styrketräning. Här hamnar alla lyftare med överensstämmande 
kompetens, oavsett ambition. Även här kan lyftaren vara ovan vid den sorts 
ansträngning som tyngdlyftning kräver. Att ta i maximalt och producera full kraft 
kan vara svårt. Kunskap om hur belastande idrotten är saknas hos lyftaren.

Tyngdlyftning som motion
Den här kategorin kan ha stor variation av erfarenhet och kompetens. Den 
avgörande faktorn här är lyftarens ambitioner med tävling och dennes 
prioritering kring träning. Motionären har oftast ett tightare vardagsliv eller är 
medvetna om att deras kompetens är begränsad och därmed har de valt att ha 
lägre målsättningar. 

Träna för att träna
En lyftare i denna kategori har en vana med skivstången, men är ännu inte helt 
tekniskt utvecklad. Om lyftaren kommer från en träningsbakgrund är det relativt 
vanligt att lyftarens maximala styrka är hög, i jämförelse med deras tävlingslyft. 
Dessa lyftare har ofta format sig en någorlunda tydlig målbild. Vi ser ofta lyftare 
med hög ambition och en viss iver vilket gör att de vill skatta sig högre på 
kompetensnivån än de faktiskt är.

Träna för att tävla
Dessa lyftare har oftast tränat lyftning i flera år, och har en tydlig målbild av vart 
de vill med sin idrott. Det som saknas här kan vara tävlingserfarenhet på högre 
nivåer. En lyftare inom denna kategori vill gärna framåt, och visar ett starkt 
intresse för sin egen utveckling.

Träna på att vinna
Här har lyftaren utvecklat en tydlig stil, har en hög kompetens och omfattande 
erfarenhet i lyftningen. Dessa lyftare har antagligen varit ute på en eller flera 
internationella tävlingar.

Tävla för att vinna
En lyftare i den här kategorin har högsta ambition, är tekniskt konsekvent och 
effektiv samt har exceptionell styrka. En lyftare här är antagligen aktiv på hög 
internationell nivå och tar konsekvent höga placeringar.
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Exempelresor
Dessa exempelresor kan förhoppningsvis ge en bättre bild av hur olika lyftare 
passerar olika kategorier och vad de har tagit för åtgärder för att ta sig dit de 
är i dagsläget. Här tror vi att du kan hitta likheter med dina egna lyftare, och 
på så sätt hitta rätt kategori.

Exempelresa 1 – Lyftar-Lukas
Lukas börjar med tyngdlyftning tidigt i livet 
och tar sig mot eliten i svensk lyftning. Han är 
skolad tyngdlyftare och har få andra idrottsliga 
erfarenheter.

Lukas rör sig från en kompetens på 1 upp till 4 och 
är någonstans mellan 3 och 5 på ambitionsnivån 
genom hela sin resa.

Exempelresa 2 – Stöt-Stina
Stina börjar med tyngdlyftning i mitten av 20-årsåldern 
och tar sig hela vägen upp till internationell elit under 
de kommande åren. Hon har god erfarenhet av träning 
genom andra idrotter som hon kan ta nytta av i 
lyftningen. 

Stina börjar på kompetensnivå 2 , och rör sig snabbt 
därifrån uppåt, till kompetensnivå 6. 

Stina börjar lågt på ambitionsnivån, runt 2-3, men 
avslutar även där på nivå 6. 

Exempelresa 3 – Ryck-Rebecka
Rebecka börjar med tyngdlyftning när hon är 
30 år gammal och, efter några år av utforskning 
så kommer hon fram till att lyftning som motion 
är det som passar henne bäst. Rebecka är dock 
väldigt involverad i sin lokala förening och det 
är i lyftarlokalen hon har några av sina närmsta 
vänner.

Rebecka börjar på kompetensnivå 1 och rör sig upp till nivå 4. När vi lämnar 
hon har har hon rört sig tillbaka till nivå 3. Hon börjar på ambitionsnivå 1, och 
rör sig sedan upp till ambitionsnivå 3 och tillbaka till nivå 2 igen.

Fristående exempel
Under denna rubrik kommer du att finna fristående exempel på hur beskriva 
en lyftare som befinner sig i given kategori, utan den historik och utveckling 
som vi får följa våra andra exempel genom.
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Fokusområden
Dessa fokusområden är en grov uppdelning av olika fysiologiska delar i den 
helhet som bygger en tyngdlyftare. Områdena är prioriterade på en skala 
mellan 1 och 5, där 1 är viktigast och 5 är minst viktig.  
Med denna överblick vill vi ge en bild av vad som är prioriterat för en lyftare i 
en specifik kategori och hur fokuset skiftar genom en lyftares resa. Du kommer 
att återfinna de aktuella prioriteringarna inom varje enskild kategori. Detta är 
en högst individuell prioritering, beroende på lyftarens kompetens, ambition 
och bakgrund. Under våra tränarutbildningar går vi igenom hur du som 
tränare kan använda dig av denna prioriteringsmodell för att individualisera 
den för dina lyftare. Vi går även igenom hur dessa prioriteringar kommer att 
förändras under året, beroende på vilken period din lyftare är i.

Lyftteknik:	 Medvetet arbete med att förbättra lyftens teknik.

Explosivitet:	� Förmågan att producera kraft snabbt och under en kort tid.

Maxstyrka:	 Förmågan att lyfta så tungt som möjligt.

Rörlighet:	� Förmågan att självmant röra på kroppen till och från 
ytterlägen.

Koordination:	� Förmågan att röra på kroppens olika delar i samrörelse.

Uthållig styrka:	� Förmågan att producera kraft över tid, oftast med lättare 
vikter.

Kondition:	 Hjärtats och lungornas kapacitet till arbete.

Lyftteknik Explosivitet Maxstyrka Rörlighet Koordination Uthållig styrka Kondition
Tävla för 
att vinna 1 1 1 2 4 5 5

Träna på 
att vinna 1 1 1 2 4 4 5

Träna på 
att tävla 1 1 2 2 3 4 4

Träna för 
att träna 1 2 3 1 3 3 4

Tyngdlyftning 
för motion 2 3 2 1 3 3 4

Skivstångs-
vana 2 2 3 2 1 1 3

Rörelsevana 2 3 4 2 1 1 3

1 = Högst prioritet
5 = Lägst prioritet
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Riktlinjer och andra idrotter
De riktlinjer som du finner under vardera kategori 
är siffror och påståenden som vi tror är bäst för 
lyftare i given kategori. Riktlinjerna är indelade 
i träning och tävling. Under träning finner du en 
generell riktlinje för total träningsmängd i timmar 
under ett år, hur många pass per vecka som vi anser 
vara rimligt, och inställning till annan aktivitet. 
Vissa kategorier uppmanar till andra aktiviteter 
medan andra kategorier uppskattar eller värderar 
dem. Att träna en annan idrott eller sport är något 
som gång på gång visar sig fördelaktigt under den 
tidiga utvecklingen av en idrottare, och människa. 
Olika idrotter har olika krav, såväl fysiologiskt 
som mentalt och socialt. Att utmanas inom dessa 
områden på olika sätt gör dels att personen har 
lättare att hålla motivationen uppe, hålla sig skadefri 

och till slut hitta en eller flera saker som lyftaren 
brinner extra mycket för. En idrottare som har fått 
ta del av samarbetsförmågan och konditionen 
från en bollsport, kämparglöden och styrkan från 
tyngdlyftning samt disciplinen och kroppskontrollen 
från en kampsport har mycket att ta med sig till den 
idrott som senare får allt fokus. 

Att som tränare få arbeta med en idrottare som har 
alla dessa egenskaper är en ära och ynnest. Det 
är det också att som tränare ha bidragit med en 
pusselbit till denna kombination. Med det sagt vill 
vi uppmana alla tränare inom svensk tyngdlyftning 
att se möjligheterna med multi-atleter som blandar 
idrotter, och ta vara på den möjlighet ni har att 
påverka deras liv och idrottskarriär. 



16 – Svenska Tyngdlyftningsförbundet

För lyftare i kategorin rörelsevana ligger det stora 
fokuset på att de ska bli vana vid att röra på sig och 
arbeta med stor variation i sina övningar. 

Vi siktar här på att bygga en stor motorisk bank 
som de kan använda sig av när de ska förfina sina 
lyft och sin teknik. Dessa lyftare har generellt 
mindre erfarenhet av träning, eller har haft ett 
längre uppehåll. Här placeras alla lyftare med låg 
erfarenhet och kompetens, oavsett ambition. 

Deras låga erfarenhet av träning gör också att de 
oftast inte är mentalt redo för att ta i, lyfta tungt 
och träna hårt. De känner ännu inte sin kropp och 
dess gränser. 

På grund av den grundläggande nivån av denna 
kategori rekommenderar vi alltid att varje tävling 
genomförs med ett mål av att klara varje lyft, att 
bomma tävlingslyft så här tidigt i sin karriär är 
inget som stärker lyftarens självkänsla. 

Generellt passar det bra att träna 1-3 pass per 
vecka i lyftarlokalen, med fokus på att stärka 
kroppen på många sätt, och lära sig nya rörelser 
med lekar och gymnastik. Kombineras detta med 
en aktiv livsstil och andra idrotter eller aktiviteter 
vid sidan av så kommer lyftaren att få en bred och 
stabil bas för sin idrottsliga framtid. 

På denna nivå vill vi inte se någon som helst 
ansträngning för att nå en viktklass. Att banta i 
tidiga åldrar har visat sig vara en riskfaktor för 
både fysiska och psykiska svårigheter senare i livet. 

Rörelsevana
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Lyftar-Lukas
Lukas har precis börjat träna och är 10 år 
gammal. Han tränar tyngdlyftning 1-2 ggr/v i en 
ungdomsgrupp. Utanför tyngdlyftningen tränar han 
karate en gång i veckan och gillar att umgås med 
sina kompisar från skolan. 

Ryck-Rebecka
Rebecka börjar med lyftningen efter ett längre 
uppehåll från all form av träning. Hon har sedan 
universitetet fött två barn och haft fullt upp med livet. 
Träning hamnade längst ner på prio-listan. Innan 
dess tränade hon sporadiskt, mest för att “man ska 
det”. Hon gillade dock olika pass med skivstång och 
vill därför testa tyngdlyftning. 

Fristående exempel
Den här personen har i princip inte tränat mer 
än på skolidrotten, och går nu på gymnasiet. 
Han vill komma igång med träningen och har en 
kompis som sedan tidigare tävlar för den lokala 
tyngdlyftningsklubben.

Han vill träna 2-3 gånger per vecka men skulle gärna 
träna mer om det funkar med skolan. Hans bästa 
fysiska prestation är 5 armhävningar på tå och han 
har aldrig tidigare lyft en skivstång.

Lyftteknik Explosivitet Maxstyrka Rörlighet Koordination Uthållig styrka Kondition
Rörelsevana 2 3 4 2 1 1 3

Teknik
Jobba med tekniska principer med och utan stång 
genom att följa de grundläggande principer vi har 
för lyften. Ni kan till exempel öva på principen ”lågt” 
med djupa knäböj eller principen “snabbt” genom 
olika sorters hopp.

Koordination
Bygg en grundläggande koordination och 
motorik genom att ofta inkludera övningar som: 
hopp, kullerbyttor, handstående eller öga-hand 
koordination. 

Använd lekfulla moment
Använd dig av lekar och utmaningar för att göra 
det spännande och intressant. Lägg exempelvis in 
en duell i uppvärmningen eller avsluta passet med 
utmaningar av olika slag. Försök att variera dig så 
att olika personer får olika utmaningar och så att 
alla i gruppen får vara bäst någon gång.

Styrketräning
Bygg upp en stark kropp med högre repetitioner och 
varierad träning med samt utan skivstång. Fokus 
här bör ligga på att få lyftaren van vid så många 
övningar som möjligt och att det är kul att ta i.

Konditionsträning
Bygg en grundkondition med klassisk 
konditionsträning som till exempel löpning eller 
cykel. Implementera även andra former av “flås” 
som inkluderar lätta vikter, maskiner och kroppsvikt. 
Gör detta lekfullt och utmanande. 

Tävling: 
•	 6 av 6 lyft klarade varje tävling. 
•	 Uppmärksamma och belöna god teknik och konsekventa lyft.
•	 Följ kroppens naturliga viktutveckling och avstå helt från bantning inför tävlingar i denna kategori.

Träning:
•	 Fokusera på varierad och rolig träning med stora rörelser och många olika objekt.  

Se detta som en chans för lyftaren att samla på sig rörelser i en motorisk bank.
•	 1-3 pass lyftning per vecka á 30-60 min.
•	 Uppmana till andra aktiviteter 1-3 gånger i veckan. 
•	 Andra aktiviteter kan bestå av idrott i skolan, en annan idrott på fritiden eller att hålla en aktiv 

livsstil med motion till och från skola/arbete. 
•	 Bedriv gärna gemensam allmänfysisk träning med klubben genom att ta hjälp av en annan 

idrottsförening i närheten eller en aktiv inom er klubb.

RIKTLINJER

FOKUSOMRÅDEN
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Skivstångsvana

För lyftare i Skivstångsvana gäller det att 
styra träningen mer specifikt mot skivstången. 
Styrketräningen bör bli tyngre, men med fortsatt 
huvudfokus på uthållig styrka. Fortsätt att använda 
annan utrustning. 

Att lättsamheten bibehålls i denna kategori är 
av stor vikt. När det kommer till tävlingar så vill 
vi prioritera klarade lyft och säkerhet. Börja här 
gå igenom målsättning och rutiner inför tävling. 
Dessa lyftare kan komma från en annan idrott, men 
saknar erfarenhet med skivstång och styrketräning. 
Här hamnar alla lyftare med överensstämmande 
kompetens, oavsett ambition. Att ta i maximalt och 
producera full kraft är svårt. Kunskapen om hur 
belastande träningen känns saknas troligtvis hos 
lyftaren. 

På tävlingar bör fokus vara att ha kul och klara alla 
lyft. Vi vill att lyftaren ska se fram emot tävlingar och 
känna sig bekväm på podiet. 

Avstå från alla sorters justeringar av kroppsvikten 
och arbeta med att bygga upp en hållbar syn på 
kroppen och dess vikt. Denna kategori av lyftare bör 
träna 1-4 pass lyftning per vecka och ska uppmanas 
att delta i andra aktiviteter utöver lyftningen. 

Det kan vara fördelaktigt att samarbeta med en 
annan idrottsförening och hålla gemensamma 
träningar för att få variation och dela erfarenheter. 
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Lyftteknik Explosivitet Maxstyrka Rörlighet Koordination Uthållig styrka Kondition
Skivstångs-
vana 2 2 3 2 1 1 3

Lyftar-Lukas
Lukas har tränat tyngdlyftning i 3 år, och fyller snart 
13 år. Han tränar tyngdlyftning 3 gånger i veckan 
och har även 2 pass per vecka med karaten.

Hans lyft är någorlunda konsekventa och hans styrka 
ökar stadigt. För några veckor sedan lärde han 
sig att göra en handvolt på gräs och har gjort 170 
sinclair på tävling.

Stöt-Stina
Stina är 20 år gammal och kommer direkt från en 
karriär inom truppgymnastik. Hon har även tidigare 
varit fotbollsspelare och tränat en del fys där, så hon 
är inte ovan vid träning. Inte heller skivstången är 
ny, även om tekniken har stora brister. Nu har hon 
funnit tyngdlyftning och är intresserad av att se vad 
hon är kapabel att lyfta.

Ryck-Rebecka
Rebecka har nu tränat tyngdlyftning något år, och 
har med tiden fått mer och mer rutin på träningen. 
Nu har hennes äldsta barn börjat med friidrott i 
närheten av lyftarlokalen, så hon kan få till ett tredje 
träningspass i veckan. Rebecka har fortfarande svårt 
att sitta ner i sina ryck, och behöver jobba med sin 
rörlighet i bröstryggen. När Rebecka får välja vad hon 
ska göra på träningen så blir det gärna överstötar – 
hennes favorit!

Fristående exempel
Den här personen har tränat hela sitt liv, och kommer 
senast från några år inom gruppträning. De har lyft 
en hel del på de klasser hon gått på, men hon är 
inte ännu så säker på sin teknik. Hon har vänt sin 
kroppsvikt, men att flytta på fötterna i överstöten 
är svårt. Det blir ofta efterpressar, vilket är lite 
känsligt, då hon inte vill erkänna att lyften inte 
skulle vara godkända på tävling. När det kommer till 
allmänfysisk form så är den god i relation till lyften. 
Det är svårt att prioritera övningar som hopp och 
sprint, där det märks att spänsten inte är så bra.

Teknik
Bygg vidare på de grundläggande principerna, 
primärt med skivstång. Använd gärna andra redskap 
för att bredda erfarenheten hos dina lyftare. Öva på 
“nära” med hantelryck och “lågt” med ryck-knäböj.

Explosivitet
Bygg upp lyftarens snabbhet och explosivitet med 
hopp, snabba lyft och explosiva övningar med ex. 
kettlebells. Låt lyftaren känna sig snabb och explosiv 
genom att ta lättare övningar och vikter vid övningar 
som har detta fokus.

Rörlighet
Fokusera på att komma till rätt positioner med 
skivstången. Jobba primärt med rörlighet i axlar, 
höfter och fotleder. Detta kan du göra med hjälp av 
pausade lyft och specifik rörlighetsträning.

Koordination
Kombinera teknikträningen med allmän koordination, 
så som mer utmanande gymnastiska övningar och 
komplexa rörelser med ex. skivstång eller kettlebells.

Styrketräning
Använd mer och mer skivstång för styrketräningen, 
men komplettera fortfarande med andra redskap. 
Håll repetitionerna relativt höga, och se till att 
fortsätta bygga den starka bas som ni påbörjat. Lägg 
stort fokus vid att bemästra den egna kroppsvikten 
genom att avancera övningar så som: dips, 
handstående och chins. 

Konditionsträning
Utveckla den generella konditionsträningen 
i perioder och se till att bibehålla den grund 
som byggdes under rörelsevanan. Lek med att 
implementera en lätt skivstång vid vissa rörelser. 

Tävling: 
•	 6 av 6 lyft klarade varje tävling. 
•	 Sätt en tydlig rutin för vad som gäller  

på tävling.
•	 Följ kroppens naturliga vikt.
•	 Ingen bantning inför tävling i denna kategori.

Träning:
•	 1-4 lyftpass per vecka.
•	 Uppmana till andra aktiviteter genom andra 

idrotter, skolidrott eller en aktiv livsstil. 
Bygg ett samarbete med en klubb eller 
idrottsförening. 

RIKTLINJER

FOKUSOMRÅDEN
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Tyngdlyftning för motion
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FÖR MOTION

Kompetensnivå 3 (bas) till 6 (expert) 
Ambitionsnivå 1 (intresserad) till 2 (aktiv)

Bredden av lyftare i Tyngdlyftning för motion gör det 
svårt att ge generella råd, men i vår erfarenhet så 
saknar många av dessa lyftare en ordentlig grund. De 
kan därför må bra av flera av de rekommendationer 
och riktlinjer som täcks i rörelsevana och 
skivstångsvana. 

Det är även många i denna kategori som har en 
självbild av att vara inom en högre kategori. De 
har målsättningar som inte stämmer överens med 
deras ambitionsnivå, eller är vana vid träning från en 
tidigare karriär på högre nivå. 

Motionären prioriterar ofta annat än träning i sitt 
vardagsliv eller är medvetna om att deras kompetens 
är begränsad och därmed har de valt att ha lägre 
målsättningar. 

Att erkänna sina begränsningar kan vara svårt för 
vissa och de kan därmed behöva ditt stöd i detta. 

Den generella inställningen till tävling kan variera 
mycket bland dessa lyftare. Vår rekommendation 
är att de ska ha två säkra lyft per gren innan de går 
på några tyngre vikter på tävling. Detta ger lyftaren 
en trevligare tävlingsupplevelse då de kan komma 
ifrån tävlingen med klarade lyft, och klubben får 
en säkrare poäng-lyftare för serietävlingar och 
lagpoäng. Dessa lyftare har olika möjlighet till 
träning, men bör hålla sig mellan 1-6 pass lyftning 
per vecka. 

Då den här kategorin har motion och hälsa som 
grundsyfte bör de även uppmuntras att aktivera 
sig med andra träningsformer utöver lyftningen. 
Rimligtvis utförs dessa andra aktiviteter 1-3 gånger  
i veckan. 
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Lyftteknik Explosivitet Maxstyrka Rörlighet Koordination Uthållig styrka Kondition
Tyngdlyftning 
för motion 2 3 2 1 3 3 4

Ryck-Rebecka
Rebecka satte sina 130 kg på veteran-SM och 
är otroligt nöjd med sina prestation. Sommaren 
därefter blev hon utmanad av en kompis att springa 
ett 10-km lopp, och fann då löpningen. Hon tycker 
att kombinationen med tyngdlyftning och löpning 
passar henne väldigt bra. På sommaren kan hon vara 
ute och träna mer, samtidigt som hon kommer in i 
lokalen och får lyfta tungt. Och när kylan kommer 
och det inte är lika mysigt i spåret så skiftar hon 
fokus och lyfter lite oftare.

Fristående exempel
För två år sen hade den här lyftarens dotter 
precis börjat på klubbens ungdomsgrupp, och 
han funderade på vad det här med tyngdlyftning 
egentligen var. Så tog hans sig till lokalen någon 
kväll i veckan, och kunde även träna samtidigt som 
ungdomsgruppen på lördagar. Nu ser han lyftningen 
som ett perfekt tillfälle att umgås med sin dotter, 
bygga upp sin knackliga rygg och ha kul samtidigt. 
Han har en förkärlek för excel, och lägger in alla sina 
pass i ett ark som räknar ut olika medelvärden. 

–––

Denna lyftare har tränat på några år nu, men känner 
inte att lyftningen är mer än en kul hobby utanför 
plugget. Lyftaren gillar hur kroppen mår när den är 
stark och kapabel. Kombinerat med tennis nån gång i 
veckan så känner sig lyftaren verkligen tillfreds.

–––

Efter några år var det dags att ta nästa steg i 
karriären på jobbet, och lyftningen fick gå på 
sparlåga. Nu har personen haft uppehåll i snart 5 år,  
men är sugen på att komma tillbaka. Lyftarens 
ambitioner är att tävla i serien nästa säsong.  
Under sina år som ”pensionerad” lyftare gjordes 
några lopp med jobbet och det körs lite padel med 
kompisar från universitet på fredagar.

Teknik
Jobba med specifika teknikövningar för att förbättra 
lyftarens rörelsemönster.

Explosivitet
Bygg upp explosivitet genom hopp och kast av olika 
slag.

Rörlighet
Säkerställ att tillräcklig rörlighet bibehålls genom 
att hålla stora rörelseomfång i alla övningar som går 
samtidigt som ni jobbar med rörlighetsträning.

Koordination
Arbeta med utmanande övningar för att förbättra 
den allmänna koordinationen ytterligare. Inkludera 
ofta och gärna motoriska övningar som: kullerbyttor, 
hopp, balansövningar och öga-hand koordination

Styrketräning
Fokusera på att bygga en stark kropp som tål att 
användas över lång tid med varierande övnignar och 
mycket allmänfysisk träning. 

Konditionsträning
Integrera konditionsträning på roliga sätt för att 
stötta med återhämtning och allmän hälsa. 

Tävling: 
•	 2 Säkra lyft per gren, och ett tyngre lyft som 

avslut.
•	 Låt kroppen styra vikten och undvik bantning 

inför tävling.

Träning:
•	 1-6 pass lyftning per vecka, á 30-90 min. 
•	 Utöver detta uppmuntras dessa lyftare att 

träna andra aktiviter 1-3 pass per vecka.

RIKTLINJER

FOKUSOMRÅDEN
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Till lyftare i Träna för att träna kan vi börja 
introducera avancerade motoriska rörelser i form 
av gymnastik eller annan utrustning. Specificera 
tekniska färdigheter med skivstången. 

Styrketräningen bör primärt ske med skivstång och 
balanseras mellan uthållig styrka och maxstyrka. Här 
kan vi börja bli mer taktiska under tävling och sätta 
lite större press, men vi vill fortfarande vara säkra på 
att lyftaren får en positiv upplevelse på tävlingar. Gå 
gärna på säkra lyft före riskabla matchningar. Sikta 
som regel på 2 klarade lyft inom varje delgren.

Detta är också den första kategori där bantning inför 
tävling kan bli aktuellt, men den bör hållas till små 
förändringar och till ett fåtal tävlingar per år. Främst 
vill vi se att lyftaren får tid och rum att växa och hitta 
en klass som passar bra naturligt. 

En lyftare i denna kategori är van vid skivstången, 
men är inte helt tekniskt utvecklad. Om lyftaren 
kommer från en träningsbakgrund är det relativt 
vanligt att lyftarens maximala styrka är hög i 
jämförelse med deras tävlingslyft. Dessa lyftare har 
ofta en någorlunda tydlig målbild. Vi ser ofta lyftare 
med hög ambition och en viss iver vilket gör att de 
vill skatta sig högre på kompetensnivån. 

Träna för att träna
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Kompetensnivå 3 (bas) till 6 (expert) 
Ambitionsnivå 3 (engagerad) till 6 (dedikerad)
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Lyftar-Lukas
Lukas har nu fyllt 16 år, och är riktigt säker med 
stången. Han har bytt ut sina karateträningar mot 
innebandy, eftersom det passade bättre med hans 
träningsschema för tyngdlyftningen. Tekniken är 
konsekvent, och styrkan har tagit stora steg det 
senaste året. Han tävlar för sitt klubblag i serien, 
och kom på 2:a plats på JSM. Nu till sommaren 
kommer han att åka iväg med Juniorlandslaget på 
träningsläger i Moldavien.

Stöt-Stina
Stina har gjort fortsatta framsteg och är nu redan på 
SM-nivå med sina lyft. Tekniken har fortfarande delar 
som behöver förbättras, men hennes största svaghet 
är att ta i när det är tungt. Nu jobbar hon med sin 
tränare för att hitta en rutin som underlättar inför 
dessa lyft. Att göra knäböj och drag som är nära max 
är läskigt, och hon behöver få mer vana vid de tunga 
vikterna. 

Ryck-Rebecka
Rebecka har nu fått ordning på sina 
rörlighetsproblem. Hennes mål är att under året 
hon fyller 40 göra 130kg total på tävling. Rebecka 
är involverad i sin förening som styrelseledamot, 
och har även fått igång ett veteranlag för damer 
de senaste året. På tävlingar kan hon verkligen 
uppskatta en spännande matchning, och hennes 
tävlingsinstinkt slår igång för fullt. 

Fristående exempel
Den här lyftaren har tränat lyftning i 4-5 år och 
tekniken blir bättre och bättre. De justeringar ni gör 
för tillfället handlar främst om timing i rycket. Han 
tävlar med klubblaget i allsvenska serien, och har 
även gjort en del individuella tävlingar. Han har som 
mål att någon gång i livet få en sinclair på 300p. Han 
spelar gärna padel med sina kollegor på fredagar. 

Teknik
Specificera tekniska detaljer.

Rörlighet
Säkerställ att tillräcklig rörlighet bibehålls.

Koordination
Introducera avancerade motoriska rörelser. 

Styrketräning
Styrketräning primärt med skivstång.

Konditionsträning
Träna på detta i förberedande perioder eller som 
aktiv återhämtning.

Mental träning
Använd enklare metoder för mental träning.

Lyftteknik Explosivitet Maxstyrka Rörlighet Koordination Uthållig styrka Kondition
Träna för 
att träna 1 2 3 1 3 3 4

Tävling: 
•	 2 säkra lyft per gren. 
•	 Detta är rätt tillfälle att låta lyftaren växa in i 

en viktklass.
•	 Små kroppsviktsförändringar inför tävling. 

(+/- 1-3%) bantning inför ett fåtal tävlingar 
per år.

Träning:
•	 2-5 pass lyftning per vecka, á 60-90 min
•	 1-3 pass per vecka av annan träning. 
•	 Uppskatta andra aktiviteter för allmänfys, 

avkoppling och variation.

RIKTLINJER

FOKUSOMRÅDEN
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Träna för att tävla

För lyftare i Träna för att tävla handlar mycket om 
att bevara de färdigheter de till skaffat sig hittills, 
samt förfina sin teknik med högre belastning. Här vill 
vi så gott det går, täppa igen luckor som kan finnas 
tekniskt och även balansera upp styrkan gentemot 
tävlingslyften. 

Vi minskar den allmänfysiska träningen för att ge 
mer plats åt tävlingslyften och återhämtning. Det är 
dock viktigt att vi värderar den variation som andra 
aktiviteter erbjuder och ser till att planera in tid för 
detta. 

Dessa lyftare har oftast tränat lyftning i flera år, och 
har en tydlig målbild av vart de vill med sin idrott. 

Det som saknas här kan vara tävlingserfarenhet 
på högre nivåer, vilket gör att vi bör anpassa 
matchningen mer efter tävlingen. Att matcha tufft 
på en tävling på lägre nivå eller när ett kval redan är 
avklarat, för att vänja sig vid den sortens press är en 
fördel. 

En lyftare inom denna kategori vill gärna framåt, och 
visar ett intresse för sin egen utveckling genom att 
prioritera sin återhämtning och träning även utanför 
lokalen. Här kommer lyftaren närma sig sin “slutliga” 
viktklass och bör acklimatiseras för viktförändringar. 
Öva på att få upp respektive ner några kg i vikt inför 
mindre viktiga tävlingar så att den rutinen finns när 
det behövs.

Kompetensnivå 4 (god) till 6 (expert)
Ambitionsnivå 4 (fokuserad) till 6 (dedikerad)
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Lyftteknik Explosivitet Maxstyrka Rörlighet Koordination Uthållig styrka Kondition
Träna på 
att tävla 1 1 2 2 3 4 4

Lyftar-Lukas
Lukas är nu 20 år gammal och det är dags för högre 
nivåer på sina tävlingar. Han kvalade till Senior SM 
och satsar på guldmedalj och svenska rekord på sitt 
sista JSM. Han har valt att sluta med innebandyn, för 
att ge plats åt mer specificerad träning. Han lagar 
matlådor inför veckan för att få i sig tillräckligt med 
energi och prioriterar sin återhämtning genom att 
följa ett prehab-program från sin sjukgymnast. 

Stöt-Stina
Stina har nu rättat till sin ovana med tunga vikter och 
kan nu pusha hårt, även när det känns trögt. Hon vet 
att hennes inställning till de riktigt tunga vikterna 
behöver bli bättre, så hon har börjat meditera på 
varje morgon, och jobbar med visualisering inför 
varje pass. Stina har fått en sponsor som hjälper 
henne med skräddarsydda matlådor. 

Fristående exempel
Denna lyftare är säker på sin teknik, och det ni 
jobbar på nu är att släta ut de svackor som finns i 
styrkan, främst i överkroppen. Lyftaren satte precis 
SM-kval vikter i viktklassen under sin långsiktiga 
viktklass på träning och serielaget kvalade även in 
till Elitserien förra året, vilket gjorde lyftaren väldigt 
taggad på framtiden. Planen är att göra SM i den 
lägre viktklassen, för att få erfarenhet på den nivån, 
innan det är dags att ta steget upp till nästa klass.

–––

När det är dags för träningen är din lyftare alltid 
där i god tid och värmer upp, stretchar och tar hand 
om sina småskavanker. Ert mål är att ta steget till 
internationell tävling om några år, och på vägen dit 
finns mycket arbete framför er. Att SM i somras skulle 
gå så bra var det ingen av er som förväntade sig, 
så att ni nu siktar på att ta guldet igen nästa år är 
riktigt kul! Lyftaren har även på eget initiativ lagt in 
en session med en mental coach via videosamtal en 
gång i månaden, och mellan dessa sessioner jobbar 
ni tillsammans med uppgifterna som coachen ger.

Teknik
Säkerställ att tekniken bibehålls med stegrande 
vikter.

Rörlighet
Säkerställ att tillräcklig rörlighet bibehålls.

Koordination
Arbeta vidare med avancerade motoriska rörelser.

Styrketräning
Rikta fokus mot maximal styrka med skivstång.

Mental träning
Arbeta med planerad mental förberedelse och 
visualisering.

Tävling: 
•	 Anpassad matchning för tävlingen och 

målsättning. Öva på att matcha tufft och 
oförutsett.  

•	 Fortsätt att växa in i viktklass, justera 
kroppsvikt vid behov, dock inte mer än  
+/- 1-5% av ursprunglig kroppsvikt. 

Träning:
•	 3-8 pass lyftning per vecka, á 60-120 min. 
•	 Annan träning ca 1-3 pass per vecka 

beroende på period. Värdera denna träning 
för att behålla variation och motivation.

RIKTLINJER

FOKUSOMRÅDEN
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Stöt-Stina
Stina är nu uppe på den högsta nivån i 
Sverige. Hon har vunnit SM tre år i rad, 
innehar alla svenska rekord och har även 

varit i tyska Bundesliga de senaste åren och tävlat 
för ett lag där. Stina har behållit sitt sponsoravtal 
som ger henne hjälp med kosten. Hon har även valt 
att gå ner i arbetstid och jobbar nu endast 40%. När 
det gäller hennes träning så går det stadigt framåt.

Fristående exempel
Lyftaren har tävlat på SM fem gånger nu, och tagit 
medalj de senaste två gångerna. Under året har han 
kvalat till NM och EM, och tävlade även för Sverige i 
Finnkampen.​ Han använder alla sina friskvårdspengar 
till massage och ser alltid till att prioritera sin 
återhämtning. Han har ett stammisställe som har 
erbjudit sig att sponsra lyftaren med lunch på 
arbetsdagar, vilket gör det lättare för lyftaren att äta 
bra mat för att återhämta sig.

Träna på att vinna
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Kompetensnivå 5 (omfattande) till 6 (expert) 
Ambitionsnivå 5 (specialiserad) till 6 (dedikerad)

Lyftare i Träna på att vinna fortsätter att förfina sin 
teknik. Den styrka som finns är god, och lyftaren bör 
minska allmänfysen i tävlingsspecifika perioder. Här 
bör lyftaren även träna på att tävla på högre nivåer, 
under press, och med olika förutsättningar, för att 
acklimatiseras för större mästerskap. Detta kan 
anses vara en del av den mentala träningen, vilket 
bör få uppmärksamhet för blivande elitlyftare. Här 
bör lyftaren ha hittat en eller två viktklasser som 
fungerar bra att tävla inom och ha en god erfarenhet 
av att komma till rätt kroppsvikt inför tävling. Om den 
rutinen inte finns bör den byggas upp här. 

RIKTLINJER
Tävling: 
•	 Anpassad matchning för tävlingen och målsättning. 

Öva på att matcha tufft och oförutsett.  
•	 Håll lyftaren kring den viktklass ni planerar att 

tävla i. Justera kroppsvikt inför tävlingar, men inte 
mer än +/- 5% av ursprunglig kroppsvikt.

Träning:
•	 3-10 pass lyftning per vecka, á 60-120 min. 
•	 Annan träning ca 1-5 pass per vecka beroende 

på period. Värdera denna träning för att behålla 
variation och motivation.

Lyftteknik Explosivitet Maxstyrka Rörlighet Koordination Uthållig styrka Kondition
Träna på att vinna 1 1 1 2 4 4 5

FOKUSOMRÅDEN
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Tävla för att vinna
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Stöt-Stina
Stina tog förra året medalj på VM, vilket ledde till att 
SOK satsar lite mer på henne inför nästkommande OS. 
Hon har skaffat sig goda förutsättningar för att lyckas, 
med hjälp av ett team bestående av: sjukgymnast, 
tränare och dietist. Hennes sponsorer som hjälper 
henne med kosten och återhämtning har hon kvar, vilket 
underlättar hennes träning. Stinas ambitioner är att ta 
medalj på OS, och hon tränar hårdare än någonsin.

Fristående exempel
Efter det tredje året på EM och andra året på VM har 
lyftaren nu äntligen en ärlig chans på guldet. Han 
kvalade till A-gruppen och har det senaste året tagit 
tjänstledigt för att satsa fullt ut på VM. På sin resa hit 
har han skaffat sig flera sponsorer som stöttar honom 
med mat, behandlingar och även viss ersättning.

Kompetensnivå 6 (expert)
Ambitionsnivå 6 (dedikerad)

RIKTLINJER
Tävling: 
•	 Prioritera tävlingar som är fördelaktiga för 

lyftarens långsiktiga mål, kval, erfarenhet mm. 
•	 Planera viktförändringar som skapar 

förutsättningar för prestation. 

Träning:
•	 5-10 pass lyftning per vecka, á 60-150 min.
•	 Annan träning ca 0-5 pass per vecka beroende på 

period. Värdera träning som variation och håller 
motivationen uppe. 

Till lyftare i Tävla för att vinna rekommenderar vi 
främst att du som tränare analyserar lyftaren och 
dennes individuella behov. 

Lyftare på den här nivån har ofta mycket data från 
tidigare träning och tävling som du kan lära känna 
dem genom. Vi vill dock poängtera att dessa lyftare 
ska ha god erfarenhet av internationella tävlingar, 
omfattande träning och att de bör vara dedikerade 
till sin idrottsliga prestation.

Lyftteknik Explosivitet Maxstyrka Rörlighet Koordination Uthållig styrka Kondition
Tävla för att vinna 1 1 1 2 4 5 5

FOKUSOMRÅDEN
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Rita in vägen för dina lyftare
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Namn______________________________________

Anteckningar_______________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

Namn______________________________________

Anteckningar_______________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

___________________________________________

Lyftar-Lukas

                          2012 10 år, börjar lyfta, tränar även 

karate. 2015 13 år, Lär sig snabbt, vill mycket med sin 

lyftning. 2019 16 år, Mer och mer sugen för varje dag,  

utvecklas enligt plan. 2022 20 år, Tränar bara lyftning, 

noga med återhämtning och kost.

Exempel
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Skansbrogatan 7, 118 60 Stockholm 
office@tyngdlyftning.org
08-699 63 30
www.tyngdlyftning.com

Svenska Tyngdlyftningsförbundet
Följ oss på social medier  

@tyngdlyftningsförbundet


