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Bakgrund

Svenska Tyngdlyftningsférbundet har i enlighet med Riksidrottsférbundets

rekommendationer tagit fram en utvecklingsmodell for vara idrottare. Modellen
vander sig i forsta hand till aktiva tranare, och anvdands som ett referensmaterial
vid planering av traning och tavling for individuella lyftare samt traningsgrupper.
Rekommendationer och rad som ges i detta dokument ar vad férbundet star for
och rekommenderar. Det ar dar med inget som vi kraver att du som tranare féljer
detta dokument till punkt och pricka, men det ar riktlinjer som vi rekommenderar
att forhalla sig till. Det ar viktigt att du som trdanare haller ett dppet sinne och en
Oppen dialog med forbundet for att fortsatta att utveckla utvecklingsmodellen.
Pa det sattet for vi svensk tyngdlyftning framat tillsammans.

Syfte och mal

Utvecklingsmodellens syfte ar att fa fler lyftare att stanna langre inom idrotten,
med flera positiva effekter. Dels kommer fler lyftare ha chansen att utvecklas
till elitlyftare. Dels fostras en befolkning som alskar att réra pa sig, som

mar battre och lever langre. Malet ar att modellen ska ge stdd till dig som
tranare vid tréning och tavling, samt skapa de basta férutsattningarna for en
langvarig, rolig och effektiv utveckling for lyftaren. Vi vill med denna modell
ge en gemensam bild fér hur vi inom svensk tyngdlyftning ser pa fragor som
exempelvis traningsmangd och bantning. Malet ar att du som tranare far en
bredare forstaelse for att stétta dina idrottare utan att satta harda granser
som exkluderar lyftare. Modellen anvands aven som utbildningsmaterial inom
vara tranarutbildningar, dar vi pratar om vad en tranare behdéver tédnka pa och
anpassa sig efter olika kategorier av lyftare.
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Modellen

Utvecklingsmodellen &r baserad pa den valrenommerade modellen LTAD (Long
Term Athlete Development) vilken kategoriserar idrottare och deras utveckling
efter kronologisk alder, och den biologiska alder som de befinner sig i for
given kategori. Dar skiljer sig var modell, da vi valt att inte ha nagra definitiva
alderskategorier, utan var modell bygger pa sju olika kategorier av lyftare, vilka
skiljs at genom tva parametrar, ambitionsniva och kompetensniva. Med stdd av
parametrarna, vardera kategoris mal, syften och beskrivning, tror vi att du kan
placera ut dina adepter i ratt kategori.

Till varje kategori far du riktlinjer och rekommendationer for hur trédning och
tavling for dessa lyftare kan bedrivas. Ju mer erfaren en lyftare ar, desto mer
individuell bor traningen bli och det ar darfér valdigt svart att ge riktlinjer till
den erfarna lyftaren i samma omfattning som till lyftare med lagre kompetens.
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Oversikt

Forklaring

Inom svensk tyngdlyftning har vi en stor bredd pa
vara idrottare, en del bérjar nar de &r unga, och andra
senare i livet. En del har mycket traningserfarenhet
och andra har aldrig tranat tidigare, eller har haft

ett langre uppehall fran idrott. Vi stravar med denna
modell efter att ge alla en sa tydlig utveckling som
mojligt.

De allra flesta kommer att ga in i idrotten i nagon av
de lagre kategorierna, for att sedan i olika takt réra
sig pa olika satt under sin tid i var idrott.

De tva parametrarna kompetensniva och ambitionsniva
ar franskilda varandra. En kan hojas och sankas

utan att paverka den andra. Vissa lyftare har hoga
ambitioner redan fran dag ett, utan att annu ha hog
kompetens. Andra har hog kompetens, men lagre
ambitioner som tavlande idrottare. Det finns manga

Kompetensniva

forklaringar och anledningar till att personer har
den kompetens eller ambition de har och vi vill
erbjuda en modell som gar att applicera pa alla
lyftare, oavsett var de ar i livet och idrotten.

Viktigt att poangtera ar att de graderingar som
finns angivna ar till for att skapa en bild och en
progression att forhalla sig till. Har finns det inga
krav pa vad lyftaren maste klara av for att placeras
i en kategori.

Med tiden ror sig alla lyftare pa modellens karta at
olika hall. Arbeta dynamiskt med modellen och dess
rekommendationer som referens och avstamning.
Denna modell a@r tankt som en guide och
vagledning. Pa kommande sidor hittar du verktyg
som du kan anvanda dig av for att hitta ratt kategori
till dina lyftare.

Parametern kompetens handlar om lyftarens
kompetens inom tyngdlyftning, bade pa traning

och tavling. Kompetens bedémer du efter lyftarens
prestationer, kunskaper och erfarenheter. Det &r
viktigt att ténka pa att kompetens bade kan 6ka och
minska, bade i verkligheten och enligt modellen.
Har galler det att du utgar ifrdn vad som ar aktuellt i
dagslaget, och inte tidigare prestationer.

Inom kompetens kan du till exempel ha dessa saker i
atanke: tavlingserfarenhet, teknisk fardighet, styrka,
prestationsniva, traningsalder och regelkunskap. Du
kan se hur kompetensen kan férandras under vara
exempelresor.

6 Expert
klara av tuff traning.

5 Omfattande Har lange foljt strukturerad traning.

Kanner sin kropp och kan géra justeringar.
Ar van vid tuffa perioder och kan skota

aterhamtningen.

4 God Kan folja en plan och konsultera med sin
tranare.

3 Bas Kan namnet pa alla 6vningar som vanligtvis
gors. Forstar de flesta instruktionerna.

2 \Viss Ny inom tyngdlyftning, men har tranat andra
idrotter innan, eller har tranat nagot ar.

1 Lag Helt ny inom tréning och aktivitet, eller har haft

ett langt uppehall.
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Klarar hog intensitet. Lyftaren ar tranad for att

Lyftaren ar mycket rutinerad pa tavling och har
konsekvent satt lyft pa hog niva. Lyftaren kan
kanna sig nervés men ar van vid att hantera sina
kanslor.

Har tavlat Iange och &r redo for den
internationella scenen.

Har tavlat under flera ar och ar bekvam med allt
fran invagning till att valja vikter mellan lyft.

Har tavlat inom tyngdlyftning ett flertal ganger
och ar val medveten om hur en tavling gar till.

Har viss eller ingen tavlingserfarenhet. Har
eventuellt tévlat inom en annan idrott.

Har inte tavlat inom nagon idrott alls, eller pa
lange.



Ambitionsniva

Parametern ambitionsniva ar en kombination av
malsattning och drivkraft. En person med hog
malsattning och stark drivkraft har en hég ambition.
Ambitionsnivan korrelerar med lyftarens prioriteringar
och handlingar, vilket ofta visar hur stark drivkraften

ar. Precis som kompetensnivan sa kan ambitionen
0ka och minska med tiden och kan styras av olika
faktorer. Nagra saker som kan styra ens ambitioner
med idrotten ar: alder, livssituation, framgang,
tidsatgang, karriar, familj, skador och intresse.

1 p 3 4 5 6
Intresserad Aktiv Engagerad Fokuserad Specialiserad Dedikerad

Traning

passet och

mellan passen.

Tavling

tavling.

Utanfor
lokalen

traningen.

Valjer bort
trédning om

nagot annat

kommer i
vagen.

Kommer till
traningen och
ar redo att lara
sig nya saker.
Fokuset kan
skifta under

Lagt eller inget
intresse for
tavling, men ar
villig att prova.
Kan vara helt
ointresserad av

Lever livet som
det kommer,
anpassar inte
livsstilen for
att underlatta

Haller
nagorlunda
fokus under
passet.

Vissa av de
trakigaste
dvningarna
struntas i eller
byts ut.

Lagt eller inget
intresse av att
tavla, men det
kan ocksa vara
nervositet eller
osakerhet som
lyser igenom.

Lever livet som
vanligt men
prioriterar att
fa till sina pass
under veckan.
Missas ett pass
sa forsoker
lyftaren
kompensera
under veckan.

Fokuserar pa
traningen och
ar noga med
att goéra som
tranaren sager.
Ibland kan

det komma
lite motstand,
och nar det ar
motigt kan det
slarvas lite.

Intresset for
tavling finns
dar. Nagra
ganger har

det missats tid
fér invagning
och ibland ar
uppvarmningen
lite slarvig.

Huvudsakligen
skots kost och
sémn men det
finns plats for
en fest eller
tva pa helgen,
eller att sitta
uppe pa lovet
och spela med
kompisarna.

Under
traningen ar
fokuset pa
lyftningen.
Lyftaren for
traningsdagbok
for att veta hur
det gar.

Mobilen far
vila under
traningen och
anvands bara
till att filma
vissa Gvningar.

Lyftaren
kommer
forberedd till
tavling och ser
till att alltid
férbereda sig
veckan innan
med fragor om
hur planen ser
ut.

Lyftaren lagger
extra fokus pa
att ata som
den ska och

ar noga med
att sova minst
atta timmar per
natt. Lyftaren
ser alltid till
att fa tid for
traningen
under veckan.

Under
traningar och
Odvningar som
ar viktigare
ligger fullt
fokus pa att
gbra det mesta
av situationen.
Vid enklare
dvningar och
mellan set
kan lyftaren
slappna av.

Lyftaren har
alltid koll pa
sina rutiner
infor tavling.
Lyftaren &r van
vid att vdga in
och vet ungefar
var den ska
ligga dagarna
innan for att na
ratt vikt.

Lyftningen tar
mycket plats
aven utanfor
lokalen och
mycket av den
tid som inte &r
aktiv traning
laggs pa att
laga matlador,
samt aterhamta
kroppen.
Krockar tréning
och andra
aktiviteter

sa kommer
traningen forst.

Lyftaren ar

van att trana
hart och vet
nar det passar
att var mer
avslappnad.
Lyftaren ar

van vid press
och har
tillsammans
med kompetent
hjalp tagit fram
en rutin for

sin mentala
forberedelse.

Pa tavling ar
lyftaren mycket
van och har koll
pa sina egna
rutiner. Lyftaren
féljer sin
matchare och
dess beslut.

Det
huvudsakliga
fokuset ar att
prestera pa
podiet och det
kommer fore
nastan allt
utanfér lokalen.
Traning och
aterhamtning
ar prioriterat
och optimerat
for att bidra
till basta
prestation.
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Kategorier

Vi har valt att ddpa vara kategorier till namn som liknar den klassiska LTAD-modellen,
men med en mer tyngdlyftningsspecifik kdnsla. Kategorierna far sina namn fran det
primara syftet for just den kategorin. Det innebar att du som tranare behdver placera
din lyftare efter var den ar just nu och inte vart den vill eller ska. Har foljer en lista
med de kategorier som vi anvander oss av.

Rorelsevana - Det primara syftet ar att vanja sig vid
att rora pa kroppen medvetet.

Skivstangsvana - Dar det primara syftet ar att vanja
sig vid att rora sig med en skivstang pa ratt satt.

Tyngdlyftning for motion - Dar det primara syftet ar
att anvanda tyngdlyftning som motionsform.

Trana for att trana — Dar det primara syftet ar att trana
grundlaggande for att klara av mer specifik traning.

Trana for att tavla — Dar det primara syftet ar att
trana specifikt for att tavla.

Tréna pa att vinna - Dar det priméra syftet ar att
trana pa att kunna vinna och placera sig pa tavling.

Tavla for att vinna — Dar det primara syftet ar att
tavla och placera sig hogt pa internationell niva.
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Kartlaggning

En avgdrande faktor for att ditt arbete med modellen kategorins sida, och laser den langre beskrivningen

ska vara framgangsrikt ar att du och din lyftare ar och exemplen som finns beskrivna dar. Kanner du
Overens om dennes position i modellen. Om ni ar inte riktigt igen din lyftare har sa rekommenderar vi
oense om detta kommer det utan tvekan att paverka att du laser exemplen for kategorin éver och under
arbetet negativt. och ser om en av dem stammer battre 6verens med
Forsta steget i att kartldgga lyftare enligt modellen din lyftare.

ar att skatta deras kompetensniva. Folj sedan upp Du som tranare gér antingen pa egen hand eller
med ambitionsniva. Nar du hittat en kategori som tillsammans med de lyftare som kan se objektivt pa

du tycker stammer Gverens sa gar du till den aktuella sin egen utveckling och situation.

TAVLA FOR
ATT VINNA
[J]
'g o o
g TRANA PA
g ATT VINNA
O TYNGDLYFTNING
FOR MOTION
TRANA FOR
ATT TRANA
ol
>
= W SKIVSTANGS-
" > VANA
2
L
|_
m ..
= _ o RORELSE-
g 3 VANA
¥

1 p 3 4 5 6
Intresserad Aktiv Engagerad Fokuserad W Speciliserad Dedikerad

AMBITIONSNIVA
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Fokusomraden

Aven om var idrott &r simpel i utférandet s& stéller
den stora krav pa forberedelserna, och kan vara
komplex att planera och tréna. Darfor har vi
kategoriserat och prioriterat olika fokusomraden
for vara olika kategorier i utvecklingen. Dessa,

Exempel pa fragestéllningar

tillsammans med det material som vi tillhandahaller
under vara utbildningar ger dig som trénare
mojlighet att se dina lyftare och stotta deras resa
inom idrotten. Mer om detta pa sida 14.

Du som tranare kan anvanda dig av fragor likt dessa

for att kartlagga din lyftare. Har din lyftare exempelvis

kvalat till SM sa ar dennes kompetensniva antagligen
4 eller hogre.

Kompetens:

* Hur ofta klarar lyftaren lyft pa 90%?
(senaste manaden)

» Vet lyftaren skillnaden pa styrkeryck och sittryck?

* Hur lange har lyftaren tréanat?
(tyngdlyftning/andra idrotter)

* Har lyftaren kvalat till SM?
(senior)

» Vet lyftaren vad som galler vid héjningar 30s efter
klarat lyft?

* Kan lyftaren gora en 2a pa sin ingangsvikt i stot
fran senaste tavlingen?

* Har lyftaren tavlat internationellt?

Ambition:

* Hur hog niva vill lyftaren na?
(ex. SM, EM, 0S)

* Prioriterar lyftaren sin aterhamtning?
(s6bmn, massage, annan stress)

* Hur noggrann ar lyftaren med sin kosthallning?

* Arbetar lyftaren med mental traning?
(visualisering, meditation, coaching)

* Kan lyftaren sina maxvikter?
(svara pa fragan: vad tar du i ryck?)

* Har ni pratat om langsiktiga mal?

» Skriver lyftaren traningsdagbok?
(fysisk eller digital variant)

Gor modellen till din egen

Finner du som tranare andra @mnen som du
anser avgérande for dina lyftares kompetens eller
ambition sa ar det sjalvklart nagot som du kan
valja att komplettera modellen med och arbeta
med pa egen hand. Generellt ar ambitionen
stadig och brukar inte réra sig sa snabbt medans

10 - Svenska Tyngdlyftningsférbundet

kompetensen kan utvecklas snabbare, speciellt fér
lyftare med hdg ambition. Det ar viktigt att tédnka
pa att kompetensen till viss del ar en farskvara, och
behover uppratthallas, den kan alltsa sjunka, bade i
verkligheten och enligt modellen.



Rorelsevana

Dessa lyftare har generellt liten erfarenhet av traning, eller har haft ett langre
uppehall. Har hamnar alla lyftare med lag erfarenhet och kompetens, oavsett
ambition. Deras laga erfarenhet av traning gor ocksa att de oftast inte ar
mentalt redo for att ta i, lyfta tungt och trana hart, eller kdnna sin kropp och
dess granser.

Skivstangsvana

Dessa lyftare kan komma fran en annan idrott, men saknar erfarenhet med
skivstang och styrketraning. Har hamnar alla lyftare med 6verensstdémmande
kompetens, oavsett ambition. Aven hir kan lyftaren vara ovan vid den sorts
anstrangning som tyngdlyftning kraver. Att ta i maximalt och producera full kraft
kan vara svart. Kunskap om hur belastande idrotten ar saknas hos lyftaren.

Tyngdlyftning som motion

Den har kategorin kan ha stor variation av erfarenhet och kompetens. Den
avgorande faktorn har ar lyftarens ambitioner med tavling och dennes
prioritering kring traning. Motionaren har oftast ett tightare vardagsliv eller &r
medvetna om att deras kompetens ar begransad och ddarmed har de valt att ha
lagre malsattningar.

Trana for att trana

En lyftare i denna kategori har en vana med skivstangen, men ar annu inte helt
tekniskt utvecklad. Om lyftaren kommer fran en traningsbakgrund ar det relativt
vanligt att lyftarens maximala styrka a@r hdg, i jamforelse med deras tavlingslyft.
Dessa lyftare har ofta format sig en nagorlunda tydlig malbild. Vi ser ofta lyftare
med hdg ambition och en viss iver vilket gor att de vill skatta sig hogre pa
kompetensnivan an de faktiskt ar.

Trana for att tavila

Dessa lyftare har oftast tranat lyftning i flera ar, och har en tydlig malbild av vart
de vill med sin idrott. Det som saknas har kan vara tavlingserfarenhet pa hogre
nivaer. En lyftare inom denna kategori vill gdrna framat, och visar ett starkt
intresse for sin egen utveckling.

Trana pa att vinna

Har har lyftaren utvecklat en tydlig stil, har en hég kompetens och omfattande
erfarenhet i lyftningen. Dessa lyftare har antagligen varit ute pa en eller flera
internationella tavlingar.

Tavla for att vinna

En lyftare i den har kategorin har hégsta ambition, ar tekniskt konsekvent och
effektiv samt har exceptionell styrka. En lyftare har &r antagligen aktiv pa hog
internationell niva och tar konsekvent héga placeringar.
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Exempelresor

Dessa exempelresor kan férhoppningsvis ge en battre bild av hur olika lyftare
passerar olika kategorier och vad de har tagit for atgarder for att ta sig dit de
ar i dagslaget. Har tror vi att du kan hitta likheter med dina egna lyftare, och

pa sa satt hitta ratt kategori.

Exempelresa 1 - Lyftar-Lukas ~

Lukas boérjar med tyngdlyftning tidigt i livet
och tar sig mot eliten i svensk lyftning. Han &r
skolad tyngdlyftare och har fa andra idrottsliga
erfarenheter.

Lukas ror sig fran en kompetens pa 1 upp till 4 och
ar nagonstans mellan 3 och 5 pa ambitionsnivan
genom hela sin resa.

Stina borjar med tyngdlyftning i mitten av 20-arsaldern
och tar sig hela vagen upp till internationell elit under
de kommande aren. Hon har god erfarenhet av traning
genom andra idrotter som hon kan ta nytta av i
lyftningen.

Stina borjar pa kompetensniva 2, och ror sig snabbt
darifran uppat, till kompetensniva 6.

Stina borjar lagt pa ambitionsnivan, runt 2-3, men
avslutar aven dar pa niva 6.

Rebecka borjar med tyngdlyftning nar hon ar
30 ar gammal och, efter nagra ar av utforskning
sa kommer hon fram till att lyftning som motion
ar det som passar henne bast. Rebecka ar dock
valdigt involverad i sin lokala forening och det
ar i lyftarlokalen hon har nagra av sina narmsta
vanner.

Rebecka borjar pa kompetensniva 1 och rér sig upp till niva 4. Nar vi lamnar
hon har har hon rért sig tillbaka till niva 3. Hon borjar pa ambitionsniva 1, och
ror sig sedan upp till ambitionsniva 3 och tillbaka till niva 2 igen.

Fristaende exempel

Under denna rubrik kommer du att finna fristaende exempel pa hur beskriva
en lyftare som befinner sig i given kategori, utan den historik och utveckling
som vi far folja vara andra exempel genom.

12 - Svenska Tyngdlyftningsférbundet
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AMBITIONSNIVA
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Fokusomraden

Dessa fokusomraden &r en grov uppdelning av olika fysiologiska delar i den
helhet som bygger en tyngdlyftare. Omradena ar prioriterade pa en skala
mellan 1 och 5, dar 1 &r viktigast och 5 ar minst viktig.

Med denna 6verblick vill vi ge en bild av vad som ar prioriterat fér en lyftare i
en specifik kategori och hur fokuset skiftar genom en lyftares resa. Du kommer
att aterfinna de aktuella prioriteringarna inom varje enskild kategori. Detta ar
en hogst individuell prioritering, beroende pa lyftarens kompetens, ambition
och bakgrund. Under vara tranarutbildningar gar vi igenom hur du som
tranare kan anvanda dig av denna prioriteringsmodell for att individualisera
den for dina lyftare. Vi gar aven igenom hur dessa prioriteringar kommer att
foréandras under aret, beroende pa vilken period din lyftare &r i.

Lyftteknik: Medvetet arbete med att férbattra lyftens teknik.

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

Maxstyrka: Formagan att lyfta sa tungt som mdjligt.

Rorlighet: Formagan att sjalvmant rora pa kroppen till och fran
ytterlagen.

Koordination: F6rmagan att réra pa kroppens olika delar i samrorelse.

Uthallig styrka: Férmagan att producera kraft 6ver tid, oftast med lattare
vikter.

Kondition: Hjartats och lungornas kapacitet till arbete.

| Lyftteknik |Exp|osivitet| Maxstyrka | Rorlighet |Koordination Uthallig styrka | Kondition
att vinna
att vinna

Trana pa 4
att tavla
Trana for a
att tréana

Tyngdlyftning
for motion
Skivstangs-
vana

Rorelsevana

1 = Hogst prioritet
5 = Lagst prioritet
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Riktlinjer och andra idrotter

De riktlinjer som du finner under vardera kategori

ar siffror och pastaenden som vi tror ar bast for
lyftare i given kategori. Riktlinjerna ar indelade

i trdning och tévling. Under traning finner du en
generell riktlinje for total traningsmangd i timmar
under ett ar, hur manga pass per vecka som vi anser
vara rimligt, och installning till annan aktivitet.

Vissa kategorier uppmanar till andra aktiviteter
medan andra kategorier uppskattar eller virderar
dem. Att trana en annan idrott eller sport ar nagot
som gang pa gang visar sig fordelaktigt under den
tidiga utvecklingen av en idrottare, och manniska.
Olika idrotter har olika krav, saval fysiologiskt

som mentalt och socialt. Att utmanas inom dessa
omraden pa olika satt gor dels att personen har
lattare att halla motivationen uppe, halla sig skadefri

och till slut hitta en eller flera saker som lyftaren
brinner extra mycket for. En idrottare som har fatt
ta del av samarbetsférmagan och konditionen

fran en bollsport, kdmpargléden och styrkan fran
tyngdlyftning samt disciplinen och kroppskontrollen
fran en kampsport har mycket att ta med sig till den
idrott som senare far allt fokus.

Att som trénare fa arbeta med en idrottare som har
alla dessa egenskaper ar en ara och ynnest. Det

ar det ocksa att som tranare ha bidragit med en
pusselbit till denna kombination. Med det sagt vill
vi uppmana alla tranare inom svensk tyngdlyftning
att se méjligheterna med multi-atleter som blandar
idrotter, och ta vara pa den méjlighet ni har att
paverka deras liv och idrottskarriar.

|

Utvecklingsmodellen - 15



Rorelsevana

Kompetensniva 1 (/dg)
Ambitionsniva 1 (intresserad) till 6 (dedikerad)

For lyftare i kategorin rorelsevana ligger det stora
fokuset pa att de ska bli vana vid att réra pa sig och
arbeta med stor variation i sina évningar.

Vi siktar har pa att bygga en stor motorisk bank
som de kan anvanda sig av nar de ska forfina sina
lyft och sin teknik. Dessa lyftare har generellt
mindre erfarenhet av traning, eller har haft ett
langre uppehall. Har placeras alla lyftare med lag
erfarenhet och kompetens, oavsett ambition.

Deras laga erfarenhet av tréaning gor ocksa att de
oftast inte ar mentalt redo for att ta i, lyfta tungt
och tréna hart. De kanner annu inte sin kropp och
dess granser.

RORELSES Pa grund av den grundlaggande nivan av denna
kategori rekommenderar vi alltid att varje tavling

genomférs med ett mal av att klara varje lyft, att
AMBITIONS D - bomma tévlingslyft s& har tidigt i sin karriér &r
inget som stéarker lyftarens sjalvkansla.

Generellt passar det bra att trana 1-3 pass per
vecka i lyftarlokalen, med fokus pa att stérka
kroppen pa manga satt, och lara sig nya rorelser
med lekar och gymnastik. Kombineras detta med
en aktiv livsstil och andra idrotter eller aktiviteter
vid sidan av sa kommer lyftaren att fa en bred och
stabil bas for sin idrottsliga framtid.

KOMPETENSNIVA

1
Lag

Pa denna niva vill vi inte se nagon som helst
anstrangning for att na en viktklass. Att banta i
tidiga aldrar har visat sig vara en riskfaktor for
bade fysiska och psykiska svarigheter senare i livet.

16 - Svenska Tyngdlyftningsférbundet



FOKUSOMRADEN
| Lyftteknik |Exp|osivitet

Rorelsevana
3 4

)

oSle

Lyftar-Lukas

Lukas har precis borjat trana och ar 10 ar

gammal. Han tranar tyngdlyftning 1-2 ggr/vien
ungdomsgrupp. Utanfér tyngdlyftningen tranar han
karate en gang i veckan och gillar att umgas med
sina kompisar fran skolan.

Rebecka borjar med lyftningen efter ett langre
uppehall fran all form av tréning. Hon har sedan

universitetet fott tva barn och haft fullt upp med livet.

Traning hamnade langst ner pa prio-listan. Innan
dess tranade hon sporadiskt, mest fér att “man ska
det”. Hon gillade dock olika pass med skivstang och
vill darfor testa tyngdlyftning.

Fristdende exempel

Den har personen har i princip inte tranat mer
an pa skolidrotten, och gar nu pa gymnasiet.
Han vill komma igang med traningen och har en
kompis som sedan tidigare tavlar fér den lokala
tyngdlyftningsklubben.

Han vill tréna 2-3 ganger per vecka men skulle garna
trana mer om det funkar med skolan. Hans basta
fysiska prestation ar 5 armhavningar pa ta och han
har aldrig tidigare lyft en skivstang.

Tavling:
* 6 av 6 lyft klarade varje tavling.

Traning:

* 1-3 pass lyftning per vecka @ 30-60 min.

livsstil med motion till och fran skola/arbete.

* Uppmarksamma och beldna god teknik och konsekventa lyft.
* Folj kroppens naturliga viktutveckling och avsta helt fran bantning infor tavlingar i denna kategori.

» Fokusera pa varierad och rolig traning med stora rérelser och manga olika objekt.
Se detta som en chans for lyftaren att samla pa sig rérelser i en motorisk bank.

* Uppmana till andra aktiviteter 1-3 ganger i veckan.
» Andra aktiviteter kan besta av idrott i skolan, en annan idrott pa fritiden eller att halla en aktiv

» Bedriv garna gemensam allmanfysisk traning med klubben genom att ta hjalp av en annan
idrottsférening i narheten eller en aktiv inom er klubb.

Maxstyrka | Rorlighet | Koordination | Uthallig styrka | Kondition

3

Teknik

Jobba med tekniska principer med och utan stang
genom att folja de grundlaggande principer vi har
for lyften. Ni kan till exempel 6va pa principen "lagt”
med djupa knabdj eller principen “snabbt” genom
olika sorters hopp.

Koordination

Bygg en grundlaggande koordination och
motorik genom att ofta inkludera 6vningar som:
hopp, kullerbyttor, handstaende eller 6ga-hand
koordination.

Anvand lekfulla moment

Anvand dig av lekar och utmaningar for att géra
det spdannande och intressant. Lagg exempelvis in
en duell i uppvarmningen eller avsluta passet med
utmaningar av olika slag. Forsok att variera dig sa
att olika personer far olika utmaningar och sa att
alla i gruppen far vara bast nagon gang.

Styrketraning

Bygg upp en stark kropp med hdgre repetitioner och
varierad traning med samt utan skivstang. Fokus
héar bor ligga pa att fa lyftaren van vid sa manga
ovningar som mdgjligt och att det ar kul att ta i.

Konditionstraning

Bygg en grundkondition med klassisk
konditionstraning som till exempel 16pning eller
cykel. Implementera dven andra former av “flas”
som inkluderar |atta vikter, maskiner och kroppsvikt.
GOr detta lekfullt och utmanande.

Utvecklingsmodellen - 17



Skivstangsvana

Kompetensniva 2 (viss)
Ambitionsniva 1 (intresserad till 6 (dedikerad)

For lyftare i Skivstangsvana galler det att

styra traningen mer specifikt mot skivstangen.
Styrketr@ningen bor bli tyngre, men med fortsatt
huvudfokus pa uthallig styrka. Fortsatt att anvanda
annan utrustning.

Att lattsamheten bibehalls i denna kategori &r

av stor vikt. Nar det kommer till tévlingar sa vill

vi prioritera klarade lyft och sékerhet. Bérja har

ga igenom malsattning och rutiner infor tavling.

Dessa lyftare kan komma fran en annan idrott, men

saknar erfarenhet med skivstang och styrketrédning.
SKIvSTANGS. Har hamnar alla lyftare med 6verensstammande
s kompetens, oavsett ambition. Att ta i maximalt och

producera full kraft ar svart. Kunskapen om hur

belastande traningen kanns saknas troligtvis hos

lyftaren.

1 2 3 4 5 6
Pa tévlingar bor fokus vara att ha kul och klara alla

AMBITIONSHESS I“ lyft. Vi vill att lyftaren ska se fram emot tavlingar och

kdnna sig bekvam pa podiet.

KOMPETENSNIVA
2
Viss

Avsta fran alla sorters justeringar av kroppsvikten
och arbeta med att bygga upp en hallbar syn pa
kroppen och dess vikt. Denna kategori av lyftare bor
trana 1-4 pass lyftning per vecka och ska uppmanas
att delta i andra aktiviteter utéver lyftningen.

Det kan vara férdelaktigt att samarbeta med en
annan idrottsférening och halla gemensamma
traningar for att fa variation och dela erfarenheter.

18 - Svenska Tyngdlyftningsférbundet



EOKUSOMRADEN

yfttekni xplosivitet axstyrka orlighet oordination thallig styrka ondition
Lyftteknik | Explosivi M k Rorligh Koordinati Uthalli k Konditi

Skivstangs-
vana

I

Y

otle

Lyftar-Lukas

Lukas har trénat tyngdlyftning i 3 ar, och fyller snart
13 ar. Han tranar tyngdlyftning 3 ganger i veckan
och har aven 2 pass per vecka med karaten.

Hans lyft &r nagorlunda konsekventa och hans styrka
Okar stadigt. For nagra veckor sedan larde han

sig att gora en handvolt pa gras och har gjort 170
sinclair pa tavling.

Stina &r 20 ar gammal och kommer direkt fran en
karridr inom truppgymnastik. Hon har aven tidigare
varit fotbollsspelare och trénat en del fys dar, sa hon
ar inte ovan vid traning. Inte heller skivstangen ar
ny, aven om tekniken har stora brister. Nu har hon
funnit tyngdlyftning och ar intresserad av att se vad
hon &r kapabel att lyfta.

Rebecka har nu tranat tyngdlyftning nagot ar, och
har med tiden fatt mer och mer rutin pa tréningen.
Nu har hennes dldsta barn bérjat med friidrott i
narheten av lyftarlokalen, sa hon kan fa till ett tredje
traningspass i veckan. Rebecka har fortfarande svart
att sitta ner i sina ryck, och behéver jobba med sin
rérlighet i bréstryggen. Nar Rebecka far vélja vad hon
ska gora pa traningen sa blir det garna 6verstotar —
hennes favorit!

Fristaende exempel

Den har personen har tranat hela sitt liv, och kommer
senast fran nagra ar inom grupptraning. De har lyft
en hel del pa de klasser hon gatt pa, men hon ar
inte annu sa saker pa sin teknik. Hon har vant sin
kroppsvikt, men att flytta pa fotterna i Gverstéten

ar svart. Det blir ofta efterpressar, vilket ar lite
kansligt, da hon inte vill erkanna att lyften inte
skulle vara godkanda pa tavling. Nar det kommer till
allméanfysisk form sa ar den god i relation till lyften.
Det ar svart att prioritera 6vningar som hopp och
sprint, dar det marks att spansten inte ar sa bra.

T I

Teknik

Bygg vidare pa de grundlaggande principerna,
primart med skivstang. Anvand garna andra redskap
for att bredda erfarenheten hos dina lyftare. Ova pa
“nara” med hantelryck och “lagt” med ryck-knabdj.

Explosivitet

Bygg upp lyftarens snabbhet och explosivitet med
hopp, snabba lyft och explosiva dvningar med ex.
kettlebells. Lat lyftaren kanna sig snabb och explosiv
genom att ta lattare dvningar och vikter vid évningar
som har detta fokus.

Rorlighet

Fokusera pa att komma till ratt positioner med
skivstangen. Jobba primart med rérlighet i axlar,
hofter och fotleder. Detta kan du goéra med hjalp av
pausade lyft och specifik rorlighetstraning.

Koordination

Kombinera tekniktraningen med allman koordination,
sa som mer utmanande gymnastiska 6vningar och
komplexa rorelser med ex. skivstang eller kettlebells.

Styrketraning

Anvand mer och mer skivstang for styrketraningen,
men komplettera fortfarande med andra redskap.
Hall repetitionerna relativt hdga, och se till att
fortsatta bygga den starka bas som ni paborjat. Lagg
stort fokus vid att bemdstra den egna kroppsvikten
genom att avancera évningar sa som: dips,
handstaende och chins.

Konditionstraning

Utveckla den generella konditionstréningen

i perioder och se till att bibehalla den grund
som byggdes under rorelsevanan. Lek med att
implementera en latt skivstang vid vissa rorelser.

Tavling:
* 6 av 6 lyft klarade varje tavling.
» Satt en tydlig rutin for vad som galler
pa tavling.
* F6lj kroppens naturliga vikt.
* Ingen bantning infor tavling i denna kategori.

Traning:

* 1-4 lyftpass per vecka.

* Uppmana till andra aktiviteter genom andra
idrotter, skolidrott eller en aktiv livsstil.

Bygg ett samarbete med en klubb eller
idrottsférening.
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Tyngdlyftning for motion

Kompetensniva 3 (bas) till 6 (expert)

Ambitionsniva 1 (intresserad) till 2 (aktiv)

[3
Expert

TYNGDLYFTNING
FOR MOTION

°
<2
[}
8
o

KOMPETENSNIVA

1 2
Intresserad Aktiv

AMBITIONSNIVA

20 - Svenska Tyngdlyftningsférbundet
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Bredden av lyftare i Tyngdlyftning for motion gér det
svart att ge generella rad, men i var erfarenhet sa
saknar manga av dessa lyftare en ordentlig grund. De
kan darfér ma bra av flera av de rekommendationer
och riktlinjer som tacks i rérelsevana och
skivstangsvana.

Det ar dven manga i denna kategori som har en
sjalvbild av att vara inom en hégre kategori. De

har malsattningar som inte stémmer 6verens med
deras ambitionsniva, eller ar vana vid tréning fran en
tidigare karriar pa hogre niva.

Motiondren prioriterar ofta annat a@n traning i sitt
vardagsliv eller ar medvetna om att deras kompetens
ar begrénsad och ddrmed har de valt att ha lagre
malsattningar.

Att erkanna sina begransningar kan vara svart for
vissa och de kan darmed behdva ditt stdd i detta.

Den generella instéllningen till tévling kan variera
mycket bland dessa lyftare. Var rekommendation
ar att de ska ha tva sakra lyft per gren innan de gar
pa nagra tyngre vikter pa tavling. Detta ger lyftaren
en trevligare tavlingsupplevelse da de kan komma
ifran tavlingen med klarade lyft, och klubben far

en sdkrare poang-lyftare for serietavlingar och
lagpoang. Dessa lyftare har olika mdjlighet till
tréaning, men bor halla sig mellan 1-6 pass lyftning
per vecka.

Da den har kategorin har motion och halsa som
grundsyfte boér de aven uppmuntras att aktivera

sig med andra traningsformer utéver lyftningen.
Rimligtvis utférs dessa andra aktiviteter 1-3 ganger
i veckan.



EOKUSOMRADEN

| Lyftteknik |Exp|osivitet| Maxstyrka | Rorlighet |Koordination Uthallig styrka

Tyngdlyftning
for motion

B

Rebecka satte sina 130 kg pa veteran-SM och

ar otroligt ndjd med sina prestation. Sommaren
darefter blev hon utmanad av en kompis att springa
ett 10-km lopp, och fann da lI6pningen. Hon tycker
att kombinationen med tyngdlyftning och I6pning
passar henne valdigt bra. P4 sommaren kan hon vara
ute och trana mer, samtidigt som hon kommer in i
lokalen och far lyfta tungt. Och nar kylan kommer
och det inte ar lika mysigt i sparet sa skiftar hon
fokus och lyfter lite oftare.

Fristaende exempel

For tva ar sen hade den har lyftarens dotter

precis borjat pa klubbens ungdomsgrupp, och

han funderade pa vad det har med tyngdlyftning
egentligen var. Sa tog hans sig till lokalen nagon
kvall i veckan, och kunde aven trana samtidigt som
ungdomsgruppen pa lérdagar. Nu ser han lyftningen
som ett perfekt tillfalle att umgas med sin dotter,
bygga upp sin knackliga rygg och ha kul samtidigt.
Han har en forkarlek for excel, och lagger in alla sina
pass i ett ark som raknar ut olika medelvarden.

Denna lyftare har trédnat pa nagra ar nu, men kénner
inte att lyftningen ar mer a@n en kul hobby utanfér
plugget. Lyftaren gillar hur kroppen mar nar den ar
stark och kapabel. Kombinerat med tennis nan gang i
veckan sa kanner sig lyftaren verkligen tillfreds.

Efter nagra ar var det dags att ta nasta steg i
karriaren pa jobbet, och lyftningen fick ga pa
sparladga. Nu har personen haft uppehall i snart 5 ar,
men ar sugen pa att komma tillbaka. Lyftarens
ambitioner &r att tavla i serien nasta sasong.

Under sina ar som "pensionerad” lyftare gjordes
nagra lopp med jobbet och det kors lite padel med
kompisar fran universitet pa fredagar.

Kondition

3 3 4

Teknik
Jobba med specifika teknikévningar for att forbattra
lyftarens rérelsemonster.

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

Rorlighet

Sakerstall att tillrdacklig rorlighet bibehalls genom
att halla stora rérelseomfang i alla 6vningar som gar
samtidigt som ni jobbar med rérlighetstraning.

Koordination

Arbeta med utmanande dvningar for att forbattra
den allmd@nna koordinationen ytterligare. Inkludera
ofta och garna motoriska 6vningar som: kullerbyttor,
hopp, balansévningar och 6ga-hand koordination

Styrketraning

Fokusera pa att bygga en stark kropp som tal att
anvandas over lang tid med varierande 6vnignar och
mycket allmanfysisk traning.

Konditionstraning
Integrera konditionstréning pa roliga satt for att
stétta med aterhamtning och allmén halsa.

———————— LTy -

Tavling:

» 2 Sakra lyft per gren, och ett tyngre lyft som
avslut.

* Lat kroppen styra vikten och undvik bantning
infor tavling.

Traning:

* 1-6 pass lyftning per vecka, @ 30-90 min.

» Utover detta uppmuntras dessa lyftare att
trana andra aktiviter 1-3 pass per vecka.

Utvecklingsmodellen - 21
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Trana for att trana

TRANA FOR
ATT TRANA

3 4 5 6
Engagerad [| Fokuserad | Speciliserad | Dedikerad

AMBITIONSNIVA

22 - Svenska Tyngdlyftningsférbundet

N

Kompetensniva 3 (bas) till 6 (expert)
Ambitionsniva 3 (engagerad) till 6 (dedikerad)

Till lyftare i Trana for att trédna kan vi borja
introducera avancerade motoriska rérelser i form
av gymnastik eller annan utrustning. Specificera
tekniska fardigheter med skivstangen.

Styrketréningen bor primart ske med skivstang och
balanseras mellan uthallig styrka och maxstyrka. Har
kan vi bérja bli mer taktiska under tavling och satta
lite storre press, men vi vill fortfarande vara sakra pa
att lyftaren far en positiv upplevelse pa tavlingar. Ga
garna pa sakra lyft fore riskabla matchningar. Sikta
som regel pa 2 klarade lyft inom varje delgren.

Detta ar ocksa den férsta kategori dar bantning infér
tavling kan bli aktuellt, men den bor hallas till sma
forandringar och till ett fatal tavlingar per ar. Framst
vill vi se att lyftaren far tid och rum att vaxa och hitta
en klass som passar bra naturligt.

En lyftare i denna kategori ar van vid skivstangen,
men ar inte helt tekniskt utvecklad. Om lyftaren
kommer fran en traningsbakgrund ar det relativt
vanligt att lyftarens maximala styrka ar hog i
jamforelse med deras tavlingslyft. Dessa lyftare har
ofta en nagorlunda tydlig malbild. Vi ser ofta lyftare
med hég ambition och en viss iver vilket gor att de
vill skatta sig hdgre pa kompetensnivan.



EOKUSOMRADEN

| Lyftteknik |Exp|osivitet| Maxstyrka | Rorlighet |Koordination Uthallig styrka

Trana for 3
att trana

Y

otle

Lyftar-Lukas

Lukas har nu fyllt 16 ar, och ar riktigt séker med
stangen. Han har bytt ut sina karatetréaningar mot
innebandy, eftersom det passade battre med hans
traningsschema for tyngdlyftningen. Tekniken &r

3 3 4

Teknik
Specificera tekniska detaljer.

Rorlighet
Sakerstall att tillracklig roérlighet bibehalls.

Koordination
Introducera avancerade motoriska rorelser.

Styrketraning

Kondition

konsekvent, och styrkan har tagit stora steg det
senaste aret. Han tavlar for sitt klubblag i serien,
och kom pa 2:a plats pa JSM. Nu till sommaren
kommer han att aka ivag med Juniorlandslaget pa
traningslager i Moldavien.

Styrketraning priméart med skivstang.

Konditionstraning
Trana pa detta i forberedande perioder eller som
aktiv aterhdmtning.

Mental traning
Anvand enklare metoder for mental tréning.

Stina har gjort fortsatta framsteg och ar nu redan pa
SM-niva med sina lyft. Tekniken har fortfarande delar
som behdver forbattras, men hennes stérsta svaghet
ar att ta i nar det ar tungt. Nu jobbar hon med sin
tranare for att hitta en rutin som underlattar infor
dessa lyft. Att gora knabdj och drag som ar nara max
ar laskigt, och hon behover fa mer vana vid de tunga
vikterna.

Rebecka har nu fatt ordning pa sina
rérlighetsproblem. Hennes mal ar att under aret
hon fyller 40 gora 130kg total pa tavling. Rebecka
ar involverad i sin férening som styrelseledamot,
och har aven fatt igang ett veteranlag for damer
de senaste aret. Pa tavlingar kan hon verkligen
uppskatta en spannande matchning, och hennes
tavlingsinstinkt slar igang for fullt.

Tavling:
» 2 sakra lyft per gren.

* Detta &r ratt tillfalle att lata lyftaren véxa in i
en viktklass.

* Sma kroppsviktsforandringar infor tavling.
(+/- 1-3%) bantning inf6r ett fatal tavlingar
per ar.

Fristdende exempel

Den har lyftaren har trénat lyftning i 4-5 ar och
tekniken blir battre och battre. De justeringar ni gor
for tillfallet handlar framst om timing i rycket. Han
tavlar med klubblaget i allsvenska serien, och har
aven gjort en del individuella tavlingar. Han har som
mal att nagon gang i livet fa en sinclair pa 300p. Han
spelar garna padel med sina kollegor pa fredagar. Traning:
 2-5 pass lyftning per vecka, @ 60-90 min
» 1-3 pass per vecka av annan traning.

» Uppskatta andra aktiviteter for allmanfys,
avkoppling och variation.
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Trana for att tavla

Kompetensniva 4 (god) till 6 (expert)
Ambitionsniva 4 (fokuserad) till 6 (dedikerad)

6
Expert

o
< 0o
@

KOMPETENSNIVA

AMBITIONSNIVA

24 - Svenska Tyngdlyftningsférbundet

4 5 6
Fokuserad J Speciliserad | Dedikerad

"

For lyftare i Trana for att tavla handlar mycket om
att bevara de fardigheter de till skaffat sig hittills,
samt forfina sin teknik med hdgre belastning. Har vill
vi sa gott det gar, tappa igen luckor som kan finnas
tekniskt och d@ven balansera upp styrkan gentemot
tavlingslyften.

Vi minskar den allméanfysiska traningen for att ge
mer plats at tavlingslyften och aterhamtning. Det ar
dock viktigt att vi varderar den variation som andra
aktiviteter erbjuder och ser till att planera in tid for
detta.

Dessa lyftare har oftast tranat lyftning i flera ar, och
har en tydlig malbild av vart de vill med sin idrott.

Det som saknas har kan vara tavlingserfarenhet

pa hogre nivaer, vilket gor att vi bér anpassa
matchningen mer efter tavlingen. Att matcha tufft
pa en tavling pa lagre niva eller nar ett kval redan ar
avklarat, for att vanja sig vid den sortens press ar en
férdel.

En lyftare inom denna kategori vill garna framat, och
visar ett intresse for sin egen utveckling genom att
prioritera sin aterhamtning och traning aven utanfor
lokalen. Har kommer lyftaren ndrma sig sin “slutliga”
viktklass och bor acklimatiseras for viktforandringar.
Ova pa att fa upp respektive ner nagra kg i vikt infér
mindre viktiga tavlingar sa att den rutinen finns nar
det behdvs.



EOKUSOMRADEN

| Lyftteknik |Exp|osivitet| Maxstyrka | Rorlighet |Koordination Uthallig styrka | Kondition
Tréna pa
att tavla ---- : 4 4
[ Teknik

otle

Lyftar-Lukas

Lukas ar nu 20 ar gammal och det ar dags for hégre
nivaer pa sina tavlingar. Han kvalade till Senior SM
och satsar pa guldmedalj och svenska rekord pa sitt
sista JSM. Han har valt att sluta med innebandyn, for
att ge plats at mer specificerad tréning. Han lagar
matlador infér veckan for att fa i sig tillrackligt med
energi och prioriterar sin aterhdmtning genom att
folja ett prehab-program fran sin sjukgymnast.

Stina har nu rattat till sin ovana med tunga vikter och
kan nu pusha hart, dven nar det kanns trogt. Hon vet
att hennes installning till de riktigt tunga vikterna
behdver bli battre, sa hon har borjat meditera pa
varje morgon, och jobbar med visualisering infor
varje pass. Stina har fatt en sponsor som hjalper
henne med skraddarsydda matlador.

Fristdende exempel

Denna lyftare ar saker pa sin teknik, och det ni
jobbar pa nu ar att slata ut de svackor som finns i
styrkan, framst i 6verkroppen. Lyftaren satte precis
SM-kval vikter i viktklassen under sin langsiktiga
viktklass pa tréning och serielaget kvalade aven in
till Elitserien forra aret, vilket gjorde lyftaren valdigt
taggad pa framtiden. Planen &r att géra SM i den
lagre viktklassen, for att fa erfarenhet pa den nivan,
innan det @r dags att ta steget upp till nasta klass.

Nar det ar dags for traningen ar din lyftare alltid
dar i god tid och varmer upp, stretchar och tar hand
om sina smaskavanker. Ert mal ar att ta steget till
internationell tavling om nagra ar, och pa vagen dit
finns mycket arbete framfor er. Att SM i somras skulle
ga sa bra var det ingen av er som férvantade sig,

sa att ni nu siktar pa att ta guldet igen nasta ar ar
riktigt kul! Lyftaren har @ven pa eget initiativ lagt in
en session med en mental coach via videosamtal en
gang i manaden, och mellan dessa sessioner jobbar
ni tillsammans med uppgifterna som coachen ger.

Sakerstall att tekniken bibehalls med stegrande
vikter.

Rorlighet
Sakerstall att tillracklig roérlighet bibehalls.

Koordination
Arbeta vidare med avancerade motoriska rorelser.

Styrketraning
Rikta fokus mot maximal styrka med skivstang.

Mental traning
Arbeta med planerad mental forberedelse och
visualisering.

Tavling:

* Anpassad majgchning for tavlingen och
malsattning. Ova pa att matcha tufft och
oforutsett.

» Fortsatt att vaxa in i viktklass, justera
kroppsvikt vid behov, dock inte mer @n
+/- 1-5% av ursprunglig kroppsvikt.

Traning:
« 3-8 pass lyftning per vecka, a8 60-120 min.

* Annan traning ca 1-3 pass per vecka
beroende pa period. Vardera denna traning
for att behalla variation och motivation.

Utvecklingsmodellen - 25



Tréna pa att vinna

Kompetensniva 5 (omfattande) till 6 (expert)

Ambitionsniva 5 (specialiserad) till 6 (dedikerad)

FOKUSOMRADEN
| Lyftteknik | Explosmtet| Maxstyrka | Rorlighet | Koordination | Uthalllg styrka | Kondition

Stina ar nu uppe pa den hégsta nivan i
Sverige. Hon har vunnit SM tre ar i rad,
° innehar alla svenska rekord och har aven
varit i tyska Bundesliga de senaste aren och tavlat
°° fRANAEAN for ett lag dar. Stina har behallit sitt sponsoravtal
som ger henne hjadlp med kosten. Hon har aven valt

att ga ner i arbetstid och jobbar nu endast 40%. Nar
det galler hennes tréning sa gar det stadigt framat.

Fristdende exempel

Lyftaren har tavlat pa SM fem ganger nu, och tagit
medalj de senaste tva gangerna. Under aret har han
kvalat till NM och EM, och tavlade aven for Sverige i
Finnkampen. Han anvander alla sina friskvardspengar
till massage och ser alltid till att prioritera sin
aterhéamtning. Han har ett stammisstalle som har

erbjudit sig att sponsra lyftaren med lunch pa

AMBITIONSNIVA - arbetsdagar, vilket gor det lattare for lyftaren att ata
bra mat for att aterhamta sig.
Lyftare i Trdna pa att vinna fortsatter att forfina sin e e -
teknik. Den styrka som finns &r god, och lyftaren bér .

minska allmanfysen i tavlingsspecifika perioder. Har Tavling: L L
bor lyftaren aven tréna pa att tavla pa hogre nivaer, : enpasusad EMEIITIAG T i et
under press, och med olika forutsattningar, for att O\fa pa att mat.cha L (_)Ch OforuJ_csett'
acklimatiseras for storre masterskap. Detta kan ° H?” |)(ftaren kring den \'nkt'klanss ni planerar att
anses vara en del av den mentala traningen, vilket taV|a.." Juster: SERE 'nf.or tav"nga.r' men inte
bor fa uppmarksamhet for blivande elitlyftare. Har mer &n +/- 5% av ursprunglig kroppsvikt.

bor lyftaren ha hittat en eller tva viktklasser som
fungerar bra att tavla inom och ha en god erfarenhet
av att komma till ratt kroppsvikt infor tavling. Om den
rutinen inte finns bor den byggas upp har.

KOMPETENSNIVA

Traning:

e 3-10 pass lyftning per vecka, @ 60-120 min.

e Annan traning ca 1-5 pass per vecka beroende
pa period. Vardera denna traning for att behalla
variation och motivation.
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Foton: Isaac Morillas

Tavla for att vinna

Kompetensniva 6 (expert)
Ambitionsniva 6 (dedikerad)

FOKUSOMRADEN
| Lyftteknik |Exp|osw|tet| Maxstyrka | Rorllghet Koordination Uthalllg styrka | Kondition

TAVLA FOR
ATT VINNA

6
Expert

Stina tog forra aret medalj pa VM, vilket ledde till att
SOK satsar lite mer pa henne infér nastkommande 0S.
Hon har skaffat sig goda forutsattningar for att lyckas,
med hjalp av ett team bestaende av: sjukgymnast,
tranare och dietist. Hennes sponsorer som hjalper
henne med kosten och aterhamtning har hon kvar, vilket
underlattar hennes tréning. Stinas ambitioner ar att ta

B
Z medalj pa 0S, och hon tranar hardare an nagonsin.
o Fristaende exempel
2 Efter det tredje aret pa EM och andra aret pa VM har
g lyftaren nu antligen en arlig chans pa guldet. Han
kvalade till A-gruppen och har det senaste aret tagit
; tjanstledigt for att satsa fullt ut pa VM. Pa sin resa hit
AMBITIONSNIVA . .
har han skaffat sig flera sponsorer som stottar honom

med mat, behandlingar och aven viss ersattning.
Till lyftare i Tavla for att vinna rekommenderar vi

framst att du som trdnare analyserar lyftaren och e e e e -
dennes individuella behov. T

Tavling:
Lyftare pa den hér nivan har ofta mycket data fran . Priorigtera tavlingar som ar fordelaktiga for
tidigare tréning och tavling som du kan lara kanna lyftarens langsiktiga mal, kval, erfarenhet mm.
dem genom. Vi vill dock poangtera att dessa lyftare « Planera viktférandringar som skapar
ska ha god erfarenhet av internationella tavlingar, forutsattningar for prestation.
omfattande tréning och att de bor vara dedikerade

till sin idrottsliga prestation. Traning:

* 5-10 pass lyftning per vecka, @ 60-150 min.

* Annan traning ca 0-5 pass per vecka beroende pa
period. Vardera traning som variation och haller
motivationen uppe.
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Rita in vagen for dina lyftare

Exempel
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Intresserad Aktiv Engagerad JJ Fokuserad [ Speciliserad | Dedikerad
AMBITIONSNIVA

B

Anteckningar 2012 10 dr, bijar lyfta, trinar dven
karate. 2015 13 dr, Lar sig snabbt, vill mycket med sin
lyftning. 2019 16 ar, Mer och mer sugen fir varje dag,
utvecklas enligt plan. 2022 20 4r, Trinar bara lyftning,

noga med dterhamtning och kost.
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