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Olympisk idrott

Tyngdlyftning ar en idratt med traditioner och fanns med
redan under de forsta olympiska spelen i Aten 1896 och
damerna kom sedan med pa 0S-programmet forst vid
0S i Sydney 2000. Forr tavlade vii ett flertal grenar, saval
enarms- som tvaarmslyft. Frdn och med 1972 ar ryck och
stot de tva delgrenarna i olympisk tyngdlyftning.
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Varldsidrott

Idag tavlar 193 nationer i tyngdlyftning spridda i alla
varldsdelar vilket gor det internationella tyngdlyftnings-
forbundet, IWF, till ett av varldens storsta internationella
forbund. Damlyftningen har sedan starten 1987 standigt
vuxit och ar idag lika popular som herrlyftningen.

Tyngdlyftningen i Sverige
Tyngdlyftning bedrivs i alla &ldrar och tavlingar arrangeras
for knattar och ungdomar, juniorer, seniorer samt veteraner.

| Sverige har intresset for tyngdlyftning exploderat som
motions- och komplementidrott ach tyngdlyftning har blivit
ett naturligt inslag for manga idrottare.

Nu finns over 100 fareningar, over 10 000 medlemmar och
1000 tavlingslyftare i Sverige. | var sport kan alla trana och
tavla tillsammans; sjudriga nyborjare med landslagslyftare,
killar med tjejer.

Allt fler kvinnor utovar tyngdlyftning och manga
framgangsrikt. Fordelningen tavlingslyftare i Sverige ar
ungefar 40 % kvinnor och 60 % man. Dessutom gor Svenska
Tyngdlyftningsforbundet nu en satsning for att fler barn-
och ungdomar ska vilja testa sporten.

Svenska framgdangar

Endast tre svenskar har i tyngdlyftningens arofyllda historia
tagit VM-guld. Arvid "Starke-Arvid” Andersson (1946),

Bo Johansson (i ryck 1969) och Leif Nilsson (i ryck 1978).

I modern tid ar det f& svenskar som tagit medaljer eller ens
blandat sig i kampen om medaljer pa stora masterskap.
Men kanske har det lossnat nu? Fran att Leif Nilsson tog
ytterligare ett brons, den gangen i stot 1979 drojde det till
2021 innan nasta svensk fick kliva upp pa en VM-prispall.
Patricia Strenius tog VM-brons i bade ryck och sammanlagt
I 771 kg-klassen pa VM i Uzbekistan.

Patricia tillhor den nya generationens framgangsrika
svenska lyftare och har de senaste dren dessutom blivit fyra
pa 0S (2021) och tagit EM-guld (2018). Forutom Patricia har
Angelica Roos tagit EM-silver (2018) pa seniorsidan medan
Tilde Muhrman tog ett guld i stot pa ungdoms-EM (2021).
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Tavling
| tyngdlyftning tavlar vi bade individuellt och i lag. Serieverksamheten har lagtavlingar for barn, ungdomar, seniorer ach vetera-
ner ach enskilt kan du exempelvis tavla pa ungdoms-, junior, senior- ach veteran-SM.

Tavlingslyften, Ryck och Stot

Tyngdlyftning ar en olympisk idrott dar man tavlar i delgrenarna ryck och stot. Lyftaren har tre forsok i respektive delgren. Det
hogsta resultatet i varje delgren raknas ihop till det sammanlagda tavlingsresultatet. Ryck ar alltid forsta gren och darefter stot.
Lyften bedoms av tre domare som antingen godkanner eller underkanner och minst tva av domarna maste godkanna lyftet for
att det ska raknas.

RYCK
| delgrenen ryck lyfts stdngen fran golvet direkt upp pa raka armar. Har anvander lyftaren brett grepp for att underlatta rorelsen.
Nastan alla lyftare valjer att g& ned i sé kallad sitt for att kunna fanga stangen sa 1agt som maojligt. Darefter reser sig lyftaren och
far sedan nedsignal.

1. Startar med hela fotsulorna
I golvet ach raka armar.

2. Lyfter langs med kroppen
och fangar i sittande lage.

3. Fixerar stangen avanfor
huvudet och reser sig.

STOT
| stot lyfts stdngen forst till brostet (vandning) darefter stots stangen upp pa raka armar (Overstot).
Lyftaren gar darefter ihop med fotterna och far nedsignal. Det ar i delgrenen stot som de tyngsta
vikterna uppnas.

1. Lyftaren anvander smalare grepp, har rak rygg
och raka armar och hela fotsulan i golvet. Lyfter
stangen tills kroppen ar helt utratad for att nd ratt hojd.

2. Fixerar stangen pa axlarna och reser sig upp

3. Anvander benen far att ge fart pa stangen och
fixerar pa raka armar i utfall. Gar ihop och ar klar.

Viktklasser
Damer
Ungdom och Junior 40-45-49-55-59-64-71-76-81 samt + 81 kg,
Senior och veteraner 45-49-55-59-64-71-76-81-87 samt +87 kg,
Herrar
Ungdom och Junior 49-55-61-67-73-81-89-96-102 samt + 102 kg

Senior och veteraner 55-61-67-73-81-89-96-102-109 samt +109 kg,

Det har ar tyngdlyftning, ett material fran
Svenska Tyngdlyftningsforbundet



Traning Tyngdlyftningens utbildningar

Traningen inom tyngdlyftning har olika fokusomraden bero-  Under 2022 och 2023 bygger Svenska Tyngdlyftningsforbundet
ende pa lyftarens dlder och erfarenhet. For unga lyftare ar om sina utbildningar. Syftet ar att skapa en utvecklingsmodell
exempelvis den allmanfysiska traningen viktig. Under ung- med lyftarens utveckling i fokus som blir en rod trad i svensk
doms- och junioraldern kan traning av tavlingslyft ta ett storre  tyngdlyftning.

utrymme medan en erfaren senior kan ha tavlingslyften som

sitt huvudsakliga fokus.

Tyngdlyftning ger fysiska fordelar
Den olympiska tyngdlyftningens explosiva rorelser med yttre belastning ger en mangd fysiska fordelar som aven kan forbattra
prestationsformagan i andra idrotter.

Explosiv styrka ger okad formaga att snabbt accelerera, Koordination for tyngdlyftning bestar av rorelser som

andra riktning och hoppa hogt. involverar kraftutveckling i manga leder samtidigt och
med en avancerad rekryteringsordning i musklerna.

Balstabilitet ger battre kontroll i snabba rorelser och

minskar skaderisk i framforallt ryggen. Senor och ligament starks av den kantrollerade och over
tid okande belastningen.

Rorlighet okar kroppens rorelseomfang och minskar

skaderisken vid all idrott.

Explosivitet Styrka Rorlighet Koordination
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Pa var hemsida finns lankar till filmer och mer information.

tyngdiyftning.com/introduktion
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