
OLYMPISKA LYFT
D V S  T Y N G D LY F T N I N G

P A S S  1  – I N T R O D U K T I O N

1 0  M I N



O LY M P I S K A  LY F T  B E S TÅ R  A V  

T V Å  G R E N A R

R Y C K S T Ö T



I  b å d a  g r e n a r n a  s k a  d u  l y f t a  

e n  s k i v s t å n g  f r å n  m a r k e n  

t i l l  s t r ä c k t a  a r m a r



Stången lyfts med båda armarna i ett moment 
från golvet till raka armar

R Y C K

S T Ö T Är ett lyft i två steg
1) Först lyfts stången med båda armarna från 

golvet till axlarna/bröstet
2) Därefter knuffas stången upp på raka armar

Skillnad = i stöt mellanlandar stången på axlarna

https://www.youtube.com/watch?v=Ej9K8UBJg7Q

https://www.youtube.com/watch?v=Ej9K8UBJg7Q


STARK

EXPLOSIV / SPÄNSTIG

SNABB

SMIDIG

KOORDINATIV

V A R F Ö R  T R Ä N A  T Y N G D LY F T N I N G ?








