OLYMPISKA LYFT
DVS TYNGDLYFTNING

PASS 1 - INTRODUKTION
10 MIN




OLYMPISKA LYFT BESTAR AV
TVA GRENAR

RYCK STOT




| hada grenarna ska du lyfta
en skivstang fran marken
till strackta armar

<% MALMG ROTTSAKADEM



n v c K Stangen lyfts med bada armarna i ett moment
fran golvet till raka armar

s 'I' 0 'I' Ar ett lyft i tva steg

1) Forst lyfts stangen med bada armarna fran
golvet till axlarna/brostet
2) Darefter knuffas stangen upp pa raka armar

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

Skillnad =i stot mellanlandar stangen pa axlarna

A7 LN RSO



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

VARFOR TRANA TYNGDLYFTNING?

STARK
EXPLOSIV / SPANSTIG
SNABB
SMIDIG
KOORDINATIV

A7 LN RSO



Allmanna riktlinjer

- Stangens bana ska vara sa rak som mojligt. Rakt ner genom halfoten.
- Stangen skall lyftas sa nara kroppen som maijligt.

- Lika mycket kroppsvikt framfor som bakom stangen.

- Bra hallning, andas in genom nasan och skapa ett buktryck.

- Fotstallning axelbrett (att utga ifran, sedan ar det mycket individuellt
beroende av hur rorligheten ar hos varje aktiv).




Allmanna riktlinjer

- Tarna pekar lite latt utat sa att riktningen knana pekar foljer tarnas riktning.
-Blicken lite latt uppat
- Benen som driver stangen uppat.

- Lite mer kroppstyngd pa halar (60%) an tarna (40%) i grundposition i alla
lyft.

- Vid ryck, frivandningar (alla varianter) och marklyft ska axlarnas position i
forhallande till stangen vara rakt ovanfor eller framfér stangen.
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Kroppspositioner




