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Inlarningsmetodik
for skivstangstraning

SVERIGES OLYMPISKA
KOMMITTE



Bredden pa greppet &r olika i ryck
respektive stét. I ryck haller man ett brett
grepp for att underlétta rérelsen att lyfta

stangen direkt p8 raka arm

madter ut exakta bredden &r individuellt men
en bra grundregel &r att bérja med det

avstandet som uppkommer nar armarna
halles i 90 graders vinkel,

5 j.-y;

ar. Hur man

90 graders ryckfattning

Stot
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Stotgrepp

Har anvands ett smalare grepp d& det
galler att kunna halla stdngen p& brostet
efter vandningen med armb&garna pekande
framat. En bra utgéngspunkt ar nigot
bredare &n axelbrett. Ett for brett grepp
leder till att belastningen tvingar skuldrorna
utanfdr sitt normala rorelseménster, med
onddigt slitage.
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Armbagar och axlar
_ Armbagarna skall h8llas strackta och
- avslappnade och axlarna neutralt rakt
ovanfor stdngen sa 16sa som méjligt.
s |
.-—) [*]
j Manga spanner upp trapezius-
- muskulaturen eller trycker ihop skulder-
L bladen. Var uppmarksam s& att inte axlarna
= rullar fram vilket ar vanligt om inte lyftaren
=3 haller upp bréstet. Ovannamnda fel leder
' till att man tappar hastighet i lyftet for att
) axlarna lases. Man ska efterstrava en helt
naturlig stallning, sa avslappnad som Ritt position Fel position
3 mojligt.
L Fotstallning
s Fotbredden har diskuterats mycket under Fétternas vinkel &r viktig.
ganska manga ar. Man kan sdga att det gar  Kategoriskt; stéll fétterna sa att de pekar
] att uppna bra resultat med bade bredare "fem i ett”. Det finns utrymme for lite
) och smalare mellan fétterna, atminstone i variation men f6tterna maste peka ut.
3 ryckdvningar. I frivandning star de Det &r viktigt for att kunna etablera en
L. flesta axelbrett eller ndgot bredare. fordelaktigare hallining i Iandryggen.
- Vad allt handlar om Strukturen i korsryggen bildar en "trekant”
ér att lyftaren star p5 ett fordelaktigt sett vilket 8kar styrkan. Detta optimeras om

sa alla positionerna under lyftet kan utféras  fotterna vinklas ratt.
sa effektlvt som moijligt. Ett bra satt ar att

stélla sig pa det sittet som man star nar

man hoppar som hdgst i vertikalhopp.

Finner man problem i startstallnlngen beror

det oftast pa individens brist pa rorlighet

eller typ av kroppsbyggnad.

Ratt fotstdllning Fel fotstdlining
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Kna

Det som galler for fotterna galler i hogsta 3

grad aven for knana da de skall peka i i , n

samma riktning rakt ut dver tarna. “—":3'1* —— = “ié'—"‘é—‘-“
Ratt knaposition Fel kndposition

Rygg

Landryggen svankas hela tiden och det ar
viktigt att detta forbereds innan lyftet
startas. Samtidigt trycks magen mot
ljumskar och |ar for att 6ka buktrycket.

Ryggsvank Krumrygg

Brostet

Brostkorgen skall hallas upp for att
forhindra att ryggen krummas. Luft dras in,
ej for mycket, men tillrackligt for att
etablera korrekt buktryck. Detta gors innan
lyft av skivstangen. Ratt Fel

Huvudet

Det ar viktigt att huvudet halls avslappnat
och i neutral position. Vanliga fel ar att
lyftare bdjer huvudet fram med sankt blick
med samre spanning i bréstryggen som
foljd, eller det omvanda att lyftaren spanner
huvudet bakat s& trapeziusmuskulaturen
spanns. Bada felen maste uppmarksammas
och korrigeras innan lyftet startas.

Blick

Det ar viktigt att fasta blicken pa ett fast
foremal innan stangen lyfts upp.
Fokuseringen ska bibehallas hela lyftet.
Forsok att titta rakt fram. Finns inget att
fokusera p& s far man fiktivt hitta en punkt
att blicka mot.

Fel
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Marklyft stotfattning

@ .\}/ffe

- Startposition.

- Ryggstyrka.
® Afttinka pi

® M?‘a’hfmde ) . .
Enkel att utféra med laga krav pa teknik.

Utféres med samma vinklar som i frivandning.

- Grundposition vandning.
- Lyft stangen upp till hoften.




Press i rycksitt

@ .g/ﬂe

- Férbattra fixering.
- Rorlighet.

- Balstyrka.

- Balans.

- Teknikkorrigering.

® M@Fﬁmm{e

- Grundposition knd@bdjning. ® Allt: 2

- Placera stangen bakom huvudet och

kndbdj till dnskat djup. Utmaérkt rorelse for styrka och rorlighet.
- Pressa stangen upp utan att resa dig fran Var forsiktig med djupa pressar bakom
sittet. nacken p.g.a onddig stress pa axlarna.
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- : Press till rycksitt

; ® S )
= /ﬂ? o 8 Adfiania g
: - Forbattra fixering.

= - Rorlighet. Kontrollera rérelsen. Stangen bér inte

- - Balstyrka. sjunka mer &n ca 15%.

&=+ -Balans. Utmaérkt rorelse for styrka.

L - Teknikkorrigering. Forsok att bromsa samtidigt som armb3garna

ar maximalt strackta.

&2 ® Utforande

™

- Grundposition for ryck.
==-m - Placera stangen bakom huvudet.
- Pressa stangen uppat samtidigt som du
m=7) knébdjer under och fixerar stdngen pa raka
) armar i sittet.
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Ryckknabojning

Knab&jning med stdngen pa raka armar. . -
® Att tinka pd

® Syfte
_ o Utfér rorelsen i ett mjukt tempo.

- Teknikkorrigering. Ovningen &r I&ngsam och stéller stora krav
- Overkroppsstyrka. pa funktionell rorlighet.
- Rérlighetstraning. Viktig évning for alla idrottare som
- Uppbromsning av stangen. anvander sig av olympisk lyftning.
- Fixering av stangen.

- Balstyrka.

® Mg%'rmde

- Stdngen pa raka armar i ryckfattning
(grundpositioner).
- Knabdj.

® larianter

Gar att utféra med stopp i olika positioner
beroende pa lyftarens svagheter.
Ryckkndbdjning med smal fattning
(storre krav pa rorlighet).

34



Knabdjning fram

Jamforelsevis lagre vikter an
kndbojning bak. ° AL‘Z‘L”M °
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» Rytmen och ratt tempo.
| ey

L

b

"

y

)

)

Anvands idag av mer eller mindre samtliga

- Benstyrka. idrotter med krav p3d benstyrka.

- Balstyrka.

o Utfsrande

- Grundposition for stot.

- Placera stangen p3 axlarna framfor
huvudet.

- Kndboj.
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- Benstyrka.
- Balstyrka.
P {/tg%r" ande ® Afttinka ?ﬂ/
- Grundposition for stot. Rytmen och ratt tempo.
- Placera stangen pa axlarna bakom Anvénds idag av mer eller mindre samtliga
huvudet. idrotter med krav pa ben- och balstyrka.
- Kn&badj. Bibehall stdngen lodlinje genom hela lyftet.
Staller héga krav pa rérlighet i fotlederna.
® luvianter
Olika djup

AV S &

Knabdjning bak

a2 B AR 2 A A A D & B B B A &2 & 2 & A& & A A £ £ A& A &S & &, &S S S
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Stot i utfall

Anvands oftast i bérjan och nar lyftaren har
tydliga brister i teknik vid fixering av
stangen pa raka armar.

o Jfte

- Utfallstraning.

- Fixering av stang.

- Bromsning av vikt pa raka armar.
- Blstyrka.

® Mg‘mmde

- Grundposition i utfall.
- Placera stangen p& axlarna.
- Hoppa st@ngen upp pa raka armar.

® |arianter

Kan tranas utan hopp.
Stot i utfall bakom huvudet. (Kan trédnas med
nagot tyngre vikter.)

Rorelsen skall utféras med hog hastighet.
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