Skiftingelyftet

Eskilstuna Tk har genomfort ett rektyteringsprojekt 1 fororten Skiftinge i Eskilstuna. Det hela borjade
med uppvisning av vara SM-klara lyftare pa fredagskvillen inne i ungdomsaktivitetshuset Palatzet.
Etk-lyftarna visade upp sig i tre grenar, ryck, stot och spéansthopp.

Vi fortsatte sedan under l6rdagen med tva uppvisningstider utomhus dér alla véra yngre férmagor
fick visa upp sig i ryck och stét. Mellan uppvisningarna var det prova pa verksamhet och det stod
barn i ldnga koer. Ett infoblad om klubben och sporten delades ut under bade fredagskvéllen och hela
l6rdagen.

Inte nog med detta: Vi ordnade med tre traningstillfallen, tre onsdagskvéllar, i rad inne i Palatzets
lokaler. Vi hade gott om barn och ungdomar som var med och testade och flera var riktigt nyfikna.
Alla onsdagar och dven under uppvisningsdagarna fyllde vi en bil med lyftarmaterial och korde ut till
Skiftinge. Nar uppvisningar och traningar var klara packades bilen igen och materialet transportera-
des hem till sporthorthallen. Pa onsdagskvillarna fick vi hjalp av ungdomar pa Palatzet.

Viéra rekryteringsprojekt skulle underlédttas om vi kunde lIdmna kvar materialet pa plats under rekry-
teringsperioden. Vi skulle f4 mer gjort pd samma tid om vi inte var tvungna att kénka allt material
fram och tillbaka vid varje tillfille.

Onsdag 1:

Tre trdnare och en yngre aktiv tjej var pa plats. Fyra lyftplatser. Det rycktes och slets i stingerna hej
vilt ndr barnen vil vagade sig fram och prova. Ingen var med pé& uppvarmningen. Tyvirr sa hade vi
inte riktig kontroll pé ldget. Manga barn. Det var lite rorigt och sékerheten var inte den storsta. De
stod for néra varandra.

Onsdag 2:

Tva tranare och en yngre aktiv kille pa plats. Lite battre koll den hir gdngen. Fortfarande fyra lyft-
platser. Vi forsokte hélla béttre koll genom att se till att de holl avsténd till den som lyfte och stod pa
ko. En i taget pa varje stang. Det gick som sagt battre dn forsta gdngen.

Onsdag 3:

Tre trdnare pa plats. Tre lyftplatser och en i taget pa varje stang. Mer ordning och reda. Den har
gangen hiangde de pd med uppvarmning och sedan kosystem. Man méste vara bestimd for att behélla
kontrollen.

Efter passen som varade i ca en timma bjod Palatzet alla som varit med pa frukt.
Det var ett antal undomar som deltog vid alla tre tillfillen, det maste vara ett bevis for att de gillade
sporten.

Efter dessa tre onsdagskvéllar i1 Skiftinge erbjod vi skuts ner till var trdningslokal i sporthallen. Det
fanns intresserde men de vagade sig inte ner, tyvarr. Camilla har &kt ut till Palatzet ett antal ganger
for att prata med och locka ungdomar till att borja trana tyngdlyftning.

Vi som var tranare under Skiftingedagarna var nyutbildade steg ettor frdn i sommras och vi hade
lite svart med att halla det tdnkta triningsprogrammet. Vi fastnade 1itt i en Gvning sa passet inte
bestod i bade ryck och stotévningar, vilket det ska gora (enligt oss). Man maste folja och kdnna in
gruppen. Vi markte att det “tuffaste” var att fa upp stdngen 6ver huvudet, inte riktiga att géra det pa
“ratt” satt.



Program vi foljde sa gott det gick:
Uppvéarmning: knébdj, armhdvning, rygglyft, springa runt i lokalen (fungerade sista gdngen)
kndboj bak
kndbdj fram
styrkevandning fran possition 4
overstot
ryckknébdj
styrkeryck fran possition 4

Det fungerade bra:
med férre lyftplatser.
med lite hardare attityd, mer bestimd
med lokalens storlek. Vi d&r medvetna om att lokalernas storlek kommer att variera beroende pa
var vi ar.
att tranarna hade likadana T-shirts pa sig. De var litta att kénna igen.
att passen var lagom langa, ca en timme.
med kosystem till stingerna.

Det maste bli béttre:
Bittre kontroll, lite hdrdare attityd (bestimd)
Hogst en sténg per tranare
Bittre ordning pd trdningsmoment

Det har varit véldigt roligt med Skiftingelyftet och jag tycker att vi ska gora samma sak igen. Bade 1
Skiftinge, kanske ett trdningspass istéllet for tre, och 1 andra fGrorter.

Vi dr overtygad om att ju mer vi visa upp var idrott desto fler lyftare kommer vi att fi. Kanske inte nu
pa direkten men pa langre sikt. Skiftingelyftet har dn sé linge inte genererat i fler lyftare till Etk.
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