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Josef Eriksson Axel Samuelsson
Inom sporten Inom sporten
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Utanfor sporten
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Yrke: Tranare Bor: Lund
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Vad ar bankpressen?

Bankpressen ar en ”“digital”
tidning i PDF format som uppmark-
sammar bankpress. Idén med att

ha nadgon form av tidning/nyhets-
brev/hemsida for att uppmarksamma
kraftsport har lange funnits hos
mig, Josef Eriksson. Konceptet
nyhetsbrev har inte riktigt flugit
eller funnits engagemang for.
Hemsida finns med bankpress.nu, men
har inte stimulerat nog. Att gdra
en fysisk tidning som forr ar bara
dumt 1 dagens varld. Daremot vill
jag formedla kanslan av tidningar
som de var nar jag sjalv bdrjade
trana.

Att det nu blev en tidning ber-
odde pd en impulsiv idé som blev
verklighet torsdagen den 15 decem-
ber klockan 22:16 da jag skrev ett
meddelande 1 en gruppchatt: “Axel
vi ska gbra en PDF banktidning”.
Stommar och idéer borjade hagla i
chatten och 23:14 startades ett
videosamtal med Axel Samuelsson
och Steven Ornstedt.

Vi skrev ner vad vi ska fokusera
pa, hur ofta tidningen ska komma.
Hur upplagget ska wvara och hur
eventuell annonsering ska kunna
dga rum. Vi valde att halla det
till just bankpress for att gdra
det sd enkelt fo6r oss och er som
laser. Fokus ar bankpress med

Vill du stoétta tidningen,
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sidospar som kopplas till bank-
press. Att uppmarksamma annan
kraftsport eller styrkelyft kommer
hdnda. Da dock med bankpress i
fokus.

Utdvare, tavlingar, traning, poli-
tik, ranking och annat kommer vara
det varje nummer cirkulerar runt.
Fa till intervjuer med aktuella
eller inaktuella lyftare. Lyftare
som ar pa toppen eller pa vag dit.
Lyftare som kanske inte &r sa bra
i badnkpress, men sliter hart for
att bli.

Tidningen kommer komma ut i bdrjan
av manaden, varannan manad fran
januari 2023. For att komma at
alla numren gar man in pa
bankpress.nu/bankpressen Sen gar
det ocksd att prenumerera for att
fad varje nummer via mejl. Klicka
har for att starta en kostnadsfri
prenumeration. Tidningen kommer
aldrig kosta nagot utan kommer
gbras for att passionen finns. Vill
man stétta tidningen sa gdr man
det genom att handla i annonserna
som finns med och handla genom de
lénkarna.

For att kontakta ndgon av oss:
axel@bankpress.nu
josef@bankpress.nu

handla genom reklamen i1 tidningen!

| BANKPRESSEN | NUMMER 1 2023



Summering av Lag-SM i bankpress

I styrkelyft och bankpress har vi
olika serier och divisioner. Varje
ar tavlar olika klubbar med lag i
sin division for att klattra till
nasta division. Den hogsta divi-
sionen a&r Elitserien. I slutet av
varje ar gar de fyra bidsta lagen
vidare till ett Lag-SM. Dar tavlar
de mot varandra pa podng och det
laget som far mest podng vinner. T
och med pandemin har vi inte haft
ett Lag-SM sen 2019 sa& det har var
forsta pad lange med flera férenin-
gar som lange suktat efter segern.

Herrarna

Lag-SM avgjordes den 11 decem-
ber i Falkenberg dar Falkenbergs
Kraftsportklubb stod for ett
lyckat arrangemang. Lagen som

tog sig till final var Taby

AK, Borlange AK, Pure Power
(Kungsbacka) och Sundbybergs

TK. Serien ar normalt utspridd
6ver fyra omgangar men nu i och
med pandemin sa blev en omgang
instdlld i bdrjan pd aret. Darfor
ar det mest podng pa tre omgangar
som avgjorde vilka lag som gick
till final i &r. De sex topplagen
var ganska nara varandra i poang

Herrarnas serietabell
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totalt. Det skiljde mindre an 50
poadng pad serieledarna Taby AK och
Goteborgs KK som lag pd en sjatte
plats.

Finalen dd avgjordes inte som
serien pad femmannalag utan pa
tremanna lag. Nagot som gynnade
serieledarna Taby infdr finalen och
missgynnade forhandsfavoriterna
Borlange AK. Borlange AK har en
storre bredd péd sina lyftare och
fadr dadrmed ihop ett battre femman-
nalag an Taby AK som sitter inne
pa primadrt tre topp lyftare.

Borladnge AK vann Lag-SM, men inte
helt ohotade av Taby. Bade Emil
Lundgren och Kenneth Ekborg fick
upp sina sista lyft, men inte
under godkant utférande. Borlange
AK lyfta sakert och alla tre
lyftare fick med alla sina forsok.
En stor del av segern for Borlange
ligger hos Tommy Pahls som stod
for stdrst mangd av lag-poangen.
Detta trots att han slet av biceps
tre manader innan ndr han drog 300
kg i marklyft.

Pure Power fran Kungsbacka gjorde
Lag-SM debut. Pure Power tog
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sig upp i Elitserien redan 2020,
men pga pandemin blev det ingen
méjlighet for lag-SM da. Klubben
har bara funnits sen 2014 och éar
grundad av bankpressaren Cristian
Hedman. Hedman som ar fréan
Borlange och vunnit madnga av sina
framsta meriter under klubbens
flagg var nu pa finalen och coachade
sin nya klubb, Pure Power. Klubben
kom denna gang pa en tredjeplats.

Sundbybergs TK (STK) som tidig-
are vunnit Lag- SM i klassisk bank
fick n6éja sig med en fjardeplats
denna gang. STK har likt Borlange
AK en bra bredd for ett Lag-SM och
gobr sig battre med femmannalag an
tremannalag. Till detta kom inte
heller STK med sina topplyftare
som Anders Henriksson, Alexander
Eriksson, Jack Sdderberg.

Damerna

I damernas grundserie sa skiljde
det sig mer i1 poang. Fran forsta-
plats till sjatteplats skiljde

det totalt 230 poang. Damernas
grundserie och final avgodrs bada i
tremannalag. Direktkvalade till
Lag-SM var Uppsala, Sundbyberg,
Linképing och Orebro. V&l i finalen
ersattes Linkdpings AK av Lunds
TK.

Damernas serietabell
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Borlange AK Foto:Borlange AK

Uppsala som pad forhand var
favoriter baserade pd sitt basta
serieresultat hdller for pressen
och gor det som kravs for att
vinna och det &r Micaela 0Odling
som leder laget till vinst med
sina 122,75 poang. Emilia Lindh
lyfter 112,5kg vagandes 69,35 for
ett nytt svenskt och nordiskt
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undgomsrekord i klass -76kg.
Totalt far de ihop 336,5 poang.

Sundbybergs TK kommer pd en andra
plats trots ett svenskt rekord av
Louice Persson. Sundbyberg faller
i denna final pa en avsaknad av
bredd. De saknar 25 poang for att
nd upp till Uppsalas niva.

Lunds TK som infér finalen sags

som en underdog lyckas leverera
ett bra resultat och férflyttar sig
fran ett lag som inte var med i

diskussionen om en medalj till att
plocka ett brons. Matilda Hjalle
leder laget med en bankpress pa
130kg, en bit under hennes béasta
resultat men nagot som bodrjar
likna en ny l&agsta niva for
Hijdalle.

Orebro KK har genom serien haft
en jamn niva och detta har gett
dem deras plats i finalen. Nar det
val kommer till kritan saknas den
sista vaxeln for att lyckas knipa
en pallplats.

Damernas pall pad lag-sm Foto: Matilda Hjalle

Nasta ar kommer elitserien bestd av 15 lag,

en O0kning med en 1/2 da

det tidigare bara varit 10 lag i1 serien. Manga lag kliver for forsta

gadngen upp 1 serien.
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Numrets gastskribent, Martin Lindby-Aas

langharig herrlyftare,
fodd 1990 som varit hardrockare
sen 2003. Tranat har jag gjort sen
2015, kan man sadga, da kopte jag
mitt forsta gymkort.

Jag ar en

Innan det kan man spola tillbaka
hela vagen till 2009-2010, da var
jag relativt inne i kroppsvikt-
straning. Syftet d& var nagon
slags bastraning for att sen lara
sig kampsport, men det kom aldrig
langre an att jag korde luftboj
och armhavningar till fail wvaran-
nan dag och boxade pad ett trad jag
hade tejpat tidningar runt for
vaddering. Och fick frakturer i
knogarna pa& bada hidnderna en bit
in 1 detta. Dumt, rekommenderas
ej. I alla fall, tradnade pa SATS
hela 2015, korde det gamla vanliga
5x5 StrongLifts-programmet forsta
manaderna, militd&rpressen stannade
av forst. Bojen och marken tuffade
pa bra, tog mig till 102.5kg bd]
5x5 minns jag, marken slutade pa
170kg 1x5.

Banken, Jja den stannade pa 60kg
5x5. Vill minnas att det frustre-
rade mig en stund, sen nar jag
hoppade pa push/pull/leg i nagon
slags hopp om att bli valdigt grov
sd slappte det lite anda.

I slutet pd 2015 hamnade jag pa
Karlstads Atletklubb, pad besdk
forst. Men det marktes ju direkt
att ddr vill man ju vara, alla
dar var starkare an mig. Och det
forsta man ser nar man kom ner
var ju just 200kg+ bankpress,
banktréja da men det visste ju
inte jag vad det var. Vval dar gick
jag nog igenom alla program jag
kunde hitta, bollade runt som fan.
5/3/1. GzZCL-method. Conjugate/
Westside. Fragade lokal-farbrorn

med
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Martin Linby-Aas
Foto: Kristoffer Jansson

Lars efter program (som jag bom-
made reps pa redan pass 3 vecka
1) . Deathbench tror jag ett hette,
det hade 5x20 maghjul pad slutet av
varje pass, oklart varfdr. Detta
var nog under 2016-2017, under
2017 okade min tavlingsbank med
hela 5kg kan man se i databasen,
110 till 115.

Det ar lite luddigt rent generellt
nar och varfér saker hande under
denna period eftersom jag inte
loggférde lika bra da, men jag
vill minnas att en av vandpunk-
terna som gjorde att det sléappte
lite var att jag fick tekniktips

av en av klubbens 180kg-bankare
(Sebastian Thernstrom, klas-

sisk bank) och hoppade pa Josef
Erikssons berdmda 10x10-program,
det hade precis kommit ut vill jag
minnas. Ni vet, programmet dar typ
alla lagger pa 7.5-10kg pad sin
bank sen kor det igen och bankar
typ 10kg till. Jag fick hudbris-
tningar i armhdlorna for att mina
brostmuskler gick upp typ tva kup-
storlekar, men min bank okade bara
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5kg, fran 120kg till 125kg. Det

ar lite missvisande, jag lyckades
namligen fa golfarmbdge i bada
armbdgarna av en riktigt kass max-
ning i lowbar-bdéj mot gummiband.
Sa att f& ut 5kg trots att det
gjorde javligt ont anser jag vara
valdigt okej. Nu vagde jag runt
103kg.

Typ 1-2 veckor senare, sa drog vi
ett gadng fran KAK pd seminarium i
Hallsberg. Arrangerat dd av den
tidigare namnde herr Eriksson. Det
var ocksa lite av en vandpunkt, vi
fick ett ganska val utstakat pro-
gram d&, med foérslag pad komplement
och teknik osv. Vill minnas att
jag gjorde 130 efter en cykel dar,
och satte 127.5 pd tavling. Kérde
om programmet en cykel och satte
130 pa téavling och sen 132.5 tav-
lingen efter det.

Det ar ett tema som genomsyrar
hela bank-karridren kan man saga,
banken stémmer sdllan pa tavling.
valdigt ofta bommar jag sista
banken, pad styrka. Aldrig rovlyft
eller missade kommandon. Under
2018 okade jag dessutom min kro-
ppsvikt till 108 tavlingsvikt.
2019 sléapper det pa igen i bdrjan,
startar aret med 137.5kg, dvs 5kg
PB. Jag “atervander” till conju-
gate-traning. Atervander ar ett
starkt ord kanske, eftersom jag
aldrig utforde det sarskilt kom-
petent till att bdrja med. Sen
stannar banken av ett halvar pa
runt 140. Sista tradningscykeln

jag kor innan DM 1 november dare-
mot, d& slapper det pa rejalt. Jag
kopte ett program av en snubbe

som tranade pa& Westside Barbell,
Burley Hawk. Jag satter en valdans
massa PBn i1 relevanta varianter,
smalbank, treor, tvdor, femmor,
klossbank. Smalbankade 140 vill
jag minnas, med studs d&. Och 145
tavlingsbéank, med lite mersmak och
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reps pa 140 vanlig bank. Sjadlva
tavlingen gick uselt, jag skadade
ryggen i marken en bit in och det
s6g liksom musten ur mig. Sen pa
tavlingen fick jag av nadgon anled-
ning for mig att att man kan kaka
6 delicatobollar pa& dagen och

det skulle réacka en hel tavling.
Blodsockret f611 ndr man kom till
banken, och jag fick bara med mig
140, vilket var mitt andra 1lyft.
Bommade sista, detta var ocksa
sista gangen jag fatt avlyft pa
tavling eftersom jag upplevde att

Martin Linby-Aas Foto:
Kristoffer Jansson

det minst sagt inte var sarskilt
givande. Det tradkigaste med hela
2019 &r nog anda att jag oOkade
kroppsvikten fran 110 till 115kg
utan att bli en storbadnkare pa
kopet.

2020 borjar dar 2019 startade,
satte 142.5 pd& tavling, Serie 1.
Sen hande ndgot. Annu ett seminar-
ium i1 Hallsberg, detta lite mer
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ingdende hur man bygger program
och lite metoder man kan bruka.
Det funkade tydligen, d& jag la
pad 12.5kg pd badnken pa 8 manader
hdr. Inga tavlingar mellan da

det var en pagaende pandemi. Den
storsta andringen jag goér har ar
att jag byter till att banka 3x/
vecka istallet for 2x som man gor
pd Westside, denna andring géaller
till dagslaget.

2021 ar ganska 1likt 2020, tra-
ningen ar nu ganska gjuten i en
kombination av Josefs reps-metodik
och westside/conjugate traning.
Mer av ena an den andra i olika
faser och perioder. Jag har

alltid kommit tillbaka till att
kbra hogreps ibland, och det har
generellt slappt pad lite da. Inte
mycket, men lite. Hela detta ar la
jag inte pd ett enda kg pd banken.
Jag trodde det, banken kandes
stark. Men jag hade satt den pa
automat rent mentalt, funderade

Martin Linby-Aas Foto: Kristoffer Jansson
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inte mer pd det. B&jen och marken
gick s& satans bra, bada dessa
6kade 20+kg under aret. Jag
sprackte den haftiga 300kg gransen
i mark. Sa& badnken hamnade i bakhu-
vudet kan man saga.

2022, nuvarande ar, satte jag min
forsta 160kg bank pa tavling. Jag
hade gjort den pd trédning flera
ganger. Men denna tavling var det
latt. Riktigt 1latt. Ingen teknik
som kranglade, styrkan fanns.
Satte alla lyft. Traningen upp
till tavlingen var inte ens sar-
skilt strukturerad, jag korde lite
av det som kandes bra. Dock kandes
dod-bédnken i slutet pd cykeln som
att den kunde vara en bidragande
faktor. Nu fick jag aven massage
1x/vecka som ett projekt i skolan
dar jag pluggade till PT, det
hjdlpte. Bada tavlingarna efter
det, Bank-DM och SL-DM, blev det
157.5kg. Forsokte mig pad 165kg pa
Bank-DM och var 2cm fran att lasa
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ut den med ena armen, andra var
utldst. Samma historia med 162,5.
Nagra saker som alltid varit med
genom allt detta; Min hogra arm
tenderar att sléapa efter till
utldsning nar det blir valdigt
tungt. Alltsd markbart mycket.
Ibland gar det att grisa upp &anda,
oftast inte. Den bara ger upp
efter ett tag. Jag har provat fler-
faldiga l6sningar pa detta, tréanat
triceps hardare. Tré&nat triceps en
arm i taget. Kort valdigt mycket
bank mot kloss for utldsningen,
gummiband, kedjor, fan och hans
moster. Slingshot funkade samre

an kloss, den flyttade mig mer ur
position.

Jag har ocksad genom karridren ofta
haft ont i armbdgarna, alltid

pad grund av for hard/tung tri-
ceps—-traning. Saker som JM Press
och Skullcrushers/Dala-Triceps
brukar déda dom efter bara nagra
veckor.

Min nuvarande teori sahar efter
tvd DM ar att héger skulderblad
dker ut i botten, vilket gdr att
den armen inte langre ar i1 bra nog

Martin Linby-Aas Foto:

position att lédsa ut. Jag tyckte
det kdndes sa valdigt tydligt pa
162.5kg-missen. S& nu tranar jag
skulderbladen varje bankpass,
antingen i uppvarmningen eller
tyngre pausade drag-6vningar med
fokus pad att nypa ihop. Det ké&nns
ganska stabilt just nu, men jag
har inte bankat tungt sen tav-
lingen, s& det marks om en manad
eller tva om det faktiskt funkat

Jag kor dessutom lattare &n nagon-
sin i1 boérjan pd traningscykeln,
och har hittills &kat wvaldigt
sakta. Hoppet &dr dad att hinna ge
skulderbladen tid att anpassa sig
till trédningen och darav ocksa
satta den biten rent tekniskt i
bankpressen, s& manga sets/reps
man kan, innan det fallerar.

Fungerar inte detta s& far man
leta nasta grej tanker jag, en
annan sak som gnagt lite pd mig ar
om bank-frekvensen ar lite wval, 3
pass (madn/ons/fre) kanske ar for
nara inpa. Sa funkar inte skulder-
blads-fipplandet &4r det nasta mal.
Skam den som ger sig!

Kristoffer Jansson
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TYNGRE VASSLE MIX & MATGH

VALJ UT TRE FAVORITER BLAND MANGDER AV SMAKER TILL ETT PAKET PRIS AV
699KR (VARJE PASE INNEHALLER 9606)

KLICKA HAR FOR ATT HANDLA!


https://click.adrecord.com/?c=33578&p=992&url=https://tyngre.se/produkter/produktpaket/vassle-mixmatch-3x900g/
https://click.adrecord.com/?c=33578&p=992&url=https://tyngre.se/produkter/produktpaket/vassle-mixmatch-3x900g/
https://click.adrecord.com/?c=33578&p=992&url=https://tyngre.se/produkter/produktpaket/vassle-mixmatch-3x900g/
https://click.adrecord.com/?c=33578&p=992&url=https://tyngre.se/produkter/produktpaket/vassle-mixmatch-3x900g/

Vad vet vi om

De nya reglerna angadende lyft-
vagen 1 bankpress kommer att
genomforas och blir darav en
verklighet som de drabbade far
anpassa sig till. Reglerna i all
sin enkelhet innebar att armbag-
sleden ska sankas i hoéjd eller
under axelleden. Vad detta inne
bar i praktiken har det spekul-
erats friskt om. Vissa sager att
armbdgsleden ska vara i hdéjd med
béankdynan medans andra sager att
domarna kommer att utgd fran den
hoégsta punkt av axeln som blir nar
lyftaren stadr upp. Det har aven
sagts att den exakta mitten av
axelpartiet liggandes ner kommer
bli utgdngspunkten.

Trots de stora mangder spekula-
tioner som finns ar det fortfarande
oklart vad som galler. Detta vet
vi eftersom att i olika grupper pa

Foto: IPF
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de nya reglerna®?

internet har insatta diskuterat de
nya reglerna och engagerade inom
svenska styrkelyftfdorbundet har i
forumen svarat med att de vantar
pa fortydligande fran IPF. Vid
kontakt med Gaston Parage har vi
endast fatt svaret att reglerna

ar tillrackligt tydliga och att de
som soker efter ytterligare fork-
laring endast ar ute efter att
komplicera regeln.

Med en mdnad kvar till den stodrsta
nationella tavlingen vet vi fort-
farande inte hur det kommer ddmas,
ansvariga agerar 4 manader efter
att regeln blivit utannonserad
som att de fortfarande ar tagna
pa sdngen. Det vi dadremot vet Aar
att domarfortbildning sker i Jjan-
uari for de svenska domarna och
forhoppningsvis far vi fler svar
da.

Foto: IPF
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Julia Starck om sin traning och sm

Julia Starck Foto: Josef Eriksson

Julia Starck ar inte ett artist-
namn utan lika akta som Andersson.
Parallellt med lyftningen sa plug-
gar hon till ldkare. Hon &r nu pa
slutspurten och a&r klar i juni efter
5,5 ar. Sista tentan ar visserli-
gen 1 mars sa& dar efter &r det bara
cruising. Efter sommaren hoppar hon
prad som underldkare i1 vantan pa en
plats som AT-ldkare. Julia ar “bara”
24 &r gammal s& hon kastade sig in
pa lakarlinjen nastan det férsta hon
gjorde efter gymnasiet. Starkt och
vagat!

Nar béorjade du styrketrdna? Hur
upptédckte du styrkelyft for att
tavla?

Jag bérjade styrketrdna lite mer
seriést 2015, och gick succes-

sivt mer mot baslyften. Jag kollade
upp lite att tdvla redan ndgot ar
senare, men det verkade békigt. Sen
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2019 var jag pa surfresa via karen
i skolan, och didr fanns ett par som
tdvlade, och vi trdnade ihop nagra
ganger. De dvertalade mig att prova
tdvlia, och det var via dom jag ham-
nade pa BAA och fick kontakt med min
nuvarande coach Johan Widman.

Ett giang snabba fragor

Namn: Julia Starck

Fodd: 1998
Lingd: 150 cm
Vingspann: 147cm
Vikt: 55kg
Viktklass: -52kg
Fran: Akersberga
Bor: Stockholm

Borjade styrketréana: 2015
Bérjade tavla: 2019

En bra film: Unga Astrid
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Viktklass

Julia borjade tavla i klass 57 kg,
men tog sig sen ner till 52an. Hon
vagde aldrig fullt i 57an och blev
mycket mer konkurrenskraftig i 52 kg
klassen. S& pass att det rackte till
att sitt sista Junior ar aka med pa
VM 1 béadnkpress. Med tanke pd vad
senior eliten gjorde och gér i -52an
kan det setts som fdrsta och sista
gangen. Bara de fem senaste aren

har 10 damer inom IPF bankat 100 kg
eller mer i den klassen. P& EM och
VM har man behovt ha 100 kg kapac-
itet for medalj.

Vikterna i 52an har blivit hégre,
men lyftvagen har ocksa blivit kor-
tare mindre. Fler lyfter kortare och
inte mdnga av topplyftarna nar IPF
godkant djup med armbdgarna. I takt
med att nya regeln har kommit har
ocksa Julia blivit starkare. Vid sin
senaste tavling gjorde hon 95 kg i
57an vagandes 55,05 kg. Det ar ocksa
kring 55 kg Julia ligger till vard-
ags. For att komma ner i 52an sa kor
hon en témning strax infor tavling.

Hur gdr din vitsketémning till?

Jag gér egentligen ingen vatsketdmn-
ing, utan dietar med en fibertémning
pa slutet. Under cirka 3-4 veckor
ldgger jag mig pa ett kaloriunder-
skott. Sista veckan slutar jag med
fibrer, fér att témma vdtska fran
tarmarna. Om det behévs manipul-
erar jag lite vidtska sista veckan,
men det innebdr bara vara att jag
”dricker lite extra” 1 nagra dagar
och sen mycket mindre de sista
dagarna sd léser det sig. Det brukar
egentligen bara behévas om tdvlingen
tajmar daligt i1 menscykeln.

Férsta gangen jag dietande mig ner
var jag svinnervdés. Andra gangen
ocksa. Det dr stressande att det
inte gar linjdrt nedat, utan att det
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kan ga flera dagar utan att nagot
hdnder. Nu har jag dock gjort det
nagra ganger och kdnner mig trygg
med att det kommer ga& bra, jag
kdnner min kropp bidttre nu och vet
precis hur den svarar. Men kdnner
jag mig sjdlv rdtt kommer jag kanske
bli stressad under tiden &nda. I och
med att det dr en ldngre viktnedgang
tappar jag nog litegrann 1 presta-
tion ocksd, det vore osannolikt om
det inte var sd. Jag har histor-
iskt sett &dndad har presterat bdttre
pa tdvling &n trdning dock, men det
beror nog ocksa pa att jag da &r
toppad infor tdvling.

Traning

Traningen bestdr nu av fyra pass 1
veckan. Varje pass tar 2 - 3 timmar,
tiden i gymmet avgdrs mycket pa

hur trevligt s&dllskap det &r. Ar

det trevligt nog kan det bli fyra
timmar. S& dr du pa gymmet med Julia
och hon &r snabb i och ut, kom ihag
det da!

Varje pass innehdller bankpress.
Antingen i1 sin renaste form eller
nagon variant. Det kan vara med
band, fétterna uppe, olika grepp
bredd mm, men som oftast ar det
vanlig bankpress. Tva av passen har
ocksad knabdj. Marklyft koér hon en
gang 1 veckan och en gang i veckan
nagon markvariant som rakamark eller
annat. Baslyften avrundas av med
lite assistansovningar.

Vad ska du koéra idag?
Jag trodde
tvaor, men
singlar @9

jag skulle kéra tunga
det &dr tunga singlar. Tva
sen tre set med treor @8.

Hur téanker
RPE?

du med skattningen av

Arligt talat 4r jag fruktansvart
ddlig pa det. Nagon sa nagot om
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att Stockholmare Overskattar sin
RPE och jag hér verkligen till dem,
jag kdnde mig sd tréffad. Jag lyck-
ades nog ldgga pa for mycket vikt
minst en gang per trdningspass férr.
Sd nu anvdnder jag mig av den har
(Velocity - Apparat som mater stan-
gens hastighet). Den hjdlper mig att
se hur tungt eller 13tt det faktiskt
ar.

Hur tungt tror du att du gar idag?
95 kg alla fall?

Jag hoppas det!

Julia jobbade upp i vikterna som
rorde sig bra. Detta trotts att det
blev tva fel klovningar fran under-
tecknande. Som tur var kom aldrig
stdngen ur stdllningen nagon av
gangarna. Redan pad 80 kg sag man

att Julia var i bra from och dar
efter stegsjalvfortroendet en niva
for varje lyft. Det blev 85 kg, 90
kg och till slut lastade vi upp 95
kg. Allt har rort sig bra, PB bra.
Aven 95 kg dker med fint. Julia var
sjalv inte lika nojd med det lyftet.
Hon tyckte den tréaffade lite fel i
botten. Fel traff eller ej sd& kom

den upp utan en vidare kamp. Julia
lastar 97,5 kg for sitt nasta lyft.
Detta ar da alltsa PB. 95 kg lyftet
blev tredje gangen hon lyft 95 kg.
Tvad ganger pd tradning och en gang pa
tavling. Hon har inte varit pd eller
6ver 90 kg sen tavlingen i mitten pa
november.

Infoér det har lyftet ser jag en
annan Julia &n jag sa&g vid Bankpress
VM 2021. Ett annat lugn och en mer
samlat Julia. Ingen lurar med musik,
inget upp hypande. Hon har samma
tillvagagangssatt till 97,5 kg som
ar PB som hon hade till 40 kg i
uppvarmningen. Enda skillnaden ar
att hon har pd sig handleds lindor.
Hon satter sig pa banken och tar pé
sig lindar pad sig dom. Den tiden det
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tar att linda pd& sista lindan ar den
tiden hon anvander for att stalla in
sig pd uppgiften. Fram tills dess ar
hon medveten och narvarande i sin
omgivning. Hon intar position pa
samma satt som hjon gjort alla 1lyft
och gor det samma som hon gjort alla
andra lyft. Vikten kommer upp och
nytt PB ar 97,5 kg.

Jag ser att du inte har hérlurar och
dr mer samlad ndr du lyfter. Hur
kommer det sig?

N&d jag har slutat med det, 1 alla
fall vid tunga lyft. Jag kdnner att
jag kan fokusera och ladda minst
lika bra utan det och massa annat
runt om. Ar jag fér mycket uppe

1 varv nu sdtter jag mig bara pa
bdnken och tar tva djupa andetag,
det fungerar bra for att lugna ner
mig och samla mig.

Julia Starck Foto: Josef Eriksson
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Tror du yrket (praktiken inom
varden) hjdlpt dig?

Absolut, man 1l4r sig hantera saddana
situationer bdttre. Vi har bade
trdnat pa och hamnat i akuta eller
stressiga situationer, och dessu-
tom kartlagt vdr egen stressreaktion
och trdnat pa att handskas med den.
Jag blir fortfarande nervés infdr
tunga lyft eller pa tdvlingar, men
nu ndr jag dr férberedd pa den kro-
ppsliga reaktionen stdr det inte
lika mycket.

Jobbar du med visualisering
fortfarande?

Nej och jag kan inte sdga att det var
ndgot jag hdll pda med egentligen.

Det var nagot jag testade en period
och kédnde att det gav mer negativt

dn positivt. Oavsett hur sdker jag ar
pa att klara ett lyft kan jag missa
det, eller tvdrt om. Nir jag varit
tvdrsdker pa att jag ska missa 1lyft
har jag klarat dem, det kdndes som
att det inte gav sa mycket. Hur tungt
det &n kdnns ndr man lyfter av vikten
sa maste man fortfarande ge allt.

Efter det nya PB:t plockade Julia
av och gjorde 3x3 med stopp pa 85

- 87,5 kg. Direfter blev det chins.
Hon skulle jobba upp till en tung
5a. Hon bérjade med ndgra oviktade.
Sen blev det 5 pa 5 kg extra, 10 kg
och sista setet med 11,25 kg som &r
det tyngsta hon kért en 5a pa. Det
var inte heller max. En reps till
eller 1,25 kg till i bdltet med 5
reps hade gatt.

Efter chinsen blev det plan hantel-
press. Ocksa hédr skulle hon Jjobba
uppat mot ett tungt toppset, men
inte 5a utan 8 reppare.

Vad tror du att du far med dig pa
SM?

Jag tror 95 pa bdnk-SM. Jag kommer
vilja safea ingang eftersom man inte
vet vad som gdller exakt med de nya
bénkpressreglerna.. sen dagen efter
ndr jag kor styrkelyft kanske jag
ger mig pa 97,5 eller 100, men det
dr lite mer gambling!

GUMMIBAND I SEX OLIKA STYRKOR FRAN 99KR

KOP ETT ELLER FLERA GUMMIBAND TILL DIN TRANING,
UPPVARMNING ELLER REHAB HOS NORDICFIGHTER HAR

KLICKA HAR FOR OCH HANDLA!

16

| BANKPRESSEN | NUMMER 1 2023



https://www.nordicfighter.com/weight-assist-bands-82-omkrets-nfweasba?acc=bankpressnu

https://www.nordicfighter.com/weight-assist-bands-82-omkrets-nfweasba?acc=bankpressnu

https://www.nordicfighter.com/weight-assist-bands-82-omkrets-nfweasba?acc=bankpressnu

Startlistor Bank-SM 2023

Herrar

Klass +120kg

1.

2.
3.
4.

Mikael Bengtsson 210kg
Ronny Folkesson 202, 5kg
Jesper Bengtsson 200kg
Tom Berglund 200kg

Klass -120kg

o U W DN

Tommy Pahls 230kg

Hakan Mellberg 225kg
Mattias Johansson 202, 5kg
Alexander Sund 200kg

Alex Thubeck 195kg

Mikael Lundsten 195kg

Klass -105kg

O J o U1 b W N

9.
10.
11.

Josef Eriksson 232,5kg

Anders Henriksson 222,5kg

Maxim Uebel 205kg

Jani Piira 205kg

Jonas Gerdemann 202, 5kg
Steven Ornerstedt 200kg

Oskar Lindmark 200kg

Robin Johansson 195kg

Lukas Svensson 195kg
Jimmie Séderhall 192, 5kg
David Lagerqgvist 190kg

Damer

Klass +84kg

1.
2.

Matilda Hjalle 142, 5kg
Emma Giaever 107, 5kg

Klass -84kg

1.
2.
3.

Emma Lagergvist 102, 5kg
Linnea Skoog 102, 5kg
Ellen Evbjer 97, 5kg

Klass -76kg

o U W DN

Annika Zelander 135kg
Micaela Odling 127, 5kg
Vilma Olsson 120kg

Erika Hoglund 105kg

Sara Parkkonen 100kg
Sabina Strandberg 97, 5kg

Klass -69kg

g w N

Hilma Vesterberg 145kg

Elsa Marin Karlsson 122, 5kg
Louice Persson 121, 5kg

Nova Jdénsson 100kg

Matilda Ellesjo 95kg
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Klass -93kg

Axel Samuelsson 200kg
Erik Davidsson 185kg
Jonas Jonsson 180kg
Oscar Rosén 180kg
Thomas Edvinsson 180kg
Emil Jbrgensen 180kg
Simon Séderlund 180kg

~ o U1 b W N

Klass -83kg

1.Jonathan Heninngson 206, 5kg
2. Kevin Ericsson 190kg

3. Saied Abdollahpour 187, 5kg
4. Niklas Lindroth 182, 5kg

5. Andreas Nilsson 180kg

6. Max Hansson-Wernicke 170kg

Klass -74kg

1. Eddie Berglund 212kg
2. Emil Lundgren 200kg

3. Jimmy Fungmark 162,5kg
4. Martin Krisell 155kg

Klass -66kg

1. Edvin Ohrstrém 150kg

2. Gustav Martinelle 137, 5kg
3. Neo Yngstrdom 120kg

6. Josefin Djerf 95kg
7. Ronja Fredriksson 95kg

Klass -63kg

1. Ellen B.Akesson 97, 5kg
2. Rebecka Holmgvist 95kg
3. Sofia Johansson 87, 5kg

Klass -57kg

1. Malin Bjdérklund 85kg
2. Emelie 0Olin 82, 5kg
3. Klara Drake 75kg

Klass -52kg

1. Julia Starck 95kg

2. Emma Granlund 82, 5kg

3. Thea Marschall Sima 70kg
4. Anna Lindgvist 67, 5kg

Klass -47kg
1. Emelie Aslund 90kg

Tack till Vincent Forsman!
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Niklas Lindroth -

Niklas Lindroth Foto: Josef Eriksson

Alla bankpressare ar inte bara
bankpressare. Manga bankpressare
ar styrkelyftare, eller da& kanske
styrkelyftare som bankpressar. Sen
finns det dem som haller pa med
mera an sa. De ror sig utanfor
styrkelyftet, men innanfdér styrk-
esport. Niklas Lindroth &r en av
dem.

Niklas téavlar sen en tid tillbaka
aven 1 strongman. Han har vunnit
Sveriges starkaste man under
80kg kroppsvikt och kommit fyra
pa Sveriges starkaste man under
90kg sd& sent som december 2022.
Tavlandet inom kraftsport bor-
jJade 1 just bankpress varen 2016
som junior. Samma ar debuterade
han ocksd i1 styrkelyft och har
sen dess varit lika mycket

18

En liten storbult

styrkelyftare som bankpressare.
Sen har alltid banken varit det
basta 1lyft.

Niklas nasta tavling ar just SM i
bankpress och dagen efter tavlar
han i styrkelyft. Han kommer tavla
i klass -83 kg. En kroppsvikt

han bara har infdr en invagn-
ing. Normalt ligger Niklas mellan
85 - 90 kg. Ju lédngre ifran en
invdgning han ar ju mer vager
han, men ofta dar. Nu ligger han
bara nagra kilo 6ver 83an. Ibland
kan man droppa en del vikt dagen
infdor en invagning, men efter det
skjuter ofta den vikten tillbaka.
Med tva tédvlingar dagarna efter
varandra och tva invagningar sa
maste Niklas vardagsvikt vara sa
nara 83 kg det gadr infdr SM.
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Niklas personbasta

I och med att Niklas inte bara
tavlar i bank utan aven strong-
man maste han vara stark i press
bdde vertikalt och horisontellt.
Niklas béasta striktpress &r hela
120 kg. Hans basta bankpressar éar
foljande..

Bankpress

Tavling -83 kg: 191 kg (Var
Svenskt Styrkelyft Bank Rekord)
Tavling -93 kg: 200 kg Traning ca
90 kg 202,5 med stopp

Knaboj

Tavling -93 kg: 250 kg Tavling -83
kg: 240 kg

Marklyft

Tavling -83
tavling -90
(Markstang,

kg 262,5 kg Strongman
kg 270 kg x 3
remmar och drakt)

Niklas Lindroth Foto: Josef Eriksson
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Ovriga o6vningar

Press over huvudet Stock: 145 kg
Apollo: 145 kg Cirkushantel: 80 kg
(Vagandes 80 kg sa& kroppsvikten

i en armspress) Striktpress med
skivstédng: 120 kg

Niklas tréaning

I grundtraningen mot SM har Niklas
"bara” tva bankpass i veckan.
Nagot som nu mera ar fd pass i
veckan for en bankpressare, men
fér ndgon som kér mer a&n bankpress
kanske det ar nog? Niklas har
tranat bank oftare och annorlunda
mot vad han gor nu. Just nu ser
traningen ut som foljande

Pass 1:

Fyra set medelgrepps bank med 5

- 10 reps dar han sparar 1-3 reps

i tanken. Det varierar fran vecka
till vecka. Utdver det gar han upp
och ko6r nagra tyngre 2or och 3or
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med sin vanliga tavlingsbredd. Det
kommer bli fler tunga singlar med
badda stilarna ndr det narmar sig
SM. Tanken &ar att fa in mycket
traning med medelgrepp ifall han
maste byta till det.

Pass 2:

Ett gang set snedbank dar han

gor sa& manga reps att det blir
anstrangande, men har reps i
tanken. Breda armhavningar, sa
manga reps sa det blir jobbigt,
men inte fail. Stdende triceps
extensioner med Z-stdng supersetat
med snedbank. D& lite lattare vikt
i snedbédnken. Aven hiar kdr han

sd det ar anstrdngande, men inte
utmattande.

Sista tiden 4-5 veckor innan plan-
erar han att kéra mer tavlingsstil
i bédnken. Alltsad utfdrande mas-
sigt. Smyga in stopp och tyngre

Niklas Lindroth Foto: Josef Eriksson
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vikter. Den har grundtrédningen
ser annorlunda ut mot tidigare
traningsperioder infdr méster-
skap, men man vet inte fdrran man

testar.
Infor SM

Niklas vager nu efter jul ”latt”
86 kg och vill ta sig ner och

vaga max 83,5 kg veckan innan.

Han brukar ligga kring 85 kg

innan tavling i 83an. Denna gang
maste han tdnka annorlunda d& han
har invdgningar tva dagar i rad.
Bankpress pa torsdag och styrke-
lyft pad fredag. Forhoppningarna
infér Bank-SM gdllande vikt pa
stdngen &r svart. Med nya reglerna
vet ingen hittills, lyftare som
domare, vad det ar som galler.
Darav ar malet nu for Niklas att
férst och framst nd pallplats. Det
andra mdlet a4r att sld Snygg-Kevin
fradn Borlédnge.
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Parabank i Skovde

Sedan nagra ar tillbaka har man gjort ett stor satsning inom
parabanken i Sverige. Svenska styrkelyft forbundet har en dedikerad
parakommitté. Den bestdr av utbildade paradomare och andra som admin-
istrativt och praktiskt skapar trédnings och tavlingsforutsattningar
for paralyftare.

Under de senaste a&ren har det arrangerats flera lager och tavlingar
for paralyftare samt hdallit utbildningar fér ledare i landet kring
paralyftning. Flera klubbar har fatt méjligheten att utrusta sig med
tavlingsbéankar for parabank.

Nu under SM-veckan i Skévde sd kommer férsta gruppen som startar
vara fran paralyftningen. Det &ar totalt fem lyftare fran fyra olika
féreningar som &dr med. Detta a&r da Riksmasterskapen i parabank.

Tavlande lyftare ar foljande

Damer:
-41 kg Erica Sparrfeldt - ASK Eskilstuna
-73 kg Maria Wrede - ASK Eskilstuna

Herrar:

-59 kg Fredrik Eskild Myrvang - Tambarskjelvar IL
-65 kg Ali Abou Gadied - Stockholms AK 1

-107 kg Ulf Eriksson - Westbo AK 1

Det jobbas aktivt och hart foér att fd i gdng para verksamheten i
bankpress. Ar du sjalv intresserad eller vet nagon som kan vara
intresserad sa tveka inte att kontakta dem. De kan svara pad eventuella
fragor och funderingar du har. Du kan maila Anett Langva pa: anett.
langva@styrkelyft.se

Foto: Okand
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Vilka wvinner bank-sm?

SM 1 klassisk bankpress gar den 2
februari i Skoévde pa Skovde Arena.
Tavlingen borjar 11.00 dar para
béankarna tavlar och darefter ar
det klassisk bankpress for sen-
iorer. Innan SM:et sa ska alla
domare i Sverige ha genomgatt en
fortbildning. Det ar forsta tav-
lingen med nya regeln som kraver
ett visst djup i1 armbagsleden
kontra axeln. Hur regeln ska bedo-
mas ar fortfarande oklart.

Manga blir drabbade och vissa mer
an andra. Sa vem kommer d& vinna
SM? Det &r i manga klasser oklart
i och med regeln. Kollar vi klass
for klass for klass pa startlistan
sd kommer vissa klasser vara
valdigt oklara, andra inte alls
oklara och vissa klasser kommer
vara rysk roulette.

Kollar vi startlistorna och basta
resultat 2022 som Vincent Forsman
satt ihop ser vi att det ar ovisst
i médnga klasser om vem som far
vilken placering. Att uppskatta
brons, silver och guld utan att
rent av killgissa ar omojligt.
Déremot kan det vara lattare att
tippa vinnarna i respektive klass.

Damerna

47 kg - Emelie Aslund

52 kg — Julia Starck

57 kg — Emelie Olin

63 kg - Ellen B. Akesson

69 kg - Elsa Marin Karlsson

76 kg — Annika Zelander
84 kg - Linnea Skoog
+84 kg - Matilda Hjalle

Pa damsidan &4r nog den mest
intressanta klassen -69 kg med
flera bra namn. Topp tre pa rankin-
gen ar Hilma, Elsa och Louice.
Hilma har lyft mest, Louice har
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svensktrekord och a&r svensk
mastarinna i klassen. Sen da& Elsa
som lyft nast mest och ar narmast
godkant djup. Jag tror inte Hilma
och Louice hinner bygga upp styrka
nog med nya stilen for att utmana
om lyft norr om 120 kg. Daremot
ligger Elsa nara om inte inom god-
kdnt djup och kan darfér trédna pa
och tavla som vanligt. Sa& hennes
122,5 kg hon gjorde pa da &aven
hard Eleiko badnk stdr sig starkt i
sammanhanget.

Om Elsa kommer in i valdigt bra
form ar hon aven med och utma-
nar om att bli badsta lyftare pa
poang. Forhandsfavorit dar ar
Annika Zelander baserat pa fak-
tiska resultat gjorda pa tavling.
Forutsatt att Elsa ar i god form
kravs ocksd att Annika inte lev-
ererar ett nytt masterskaps PB.
S4 om man vander pad det &r nog
frdgan inte hur bra ndgon annan
maste vara for att f4 bdst podng.
Fragan &r snarare kan nagon annan
an Annika bli bast pa poang-?

Elsa Marin Karlsson Foto: Elsa Marin Karlsson
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Herrarna

-66
=74

kg Edvin Ohrstrom

kg Emil Lundgren

-83 kg Jonathan Henningsson
-93 kg Axel Samuelsson

-105 kg Josef Eriksson

-120 kg Tommy Pahls

+120 kg Mikael Bengtson

P3a herrsidan ar det sa& att alla
topprankade utom i en klass ar
aningen battre an ovriga for att
det ska bli intressant om guldet
pa foérhand. Den klassen som ar
stérst fragetecken pa vem som
vinner ar 74an. Dar ar det fréan
dag till dag vem jag tror vinner.
Det vi vet ar att Eddie kommer
behéva lyfta djupare a&n nagon-
sin tidigare. S& dar har vi ingen
siffra alls att ga pa. Nagot jag
tror ar att vi kommer se vikter
nara 200 kg, men troligen inte
over. Eddie kan leverera 185-200
kg ar min forhandsgissning.

Jonathan Henningsson Foto: Okand
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Emil Lundgren, som blivit tippad
vinnare, vet vi kan goéra 192,5 kg
pad vilken badnk som helst var som
helst, hur som helst. ”“Any style,
bench, time or place. I will do
192,5 in your face!” ar de ord
han numera lever efter. Till det
har han &dven gjort en 200 kg bank
pa tavling under foérhallanden han
inte kommer mota pa SM.

Vem vinner da SM?

Det far du veta den 2 februari pa
Skovde arena. Klockan 11:30 star-
tar vi med parabankare. S& fran
11:30 ar det

Arena Skovde - Egnells vag 1, 541
41 Skovde

Start 1 - 11:30 Parabank

Start 2 - 12:30 69kg, 76kg, 74kg,
83kg, 105kg

Start 3 - 15:00 47kg, 52kg, 63kg,
84kg, +84kg, 66kg, 93kg, 120kg,
+120kg.

Vi ses dar!
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KOP TRE FLAK NOCCO TILL PRISET AV 1199 KR

VALJ UT DINA TRE FAVORITSMAKER BLAND ALLA NOCCO
TILL MOTSVARANDE PRIS AV 16,65 KR BURKEN

KLICKA HAR FOR ATT HANDLA!
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Hilma Westerberg anpassar sig

Hilma Westerberg gdr 100kg med nya stilen Foto:

En av de lyftarna som nyttjade

de numera gamla bankpressreglerna
till sin spets var 18 ariga Himla
Westerberg. Den senare halvan av
2022 tog hon inte bara Sverige utan
varlden med storm. Redan under 2021
han hon med 100 kg i 76 kg klassen.
Vid Senior SM i Pited som endast 17
ar gjorde hon 107,5 kg, denna gang
i -69 kg klassen. Med det blev hon
klar for landslaget och wvann Ungdoms
EM 1 -69 kg klassen dar hon satte
tre nya varldsrekord dar sista lan-
dade pa 110 kg. Hon blev basta dam
ungdom pa poang.

Senare under hdsten pa NM gjorde
hon 121 kg. Detta nya varldsre-
kord i enbart bankpress tillika sa
styrkelyftsbank. P4 Tdby AK Bench
Press ShowDown den 15 november kom
den stora kioskvaltaren. Hilma drog
till med den tyngsta klassiska
bankpressen i svensk och nordisk
historia oavsett viktklass nar hon
gjorde 145,5 kg. Hilma var alltsa
hdr bara 18 a&r och vagde 66,25 kg.
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Josef Eriksson

Det lyftet gjordes med de gamla
reglerna och ar inte i narheten av
att vara godkant med de nya. Med det
sagt spelade Hilma spelets regler

in i det sista och gjorde det manga
hade gjort. Hon gick for det ndr hon
kunde ga for det.

S& hur ser det da& ut for Hilma infor
2023? Hon ar anmald till senior SM
och maste lagga om stilen totalt.
Flera har trott hon inte kommer
klara ens 80 kg med nya reglerna.

Vi traffade Hilma pad ett tradningspass
den 25 december. Hon var 1 slutet av
en latt vecka och fick gbra lite var
hon ville. Dar och da& bdérjade hon
jobba sig upp mot en tung singel.
Detta pa med nya stilen pa en ny,
hdrd eleiko bédnk. Den modellen som
kommer vara pa senior SM 2 februari
i Skovde. Hon 1&g stabilt och bra,
70 kg akte med latt med stopp. Det
gjorde &dven 80 kg och sen ocksa 90
kg. Hon lastade 100 kg i sista som
aven det kom upp med nagot fler kilo
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att ge. Efter det brummade hon i vag
22 reps pa 70 kg.

S& med lite mer an 5 veckor kvar
till SM lite halv nonchalant bara

av farten gor hon andd 100 kg rege-
lratt. Da med mer att ge och inte
vagandes fullt i 69%an. Att Hilma gbr
100 kg och mer dartill pa SM borde
inte forvana ndgon. Den intressanta
fradgan ar bara, hur mycket kommer
det bli? Det far vi se i Skoévde, pa
Skovde Arena den 2 februari!

Nar vi frdgade Hilma om trédningen
med nya stilen var det inget stort
som andrats om. Hennes traning ar
RPE baserad och hon har bara modi-
fierat vikterna efter hur det kants.
S4 adven om tradningen har varit det

Hilma Westerberg Text: Josef Eriksson

samma som den skulle vara med gamla
stilen sd har vikterna varit bety-
dligt lagre. Det har gjort att hon
kunna trdna pad for fullt och bana in
den nya stilen tryggt och sakert.

Teknik och traningstips for nya regeln

Madnga maste med de nya reglerna

i bankpress ldgga om sin teknik.
Eller inte nodvandigtvis teknik,
men sitt forhallningssatt. Teknik
brukar jag klassa som det tekniska
sdtt man vadljer att pressa pa. Sen
har vi stil och jag skulle saga att
det d4r den man mer maste kolla pa.
Tillvagagangssatt kommer kunna vara
det samma, men i1 en lite annor-
lunda position. Den positionen vi nu
ska vara i ska vi bli bekanta med,
starka 1 och stabila.

Madnga kanner att det ar hoppldst,
svart och kanske om6jligt att hitta
sin nya stil. Det ké&nns som att

man inte kan nd godkant djup. For
ndstan alla s& ar fallet inte sa.
Kollar man pa en video eller bild
fran nédr man bdrjade bankpress sa
ar man nog d& nere i djup. Sen dess
har man jobbat in ett mekaniskt mdn-
ster s& pass hart att man intar en
valdigt specifik position varje gang
man badnkpressar. Manga maste nog
bérja fran helt platt och darifran
ta sig ut i sin nya stil. Vi kommer
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ga igenom nagra Overgripande punkter
som kan hjalpa dig till en djupare,
men stabil bank.

Greppbredd

Manga fokuserar pd att kanske smalna
av greppet. Detta tror jag inte
alls ar ratt vag att ga. Genom att
greppa smalare sa kommer lyftvagen
bli léngre, men det ar i riktning
uppat. De flesta kommer inte léngre
ner med armbdagarna mot marken genom
att greppa smalare. Nar vi smalnar
av greppet kommer skulderbla-

dets position och forutsattningar
dndras. Overarmen kommer ligga mer
mot kroppen &n utdt. Dadremot kommer
armbagens hojd fran golvet som sagt
inte skilja sa mycket.

Jag tror darfor att vi ska mer fok-
usera pa saker som skuldror, svank
och rumpa for att komma i en plat-
tare position. Det &r avstandet
mellan stdngen och banken som maste
bli mindre i de flestas fall. Det som
utgdr det avstandet ar vara kroppar.
De maste bli lagre.
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Skuldror

Skuldrornas position har jag med
flera 1 madnga a&r predikat om att

de ska ihop och nerdt. Har kan man
behova tanka om och tanka mera att
de ska ihop. Har du svart med att
komma ner i djup maste du ligga
plattare. Liagger du dig mer d& mer
pd skuldrorna an pd nacken sa kommer
overkroppen komma i ett planare
ldge. Darfor ar det dad idé att dra
skulderbladen mer ihop, &an ner.

Att dra ihop skuldrorna och halla
ihop dem hart och tajt s& det &r en
stabil grund att ligga pa.

Det har kan du praktisera genom

att bara ligga pd banken platt.

Dra ihop skuldrorna mot varandra
utan att brygga upp. Sen dari-

fran lyfta stédngen upp och ner utan
att direkt boérjar med nadgon setup
eller liknande. Bara ligga mer eller
mindre platt pa bianken och halla
ihop skuldrorna hart nar du lyfter
stangen upp och ner.

Hilma Westerberg 145, 5kg Foto:
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Rumpan

Med nya reglerna i bankpress ska
ocksd rumpan vid start vara mer
nedsjunken i banken an tidigare. For
flera som haft en liten del av rumpan
i banken fé6r att komma hdgre med
brostet kan det vara idé att behalla
en stdrre del av rumpan i banken.
Genom att hdlla mer rumpa i1 banken
kommer du inte kunna komma upp i
samma brygga och dessutom minska
riskerna for att rumpan lyfter och
f4 bortdémt for rumplyft.

Fotter

Fotternas position &r fér manga
bakom kndna om man kollar fran
sidan. Flera skulle nog har gynnas
mer av att ha fotterna mer under
kndna eller lite mer bortom knéna.

I det laget sad ska du driva pa med
benen sd det blir ett tryck genom
fotterna. Sen ska det darigenom vara
ett horisontellt tryck fran knana
bak mot nacken.

Josef Eriksson
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Svanken

Om du kommer upp i en
sd att du inte kan na
madste vi sanka hoéjden pd svanken.
Detta ar svart for vi kommer upp i
svank genom att inta en stabil posi-
tion. S& darfor blir punkterna ovan
sd viktiga. Om vi lagger oss pa
skuldrorna mer an pa nacken, haller
storre delar av rumpan i banken

och hor fotterna langre ifran borde
vi kunna skdra ner pa bryggan i
svanken. Vi vill fortfarande ha en
bdge i ryggen, men inte lika mycket
som innan.

sd hoég svank
godkant djup

Applicera nya stilen

Nar vi ska tillampa alla dessa punk-
ter maste vi bdrja i en ny &nda.

Det kommer bli svart att ha samma
position pad samma sa&tt som tidigare
nar flera saker ska vara annorlunda.
Darfor kan det vara bra att bdrja
ligga helt platt pa banken bara.

1. Ligga centrerat sd& nara stangen
du ska vid avlyft.

2. Baka in och hdlla ihop skuldrorna
mot varandra.

3. Satta fotterna dar de ska vara
vid avlyft och hdalla hela foten i
golvet.

4. Greppa stangen.

5. H6ja hoften med hela foten i for
att komma in i fordelaktigt lage for
avlyft.

6. Lyft ut och hitta tillbaka med
tajta skuldror samt rumpa och fot i.

7. Driv ifrdn med benen och hall
ihop skuldrorna genom sé&nkning och
press av stangen.

8. GOr nagra reps och hoj sakta
vikten.
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Det kommer kannas off och fel. Kanns
det instabilt, utsatt och svag ar
det nog for det a&r det. Du ar i en
position du inte varit i tidigare
eller pad valdigt lange. Det kommer
behdvas tid och repetition for att
jobba in monstret, styrkan och stab-
iliteten dar.

Att jobba upp till ett nytt max med
stilen eller nédra ett nytt max kan
vara en idé. D& har man en refer-
ens var man nu ligger. Vad galler
volym och toppvikter i traning maste
man kanske se pa annorlunda nu mot
innan. Beroende pa& hur stora foran-
dringar du gdr och hur stark du ar

i de delar som blir mera utsatta

tdl du olika tréaning. S& att bara
kora latt och lite mer pass for pass
kan vara en idé i bdrjan. Kan du
efter 3-4 veckor lyfta mera eller
det samma och det ka&nns tryggare

och stabilare ar det en framgang.
Dadrifran &r det bara fortséatta
avancera 1 traningen.

Tank ocksa pa& att ratt val av kom-
pletteringsdvningar kan gdra sig
gott har. Du kommer troligen pa
fresta flera mindre muskler mera, sa
att de far specifik traning kommer
inte skada. Rorelsen blir djupare
och da roterar axelleden och skul-
derbladen mer. Ovningar fér kontroll
av skuldra och rotatorkuff samt
allman strikt utford brostrygg-
straning gdér nog de flesta gott har.

Summering

Forsok inte stressa det utan se det
som en ny ovning ditt resultat ar
noll i och det forsta du nu lyfter
med stilen ar ditt 1RM. Precis som
en ny 6vning du inte tradnat sa
behovs inte mycket for att gdra
framsteg. Fokusera pa att bli tekn-
iskt battre och tryggare varje pass
med den nya ”ovningen”. Stegra lang-
samt och stark upp all struktur runt
axelpartiet.
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Steven Ornerstedt in i 105an

Steven Ornerstedt bdrjar bli ett sd
kallat “house hold name” inom bank-
pressen 1 Sverige. Han har under
sin tid som junior wvunnit SM, NM,
EM och VM. I &r tar han klivet upp
i seniordldern och samtidigt klivet
ner i1 klass -105kg. Nivan pa klas-
sen ar hogre an nagonsin och Steven
ar tydlig med att han inte har
nagra andra mal &n att sld& Anders
Henriksson och darmed knipa en
andraplats med fdérhoppning om att
fa tavla internationellt &ven som
senior. Steven tdvlade i hostas for
forsta gangen i den nya klassen och
fick dd med sig 200kg i sitt andra
lyft och missade 210kg i sista.

Du har precis trdnat, hur gick
dagens pass och vad kérde du?

Det gick okej, speedbdnk in och ut.
Ett snabbt pass!

Hur tycker du att speedbdnken kanns
och hur tror du att den gynnar din
vanliga badnkpress?

Jag tycker den kédnns bra.
Speedbdnken kOér jag med gummib-

and och det tror jag dr det som ger
mycket. Just det att man maste vara
kompakt och tight och inte kol-
lapsa under vikten dr nog det som
gbr mycket. Slappnar man av och tar
det lugnt sa straffas man av gummib-
anden. Pa fredagspassen didr jag inte
anvdnder gummiband sa midrker jag
trots det att jag dr tightare och
sndrtigare. Jag tror man tdnker mer
pa att vara tight och att man blir
duktig pa att driva pa genom hela
lyftet.
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Steven Ornerstedt Foto: Steven Ornerstedt

Hur har din trdning gdtt under
hésten/vintern?

Det har inte gatt bra. Jag gick ner
runt tio kilo pa tre manader. Jag
har inte varit 1 toppform ndgot pass
om man sdger sa. Det dr vdl det job-
bigaste med viktnedgdngen. Jag har
legat en bit under min tidigare niva
men nu pd senare sa har det sakta
men sdkert blivit bidttre.

Ett gang snabba fragor

0
Namn: Steven Ornerstedt |
Fodd: 1999
Lingd: 173 cm I
Vingspann: 178cm I
Vikt: Vill ej delge
(mellan 105-119, 1kqg) I
Viktklass: -105kg
Fran: Norrkoéping i
Bor: Norrkdping
Borjade styrketradna: 2013 0
I Borjade tavla: 2017

En bra film: Sdllskapsresan
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Nu dr det fem sex veckor kvar men
helst hade jag velat ha fem sex
veckor utéver det. Just detta att
kdnna att man behdéver mer tid innan
en tdvling har jag inte kdnt innan
men dda har jag varit viktstabil och
vagt mer.

Hur kdnns det infér sm, ny vikt-
klass och mycket pa spel?

Jag skulle l1juga om jag sa att det
inte var nervigt. Det dr ju ett
jdvla getingbo. Alla hdller en

hég nivd sa& det kommer bli jamnt.
Férsta platsen dr ju saklart svar
men det dr klart jag satsar pa att
komma tvda. Sen dr det ju det med
att vdga in ockséa.

Tror du att du slar Anders
Henriksson pa sm? Och &r det nagot
du vill hdlsa honom sdhdr en manad
infor?

Lycka till... Det dr ju klart att
det finns en méjlighet men mycket
ska stdmma. Nej men det jag kan
sdga till hela 105an &dr bara Take
it to the meet, fér det kommer
behdévas.

Ar det nadgon bakifridn du dr radd
eller 4r det bara Anders som dina
égon &r fidsta pa?

Anders kommer fa akta sig, nej men
det d4r ju manga andra som dr bra
ocksad. Om man ska vara drlig sa &r
jag inte ens rankad pa 3e plats.
Jag har gjort 200kg infbr och

det &dr flera som har gjort mots-
varande eller mer. Som sagt manga
dr starka. Maxim, Oskar osv. Det
kommer att bli spdnnande.
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Hur ser din trédning ut infor?

Vi k6r bara pa, inget speciellt.
Volymen gar ner lite ndr vi ndrmar
oss tdvliingen men utdver det sa
ser trdningen ut som vanlig. Det
viktiga just nu dr bara och tréna
pa och halla sig skadefri. Det vi
har kért nu och innan &dr foljande.

Pass 1: Viktvag
Pass 2: Speed-Bédnk
Pass 3: Maxreps

I och med din viktnedgang sa& har
du under hésten borjat motionera
mer, midrker du ndgon skillnad av
detta i din bdnkpresstridning?

Ja, man orkar ju mer. Frdmst
repsmdssigt men dven trdning-
stdligheten har gatt upp ndr jag
har motionerat utanfdr min vanliga
trdning. Det har definitivt gynnat
trdning. Det dr skoént och kdnna
sig mer atletisk och mindre som en
klump som bara kan kdra bidnkpress
och blir trétt av allt annat.

Vad har du gjort ndr du har
motionerat?

Generellt sdtt sa har jag bara
bérjat réra pad mig mer men sen

har jag ocksa bérjat 16ptrdna

tva ganger 1 veckan. Det dr ju
inga hdftiga eller langa rundor.
Jag har ingen plan fér det utan
jag gdr bara ut och springer en
runda som jag har sen om jag vill
springa mer gbr jag det. Lbépningen
har jag lagt in mellan bdnkpas-
sen ndr det passar och sa att det
inte paverkar dom. Mycket har ju
legat i1 att &dndra mitt beteende
ocksd exempelvis inte ta bilen
korta distanser ndr jag egentligen
kan ga. Motions biten dr inget jag
planerar och ldgga av med utan jag
dr néjd med vad det har givit.
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I och med din diabetes hur har vik-
tnedgangen paverkat och hur goér du
pa tédvlingsdagen? Témmer du dia eller
ater du pa som vanligt?

Under nedgangen sa har det svajat
valdigt mycket. Mer &n ndgonsin.
Tidigare sa har jag inte behdévt tdémma
men nu pa tdvlingen i Tdby sa héll
jag igen pa mat och vidtska infér men
1 slutdndan tror jag inte att det
hade behévts. Jag vdgde ju in pa
103,3. Egentligen sd tror jag ju att
det dr bdst och vdga i1 klassen och
sen bara kunna dta som vanligt pa
tdvlingsdagen. Det dr ju dumt och tro
att man inte paverkas av det. Alla
som inte tror att dom paverkas av det
dr ju dom som gbr mer 1 gymmet dn vad
dom gbér pa tdvling.

Med tanke pa att Andreas Henning
inte stédller upp pa sm iar angrar du
att du gick ner och kanske missar
en landslagsplats givet att du hade
gjort det som kravts?

Nej det skulle jag inte sdga med det
dr en svdr frdga. Stérsta anlednin-
gen till att jag gick ner i vikt var
fér att jag ville g& ner 1 vikt och
inte for att det krdvdes for att fa
en méjlighet till nagot annat. Trots
detta sad dr ju ett landslagsuppdrag
nu som senior oavsett vilken vikt-
klass jag tdvlar 1 men ja framst var
jag trott pd att vara tjock. Det var
ju jobbigt och egentligen sa& tror jag
inte att ndgon vill vara det.

Du har vunnit sm, nm, em och vm som
junior ndr tror du att du tar ditt
forsta seniorguld?

0Oj, det dr nog langt fram om man ska
vara drlig. Toppen &dr oerhért bra,
tyvdrr. Samtidigt som det innebdr att
det kommer ta ldngre tid fér mig att
vinna dr det kul. Sjdlvklart kan det
ju bli tidigare om ndgon bra inte
stdller upp. Men da skulle det inte
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betyda samma sak. I slutdndan vet
man att det sitter en jdvla lirare 1
Hallsberg och hinkar bars.

Du skadade ryggen f6r ndgra ar
sedan och jag vet att du inte kunde
trdna kndbéj och marklyft da, kunde
du trdna bdnk eller var den ocksa
hémmad?

Nej assa bdnken gick ju att trdna men
jag kom inte riktigt upp i1 sd hég
position som jag kunde. Ryggskadan
var nog dnda det som fick min bdnk att
skjuta ivag.

Du har bérjat trdna styrkelyft igen,
vad 4r ditt mal?

Ja malet d4r ju och plocka Norling,
nej jag bara skojar jag vet inte. Jag
tror ju att jag kommer komma tillbaka
till min gamla total ganska snabbt.
Sa ldnge jag bara trdnar pa sa dr jag
ddr snart. Jag har nog inget specifikt
mal som sadant utan jag trdnar bara
pa. Senast jag tdvlade sa ldmnade jag
ndgra kilon pa flaket. S& sdger ju
alla men jag vill &dnda tro att det
finns mer och hédmta. Tanken just nu dr
att tdvla i slutet pa 2023. Sen kan
det sjadlvklart dndras man vet ju inte
ndr ryggen brakar ihop ndsta gang.

Du gjorde 792,5kg pa din senaste tav-
ling, 800 kilo maste vara ett mal?

Ja det &dr klart jag vill gbra det.
Jag trédnade pa bra for ndgot dr sedan
och da dr jag sdker pa att jag hade
haft en solid 800kg total.

Slutligen, hur mycket lyfter du pa sm
och 4r det nagot sista du vill s&ga?

Férhoppningsvis lyfter man tillrdck-
ligt fér att inte skdmma ut sig och
de avslutande orden blir if you’'r
gonna piss like a puppy stay on the
poarch and let the big dawgs eat.
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KLICKA PA BILDEN NAR DU VILL HANDLA HoS
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http://tyng.re/josef_eriksson
http://
nordicfighter.com?acc=bankpressnu

https://www.nordicfighter.com/weight-assist-bands-82-omkrets-nfweasba?acc=bankpressnu
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