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BANKPRESS SM
| SKOVDE

Anda sen 2013 har SM i klassisk bénkpress dgt rum pa nigon av de tv
SM-veckorna vi har i Sverige. [ &r som i fjol var det pa SM-veckan vinter.
Den andra februari i Skovde Arena skulle Sveriges framsta bankpressare
tdvla om vem som 4r bést. Flera regerande méstare dok upp, men det var
ocksa manga klasser dér fjolarsméstarna inte dok upp.

Det hér kanske ocksé blir sista géngen klassiska bénkpress-SM for
seniorer 4r med under samma tak som SM-veckan. Flera har kommit att
se nackdelarna av att vara med pd SM-veckan. Att det rent av himmar
sporten och dess utdvare mer dn vad det gynnar.

Nagot som var unikt med det hir SM:et eller tdvlingen rent av var den
nya binkpressregeln. Man maste alltsd fran forsta januari ha armbagarna
i linje eller ldgre dn mitten av axeln ndr man 4r i botten av bankpressen.
Forsta tivlingen for bade domare och tivlande att testa detta var just SM.
Hér har flera stéllt sig kritiska till forberedelserna infor detta. Att det var
oklart kring beddmningen visade sig under dagen. Med facit i hand kan
man latt tycka och tdnka. Domarna pé plats gjorde det bésta de kunde
under forutséttningarna.

Damerna

-47 kg Kklassen #r den littaste och dir hittar vi Emelie Aslund Fd.
Elvegard, Ostersunds AK som gér comeback. Hon ir sjélv i klassen s&
g0Or bara 85 kg for att himta hem guldet, men trycker upp 90 kg dagen
dér pa under styrkelyft SM. Ett bra internationellt konkurrenskraftigt
resultet. Fjolarsmastarna Emma Granlund hittar vi i klassen ovan i ar.
Las Mer om Emelie pa Sida 6

-52 kg klassen sd dr mastaren redan klar efter ingdngsvikten. Julia
Starck, Become an Athlete Styrkesdllskap som vi har med i forra numret
av Bankpressen gor oss inte besvikna. Petar upp 95 kg som i och med
nya reglerna kommer sta sig som ett topplyft i -52kg klassen. Emma
Granlund, Skellefteda AK som vann -47 klassen éret innan kommer tvaa
pa 82,5 kg.

-57 kg klassen var lite tunn med tanke pa utbudet vi har i den klassen. Tre
kom till start och det var tajt om guldet. Emelie Olin, Umea Power vinner

klassen pa 85 kg. Det var 2,5 kg mer an fjolarsméstaren Malin Bjorklund,
IKSU som kom tvaa.

-63 kg Kklassen, lite som 57an, sparsam uppslutning i relation till utbud.
Vann klassen gjorde Ellen B. Akesson, Linkdpings AK. Ellen har tagit
sig ner fran 69an for att tdvla i bade bank och styrkelyft i 63 kg klassen.
Tvaa kom Rebecka Holmqvist ocksé Linkdpings AK, bara 2,5 kg bakom
Ellen. Ellen bénkpressade dven 100 kg under styrkelyftet senare under
veckan.

-69 kg klassen som hallit hog niva i Sverige sen klassen kom till skulle
vara svar att tippa infor SM om regeldndringen inte hade hént. Med de
nya reglerna fanns det egentligen bara en favorit, Elsa Marin Karlsson
fran Sommarhemmets Kraftsport. Elsa gjorde ingen besviken ndr hon
satter alla sina tre bankar med svenskt rekord pa 124 kg i sista. Hon lyfter
hela 19 kg mer 4n tvdan. Aven hir saknade vi fjolarsmistaren Louice
Persson, Sundbybergs TK.

-76 kg klassen som borjat tagit sig sen den kom till hade fem lyftare
i startfiltet. Micaela Odling, Uppsala TK som kom tvaa i klassen har
jobbat hart med att f2 till en ny godkénd stil i bankpress. Balanserande
pa marginalerna s& kommer mastarinnan fran 2022 tvaa bakom Vilma
Olsson, Hallsbergs AK som vinner. Vilma gor 115 kg i andra vilket
racker till guld.

-84 kg klassen var sé gott som foreskriven. Emma Lagerqvist, Kungélvs
Atletklubb vinner pa 100 kg. Hela 10 kg marginal ner till tvaan Ellen
Evbjer, Uppsata TK som var langt gdngen i sin andra graviditet. Sist i
klassen kom Linnea Skoog ocksé Uppsala TTK som gjorde symboliska
45 kg for ett resultat.

+84 kg klassen har samma duo fran i ar. Matilda Hjélle, Lunds TK och
Emma Giaever, Vedum AIS. Matilda som kom trea pa EM i béankpress
ar stor favorit och gor 140 kg. Ett forsok pa 146 kg for tyngsta banken
i svensk historia gors, men missar. Gjorde pd SM i styrkelyft 145,5 kg
for nytt svenskt rekord och tangerade ddr med tyngsta bénken i svensk
historia.



Herrarna
Lattaste klassen for herrarna ar -59 kg som inte hade ndgon anmald eller
startande.

-66 kg klassen hade tva unga juniorer tivlande. Edvin Ohrstrém, Orebro
KK och Neo Yngstrom, Hallsbergs AK. Ett derby rent av. Strategin infor
den hér tdvlingen var enkel. Edvin forhandsfavorit och Neo behdvde gora
allt han kunde och Edvin bara géra lite till. Slutar med att bada fér alla
sina lyft med bara 2,5 kg mellan dem. Edvin vinner pa 132,5 kg. Bada
hade mer att ge och kommer visa det pa junior SM i Hallsberg 18 mars.

-74 kg klassen var en snackis ménga veckor inf6r. Den rutinerade i
sammanhanget, Eddie Berglund, Hofors Lyftarklubb mot den unga
supertalangen Emil Lundgren, Taby AK. Skulle Eddie ha den kapacitet
som behdvs med nya reglerna for att halla Emil bakom sig? Kommer
Emil kunna gora sa mycket han behover for att ta sig om Eddie? Bada
gar om varandra i varje lyft pa vdg upp mot tredje. Emil begér 197,5 kg

for i sista for att sl& Eddies 195 kg. Emil klarar lyftet och 4r nu i ledning.
Eddie sdnker sin tredje vikt till 197,5 kg da han har hogre lott och &r

Eddie bild A

lattare an Emil. For Eddie rdacker det att klara s& vinner han.

Eddie klarar sista banken och far det godként av tvd domare och underként
av en. Det har varit samma bedomning rakt igenom dir domaren pa
vénster sida tryckt rott. I sista gar Juryn in och Gverklagar lyftet som
underként. Emil vinner och Eddie stér lite med mattan undandragen och
ranad pa guldet.

Att Eddies lyft ar griansfall som manga andras forstar alla, men att det
skiljde pa det och de tva tidigare har uppstatt diskussion om. Varken dar
och da eller pa bilder och videos i efterhand kan man se den méarkbara
skillnaden som avgjorde att sista lyftet blev verklagat och underként.

Har ar tva bilder pa Eddie i botten av sin bankpress. Den ena godkand
och inte 6verklagad, den andra godkand och 6verklagad till underkéand.
Vilket lyft som blev underként kan du lédsa pa sista sidan.

-83 kg klassen hade svenskarekordhéllaren och junioren Jonathan

Eddie bild B



Henningsson startande som pa férhand vad klar for guldet bara ingangen
kom med pé 195 kg. I andra gér han 202,5 kg och i sista pd 210 kg som
ar 3,5 kg over hans svenska rekord. I det lyfter kommer han en aning fel
och stangen faller tillbaka mot brostet kort efter pressen. Jonathan viger
bara 83 kg nér han tévlar annars ligger han i bésta fall pa 85 kg. Dagen
efter SM maxade han utan stopp pa en béttre bank.

-93 kg klassen &r en viktklass dir vi har hog niva och bredd, men tyvérr
sa var det en stor avsaknad fran ménga tyvirr. Klassen har sen 2019 haft
8 st pa 200 kg eller mer, ingen av dem var med tyvérr. Sen &r det alltid sa.
For att vinna en tédvling maste man vara med i tdvlingen. De som &r med
kan inte annat &n vara med. Med det sagt sa var 93an kanske den svéraste
klassen pé hela SM. Alla kunde pa riktigt vinna.

Guldet gick till slut pa 185 kg till hemmasonen Jonas Jonsson fran
Skovde KK. Samtliga i startfiltet har da gjort 180 kg infor SM. Mycket
nerver och hastiga beslut gjordes under den kvarten som 93 kg herrarna
tivlade.

-105 kg klassen visar delvis upp kanske den bésta nivan en klass haft
pa bink SM. Tio startande dir den “sdmstas” resultat var 192,5 kg. Atta
av herrarna har ett tivlings PB pa 200 kg eller mer. Vil dér gjorde 6 av
10 just 200 kg eller mer. 105an var forsta klassen ut pA SM och diar med
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forst ut med nya reglerna. Detta mérktes pa domarna dé signalerna var
i langsta laget. Ju ldngre signal, ju langre méste man ligga med vikten.
Négot som inte 4r gynnsamt for lyftarna. Vann klassen gjorde Josef
Eriksson som bara fick med sig ingangen pa 225 kg.

-120 kg Kklassen eller di dven kallat tungvikten bjuder pa storbunten
Tommy Péhls, Borlinge AK som gick “head to head” mot Hékan
Mellberg, Hélsomagasinet Svalév. Héir var det sdkra och forsiktiga
hojningar fran bada hall. Hakan gar inte aggressivare &n han &r siker
for att komma om Tommy. Tommy dé si pass forsiktigt sa att han haller
Hékan bakom sig. Det tar Tommy till sista banken for att vinna och det
med 2,5 kg. Han gor 227,5 kg eller femhunda amerikanske pounds.
Tommy gjorde dven hela 0,5 kg mer senare pa SM i styrkelyft.

+120 kg klassen aka SUPERTUNGVIKTEN. Har hittar vi herrarna som
inte har for vana och sdga “nej tack, jag ar matt”. Vann klassen gjorde
fjolarsméstaren Mikael Bengtsson, Vedum AIS. Gladast inte bara i
klassen utan kanske pa hela SM var istéllet Tom Berglund, Legendary
AK som kom tvaa pa 200 kg. ]

Leverar du nar

det galler?
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EMELIE ASLUND

Call it a comback

Namn: Emelie Aslund Emelie Aslund kom in i sporten varen 2017 nir hon var med pa junior SM i styrkelyft i Orebro.

Fédd: 1995 Den prestationen hon levererade i bankpress gjorde att hon blev uttagen till Nordiska mésterskapen
Langd: 145 cm i Norge dér hon satte nytt svenskt och nordiskt juniorrekord med 78 kg i -47 kg klassen. Aret dér
Vingspann: 144,5 cm pa blev hon inkastad pa bdde EM och VM. Vid VM tévlade hon i junior klassen och vann. Till EM
Vikt: 47 kg stillde hon upp som senior och kom tvéa. Nu &r hon tillbaka efter pandemin och trdnar for fullt,
. men livet ser vildigt annorlunda ut nu mot innan.

Viktklass: -47

Frén:"Ostersund Emelie du var tillbaka till SM i binkpress och styrkelyft for forsta gingen pa fem ar.
Bor: Ostersund Hur kiindes det?

Bérjade med styrketrdning: 2011 Tréningen har flutit pd bra under hela hosten och kroppen har kénns frisk och stark. Da blev
Bsrjade tavla: 2017 det en naturlig malséttning att kunna tdvla pd SM. Vildigt roligt att trdffa andra lyftare efter s&

En bra film: Tittar inte pa film. lang tid, &ven med tanke pa tdvlingsuppehallet under pandemin. Hade fantastiskt roligt under hela

tavlingen.



Nu var du ju sjilv i klassen, men du gor bra poing. Dina
94,25 podng var mer in minga guldmedaljorer gjorde i andra

Kklasser. Ar det nigot du kollar pi nagot i och med att du

ar sjélv i klassen?

Nir jag ar sjilv i min viktklass, vilket jag ofta ar, kan det vara kul
att jimfora poidng i efterhand. Jag forsoker dock att inte i forvig
lagga sa mycket fokus pa vad andra gor. Det gor mig bara nervos
och att jag ldgger min energi pa fel saker.

Sen du var pia SM sist har det hiint en del i ditt liv. Du har
gift dig och skaffat tva barn. Hur har det fungerat att komma
tillbaka efter det?

Efter min forsta graviditet hade jag foglossning i ett ar efter att min
son foddes. Jag var véldigt begrdnsad i trdningen och vardagen.
Jag fick ga till fysioterapeut och tids nog slédppte foglossningen.
Binkpress gick som tur var smértfritt att trina under den hér tiden.
Jag blev uttagen till bankpress VM 2020 men det blev aldrig av
eftersom pandemin kom da.

Min andra son f6ddes i mars 2022. Jag borjade trdna nér han vara
nagra dagar gammal. De forsta veckorna var det ldtta Gvningar som
kn#bgj till en stol, andningsévningar, backenbottentraning etc. Jag
Okade successivt trdningen och efter nagra ménader, nér kroppen
lakt efter kejsarsnittet, kunde jag trdna pa som vanligt. Var det
nagot som gjorde ont eller inte kéndes bra har jag varit lyhord for
det och tagit ett steg tillbaka. Kroppen ldkte betydligt battre efter
andra barnet vilket jag &r tacksam for.




Din livssituation nu ir ju pa manga siitt mer krivande én innan.
Tiden, somnen och egna prioriteringar maiste ju onekligen se
annorlunda ut. Trots detta, finns det ndgot du nu skulle séiga dr mer
fordelaktigt med allt?

Ja det finns manga saker som ar mera fordelaktigt nu. Det finns ett storre
fokus hos mig i varje pass nu nér tiden och tillféllena 4r begransade. Det
gOr att jag far ut mer av traningen nér passen héller hogre kvalitet. Innan
jag fick barn la jag néra pa dubbelt s mycket tid pa traning som jag gor
nu. Om jag sovit déligt eller dr trott kommer jag d4nda att behdva trana nar
det dr planerat, annars missar jag det trdningspasset. Det har blivit ménga
sena traningspass i garagegymmet efter nattningen.

Kan en sak som ett daligt trianingspass eller dalig tivling paverka
mindre nu nir du har andra viktigare saker i livet?

Efter att jag fick barn har jag till viss del fatt ett annat perspektiv pa
lyftningen. Nar jag blir nervos infor tavlingar forsoker jag paminna mig
sjalv om andra saker som &r viktigt for mig, och viktigast &r ju barnen.
Det gor att jag far mer distans till situationen och blir mindre nervos.
Nu har jag till exempel inte langre svart att sova innan tévlingar. Jag
ser ocksa traningen och tdvlandet mera langsiktigt nu &n innan. Jag tror
att det ar viktigt att ha fler saker man vérdesitter &n enbart lyftningen.

Du verkar onekligen landat i allt nu. Livet och hur du ska fa
triningen att fungera. Vad ar malen da? Du ér inte ens 30 dnnu och
héller hog niva. Just i biinken ricker 90 kg som alltid till pallen. Ser
du dig sjilv ut och tivla virlden 6ver nu?

Jag hoppas pa att komma ivdg pa banktavlingar internationellt nu. Har
kollat pa tavlingar under tiden jag sjdlv inte varit med och sett att mina
resultat i banken nog kan sta sig ratt bra. Skulle vara kul att fa se hur
langt det kan ricka. Jag har inte behovt dndra sa mycket i min teknik for
att anpassa mig efter de nya reglerna, inte tappat s& mycket styrka. Det
tror jag kan gora mig mer konkurrenskraftig pa tavling.

Gor man éver 90 kg pA VM och EM kan det resultera i guld. For
dig som gar i 47an skulle en béinkpress pa 95 kg innebiéra dubbla

kroppsvikten. Att du kommer na dit kiinns ju hogst troligt. Skulle
det kéinnas speciellt att uppna eller har du tinkt pa det?

Det skulle vara speciellt att banka dubbla kroppsvikten. Jag har ju pressat
mer dn 90 kilo pé trining sé nu vill jag saklart fa till det pa tévling ocksa.

Nir dubbla kroppsvikten i bankpress ér sa nira 100 kg s kanske det
ar hundringen som hégrat mera? Hur mycket skulle det betyda att
béankpressa 100 kg pa tivling som trining?

Tresiffrigt, sa langt har jag inte vagat tinka dnnu.

Nu ér vi bara i borjan pa 2023. Vad ér dina mal for i &r? SM ar over,
men nagra vikter eller titlar du vill uppna?

Kan jag bara fortsitta trana som jag gér nu har jag férhoppningar om en
total pa 350kg innan éret &r slut. For det krdvs att jag blir starkare i knaboj
och marklyft. Skulle jag vara med pé en internationell tdvling i bankpress
vill jag komma pa pallen. Kanske ocksé banka dubbla kroppsvikten i ar.

Till sist. Vad skulle du siiga till kanske andra kvinnor som vill satsa
pa lyftning men ir i ett skede dér de ocksa vill satsa pa familj och
barn?

Att det kan vara mgjligt att halla pa med idrott ndr man har barn. Man
far vara beredd pé att dndra pé saker och vara vildigt strukturerad och
planerad. Det &r viktigt att skapa forutsittningar for triningen som
fungerar ihop med familjelivet. Hur man blir péverkad av en graviditet
och forlossning &r sé olika och det ar svart att veta i forvag hur kroppen
mar efter det. Det dr sa individuellt sa jag vill vara lite forsiktig med att ge
rad till andra. For mig madde kroppen bittre efter andra barnet. Jag var
da mer lyhord for saker som inte kéndes bra i triningen och avstod fran
sant jaimfor med forsta gangen nar jag korde pa hardare. Jag ér tacksam
att min kropp mar sa pass bra och att jag har mgjlighet att halla pa med
det hér!

Tack for du ville vara med pad intervjun och storsta tinkbara

lycka till i all framtid!
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BANKPRESS-SM

Att tivla i enbart binkpress har inte alltid varit en
sjalvklarhet. Hur konstellationen pa tivlingen ser ut
gillande aldrar och kategorier har ocksa sett annorlunda
ut genom aren. Nu ska det storsta binkpress SM:et sett till
deltagare dga rum med 283 anmélda!

Bakgrunden till enbart binkpresstivlingar

Bénkpress dr inom sporten styrkelyft bara ett av tre moment. Styrkelyft
tog form pa 1960-talet och etablerade sig i sin nuvarande form mer
eller mindre under 70-talet. Att tdvla i bara bankpress var dock inget
som forekom i storre officiella former. Det fanns tdvlingar for endast
bankpress under 50-60 talet, men avtog under 70 talet. Da forekom det
i form av uppvisningar. Under 80-talet i USA arrangerades dock enbart
bankpresstavlingar alltmer.

Det  forsta bink-VM:et och de forsta svenska

varldsmdstarna

Detta tog sa pass fart att IPF arrangerade 1990 sitt forsta varldsmasterskap
i enbart bankpress. Tavlingen gick i en liten stad utan for Frankfurt,
Tyskland. Det var da VM i enbart bankpress och para-bankpress. Sverige
hade hér inget etablerat lag kring enbart bankpress. Trotts det hade man
tva deltagare som bada vann!

I para-béanken tivlade Arun Sondhi i lattaste klassen -48 kg. Han vann pa
105 kg. Arun gjorde senare 115 kg i 48 kg klassen pa Paralympic 1992.

Sen i enbart bankpress Jack Johansson som vann klass -125 kg. Jack
gjorde 245 kg vilket var mest pa hela VM:et. Som mest gjorde Jack 253
kg i bankpress vid SM i styrkelyft 1991. Dé nytt svenskt rekord och det
mesta ndgon bankpressat utan utrustning i -125/-120an.

Det forsta Bink SM:et
Forsta SM:et i bankpress holls i Goteborg 1993. Goteborgs SK stod som
arrangOr och det var inte ett jattestort deltagande. Detta resulterade i att

man bara hade 6ppna senior klasser. For herrar var det -52 kg upp till

| HALLSBERG

supertungvikten, men damerna da som var sé fa blev det podng-klasser.

Det var totalt 5 damer som blev uppdelade i 6ver och under 60 kg.

Tvé av de som inte bara var med och tdvlade utan dven vann sina klasser
var Yngve Gustafsson +125 kg med 245 kg och Carin Akervall (nu mera
Gustafsson) under 60 kg med 87,5 kg. De bada triffades vid det SM:et
och blev vildigt fortjusta i varandra. S& pass att de inte kunde annat
4n att sla sig tillsammans och nu 30 &r senare dr de fortfarande ett par.
De ar gifta och har barn tillsammans. Bor i Hofors och driver Hofors
Lyftarklubb. Béda ska till och med tévla pa just detta svenska mésterskap
i bankpress!

Binkpress SM 18 - 19 mars

Den 18-19 mars &r det da bankpress SM for alla utrustade &ldrar
samt klassisk bank for ungdomar, juniorer och veteraner. Den hir
konstellationen har man aldrig tidigare haft och ser man till det forsa
Bénk-SM:et man hade 1993 s4 ér det en véldig skillnad pa uppslutningen.
Den hér tvadagarstdvlingen hade med facit i hand gjort sig bittre
over tre dagar. Tyvarr s hade ingen riknat med denna uppslutning sé
tiavlingshallen var bara bokad och tillgénglig ver tva dagar.

Det blir langa dagar med fOrsta invdgningen redan klockan 7.00
bade 16rdag och sondag. Tavlingen berdknas vara helt avslutad med
prisutdelning tidigast 20.00 under 16rdagen. Parkering finns gott om runt
hallen som é&r en idrottshall i samma byggnad som en is-hall. Det ligger
pa ett idrottsomrade ca 1 km fran centralstationen i Hallsberg.

Lordagen kl 7.00 borjar med veteraner i klassisk bank fram till 15.30 da
herr ungdomar tar 6ver foljt av herrjuniorer. Pa sondagen kl 7.00 startas
det med damjuniorer som fo6ljs upp av damungdomar. Klockan 11.00



STOCKHOLM

ZITE

startar veteranerna i utrustad bankpress som foljs upp av juniorer och
ungdomar. Dér efter &r det bara utrustade seniorer kvar. Damerna startar
13.30 och herrarna 15.30. Se fulla starttider lingre fram.

Power Zite r en av sponsorerna till SM. De ser till att vi har helt nya
dynor att tdvla pa. Power Zite har dver flera ar varit en servis for svenska
lyftare nir det kommer till att ha néra till den senaste utrustningen for

styrkelyft och béankpress. Behover man byta ut dynorna eller tyget till
sina ER-bénkar kan man kontakta mail@powerzite.se.

Aven Nordic Fighter kommer vara pa plats. Nordic Fighter som bérjade
for ménga ar sen med utrusning for har mer och mer gatt at styrketréning
och fitness. Nu &r de starkt etablerade inom den kategorin med sitt
mirke Thor Fitness. Uppvarmningsutrustning, vikter och golv kommer
anvindas fran dem till tivlingen. Bénkpressar av hog standard da de ar
samma tillverkare som for de éldre eleiko binkarna.

Det kommer dven séljas av billig utrustning efter tdvlingen fran dem. For
mer info om det kika in pa https://www.hallsbergsak.se/2023/01/10/kop-

uppvarmningsutrustningen, /

LTHOR

SE TILL ATT HA DIN

EGEN SM-TISHA

www . butik.bankpress.nu
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ALLA STARTANDE VID
SM | HALLSBERG

1 Lérdag 07.00-08.30 Start 09.00 BP KL 63 Annelie Izindre Vastra AK 2 M2
2
|KI |F6rnc1mn Efternamn Klubb |G | Kat | 84+ Katarina Beremark Lunds TK 2 M2
66 Roland Olander Vedum AIS 1 M4 84+ Monika Rydell Nynashamns AK 2 M2
74 Gerry Dahlgren Falkenbergs KSK 1 M4
83 Valdor Malmborg Visby Styrkeklubb 1 M4
105 Christer Bystrom Upsala TK 1 M4
1 2 Loérdag 09.30-11.00 Start 11.30 BP KL
120 Niilo Maliniemi ASK Eskilstuna 1 M4
120 Sven-Erik  Wallin Gavle KK 1M4& K [Fernamn  [Eternamn  [Kiubb 6 |Kat|
1 52 Janna Lofvars Orebro KK 1 Mi
83 Tomas Ring Habo AK 1 M3 1
83 Kenny Ivarsson Hallsbergs AK 1 M3 57 Leena Hellerstrom Linképings AK 1 Ml
1 57 Pernilla Sundberg Sigtuna Atletklubb 1 Ml
93 Antton Kallingi Sundsvalls AK 1 M3 57 Anya Feltreuter Boxholms LK-81 1 M
93 Ronald Bengtsson Taby AK 1 M3 1
93 Conny Andersson TK Trossé 1 M3 63 Kajsa Thorp Borlange AK 1 Mi
93 Erik Nilsson Vedum AIS 1 M3 63 Petra Larsson Huddinge SK 1 Mi
93 Jukka Saunamaki Styrkefabriken 1 M3 63 Sara Ekstrom Sodertalje AK 1 Mi
1 1
74 Per Godenius Géteborgs SK 1 M3 69 Caroline Svarven Soédertalje AK 1 Mi
120 Morgan Billman Falképings TK 1 M3 69 Annika Palmqvist Sundbybergs TK 1 Mi
120+  Yngve Gustafsson Hofors Lyftarklubb 1 M3 69 Lotta Lindholm Styrkefabriken 1 Mi
1 69 Charlotta Blixt Sandvikens AK 1 M
57 Britten Fernstrém Taby AK 2 M4 1
2 76 Petra Hoglund Vedum AIS 1 Ml
57 Maria Eriksson Malmé LK 2 M3 76 Sandra Jakobsson Géteborgs KK 1 Mi
63 Yvonne Dymock Stockholms AK 2 M3 1
2 84 Maria Pretorius Stockholms AK 1 Mi
69 Jannika Ingersdotter  Taby AK 2 M3 84 Frida Henell Vaxjs AK 1 M
69 Carin Gustafsson Hofors Lyftarklubb 2 M3 1
2 84+ Jenny Wik Norling Huddinge SK 1 Mi
76 Annika Lindroth Taby AK 2 M3 84+ Johanna Lyberg Vasby Atletklubb 1 Mi
76 Susanne Backstrom Borlange AK 2 M3 1
76 Asa Halvarsson Sundsvalls AK 2 M3 66 Martin Haglof Huddinge SK 2 M2
2 2
57 Carina Solhag Borlange AK 2 M2 74 Lars Carlsson Filipstads AK 2 M2
76 Ulrika Johansson Vastra AK 2 M2 74 Christopher  Dolk Sédertalje AK 2 M2
84 Annica Aberg Taby AK 2 M2 2
2 83 Simon Kuru Taby AK 2 M2
63 Torill Fonn Skévde KK 2 M2 83 Loukas Tatidis Upsala TK 2 M2
63 Viktoria Cederholm Sodertalje AK 2 M2 83 Richard Sandstrém Sundbybergs TK 2 M2
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83 Niklas Larsson Katrineholm AK 2 M2
2
93 Urban Forslund Norrfiarke IF 2 M2
Q3 Joacim Johansson Vedum AIS 2 M2
93 Per Lévsenger Boras AK 2 M2
Q3 Patrik Fornander Filipstads AK 2 M2
Q3 Amir Hallenstam ASK Eskilstuna 2 M2
93 Kenneth Ekborg Taby AK 2 M2
2
105 Lawrence Hackley ASK Eskilstuna 3 M2
105 Jorgen Hammarstrém HAK Greppet 3 M2
105 Robert Dawidowicz ~ Taby AK 3 M2
105 Johan Hoglund Vedum AIS 3 M2
3
120 Tommy Ornerstedt Hallsbergs AK 3 M2
120 Géran Bergstrom Westbo AK 3 M2
120 Morgan Lagerkvist ASK Eskilstuna 3 M2
120 Nicklas Karlsson Stockholms AK 3 M2
120 Pierre Svard Jonkoping SK 3 M2
3
120+ Lennie Larsson Goteborgs SK 3 M2
120+  Jan Lundberg Umea Power 3 M2
3 Lérdag 12.00-13.30 Start 14.00 BP KL
|KI |F6rncmn Efternamn Klubb |G | Kat |
66 Tomas Warman Sédertdlje AK 1 Ml
1
74 Marcus Holmgren Sundbybergs TK 1 Mi
74 Ali Abou Gadied  Stockholms AK 1 Ml
74 Ake Erskjans Luled AK 1 Mi
74 Fredrik Karlsson Westbo AK 1 Mi
1
83 Johan Bjur Filipstads AK 1 Ml
83 Amit Selberg Sundsvalls AK 1 Mi
83 Johannes Jonsson ASK Eskilstuna 1 Ml
83 Mattias Nilsson TK Trossé 1 Ml
83 Saied Abdollahpour  Pure Power 1 Mi
1
93 ulf Corneliusson  Géteborgs KK 2 Mi
Q3 Thomas Edvinsson Vedum AIS 2 Mi
Q3 Tommy Johansson Orebro KK 2 Mi
93 Pontus Henell Vaxjo AK 2 Mi
2
105 Jorgen Overgaard Hallsbergs AK 2 Mi
105 Andreas Kallstrém Falképings TK 2 Mi
105 Oskar Jacobsson Borlange AK 2 Mi
105 Mikael Gustavsson Falképings TK 2 Mi
2
120 Magnus Gunnarsson  Upsala TK 2 Mi
120 Tommy Pahls Borlange AK 2 Ml
2
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120+  Anders Carlsson Falu AK 2 Mi
120+ Joérgen Blomqvist Vasby Atletklubb 2 Mi
4 Lérdag 13.30-15.00 Start 15.30 KL
|KI |F6rndmn Efternamn Klubb |G | Kat |
53 Ivan Kostiuk Taby AK 1 U
53 Theodore Grenmark Upsala TK 1 U
1
66 Leo Bergvall TK Trossé 1 U
66 William Sarwien Kiruna AK 1 u
66 Gustav Sandberg Steam SK 1 U
66 Antonio Pekkanen Vasby Atletklubb 1 U
66 Lukas Hallgren Fyshuset 1 U
Mario
66 Michael Langva Selberg Sundsvalls AK 1 U
1
105 Simon Blom Sédertalje AK 1
105 Vilmer Andersson Ojeby AK 1
105 Lucas Arvidsson Falképings TK 1 U
1
120 Wiking Olofsson Taby AK 1
120 Dante Norling Huddinge SK 1 U
1
74 Oskar Myhrbeg Stockholms AK 2 U
74 Ossian Lofdahl TK Trossé 2 U
74 Alvin Eriksson Gavle KK 2 U
74 Leo Richter Palm  Karlstads AK 2 U
74 Hugo Skog ASK Eskilstuna 2 U
74 Alvin Larsson Sédertalje AK 2 U
74 Mio Gustafsson Karlstads AK 2 U
74 Viktor Bergmark Sédertalje AK 2 U
74 William Lindgren ASK Eskilstuna 2 U
74 Benjamin Olofsson Borlange AK 2 U
74 Ahmad Ghanem Stockholms AK 2 U
74 Johan Westlund Mandagsklubben IF 2 U
2
83 Runny Seker Stockholms AK 3 U
83 Elias Dahlberg Sandvikens AK 3 U
83 Elis Mild Goteborgs KK 3 U
83 Gabriel Andersson Orebro KK 3 U
83 William By Karlstads AK 3 U
83 Adam Westlund Linkdpings AK 3 U
83 Daniel Unger Linkopings AK 3 U
3
93 Nemo Strand ASK Eskilstuna 3 U
93 Anton Henningsson  Bordas AK 3 U
93 William Nilsson Harryda KK 3 U
93 Alex Hertler Lunds TK 3 U
93 Viktor Arnborg Fyshuset 3 U
93 Isak Gustafsson Karlstads AK 3 U



5 Lérdag 16.00-17.30 Start 18.00 BP KL
|KI |F6rnc1mn Efternamn Klubb |G | Kat |
66 Edvin Ohrstrém Orebro KK 1 J
66 Neo Yngstrom Hallsbergs AK 1 J
66 Oliver Térngwist Linképings AK 1 J
1
74 Linus Leven Vasby Atletklubb 1 J
74 Aron Lindman TK Trosso 1 J
74 Emil Lundgren Taby AK 1 J
1
83 Jonathan Henningsson  Boras AK 1 J
83 Alfred Olofsson Norrfiarke IF 1 J
83 Eric Granbom Hallsbergs AK 1 J
83 Theo Luth Habo AK 1 J
1
93 Victor Castenson Nassjé6 AMK 2 J
93 Rasmus Jonasson Norrfigrke IF 2 J
93 Axel Samuelsson  TK Trossé 2 J
93 Samuel Porsball Pure Power 2 J
93 Eric Vedin Sundbybergs TK 2 J
93 Hampus Jonsson Vaxjo AK 2 J
2
105 Mostafa Saber Borlange AK 2 J
105 Christoffer  Lindh Sédertalje AK 2 J
105 Maxim Uebel Stockholms AK 2 J
105 Oskar Lindmark Hallsbergs AK 2 J
105 Mathias Liljestig KK Eleiko 2 J
105 David Lagerqvist Vastra AK 2 J
2
120 Alex Thubeck Lunds TK 2 J
120 Lukas Lindgren Sundbybergs TK 2 J
120 Isak Moene Upsala TK 2 J
120 Hugo Solum Upsala TK 2 J
2
120+  Olle Andersson Borlange AK 2 J
1 Séndag 07.00-08.30 Start 09.00 BP KL
|KI |F6rnamn Efternamn Klubb |G | Kat |
52 Clara Bjur Orebro KK 1 J
1
63 Hilda Contreras Mandagsklubben IF 1 J
63 Hilma Vesterberg Taby AK 1 J
1
76 Siri Bohlin Borlange AK 1 J
76 Elsa Marin Karlsson Sommarhemmet 1 J
76 Livia Blomkvist Borlange AK 1 J
76 Maria Méosser Mics Gym 1 J
76 Cornelia Hinnerson Goteborgs KK 1 J
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84 Jessica Ehrsson Sundbybergs TK 1 J

84 Alva Olsén Huddinge SK 1 J

84 Emma Sandén Orebro KK 1 J

84 Greta Sandstrém Gavle KK 1 J
1

84+ Stina Lindkvist Falképings TK 1 J

84+ Elin Aberg Pure Power 1 J

84+ Amanda Lofkvist Vedum AIS 1 J
1

57 Nora Shacham Linképings AK 2

57 Gabriella Dannberg Sandvikens AK 2

57 Tyra Hermander Taby AK 2 U
2

63 Alva Redig TK Tross6 2 U

63 Nova Thors Orebro KK 2 U

63 Ayda Kayedpour Orebro KK 2 U

63 Agnes Lindstrom Vasby Atletklubb 2 U
2

69 Alma Eskilander TK Trossé 2 U

69 idun skog Mandagsklubben IF 2

69 Ottilia Blom Gavle KK 2
2

76 Maja Furusand Huddinge SK 2

76 Freja Bengtsson Taby AK 2
2

84 Moa Johansson Kristinehamn 2 U
2

84+ Mikaela Assio Orebro KK 2 U

84+ Agnes Skoglund Mandagsklubben IF 2

84+ Ebba Hallenstam ASK Eskilstuna 2

2 Séndag 09.00-10.30 Start 11.00 BP  Utr

|KI |F6rnomn Efternamn Klubb |G | Kat |

57 Britten Fernstrém Taby AK 1 M4
1

84+ Ann Jordebo Vagnhallen SK 1 M3
1

76 Ulrika Johansson Vastra AK 1 M2
1

84 Malin Dalshoff Westbo AK 1 M2

84 Pernilla R&hr Vagnhallen SK 1 M2
1

66 Roland Olander Vedum AIS 1 M4

83 Géran Malmberg Sundbybergs TK 1 M4

120 Sven-Erik Wallin Gavle KK 1 M4
1

93 Ronald Bengtsson Taby AK 1 M3

93 Jukka Saunamdaki Styrkefabriken 1 M3
1

105 Kjell Nordin Sundsvalls AK 1 M3



105 Torleif Carlsson Vedum AIS 1 M3
1

120+  Yngve Gustafsson Hofors Lyftarklubb 1 M3
1

74 Jukka Siltanen Sundbybergs TK 2 M2

93 Mio Dabeski ASK Eskilstuna 2 M2

120 Nicklas Karlsson Stockholms AK 2 M2
2

83 Tomas Vikenhag ASK Eskilstuna 2 M2

83 Richard Sandstrom Sundbybergs TK 2 M2
2

105 Mats Creen Malmé LK 2 M2

105 Kristoffer Andersson ASK Eskilstuna 2 M2
2

105 Roger Andersson Filipstads AK 2 Mi

105 Manfred Kavestam Falképings TK 2 Mi
2

83 Magnus Aarhus Orebro KK 2 Mi
2

63 Linnea Forslund Norrfiarke IF 3 J

69 Frida Pettersson Sundsvalls AK 3 J
3

83 Robin Pettersson Hallsbergs AK 3 J

83 Kevin Telégin Nora AK 3 J
3

93 Albin Jonson Boras AK 3 J

Q3 Edvin Borgstrom Sundsvalls AK 3 J
3

105 William Olofsson Habo AK 3 J

105 David Warnquist Vastra AK 3 J
3

120+ Noel Sevefjord Sundbybergs TK 3 J
3

76 Filippa Buhrenstjerna Falképings TK 3 U
3

66 Alfred Forslund Norrfigrke IF 3 U

83 Oscar Berg Sédertalje AK 3 U

Q3 Elis Mild Goteborgs KK 3 U

105 Lucas Arvidsson Falképings TK 3 U

3 Séndag 11.30-13.00 Start 13.30 BP Utr

|KI |F6rndmn Efternamn Klubb |G | Kat |

52 Sandrine Quignaudon  Sundbybergs TK 1S

52 Malin Carlsson Vedum AIS 1S
1

57 Laura Savolainen Sundbybergs TK 1S

57 Maxine Olsson Sundbybergs TK 1S
1S

63 Jennifer Holgerson Styrkefabriken 1S

63 Emma Johannesson  Sundbybergs TK 1S

63 AnnaCarin  Habel Habo AK 1S
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63 Annelie Izindre Vastra AK 1S
63 Wilma Bellhem Sédertalje AK 1S
1
69 Hilma Vesterberg Taby AK 1S
69 Erica Danielsson Styrkefabriken 1S
69 Josefin Djerf Hofors Lyftarklubb 1S
69 Wilma Overgaard Lund TK 1S
1
76 Anna Schoéning Hofors Lyftarklubb 2 S
76 Frida Wik Sundbybergs TK 2 S
76 Mia Ohrnell Stockholms AK 2 S
76 Sandra Jakobsson Géteborgs KK 2 S
76 Petra Hoéglund Vedum AIS 2 S
2
84 Josefin Swahn TK Trosso 2 S
84 Josefin Nilsson Luled AK 2
84 Sofie Ekvall Vedum AIS 2 S
2
84+ Adelina Gawrys Styrkefabriken 2 S
84+ Anna Edvall Sundsvalls AK 2
4 Séndag 13.30-15.00 Start 15.30 BP Utr
|KI |F6rnomn Efternamn Klubb |G | Kat |
66 Jonas Telégin Nora AK 1S
1
74 Arvid Sandstrém Joénkoping SK 1S
74 Per Stenback Nora AK 1S
74 Viktor Mattsson Goteborgs KK 1S
74 Marcus Holmgren Sundbybergs TK 1S
1
83 Emil Lundgren Taby AK 1S
83 Jesper Eriksson Boras AK 1S
83 Tomas Ring Habo AK 1S
83 Teodor Eriksson Lunds TK 1S
83 Linus Hedberg Sundbybergs TK 1S
1
93 Thomas Edvinsson Vedum AIS 2 S
93 Joakim Wang Styrkefabriken 2 S
93 Lars Hoéglander Vastra AK 2 S
2
105 Robert Dawidowicz ~ Taby AK 2 S
105 Mattias Humble Sundbybergs TK 2 S
105 Steven Ornerstedt Hallsbergs AK 2 S
105 Andreas Kallstrom Falképings TK 2 S
2
120 Ola Rosén Falképings TK 2 S
120 Markus Larsson Lulea AK 2
2
120+ Martin Andersson Habo AK 2
120+ Vincent Forsman Falképings TK 2
120+  Rasmus Mirblom Vedum AIS 2



Den nya regeln i bankpress

TAVLAR DU FOR DIG ELLER
FOR ETT FORBUND?

Vi ar i gang och tdvlar med den nya djup regeln i
bankpress. Regeln har haft lite olika utkomster och
alla &r inte alla ganger Gverens om vad som géller.
Vid SM i bankpress sag vi otydligheter kring Eddie
Berglunds lyft. Vi har sett olika bedomningar i olika
delar av vérlden. Bland annat da hur lyft i England
fatt r6da lampor som tydligt skulle gétt igenom utan
dem i sa gott som alla andra lander.

Utrustade SM i bankpress star runt hornet och det ar
fler anmélda an péa ldnge. Den utrustade lyftningen
har sen den klassiska kom avtagit drastiskt i bade
styrkelyft och enbart béankpress. Att det &r flera
anmaélda nu tror flera har att gora med primaért att det
ar ett kombinerat klassiskt och utrustat SM. Flera som
ska tévla klassiskt &n dnda pa plats och kor dar med
ocksa utrusta. Det samma &t andra héllet kan ocksé
vara sant fast da i n mindre utstrickning.

Trotsa att det 4r manga som ar anmaélda i utrustade
kategori sa har inte manga varken klarat kvalet eller
haft utrustning pé sig. Klarar man inte kvalvikter for
en tivling kan man ta sig in genom att vara topp 10
pa rankingen. Sa egentligen behover ingen klara en
kvalvikt for att vara med. Har du ett resultat pa 25 kg,
som &r det ldgsta du far lyfta pa en tivling och det &r
topp tio sa har du kvalat.

I de utrustade kategorierna ar det s fi som over
huvud taget tdvlar. S& genom att bara gora ett
symboliskt resultat kan det manga ganger ricka for
att kvala in. Det da forutsatt att du anméler din tdvling
vid kvaltillfallet som utrustat. S& vid SM i bankpress
utrustat nu kommer flera starta som aldrig ens haft
en tréja pa sig. Detta for att det &r ldttare att ta sig
till ett utrustat SM 4n ett klassiskt just i och med hur
kvalificeringskraven ser ut.

Troja ér helt enkelt ndgot manga inte vill halla pa
med. De flesta borjar bankpressa for att se vad de kan
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bénkpressa. Inte for att se vad de kan bénkpressa med
en viss trja av ett visst material. Sen om man vill
tivla utrustat, varofr begrinsa sig vid singel-ply (ett
lager tyg) bankpresstrjor? For att det &r vad man vill
eller for det ar vad IPF godkdnner? Sling shot eller
slingshot varianter dr vanliga, mer accepterade och
lattare for alla att anvénda. Du kan dessutom fa ut
mer av det 4n av en binkpresstroja. S& om syftet dr
att lyfta sa mycket vikt som mojligt, dessutom for en
billigare peng och sikrare dn med tr6ja. Varfor inte
gora det?

Detsamma for de som kor klassisk bannkpress och
kanske har nagot for kort lyftvdg. De kan hallit pa
med bankpress i médnga, manga dr och dedikerat stora
delar av sitt liv till att bli bra. Sen sa saknas en eller
flera centimeter pa lyftviigen. Det som alltid varit en
godkénd binkpress dr nu inte ett lyft. Inte ett lyft i
den mén att om du gor tre bannkpressar som ar en
cm grunda sa far du noll i protokollet och ddr med
”No lift”.

Vi har tvd “varianter” pd binkpress som inte &r
godkdnda, men som folk vill lyfta efter. Skulle
utrustad bankpress tillata sling shot skulle det genast
bli ett tillskott. Detta for att inkdrsporten skulle vara
s mycket bredare. Du kan direkt utan strul lyfta
mer och det kostar inte skjortan (he-he). Flera kan
dessutom samma pass, anvdnda samma utrustning.

Den hir digitala tidningen ar handlar om bénkpress.
Den &r inte styrd av ndgon organisation s& darfor gar
det att skriva om alternativa forbund eller tavlingar.
Vill man tévla i bankpress ddr man inte har kvar pa
armbégsdjup och dér sling shot &r godkénd utrustning
gar det.

Det finns forbund som inte &r lika smala 1 sitt
styrkelyft som SSF/IPF utan har en annan bredd.
Med den kommer ocksé da tyvérr bredd i andra saker,



s& som doping. De flesta andra forbund utom
IPF ér liberala vad géller doping och bryr sig
rent av inte om atleterna &r rena eller dopade.
Dock sa péaverkar det inte hur vida du sjélv ar
dopad eller inte. Man ér inte automatisk dopad
for man byter forbund eller tavlar i ett annat
forbund dven om vissa vill fa det att verka sa.

Déremot finns bestammelser ifall man véljer att
tévla for ett annat forbund. Du far tillexempel
inte tdvla i ett alternativt forbund och sen nésta
vecka eller ménad hoppa in och kora i SSF/IPF.
Det ska ga en viss tid innan du far gé in i SSF/
IPF efter att tdvlat i annat forbund. Att ga till ett
annat forbund &r dock en lattare process.

Synen pa alternativa forbund har alltid varit
att man gar dit for att man viljer att dopa sig.
Sanningen nu mer 4n nagonsin ir mer an det.
Anledningarna att tivla pa nagot annat stille 4n
en IPF anslutna tavling kan vara manga. I det
hir exemplet kan det vara sé enkelt att ndgon
vill tdvla i de former som ndmns. Vill man tévla
med sling shot eller en inte IPF djup bank kan
man det.

Nu finns det fardiga forbund i vérlden och
Europa som arrangerar tavlingar under de
premisserna. Det ar till och med s& enkelt att
man inte behover ga till ett annat forbund. Man
kan sjélv anordna en tdvling som inte alls dr
kopplad till ett férbund. Bestimma givna regler
eller ta fram en regelbok. Alternativt bara ta
befintlig regelbok och kora tavlingen.

Hur man ocksd ser eller formulerar sling
shot bink 4r med relevant. Eftersom det inte
finns som alternativ och inte &r det samma
som binkpresstréja. Ar det di konkurrerande
forbund? Generellt tinker nog de flesta ja, men
bryter man ner det kan man nog fé fram andra
svar. Sen ifall flera lyftare som tdvlar inom SSF
skulle vilja tidvla med sling shot. Kan man da
kanske sanktionera eller liknande for en sddan
tavling? Vill man mote eller avslé fragan?

Samma fréga kan man stélla kring den fram till
2022.12.31 bénkpressen. For de som tévlade
och slog rekord pa det séttet. Kan man sétta
upp specifika tivlingar for de som inte officiellt
fér tillgodordknas? Hér &r det litt att tinka “De
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ar de reglerna, de ska rétta sig”. Fast for dessa
utdvare kan en sadan sak betyda mycket och
eftersom andra forbund tilldter det och IPF
gjorde det i alla ar utom 2 senaste ménaderna.
Regler har kommit och gatt inom bénkpressen.
Vissa rimliga, andra sa orimliga att det inte
finns. Den hér regeln eller syftet med regeln
tycket dock manga, ink undertecknare dr bra.
Fast vilka dr vi som inte blivit drabbade att rdna
andra pa det som for dom varit bankpress?

Det tals att sdiga flera ganger. Binkpress och
dess utdvare dgs inte av ndgon eller nagot. Inget
forbund dger réttigheten om att séga hur du far
och inte far bankpress utanfor deras tdvlingar.
Hittar man en form av bankpress man gillar och
vill utféra mer 4n var man vill utféra den, gé
da dit kan utfora den. Lyft och tévla for vad du
tycke och vill. m



RASMUS
MIRBLOM

Vill lyfta mest nagonsin

Ramus Mirblom ér en av de fa fullt satsande utrustningslyftare som finns
kvar i bankpress-sverige. Trots att han boérjade tivla forst 2016 blev det
som sagt den utrustade lyftningen, ndgot som skiljer sig mot manga
andra som borjade under den tidsepoken. Han tog brons pa Bénkpress-
EM i somras och har fortsatta ambitioner med tévlandet. Nésta tdvling
ar bankpress-sm, han tévlar séndagen den 19¢ Mars klockan 15:30 i
Sydnérkehallen.

Niér borjade du trina och hur kom det sig att du borjade tivla?
Satte min fot pa ett gym forsta gangen 2012. Forsta tivlingen blev av
2016. Blev att jag snubblade in péd styrkelyft nir min sambo fick en
cancerdiagnos 2015, da hittade jag ett gym med grymt bra ménniskor
som tévlade som snabbt omfamnade mig och tog hand om mig under den
svéra perioden.

Hur kommer det sig att du inriktat dig pa den utrustade lyftningen?
Dem jag borjade trdna med 2015-16 holl pd med utrustat sjdlva, sa
naturligt blev det att man “skulle testa” och sen var jag fast. Tyckte det
var jobbigt och svart men vildigt roligt frdn dag 1. Det fanns nagon
charm i att det var viéldigt tekniskt svart samtidigt som man kan lyfta sa
otroligt mycket.

Namn: Rasmus Mirblom
Fédd: 5 november 1995
Langd: 179 cm
Vingspann: 178 cm

Vikt: 140-145 kg
Viktklass: +120

Fran: Trollhattan

Bor: Trollhattan

Bérjade med styrketraning: 2012
Bérjade tavla: 2016

En bra film: Gladiator

Hur har din tréining gétt pa senaste tiden och har du behovt liigga om
nagot pga den nya regeln?

Traningen har gétt véldigt bra sedan Lag-SM som var senaste tavlingen.
Har inte varit nere till brost 4n i tréjan sedan nya regeln, men visat klipp
pé tavlingar fran 2022 till domare i Sverige och samtliga som sett &r ratt
sa sikra pa att jag klarar mig. Ska ddremot se 6ver min fotplacering lite
samt flytta in ett halvt finger.

Hur méanga pass kor du i veckan och hur ser fordelningen ut mellan
utrustade och klassiska lyft?

5 pass i veckan och upplédgget ser ut som nedan just nu, har Andreas Lind
fran Sundsvall som coach som styr upplagget

Man: Klassisk bank och touch and go bank

Tis: Klassisk banksingel, kittingbank till kloss och fu-bank

Ons: Omvind bénk och rattfilla till kloss (gummiband)
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Tors: Widow maker (en brutal slingshot)
Lor: Troja och klassisk kodama bank (3 stopp)
Rygg och triceps varje pass ovanpé detta

Niir det kommer till utrustad trining ir det mest slingshot som giiller
och att trojan dker pa nagot pass infor tivling? Eller ir tréjan med
mer frekvent?

Jag gillar att kora trdja aret runt, sen kor jag dven slingshot en gang i
veckan ocksd. Den slingshoten jag har har jag gjort 420kg i, sa den ger
fin overload och stirker CNS bra. Det tar tid att bli bra med utrustning, sa
jag personligen ser ingen anledning att avsta att trina med troja. Daremot
sa sliter det en del pa kroppen sé forstar att vissa véljer att avstd periodvis.

Du tivlar mestadels utrustat med néigon klassisk tivling som
undantag, hur gir dina tankar om att tivla klassiskt? Ar det nagot
du ér intresserad av eller dr det endast utrustat som giller?

Jag hade velat kdra SM i klassisk bink ocksa, var pa god vag forra dret da
styrkan verkligen kom uppat i klassiskt. Men nu med nya regeln sa ar jag
alldeles for langt ifran i just klassiska bianken. Ar en av de som drabbas
hérdast utav nya regeln d4ven om jag inte var malgruppen, nackdel med
att vara storre. Men vem vet, en vacker dag kanske. Jag kommer strdva

Gron Tyngre Power T-shirt

efter att komma ner i djupet dven klassiskt sa jag forhoppningsvis dven
kan tévla dér, men har ingen bradska.

Just nu ir du en av f i Sverige som fortfarande milmedvetet satsar
pé den utrustade bénkpressen, vad tror du framtiden éir for sporten?
Svért att sdga, men jag hoppas innerligt att folk sldpper tanken att
utrustning dr fusk och att mer faktiskt vagar prova pa det innan dem
uttalar sig. Vildigt manga som &r emot utrustning nu och skriker hogst
har aldrig sjélva gett det en &rlig chans eller provat med folk som vet vad
dem gor. Sen sa har jag aldrig hort hojdhoppare klanka ner pa stavhoppare
att dem &r fuskare for dem anvénder ett redskap for att hoppa hogre. Det
krivs fortfarande en massa explosivitet och spénstighet under stangen
plus kunskap for att faktiskt kunna hoppa hogre. Exakt samma som for
oss, men vi anses vara fuskare och utrustningen lyfter &t oss. Det gar inte
riktigt ihop i mina 6gon. Vi vill alla bli starkare och vi 4r en gemenskap,
stotta varandra dven ifall utrustning personligen inte ar for dig.

Jag har sett att du tydligt har stiillt dig emot den nya regeln i sociala
medier, varfor detta och ser du reglerna som nagot nédvindigt men
att de genomforts pa fel sitt?

Jag personligen ansag inte att det var i behov utav en regelédndring, det
dem riktigt duktiga béankarna tjénar pa sina bryggor forlorar de pé i
b6j och mark sé det jamnar ut sig i langden. Déaremot forstar jag IPF’s
perspektiv och att en dndring var tvungen att ske med tanke pa deras
mal. Varfor jag dr emot djupregeln i sig dr att den &r sa extremt diffus,
vilket vi tydligt sett nu pa tivlingar runt omkring vérlden i borjan pa
aret. Binkpress var dessutom redan innan det svaraste att beddma och nu
lagger vi in ett till moment som 4r dnnu svérare att bedéma. Personligen
tycker jag att man hade kunnat ta bort ndgra regler samt definitionen
“axel-leden” ur djupregeln och bara ha toppen av axeln sa hade det blivit
lite klarare. Otilltet att lyfta pa huvudet, behdva ha hela fotterna i golvet
samt sdnkning utav stangen tycker jag man borde kunnat ta bort for att
forenkla bedomningen fér domarna.

Slutligen, vad ér ditt langsiktiga mal med lyftningen?
Giller att sikta hogt, svenskt rekord (401kg) och att kunna titulera sig
sjdlv som varldsméstare nagon gang under karridren. Sen ar det vl ocksa

att hélla, hade varit riktigt kul att fortfarande kunna utfora bankpress som
M4. m
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BKNOKPRESS-SM FOR
20 AR SEDAN

Vi har kommit langt dom senaste 20 dren

Mellan 1993 och 2009 fanns inget alternativ ddr man kunde tivla
pé tdvlingar utan bénkpress-trdja. Du kunde tdvla utan tréja, men det
fanns inget som sa att motstindarna behdvde tdvla utan. S& om en
béankpresstivling hade 10 startande 1993 - 2009 sa var det 10 som hade
béankpresstrdja. Undantag om nagon gick in utan trdja for att fa en saker
vikt och sedan satte pa sig tréjan. Forst 2010 kunde man igen fa tévla pa
tdvlingar ddr man inte fick ha bénkpress-tréja. D &ven registrera sina
resultat som klassisk bankpress, alltsa utan tréja.

Resultat

DAM

- 48 kg

1 Lena Selander 80 kg
-52kg

1 Sofie Wahlstrém 80 kg
- 56 kg

1 Anna Olsson 102,5kg
2 Elin Westin 85 kg
3 Ztina Backlund 52,5kg
- 60 kg

1 A-Maria Noglegaard 95 kg
2 Connie Kongsdorf 87,5kg
3 Pernilla Oldentoft 80 kg
- 67,5kg

1 Helena Géransdotter 107,5kg
2 Lena Tjader 92,5kg
3 Anki Sundin 80 kg
4 Mari Berggren 72,5kg
5 Jannica Bjérne 72,5kg
-75kg

1 Jessica Engdahl 115 kg
2 Leena Takamaa 95 kg
3 Linda Samuelsson 92,5kg
-82,5kg

1 Asa Halvarsson 110 kg
+90 kg

1 Sandra Lénn 150 kg
2 Christina Vainikka 100 kg
3 Sophia Hellersteth 97,5kg
4 Marina Johansson 92,5kg

Vid Bénkpress SM 2003 var det bankpresstroja som géllde. Trojorna
hér hade inte alls tagit samma utveckling som vi ser idag. Trdjornas
utveckling tog fart kring 2000 trotts det s& betydde det inte att man hittade
rétt eller larde sig hantera dem ritt pa en gang. Alla lyfte mer med trdja,
men alla fick inte ut lika mycket av dom. Dock sé var det bra att plocka ut
négra 10-tals kilon. Fick man ut 50 kg var det vildigt, valdigt bra.

HERR

1 David Johansson 107,5 kg
1 Lars-Gunnar Hedlund 115 kg

2 Roger Engstrom 102,5 kg
3 Pekka Jussi 80 kg

1 Nisse Forsman 142,5 kg
2 Lennart Gunnarsson 122,5 kg
1 Magnus Carlsson 205 kg
2 Kent-Ake Jonsson 152,5 kg
3 Lennart Kallander 130 kg
4 Bérje Eriksson 125 kg

1 Niklas Jénsson 187,5 kg
2 Lars Berglund 185 kg

3 Andreas Linnsén 182,5 kg
4 Christian Hedman 182,5kg
5 Jonas Andersson 175 kg

1 Fredrik Segerkarl 202,5 kg
2 Joakim Carlsson 185 kg

3 Johan Lejon 182,5kg
4 Tomas Ring 182,5kg
5 Bjorn Granberg 180 kg

1 Magnus Edstrom 227,5 kg
2 Fredrik Jader 222,5kg
3 Marcus Olofsson 212,5 kg
4 Usko Paananen 200 kg
5 Lars Jansson 190 kg
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HERR forts.

- 100 kg
1 Hans Dahlstrém 242,5kg
2 Fredrik Nordin 220 kg
3 Gary Miller 215 kg
4 Anders Carlsson 212,5kg
5 Allan Aver 205 kg
- 110 kg
1 Tommy Lindberg 232,5kg
2 Daniel Westh 230 kg
3 Lars Ahlqvist 222,5kg
4 Tero Nykulla 220 kg
5 Tomas Isaksson 210 kg
-125kg
1 Peter Eriksson 250 kg
2 Johan Vikberg 250 kg
3 Patrik Thunberg 240 kg
4 Jorgen Ljungberg 230 kg
5 Niilo Maliniemi 215 kg
+125kg
1 Ulf Wiklund 300 kg
2 Fredrik Svensson 270 kg
3 Johnny Wahlqvist 270 kg
4 Peter Sundberg 227,5kg
5 Fredrik Jansson 200 kg Sandra Lonn, vinnare + 90 kg &r 2003

Nordic Fighters tivlingskomborack

ej IPF-approved - samma tillverkare som annan leverantor tidigare haft

29 458 kr inkl moms

Kontakta Viktor Rosengren vid fragor eller kop:
viktor.rosengren@nordicfighter.com
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Marcus Grahn beskriver

OMVAND BANKPRESS

Bénkpress med omvént grepp eller omviand béankpress &r nér du greppar
stingen med ett supinerat grepp. Istéllet for att ha handflatorna mot
fotterna sa kommer handflatorna att vara mot huvudet. Denna variant av
bénkpress fick jag upp 6gonen for nir jag akte pa en handledsskada. Nér
jag skulle trdna infor mitt forsta VM 2016 sé kunde jag i princip inte ens
kora pa 60kg i bankpress med tdvlingsgrepp pa grund av en stukning.
Jag ville inte missa denna tévling utan behovde hitta ett sétt att trina runt
den hér skadan. Det var da jag fick for mig att pa allvar prova bankpress
med omviént grepp. I och med att tyngden fran stdngen kommer vildigt
néra basen av handen och dven att sjdlva handleden hamnade i en annan
vinkel sé fungerade denna variant véldigt bra att trina utan alltfér mycket
smarta. Jag trinade denna variant véldigt mycket under nagra veckors tid
samtidigt som min stukning fick laka. Da miérkte jag verkligen hur den
omviénda binkpressen stirkte min startstyrka.

Vid omvéind bénkpress sd kommer du troligtvis att fd en lagre
stangplacering i bottenldget (alltsd att stingen hamnar ndrmare magen)

SWEMSICA BTYRKELY
FOREN W‘Nﬂm:

1 AR MEDLEMMAR |
SVEMSIA STYRKILYFTFOREUNDET
FOR EM DOPINGFRI IDROTT

Ko N

Bild 2 Omvind bankpress
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eftersom det omvénda greppet gor att armbagarna hamnar ndrmare
kroppen. Sa tittar vi fran en sidovinkel (sagittalplanet) s& kan vi se hur
hivstangen forlangs fran axelleden ut till pa stdngen (se bild 1). Denna
forlangda momentarm gor att vi fér jobba lite hardare i bottenlaget for att
sdtta igdng stdngen jimfort med bénkpress med brett grepp (se bild 2).

En viktig komponent for att starta stdngen i vanlig bankpress &r att
overkomma denna momentarm i botten utav bankpressen. Sa det ar
darfor de flesta lyftare siktar pa att fa en staingbana som gar mot huvudet
ur bottenldget och dirmed forkortar denna hivstang sa fort som majligt .

Naér bankpress med smalt grepp utfors med armbégarna néra kroppen sa
blir det samma princip. Havstdngen blir langre i botten och dérfor krivs
det mer axelstyrka for att starta staingen. Sa personligen tycker jag att
smalbénk &r en bra variant for att trdna startstyrkan. Jag vet att manga
kor smalbénk framforallt for utlasningen, men jag tycker som sagt den
dven kan anvindas som ett verktyg for att stirka starten tack vare dessa
principer.

Trér! NOrd
Vill=men se fill
aliflocka

1 undan efter dig

Vitror p@

=renf




Varfor kora omvind binkpress?

Variation

Bade psykiskt och fysiskt kan det finnas anledningar att variera sin
trdning. Ju mer/oftare vi kor nadgot desto mindre effekt far vi till slut. Ett
sdtt att skapa variation kan vara att rotera dvningar i trdningsuppldgget. Sa
personligen tycker jag att omvind bénkpress kan vara bra i program med
hog traningsfrekvens (ddr har jag haft mest nytta utav varianten). Den
ar tillrackligt annorlunda for att skapa nytt stimuli men dnda tillrackligt
lik tdvlingsbank (for de flesta) sa det lattare gér att fa Sverforing till
tavlingslyftet.

Felaktigt grepp

och det skulle kunna vara skonsammare for axlarna, speciellt for de som
far ont av att bankpressa med armbagarna ldngre ut frén kroppen.

Tekniken

Trots att det kan se ut som en relativt ospecifik 6vning tekniskt sett sé
dr det manga som beskriver att de tycker att lar sig anvidnda ryggen pa
ett bra sétt med denna variant. De 14r sig att brosta upp sig mot stangen,
skapa en stabil bas och bra start i bankpressen. Efter mina forsta veckor
dér jag i princip enbart kunde tréna denna variant sé kidndes det mycket
bekvimare i startldget ndr jag sedan provade tavlingsgrepp i bankpressen
igen. Aven mina resultat tog sig flera nivéer uppit nir jag borjade
anvianda omvénd bankpress.

Ett tips for dig som vill prova

I borjan ar det valdigt vanligt att det kdnns knoligt med denna variant. S&
for att det ska kédnnas lite battre sa tinkte jag skriva ndgra utav mina tips
som du skulle kunna prova.

Forsok att inte supinera hinderna for mycket nér du tar greppet. Det dr
det vanligaste felet som manga brukar gora i borjan enligt mig. Nagot
som jag tycker mig se dé ar att de flesta far en forskjutning av stdngens
tyngdpunkt frén basen av handen ut mot fingrarna. Detta gor att det blir
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Startstyrka

Om du vill prova nagot nytt for att stérka upp startstyrkan i pressen sa kan
omvind bankpress vara ndgot att prova. Pa grund av de anledningar som
ndmndes tidigare i texten sa kan denna variant vara effektiv. Sedan enligt
vissa studier sa aktiverar omvénd bankpress de ovre brostmusklerna 25-
30% mer &n vanlig bankpress.

Om du har ont i axlarna
For dig som har axelproblem kan detta vara en dvning som eventuellt kan
kénnas bittre. Vid omvénd bénkpress sa har du mer utétrotation i axlarna

—
2

Onskat grepp

svarare att hitta en bekvam position att pressa ifrdn samt att axlarna léttare
roterar framat i bottenldget. Sa forsok visualisera att du forsoker greppa
stangen med fingrarna pa samma sitt som du greppar en skruvmejsel.

I den forsta bilden ovan sd kan vi se hur jag héller stingen hart med
fyra fingrar (lillfinger till pekfinger). Stangens tyngdpunkt hamnar langre
frén basen pa handen och istéllet narmare knogarna. Detta brukar kédnnas
knoligt och gor det svérare att fa armbéagarna under stdngen i pressen. Pa
denna bild supinerar jag alltsa for mycket enligt mina preferenser.

Pé den hogra bild ovan sa kan vi se hur jag i princip pekar hdnderna
mer utdt fran kroppen (alltsd pronerar hdnderna lite mer) och sldpper
pekfingret sa jag inte greppar lika hart med den som de andra fingrarna.
Detta tycker jag brukar fungera bast for mig (dven de jag coachar).
Stangen ligger visuellt sett relativt diagonalt genom handflatan och
tyngdpunkten hamnar nu néra basen utav handen. Detta grepp brukar
kénnas mer naturligt att pressa med och det blir lattare att fa armbagarna
under stangen i lyftet.

Kor hart!



GUSTAV HEDLUND

Gustav Hedlund exploderade fram i styrkelyft under 2015 och 2016
visste alla att han var att rikna med p4 alla plan. Han vann varje tivling
han stéllde upp i som da var junior SM och NM samt senior SM. Han
fortsatte 2017 med att vinna J-EM och J-VM sen har det bara rullat
pé. Nér han tog steget in som senior kom han tvéda vid sitt forsta VM.
Den forsta seniormedaljen pa herrsidan i klassisk styrkelyft vid ett VM.
Gustav har alltid varit jamn i alla tre lyften och &r sa dven nu. Ar man
jamn i alla lyften och gor en 880 kg total si sdger det sig sjdlv att man
sitter inne pa en bra béank.

Varfor borjade du styrketrina?
Jag gillade gymtréning och ville borja tdvla i ndgot sd hittade styrkelyft
pa Youtube

Hur gammal var du forsta gingen du testade binkpress och vad
gjorde du?
10-11 &r runt 40/50 kg

Vad blev 6kningen i binkpress forsta aret du trinade?

Fréan ca 50kg till 80kg

Du gjorde forsta tivlingen februari 2015. Nér bestimde du dig for
att borja tivla?

Bestdmde mig i slutet pa 2014

Namn: Gustav Hedlund
Fodd: 1995
Langd: 179 cm

Vingspann: 182 cm

Vikt: 94-95 kg

Viktklass: -93

Fran: Stockholm

Bor: Stockholm

Borjade med styrketraning: 2012
Borjade tavla: 2015
En bra film: Heat

Nu ocksd bast pd bankpress

Forsta tivlingen du gjorde si binkpressade du 170 kg. Ett
toppresultat da. Visste du hur bra du var i binkpress?

Jag visste nog inte hur bra det faktiskt var for den tiden. Jag jamforde
alltid med dom basta lyftarna i varlden i min viktklass sa trodde inte da
att det var nagot speciellt.

Vid European Classic Cup 2017 gjorde du en super tivling med 300
kg knibdj, 200 kg binkpress och 325 kg marklyft for en 825 total.
Det var forsta gangen du biankpressade 200 kg pa tivling. Hade du
gjort det pa trianing innan? Nir i sa fall?

Det var forsta gdngen jag tog 200 i bank nagonsin. Tror att jag var uppe
pa 190-195 kg innan pa trdning och tdvling samma ar. En hojdpunkt
i min lyftarkarridr forsta géngen jag blev uppmérksammad storre
internationellt.

Nu var du stark fran start, men inte alla som ér det nar 200 kg for
det. Vad tror du var den eller de viktigaste delarna i din trining frin
att du borjade triina till du nadde 200 kg?

Jag trdnade seriost och var drlig mot mig sjilv om att kora hart ge
allt forsoka vara lite battre varje dag. Samt att jag traffade Alexander
Eriksson da vi borjade samarbeta ca 1 ar innan denna tdvling. Min trédning
annu mera strukturerad, battre planerad , aterhamtning samt nya varianter
av béankpress

(I

Powerlifti

23



Du har inte alltid haft ett maxbrett grepp i biinkpress. Hur kommer
det sig och hur gjorde du for att ta dig till ett maxbrett grepp?

Jag hade alltid bittre tryck tidigare ndr jag holl smalt. Men har aktivt
forsokt att bredda mitt grepp sakta for att fa en effektiv rérelse. Samt
att nu har mera muskler som gor att jag far samma tryck nér jag haller

breddar.

Forutom den tivlings breda bankpressen, vad kor du for varianter i
binken? Kor du annat likt hantelpress mm med?

Smalbénk, pausbénk, tempobink, bank mot band, fu bénk, spoto press,
Hantelpress, Flyes i maskin for kontakt, typ s ménga

Hur ménga pass i veckan kor du béinkpress?
4 pass

Du ir ju en fullblods styrkelyftare. Du har aldrig gjort en enbart
béinkpresstiavling. Jag vet till och med att du blivit inbjuden i
binkpresslandslaget flera ginger men tackat nej. Kan du se dig sjéilv
kora lite enbart binkpresstivlingar i framtiden? Om inte varfor?
Dom tévlingar ligger ofta for ndra dom viktiga tdvlingarna som klassiska
VM eller EM. Det kénns ocksa inte som jag hade fatt ut sd mycket av att
tdvla i enbart bankpress sd kommer nog tacka nej tills vidare.

Nu gjorde du 880 kg i totalen vid SM. 217,5 kg av de kilona kom
fran den binken. En bink som blev rekord i enbart bénkpress samt
styrkelyftbink. Du ér niira 900 kg totalen nu och det kiinns bara som
en tidsfraga. Vad tror du att du kommer biinkpressa den dagen du
ramar in den totalen?

Jag tror att den serien kommer se ut ndgot som 322.5-222.5-355- 900 Ett
mal jag har haft énda sen 2018 da lovade jag mig sjélv att 900 ska falla.

Ifall du inte satsade pa styrkelyft. Lek med tanken att det hinder
nagot sia boj och mark inte skulle ga att triina pa tva ar. Du viljer att
satsa pa bara binken di. Hur mycket mer tror du att du hade 6kat i

biink? Eller tror du att du gor vad som gir nu och det inte hade varit

niagon mirkbar skillnad?
Ingen aning har ingen erfarenhet av att bara koéra bénk. Men kédnns som
jag hade okat kanske 10 kg pa rak arm men skulle kunna vara motsatt.

Sen flera ar tillbaka nu (2018?) har du helt jobbat med Alexander
Eriksson. Senaste tiden har ni arbetat med att basera triningen
med hjilp av stingens hastighet. Styr hastigheten allt eller ir det
en kombination av hastighet och kiinsla som styr triningen och
triningspassen?

Tidigt 2017 borjade vi samarbeta. Kénsla[rpe] kombinerat med hastighet.
Det ar ocksa ett verktyg sa vi kan kombinerar hastigheten och RPE for
bokforing av data.

Sa man kan lyfta sa mycket som mojligt utan att bli slutkord.

Hur mycket i binkpress ser du dig klara pa tivling i 93an? Finns det
nagon speciell siffra du jagar?
Ca 225-230 kg vore en riktigt bra bank

Vad tror du att du kan peta upp i bdnken pa styrkelyfts VM i
sommar? Samt vad tror du totalen blir?

Har jag en riktigt bra dag s& kommer jag goéra denna serie 322,5-222,5-
355-900

Ifall du ser tillbaka p4 alla dina ar du trinat och kér biankpress. Kan
du séiga nigot som varit vildigt givande for din utveckling?

Att jag alltid har kort mycket bankpress i stéillet for som ménga nya man
kora allt annat &dn bankpress och drommer om en bra bank. Skaffa teknik
som inte sliter sonder kroppen. Samt nér jag dkade antal pass det var en
game changer.

Tack for du var med pa intervjun och stort lycka till pA VM och i
framtiden! m
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PROBLEMATIK MED NYA
REGELN

Vi har nu sett ett antal tdvlingar med de nya reglerna.

Vad dr det man vill komma at, ett
Var sidodomare ska sitta dr fortfarande svart och

djup i armbadgsleden eller en tydlig

sdga. Instruktioner fran forbundet finns och de sédger

att domarna ska sitta framifran vilket skedde pa SM i
klassisk bankpress. Men ar det verkligen rétt att sitta
framifrdn? Sitter dem framifrdn blir det enklare att se
djupet men svart eller i princip omdjligt och se ifall
rumpan lyfter. Sitter dem bakifran blir det svarare att
se djupet och avgora vad som &r mittendelen av axeln
framifrén men léttare att se ifall rumpan lyfter eller ifall
fotterna ej dr pa godkdnd position. Detta dr en av de
tankar som lyfts i och med den nya regelns inforande just
det att domarnas roll i bankpressen bli mer komplex &n
vad den redan &r. For sidodomare handlar det om hélla
koll pa rumpa, fotter, djup och stang. Att ha koll pa detta
blir véldigt svart, utan att 6verdriva kan man siga att det
ar pa gransen till omgjligt. Vi har sjdlva tévlat och sett
tdvlingar dir sidodomare sitter framifran och bakifran.
Nér domarna har suttit framifran har lyft med rumplyft
gétt igenom och blivit godkénda. Vid tdvlingar dar
sidodomare har suttit bakifran har det getts konstiga roda
lampor nér det framifran var uppenbart godkint. Aven
ndr sidodomare har suttit bakifran har rumplyft missats
just for att det varit flera punkter som ar pa véldigt skilda
stillen och halla koll pa. Vad som kommer bli det sista
budet pa sidodomarnas positionering har vi troligtvis inte
hort dn. Det enda vi vet &r att uppdraget for domarna inte

har blivit lattare.
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rorelse pd stangen?

P4 SM sag vi lyftare som i styrkelyftstermer kan
bendmnas som lyftare med en léng lyftvdg fa underként
pa grund av djup. Stangen rorde sig minst 25 cm i vissa
av fallen da pa lyftare i mellanklasserna men trots
det rickte inte djupet till. Samtidigt finns det lyftare
som lyfter hilften sa langt men tydligt 4r i djup. Med
detta sagt sa stiller vi oss tveksamma till om man har
astadkommit rétt sak med regeln. Ja vi har fatt bort de
extremaste varianterna av minimering av lyftvigen men
vi har kanske egentligen bara fordndrat vilka de optimala
vinklarna dr. Ndgon som har korta underarmar och langa
Overarmar har nu premierats och deras vinklar star i en
starkare position &n innan. En del av de som vann SM
i bankpress bade pa dam- och herrsidan ar lyftare med
denna uppséttning. Risken med att fordndra de optimala
vinklarna &r att det bara &r en tidsfraga tills det kommer
ndgon med optimala vinklar for denna regeln som lyfter
vildigt kort och vi ér da tillbaka pa ruta 1. Ifall detta blir
scenariot dr ndgot som endast tiden kan visa. B




EMIL LUNDGREN

Supertalangen som inte kan sluta vinna

|
Namn: Emil Jan Anders Lundgren
Fédd: 2003
Langd: 174 cm
Vingspann: 174 cm
Vikt: Okant
Viktklass: -74
Fran: Stockholm
Bor: Stockholm
Borjade med styrketrdning: 2018
Borjade tavla: 2020
En bra film: Janne Langben The Movie

Sveriges kanske mest lovande bankpresstalang och Emil Lundgren &r ord som hér ihop i
samma mening. Som 18 aring gjorde han 200kg endast vigandes 72kg. Klippet har idag 423
830 visningar nagot som talar for hur bra prestation det var. Samma ar som detta gjordes tog
han guld pa Ungdoms-VM och slog viérldsrekord med 180,5kg. 2022 blev han junior och tog
da Junior-EM guld och gjorde senare under hosten 200kg pa tévling. 2023 inledde han med ett
Senior-SM guld och har Junior-SM och Junior-VM runt hornet.

Det har gatt nagra veckor sedan SM, det blev guld och nytt personbista pa misterskap,
klassisk friga men hur kiinns det?

Alltsa det som kénns absolut bést &r min egen prestation. Att gora ett Skg PB pa ett mésterskap
kéndes vildigt bra. Kéndes att man @ntligen kunde halla stilen och utférandet nir det verkligen
giller som dé va riktigt gott. Sen att 197,5kg i efterhand ledde till guld var ju kul men inget jag
lagger jattemycket vérde i. Jag kanske vann 6ver Eddie men jag slog honom inte. Den storsta
kénslan jag har angaende det ir att jag vill kunna pressa mer dn han 4r kapabel till under nésta
tavling vi mots.

Hur snabbt borjar du trina igen efter tivlingar?

Det beror nog mest pa hur mycket sammanhéngande tréning jag har haft innan tévlingen. Om
jag har haft en 1ang uppbyggnad av ndrmare 3 manader brukar jag knappt tréna veckan efter,
brukar mest bli sa. Sedan efter denna tévling har jag tévlat lite lattjolajban, da det antagligen
inte finns mycket anledning till att pusha formen direkt pa igen. Nu infor SM hade jag inte
haft en sé lang tréningsperiod. S& behdvde ingen vila efter SM och bérjade tréna pa redan
dagen efter.
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Hur manga ganger i veckan kor du bink och hur kan en typisk
triningsvecka se ut?

Vanligtvis trdnar jag bankpress 6 ganger i veckan. Har ingen planerad
vilodag utan vilan sker nér jag inte hinner ivdag och tréna. Sé ena veckan
kan det bli 7 traningspass i strick medans nésta vecka hamnar pé 5 pass
i veckan. Just nu brukar jag ha ca 12 arbetsset bankpress per pass. Kan
vara viktigt att notera att min tréning ej ar lika fokuserad pa att fa fram
en hog volym i ton. Utan mest att fa fram kvalitativa reps och manga
set. Samt i en traningsvecka har jag ett antal bankpressvariationer nir
jag vill utveckla en viss kvalité i mitt utforande och stil att pressa, dessa
variationer hinner jag kora i cirka 18 pass innan jag byter ut dem till nya
i ett nytt uppldgg.

Nista stora tivling for din del blir JSM i Hallsberg, vad hoppas du
gora?

Framst ar jag riktigt sugen pa att fa gora 200,5kg for ett inofficiellt
juniorvarldsrekord. Dock verkar trenden sdga att jag inte kan vara stark
tva viktiga tavlingar pa rad sa far hoppas att man kan éndra pa det.

Pa tal om mal och forhoppningar, vad tror du att du biankar i ar? och
vilken vikt far dig och liimna 74an for 83an?

Omojligt att sdga vad jag tror for siffra. Kan hoppas pa en battre 6kning
2023 &n 2024 pé grund av att jag ska forsoka trana med en lite hogre
kroppsvikt under éret. Skulle vél d& vara kul att iallafall kunnat gora
runt 210kg pa tévling i slutet av detta ar. For att kriga pa mot senior
varldsrekordet pa 227kg.

Jag planerar inte pa att lamna 74an pa ett bra tag. Kan séga garanterat r
kvar i viktklassen under 2023 och 2024. Men det 4r nog mer en fraga om
tid nér det blir dags for 83an. Antagligen nér jag kénner att jag bromsar
traningen alldeles for mycket for att ta mig ner i 74an infor tavling. Just
nu ar det véldigt latt och behagligt. Men péa grund av mina sjuka 174cm
i langd gissar jag att jag borde "peaka" i iallafall 93an dir jag gor mina
sjukaste prestationer.

Jag ser att du dr anmild i utrustad bénk ocksa, hur kommer det sig
och dker en troja pa eller blir det en extra tight t-shirt?

Ja jag planerar da pa att tdvla klassiskt bland juniorerna pé sondagen
och i utrustade pa sondagen. Jag kor bada eftersom jag framst vill
tavla. Under den klassiska tdvlingen pa lordagen sé har jag dessvirre
ingen direkt konkurrens. Forutom tavling i GL poéng mot Jonathan
Henningson i viktklassen 6ver mig. Sa for att faktiskt fa tivla sa kor jag
dven i den utrustade kategorin. Dér blev det som senior for att faktiskt
fa moéta nagon, samt i viktklass 83 eftersom det kommer antagligen bli
en hel del cruising kvéllen innan. Jag kommer dé givetvis kora helt utan
utrustning, for att gora det lite spdnnande. Man har ju svért att komma
ner till brostet som det ar.

Ryktesviigen har jag hort att du ska gora ett resultat i styrkelyft och
forsoka kvala till JSM i styrkelyft. Blir det styrkelyftare av dig nu
eller har du nigon annan tanke med det?

Ja jag ska debutera i styrkelyft, jag har fraimst tvd mal med det. Forsta ar
att fa sitta junior bénkpress rekordet i -74 klassen i styrkelyftsbank, da
jag redan har rekordet i endast bénkpress. Det &r ett relativt lagt rekord
som jag har menat att plocka men ej haft mojlighet till eftersom jag ej
kvalat till JSM tidigare. Ddrav ska jag gora ett forsok till de nu. Annars
om jag ej kvalar sa hjélper de iallafall min klubb (Tadby AK) att en till herr
junior samlar podng. Kénns kul att fa kora ett SL DM elr JSM bara for
skojs skull. Sen dr planen med SL tréningen att halla kroppen hel. Utan
de blir ryggen for icke aktiverad och far lite sma dveranstrangningar latt
annars.
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Du ar en av de tekniskt basta lyftarna i Sverige och blev valdigt tdlgt

tekniskt duktig, nigot som jag med niistan 100% siikerhet kan séga
har bidragit till att du haft en kometkarriér. Var hittar du tips och
tricks for att bli béttre tekniskt?

(Forsta gangen jag inte far en negativ kommentar av Axel angaende min
bénk)

Ja jag har fatt fram en ganska bra teknik och utforande tidigt. Jag pastar att
de ar for att jag kollat pa enen sjukt orimlig méngd bankpress av duktiga
lyftare. Sasom i Sverige &r det givetvis lyftare som Josef Eriksson och
hans informativa videos. Men sedan att man sugit at sig all info man kan
av bra lyftare. Som sé tur finns idag, om vi backar 10 &r skulle man inte
ha samma mojlighet att kunna hinna forsta vad en sé effektiv bankpress
stil ar. Sedan far man generellt sétt kolla pa sitt utférande och se var i
lyftet man borjar slosa energi och fladdra ivdg som inte hjélper dig att
pressa mer vikt.

Nu har du vunnit ditt forsta senior-sm guld, nir tar du ditt forsta
internationella guld?

Jag kommer kora pé junior VM i maj dér jag forhoppningsvis kan ta hem
guldet. Efter det ar det vél bara att forsoka leverera siffror pa tavling som
seniorer i -74 klassen vinner EM och VM pé. Sa det ar bara att sikta hogt
och sdga 2025 i Lviv. Beror nog verkligen pa hur den internationella
konkurrensen ser ut. Just nu i min viktklass har vi flera japanska och
ukrainska lyftare, med dem kvar i bilden kan det ta langre tid.



Slutligen, slar du Jonathan Henningson pa poséng i Hallsberg? stockar precis som i ROCKY IV sé jag lar vara PB stark. Dock om vem
Jag och Jonathan slar typ varandra pa podng varannan tavling sa svart  som vinner vet inte ens jag, Jonathan eller ens sjélvaste Eilert Pilarm. Sa

att veta. Om turordningen stimmer ska vél han sl mig denna gang. Men  kom till Sydnirkehallen Hallsberg den 18e Mars och se tivlingen! B

QL

’

ska norr upp en vecka nu i skogen. Sa ska springa runt i skogen och bira

Gissade du ritt pd vilket lyft av Eddie som blev godkint?
Vi IE
" 1

JULIA STARCK OM SIN
= TRANING OCH SM
Jag duger

Ritt svar: Bild A, den 6vre, fick godként.
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https://usercontent.one/wp/www.bankpress.nu/wp-content/uploads/2023/01/Bankpressen-Nummer-1.pdf?media=1665475591
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