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Namn: Matilda Hjalle

Fodd: 1991

Langd: 165 cm

Vingspann: 152 cm

Vikt: 107 kg

Viktklass: 84+

Fran: Linkoping

Bor: Malmé

Borjade med styrketraning: 2017
Boérjade tavla: 2021

En bra film: Guardians of the Galaxy

Trots att Matilda Hjille bara gitt in pa
sitt tredje tivlingsir och sa har hon redan
hunnit vinna tva stycken senior-sm guld i
biinkpress, hoja det svenska rekordet i klass
+84kg till 145,5kg och ta ett brons pA EM
i binkpress. Nu ska hon dka pé sitt forsta
VM och spiinner bigen. Hon ir nominerad
2a bakom Agnes Szabo frin Ungern som pa
sina senaste internationella tivlingar gjort
resultat mellan 145 och 152,5. Stimmer
det pa tivlingsdagen ér detta definitivt ett
resultat som Matilda kan matcha och till och
med sli.

Niir borjade du triina och hur kom det sig att
du bérjade tivla?

Jag har alltid hallit p4 med sport i olika former,
men borjade med fria vikter pd gymmet 2017.
Forst handlade det bara om motion men borjade
succesivt testa pa styrkelyft. Hosten 2019 la
jag om traningen och borjade fokusera mer pa
styrkelyft. Hade frén borjan ingen tanke pa att
tavla, men blev uppmuntrad till det av andra pa
gymmet och d& véxte suget sakta fram. Kom
dock en pandemi emellan sa tdvlingsdebuten
blev framflyttat ett ar.

Vad korde du pa ditt senaste biinkpass?
Har haft en deload vecka som avslutades med
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MATHILDA HJALLE

Lastar tyngre an ndgonsin

5-0-0 Bénkpress, dvs langsamt ner till brostet
och explosivt upp. Tre stycken 2or pa 110,120
och 127,5 kg.

Hur ser en typisk triningsvecka ut?

Jag trénar vanligtvis 4 ganger per vecka. Kor
tvd boj-pass och tva mark-pass med ndgon
bénkvariant varje pass. Kor néstan alltid boj/
bénk som forsta pass och varvar med mark/
bénk. Blandat volym och tungt.

Hur har din trining gitt den senaste
perioden?

Var lite tungt att komma igang igen efter SM
men efter det har det gétt riktigt bra. Ska bli kul
att se vad toppningen ger.

Detta blir din andra internationella tivling
men ditt forsta VM. Ar det nagot du ska
gora annorlunda jimfort med din forsta?
Forra tavlingen fokuserade jag valdigt mycket
pé allt runt omkring och alla andra. Tappade
bort mig sjélv lite. Infér VM har jag fokuserat
mer pa mig sjdlv och min egna férmaga. P4 VM
ar malet att ha kul och fokusera pé ritt saker
och inte sint jag inte kan paverka.

Vad har du for mil med VM? Frimst
placeringsmiissigt men dven resultatméssig?
Malet &r att ta en medalj forst och framst.
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Det hade varit vildigt kul om tdvlingen
utvecklades sa att jag kan utmana om guldet.
Resultatmassigt vill jag ju gdrna bénka mer &n
mitt svenska rekord. Man drommer ju om 150
kg sa det hade ju varit perfekt att gora pa ett
VM.

Det ir en ling flygresa ner till Sydafrika, har
du nagon plan pa hur du ska fordriva tiden?
Planen &r att sova s& mycket det bara gér! Sen
far man nog ladda upp med ndgon podd eller
kanske kolla nigra filmer.

Vad skulle du ge for tips till nigon som vill
bli bittre pa biinkpress?

Véga backa och testa ny teknik. Man kan alltid
finslipa tekniken i bénken. Lyssna pa alla tips
du kan fa, men gor det som kénns bést for dig.

Du har snabbt kommit upp till en vildigt hog
niva, har du nigot livsmal i binkpressen?
Jag vill banka mer dn ndgon annan kvinna
i Sverige nagonsin gjort och jobba mot
virldsrekordet sa far vi se hur langt det racker.
Négon kvinna maste vél bli forst att banka 200
kg ténker jag?

Tack sa mycket och lycka till!
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SM | HALLSBER

Helgen den 18-19 maj pagick binkpress-sm i Hallsberg. Klassiskt
for Ungdomar, Juniorer och veteraner inledde tivlingen och efter
det gick det 6ver i utrustat for samtliga dldrar. Totalt var antalet
startande 254.

Bista lyftare klassikt pa damsidan var foljande for respektive
dlderskategorier:

Ungdom - Alva Redig, TK Trosso

Junior - Hilma Vesterberg, Taby AK

Master 1 - Frida Henell, Vaxjo AK

Master 2 - Viktoria Cederholm, Sodertélje AK

Master 3 - Carin Gustafsson, Hofors Lyftarklubb

Master 4 - Britten Fernstrom, Téaby AK

Bista lyftare klassikt pa herrsidan var foljande for respektive
dlderskategorier:

Ungdom - Wiking Olofsson, Téby AK

Junior - Jonathan Henningsson, Boras AK

Master 1 - Tommy Pahls, Borldnge AK

Master 2 - Niklas Larsson, Katrineholm AK

Master 3 - Jukka Saunaméki, Styrkefabrikens Atletklubb

Master 4 - Niilo Maliniemi, ASK Eskilstuna

Pé damsidan var det Hilma Vesterberg som stod ut. Hon levererade 100kg
i klass -63kg. Ett resultat som gjorde att hon blev uttagen till klassiska
bankpress vm i Sydafrika.

Pé Herrsidan var det Jonathan Henningsson som gjorde det framsta
resultatet genom att lyfta 208kg som innebar béde ett nytt svenskt junior
och seniorrekord men #ven ett inofficiellt juniorvirldsrekord. Aven
Jonathan ska aka till Sydafrika och tdvla pd VM. Férhoppningsvis kan
han ta med sig en minst lika bra form och diarmed officiellt lyckas hoja
juniorvérldsrekordet.

Lyftaren med tévlingens storsta armar, tillika bdsta lyftare i Master 1
kategorin, Tommy Pahls, lyfte 235kg, endast Skg frén personbésta. Tommy
som uttryckt sig kritiskt om de laga aldrarna som veteranklasserna borjar
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pa valde trots detta att stdlla upp. Resultatet far ses som en indikation pa
att styrkan borjar komma tillbaka efter skadan i biceps som han adrog sig
i hostas. VM blir nésta stora tdvling for Tommy, da som senior.

Bista lyftare utrustat pia damsidan var féljande for respektive
alderskategorier:

Ungdom - Filippa Buhrenstjerna, Falkdpings TK

Junior - Linnea Forslund, Kubbe-Norrflake IF

Senior - Anna Edvall, Sundsvalls AK

Master 1 - Ingen tévlande

Master 2 - Ulrika Johansson, Vistra AK

Master 3 - Ann Jordebo, Vagnhallen SK

Master 4 - Britten Fernstrom, Tdby AK

Biista lyftare utrustat pa herrsidan var foljande for respektive
alderskategorier:

Ungdom - Lucas Arvidsson, Falkdpings TK

Junior - David Warnquist, Véstra AK

Senior - Thomas Edvinsson, Vedum AIS

Master 1 - Roger Andersson, Filipstads AK

Master 2 - Kristoffer Andersson, ASK Eskilstuna

Master 3 - Jukka Saunaméki, Styrkefabrikens Atletklubb

Master 4 - Roland Olander, Vedum AIS

Det utrustade starfaltet var tyvérr lite tunnare och nagra av de bésta
lyftarna saknades. Joakim Wéang och Rasmus Mirblom var de tva
forhandsfavoriterna som var pé plats. Pa forhand skiljde det bara nagra
fa podng baserat pa bésta reslutat mellan Joakim som gar i -93kg och
Rasmus som gér i +120kg. Nar roken hade lagt sig och alla lyften var
gjorda var det ddremot ingen av dem som stod som segrare utan det var
den gamle raven Thomas Edvinsson som plockade hem det genom siker
lyftning. Rasmus och Joakim bommade tyvirr ut sig. Damernas biste
lyftare blev Anna Edvall som sdkrar dnnu ett sm-guld med ett lyft pa
167,5kg.

Lénk till resultaten
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”Thor Fitness styrkelyfistang har nu funnits pa marknaden i 5
dr och testats pd Hallsbergs AK i 5 dr. Under denna tid har den
hallit och haller dnnu rifflingen bra. Det har bade dragits mark
dver 300 kg, bdjts Gver 250 kg och biankats Gver 200 kg med den
utan anmérkning av tivlande elitlyftare. En fullgod sting for en

styrkelyftare att trina med och dd inte minst i velation till priset.”
- Josef Eriksson


https://online.styrkelyft.se/web/contestResult.aspx?contestId=3634

JM PRESS

Tricepsévningen du borde gora

J

Vill man tréna sina triceps for at bli stark i bénkpress finns det de dvningar som &r mindre bra

och de évningar som ir bittre. En av de bittre dvningarna &r JM Pressen. Ovningen #r uppkallad
efter bankpressaren JohnMark Blakley som under 90-talet och bérjan av 2000-talet var en av de
mest framgéngsrika bankpressarna i sin kategori. Han hade stora och inte minst starka armar. Pa
sin jakt i att bli en sd bra bankpressare som mdjligt trainade han manga olika dvningar och insag
att smalbank och sa kallade skull crushers (triceps extensioner mot pannan) var givande och gav
bra resultat.

Han stotte dock pa dilemmat att han behdvde tréna bada dvningarna sa mycket att han tyckte det
slet mer &n det gav utdelning. Dirav mixade han ihop de bada och kom fram till det som idag
kallas JM Press. Han sjélv dopte inte dvningen utan praktiserade den endast. De som borjade
kalla 6vningen JM press var hans traningskamrater pa Westside Barbell. Tack vare JMs status
som lyftare och styrka i armarna blev 6vningen snabbt populér bland tivlande bankpressare. 1
nummer 11 volym 23 av Powerlifting USA fran 2000 s& har JM skrivit en artikel om JM Pressen.
Powerlifting USA var en styrkelyft tidning och under sin tid det storsta organet for information.

Utforandet JM sjélv visar i videos och bilder kanske inte helt stimmer 6verens med hans eget
utforande. Han ska ha gjort tre reps med 245 kg i just JM press som dessutom Louie Simmons
backar upp. Men jag har svért att tro ndgon som gor 3or pa 265 kg i bankpress klarar av 245 kg
med det utférandet som han sjélv visar upp i instruktions sammanhang.

Oavsett vilket sa tror jag hir samma sak géller som jag ofta siger om dvningar. Man far gora hur
fel man vill ndr man lért sig gora en vning rétt. Saken dr den om du lart dig géra en 6vning rétt
och i ndgon form beméstrat utforandet kommer du aldrig vilja ful-fuska som ménga kanske goér
innan de lért sig 6vningen. Nér vl de fula repsen kommer sa jobbar man dndé som oftast pa ratt
sdtt. Har ska vi alla fall fokusera pa hur JM lér ut den. Lar man sig det s& kommer man fa ut nagot
av att fuska i 6vningen. Lar man sig inte géra den strikt och ritt kommer man nog bara fa smérta
i axlar och armbégar.



Vi kommer dela upp &vningen i steg dir vi

beskriver hur man ska gora. Sedan avslutar vi
med typiska fel som man vill undvika.

1. Greppa stdngen axelbrett eller nagot
smalare. Nu tror de flesta att de &r bredare
over axlarna &n vad de dr baserat pa var de
brukar greppa. Du ska alltsd halla hdnderna
som bredast rakt framfor axlarna eller smalare.
Inte utanfor axlarna. Knogarna ska peka upp
mot taket och inte falla bak som vid bankpress.
Den positionen ska du sen hélla genom hela
rorelsen.

2. Ligg langre ned pa bédnken &n vad du
brukar nér du bankpressar. Detta for att stingen
kommer g& mer mot huvudet &n vid bankpress.
Det blir i och med detta ett langre avlyft.

3. Ligg med stdngen pd raka armar med
knogarna pekande mot taket. I detta ldge
kommer stdngen vara ganska mycket rakt 6ver
axlarna. Nér du sen sinker den sa ska du sdnka
den mer mot halsen och hakan.

4. Nar du sdnker stdngen ska du inte fora
armbagarna ner mot marken, utan driv ut
dom &t sidorna ca 45 grader fran kroppen och
hall dem hogre 4n brostkorgen. Nér du borjar
sdnkningen sé forsok kénna att du ldgger 6ver
trycket och belastningen pd just armbégarna.
Dé kommer det bli lattare att fa triceps att
jobba. Annars hamnar litt belastningen pa
brostet och axlarna om man inte ténker sig for.
Hall belastningen pa tricep och armbage under
hela rorelse, sénkning som press.

5. Stangen ska sénkas s pass att den ar 10-
15 cm fran halsen eller hakan. Dérifran ska
du stricka ut armen igen och da ockséd halla
armbégens position. Vi vill inte falla in eller
ut mer med armbagen fran kroppen. Armbégen
ska ha en given linje den jobbar in och ut
fran sett uppifrdn. Samma linje ned som pa
uppvégen.

6. Kénns det som att armbégarna vill &ka
ner mot golvet som de gor i en bankpress kan
man tinka foljande. Néar du sénker stingen
mot halsen med hénderna forsok da trycka upp
armbagarna sd de moter taket. Det kan hjdlpa
nér det kommer till att inte sinka armbédgarna.

Nu om du ska géra 6vningen for forsta gangen
enligt dessa direktiv sa kommer du nog behova
en lattare vikt dn du tror. For vissa kan en om
stang vara for mycket at borja med. S& en
lattare stang dn 20 kg eller ett kvastskaft med
ndgra vikter hiangandes pa kan fungera. Borja
med att gora 15 langsamma kontrollerade reps.
Kor tre set med det och se om du kénner nagot.

Var noga med att du gor rdtt. Négot enkelt
ar att filma dig sjdlv och pausa i de lagen
som bilderna illustrerar dvningen i och ifall
din position ir den samma #r du ritt ute. Ar
utforandet avvikande s jobba med att fa in det
bittre. Kanske behovs léttare vikt for det om du
tenderar att fuska for det &r for tungt.

Upplever du armbégsbesvir av JM pressar?
Det ér inte ovanligt, manga gor det. Dock &r
det 9 av 10 ganger for de ér for svaga i relation

till utférandet de har och vikten de viljer att
anvéinda. Vill man gora 8-12 strikta reps s ar
60 kg en tung vikt. Binkar man kring 200 kg
och har hyfsat starka triceps ar 8-12 reps pa 60
kg nagot man kan forhalla sig till. Det vill sdga
att bankar du hilften och inte har nagra super
triceps kan 30 kg vara for tungt.

Har ar det jatteviktigt att borja ldngsamt och
bygga upp kontroll, vana och styrka i rorelsen.
Jag sjdlv som bénkpressade reps pa 200 kg
hade inte pa mer &n 30 kg forsta tiden jag korde
ovningen. Nagra set med 20 reps langsamt
och kontrollerat pa 30 kg en period gjorde att
jag sen kunde kora pa obehindrat utan nagon
kénning i armbédgen. Samtidigt ser jag de som
ligger kring 150-160 kg i bénk ge sig pa 60 kg
och sdger att dvningen inte fungerar for dem
eftersom den gor bara ont i armbégarna.

Nér det kommer till 6vningar &r steg ett alltid
rorelsen. Kan du gora rorelsen? Om ja, kan du
gora rorelsen med lite mer belastning dn noll?
Om ja, grattis du kan nu tréna den Gvningen.
Det hér tankeséttet tror jag flera behover ha i
sin traning. Man vill ofta borja pa en hogre niva
an man egentligen dr och da faller man platt.
Sen finns givetvis undantag for vilka som ska
gora vilka 6vningar. 1 fallet med JM pressar
déremot borjar de allra flesta for tungt.

Hur och nér ska jag trdna JM press da? Min
rekommendation ar efter bankpressen. Kanske
inte alla ganger direkt efter. Om du har nagon
annan mer komplex 6vning kan den st pa tur


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

fore. Sa efter banken kan du bérja med JM
Pressen pa ndgon medeltung till latt vikt. Detta
da om du haft din inkdrningsperiod pa ndgra
pass/veckor med léttare kontrollerade reps. Kor
8-12 reps pa den vikten noga for att komma in i
banan och mjuka upp armbdgarna. Aven fast du
kort banken innan sd har armbagarnas rorelse
varit kortare sa de ska fa komma i gang.

Efter ditt "uppvdarmande arbetsset” sa kan du
lagga pé en vikt som blir lite mer utmanande.
Om spannet du vill ligga pa ar 8-12 sé ldgg pa
en vikt som du tror att du gor minst 8 reps pa
med nagon reps i tanken, men inte fler &n 12.
Beroende pa hur det &r sa ldgger du pa, plockar
av eller behaller vikten. K&r totalt minst 4-5 set
da nér du &r redo for att tréina pa vikt i vningen.

Nér du kort dvningen ett par ménader och haft
din period med 15 reppare samt sen 8-12 reps
kan du avancera i vikt. Borja pd samma sitt
hér med ett uppvarmnings arbetsset dér du har

en anstringande, men inte tung vikt och gor
ca 10 reps. Lagg sen pa en vikt du som oftast
kan goéra upp emot 12 reps pa och gor 8 reps.
Légg sen pa lite till sa att 8 reps kanske ar det
mesta du klarar. Ligg sen pa den vikten och kor
nagra set 6-8 reps. Hér kan du vélja att avsluta
med en 12-15 reppare pa en littare vikt om du
vill. Sen ligg pa minst 4-5 set totalt. Med 4-5
set totalt menas det 4-5 set JM Press fran det
“uppvdrmande arbetssetet”. Sa ca 10 lattare
reps foljt av 8 halvtunga reps och sen in i de
tyngre 6-8 repsen. Av de tyngre 6-8 repsen
kanske du kor da 2 set plus ett set med 12-15
reps. Da ér det totalt 5 set, men du kan géra
flera dn sd. Dock skulle jag séga att farre dn fyra
blir lite klent nér forsta seten inte &r sé tuffa.

Vad sen giller att fuska till det &r inge fel sa
lange det tar pa ratt stéillen. Fast om du gor
Ovningen som det beskrivs och borjar latt med
kontrollerade 15 reppare bor du klara 6vningen

fint. De fula repsen kan komma sist i ett set nér
det &r tungt och da gor det inget. Annat ar det
att borja ett set med halv sjaskiga reps och sen
mata pé bara. S& far man inga kompisar.

Avslutningsvis dr JM Pressen som de flesta
“riktiga” triceps Ovningarna. Den ger din inte
den hdr enorma pumpen direkt. Den &r mer
uttrdttande och kdnns mer dagen efter passet dn
under passet. Till skillnad fran en dvning som
pushdowns sa tar den inte pa det yttre triceps
huvudet (Laterala) sa tar JM Press mer pa mitt
(Mediala) och bakre (langa) triceps huvudet.
Det &r de tva delarna som har primér funktion
till bankpressen fran triceps.

VASSLE TILL PAKETPRIS
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LANDSLAGSLAGER INFOR
BANKPRESSS-VM

Den 15 april 2023 triffades néstan hela junior och senior landslaget
i klassisk som utrustad bénkpress. Ligret var i Hallsberg dir
langresande hade kommit redan dagen innan. Pa lordagen 15 maj
borjade det med gemensam lunch innan det bar av for trining.
Tréaningen pa gick i ca 3 timmar dér det inte bara bedrevs biankpress
utan dven basévningar som knéboj och marklyft.

Flera av deltagarna ska ju ocksa vara med pa Styrkelyfts VM pa Malta
bara nagra veckor efter Bankpress VM. Sa ligga pé latsidan gér inte for
sig. Matilda Hjdlle var bland annat uppe och gjorde tunga pausbdjar
over 200 kg. Utdver det sa plockade hon i viag hela 10 reps pa 120 kg i
bankpressen. Det efter 2:or med langa stopp pa 132,5 kg och knébgjen.

For att hora mer om Matilda infor sina VM sa kan du lyssna pa avsnitt 67
av Tyngre bankpress podcast.

Négon mer som spinde bagen for styrkelyft var Agnes Rudin som tdvlade
och vann J-SM i Orebro veckan efter. Agnes var uppe och drog mark.
Hon har tidigare varit en sumolyftare som nu lagt och till konventionell
stil och drog 203 kg pa J-SM som blev nytt svenskt junior rekord i klass
76 kg. Anges har likt andra brottats med bénkpressregeln om djup. Trotts
det fick hon upp 115 kg godként pa SM. Tidigare rekord var pa 121 kg.

Tommy Pahls kédnde sig primitiv och la sig pa golvet utan bénk. Han
korde Floorpress, bankpress pa golvet frdn pinnar med omvént grepp.
Omvint grepp kan du ldsa om i senaste numret av Bénkpressen med
Marcus Grahn. Tommy Stegrade upp mot 220 kg och gav sig pa 240
kg tva ganger som inte ville sig. Tommy trénar enligt Louie Simmons
“Conjugate method” som du kan ldsa om i detta nummer av Bankpressen.
I ar blir Tommy 41, men visar sig starkare 4n nagonsin. Med 235 stabila
kilon pa veteran SM och en stabil traningsperiod nu infér VM kommer
han vara en medaljkandidat. Forhoppningsvis ocksé utmana sitt eget PB
pa 240 kg.

Vill du héra mer om Tommy The Tank Péhls infér VM kan du gora det i
avsnitt 70 av Tyngre bankpress podcast.

Tvé andra storfrisare var véra 83kg-killar. Jonathan Henningsson och
Hakan Rehar visade sig bada i suverdn form. Hakan tdvlar som Senior i
83 kg klassen pA VM med en bista bank pa 200 kg. Detta pass jobbade
Hakan upp sig fran lite farre reps kring 150 kg upp ca 10 kg at gangen
mot 202,5 kg. I takt med att vikten blev tyngre blev repsen férre.
Avslutningsvis gjorde han en singel pa 202,5 kg med stopp. Till detta
hor att Hakans kroppsvikt i gymmet med kldder och skor var 83,3 kg. Sa
ingen vikt att strypa dar inte.

Jonathan Henningsson dé som é&r hela 14 ar yngre d4n Hakan gav sig pa
160 kg for maxreps. Dir drog han i védg hela 15 reps for ett saftigt PB. Det
foljde han upp med att tangera sitt PB pa 180 kg med 8 reps och avslutade
med tva reps pa 200 kg innan han sénkte vikten. Jonathan till skillnad
fran Hakan véger inte i sin viktklass till vardags...



Littast denna dag var Emelie Aslund Fd. Elvegird. Tavlande och
vigandes i 47 kg klasen bléste hon ivdg tva latta reps med stopp pa 85
kg. Emelie tillsammans med Sophia Waldemarson som inte var pa lagret
ar favoriter i -47 kg klassen. Den ena ett kg hogre rankad 4n den andra.
Baserat pa vad Emelie visade upp sa& kommer hon och Sophia bjuda till
kamp mot varandra pa VM.

Den som flyttade mest vikt med mest medel var Rasmus Mirblom.
Aldrig har nagon svensk tagit 430 kg till brostet och sen strackt ut det
pa raka armar igen forens nu. Rasmus tivlar med tr6ja, men tranar med
en aggressiv slingshot variant som heter Widow Maker. Rasmus har
dedikerat sin trianing till att flytta sa mycket vikt som mojligt i troja. Det
gOr att han ar starkare i vissa delar av lyftet 4n ndgon som bara trénar
bankpress vanligt. Med Widow Makern kan han gora 100 kg mer 4n han
gor med en vanlig bankpresstrdja och dubbelt sa mycket som han klarar
i bankpress utan tr6ja.

For att héra mer om Rasmus traning och satsning mot VM och vidare
kan du lyssna pé avsnitt 69 av Tyngre Bankpress-podcast.

Under tréningen cirkulerade ledarna Andreas Lind och Per “Peppe”
Nilsson vakande och behjélpande runt i lokalen. Lind &r ansvarig for det
klassiska laget &ven om han &r involverad och varit ldnge i det utrustade.
Han &r dven Mirbloms trinare. Peppe har sjilv tdvlat ménga ar i det
utrustade landslaget, men har sen VM 1 japan tagit en “paus”. Peppe
vann sjilv VM 2011 utrustat i klass -105 kg.

Efter trdningen bar det av till en lokal for middag och umginge samt
lite information och prat infor VM. For att hoja festlighets stimningen,
men inte formycket sa bedrevs det fragesport med temat “Sverige
pé Binkpress VM”. Det var totalt 13 fragor som rorde sig for det
forsta biankpress VM:et till idag. I lag fick man tilldela laget medsols

om sig deras lagnamn. Laget som vann fick namnet “Overvikten”.

Nyckelpersonen till segern var Peppe Nilsson med stottning av den
yngre bankpressnérden Emil Lundgren.
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Namn: Hakan Reher
Langd: 168 cm

Vingspann: 170 cm
Vikt: 83,5 kg
Viktklass: -83
Fran: Harnésand

Bor: Harnésand

Borjade med styrketraning: 2009

Boérjade tavla: 2017
En bra film: Gladiator

Namnet Hikan Reher har jag inte haft en storre relation till mer én att det var innehavaren av det svenska
rekordet i klass -93kg. Dér hade han gjort 215,5 kg men vem det faktiskt var hade jag ingen aning om.
Sa nér jag sag att han hade blivit uttagen till VM i bédnkpress och skulle komma pé ldgret infor var jag
tvungen att passa pa och intervjua honom.

Nir borjade du trina och hur kom det sig att du borjade tivla?

Tréningen borjade med brottning, judo och boxning i mina yngre ar och en snabb vinda med friidrott.
Styrketrdning var lite mera till och fran pa den tiden. Tror det var 2009 eller 2010 som man kom igang ordentligt
med styrketrdningen. Hade inga tankar frén borjan att tivla, tyckte det mest var roligt att tréna och lyfta tunga
vikter. 2017 gjorde jag min forsta styrkelyfttdvling efter man fick frdgan om man inte ville prova pa att tavla.
Fastnade ganska fort for tivlandet efter det.

Vi dr pa landslagsliger, vad korde du for pass idag?

Idag ar det ett ganska tungt bankpass med tung fyra, tvda och etta. Efterat blir det diverse komplement for axlar
och rygg.
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Hur ser en typisk triningsvecka ut?

Brukar kora 4 pass i veckan nér jag trinar for styrkelyft. Just nu ar det 3
pass i veckan dé jag bara trinar for banken. Haft mycket krimpor linge
s& 3 pass i1 veckan passar bra just nu.

Du gick tidigare i -93kg och hade dir ett svenskt rekord men 2020
gick du ner i 83an. Vad var anledningen bakom det? Majligheten och
plocka fler rekord?

Det var mest for hélsans skull, att bli mera fit i kroppen.

Du tivlande inget under 2021, hur kommer det sig? Var det skador
som satte stopp eller blev det bara inte av?

Jag tror jag var inne pa min tredje axelskada, sa det var dirfor det inte
blev nagot.

Blir det fortsatt tivlande i 83an eller har du planer pa att ta klivet
tillbaka i 93an?

Kanske gor nén tévling som en létt -93, men har inga planer pa att kliva
upp just nu.

Big Bench Loading

Finns aven i squat, deadlift,
total & lift

Som biist har du gjort 200kg pa tivling i 83an, vad hoppas du gora
pa vin? Bade resultat och placeringsmiéssigt?

Skulle séga att minst 205kg vill jag gora, sen vart det bér ivdg far vi se.
En topp 3 placering hade varit trevligt.

P4 tal om mal, vad tror du att du kan gora i -83kg?
Har satt ett hogt mal pa 215kg, sen ndr eller om det blir av vagar jag inte

svara pa.

Slutligen, vad blir sista singeln pa och nér gor du den?
Om allt gar som det ska blir sista singeln pa 210kg nén vecka innan VM.

Tack si& mycket och lycka till!



https://bankpress.nu/butik/produkt/power-tee-med-big-lift-loading/

INFORMATION KRING
BANKPRESS-VM 2023

Den 20 - 27 Maj
véirldsmisterskapen i bédnkpress. Det gir

ir det dags for

i ar i Sydafrika pi samma stille som VM
i styrkelyft gjorde i fjol. Misterskapet
kommer att livestreamas och eftersom
Sydafrika har samma tidszon som Sverige
behéver man inte kolla pa det mitt i natten.

Var kan jag se streamen?
Du kan se streamen hos goodlift.info/live.php.

Du klickar pa den blaa knappen dér det star
“Watch Live Room”.

Hér uppdateras ocksa resultaten 16pande.

Var kan jag se alla anmélningslistor?
Herrar klassiskt

Damer Klassiskt

Herrar Utrustat

Damer Utrustat

Vilka kommer tivla och nir?

Har kan du se vem som kommer tdvla och nér.
Ténk dock pé att detta kan komma att dndras,
sa for att halla dig uppdaterad sa kan du se
officiella tidtabellen hér!

Forst ut dr klassisk bénkpress och veteraner,
saen loper det Gver i juniorer och avslutas med
seniorer.

Lordag 20 maj
15.00
-74 kg Christopher Dolk | M2

Sondag 21 maj

9.00

-76 kg Sandra Jakobsson | M1
-84 kg Petra Hoglund | M1

12.00
-83 kg Tomas Ring | M3

18.00
-120 kg Anders Karlsson | M1

Mindag 22 maj
12.00
-74 kg Emil Lundgren | Junior

Tisdag 23 maj

10.00

-63 kg Himla Westerberg | Junior
-69 kg Elsa Marin Karlsson | Junior
-76 kg Agnes Rudin | Junior

12.00

-83 kg Jonathan Henningsson - Junior

-93 kg Axel Samuelsson | Junior

-93 kg Yulong Li | Junior

-105 kg Maxim Uebel | Junior

-105 kg Oskar Lindmark Sahlgren | Junior

15.00
-47 kg Emelie Aslund | Senior
-52 kg Julia Starck | Senior

Onsdag 24 maj

9.00

-76 kg Annika Zelander | Senior
-76 kg Vilma Olsson | Senior

11.00
-83 kg Hakan Reher | Senior
-105 kg Josef Eriksson | Senior

14.00
-84 kg Micaela Odling | Senior
+84 kg Matilda Hjélle | Senior

16.00
-120 kg Tommy Pahls | Senior

Klassiska miésterskapen avslutas och utrustade
borjar torsdag den 25 maj
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Torsdag 25 maj
12.00
-63 kg Annelie Izinder | M2

15.00

-74 kg Jukka Siltanen | M2

-83 kg Rickard Sandstrom | M2
-83 kg Tomas Ring | M3

18.00
-76 kg Sandra Jakobsson | M1
-84 kg Petra Hoglund | M1

Fredag 26 maj

12.00

-63 kg Himla Westerberg | Junior
-63 kg Linnea Forslund | Junior
-76 kg Agnes Rudin | Junior

15.00
-74 kg Arvid Sandstrém | Junior
-105 kg David Warnqvist | Junior

Lordag 27 maj
9.00
-93 kg Joakim Wang | Senior

12.00
-76 kg Frida Wik | Senior

15.00
-105 kg Oliver Dahlqvist | Senior
+120 kg Rasmus Mirblom | Senior


http://goodlift.info/live.php
https://goodlift.info/onenomination.php?cid=794
https://goodlift.info/onenomination.php?cid=793
https://goodlift.info/onenomination.php?cid=796
https://goodlift.info/onenomination.php?cid=795
https://www.powerlifting.sport/fileadmin/ipf/data/championships/informations/2023/bench-press/V2_Invitation_World_Classic___Equipped_Bench_Press_Championships_Sun_City_SA_June_2023.pdf

Den nya regeln i bankpress

CONJUGATE-BASERAD
TRANING

Vérat traningsuppldgg grundar sig i Louie Simmons
tréningsuppldgg som drev Westside barbell i manga
ar och vi har Justerat det efter vara individuella
behov for att effektivisera var tréning och géra den
roligare och mindre slitsam framforallt. Hela tanken
ar att fa ut sa mycket som mojligt med s lite slitage
som mdjligt. S& om man kan géra en dvning valdigt
jobbig men halla ner vikten i jimforelse mot sitt
tankta tdvlingslyft och fortfarande fa utveckling/
stimulans med Overforing till tdvlingslyftet med
minimalt slitage sd har man gjort rétt enligt oss.
Arbetsbelastningen varierar 6ver aret beroende pa nér
det dr tdvling pa g samt olika grundfaser och allmén
trdning. Vi har 5st “arbetsitt” som hédnger ihop med
varandra under olika perioder veckovis:

DE: Dynamic effort och ar ett lattare forberedelsepass
med fokus pa gpp, teknik och fart

MR: Max reps ar ett utmanande hdg reps pass som
varierar i set och volym

ME: Max effort vilket dr precis som det léter,
maximal anstrdgning i syfte att taxera nervsystem och

muskulatur och fa dom att jobba i samarbete under
maxbelastning.

Volymviinda: Ar en nedbrytningsfas som kommer
4-8v innan tavling om vi anvéander oss av den, ofta
infor smatévlingar avviker vi ¢j frin Me men ska nya
mal nas sé ar det ett alternativ som ar aterkommande.

BB/flode: Ligger en dag i veckan for att jobba
svagheter genom hypertrofi och é&ven att skapa
blodflode for snabbare aterhdmtning/ldkning infor
Me, dven denna dag finns ett fokus pa gpp och ar det
passet man lagger sin 3dje biankdag under perioder/
behov.

Sé& som vi kombinerar dessa metoder & DE+BB+ME
alt MR+BB+ME och Volymvindorna kors alltid
enskilt med olika uppldgg. Da vi &r vildigt olika
skapta s& har vi ju individuella behov som skiljer
sig &t och 1 denna artikel sa fokuserar vi pa banken.
Och ser man till enbart bankpress pd gymmet och
kroppsbyggnad:

Peters kroppsvikt 120-125kg pa 185cm med léng

lyftvdg och gym pers ar 200kg




Tommys kroppsvikt 120-125kg pa 173cm med medellang lyftvdg och

gym pers ar 247,5kg

Peter &r motionér som gillar trining och Tommy &r vélmeriterad aktiv
tavlingslyftare, och det skiljer var tréning &t. Peter har genetiskt kénsliga
axlar sé snittar 2 biankpass i veckan ca 40v om aret och kor 3 infor tivling
eller kortare perioder for adaption. Tommy behéver oftast 3 bankpass
i veckan storre delen av dret och allmént mera krdvande volym for att
hélla upp ldgsta nivan. I grunden av trdnings systemet sa har man ett
vilofonster mellan DE och ME, vi kér 96tim mellan DE och ME. Véra
bénkdagar 4r mandagar DE och fredagar ME o vid behov sé ligger det
lite volym dédremellan pa onsdagen.

Om man borjar med méndagar, DE, sé ligger press-repsen oftast mellan
120 och 180 arbetsreps uppdelat pa 3 dvningar. S& dd har man A, B och
C 6vning for pressvariationer. Och sedan dr det 5-8 Gvningar upper body
som man kallar det for rygg och armar, assistans arbete for att bygga
6verkropp. Sen for Peter sa dr det Junkvolym fore som uppviarmning
och Tommy lagger hellre tiden pa kvalitetsvolym med extra $vning runt
omkring. Ett trinings exempel urklippt fran ett av Peters pass:

2x25x6 300reps junkvolym/uppvarmning (8:36)

(A) 15x3 Speedbidnk 3grepp mot dubbelvikta roda band

(B) 2x20 Reverse grip Bink

(C) 2x20 Decline Biank Widegrip

2x20 Sédlrodd extra draglédngd highpull (baksida axlar/brostrygg)
2x20 JM-press

2x20 Assisterade Chins

2x20 Bicepscurl med viktskiva

2x20 Sittande triceps bakom nacken

Speedbédnken 25sek vila och 10sek arbete,tot hela passet pd 76min.

S4 tittar man pd passet ovan sd har vi totalt 125 press reps i olika
bankkombinationer sedan Sst assistansovningar. Och skulle man kora
MR istillet s& dndrar man A,B,C till 2x20-30 reps som ska vara max
det du har for dagen.Sa ser man till trdningsldngd pa dom olika passen
s& har vi Mandag 55-90min,Onsdag 50-65min och Fredagar 90-120min.
Total tréningstid for all dverkropp pé en hel vecka om man vilar mycket
kommer in pa 4tim och 35min. Behdver man effektivisera och &r redo att
kampa for att fa ned vilotider och &nda ha riktigt bra kvalite s& gar det at
2tim och 25min trianingstid pa en vecka.
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Onsdagen dr som tidigare ndmnt ett “extra” pass som ar till for att fa
lite fléde,pump och extra volym i binken vid behov. Brukar bestd av
sélrodd, latsdrag, traps, biceps, triceps o lite axlar. Och &r det nét pass
man kan stryka i trdningscykeln sa ér det detta om man bara kan avvara
viss traningstid.

D4 ar det dags for Fredag och max effort, och da anvénder vi oss av
5 olika stinger Fatbar, pq, fotball bar, bowbar och vanlig rakstang.
Dessutom adderar vi ofta kedjor eller band och &ndrar alltid om vi
ligger pa backen eller pa bénk alt specialbdnk och dven greppet skiftas
hela tiden. Sé det finns ett 20-30tal olika variationer vi anvander oss av
l6pande olika veckor. Allt detta krangel ar for att undvika slitage och
utveckla sd mycket presskraft som mojligt pa vikt som anses procentuellt
ldgre dn véra respektiva tivlingslyft. Aven fredagar &r uppbyggda med
huvudévning och assistansdvningar, och for huvudarbete har vi A+B som
ar det avgorande arbetet for dagen och béda gors av en specialvariant
och sedan efter det ar avklarat har man 4-8 dvningar rygg och armar
kvar. A ovningen ar procentuellt baserad max effort och B 6vningen far
man ha lite vetskap om kapacitet. B-Ovningen dr bestdende 6ver 3v och
brukar ha 2 olika reps utvecklingar v1:15reps v2:13reps v3:11reps med
en hdjning pa 5-10kg varje vecka, vi kan dven kora 12,10,8 for att fa
hogre belastning. Men for att forenkla det mellan DE och ME sa ér det
20-30reps per set i snitt pd DE och 8-15reps per set pd ME i arbete. En
vanlig fredag sé jobbar man upp till en max singel i vald kombination
for A 6vning sedan jobbar man i procent dérifran, sa det kommer se ut
som foljande:

2x25x3 150reps uppvarmning/junkvolym

(A) Max effort valfri 6vning/kombination:
1x1 100%/maxlyft

1x3 90%

2x5 80%

1x maxreps 70% (brukar landa mellan 12-18reps)
(B) 2x15 Pressovning (forsta veckan)
2X12-15 Lats6vning tungt (chins,latsdrag etc)
2x12-15 Rodd variant tungt

2x12-15 Biceps variant

2x12-15 Tricep variant

Rygg och armvarianter kan variera mellan 4-8 6vningar och totalt blir det
8-10 6vningar en fredag om man bortser fran uppvarmning.



ELSA MARIN KARLSS

Supertalangen som inte kan sluta vinna

Namn: Elsa Marin Karlsson
Fédd: 2000

Langd: 164 cm

Vingspann: 161 cm

Vikt: 67,8 kg

Viktklass: -69

Fran: Valencia

Bor: Orust

Bérjade med styrketraning: 2014
Bérjade tavla: 2017

En bra film: Taken

Elsa Marin Karlsson ir en bult i mindre format med rejila armar och en STARK
bénk. Senast vid SM visade hon sin kapacitet niir hon i den sista béinken, skickade upp
124 kg med mer att ge. Detta var nist basta binken av alla damer, endast en poing
bakom Matilda Hjille. Nu gor Elsa sin sista juniorsisong och hon kommer limna ett
juniorrekord som ska samla ett tjockt lager damm.

Tack for att du dr med Elsa dven om du kanske inte ir jitte fortjust i intervjuer och
liknande. Forsta fragan far dnda bli nir du borjade styrketrina och hur det kom sig?
Tror det frimst kommer fran att min pappa dr gammal bodybuilder. Han har héllit pd med det
hela min uppvéxt sé har alltid vart lite intresserad utav just styrketrdning. Nér jag flyttade till
Sverige 2010 sa testade jag alla mdjliga olika sporter men det var inget jag brann for. Nar jag
var 14 ar fick jag borja trdna pa gym och dar fastnade jag direkt.

Nir méirkte du att du var stark, kanske starkare dn andra?

Det har jag inte markt. Nej men jag borjade tidigt med styrketraning s man byggde pa sig en
bra grund redan dar. Det var nog under mina forsta tavlings &r nér jag mérke att min bank var
sapass overlagsen redan fran borjan och man fick manga kommentarer.

Hur snart blev binkpressen ett favorit lyft?

Det har det varit redan fran borjan. Nér jag borjade trina var det inte méanga tjejer pa gym. Det
var grabbarna man sag upp till och vad gjorde dom? Det var ju binka sa det gjorde jag med
och det var kul.
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Vilken typ av trining sysslar du mest med och vad gillar du

mest? Som tunga fi reppare eller singlar, hdgreps, maxreps eller
andra varianter pa binkpress?

Jag gillar tunga singlar mest men jag varierar ganska mycket mellan
hogreps och tyngre lyft. Féar ju sillan bestimma sjdlv vad jag vill
kora det dr bara att ”lyssna” och gora som Jimmy (Trénaren) séger.

Hur ménga pass i veckan kor du och hur ser det ut under grund
trianing? Trinar du som oftast tungt, eller fr det allt fran lLitt
till tungt?

6 dagar i veckan trénar jag. Varav 3 bénkpass och 3 bodybuilding
inspirerade pass. Grundtriningen bestdr oftast av ldttare vikt
med hogre reps, mer fokus pé att utveckla tekniken. Oftast tunga
bénkpass vilket jag féredrar. Bénken &r i stort sett bara 50% av min
trdning resterande vill jag bara bygga sa mycket muskler och styrka
som mojligt runt omkring. Jag lagger lika mycket energi pa bada
delarna.

Dina armar ir inte s sma utan tvért om ér de ritt bultiga. Hur
mycket armar trinar du egentligen och vad ir din favoritovning
for triceps respektive biceps?

Haha tack, tack. Trdnade mycket armar forr inte sd& mycket nu
langre, nu 4r det bara jobbigt att inga kldder passar. Just nu kor jag

armar tva ganger i veckan uppdelat 1 biceps pass och 1 triceps pass i
samband med bénk dagarna. 2-3 gvningar per muskelgrupp.

Favorit 6vning for triceps &r skullcrushes séklart. Brukar jobba mig
upp till en tung 6a-8a och avsluta med ett droppset. Biceps skulle
jag nog sdga vanliga bicepscurl med hantlar ihop med ett léttare
superset med hammercurls for att fa ordentlig pump ;) .

Sedan far man med véldigt mycket biceps och triceps vid resterande
rygg, axlar eller brostpass sd dom far tillrickligt med belastning
anda.

Du bérjade tivla ritt ung pa 55 kg i klass -57 kg. Du vandrade
sen upp till 63an och pendlade mellan 63 och 57an en tid innan
du slidppte 57an. Nu gir du i den nya 69 kg klassen. Om den
klassen inte hade kommit 2021, tror du att du hade varit kvar i
63 kg klassen da eller gitt i 72an?

Redan nér jag borjade sa var -57an redan en for latt klass for mig,
fick redan dér banta ner mig négot kilo innan tévling. Ganska snart
blev det —63an. Nar tiden gick véxte jag ur den klassen ganska fort.
Det var ganska bra tajming nér de nya viktklasserna kom att byta till
-69 annars hade jag fatt ga upp till -72an.

Nu nir du bott in dig i 69an en tid, kiinns det som att 72an inte
hade varit fel? Eller kiinns det som att néir du ér klar med 69 kg
blir 76 kg en bra klass?

Just nu ar -69 vildigt bra ligger stabilt runt den utan problem. Inom
en framtid blir det kanske -76 men det far bli ett langsiktigt mél utan
att behova rusa upp 1 vikt.

Nu infor VM 2023 ér du hogst rankad i en klass med sparsamt
minga deltagare. Dina 124 kg frin senior SM i Skovde star
sig otroligt bra. De resultatet hade varit nr.3 i rankningen pa
senior sidan. Du vann junior VM 2021, ir du inte sugen pa att
kora senior nu istillet? Ett seniorbrons viger inda tyngre én ett
juniorguld for de flesta som i alla fall redan har ett guld.

Jo, jag ville gérna kora senior, men forbundet prioriterar sidkra
medaljer. Det hir ar dndé mitt sista ar som junior sa da kan jag lika
gérna passa pa.

Vad tror du om formen till VM och vad du kan leverera? Hur
har triningen gitt nu med néstan bara tre veckor kvar?

Sedan SM har jag haft lite problem med influensa och forkylningar
som har satt lite kdppar i hjulen sé det har vart lite svért att komma
tillbaka efter det. Nu rullar det pa hyfsat igen sa 120+ ska inte vara
omgjligt hoppas jag.

I och med de nya binkpressreglerna sa gor det att manga av
dina konkurrenter nationellt som internationellt tappar ménga
kilon i binken. Du sjilv klarar ju av nya regeln med befintligt
utforande. Hur kinns det att klara sig och hur kinns det att
flera som tidigare var béttre nu dr méarkbart langt efter?
Syftet/andledingen med den nya bénkregeln ar ritt men IPF har
lyckats gora det for luddigt. Bénkpress och styrkelyft behover
farre regler och farre saker for domarna att halla koll pa, sen &r det
sjalvklart positivt att det ur ett tivlingsammahang gynnar mig. Jag
tycker att de nya reglerna ar mer réittvisa nu. Den som ar starkast
vinner, inte den som é&r vigast.

I 57an gjorde du 85 kg, i 63an fick du med 105 kg idven om du
dir hade kapacitet for mycket mer. Nu i 69an har du 124 kg.
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Vad ser du dig sjilv kunna gora inom ett par ar i 69an och vad tror
du att du pa sikt kanske miktar med i 76 kg klassen?

I -69an ska inte 135kg eller mer vara helt omdjligt om jag gar upp i -76
ar det for att banka 150+. Varje kilo kroppsvikt far vara minst 2kg pa
stangen.

Du bérjade tivla som ungdom och ér nu sista aret som junior. Din

niva haller sig som bekant konkurrenskraftig i senior klasserna. Vad

har du for mal for nésta ar och kommande vad giller EM och VM?
Kommer du fortsiitta satsa mot de tivlingarna?

Malet &r ju sjdlvklart att vinna bade senior EM och VM sen om det
hénder redan nésta ar far vi se. Har ingen direkt bradska da jag har nagra
ar pa mig att vixa i den klassen.

Tack for du var med och stort lycka till pA VM!

Missade du forra numret?

NUMMER 2

Marcus Grahn om
hur du haller
omvant grepp
L -

Emil Lundgren =

vinner i Sko-

vde - dubblerar

i1 Hallsberg
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http://powerzite.se
http://Tyng.re/josef_eriksson
https://usercontent.one/wp/www.bankpress.nu/wp-content/uploads/2023/01/Bankpressen-nr-2.pdf?media=1665475591
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