EM Bankpres, klassisk og udstyr for alle aldersgrupper - Druskininkai,
Litauen 2026

Sa er det tid til arets sidste internationale baenkpresstaevne, nemlig EM, som ogsa
afholdes i Litauen , som ogsa var veert for VM klassisk 3-kamp i juni maned.

Lgrdag eftermiddag landede jeg som den eneste danske repraesentant i Vilnius
og sammen med andre lgftere og coaches skulle vi lige kgre knap 2 timer sydpa i
shuttle bus mod Druskininkai, hvor EM i baenkpres med og uden trgje afholdes.

Lardag kl.20 er der teknisk mgde pa Hotel Grand Spa og kan sige, at de danske
atleter kommer som planlagt - 2 masters lgftere og vi har 5 Igftere i den abne
klasse. Derudover flankeres de danske lgftere af DSF's nye sports chef, Megan
Leighton og Bjarke Kollits Olsen som international dommer. Men til en start er jeg
den eneste danske repraesentant, far flere slutter sig til.

Venue foregar pa LSC Sporto Kompleksas, hvortil der karer Shuttle bus eller hvis
man gnsker mere fleksibilitet, kan Nice Taxi, Bolt eller Uber bruges.

En enkelt dansk Igfter, (Henrik) Bo Jensen, som skulle bo pa Hotel Europa, mens
resten bor pa Hotel Aqua, ender med ogsa at bo pa samme hotel. Herligt! Shuttle
bus kerer til og fra Hotel Europa, som ligger meget teet pa.

Sendag kl.10 dansk tid starter EM lige med 2 grupper i master 4 og 3 og derefter
baerer jeg stolt Dannebrogsflaget ind til abnings ceremonien, flankeret af mange
andre nationer i deres flotte nationaldragter.

Sendag eftermiddag var jeg selv i ilden i M2 vejede ind kl.16 i -76kg klasse.
sammen med -84 og plus. Denne gang behgvede jeg ikke en omvejning, for der
var et kilo i overskud og kunne fokusere pa det neeste. Vi var i gruppe 2 og de
lettere klasser skulle afvikles fgrst. Opvarmningen gar fint og jeg varmer op med 3
svenske lgftere i samme gruppe pa et Maniak stativ. Tomas Ring, som coacher de
svenske M2 damer, handterer mine sedler og jeg har meldt 87,5kg som abner. |
min veegtklasse er der 3 andre lgftere og en finne er nomineret med 117,5kg og
jeg gar efter at fastholde min anden plads, for finnen er i en liga for sig. En fransk
kvinde er nomineret med 88,5kg, men har lavet 90kg sidste ar og abner pa 85 kg
og sidste Igfter i min gruppe er en britte, der abner pa 67,5kg. Da jeg er tungere
end den franske kvinde, vil jeg skulle Igfte 2,5kg mere, men da jeg samtidig har
hgjere lot nr, vil hun lgfte far mig.



Sa jeg vil ggre mit for at holde afstand til den franske kvinde og farste forsgg
kvitteres med 3 hvide lamper og melder 90kg til andet forsgg, 2,5kg foran
Frankrig.

Selv om der er mere power pa i andet forsgg og ligeledes godkendes med alle 3
dommer stemmer, veelges der 92,5kg til sidste Igft, som jeg skal have, da Frankrig
melder 90kg til sit tredje Iaft. Frankrig far ikke sit 3.laft pa 90 kg og ender med
87,5kg og jeg far 92,5kg med som det sidste laft og med lidt mere i tanken og
finnen forsgger en M2 WR med 118 kg, men ikke denne gang.

Guld gar til Finland med steerke 112 kg, s@lv til Danmark med 92,5kg og bronze il
Frankrig med 87,5kg og sa var jeg den eneste i min gruppe med 3/3!

Aftenen blev rundet af med mad pa Hotel Aqua sammen med det svenske team
og resten af ugen vil jeg sammen med Megan coache de danske lgftere.

Megan og Bjarke ankommer tirsdag og det samme skulle Jakob Riis, men har
desveerre matte melde fra i sidste gjeblik pa grund af en nyligt opstaet skade i sit
ene bryst.

Sa der vil ikke vaere dansk deltagelse i den abne klasse i klassisk baenkpres.

Bo Jensen og de 4 m'er - Mads Friche, Maj Rames, Maria Kamp Jensen & Martin
Jensen ankommer fredag.

Plan og dansk tid for de gvrige danske loftere:

Udstyr baenk - master 2!
Fredag 7/8 omkring kl.13 i gruppe 2, Henrik Bo Jensen i -93 kg klasse.

Udstyr baenk - abne klasser - sgndag 9/8!

KI.10 i gruppe 1: -63, Maj Rames

KI.10.50ish i gruppe 2: -93, Mads Friche og Martin Jensen
KI.13.30 i gruppe 1: +84, Maria Kamp Jensen.

Hop ind og kig med, nar der lgftes og hep med!

Nu holdes der lidt fri for at veere lidt kulturel og opleve Druskininkai fra en anden
side og ovenfra.



Bo ankommer helskindet til Hotel Aqua torsdag, men senere, pa grund af at
nogle fugle var flgjet ind i flyets front og derfor farst kunne afga senere.

Vi mades alle 4 - Megan, Bjarke, Bo og jeg og spiser aftensmad pa hotellet, men
Bo holder lidt igen, for han vil veere gerne, at trgjen sidder rimelig ens som de
sidste par traeninger.

Der bliver fortalt sjove anekdoter og maden nydes med stort velbehag, mens vi
nyder Bjarkes tilstedeveerelse, da han rejser hjem igen i morgen. Men vi aftaler
lige at spise morgenmad sammen en sidste gang fredag.
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Fredag

Bo og Bjarke sidder allerede og spiser morgenmad, da jeg kommer ned og Bo
forteeller glaedeligt, at der er plads noget mere mad, men giver den ikke helt los
og Vil hellere tage revanche til efter indvejningen kl.10 og har masser af tid, da Bo
forst skal lagfte i 3. gruppe.

Vi tager afsked med Bjarke og Megan, Bo og jeg tager Bolt til venue, for at veere
klar til udstyr check, som Bo klarer ret hurtigt, da han er en af de farste. Da Bo
skal veje ind som den sidste og derved har hgjest lot nummer, gar vi ind og ser de
staerke M3 laftere. Nu haber vi bare, at Bo vejer ind pa en lavere vaegt og som
minimum kan bevare sin bronze nominering.

Bo vejer ind pa 92,15 kg og i stedet for, at de skulle veere 7 laftere i -93 kg
klassen, er de nu kun 6 lgftere, da Litauen har trukket sig.

Bo har valgt 210kg som sin abner ligesom hans steerke rival fra Estonien, men Bo
er lettest og planen er at falge Estonien og se hvad han lgfter, da han vil skulle
ind for Bo.

Polakken er i en klasse for sig og abner pa 270 kg, mens en finne, der er sidst
nomineret, abner pa 220kg.

Bo er ikke en lgfter, der gider at "spilde" tiden med mange opvarmningslaft og det
er ikke opskrift, der generelt anbefales, men det virker for Bo:)



Sa en single med tom stang, dernaest en enkel med 70 kg og sidst en single pa
120kg og sa er der 2 single Igft i trgje med henholdsvis 200 kg og 210 kg. Nu er vi
klar!

Megan holdt gje med om Estonien aendrede sin start vaegt, for sa var vi ogsa klar
pa at eendre til en hgjere veegt, men de holdt fast. Estonien lafter

farst og far godkendt sit Iaft og nu skal Bo gerne ind og ggre det samme, men
desveerre far Bo ikke et optimalt udlgft og i presset ryger stangen indover hovedet
og Bo drejer per refleks sit hoved for at undga den og underkendes.

Vi melder den samme veaegt til andet forsgg, som Bo er godt traet af glippede og
Estonien synes nu at vaere gaet forbi os, da han har meldt 217,5 kg til sit andet
|oft.



Bo er helt med pa, at de 210 kg skal med og sendes ud pa platformen med
keerlige harde slag i den steerke ryg og denne gang far Bo ogsa fortalt udlafter, at
han skal Igfte stangen hgjere op.

Laftes kvitteres med 3 hvide lamper og indtil videre melder vi de 217,5kg, som vi
gerne ville have meldt som andet |gft, som det tredje laft og Estonien har meldt
222,5kg som sit sidste.

Efter anden runde ligger Bo som nr 4 med Estonien foran sig og Finland som nr 3
og vi snakker muligheder og Bo mener helt klart, at |gfteren fra Estonien kan Igfte
de 222,5kg. | sidste gjeblik smider Megan sedlen med vaegt sgendring og Bo kan
nu fokusere pa en hgjere vaegt og det viser sig, at det var for tungt i dag for
Estonien, som ender med 217,5kg. Bo gar sulten ind pa platformen med en varm
ryg igen og laver sit bedste Igft til dette EM, som godkendes og kvitteres pa ny
med 3 hvide lamper og sa velfortjent. Finnen forsgger igen pa 237,5kg, men
underkendes og ender med sin abner pa 220 kg. Bo vinder sglv med 222,5kg
foran finnen, som vinder bronze med 220 kg, mens Igfteren fra Estonien ryger
udenfor medaljeraekken. Polakken vinder guld med 277,5kg og forsagte pa 300kg
i sidste laft, men var for meget.

Et STORT TILLYKKE til Bo med sglv medalje og 222,5kg, som er taet pa hans
bedste hidtil og DR, som er 225kg og tilhgrer Bo.
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Efter noget tid tog vi tilbage til hotellet for at spise aftensmad med de sidste
laftere - de 4 M'er - som nu er ankommet og skal Igfte sgndag og fejre Bo og
nyde hans selskab, inden hans tidlige afrejse i morgen, hvor vi andre stadig
sover:))

Nu har masters lgfterne repraesenteret Danmark!

Og s@ndag er det seniorerne, der skal |gfte i udstyr.

Ved morgenbordet i morgen laegges der plan for de steerke lgftere i den abne
klasse og ellers star den bare pa afslapning og hygge.

Se med sgndag fra kl.9 dansk tid!

Lerdag

Dagen star pa hygge! Morgenmad blev indtaget labende og plan blev snakket
igennem med hver enkelte Igfter og vi aftalte at mgdes senere for at tage til venue
for at fa styr pa hul hgjde og se faciliteterne forud for i morgen.

Bolt eller taxi er blevet vores primaere transport middel og er utrolig billigt at
bruge. Pa vej tilbage saettes vi af inde i bymidte, hvor vi besgger et marked med



mange ska@nne og lokale varer og i en god kvalitet. Maria var den eneste, der
stattede lokalt, men der var spaendende smagspraver af flere ting, som skulle
smages og sulten efter noget starre, traenger sig pa hos os alle. Heldigvis var
Martin klar p3a, at holde et bord pa et naerliggende spisested og gar i forvejen,
mens resten af flokken lige ser de sidste ting pa markedet. Vi spiser frokost pa en
hyggelig og stor cafe, hvor mange ogsa har deres hunde med, som ligger lige sa
stille og velopdragne under bordet eller teet ved sin ejer.

Efter noget laekkert mad splitter vi lidt op, hvor nogle gerne vil kigge butikker og
andre vil se pa byen udefra og bare ga rundt og opleve noget andet af Litauen. Vi
har alle aftalt at ma@des senere og spise aftensmad pa hotellet, men Maria, Mads,
Martin og Maj har planlagt en tur i sveevebane henover traetoppe og byens store
flod, inden vi mades igen.

Til den lidt tidlige aftensmad, for der er nogen der skal tidligt op i morgen, far vi
selskab af Majs sgde datter, Vida, og mand, Lasse, som er taget med til
Druskininkai for at heppe pa Maj i morgen kl.9 dansk tid, mens lillebror hepper
med hjemmefra.

| morgen sgndag gar det Igs fra kl.9, 12 og 15 dansk tid, nar de 4 danske
udstyrslgftere er med til at afslutte dette ars EM i baenkpres og vi mgdes kl.7 for
lidt morgenmad med Maj og Maria fgr afgang til udstyrscheck og indvejning. Mads
og Martin tilslutter sig senere.

Sendag

Sa er det Maj, der skal i ilden og vi kgrer mod venue. Maj fagler sig frisk og har
sovet godt og far rimelig hurtigt checket sit udstyr og nu geelder det indvejning,
hvor Maj har lavere lot nr end britten, som er nomineret et og Maj er nomineret til
sglv, men der kan overraskes. Maj er den anden tungeste i sin vaegtklasse og
melder 150 kg til sin abner og umiddelbart det tungeste i -63. Vi varmer op med
Tjekkiet og Maj far rimelig hurtigt, uden hast, kaert sine ra lgft og nu er det trgije.
Maj har gennem laengere tid dgjet med hgjre albue, sa trgjeaermet sidder lidt
hgjere oppe og sa ma vi se, om den skal justeres. Pa de tunge kilo far vi hjeelp til
udlgft af de finske coaches og de farste Igft i traje kares langsomt ned og udlgfter
tager stangen. Maj slutter af med 145 kg til bryst med pres signaler og der er god
fart og styrke, men maerker et snip i albue. Vi nar lige akkurat ikke at zendre start
veegt til 147,5kg, sa det bliver som meldt ved Indvejningen og Maj er klar.

Der er god fart pa abneren og og farst underkendes Igftet 2-1 med bla lamper og
det opponerer Megan selvfglgelig pa, for der var rettet ud og ingen nedadgaende
bevaegelse. Og Igftet over rules til et godkendt Igft. Danmark er med:))

Der meldes 152,5kg til andet laft og Britten gar pa 150kg efter at have faet
godkendt sin abner pa 145kg. | andet Igft er udlgftet som gnsket og kvitteres
denne gang med 3 hvide lamper. Sa alle dommere var ogsa enige. Britten far ikke



sit andet laft og vi melder 155kg til det sidste Iaft, men det gar britten ogsa. Maj er
tungere end britten, sa for at veere sikker pa guld, skal Maj ogsa have det sidste
godkendt. Jstrig vil ogsa forsgge pa samme vaegt og har indtil videre faet
godkendt 140kg, men det er tvivisomt, som det ser ud. Til sidste og tredje Igft
treekker vi nu lidt ned i 2ermerne, for albuen gar mere ondt. Maj gar ind og far lagt
sig godt og godt udlgft, men desveerre presses stangen ikke helt op og
underkendes efter reglerne. Britten far denne gang godkendt sit sidste laft pa
152,5kg og da hun er lettest, vinder hun guld pa samme vaegt, som Maj fik
godkendt i sit andet. Men Maj holder sin nominering og vinder sglv med 152,5kg
og kun overgaet pa kropsveaegt til britten, der vinder guld. Bronze gar til Finland
med 140 kg.
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Sa er det Mads Friche og Martin Jensen, der skal i ilden i -93kg klassen og er i gr
2 og gruppe starter kl.12 dansk tid. Begge kan fortsaette efter udstyrscheck og er
klar til indvejning. Mads vejer ind som anden tungest i gruppen og tungere end
rivalen, Kim, fra Norge. Svenskeren i gruppen er ogsa lettere og har ogsa meldt
285 kg som abner, mens Norge melder. 295kg. Martin vejer ind som en af de
tungeste og har meldt 250 kg til sit farste laft. Planen for Mads er at holde sin
nominering som nr 2 og Martin sin nominering som nr 5.



De danske lgftere tager den ra opvarmning inde i det lille opvarmningsrum med
Eleiko stativ og opvarmningen gar som gnsket. De steerke drenge er klar og vi
fortsaetter opvarmningen pa Maniak stativ i det store opvarmningsrum, for nu er
det trgje tid.

Der er super godt samarbejde med de andre coaches og bade Sverige og Finland
hjeelper med udlgft med de mange kilo.

Og nu er Mads og Martin Klar til at vise deres styrke. Vi eendrer Mads' abner og
a@ger med 2,5 kg, for at veere foran den svenske lafter og abner i stedet pa
287,5kg.

Martin er en af de farste i veegtklassen og far desveerre ikke sin abner, som vi
pragver igen og bliver presset op anden gang, nu hvor trgjen har sat sig bedre,
men underkendes pa grund af numse Igft og er helt rigtigt demt. Mads' abner er
steerk og godkendes og vi gger til 295kg i andet fors@g, da vi stadig vil veere foran
den svenske lgfter, som melder 290kg og nordmanden gar pa 300 kg i andet Igft.
Desveerre far Martin ikke sin abner pa 250kg med, men kommer steerkt tilbage.



Mads viser igen et steerkt laft, som kvitteres med 3 hvide lamper og nu melder vi
305 kg til sidste lagft, da nordmanden ogsa fik sit andet laft med og har meldt 310
kg til sidste og tredje. Den svenske lgfter melder 302,5kg som sit sidste og det er
tydeligt, at kampen er taet og den tyske lgfter har meldt 305kg til tredje, men
aendrer til 295kg i hab om at veere med i kampen om medalje. Svenskeren gar ind
pa de 302,5kg og farst underkendes 2-1, men far et omlgft, da spotterne greb ind,
selv om stangen stadig var i bevaegelse, men langsomt. Megan er klar med en
andring, hvis den svenske lgfter maser sit |gft og det ggr han. Vaegten er for tung
anden gang og vi gar pa 302,5kg i tredje. Nordmanden zendrer ogsa tredje laft og
veelger 305kg. Mads gar igen ind og lafter vaegten og far velkendt 302,5kg og har
lige nu sikret s@lv, men kan Kim fra Norge presse de 305 kg i dag og nej, |aftet
underkendes pga nedadgaende bevaegelse og Mads vinder guld og er
europamester igen med sine flotte 302,5kg. Sgalv til Norge med 300kg og bronze
til Sverige med 290kg.

STORT TILLYKKE til Mads med sin flotte praestation og endnu en guldmedalje og



Billede 5 - Mads Friche pa sejrsskammel & Billede 6 - Mads peger pa resultattavle
& Billede 7 - Mads poserer foran EPF vaeg
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Sidste danske Igfter ved dette EM er Maria Kamp Jensen, som lgfter i farste
gruppe med 76-84+ og i Marias veegtklasse, +84, er de 6 steerke laftere.
Udstyrscheck gar som det skal og Maria vejer tungere ind end den svenske Igfter,
men er lettere end Hugdal og Sweatman

Norges Hugdal, svenske Matilda og britiske Sweatman er de saerlige konkurrenter
ved dette EM og svenske Matilda holdes der ngje gje med, for planen er, at falge
hende kilomaessigt eller veere lidt foran. Maria er nomineret som nr 3. og det vil vi
gere alt for at fastholde.

Maria har meldt 205kg som abner, mens Matilda har meldt 207,5kg.
Opvarmningen gar som planmaessigt og Maria har sit sidste trgje Igft inde i
opvarmningen pa 200kg og der er fart pa, sa vi fastholder vaegten pa 205kg.
Farste laft ryger op og godkendes med alle hvide lamper og der meldes 215kg til
andet fors@g. Svenske Matilda far ogsa sit farste laft og @ger til 217,5kg. Hverken
Norge eller England far sin abner og Norge gar ind pa samme vaegt igen, mens
britten @ger med 5kg og gar ind pa 235kg i sit andet forsag.




Maria gar ind og lgfter sit andet laft, som der er god fart i, men desveaerre
underkendes, da hun ikke far rettet helt ud i ene arm. Vi melder 217,5kg til sidste
laft og der er ogsa til mere, s& Megan har en seddel klar til 2endring afhaengig af
Matildas lgft. Den svenske lgfter far godkendt sit andet Igft og @ger til 222,5kg til
sidste Igft. Norges Hugdal far ogsa underkendt sit andet |gft, mens den britiske
lafter far 235kg med i andet Igft - nu er hun ogsa med i kampen om medalje - og
gger til 250kg i sidste Igft, som samtidig vil veere et forsgg pa en ny
verdensrekord.

Vi eendrer vaegten til 220kg, for det er der ogsa til og Maria gar ind og giver sit
sidste, men det var ikke i dag og laftet underkendes og svenske Matilda har
ligeledes aendret sin vaegt og gar i stedet pa 227,5kg, som norske Hugdal har
misset 2 gange. Sverige far sine 227,5kg og nu er det Hugdals sidste chance for
at fa et godkendst Igft pa 227,5kg, men det er ikke i dag. Maria har sikret sig
bronze med sine 205kg og Matilda fra Sverige har sikret sig sglv med sine
godkendte 227,5kg. Nu er det op til britiske Sweatman, om hun ogsa skal have en
verdensrekord med oveni sin guldmedalje og hun laver et flot og steerkt Iaft pa
250 kg, der godkendes og ny WR.

Endnu en europamester i den abne klasse i dag og selv om Maria ikke er helt
tifreds med sin praestation i dag, var det nok til en medalje.

STORT TILLYKKE til Maria med sin bronzemedalje til EM 2026!!!!




Og en STOR tak til samtlige Igftere, vores danske dommer og ikke mindst Megan
for fantastisk arbejde, strategi plan og ligesa vigtigt, statte, opbakning, selskab og
hendes overblik og sans for detaljerne.
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Hele 5 medaljer til de danske lgftere fordelt med 2 salv til Master 2 Igftere, Bo
Jensen og jeg og 3 medaljer af guld, sglv og bronze vundet af Mads, Maj & Maria.

TAK for denne gang og for at falge med op heppe pa de steerke danske
landsholds l|gftere.

Annette



