Beretning fra EM i styrkelgft 5-9 maj 2015 Chemnitz, Tyskland

Sa blev det atter den tid pa aret, hvor Europas staerkeste |gftere skulle saette hinanden staevne.
Denne gang er tyskerne arranggrer og vi er blevet sendt godt mod @st naermere betegnet
Chemnitz, teet pa graensen til Tjekkiet. Det danske hold som bestar at: Trine Bagger, Eva Buxbom,
Jane Aaberg, Morten Rasmussen, Jacob Beerman og ikke mindst Mathias Kristiansen er sammen
med Klaus Brostrgm, Bill Hald og undertegnede blevet indlogeret pa det 26 etagers hgje Mercure
Hotel i centrum af byen. Det er ikke kun hotellet der er hgjt (maske lidt for hgjt for mit
vedkommende) ogsa prisniveauet er passende hgjt fx koster det 10euro i dggnet at have bilen
staende pa parkeringspladsen. Internet er heller ikke gratis idet man uden at blinke med gjnene
tage 5 euro i dggnet for dette, derfor bliver opdateringerne hernedefra ikke helt sa hyppige som
vaneligt. Som noget nyt har man (lees som arranggren) besluttet at der til staevnet ikke er
shuttelbus til og fra staevnet som ligger 10 minutters kgrsel herfra. | stedet skal Igfterne og lederne
prove kraefter med den offentlige transport som dog af mystiske arsager angiveligt skulle veere
gratis.

Efter en dejlig karry wiirtz, i en lille lokal tyrkisk snask, der blev indtaget i selvskab med Bill og
Klaus tog vi tilbage til hotellet for at fa lidt mere styr pa det praktiske. Aftenen bgd pa et
draebende maraton af kongres hvor bglgerne til tider gik lidt hgjt og Klaus flere gange gav udtryk
for sine holdninger der bestemt ikke altid passede herrerne ved det magtfulde langbord.

Klaus vil helt sikkert skrive lidt fra kongressen, sa jeg vil ngjes med at kommentere omkring det

tekniske mg@de. Der blev brugt ufatteligt meget tid pa at vende PDF filer om, idet arranggren som
jo ellers repraesentere “ordnung muss sign” landet havde scannet sine filer ind pa hovedet. Ellers
blev der forklaret pa tysk og efterfglgende oversat til engelsk omkring den offentlige transport, af



frygt for mine lgftere fare vildt undervejs, idet toget, sporvogne og busser som regel afgar i flere
retninger, vaelger vi nok at kgre selv. Der var ikke de store andringer at berette om dog
fordampede der et par Igftere mere fra nomineringerne.

Heflig som jeg jo er kendt for at veere spurgte jeg ind til om der ved dette staevne var stillet
bindoprullere til radighed. Desveerre holdes stilen og der vil til dette staevne nok kun vaere vores
egen medbragte. De to mgder tak sa meget ud af det blev midnat inden jeg ramte kgjen pa
19etage.

Onsdag den 6.maj med Trine Bagger, Eva Buxbom og Morten Rasmussen i action.

Inden steevnet blev skudt i gang var der abningsceremoni, i ar dog med den ikke helt uvaesentlige
fornyelse at denne blev afviklet fgr staevnestart. Dette var dog ikke dette eneste friske pust idet
arranggrerne havde sgrget for en flok lettere mentalt handicappede bysbgrn til at baere skiltene
med nationernes navne. Det treenede gje vil dog godt kunne spotte den danske repraesentant Bill
Alexander Albino Hald der pa imponerende vis formar at skille sig ud selv i denne flok.




Trine Bagger i 52 kg klassen skulle efter dette abningsbrag have sin internationale debut i
styrkelgft og lad det var sagt med det samme hun leverede varen med hele 8 godkendte Igft og 2
danske rekorder. Trine fik dog ogsa helt optimale rammer for at praestere idet bade Mathias, Bill
og undertegnede nursede debutanten, hvilket isaer kom til udtryk under squat. Trine abnede med
130kg i squat og jeg kaldte hende godt ned i dybde hvorefter dommerne kvitterede med tre hvide
lamper. Vi ggede til 135kg som ogsa blev kaldt godt ned og igen godkendt med alle tre
dommerstemmer. Det var nu tid til at forsgge sig pa 140kg og her matte der tages lidt
hardhaendede metoder i brug. Bill holdte Trines ben hardt ned til stolen alt imens Mathias fldede
stramme bind pa de sma knae og jeg forsggte at holde pigebarnet fast til stolen sa hun ikke flgj

rundt omkring imens. Anstrengelserne bar frugt idet Igftet blev godkendt med dommerstemmene
2-1.
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Sa skulle der baenkes og opvarmningen gik helt efter planen og Trine dbnede sikkert pa 85kg som
let blev Igftet. Vi ggede efterfglgende til 90kg som igen neermest lignede tom stang og dommerne
kvitterede med tre af de hvide. Oprindeligt skulle Trine have veeret pa 92,5kg til 3.forsgg men af
taktiske arsager valgte jeg at bestille 95kg. Igen viser debutanten overskud og trykker de 95kg op i
godkendt stil. De 95kg var desuden dansk rekord sa stort tillykke til Trine.

| dgdlgft valgte vi at pge startveegten, til 152,5kg, af taktiske arsager for at sta bedst muligt i
kampen om disciplinmedaljen. Trine viser igen at hun er berettiget til at deltage pa den
internationale scene idet veegten naermest er tom stang. Vi gger til 162,5kg en tangering af Trines
egen danske rekord og igen flar Trine veegten op. Da vi tror pa at Trine har mere i posen bestiller vi
170kg til sidste forsgget hvilket ville bringe hende pa 405kg i totalen men desvaerre skulle det ikke



lige vaere denne gang.

Trine imponerer dog os alle med en total pa 397,5kg 8 godkendte forsgg ud af 9 mulige. Dermed
har Trine nu ogsa kvalificeret sig til VM.

Eva Buxbom var i 57kg klassen naeste danske isleet pa abningsdagen her ved EM. Eva vejede
sikkert ind pa 56.80kg og kunne efterfglgende begynde opvarmningen som forlgb uden
problemer. Vi valgte dog at gge startveegten med 2,5kg for ikke at skulle ind pa plateauet fgrst idet
lgftere abnede pa 155kg. Eva udfgrer et godt sikkert dybt godkendt Igft og kvittereres med tre
hvide lamper. Vi gger beskedent til 162,5kg men her kommer Eva desvaerre lidt ud at haenge sa
spotterne ma tage stangen. Uheldigvis for Eva er spotterne helt elendige idet den hgjre
sidespotter Igfter meget alt imens den venstre sover hvilket bevirker at Eva far et kraftigt smeeld i
ryggen, dermed er det slut med squat og vores frygt er at konkurrencen er overstaet for Evas
vedkommende. Jeg traeffer beslutningen om at vi skal forsgge at forsaette i konkurrencen. Der
bliver sat ind pa flere fronter. Eva bliver behandlet bade med kraftige smertestillende medicin og
hestecreme samt modtager behandling af en gstrigsk massgr. Vi far strenge formaninger om at
Eva ikke ma sidde ned og at vi skal vaere meget papasselige med det videre forlgb. Vi forsgge
opvarmning i baenkpres og da det virker som om det er muligt at fortsaette i konkurrencen veaelger
vi det dog staenker vi startvaegten godt ned da opspand er en by i Rusland. Eva dbner pa 85kg med



trgjen helt oppe i halsen, men vigtigst af alt lykkedes |gftet og vi kan fortsaette i konkurrencen.
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Da det tilsyneladende bliver bedre med ryggen veaelger vi ogsa at forsgge 90kg i 2.forsgget. Det
lykkedes dog var det ikke super let. Vi bestiller alligevel 92,5kg til sidste forsgg som ma siges at
veere Eva max uden opspaend, et rigtigt godt gammeldags sliderlgft bliver belgnnet med
dommerstemmerne 2-1.
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Det var med bange anelser vi nu skulle i gang med det der normalt er Evas favorit disciplin nemlig
dedlgft. Eva maerker efter i opvarmningen men da der kun er lette smerter nar stangen szettes ned
efter |gftet, og sidste opvarmningslgft pa 160kg ser lovende ud fastholder vi abningsvaegten pa
170kg som pa forunderlig vis er vaegtklassen tungeste. Abneren bliver hevet hjem og godkendt
med alle tre dommerstemmer.

Jeg er lidt en fedtspiller og med tanke pa Evas ryg bestiller vi 175kg til 2.forsgg, det var en rigtig
klog beslutning idet den glatte stang nok ville have umuliggjort en ret meget tungere veaegt.
Heldigvis lykkedes lgftet og vi var nu sikker pa en medalje i dgdlgft. Det kunne jo vaere fedt hvis
denne kunne blive af karaten sglv. Der blev justeret forsgg op og ned og

Eva skulle saledes ind pa 177,5kg for at sikre sig sg@lvet. Med den nu nybgrstede stang eksekverer
Eva vaegten op i for hende dagens bedste forsgg og belgnnes med tre hvide. Dermed har Danmark

vundet staevnets fgrste medalje og Eva kunne stolt nyde karrierens flotteste abne medalje.

Totalen blev grundet den darlige start pa konkurrencen ikke Evas allerbedste med 427,5kg men
hvad ggr det ndar man vinder sglv i disciplinen dgdlgft foran en russer og kun overgaet af den
imponerende staerke tyske hjemmebane favorit.



Morten Rasmussen skulle i 66kg klassen ogsa Igfte her pa fgrstedagen, da han Igftede parallelt
med Eva fik han god hjeelp af Bill og Mathias. Morten virkede oplagt og staerk og abnede sikkert pa
200kg i squat som let blev Igftet og godkendt. Morten ggede beskedent til 212,5kg dog virkede det
naesten for beskedent idet vaegten sa overdreven let ud igen et godt godkendt Igft. Bill foreslog

Morten at stramme knaebindene og Bill opfandt til lejligheden en skala som Morten kunne bruge,
skalaen gar fra 1-10 hvor 10 er 400kg. Morten bestilte en 6er og 220kg pa stangen hvilket ikke
virkede helt dumt, i hvert fald lykkedes forsgget, og veegten blev godkendt. De 220kg var en dansk
seniorrekord og lur mig om ikke Morten godt kan flytte overliggeren lidt mere i naermeste fremtid.

| beenkpres gjaldt det ifglge hovedpersen selv kun ren overlevelse idet dennes fgdder og popo
efter sigende ville komme pa overanstrengelser pa ELEIKO baenken. Morten fik dog ogsa ganske
ret idet startvaegten pa 160kg lignede ren overlevelse men heldigvis overlevede atleten
abningsveegten. Morten ggede beskedent til 162,5kg men desvaerre overlevede han ikke
2.forsgget. Efter en hurtig genoplivning (om Bill har givet mund til mund skal vaere mig usagt) var
Morten dog tilsyneladende i live til 3.forsgget pa samme vaegt. Hvad end der er foregaet har det
virket for lpftet kom bade op og blev godkendt.



Morten skulle sdledes dgdlgfte og lad det vaere sagt med det samme dette er IKKE en ynglings
gvelse. Morten dbnede pa 190kg som blev Igftet og godkendt men ligefrem let kan godt ga hen at
veere en overdrivelse hvilket jo ikke er noget jeg gebeter mig i. Vaegten gges til 200kg men af
mystiske og ukendte arsager lykkes dette Igft ikke. Vi vander Mortens baglar, og tysk vand med
bobler er tilsyneladende ngglen til Mortens dgdlgft idet dette Igft udlgste mindst 2 hvide lamper.
Morten slutter pa en 6.plads ikke langt efter de andre og med en ny dansk totalrekord pa 582,5kg
er der i hvert fald fuld tilfredshed herfra med praestatlonen
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For at fejre denne imponerende fgrste dags gode praestationer var der dgmt faellesspisning pa det
lokale winerschnitzel paradis hvor imponerende stgrrelser schnitzler blev fortzeret. Eva flottede sig
og bgd det store selskab pa passende drikkevare for at takke for opbakningen.

Torsdag d.7.maj Jacob Beermann

Sa blev de tid til at Jacob Beermann skulle melde sig pa banen i kampen om EM medaljerne.
Opvarmningen i squat gik ganske udmaerket, dog var der ikke meget dybde at spore pa sidste
opvarmningslgft. Jacob var lidt i tvivl omkring dabningsforsgget men vi valgte dog at fastholde
startvaegten pa de 287,5kg. Hans bekymring blev dog gjort til skamme idet jeg sjeeldent har set en

sa overbevisende dbner fra hans side, dommerne var i gvrigt enige og kvitterede med tre af de
hvide.

Vi ggede efter planen til 295kg i 2.forsgget og igen levere Jacob et super godt squat som atter
bliver godkendt med alle tre dommerstemmer. Jeg veelger sa at gge til 302,5kg til sidste forsgg,
selv om dagen hovedperson hyler som en stukken gris pa vej til slagteriet. Men han matte hyle for
dgve gre for det er trods alt mig der har det endelige ord hvad angar forsggs strategi. Motivation
var dog klar idet 302,5kg, under sarlige omstandigheder, kunne veaere forskellen pa en 4.plads og
en bronzemedalje. Det lykkedes dog Bill og undertegnede at overbevise Jacob om at det ikke var
umuligt at lgfte vaegten. En teendt Jacob angriber stangen og med lidt overskud endda keempes
vaegten op og dommerne kvittere igen med tre af de hvide. Lgftet var samtidigt en forbedring af
hans egen danske rekord med hele 10kg, og jeg kan ikke huske hvornar der sidst har veeret sa
overbevisende preestation i squat fra hans side.



Sa skulle der baenkes og Jacob havde pa forhand meldt ud at der var sket forbedringer i baenken.
Dog lod jeg mig ikke imponere af opvarmningen der lod lidt tilbage at vise. Vi saeenkede derfor
abneren til 160kg. Pa plateauet gik det dog noget bedre om end der stadigvaek var plads til
forbedringer men Ipftet blev godkendt 3-0. Vi gger derefter til 165kg, igen lidt samme historie og
igen 3 hvide lamper. Vi bestiller 167,5kg til sidste forsgg og det var vel egentligt det bedste |gft af
de tre og dermed fik Jacob sin leenge ventede pr i baenkpres og med 6 ud af 6 sa det rigtig lovende

ud inden dedlgft som jo er Jacobs specialitet.

Jacob virkede efter min mening ikke helt overbevisende i sin udretning i opvarmningen men han
forsikrede mig om at der var styr pa det. Det skulle dog vise sig at jeg desveerre fik ret og Jacob
misser sin abner pa 282,5kg imo grundet en sjusket start hvor der ikke var nok fokus pa at fa et
ordentligt greb. Derfor ma Jacob sa pa samme vaegt igen, denne gang sidder han dog lidt for lang
tid i bunden og mister tilsyneladende hans vanlige startposition, heldigvis er der denne gang styr
pa grebet og lgftet godkendes. Da der er hard kamp med ukraineren omkring sglv og bronze gar
der meget taktik i valget af 3. forsgg. Vi startede hgjt pa 300kg for efterfglgende at saenke til
287,5kg og endte til sidst pa 292,5kg. En teendt Jacob giver den gas men desvaerre ma han se
splvmedalje ryge ud af haenderne pa ham idet grebet svigter lige til sidst. Det blev dog til en
velfortjent bronze i dgdlgft og en lille forbedring af den danske totalrekord med 2,5kg sa den nu
lyder pa 752,5kg. Stort tillykke til Jacob med det flotte resultat.






Fredag d.8 maj Den hvide haj (aka Jane Aaberg) pa det dybe vand

Sa blev det tid til at den hvide skulle have finnen op i vandskorpen og at vise, at til trods betydeligt
tab af kropsmasse, sa kunne hun stadig bide fra sig.

Dagen starter ud med at den saetter en skraek i livet pa hele restauranten pa fgrst hotellet, i det
finnen er blevet foldet ud og kaeberne pafgrt et blodigt look.

Da vi kommer ud i hallen, bliver det afslgret, at den vaeret pa noget af et rov dagen forinden.
Kropsveegten har nemlig sneget sig op pa 87,10 kg — naesten 2 kg mere end dagen forinden. Dog er
alle konkurrenter til stede i hallen, sa hvad der er blevet spist ma sta i det uvisse.

Opvarmningen bliver klaret uden det store at berette, dog er coach ikke begejstret over den
manglende neddykningsevne. Da turen kommer til podiet, hvor startvaegten er sat til 200 kg, viser
det sig desvaerre, at denne tendens fortsaettes. Inden 2. forsgg, ligeledes pa 200 kg, bliver der
saledes talt med blokbogstaver. Her dykker hajen et godt stykke dybere, men forsgget bliver pa
det groveste frargvet, da det bliver underdgmt — et held, at dommerne slap levende fra det. Pa 3.
forspg har vi meldt 207,5 og der dykkes til bunden af bassinet. Hajen omkommer naesten af
dykkersyge pa vejen op — eller sddan sa det i hvert fald ud fra sidelinjen. Heldigvis kvitterer
dommerne denne gang med lidt flere hvide lamper og vi kan lettet ga i gang med opvarmningen til

baenk.

Banken har ikke vaeret helt uden bekymringer op til staevnet, idét den naesten nye trgje valgte at
revne ugen forinden. Dette medfgrte, at der til staevnet matte brakkes en helt ny trgje til under
opvarmningen — spandende. Yderligere spanding tilfgres, da det gar op for den intetanende
coach, at pigebarnet har godkendt en startveegt pa 150 kg (!) frem for de 115 kg der blev aftalt
forinden.



Opvarmningen gar ellers glimrende, men da det lykkes at fa 110 kg til en 2 cm klods, veelger vi
klogt nok at seenke startvaegten til de 115 kg ;-).

Nedtagningen i dbningsforsgget gar rigtigt fint, men pa et tidspunkt undervejs vaelger hajen
abenbart at tage en lur og den vagner fgrst op i sidste gjeblik, hvor det lykkedes pa et haangende
har at fa lavet lockout. Andet forsgg gges derfor med beskedne 2,5 kg og med en tunet trgje og
formaninger om at fa presset godt bagover bliver et noget lettere godkendt Igft tryllet frem. Pa
tredje lgft gger vi til 120 kg, men pa det tidspunkt er der ikke mere saft tilbage i finnen og lgftet
gennemfgres ikke.

Hermed videre til paradediciplinen dgdlgft. Opvarmningen ser ikke voldsomt eksplosiv ud, hvilket
nok skyldes at squatten har kostet lidt mere pa energikontoen end normalt. Vi holder dog fast i
startveegten pa de 205 kg og hajen hapser dem nemt som planlagt. | andet forsgg vaelger vi for at
felge russeren at gge til 212,5 men pga kommunikationsvanskeligheder bliver det i stedet til 217,5.
Hajen lgfter vaegten, men gider abenbart ikke at rette sig helt ud, sa Igftet underkendes. Nu star vi
sa i den situation, at hvis vi ikke er taktisk kloge og hvis dyret ikke leverer varen, sa risikerer vi at
matte ngjes med en medalje af bronze i stedet for den forventede af guld. Vi melder derfor
vaegten op til 225 kg for at fa russeren til at Ipfte f@rst, sa vi kan se hvad der kraeves for en sejr. Da
russeren melder 220 kg, seenker vi vaegten til det samme. Russeren udfgrer et godkendt Igft, men
da havdyret nu vaelger at praestere, bliver sejren trukket sikkert i land pga betragteligt lavere
kropsveegt.

INSIDj

Sportsysteme ¢ i’

Endnu en gang far vi serveret et hgjt spaendingsniveau, men med metal om halsen er
praestationen godkendt.



Sa kom sidste dagen pa dette EM og som rosinen i pglseenden skulle den
blgdende hamster Benny vise Europa hvordan rigtig hardcore styrkelpft i 120kg
klassen ser ud.

Temperaturen naede kogepunktet allerede under opvarmning idet det store
antal |lgfter og treenere producerede en enorm mangde varme ude i
opvarmningen. Det var nu ikke kun temperaturen der var hgj ogsa dagens
hovedperson havde ogsa skruet helt op for blodtrykket idet han allerede under
den lette opvarmnings lukker op for sluserne og lader blodet flyde.

Ud over lidt for meget blod gar det nu ellers fint med opvarmningen og sidste
forsgg pa 325kg bliver kaldt ned til vandret.

Mathias abner pa 340kg som jeg kalder godt under men alligevel bliver Igftet kun godkendt 2-1.
Det var pa ingen made et godt Igft da det gik rimeligt langsomt bade ned og op samtidig med at
der var en god pause i bunden. Vi gger beskedent til 350kg men her gar det lidt galt, der er mere
fart pd lgftet men ikke tryk nok i maven hvilket bevirker baeltet flytter sig undervejs og spotterne



ma komme Mathias til hjaelp. Vi bestiller samme vaegt til sidste forsgg som er klart dagens bedste.
Her ggr Mathias det hele rigtigt og far lgftet godkendt med dommerstemmerne 2-1.

Der var nogle ret lange pauser mellem runderne og disciplinerne idet Igfterne var delt op i 3
grupper, vi kunne saledes na lige at bliver kglet lidt ned udenfor inden baenkpres. Opvarmningen
til baenk giver ikke anledning til bekymring og vi fastholder startveegten pa 245kg. Her glemmer
den erfarne Igfter at fa holdt popoen nede i saedet og derfor underkendes Igftet korrekt. Samme
vaegt bestilles til 2.forsgget som til gengaeld sidder lige i skabet og det lette abningslgft bliver
godkendt med alle dommerstemmerne. Vi gger til 255kg som ikke burde volde problemer men

desveaerre vaelger Mathias at flytte sin ene fod og mister derfor sit opspind hvilket ggr at han ikke
far Igftet afsluttet ordenligt.

Sdledes med 3 godkendte Igft i bagagen skulle Mathias forsgge at bryde forbandelsen i dgd|gft.
Ikke de bedste odds, men opvarmningen ser rigtig god ud sa vi er fortrgstningsfulde. Der abnes pa
290kg som let bliver Igftet og godkendt 3-0. Den tekniske controller bekraefter mig i det jeg selv
har set at min Igfter mangler lidt gejst pa plateauet. Vi bestiller 300kg og jeg banker lidt gejst i
ryggen pa lgfteren for at teende ham lidt. Det lykkedes til fulde og de 300kg bliver let trukket og
godkendt 3-0. Med denne nye tilgang til dgdlgft er forbandelsen brudt og derfor bestiller vi
selvsikkert 307,5kg til sidste forsgget. Jeg teever hamsteren godt og grundigt, ude pa rampen sa
dommerne ikke ser det, og dyres angriber i vildskab vaegten der let kommer op og godkendes.

Saledes lykkedes det at skrabe 6 godkendte forsgg sammen og en total pa 902,5kg. Med lidt fokus
pa de to andre gvelser vil der helt sikkert kunne skabes en habil total pr sammen naeste gang.



Saledes vil jeg runde dette EM af med at sige tak til det danske hold for en rigtig god tur og med
tre flotte EM medaljer, guld til Jane sglv til Eva og bronze til Jacob, i dgdlgft kan jeg som ansvarlig
for dette hold kun veere tilfreds. Forude venter banketten hvor jeg glaeder mig til at nyde en kglig i
godt selvskab sammen med det danske hold.

Pa falderebet skal det lige naevnes at den hvide haj er blevet tysk kyndig og hun er ikke bleg (jo det
er hun) for at beleere os om at @ = pa tysk hedder snabelA

Med disse ord vil jeg slutte beretningen, tak fordi i fulgte med og vi ses derude til staevnerne.

B Rasmussen Jorgen Michael Bux

Head Coach

Denmark




