BERETNING EM 2017, klassisk styrkelgft

| r blev det Danmarks tur til at afholde Europamesterkaberne i klassisk styrkelgft. Staevnet er efterhanden
ved at vokse sig paent stort — i ar er der ca. 380 deltagere og staevnet varer over 8 dage. Det afholdes i
Thyhallerne i Thisted og den lokale styrkelgftklub har VIRKELIG gjort et flot stykke arbejde med at fa
rammerne sa gode som muligt. Der er saledes siddepladser pa tribune, sa publikum har godt udsyn til
plateauet, der er styr pa afviklingen af staevnet (herunder tidsplanen!) og sa er der fantastiske
opvarmningsfaciliteter med hele 8 ER-racks.

Dag 1 - sgndag d. 12. marts

Victoria Nielsen (subjunior -52 kg)
T & A Den fgrste lgfter vi skulle have i ilden var den 15-drige subjunior

PEST Victoria fra Rgdby styrkelgft klub. Victoria vejer sikkert ind pa 49,56 kg
og hun virker umiddelbart som om at nerverne ikke pavirker hende
| specielt meget. Da vi har en del ventetid inden opvarmningen szetter
jeg hende i arbejdslejr idet vi har faet en hulens masse adgangspas der
skal seettes i rekkefglge og sattes snor i — det er jo med at udnytte
magten nar man kan <3

Opvarmningen gar fint og Victoria kan selvsikkert ga ind pa fgrste
forsgg i squatten pa 67,5 kg, som godkendes 2-1. Vi gger til 72,50 kg
som er en personlig rekord og igen leverer Victoria let. Vi er derfor ikke
i tvivlom at 77,5 vil vaere et godt 3. forsgg. Desvaerre kommer
nervgsiteten i vejen og hun tgver i bunden og Igftet kan derfor ikke
gennemfgres. Men 2. |gft er ogsa fint tilfredsstillende — det er bade
personlig rekord og danske rekord med hele 22,5 kg!

| baenkpres veaelger vi serien 35 — 37,5 — 40. De 40 kg vil veere dansk
rekord, men desvaerre kommer hun skaevt ind i banen pa stangen pa

vejen op og Igftet misses.

| dgdlgften skal der for alvor ggres kal pa den danske rekord og Victoria leegger hardt ud med et |gft pa 85
kg, som er dansk rekord med 15 kg. | andet forsgg har vi meldt 95 kg (dansk rekord med 25 kg), som hun
igen far godkendt, om end den er lidt tung. Vi er dog overbevist om at hun vil kunne klare 100 kg, sa det

bliver det vi melder pa 3. forsgg.
Victoria lgfter ogsa veegten, men
desvaerre er dommerne ikke
tilfredse, idet hun kommer til at fa
presset det ene knae frem pa
vejen op og stangen dermed
understgttes pa laret (om end det
er meget lidt). Lgftet underkendes
dermed.

| alt bliver det til en fjerdeplads og
en forggelse af den danske
totalrekord i veegtklassen -52 for
subjuniorer pa 47,5 kg. Det kan vi
ikke veere utilfredse med.
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Senere pa dagen har vi Martin Wilkens fra Haderslev Styrkelgftklub og Jesper
Pedersen fra den lokale Thisted Veaegtlgftningsforening pa banen. Martin har
lagt flot ud lige fra morgenstunden med at glemme sit pas derhjemme, sa
hans far er i alt hast blevet tilkaldt fra Haderslev for at frembringe det
ngdvendige dokument der skal fremvises under indvejning og udstyrstjek.
Han nar det heldigvis i tide og sa er der igen styr pa situationen.

. Under indvejningen brillerer Jesper med at have glemt de rigtige
underbukser, idet boxershorts ikke kan godkendes. Og hvad ggr man sa?
Valget faldt pa saksen ©

Jesper Pedersen (subjunior -66 kg)

Da vi skal starte med opvarmningen ma jeg til Jespers store forfaerdelse
forteelle ham, at han ikke ma anvende lange sokker til at pafgre sine SBD knee
sleeves. S med ansigtet forvredet i smerte pafgres de uden —imens den
onde coach prgver pa at holde masken (jojo den er god nok — det var ikke bare en regel jeg fandt pa). ©

Jesper klarer opvarmningen uden problemer og hans fgrste forsgg i squatten pa 95 kg klares ogsa let. Dette
er en forggelse af hans personlige rekord med 5 kg. Fordi den er sa nem vaelger vi at gge naste Igft lidt
mere end planlagt og vi melder derfor 102,5 kg. Ogsa dette lgft klarer Jesper uden problemer og jeg er
derfor ikke i tvivl om at der ogsa vil vaere til 110 kg — sa det melder vi til 3. forsgg. Uheldigvis kommer Jesper
ud af banen fra bunden af lgftet og kan ikke trykke igennem og lgftet ma opgives. Det var aergerligt, men
det blev nu alligevel en flot personlig rekord.

| baenkpressen gar opvarmningen ogsa glat og vi fastholder startvaegten pa 70 kg. Dog opstar der en
misforstaelse mellem Jesper og spotteren der Igfter stangen ud, hvilket ggr at stangen bliver lgftet ud fgr
Jesper er klar. Jesper far hermed en darlig start pa sit Igft og rammer en darlig bane, hvilket ggr Igftet noget
tungere end det burde veaere. Det bliver dog godkendt og Jesper har hermed hevet en personlig rekord pa
10 kg hjem i sit fgrste lpft. Fordi fgrste forsgg har vaeret sa tungt vaelger vi at vaere forsigtige til andet Igft og
gger kun med 2,5 kg. Jesper har dog fundet selvtilliden og teknikken frem og lgfter stangen let og
dommerne kvitterer med 3 hvide lamper. Pa tredje |gft gger vi til 75 kg og igen leverer Jesper varen. Han
har hermed sikret sig en personlig rekord i baenkpressen pa 15 kg.

Sa er det tid til sidste disciplin — dgdlgft. Jesper dbner let pa 125 kg og lgftet godkendes. Dette er en
personlig rekord pa 10 kg. Andet forsgg pa 132,5 kg kommer ogsa op uden de store problemer, men
uheldigvis mister han balancen
under udretningen inden
dommeren giver down-signal og
Igftet underkendes dermed.

Jesper er irriteret pa sig selv, I
POWERLIFTING
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forsgg, hvor vi har fastholdt de
132,5 kg. Desveerre er krefterne
nu sluppet op og stangen er som
limet til gulvet.

Alti alt bliver det til en 8. plads i
det stzerke felt og en samlet
personlig rekord i trekamp pa
37,5 kg.




Martin Wilkens (subjunior -74 kg)

Heldigvis ved vi ikke inden staevnestart, hvilken gyser Martin ender med at levere i dag!

Squatten starter ellers fint ud. Martin har haft en fantastisk opkgring mod steevnet og han leverer uden
problemer en serie pa 190-200 og 210 kg. Sidstnaevnte er en personlig rekord pa 10 kg og ligeledes dansk
rekord pa 10 kg. Og det bedste af det hele er, at det reekker til en disciplinmedalje i squatten af allerfineste
karat: Danmarks fgrste GULDmedalje!

| beenkpressen leverer Martin serien 97,5 — 105 — 110. Sidste |gft er en forbedring af hans personlige rekord

med 10 kg.

Og sa kommer den del, hvor han testede hvor meget vores nerver kunne holde til.

Martin har til treening lgftet kg i dgdlgften oppe i naerheden af
verdensrekorden. Sadan én vil han naturligvis gerne have pa cv’et, det
kan ingen fortaenke ham i. Opvarmningen har veeret MEGET let og uden
problemer ud over nogle lufthuller i tarmsystemet som en tur i
skovskiderstilling lige fik gjort kal pa. Vi fastholder derfor vores dbner pa
230 kg. Loftet flyver da ogsa op, men i toppen far han uheldigvis
overbalance, stangen dykker lidt og Igftet underkendes. Ok, vi kan se at
styrken ikke er problemet. Derfor har vi ingen skrupler med at gge

b andet forsgg som planlagt til 245 kg. Vi far en snak om hvad der gik galt

og Martin gar pa plateauet med intentionen om at fa bragt orden i
sagerne og fa et godkendt lgft. DESVARRE sker der akkurat det samme i
dette fors@g! Pokkers, vi risikerer nu at bomme ud, hvis han ikke far sit
sidste Igft. Vi har en mistanke om at det er fordi stangen kommer sa
nemt (og hurtigt) op, at han far overbalance og derfor vaelger vi at tage

en kalkuleret risiko: vi gger yderligere til 252,5 kg. En russer er alligevel stukket af og har meldt 260 kg, sa vi
veelger at kgre vores eget Igb og forsgger at lave et sikkert Igft og sikre andenpladsen i dgdlgften OG

totalen.

Vi holder vejret og sender den unge mand ind pa RK
podiet og sa sker det! Martin treekker vaegten OG
holder den stille i toppen! Det giver ham en personlig
rekord pa hele 15 kg i dgdlgft samt er nok til at han

ogsa far sglv i denne disciplin.

Alt i alt ender Martin ud med sglv i totalen, guld i
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squat og sglv i dgdlgft. Og sa ogsa lige en dansk
seniorrekord i dgdIgften. Det er SA flot en
international debut af den unge Igfter!

Fgrste dag er absolut godkendt!
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Dag 2 — mandag d. 13. marts

Clara Barsge (junior -47 kg)
Clara fra Roskilde Atlet Klub dbner ballet om mandagen og vejer fint ind pa 46,14 kg. Opvarmningen kgrer
rigtig fint og vi er ved godt mod, da vi gar til ferste forsgg i squatten, hvor vi har meldt 90 kg som er 2,5 kg
fra hendes egen danske rekord. Clara er nok lidt nervgs, for hun glemmer startsignalet, men heldigvis siger
hoveddommeren start lige et splitsekund efter, sa heldigvis opdages det ikke. Lgftet godkendes 2-1 og er
let. I andet forsgg melder vi 95 kg som klares ok overbevisende — hermed 2,5 kg PR og dansk rekord. VI
melder konservative 97,5 kg pa sidste lgft og med en lille fight godkendes ogsa dette Igft. Hun har hermed
faet en personlig rekord + dansk rekord pa 5 kg.

| baenkpressen gar jagten ind mod de 60 kg. Abneren pa 57,5 kg

klares i overbevisende stil og vi kan derfor heldigvis med god
samvittighed melde 60 kg pa andet forsgg, som maske kan raekke

til en bronzemedalje med lidt held. Ogsa dette forsgg klares letog &
er bade personlig rekord og dansk rekord med 2,5 kg. Vi melder

62,5 kg pa tredje forsgg, men den bliver desveerre for tung. Dog

er vi heldige og den konkurrent der er tungere end Clara klarer

heller ikke sit tredje forsgg og dermed er bronzemedaljen i hus.

Dodlgften er der ikke det store at berette om. Clara adlyder og A
traekker de vaegte vi melder (112,5 — 115 — 117,5) og hiver
dermed endnu en personlig rekord og dansk rekord hjem (5 kg).

Alti alt dansk rekord med 5 kg i squat, 2,5 kg i baenk, 5 kg i
dedlgften og dermed en forggelse af den danske rekord med 12,5
kg. Og sa liiige en bronzemedalje i baenk. Flot!
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Julie Fisker (junior -52 kg)

Julie fra Thisted Vaegtlgftningsforening har skullet tabe sig inden stavnet og 30 min. Inden indvejningen
vejer hun stadig 80 g for meget. Men med masser af tgj pa lykkes det hende alligevel at svede de
resterende gram af og hun vejer sikkert ind pa 51,94 kg.

Vi er spaendte pa hvordan det kommer til at g8 med Julie, idet hun for en maneds tid siden fik en skade i



il hoften, der har heemmet hende rigtig meget og som desvaerre

[ ikke er i orden endnu.
EUROPEAN CLASSIC Opvarmningen gar dog fint og vi melder 95 kg i fgrste forsgg,
DWERUETLN_WENSH'PS hvilket er 10 kg fra hendes personlige bedste. Julie Igfter vaegten

OPEN - JUNIOR - SUB JUNIOR . . .
G let, men til vores store aergrelse gar det igen galt med hoften og

hun har smerter. Vi skynder os at melde 100 kg og snakker
derefter lidt frem og tilbage om hvorvidt det vil vaere klogt at ga
ind pa veegten. Skaden virker ikke til at veere brudt op i sa stor
grad at hun er lige sa heemmet som sidst, men vi vurderer

i alligevel at det vil vaere for farligt at fortsaette i forhold til hvordan
(Ticar) (et REEE i det kan komme til at pavirke resten af konkurrencen. Vi traekker
REQDEN  (euc nordves ‘ | hende dermed fra resten af forsggene i squat og det skulle senere
: vise sig at vaere en god beslutning.
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| baenkpressen er Julie flyvende og selv om hun har anseelige
smerter lader hun sig ikke distrahere af det og |gfter uden
problemer serien 60 — 62,5 — 65. Det raekker til en personlig
/ rekord + dansk rekord med 2,5 kg og samtidig ogsa en
disciplinmedalje af bronze!

Sa bliver det speendende om hoften vil finde sig i at dgdlgfte. Heldigvis gar opvarmningen godt og vi gar
derfor pa jagt efter rekorder. Julie leverer varen med en serie pd 120 — 125 — 130 og det raekker til personlig
rekord + dansk rekord med 5 kg samt sgrme ogsa endnu en bronzemedalje.

Det er SA vildt at hun har kunnet szette sig op til at praestere SA godt, omstaendighederne taget i
betragtning — en sa darlig start kunne have knaekket de fleste.

Camilla Havsteen (junior -57 kg)

Camilla fra Odense BBC er det seneste ars tid rykket en vaegtklasse op og har dermed stille og roligt kunne
gge kropsvaegten. Hun naermer sig graensen men vejer stadig ikke klassen ud og vejede dermed sikkert ind
pa 55,70 kg.

Camilla starter ud pa 110 kg i squatten som klares uden problemer. Vi gger til 115 kg, som er tangering af
hendes personlige rekord
\ som hun satte for 4 mdr.
#] siden. Ogsa dette lpft

" klares overbevisende. Vi
havde egentlig ikke
regnet med at hun skulle
pa mere end 117,5 kg i
sidste lgft, men jeg
tvivler ikke pa at der er til
120 kg, sa det bliver den
vaegt vi vaelger til tredje
forsgg. Igen leverer
Camilla og hun har
dermed gget sin
personlige rekord med 5
kg og ogsa tangeret den
danske rekord.




| beenkpressen viser Camilla virkelig at hun har overskud og klarer serien 65 — 67,5 — 70 i overbevisende stil.
Hun gger hermed sin personlige rekord OG den danske rekord med 2,5 kg.

Sa skal der afsluttes i dgdlgften. Camilla viser fint overskud i de fgrste to Igft pa hhv. 125 og 135 kg. | sidste
forsgg har vi meldt 140 kg og hun traekker ogsa vaegten, men far desvaerre overbalance i toppen af lgftet.
Det underkendes dermed.

Alt i alt en tangering af dansk rekord i squat, en dansk rekord i baenk (2,5 kg) og sa gger hun sin totalrekord
med i alt 5 kg.

Ida Bgtker (junior -57 kg)

Ida fra Kgbenhavns Styrkelgftklub har skullet tabe sig for at komme i vaegt, men vejer heldigvis sikkert ind
pa 56,28 kg. Opvarmningen til squat gar godt og ligeledes gor det pa podiet, hvor hun Igfter serien 100 -110
117,5. Sidste Igft skulle der arbejdes lidt pa, men sadan skal det jo helst ogsa vaere © Lgftet er personlig
rekord for squat i trekamp med 7,5 kg.
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| baenkpres abner Ida med et Igft pa 45 kg som er meget let. Vi gger til 52,5 kg, som er en tangering af
hendes personlige rekord. Desvaerre bliver Igftet for tungt og det underkendes. Vi bliver pa den samme
vaegt og Ida finder overskuddet og viljestyrken frem og denne gang lykkes det!

Dgdlgften starter med en abner pa 130 kg som ogsa er meget let. Vi melder 140 kg, som vil vaere en
tangering af hendes personlige rekord. Ida Igfter vaegten, men den er TEMMELIG TUNG. For at vzere pa den
"sikre” side, gger vi kun med 5 kg til sidste Igft. Ida finder alle reserverne frem, for det er der virkelig brug
for, Igftet er MEGA tungt! Men sgrme om det ikke lykkes — efter noget der virker som flere minutters kamp
far Ida endelig trukket stangen helt op og dommerne kvitterer med at godkende Igftet. Hermed 5 kg
personlig rekord.



Samlet set bliver det til en personlig rekord i trekampstotalen med 12,5 kg og hun rykker fra at vaere
nomineret til nr. 9 i klassen til at fa en syvendeplads. Ganske udmaerket!

Tinna Heiberg (junior -63 kg)

Sa kom turen til Tinna fra Aarhus Atlet Klub, som har vaeret godt kerende isaer i squatten den seneste tid. Sa
vi starter ud med yndlingsdisciplinen og her kommer bade 120 og 127,5 kg op uden besveer. Vi gger til 135,
hvilket burde vaere fint muligt. Desvaerre kommer Tinna lidt for langt fremover med ryggen, kan ikke holde
den og ma derfor opgive lgftet. De 127,5 kg var dog dansk rekord med 2,5 kg.

| baenkpressen lsegger Tinna ud med at glemme startsignalet og far dermed korrekt Igftet underkendt. N3,
men den var jo nem, sa derfor gger vi til 65 kg, hvilket vil vaere en personlig rekord med 5 kg. Da hun
begynder at presse pa den virker det ikke muligt at hun skal fa presset stangen op, men pludselig kommer
hun i tanke om at presse stangen bagover og vupti, sa er Igftet godkendt! | sidste forsgg melder vi 67,5 kg,
men der er bare ikke mere at presse med. Lgftet underkendes derfor.

| dgdlgften hiver Tinna serien 115 — 125 — 132,5 hjem med en god fight pa sidste |gft!

Alt i alt forbedring af den danske juniorrekord i squat med 2,5 kg (og personlig rekord pa 5 kg), tangering i
baenkpressen og en personlig rekord i dgdlgft pa 2,5 kg samt en personlig rekord i trekamp pa 7,5 kg.

Channe Hviid (junior -63 kg)

Channe fra Odense BBC er noget plaget af nervgsitet inden staevnestart, men som altid gar det noget bedre
da f@rste squat er overstaet. Channe leegger ud med en abner pa 105 kg som ser lidt tung ud. Dog ved jeg at
Channe er i stand til at lave de VILDESTE kampe for at fa en vaegt op, jeg har set hende lave squatforsgg der
tog naesten 10 sekunder at fa op. Sa jeg er helt fortrgstningsfuld med at gge med 5 kg til naeste forsgg. Ogsa
denne vaegt klarer Channe. Fint nok, vi gger til 112,5 hvilket vil vaere en forbedring af hendes personlige
rekord med 2,5 kg. Dette Igft bliver noget tungt, men Channe leverer varen og Igftet godkendes af
dommerne.



| baenkpressen er Channe yderst opsat pa at fa hevet en personlig rekord EUROPEAN CLASSIC
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hjem, men desveaerre er kraefterne ikke til det pa dagen og hun ma "ngjes”
med en tangering af hendes personlige rekord pa 65 kg.

Sa ma vi have revanche i dgdlgft. Channe starter ud med en abner pa 115
kg, som ser tilforladelig ud. Vi gger til 127,5 kg, som vil vaere en personlig
rekord med 2,5 kg. De 130 blev hevet op med mgje og besveer, her sa vi
igen hvor meget den bla smglf er i stand til at keempe. Undervejs rgg
knaene desvaerre frem og stangen blev understgttet af larene. Derfor blev
Ipftet korrekt underkendt — aergerligt! Alt i alt personlig rekord i bade squat
og dadlgft med hver 2,5 kg.

Kathrine Dahl (junior -72 kg)
Sa var vi naesten ved vejs ende efter en laaaang dag. | sidste gruppe kunne vi tage den lidt mere ro for her
havde vi kun en enkelt Igfter: Kathrine fra den lokale klub Thisted Vaegtlgftningsforening.

Kathrine skiftede vaegtklasse fra -63 til -72 sidste ar og har i denne periode nydt godt af at laegge i
kalorieoverskud — det plejer at pavirke traeningsresultaterne temmelig positivt. Sa vi har en god
fornemmelse forud for konkurrencen — der burde veere til forbedring af hendes personlige rekorder.

Og det er der! Kathrine starter allerede i fgrste forsgg i squatten ud med en personlig rekord pa 7,5 kg, idet
hun abner pa 107,5 kg. Loftet er let, sa vi gger til 112,5 kg og igen laver Kathrine et fint overkommeligt Igft,
der godkendes. N&, sa ma vi jo lige presse hende lidt. Vi gger igen med 5 kg og er nu oppe pa 17,5 kg
personlig rekord, hvis hun far den. En sa stor personlig rekord kraever at man har hovedet med sig og
Kathrine er endda til sit fgrste internationale staevne, sa man kan naesten ikke forvente andet end at der er
lidt nerver tilstede. Jeg er dog sikker pa at hvis hun kan holde hovedet koldt, sa kan hun fa den. Kathrine gar
dermed ind p& plateauet, unracker stangen og satter sig. Og SA starter kampen. Stangen gar naesten helt i



sta, hun er tydeligvis presset, men alligevel bliver hun bare ved med at arbejde pa den. Og det belgnnes af
dommerne der godkender Igftet 2-1 (der var bla lampe, men jeg kan ikke huske om det var udstraekningen
den var gal med eller om der var nedadgaende bevaegelse).

SBD

| baenkpressen har vi meldt 60 kg i fgrste forsgg, som vil vaere 2,5 kg personlig rekord. Den napper Kathrine
nemt. Vi gger til 65 kg, men teknikken svigter desveerre og Igftet bliver underkendt. Vi fastholder vaegten pa
65 kg og denne gang tager Kathrine sig sammen og lgfter vaegten forholdsvist nemt.

Sa skal der afsluttes med dgdlgften. Fgrste forsgg pa 120 er yderst let. Vi gger til 130. Denne skal der
traekkes lidt mere pa, men den er stadig overkommelig. Vi taenker at 135 vil veere det der er til pa dagen —
og det vil veere en personlig rekord med 7,5 kg. Kathrine giver den fuld skrue og med de allersidste kreefter
lykkes det hende at hive den i land. Saledes godkendt 3-0.

Vi kan konkludere at Kathrine havde en fantastisk international debut med 8 godkendte forsgg og en
personlig rekord i totalen pa hele 32,5 kg!

Endnu en dag, der er absolut godkendt herfra ©

Dag 3 — tirsdag d. 14. marts

| dag er der virkelig knald pa i den danske lejr. Hele 6 Igftere har vi i fgrste indvejning, men heldigvis har
mine hjelpetraenere og jeg fundet ind i en rigtig effektiv rutine, sa alle overlever. | anden indvejning kan vi
slappe af med 2 Igftere. Jeg beklager pa forhand at dagens beretning ikke er i samme detaljegrad for som
de foregdende dage, men min hjerne stoppede med at lagre data undervejs pga. overophedning (jeg kan
vitterligt ikke huske noget som helst af det jeg ikke har ndet at fa noteret undervejs ® ).

Marcus Kruse (sub-junior -93 kg)
Marcus (Ebeltoft SK) abner dagen for danskerne med et meget let abningslgft | squat pa 180 kg. Vi melder



195 kg til andet forsgg, den unge mand leverer et overkommeligt Igft og jeg belgnner ved at gge veegten til
7= M — | {

200 kg i sidste |gft. De 200 skal der lige arbejdes for, men han far det i overbevisende stil. Det er en
personlig rekord med 17,5 kg.

| baenkpres abner Marcus igen let. Vi har meldt 130 i fgrste forsgg og gger uden at blinke til 142,5 kg. Han
far den stort set lige sa let som abneren og har dermed féet en personlig rekord pa 5 kg. Vi gger til 150 kg i
sidste forsgg, men desveerre letter bagdelen sig fra baenken og |Igftet underkendes korrekt.

Dodlgften dbnes pa meget lette 220 kg. Vi gger til 235 som vil vaere en personlig rekord samt dansk sub-
juniorrekord med 2,5 kg. Marcus flar stangen fra gulvet og far igen et nemt Igft. Til sidste forsgg vaelger
veelges 242,5 kg og igen ggr Marcus som der bliver sagt og far et godkendt Igft. Hermed 10 kg dansk rekord.

Alt i alt bliver det saledes til personlig rekord i squat med 17,5 kg, personlig rekord i baenk med 5 kg og
personlig rekord + dansk rekord i dgdlgft med 10 kg. Han har dermed forbedret sin trekampstotal med hele
32,5 kg. Han rykker i gvrigt en placering op i forhold til hvad han var nomineret til og ender pa en 6. plads.

Jesper Vogelius (sub-junior -93 kg)
Jesper starter sin serie i squatten pa 210 kg —
en personlig rekord med 7,5 kg. Andet forsgg
pa 230 er ogsa ret let (!) og i sidste forsgg
klarer han 235 kg (32,5 kg personlig rekord!)
uden de store problemer.

| baenkpres abner Jesper let pa 140 kg, som
godkendes 2-1 (den ene dommer mener at
han Igfter bagdelen). Andet forsgg seetter vi
til 150 kg og Jesper Igfter ogsa vaegten sa
dommerne er tilfredse og godkender, men
det er sa tilstraekkeligt (hamrende) tungt, at vi
veelger at afsta fra 3. forsgg fordi det ikke




giver mening at prgve pa mere. Det er da ogsa en bade personlig + dansk rekord pa 5 kg, sa det er vist i
orden ©

| dgdlgft dbner vi meget let pa 240 kg. Vi saetter pa 260 kg i naeste forsgg for at prgve at sikre sig en
guldmedalje i dgdlgften. Det er et stort spring, men det er en vaegt Jesper har trukket nogle gange fgr til
traening og som efter sigende har vaeret overkommelig. Det er den sa desvaerre bare ikke i dag og vi ender
med slet ikke at fa en medalje i dgdlgften alligevel. @v, at han ikke kunne traekke dén havde vi ikke set
komme, men sddan kan man tage fejl desveerre ®

Det er dog ikke sadan at Jesper ma ga tomhandet hjem, tvaertimod! Han far nemlig sglv i squat, bronze i
baenk og bronze i totalen. Det er alligevel sveert at vaere utilfreds med sadan en metalregn ;-)

Fillip Andersen (sub-junior -105 kg)

Fillip er ogsa fra den lokale klub, Thisted Vaegtlgftningsforening. Han har haft en glimrende
opkgringsperiode og er bare blevet staerkere og staerkere. Han er for nylig rykket en vaegtklasse op og det
giver bare godt pa styrken, sa det er sveert at vurdere pa forhand, hvad der egentlig er til.

| squatten laegger vi ud med et forsgg pa 130. Det er en personlig rekord med 5 kg, men det er ALT for let.
Vi havde egentlig planlagt at naeste forsgg skulle vaere 135 kg, men det vil vaere tabeligt og vi gger derfor
yderligere til 140 kg. Igen et let og godkendt Igft. Vi gger til 147,5 kg og her er historien den samme. | alt far
Fillip en personlig rekord i squatten pa 22,5 kg.

Der er egentlig ikke s& meget mere at
sige til Fillips resterende lgft, for han
tager dem alle utroligt nemt.
Bankpresserien lyder pd 77,5 -82,5 —
87,5 og alle lgft bliver godkendt
(personlig rekord med 12,5 kg).
Dgdlgftserien lyder pa 147,5 — 155 -
165 og de bliver ogsa alle godkendt
(personlig rekord med 20 kg).

Vi kan vist konkludere at den unge
Thistedlgfter har haft en forrygende
dag, Han har i alt forbedret sin
trekampstotal med 55 kg.

Alex Dietz (sub-junior -105 kg)
Alex (Hjgrring Styrkesport) er ogsa blevet betydeligt staerkere under opkgringen mod EM.

| squat har vi meldt 175 kg til fgrste forsgg og den blaeser han op. Vi gger til 185 kg og det samme sker. Vi
prover at gge til 192,5 kg og ogsa denne vaegt klarer Alex uden de store problemer. Hermed personlig
rekord med 7,5 kg.

Forste forsgg i baenkpres er sat til 115 kg. Den er nem. Vi gger til 122,5 kg, Den er ogsa nem. Vi gger til 130
kg. Stadig nem og personlig rekord med 5 kg.

| dgdlgften lykkes det sa endelig at fa brugt lidt kraefter til sidst. Alex abner pa 180 kg, som er
overbevisende let. Vi melder 190 kg til andet forsgg og her begynder han at skulle traekke til. Dog taenker
jeg stadig at der er til 5 kg mere og gger dermed vaegten til tredje forsgg til 195 kg. Og Alex Igfter veegten og
sikrer sig dermed en personlig rekord i dgdlgft pa 5 kg.

Alt i alt bliver det til en personlig rekord i totalen pa 17,5 kg, Han rykker desuden ogsa en placering op i
forhold til nomineringen og ender pa en samlet 4. plads.



Frederik Sibtsen (subjunior -120 kg)
Frederik fra Fyns Styrkelgft Klub vejer meget let ind i forhold til hvad han plejer at veje — han er helt nede
pa 116,58 kg pa trods af at han ellers plejer at veje klassen ud. Det kan risikere at koste pa kraefterne.

Han starter ud i squat med en abner pa 217,5 kg der i mine gjne ser tung ud. Neaeste forsgg gges derfor
beskedent til 222,5 kg, som er en personlig rekord med 7,5 kg. Dette |lgft godkendes ogsa og ser faktisk en
del nemmere ud end abneren. Vi gger derfor til 230 kg, som Frederik har lavet til traening under
opkgringsperioden mod EM. Desvzaerre bliver dette Igft for tungt og underkendes.

| baenkpres starter vi ud med et abningslgft pa 127,5 kg som ser overkommeligt ud, selv om der et gjeblik
glemmes at presse igennem pa vejen op. Vi gger til 132,5 kg (2,5 kg personlig rekord) som jeg vurderer vil
veere lidt tungt, men muligt. Desvaerre lykkes det ikke Frederik at I@fte vaegten i hverken 2. eller 3. forsgg.

Dgdlgft er normalt Frederiks paradedisciplin, men i dag virker den tung allerede i opvarmningen og vi ma
derfor szette abningslgftet ned fra de planlagte 260 kg til 250 kg. Frederik klarer abningslgftet, men den er
TUNG. Vi forsgger med et andet forsgg pa 255 kg, men det lykkedes ikke. Der er ikke til mere i dag og vi
afstar fra sidste forsgg.

Alt i alt forbedrer Frederik sin totalrekord med 5 kg. Desuden vinder han bronze i alle tre discipliner samt
totalen ©.

Marcus Boesen (sub-junior -120 kg)

Marcus fra Thisted vaegtlgftningsforening er nok dén Igfter vi i den danske lejr har de st@rste forhabninger
om succes for. | forhold til hvad han har lavet til treening burde der vaere til medaljer i alle discipliner +
totalen og desuden ogsa flere europarekorder — ja og maske endda verdensrekorder. Problemet er at vi ved
at han er staerk, men vi aner ikke HVOR stzerk, for han har ikke |Igftet specielt tunge vaegte til traening. Det
hgjeste vi har vaeret oppe pa er 250 i squat, 165 i baenkpres og ca. 250-260 i dgdlgft, sa det vil blive ret



vanskeligt at vurdere hvor meget der er til ud over dbneren og hvor meget vi kan springe i kg mellem
forsggene.

Vi har sat abneren i squat lavt til 240 kg, fordi Marcus har haft en lille irritation i ballemuskulaturen og vi vil
gerne lige sikre at den ikke springer op igen. Der er dog ingen gener at maerke for Marcus og vaegten blaeses
op som var det tom stang. Vi vaelger at lave et ordentligt hop og gger uden at blinke med 20 kg til 260 kg —
ogsa denne bliver Igftet meget let. Dette var en europaeisk subjunior rekord.

Som sagt, vi ANER IKKE hvad der er til. Og vi aner ikke om Marcus er typen der er i stand til at presse laenge
pa en tung vaegt eller om kraefterne slipper pludseligt op, sa det er lidt et sats at vi gger med 16 kg og gar
efter subjunior verdensrekorden er pa 275,5 kg. Marcus gg@r dog al tvivl til skamme, for han laver et rigtig
nemt tredjeforsgg og kan dermed kalde sig selv for verdensrekordholder i squatten — uden engang at
anstrenge sig. Det er desuden personlig rekord og dansk rekord med hele 38,5 kg.

| baenkpres gentager historien sig mere eller mindre. Fgrste forsgg pa 162,5 kastes naermest i loftet, sa
meget fart er der pa. Til andet forsgg har vi meldt 170 kg, og dette Igft gar hen og bliver en lidt tungere idet
stangen presses lidt for lige op i forhold til det mere hensigtsmaessige at presse den skrat bagud. Men dén
detalje er der styr pa til sidste Igft, hvor vi har meldt 175 kg — og sa ser det igen meget let ud. Hermed
personlig rekord og dansk rekord med 17,5 kg.

Jeg begynder at spekulere pa om det mon overhovedet kan lykkes mig at ramme en vaegt der ggr ham treet.
| dgdlgft leegger vi ud med et Igft pa 260 kg. Det er for let. Vi gger til 270,5 kg som vil vaere europaeisk
subjunior rekord. Ogsa dette er for let. Fint, sa beslutter vi os for at ga efter verdensrekorden i totalen,
hvilket betyder at vi gger det sidste forsgg i dgdlgften til 282,5 kg. Og ENDELIG far vi at se at Marcus skal
arbejde lidt for sagen — dog er det undervejs aldrig tvivl om at han far Igftet godkendt. Hermed personlig
rekord med 20 kg.

Marcus kan hermed kalde sig for subjunior verdensmester i bade squat og totalen og har forbedret sin egen
rekord i trekamp med vanvittige 76 kg! Hallen i Thisted koger af stemning og klapsalver ©

Marcus far desuden senere pa aftenen pokalen for at vaere staevnets 2.bedste Igfter pa points (pa tveers af
alle vaegtklasser for alle subjuniorer) — det er altsa stort!
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Lukas Moesgaard (junior -66 kg)

Lukas fra AK Ares er den fgrste dansker i dagens anden

indvejning der skal i aktion. W‘ , Uu
| squatten laegger vi ud med en meget nem abner pa —-—

172,5 kg. Vi gger som planlagt til 182,5 kg til andet
forsgg, men her rammer Lukas skaevt pa banen og Igftet
bliver noget tungere end vi har forventet. Fordi vi gerne
vil skrabe sammen til en god total vaelger vi en forsigtig
@gning til tredje forspg med 2,5 kg. Her viser Lukas dog
igen god stil og lgftet kan tungt, men overbevisende
gennemfgres og godkendes. Samlet personlig rekord i
squatten med 10 kg.
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Baenkpres kommer i gang med en fin dbner pa 122,5 kg
— 2,5 kg over hans personlige rekord. Den godkendes. Vi
melder 127,5 kg til andet forsgg og igen leverer Lukas et
overbevisende og godkendt Igft. Vi holder os til planen
pa tredje forspg og melder 132,5 kg (personlig rekord
med 12,5 kg). Igen leverer Lukas varen og lgftet
godkendes.

| dgdlgft viser Lukas sig ogsa fra sin staerke side og
Ipfter let dbningsforsgget pa 192,5 kg. Vi melder 205 kg
til andet forsgg, hvilket er en tangering af hans
personlige rekord. Ogsa dette Igft gennemfgres og



godkendes uden problemer. | sidste Igft har vi valgt at seette veegten op til 210 kg fordi der sa afgjort er
styrke nok til det. Lukas traekker vaegten, som sagt er styrken rigtig god, men det bliver pa vejen op tydeligt
at den er gal med grebet. Det er tydeligt at Lukas keemper en brav kamp for at holde fast pa stangen, men
desvaerre glider den nadeslgst ud af handen pa ham naesten lige inden afslutningen af Igftet. Det var
xrgerligt!!

Samlet set bliver det til en personlig rekord i totalen pa 22,5 kg og desuden ryger han en tak hgjere op i
placeringen end han var nomineret til og ender saledes pa en 5. plads.

Matti Christensen (junior -74 kg)

Pa mirakulgs vis har Matti ("Baestet” fra Thisted) naesten ikke skullet tabe sig denne gang. Jeg havde ellers
regnet med at han allerede naesten fyldte 83 kg klassen ud under sin opkgringsperiode, sa hvad der lige er
kommet til ham det ved jeg ikke. Men jeg ved, at det har en dejlig, positiv effekt pa styrken nar man ikke
skal tabe sig og det kunne ogsa ses i Mattis lgft i dag.

Matti I3 i forvejen som favorit til at vinde bade baenk og total og stod i nomineringen lige med en russer om
squatten. Sa der var igen lagt op til ekstra spaending i Thy-hallen.

Matti laegger staerkt ud med 230 kg i squatten som godkendes. Naeste Igft er en tangering af hans
personlige rekord pa 240 kg og ogsa dette Igft siger dommerne god for. | sidste Igft gger vi med 5 kg til 245
kg og Matti Igfter ogsa veegten, men desvaerre er den lige lidt for hgj og Igftet underkendes korrekt. De 240
kg giver en disciplinmedalje af sglv — guldet gar pa samme vaegt til russeren, der vinder pa lavere
kropsvaegt.

I baenkpressen er forventningerne hgje, da Matti maske har chance for at tage verdensrekorden. Desveerre
har dommerne fundet en meget stram linje frem mht. til hvor laenge stangen skal parkeres pa brystet inden
der gives pressignal, men vi vil give det en chance.

Vi legger ud med fgrste forsgg pa 185 kg, som let godkendes. Vi kan dermed uden problemer gge til 190
kgm hvilket vil vaere dansk rekord med 1 kg. Ogsa denne klarer Matti til dommernes tilfredsstillelse. Sa skal
vi pa rekordforsgget og vi melder 195,5 kg. Desvaerre giver dommeren en skandalgs lang pause pa brystet,
pa trods af at stangen ligger bomstille og lpftet er demt til at mislykkes. @v, det var taet pa, den skal han nok
fa hevet hjem inden lzenge. De 190 kg er dog nok til en disciplinmedalje af guld.

Sa gar vi videre til dgdlgft — som altid med stor spaending omkring hvor vidt Mattis greb vil samarbejde.
Matti er hamrende staerk og vil kunne traekke meget mere end han ggr nu, problemet er bare at hans fingre
er meget korte, sa han ikke kan fa ordentligt fat pa stangen. Det er en virkelig traels begransning at have og
Matti leegger mange kraefter i at treene grebsstyrken.

Vi laegger ud med 210 kg, som burde vaere en sikker abner. Matti Igfter den let og uden grebsproblemer. Vi
gger derfor til 220 kg, som vil vaere en laenge ventet personlig rekord med 2,5 kg (Matti har ikke gget sin
dedlgft siden 2015 — og kun pa grund af grebet). Og sgrme om han ikke far den — stadig uden
grebsproblemer! Sa synes vi det vil vaere passende at hive en ordentlig personlig rekord hjem, nar dagen nu
lige er til det — vi melder derfor 227,5 kg, hvilket vil vaere en personlig rekord pa 10 kg (!) Egentlig havde vi
kun planlagt at ga pa 225 kg (hvis det var en god grebs-dag), men hvis vi gger med 2,5 kg har vi mulighed
for en europaeisk juniorrekord i totalen — sa det g@r vi naturligvis!

Det bliver en brav kamp for Matti at fa vaegten hevet helt op, for grebet er uhyggeligt teet pa at give op, vi
kan fra sidelinjen se hvordan stangen begynder at trille lengere ned i den ene hand. Men dommernes
down-signal er heldigvis spot on og lgftet kan hermed godkendes. Super flot trukket!

Alt i alt hiver Matti sejren dermed sglvmedalje i squat samt guldmedaljer i baenkpres og totalen. Samlet set
forbedrer han sin personlige rekord i totalen med 11 kg og laver ny europaeisk juniorrekord i totalen.
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Endnu en god dag i dan danske lejr!

Dag 4 — onsdag d. 15. marts

Patryk Bolek (junior -83 kg)

Patryk fra den lokale klub, Thisted Vaegtlgftningsforening, laegger hardt ud i squatten med en dbner der
allerede er 15 kg over hans personlige rekord (205 kg). Den er nem og godkendes naturligvis af dommerne.
Vi gger til 210 kg, der ligeledes |gftes uden de store problemer. Til sidste forsgg har vi meldt 215 kg og igen
klarer Patryk lpftet i overbevisende stil. Han har hermed lgftet sig til en personlig rekord pa hele 25 kg i
squatten!

| baenkpres pavirkes Patryks lgft noget negativt af darlige udlgft. Det er noget der generelt er blevet klaget
over til hele staevnet og jeg fatter ikke hvorfor man fortseetter med at bruge netop dén spotter til at give
udlgft. Na, men Patryk far sin abner pa 135 kg, men misser desvaerre begge andetforsgg pa 140 kg idet
stangen Igftes alt for langt ud sa startpositionen bliver darlig, hvilket pavirker banen og stangen lander for
langt nede mod maven i forhold til hvor Patryk har styrke til at presse igennem.

| dgdlgft har Patryk allerede i opvarmningen vist, at han har en steerk dag. Vi har derfor gget den planlagte
abner pa 230 kg med hele 20 kg — han starter dermed pa 250 kg, hvilket er en tangering af hans personlige
rekord. Og den er NEM! Vi gger til 260 kg og igen leverer Patryk. Sa bliver det spaendende, for Patryk har
hele tiden gerne villet forsgge at hive noget metal hjem i dgdlgften og i og med at han allerede har lavet en
fin og let personlig rekord, kan vi lige sa godt teste hvor meget der egentlig er til. Vi skal op pa 285 kg, hvis
vi vil ggre os forhabninger om en bronzemedalje og ja, der er meget der skal spille, hvis det skal lykkes.

Vi haber at det vil vaere muligt at saette vaegten lidt ned, hvilket vil kunne lade sig ggre hvis englaenderen fgr
os misser sit Igft, men det ggr han desveerre ikke. Sa Patryk gar ind pa plateauet og keemper en MEGET hard
kamp for at Igfte vaegten. Det lykkes ham ogsa at fa den fra gulvet, men efter 5-10 cm er der desvaerre ikke
til mere og han ma opgive.
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Alt i alt bliver det til en forbedring af hans personlige rekord i trekamp pa 35 kg. Iseet taget i betragtning af
at han nok smed 15-17 kg veek i dgdlgften er det et meget flot resultat!
Patryk rykker desuden 3 pladser op i pa placering pa resultatlisten og ender saledes pa en 11. plads.

Jesper Jakobsen (junior -83 kg)

Jesper (ligeledes fra Thisted Vaegtlgftningsforening), er mindre nervgs end normalt og er ved godt mod ved
steevnestart. Han vejer stadig ikke sin vaegtklasse ud og har dermed haft mulighed for at spise rigtig godt op
mod staevnet.

Vi har meldt 220 kg som abner i
squatten og det er intet problem for
Jesper. Vi gger derfor til 230 kg, som er
en personlig rekord med 7,5 kg. Ogsa
dette Igft far Jesper godkendt, men
uheldigvis far han en forstraekning i sin
lyske undervejs og vi ma opgive at ga pa
et tredje forsgg. De 135 kg som vi pa
forhand havde planlagt til tredje forsgg
ville ellers have varet nok til en
bronzemedalje i squatten. @v.

| baenkpres er Jesper ogsa godt kgrende P8 . ;
og trods smerter, sa han ikke kan bruge : : ﬁ .

sine ben sa meget som han gerne vil, lykkes det ham alligevel at preestere en serie pa 132,5 - 137,5 — 140.
Ogsa her blev det dermed til en personlig rekord med 7,5 kg.

Under opvarmningen til dgdlgft star det desvaerre soleklart, at der ikke kommer til at ske mirakler i denne
gvelse. Jesper kan slet ikke presse igennem pga. skaden og i stedet for den planlagte abner pa 227,5 kg
seetter vi vaegten ned til blot 150 kg, bare for at fa en total. Og sa stopper vi her.

Det var synd at en skade skulle gdelaegge en dag hvor styrken ellers var pa sit hgjeste nogensinde og
frargve ham muligheden for at fa en medalje. Vi kan trgste os med flotte personlige rekorder i squat og



baenkpres, men den samlede total er naturligvis skuffende pga. dgdlgften. Men det er ikke Jespers skyld og
han kommer steerkt igen!

Rasmus J@grgensen (junior -93 kg)

Rasmus (Hvidovre Styrkelgft Forening) Igfter normalt i 83 kgs klassen, men for at fa en plads i EM truppen
er han rykket op i 93 kgs klassen. Han er dermed ogsa i saerdeles god foderstand i forhold til hvad han plejer
og vejer ind pa 88,7 kg.

Vi har haft problemer i opvarmningen
med at komme til at fa et rack i tide og
har dermed veeret lidt tidspressede,
hvilket betyder at Rasmus ikke har naet
sit sidste opvarmningslgft og skal springe
40 kg til 1. forsgg pa plateauet, hvor vi
har meldt 200 kg. Det er dog pa ingen
made et problem for ham at Igfte
vaegten og vi gger til 212,5 kg pa andet
forsgg. Ogsa dette forsgg er dejligt let, sa
i stedet for at ga pa de planlagte 220 kg
veelger jeg at vi skal hgjere op — vi
melder saledes 225 kg (7,5 kg over
personlig rekord fra ultimo november
sidste ar). Det er en vaegt der skal
kaempes lidt for, men han Igfter den
alligevel til dommernes tilfredsstillelse og
| |gftet godkendes 3-0.

| baenkpres er styrken ogsa god. Vi

. starter ud med en nem abner pa 142,5
og gger til 150. Det er intet problem for
Rasmus. Vi gger til 155 kg, hvilket vil
veere en personlig rekord med 2,5 kg. Og
igen lgfter Rasmus vaegten let. Det ville
ogsa have veeret til 157,5 kg, men vil
valgte at veere pa den sikre side og samle
sammen til en god total.

Dgdlgften er gaet rigtig godt til traening.
Rasmus har for nylig eendret sin dgdlgft
fra sumostand til konventionel pga. noget irritation (tror nok det var hoften). Vi abner pa 215 kg og det
bliver et dejligt nemt Igft. Vi gger til 230 kg og igen smaekker Rasmus stangen op med god fart. Der vil snildt
veere til 10 kg mere (som vil vaere 7,5 kg personlig rekord), sa det melder vi. Og igen lgfter Rasmus vagten
sa ingen er i tvivl om at den er godkendt.

Alt i alt et rigtig godt steevne for Rasmus, der i alt laver personlig rekord i trekampen med 15 kg og rykker to
placeringer op ad resultatlisten og hermed slutter pa en 13. plads i det meget staerke felt.

Joakim Jgrgensen (junior -93 kg)

| squat har Joakim (Roskilde Atlet Klub) dybdeproblemer. Fgrste Igft pa 235 kg godkendes dog med 2 af 3
dommerstemmer, men 2. forsgg pa 242,5 kg (som ikke er voldsomt nemme) underkendes af alle dommere
pga. manglende dybde. Vi gar pa 245 kg — man kan diskutere om det er klogt, men jeg gnsker at han finder
ud af at han virkelig skal ville det for at fa den med hjem (med korrekt dybde).



| baenkpres starter Joakim ud med et forsgg pa 160 kg,
der er meget nem — den ser faktisk nemmere ud end det
sidste opvarmningslgft. Der meldes 165 kg til naste
forsgg og ogsa dette Igft klares med fin fart pa stangen.
Sa ma der flere kg pa stangen — vi melder 170 kg til
sidste forsgg. Jeg er sikker pa at Joakim er steerk nok til
at klare denne vaegt, men uheldigvis sker der det at
Joakim fgrst far |gftet stangen ud og derefter saenker
bagdelen for langsomt saledes der gar mere end 5
sekunder inden dommeren kan give startsignal. Han far
derfor replace signal. Og sa har han pludselig travlt, hvis
han skal na at have startsignal inden tiden Igber ud.
Setup’et bliver nok lige stressende nok, for teknikken
kikser, han far en meget lang pause pa brystet og
vaegten bliver for tung.
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| dgdlgft abner Joakim let pa 272,5 kg. Vi gger til 287,5
kg og ogsa dette lgft klarer Joakim uden problemer.
Joakim vil gerne give 300 kg et skud og jeg taenker at det nok godt kan lade sig gare. Desvaerre far han
overbalance i toppen af Igftet og bliver ngdt til at opgive Igftet. Men det var et reelt forsgg og han skal nok
fa det indenfor en rimelig fremtid.

Samlet set far han en personlig rekord med 7,5 kg der naturligvis havde vaeret meget flottere, hvis han
havde faet dgdlgften med, men stadig rigtig flot! Joakim er nomineret til en 9. plads i den meget steerke
vaegtklasse, men far keempet sig op pa en 7. plads pa resultatlisten.

Daniel Fischer (junior -105 kg)

Daniel (Sportshgjskolen) starter ud med et let fgrsteforsgg pa 220 kg, hvilket er 5 kg over hans personlige
rekord. Vi melder derfor uden tgven 230 kg (personlig rekord med 15 kg), men desveerre mister han
balancen og far vaegten for langt frem pa fgdderne, hvilket
medfgrer at han ma opgive at Igfte veegten. Vi fastholder den
samme vaegt til tredje forsgg og denne gang finder Daniel
koncentrationen og viljen frem og Igfter vaegten (dog skal der
kaempes noget for den).

| baenkpressen kan temaet koges ned til ét ord: overskud! Daniel
legger ud med et Igft pa 155 kg, som er tangering af hans
personlige rekord. Andet forsgg lyder pa 165 kg og i tredje forsgg
vaelger vi 170 kg — begge forsgg godkendes af dommeren og
hermed har vi i baenkpressen hevet en personlig rekord i land med
15 kg.

Opvarmningen til dgdlgft har veeret VIRKELIG nem og vi vaelger
derfor inden start, at saette den planlagte abner op med 10 kg —sa
er der ogsa stgrre sandsynlighed for at vi kan komme op og
vurdere om der er kreefter til at tage den danske juniorrekord i
sidste |gft. Dette Igft klares meget let og vi gger til 282,5 kg. Nu
bliver det derimod tungt og Daniel skal keempe rimelig meget for
at fa stangen hele vejen op. Dog taenker vi at der nok lige kan klemmes 5 kg mere ud og vi melder 287,5 kg
pa sidste forsgg. Men her er kraefterne desveaerre sluppet op og lgftet underkendes.

Alt i alt har Daniel forbedret sin personlige rekord med hele 62,5 ender pa en 13. plads i det staerke felt.



Ole Borup (junior -120 kg)

Vi star og er i gang med opvarmningen for Martin og Ole er ogsa sa smat ved at ggre sig klar til at komme i
gang. S& kommer han pludselig gaende med en sko i hver hand og siger ”Altsaaa...jeg har lige en lille krise”.
Det er nemlig sadan at den ene sko er en almindelig sportssko og den anden er en af hans squatsko — han
kan ikke finde makkerne © © ©

N&, men det Igste sig for det lykkedes ham at finde makkerne til begge sko (jeg fandt aldrig ud af hvor de
var forsvundet hen) og kunne saledes komme i gang med opvarmningen til squatten.

Ole far desvaerre underkendt fgrste forsgg i squat pa 235 kg. Vi gger alligevel til 245 kg og nu rammer Ole
den rigtige dybde og lgftet godkendes. Jeg synes der mangler lidt teending og er lidt skeptisk i forhold til at
seette ret meget mere vaegt pa. Dog lover Ole at levere noget mere gnist og vilje pa det sidste forsgg og jeg
melder derfor 257,5 kg (personlig rekord med 2,5 kg). Heldigvis holder Ole hvad han lovede og lgftet
gennemfgres og godkendes.
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| beenkpres har vi meldt 165 kg som startvaegt. Lgftet
gennemfgres uden problemer, men teknikken spiller ikke.
Det lader til at han har sveert ved at holde spaendet og at
skuldrene kommer ud af position, hvilket ggr |gftet
dedsdgmt. Dette sker pa begge de efterfglgende forspg
pa 172,5 kg og ingen af forsggene kan godkendes.

Dgdlgft plejer at vaere Oles favoritgvelse og han starter pa
en tangering af sin egen danske juniorrekord. Den er nem
og bliver godkendt. Hvad vi skal vaelge i andet forsgg
afhaenger lidt at hvad konkurrenterne kan, sa vi kan sikre
os en sa hgj placering i dgdlgften som muligt. Det bliver til
312,5 kg — sa kan vi bade presse svenskeren (der ser
presset ud allerede pa hans fgrste forsgg) samt ggre et
forspg pa at tage den danske SENIORrekord i dgdlgft, som
Ole har jagtet et stykke tid. Engleenderen har meldt 315
(og ser vanvittig steerk ud), sa han er nok allerede stukket
af og der er derfor ingen grund til at ga hgjere. Ole garind
pa de 312,5 kg men Igftet er for tungt. Han saetter sig
endnu mere op til tredje forsgg og far ogsa lgftet vaegten, men den bliver underkendt af dommerne pga
manglende udstrakning i toppen og fordi stangen bliver understgttet pa larene undervejs.

Samlet set tangerer Ole sin personlige rekord og far bronze i squat og beenkpres samt sglv i dgdlgft og
bronze i totalen.

Martin Nielsen (junior +120 kg)

Martin fra AK Frem har haft en opkgringsperiode hvor han har forbedret sig konstant og der er ingen tvivl om
hvorvidt han laver personlige rekorder og danske juniorrekorder — spgrgsmalet er bare hvor store de bliver ©

Martin lzegger ud med et meget nem abner i squatten med 220 kg. Den godkendes af dommerne og vi melder
227,5 kg til andet forsgg. Loftet viser sig at veere overkommeligt og vi melder 235 kg til sidste forsgg, som vil
veere en personlig rekord med 20 kg og dansk juniorrekord med hele 15 kg! Denne gang skal der trykkes lidt
igennem for at fa veegten op, men Martin giver ikke op og lgftet godkendes.

Saledes kan vi med tilfredshed ga videre til baenkpres, hvor Martin gennemfgrer serien 150 — 162,5 — 167,5 med
overskud. Sidste Igft er en personlig rekord med 12,5 kg og en dansk juniorrekord med 2,5 kg.

| dgdlgft har opvarmningen vaeret alt for nem, sa vi saetter startvaegten op med 10 kg og starter saledes pa 245
kg. Martin klarer Igftet med masser af overskud og vi melder 260 kg. Ogsa dette Igft klares i udmaerket stil og vi



ngjes med at gge til 267,5 kg for at have skrabet sikkert sammen til en god total, da vi alligevel ikke ligger i
naerheden ad den danske juniorrekord i dgdigften. Ogsa dette Igft klares i meget sikker stil.

Sa alti alt far Martin 9 godkendte Igft og en forbedring af sin trekampstotal med i alt 60 kg og tangering af den
danske juniorrekord i totalen.

Dag 5 — torsdag d.16. marts

Cornelia Larsen (senior -57 kg)

Forste lpfter pa plateauet i dage er Cornelia Larsen fra Tarnby Styrkelgftklub. Cornelia vejer let ind pa 54,86
kg, hvilket er super fint i og med at hendes franske konkurrent om medaljekampen i baenkpres vejer ca. 1,5
kg mere.

Squatten bliver en rigtig klam gyser! Vi har vaeret tidspresset i opvarmningen fordi der var mange i gang og
fordi vi gjorde et forspg med at komme i et par nye SBD’er, som vi desveerre matte afbryde og i stedet finde
et gammelt par frem. Men vi ndede lige hvad vi skulle og blev hurtigt klar til at komme ind pa plateauet.
Opvarmningen har set let ud, vi slutter pa 110 kg og har meldt 117,5 kg som abner — den burde vaere sikker.
leg er ikke specielt opmaerksom pa dybden pa det fgrste lgft, for det plejer Cornelia aldrig at have
problemer med. Men lige i dag mener dommerne at den er for hgj. Vi accepterer og melder konservativt
120 kg til naeste forsgg for at samle lidt sammen til totalen — vi tgr ikke at melde hgjere, da det er uvist hvor
tungt lgftet vil fgles nar der skal mere dybde pa. Pa naeste forsgg gar leengere ned og da dommeren igen
underkender pga. dybde er jeg ved at tabe underkaeben af forbavselse. Fra der hvor jeg sa var den fint
under og jeg er da selv A-dommer, sa det fatter jeg ikke en hat af. Vi klagede naturligvis til juryen, men de
var uenige.

Ok, niveauet er abenbart strengt i dag. Vi finder mod og vilje frem og Cornelia sendes igen ind pa 120 kg i
tredje forsgg. Jeg er voldsomt spaendt pa om det vil lykkes nu hvor hun skal helt ned at sidde pa gulvet,
men daelme om Cornelia ikke blot gar dybt, men sgrme ogsa Igfter med masser af overskud! Da dommerne
IGEN underkender pga. manglende dybde gar undertegnede op i det rgde felt og styrter igen mod juryen.



Denne gang var de dog heldigvis enige og vi kan ande lettet op — vi er nu videre i konkurrencen. Jeg vil
vurdere at der ville have vaeret til minimum 125 kg, selv med dybden pa sidste lgft, men det ville have
veeret alt for risikabelt at saette mere pa end vi gjorde. Men vi kan vist uden tvivl konkludere at Cornelia har
en STARK dag — det meget lette sidste forsgg pa 120 kg var kun skaldede 2,5 kg fra den danske rekord (som
hun selv har).

Meget, meget lettede gar vi videre til beenkpres. | opvarmningen er det ligegyldigt hvad der bliver sat pa
stangen, sa kaster hun den naermest i loftet. Og det fortsaetter pa plateauet med fgrst 92,5 kg, derefter
97,5 kg og til sidst 100 kg. Kun den sidste skal der arbejdes en smule pa, men det er ogsa en personlig
rekord med 2,5 kg. Endelig har hun brudt 100 kgs forbandelsen og samtidig har hun sikret sig en
disciplinmedalje af sglv.

Cornelia mener selv at hun er darlig til dgdlgft. Jeg er uenig. | dag spiller det bare og Cornelia laver fgrst en
MEGA nem abner og derefter ogsa et rigtig nemt forsgg pa 142,5 kg. Jeg overruler vores oprindelige plan
om de 147,5 kg, som hun har haft et lille hab om at fa, og melder i stedet 150 kg. Cornelia I¢fter det fint
overkommeligt, dommerne er
tilfredse og hermed er der en
personlig rekord pa 5 kg i hus. Jeg er
sikker pa at der er til mere indenfor
den naermeste fremtid.

Alt i alt: 5 kg personlig rekord og
dansk rekord i baenkpres (trekamp),
5 kg personlig rekord i dgdlgften og
i alt 10 kg dansk rekord i totalen. Og
en splvmedalje, ikke at forglemme, i
bankpres. Flot praestation — ja
faktisk vanvittig flot praestation,
starten pa konkurrencen taget i
betragtning!

Jonas Mgll (senior -74 kg)
Godt s3, den oplevelse vi havde i squatten med Cornelia er vi opsatte pa ikke at gentage med Jonas. Han
bliver derfor beordret i keelderen pa alle opvarmnmgsle)ft som alligevel ser meget nemme ud. Vi har meldt
= 190 kg som startvaegt og
selvom han skal ga dybt, sa
klarer Jonas alligevel vaegten
let. Vi melder 200 i andet
forsgg og den klares ogsa
overkommeligt — dog er den
ikke lige sa dyb som den
foregdende og han far derfor
en rgd lampe fra en af
sidedommerne. Vi gider ikke
at blive underkendt pa
manglende dybde pa sidste
forsg@g, sa vi aftaler at sidste
forsgg liiige skal have en
tand mere pa dybden.
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Desveaerre kommer der lidt for meget fart pa stangen pa vej ned, han kommer derfor ud af banen og ma
opgive at Igfte veegten.

| baenkpres abner Jonas pa 107,5 kg og den flyver op. Vi melder 112,5 kg til andet forsgg som er en
tangering af personlig rekord. Den kommer ogsa op, men venstre arm er ikke helt glad for at rette sig ud -
Igftet bliver dog godkendt. Vi veelger at gge forsigtigt med blot 2,5 kg og se om der maske kan veere til lidt
mere. Det ma vi dog konstatere at der ikke er — 3. Igft ma opgives at fa op og underkendes dermed.

Sa bliver det tid til paradedisciplinen, dgdlgft. Jonas har tidligere pa ugen mistet sin danske dgdlgftrekord til
en subjunior (Martin Wilkens — 252,5 kg) og det er han naturligvis ikke tilfreds med, sa vi skal prgve om vi
ikke kan lave en generobring. Vi dbner pa 240 kg og den er meget nem. For at sikre den danske rekord gar
vi herefter pa 255 kg og uden problemer traekker Jonas vaegten. Rekorden er hermed i hus! Pa sidste forsgg
melder vi 260 kg, men denne bliver for tung pa dagen og kommer ikke op.

Dag 6 — fredag d. 17. marts

Tanja Olsen (senior -63 kg)

Tanja fra Kgbenhavns Styrkelgft Klub laegger ud med at fa sit pas veek og leder febrilsk efter det i mange
minutter — undtaget i lommen, hvor hun naturligvis har lagt det. Men det er ok at man har glemt hjernen
derhjemme p3 en dag hvor man skal til steevne ©

Tanja vejer let ind pa 61,74 kg og er dermed lettest i klassen, hvilket kan vise sig at blive en fordel i kampen
om medaljer — hun er i forvejen nomineret til at tage sglv i dgdlgft og bronze i totalen.

Tanja laver et sidste opvarmningslgft i squat der ikke ser super let ud, men jeg ved at hun bare lige skal
hidses lidt op, sa vi fortaeller hende at det ser let ud og fastholder dbneren pa 142,5 kg. Og da hun kommer
pa podiet er der heller ingen problemer og Igftet godkendes let. Pa andet forsgg har vi meldt 150 kg, hvilket
vil vaere en personlig rekord med 2,5 kg — den lgftes overbevisende. Pa tredje forsgg vil der veere til max
155 kg vurderer vi, sa med "BEAST MODE ON” og masser af tilrab og vilje er det dén vaegt hun gar ind pa.
Det bliver en kamp der naesten kraever mere end der er til og Tanja overlever kun pa sin viljestyrke. Lgftet
bliver en anelse mindre dybt end de foregaende lgft og det er den ene af dommerne ikke tilfreds med —
men det er de to andre heldigvis. Sa Igftet godkendes 2-1. Det er personlig og dansk rekord med 7,5 kg.

| baenkpres abner vi mega let pa 75 kg. Vi gger til 80 kg, som er tangering af personlig rekord. | dette |gft
rammer hun banen helt skaevt og det er kun med rastyrken at hun far keempet vaegten op. Den godkendes.
| sidste forspg gar vi pa 82,5 kg, men igen rammes banen skaevt og den misses. Vi har for nyligt lavet en
teknikaendring, som ikke er kgrt helt ind endnu, sa det taget i betragtning er jeg meget tilfreds med en
tangering af personlig rekord.

Sa er det videre til dgdlgften, hvor der er en del pa spil, da vi har en chance for at vinde en bronzemedalje.
Vi starter ud med en nem abner pa 177,5 kg, der godkendes 3-0. Vi gar videre til 192,5 kg, som vil veere en
personlig rekord. Desveerre far hun ikke stangen helt ind til benene og bliver ngdt til at bruge en del flere
kraefter pa at Igfte den end ngdvendigt. Vi melder 205 kg for at presse de andre op, men da vores
konkurrent fra England alligevel ikke gar pa mere end 192,5 kg og Tanja er lettere end hende, falder valget
pa 197,5 kg i og med at dette praecis vil vaere nok til at hun kan lave de nye VM-A krav fra 2018. Tanja
kamper det vildeste jeg nogensinde har set i dgdlgft og da dommeren giver downsignal fordi hun har brugt
for meget tid, bliver hun bare ved med at treekke. S8 dommeren bliver ngdt til at rejse sig og lave
"handtegn” lige foran Tanja, fér hun endelig overgiver sig og satter stangen.



Alt i alt forbedrer Tanja sin danske seniorrekord i trekamp med 10 kg og far sglv i bade dgdlgft og totalen.
Bade bronze og sglv i squatten gar pa 160 kg og i baenkpres pa 85 kg, sa vi er utroligt taet pa at veere med pa
allerhgjeste niveau i Europal
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Eskild Larsen (senior -83 kg)
Eskil har vaeret syg for en uges tid siden og det er naturligvis aergerligt idet det muligvis kommer til at
pavirke styrken.

Eskild abner let i squat pa 200 kg. | andet forsgg melder vi 210 kg, som ogsa kommer op, men der er ikke
overbevisende meget fart i Igftet. Vi taenker at der nok vil veere mulighed for 215 kg, da Eskild plejer at
veere utrolig god til at blive ved med at keempe lazenge. Desvaerre kommer han til at tgve for meget pa vej
ned og mangler fart i vendingen i bunden og kan saledes ikke presse vaegten. Lgftet bliver underkendt.
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| baenkpres far Eskild et nemt fgrsteforsgg pa 135 kg. Vi gger til 142,5 kg og ogsa dette Igft godkendes. Det
ser dog noget tungt ud, sa vi gger forsigtigt til 145 kg, men det er desveaerre for tungt.



| dgdlgft misser Eskild sit f@rste Igft da han (som rigtig mange andre sumodgdIgftere til dette staevne) bliver
overrasket over hvor livlig stangen er pa vej mod toppen af Igftet og derved far lidt overbalance og stangen

gar lidt nedad. Vi gger med 10 kg til 260 kg og her traekker Eskild stangen med mere hardhed i afslutningen

og far saledes lgftet. Sidste lgft pa 272,5 kg lykkes det desvaerre ikke Eskild at fa op.

Alt i alt far slutter Eskild 2,5 kg fra personlig rekord i totalen, men i forhold til at han lige har veeret syg, sa er
det egentlig et haederligt resultat.

Dag 7 — lgrdag d. 18. marts

| dag har vi 8 Igftere — fire Igftere i gruppe 1 og to lgftere i bade gruppe 2 og 3 — sa det bliver en lang dag.
Traenerteam’et er nu begyndt at maerke en vis akkumuleret treethed fra de 6 foregdende dage — men vi
tager én gruppe ad gangen og sa gar det hele jo alligevel.

Anne Karlsen (senior -84 kg)

Anne har uheldigvis lige veeret syg og vi er pa forhand bekymrede om hvad kroppen vil sige til at skulle
praestere max i dag. Hun vejer dog ind pa det tungeste nogensinde (77,48), sa selv om hun tabte sig mens
hun var syg, sa har hun i det mindste indhentet det forsgmte pa dén front.

Farste forsgg i squatten er pa 130 kg, som burde vaere nem og det er den ogsa. Godkendt 3-0. Naeste |gft
seetter vi til 140 kg (personlig rekord med 10 kg) og igen hamrer Anne vaegten op — igen godkendt 3-0 af
dommerne. | sidste forsgg gger vi til 145 kg, som vil vaere en personlig rekord med 15 kg. Den bliver noget
tung, men Anne trykker igennem med benene og dommerne kvitterer med lutter hvide lamper.
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| baenkpres abner vi pa 72,5 kg som er meget let. Vi gger til 77,5 kg, som er personlig rekord med 2,5 kg.
Igen Igfter Anne vaegten og lgftet godkendes. Vi beslutter os for at jagte de 80 kg og Anne Igfter rent faktisk
vaegten. Desveerre lgfter hun ogsa bagdelen en anelse og derfor underkendes Igftet 2-1.



Sa kommer vi til dgdlgft, som er Annes favoritdisciplin. Hun far en god, solid abner pa 175 kg. Herefter gger
vi til 190 kg, som vil vaere bade personlig ’
rekord og dansk rekord med 5 kg. Lgftet
bliver lidt tungt, men hun klarer det. Og sa
er det, at vi gjner chancen for at fa en
bronzemedalje. Men for at fa den skal vi op
pa 197,5 kg, sa vi vaelger at give den et skud
— Anne er kendt for at kunne traekke det
utroligste i dgdlgft. Hun far den dog
desveerre kun halvt op inden hun ma
opgive lpftet og da svenskeren klarer sit
forsgg pa samme vaegt taber vi desveerre
bronzen. Men hun var i det mindste bare
steerkest, det ville have veeret aergerligt hvis
det var pga. taktikken at vi fejlede.

Alt i alt blev det til en samlet personlig
rekord med 22,5 kg, dansk rekord i dgdlgft
med 5 kg og desuden lavede hun A-krav til
VM til sommer.

Lise Frederiksen (senior -84 kg)
Lise fra Hjgrring Styrkesport har veeret ude af sporten nogle ar pga. babyprojekter, men hun blev sulten
efter de tunge kg undervejs, sa nu er hun tilbage for fuld hammer!

Lise har vaeret oppe pa nogle tunge vaegte under opkgringen, som har kgrt rigtig fint, og det kan ses pa

OPEN * JUNIOK = SUB JUNIUK platformen. Hun laegger ud med serien 145 — 155 — 160, som alle
godkendes 3-0. Sidstnaevnte er dansk seniorrekord med 7,5 kg og
desuden giver den ogsa en disciplinmedalje af bronze!
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| baenkpres laegger hun ud med lette og godkendte Igft pa hhv. 80
og 87,5 kg, men tredje forsgg pa 92,5 kg lander desvaerre darligt pa
brystet, hun taber spaendet og lgftet ma opgives. De 87,5 kg var
dog kun 2,5 kg fra hendes personlige rekord.

| dgdlgft laegger Lise ud med 160 kg som er meget let. Vi gger til
177,5 kg, som hun ogsa traekker og far godkendt. Vi gger moderat
med 5 kg for at samle sammen til totalen. Igen ggr Lise det hun skal
og lgftet bliver godkendt af alle dommerne.

| alt bliver det til en personlig rekord pa 7,5 kg i totalen og
bronzemedalje i squat. Flot internationalt comeback til Lise! Lise var
nomineret til en 6. plads, men ender pa en 5. plads pa
resultatlisten.

Caroline Stougaard (senior +84 kg)
Caroline (Aask) har haft en lang periode med en skade i l&enden, men den sidste 1% maneds tid har hun
igen kunnet treene med lidt hgjere vaegte. Sa hun har ikke helt haft den bedste optakt mod staevnet.



Vi starter ud i squat med et let Igft pa
140 kg, som er meget let, hvilket er ret
overraskende i og med at det er meget
lenge siden at hun rigtig har haft rigtig
tunge vaegte pa nakken. Ok, det tyder
godt, sa vi melder 147,5 kg til naeste
forsgg. Dette vil vaere en tangering af
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gore noget ved, sa vi melder 155 kg til 4 F g - -

sidste forsgg. Ogsa denne veegt klarer b ‘ »

Caroline, og maske endda med lidt |

mere tilbage i tanken. Det er et flot %

comeback! :

| baenkpres starter hun ud pa 80 kg, vi gger derefter til 85 kg (2,5 kg personlig rekord) og slutteligt til 87,5 kg
(personlig rekord med 5 kg) — alle forsgg godkendes 3-0.

Dgdlgften startes med 160 kg i fgrste forsgg, som Igftes let. Vi gger til 175 kg som kommer op uden de
store svaerdslag. | sidste forsgg gger vi til 185 kg, som havde vaeret nok til en bronzemedalje — men vi har
desveerre set forkert, for 180 kg ville faktisk have vaeret nok. Ingen ved om hun ville kunne have trukket de
180, men 185 kg kunne hun desvzerre ikke og dermed bliver det ikke til en medalje. Det er en rigtig
®rgerlig fejl ®

Alt i alt en personlig rekord i totalen pa 7,5 kg og en dansk rekord med 10 kg (det var min rekord hun
tog...FY!). Rigtig flot gdet af Caroline, som vi ikke havde turdet hdbe pa kunne levere et sa godt resultat.

Pia Skovborg (senior +84 kg)

Pia har veeret plaget af sygdom rigtig meget af vinteren, men er ved at vaere kommet tilbage igen.

" | squat abner hun pa 140 kg, som bade
er dybe OG nemme — god start! Naeste
fors@g bliver pa 150 kg og ogsa her har
hun et overbevisende Igft, dog begynder
. = hun at have lidt problemer med at holde

Y brystet oppe. Det er hun dog OBS pa i

i’ DENARK sidste forsgg, hvor der er meldt 160 kg —
et Igft der ogsa bliver godkendt af
dommerne. Forbedring af personlig
rekord med 7,5 kg.

Pia far et lgft pa 80 kg som abner, som
Igftes med vanvittigt overskud! Naeste
Igft pa 85 kg (tangering af personlig
rekord) er ogsa med fin fart og der gges
til 90 kg. Desveerre bliver den sidste
underkendt fordi hun mister spaendet i bunden og dermed ikke kan presse pa vaegten fra en
hensigtsmaessig position.

| dgdlg@ft starter vi pa 155 og far en let dbner. Andet forsgg pa 165 kg er ogsa med overskud, dog lidt
problemer ved lockout i toppen af Igftet, hvilket den ene dommer ogsa underkender Igftet pa. Den
vurdering er de to andre dommere dog ikke enige i og Igftet godkendes derfor 2-1. Sidste forspg pa 170 kg
kommer ogsa fra gulvet, men det er desvaerre for tungt til at kunne komme resten af vejen.

Samlet set en personlig rekord i totalen med 15 kg og en 6. plads — det er godt gaet!



Alexander Christensen (senior -93 kg)

Alexander har haft en solid opkgringsperiode og fgler sig klar til at fa nogle personlige rekorder i hus. Han
har skullet smide ca. 3 kg, men har hovedsageligt klaret det ved at tabe vaeske, sa det forventer vi ikke har
kostet det helt store pa kraefterne.

| squat abner han pa 220 kg,
hvilket er tangering af personlig
rekord og han Igfter den meget
let. Vi gger med 12,5 kg til 232,5
kg. Desveaerre misser han lgftet
fordi der er noget der fgles
forkert i det ene knae pa vejen
ned, hvilket pavirker
koncentrationen et splitsekund
og sa medfgrer at han kommer
ud af banen. Han spilder
heldigvis ikke kraefter pa at
presse pa vaegten. Vi fastholder
vaegten til sidste forsgg og
Alexander er fokuseret pa at
holde banen og presse alt hvad
han kan pa veegten. Han giver den gas og far den godkendt og har dermed lavet en personlig rekord med
12,5 kg!

Opvarmningen til baankpressen fgltes en smule tungere end forventet, men vi fastholder alligevel abneren
pa 175 kg. Af en eller anden grund kommer han til at stoppe stangen ca. %5 cm over brystet og f@r han
derfra nar at komme helt ned og indtil han far pressignal, der gar der alligevel noget leengere tid end hvad
der er hensigtsmaessigt. Loftet virker heldigvis alligevel let nok. Det gar bedre pa andet forsgg, hvor vi har
meldt 180 kg (personlig rekord med 2,5 kg) og lgftet godkendes. Pa tredje forsgg har vi meldt 182,5 kg — en
vaegt som Alexander har jagtet et stykke tid nu. Desvaerre rammer han en darlig bane, stangen lander
darligt pa brystet og Igftet ma opgives.

| dgdlgft er der pa f@rste forsgg problemer i toppen af Igftet, som vi nu igennem steevnet har set ved rigtig
mange lgftere — isaer de der Igfter i sumostil. Det er som om at stangen er ekstremt livlig og kommer i
svingninger, hvilket ggr at man skal spaande mere imod i toppen med baller og mave og vaere ekstra hard
med at traekke skuldrene tilbage for at undga at blive trukket forover. Det er lidt maerkeligt, for det er ikke
et problem i opvarmningen. Sadan sker det, at Alexanders abner pa 255 kikser og underkendes.

| andet forsg@g har vi, trods underkendelse af fgrste forsgg, valgt at gge vaegten til 260 kg. Nu er han klar
over hvordan den ekstra udfordring fgles og seenker derfor farten en smule og det lykkes denne gang at
gennemfgre lgftet. Han synes at det stadig fgles lidt som om at stangen kommer for langt frem, men det er
i hvert fald mange gange bedre end fgrste forsgg — og lgftet godkendes da ogsa. Vi gger nu til 270 kg og
Alexander giver den nu 100% gas og far her sit bedste ud af alle tre Igft — godkendt 3-0 (7,5 kg personlig
rekord).

| alt samler Alexander sammen til en personlig rekord pa 27,5 kg i totalen. Han var nomineret som nr. 15,
men i resultatlisten rykker han op til nr. 12 i stedet ©

Nicki Lentz (senior -93 kg)

Sa har vi for en kort stund igen ballade med Nicki Lentz (Sportshgjskolen) i klassisk regi. Nicki er ellers gaet
over til at veere udstyrslgfter, men er ekstraordinaert udtaget til dette staevne, da vi jo ikke kan komme
udenom at han faktisk er ret staerk uden udstyr ogsa ©



Nicki lsegger ud i squatten med en laekker abner pa 265 der godkendes 2-1 af dommerne (dybde). | andet
forspg tager vi et ordentligt spring opad og havner pa 282,5 kg, hvilket vil vaere personlig OG dansk rekord
med 7,5 kg. Det er tilsyneladende ikke noget problem for Nicki, for selv om det er et rekordforsgg, sa kaster
han den da bare i kaelderen alligevel. Hvad ggr det nar man kan Igfte den? Godkendt 3-0.

Pa sidste Igft melder vi 282,5 kg, som vil veere en forbedring af den danske rekord med hele 15 kg! Vi er
sikre pa at det kan lade sig g@re og da Nicki ogsa selv gar til forsgget med fuld damp og trykker sa godt som
han kan, ja sa gar det sgrme ogsa! Godkendt 2-1 (den ene sidedommer var abenbart stadig ikke helt tilfreds
med dybden).

Vi gar videre til baenkpres, hvor vi ogsa har en anelse om at der er sket noget med styrken. Vi har meldt 160
kg og de Igftes let. Vi gger til 167,5 kg og igen Igfter Nicki og
dommerne godkender. Sa melder vi 172,5 kg i sidste forsgg,
hvilket vil vaere en personlig rekord med 5 kg. Nicki rammer
banen SPOT ON og lgftet gennemfgres let og godkendes.

| dgdlgft dbner vi pa 260 kg — intet problem. Vi gger til 272,5
kg (5 kg personlig rekord) — e]j heller et problem for Nicki. |
sidste forsgg melder vi 282,5 kg og selv om der skal traekkes
pa den, sd kommer den op og Nicki har hermed faet sig en
personlig rekord i dgdlgften pa hele 15 kg.

Nicki har haft sit livs staevne med 9 ud af 9 godkendte forsgg,
en fantastisk forbedring af sin personlige rekord med 45 kg
og en forbedring af den danske totalrekord med 20 kg. Det
er virkelig en kraftpraestation!

Bo Jensen (senior -105 kg)

Bo er for nyligt blevet far. Nogle af jer derude vil nok kunne nikke genkendende til at det er ensbetydende
med mangel pa sgvn, samt at dette ofte pavirker traeningen i saerdeles negativ grad. Sa Bo’s traening har
ikke kgrt sa godt op mod staevnet og hans forventninger er derefter.

| squat abner vi pa 225 kg og det er et nemt Igft der godkendes. Vi gger til 237,5 og Bo Igfter veegten i ok
overkommelig stil. Pa sidste forsgg melder vi 245 kg og jeg er sikker pa at Bo er staerk nok til at Igfte
vaegten. Desvaerre kommer han ud af banen og taber ryggen og sa er han solgt og ma opgive at gennemfgre
Ipftet.

| baenkpres leegger vi ud med en solid
¢ abner pa 162,5 kg. Vi gger veegten med
| 10 kg og igen kvitterer Bo med et

| godkendt Igft — denne gang godt nok
kun med dommerstemmerne 2-1 pga.
Ipftet bagdel i den ene side. Lgftet er
rimeligt tungt, sa vi gger forsigtigt til 175
kg i sidste forsgg og aftaler at bagenden
skal blive i beenken denne gang. Bo
gennemfgrer lgftet, men som Henning
sagde: Man ku’ jo se helt ud til
Sallingsundbroen under den rgv dér”...
sa det blev et underkendt Igft.

T Sa kommer vi til dpdlgften, som er Bo’s
steerkeste dISCIp|In Vi laegger ud med en abner pa 255, der som planlagt er let. Vi gger til 275 kg der
kommer ok overkommeligt op og ligeledes godkendes. Vi teenker at der er til 5 kg mere og melder 282,5 kg.
Det er der sa ikke — stangen kommer ikke fra gulvet.



Alt i alt 685 kg i totalen, som er et stykke fra hans bedste, men omstaendighederne taget i betragtning kan
man ikke sige noget til det. Jeg er sikker pa at han kommer steerkt tilbage, nar han begynder at kunne fa
noget sgvn igen. Hans indsats pa dagen er i hvert fald godkendt, for han gav hvad han havde i sig.

Emil Therkelsen (senior -105 kg)
Emil har veeret skadet i den ene hofte rigtig laenge og har ikke kunnet na at peake op mod staevnet pga. lang
genoptraeningsperiode. Det betyder at han ikke rigtig har vaeret oppe pa de rigtig tunge vaegte.

Opvarmningen til squat ser heldigvis fint overkommelig ud, sa vi er rimeligt fortrgstningsfulde. Vi abner pa
- meget nemme 240 kg og ser ingen
‘ ' problemer i at gge til 255 kg.

&

Vaegten |gftes overkommeligt og vi
teenker at det faktisk er realistisk at
| ga efter en lille personlig rekord.
Hans nuvaerende rekord (som ogsa
er dansk rekord) er 260,5 kg og vi
gger derfor til 262,5 kg. Emil giver
den fuld gas og er sa uhyggeligt teet
pa at fa Igftet op som overhovedet
- er muligt... det er helt surrealistisk
at han ikke fik den ® Men i det
mindste fik vi da set at styrken, pa

| trods af manglende opkgring, rent
faktisk er ok.

Sa til Emil’s yndlingsdisciplin, baenkpres. Vi starter ud med en let dbner pa 185 kg der godkendes 2-1, den
ene dommer synes han Igfter bagdelen. Vi gger til 192,5 kg, der ogsa burde veere nem nok. Det er den
desvaerre ikke — Emil er traet i sine triceps og lgftet bliver ikke godkendst. Vi afstar fra sidste forsgg, da der
ikke er mere at skyde med.

| dgdlgft haber vi nu pa at fa lidt oprejsning. Vi abner let pa 240 kg — god start! Vi gger til 255 i naeste forsgg
og igen leverer Emil som han skal og dommerne godkender ogsa dette |gft. Det er tilstraekkeligt
overkommeligt til at vi kan lave et lille sats og @ger derfor til 262,5 kg (dette vil vaere en personlig rekord
med 2,5 kg). Og her viser Emil sa endelig sit sande jeg og afslgrer med dette Igft, at han i virkeligheden er
dgdlgftspecialist ;-) Loftet godkendes af dommerne og det bliver hermed en personlig rekord pa 2,5 kg.

| alt en total pa 702,5. Der er lidt op til hans bedste praestation, men det er ogsa svaert at forvente mirakler
ovenpa en skade.

Dag 8 — spndag d. 18. marts

Casper Futtrup (senior -120)

Sidste mand pa plateauet i Thisted er den lokale Casper Futtrup i minus 120 kg’s klassen. Casper er stadig et
stykke fra at fylde klassen ud og vejer let ind pa 114,82 kg. Casper har desveerre vaeret skadet i det ene knae
og har slet ikke kunnet squatte de sidste 14 dage.

Opvarmningen til squat gar dog ok, selv om knaeet drillede pa de tunge lgft. Vi er fortrgstningsfulde efter
sidste Igft i opvarmningen. Vi starter ud pa 250 kg pa fgrste forsgg, som bliver en meget let dbner der
godkendes 3-0. Vi gger til 260 kg og denne vaegt godkendes ligeledes og er stadig bade fint dyb og
overkommelig at trykke.
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Vi gger til 265 kg (blot 2,5 kg fra personlig rekord) og igen leverer Casper varen og trykker alt hvad han kan
— og keemper sig staedigt igennem et dejligt, tungt Igft.

Vi er saledes godt fra start og kan nu koncentrere os om baenkpressen, som har veeret godt kgrende til
traening. Vi dbner pa 170 kg, som er mega let. Naeste forsgg pa 177,5 kg er der ogsa fin fart pa, selv om han
glider pa baenken og ligger skaevt. Da det er nemt og siden traeningen pa bankfronten er gaet sa godt,
bliver vi enige om at melde 182,5 kg til sidste forsgg. Uheldigvis far Casper en MEGA lang pause pa brystet
inden dommerne giver pressignal. Og da han s begynder at presse pa veegten mister han fodfaestet pa den
ene fod og det hele ggr at veegten bliver for tung og ma opgives. Under mere optimale omsteendigheder
havde han garanteret faet den, men nogle gange er man bare uheldig ®

Vi haber nu pa en god dgdlgft for at kunne fa skrabet en god total sammen. Opvarmningen ser solid ud,
men Casper synes at den fgles tungere end normalt. Vi fastholder dog startveegten.

Caspers forste lgft pa plateauet (260 kg) er let, men det er tydeligt at se at der skal traekkes godt igennem i
toppen af Igftet for ikke at miste balancen. Pa naeste forsgg seettes der 267,5 kg pa stangen og Casper
oplever her tydeligt hvad mange af de andre sumodgdlgftere ogsa har oplevet: en kraftig ustabilitet i
toppen af Igftet, der gor at han kommer pa taerne og at stangen bliver voldsomt tung og han er taet pa at
lave nedadgaende bevaegelse med stangen. Den ene dommer synes at stangen gar ned, men det synes de
to andre heldigvis ikke, sa lpftet godkendes 2-1. Nu skal vi afslutte godt og vi melder derfor stangen
yderligere 5 kg op for at forsgge at lave landsholdskrav. Casper finder koncentrationen frem og traekker
med god kraft og dette |gft gar rent faktisk hen og bliver det bedste af alle forspg. Godkendt 3-0. Super
steerk afslutning!

Samlet set en god praestation fra Casper, der laver personlig rekord i totalen med 5 kg (trods knaeskade) og
samtidig ogsa laver landsholdskrav.

Jeg vil slutte beretningen af med at takke TVF for et rigtig godt arrangeret staevne. Der skete meget fa
svipsere, der var styr pa tidsplanen, der var rigtig gode faciliteter, flinke hjelpere og stemningen var i top.
Ydermere vil jeg rose Vigsg Feriecenter for bade god solid kost (bl.a. den bedste brune SOVS jeg nogensinde
har smagt!), venlighed og serviceniveau — det var naesten som at vaere pa ferie hjemme hos de gamle ©

Slutteligt vil jeg takke alle de der var med som hjalpetraenere - | gjorde et FANTASTISK godt stykke arbejde
og jeg synes vi havde et rigtig godt samarbejde!



Over and out ©

Jane Aaberg
(Traet) Head Coach




