EM i styrkelpft 2021

Efter at covid 19 har gdelagt I@fternes muligheder for at konkurrere internationalt i
naesten 2 ar, er det tid til til at komme i gang igen. Det er dog desvaerre ikke alle
nationer, som kan stille til start dette ar, men dejligt at tjekkerne stiller de velkendte
rammer i Pilsen til radehed for dette kombinerede sub-junior, junior og senior
europamesterskab. De fleste ting er helt, som de plejer at veere, dog skal Igfterne
konkurrere pa et ROUGE stativ som mest af alt ligner et almindeligt stativ, der har
faet for meget mad under lockdown.

Mandag 2. august
Kongress

Mandag sidst pa eftermiddagen var der EPF kongres, hvor Danmark var repraesenteret af formand Klaus
Brostrgm og undertegnede. Beretningerne bar praeg af den manglende steevneaktivitet i 2020, hvor EPF i
stedet havde brugt tiden pa at udarbejde en ny strategiplan og hive nye sponsore i land. Der var ogsa flere
forslag til afstemning pa kongressen.

10) Proposals.

¢ 105.7. Obligatory to stay in the meet hotel. (from EC))

All athletes, coaches, referees or officials from each federation must stay in the official hotel for all
days in attendance of the championship. Accreditation is issued in accordance with the number of
hotel booking days.

If athletes, coaches, referees or officials do not stay in the official hotel, they will be obliged to pay
an administration fee of 100€ per person to the organizer. Failure to comply will have the effect
they will not receive accreditation and will be excluded from that championship.

All room bookings must be done by the National Federation through the meet director ....

Reason: To follow IPF rules.

Dette forslag blev vedtaget med 12 stemmer for og 3 stemmer imod




¢ 103.2 (from EC)

...The participating national federations shall pay a doping test fee of EUR 50 for each lifter
entered and declared at the preliminary final entry form. In addition to the doping test fee,
participating national federations shall pay a participation fee of EUR 90 per lifter for each lifter
entered and declared at the preliminary final entry form.

Reason: To follow IPF rules.

Dette forslag blev enstemnigt vedtaget

© 105.5.2 (from Slovak PF)

A national federation taking part in European championships and cups shall pay the EPF doping
test fee and the participation fee for each lifter nominated and entered on the preliminary final
entry form. No such fees are to be paid for nominated reserve lifters.

Reason:

At the moment the current rule is in conflict with the IPF constitution, causing problems to both,
member federations and the athletes themselves, as well.

Dette forslag blev trukket tilbage, idet forslaget fra EC blev vedtaget

¢ 105.6 ( from Slovak PF)

Actual version

Representation at the Technical Meeting.

All participating nations in European championships should be represented at the Technical
Meeting. If a representative of a participating nation is not present at the Technical Meeting prior
to the European championship or has not informed the EPF Championship Secretary about

his/her absence by confirming the participation of his/her federation’s nominated lifters (by e-mail
or phone) a fine of 250 Euro will be imposed to the concerned national federation.

New proposed version
¢ 105.6

Representation at the Technical Meeting.

All participating nations in European championships should be represented at the Technical
Meeting. If a representative of a participating nation was not present at the Technical Meeting
prior to the European championship and there were any changes in his/her final nomination whilst
EPF Championship Secretary was not informed about any changes for his/her federation’s lifters
nomination (by an e-mail or a phone) then the concerned national federation is to be charge by a
fine of 250 Euro.

Reason:

As any competitor’s transition to a different weight class is not allowed after the final nomination,
the technical meeting only deals with problem of eventual competitor’s absence.

It is pointless to penalize those federations that although have no changes in the final



nomination only failed to report their absence at the technical meeting to the EPF championship
secretary.

Forslaget blev nedstemt med 10 stemmer imod, og 5 stemmer for, 1 undlod at stemme

¢ 105.6 (alternative wording from EC if Slovak PF’s proposal is accepted)

Representation at the Technical Meeting.

All participating nations in European championships should be represented at the Technical
Meeting. If a representative of a participating nation is not present at the Technical Meeting prior
to the European championship or has not informed the EPF Championship Secretary about

his/her absence by confirming the participation of his/her federation’s nominated lifters (by e-mail
or phone) a fine of 250 Euro will be imposed to the concerned national federation if there are any
changes in the national federation’s nomination.

Zndringsforslaget til teksten blev trukket tilbage

¢ 101.3 (from EC).

To add at the end:

Constitutional and By-Law’s changes accepted by the General Assembly are effective from 1.
January the following year if not otherwise stated by the General Assembly or in the Constitution
& By Laws.

Reason: This has been the procedure all years in EPF and IPF but not written in the Const. or BL.

Forslaget blev vedtaget med 15 stemmer for og 1 undlod at stemme

¢ 105.13.(from EC)

.... If areferee(s) from that nation is not present or, if present, is not available to act in the
capacity of either referee or member of jury at least two days during the championship/cup, the
lifters are allowed to take part, but a fine of Euro 580 1000 has to be paid by the nation for each
missing referee...

Reason: EPF needs referees to attend European championships. The level of the fine should
stimulate the federations to send referees instead of paying the fine.

Forslaget blev vedtaget med 8 stemmer for og med 7 stemmer imod

¢ 105.13.2 (From EC)

Referee duties, specified by the Technical Committee, are mandatory 14 days prior to the

technicalmeeting championships. Any ......

Reason: To be similar as stated in 105.13.1

Forslaget blev godkendt

e Strategic plan.



Evaluate and decide the EPF Strategic plan 2021-2024.

Efter gennemgang af strategiplanen blev denne godkendt. Klaus forsggte at fa en forklaring pa, hvordan
dette skulle ske i praksis men matte sande, at dette var svaere end som sa.

13) Hall of Fame.

EPF’s Exclusive Committee karede Eva Buxbom som den fgrste danske styrkelgfter i Hall of Fame. | 2020
blev Klaus Brostrgm optaget i Hall of Fame som official. Et keempe tilykke til begge for pa fornemmeste vis
at repraesentere Danmark helt fremme.

Appointed by EPF EC:

Eva Buxbom, DEN

Johnny Wiklund, SWE

Tony Cliffe, GB

Det traenede gje bemaerker det alternative efternavn pa det nye kvindelige Hall of Fame medlem.
Teknisk mgde

Kongressen sluttede klokken 20, og efterfglgende var der teknisk m@de. Der er krav om maske overalt,
undtagen nar lgfterne er i aktion, og pa medaljeskamlen. Hvis politiet tager en uden maske, koster det



500Euro i bgde. Opvarmningen kan bruges til traening fra 7-10 om morgenen. Ligeledes efter
konkurrencens slutning, dog maks til kokken 10 om aftenen. Der er ligeledes mulighed for at traene i Golden
Fish gym mod forvisning af vaerelseslkort. Det er ikke tilladt, at traenerne filmer eller tager billeder fra
coaching omradet.

Tirsdag 3. august

Tirsdag blev dagen, hvor steevnet officelt startede. Seedvanen tro startende det med dbningscerimonien, og
den tog Mathias Brogaard sig af pa fornemmeste vis. Inden han og Benjamin Falgreen Andersen skal i
aktion torsdag.

Klaus Brostrgm og jeg var ligeledes i ilden i dag. Klaus som medlem af juryen, og jeg fik parkeret mig som
sidedommer. Jeg havde inden forngjelsen af at sta for udstyrskontrollen, hvilket betgd, at en del Igftere
matte finde nal og trad frem og lappe de veerste huller, spraette dobbeltsyninger op samt afkorte for lange
knaebind. Alle kom dog heldigvis efterfglgende sikkert igennem udstyrskontrollen.

Klaus keempede igennem dagens staevne en forgeeves kamp mod overdommeren, der pa ingen made kunne
kommunikere pa forstaeligt engelsk. Han kiggede heller ikke meget til sidedommerne, og satte uden at tgve
flere lgft i gang, uden lgfterne var klar i korrekt startposition. Lidt synd for den kvindelige sidedommer, der
var til dommerprgve, hun sa noget bekymret ud. Jeg godkendte ligeledes mange lgft, som under normale
forhold ikke ville ga. Men det skal ikke ga ud over Igfterne, at en dommer satter Igft i gang uden
sidedommerne har sanket armene. De fleste kom da ogsa helskindet igennem dagens konkurrence, og det
var dejligt at fa lov at démme lidt igen.






Onsdag d.4 august

Dagen bgd igen pa dansk deltagelse pa dommersiden, da undertegnede tog en tgrn i fgrste indvejning som
TC. Her har man forngjelsen af ansvaret for udstyrkontrollen, som jeg valgte skulle starte en halv time
inden indvejningen, lige som i de gode gamle dage (normen i dag er, at det foregar samtidig med
indejningen, hvilket ikke er til Igfternes fordel). Under selve staevnet skal man forsgge at tjekke om reglerne
bliver overholdt, samtidig med man forsgger ikke at bliver trumlet ned af ivrige gsteuropaeere, i deres
forspg pa at angribe stangen. Derefter skal man fa samlet alle deltagerne ude bagved og klargjort dem til
medaljecermoni. Dette kan veere svaert nok, da ikke alle forstar, hvad landsholdsdragt og mundbind er. Det
lykkede dog langt om leenge. Efter smerten fra 8 nationalmelodier fra samme nation kunne flokken fgres
sikkert ned fra scenen, og dermed sluttede mine opgaver som dommer pa denne tur. Klaus havde
forngjelsen af selv at dgmme i dagens 2. indvejning, hviklet han fandt ganske tilfredstillende. Som
international kategori 1 dommer bliver man ofte placeret bag jurybordet, og i Danmark er man altid jury.
Han gjorde det i gvigt glimrende og gav udtryk for, at det bestemt ikke bliver sidste gang, han dgmmer.

Mathias, Benjamin og jeg |a taktikken for morgendagen hvor vores to danske juniorlgftere skal i ilden fra
klokken 11 i en lang 3 mandsgruppe. De virker teendte og klar til at give den gas for Danmark.
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Efterfglgende drog Klaus, Eva og jeg, som ikke havde vaegtproblemer, over for at indtage en dejligt maltid i
tennisklubben. Denne ligner ikke helt sig selv, da den er blev kraftigt renoveret. Den velkendte signatur
"bgnneret” er heldigvis stadigveek pa menukortet.



Torsdag d.5.8.2021 de fgrste to danskere i aktion

Sa blev det tid til, at vores to unge mandlige Igftere skulle i aktion, som de fgrste fra Danmark: Mathias
Brogaard i 66 kg klassen og Benjamin Falgreen Andersen i 83 kg klassen begge i junior kategorien.

Som professionelle sportsfolk ramte de veaegten f@rste gang, og de havde saledes faet adgang til podiet.
Seerligt Benjamin var fokuseret pa at nd den godkendte dybde i squat, da hans gverste leder, Jan Lyhne,
havde truet med at naegte den unge atlet indrejse til Danmark, hvis Benjamin ikke klarede indvejning og
minimum et godkendt squat. Da nu et af de to krav var indfriet, var vi fulde af optimisme. Vi havde vist
Benjamin politistationen, der ligger et par hundrede meter fra hotellet, hvor han kunne sgge asyl. Hvis det
blev ngdvendigt, og jeg var derudover i gang med at lede efter et truende billede af Jan Lyhne. Efter
Benjamin eget @gnske skulle et billede af Jan Lyhne bruges i tredje forsgg i squat, som ekstra motivation, hvis
de to fagrste forsgg ikke blev godkendte.

Vi havde bestemt taget den individuelle tilgang til coaching i brug for at sikre hgj motivation. Det kunne
konstateres her til morgen, at der var eendret i programmet, saledes at der nu er to grupper i stedet for tre,
hvilket betgd mindre tid til opvarmning, dog stadig rimelig tid til at der kunne nas en god opvarmning. Der
var ogsa kommet godt med forsteerkning til, da bade Trine, Henrik og Morten var tradt til som hjlpere.

Mathias opvarmning sa fornuftig ud med 185 kg i sidste |gft dog noget fra dybde. Der blev holdt fast i
startvaegten pa de 200kg, og vi aftalte, at han skulle kaldes i dybde. Det blev en flot og let dbner, der
velfortjent blev godkendt med tre hvide lamper. Til andet Igft blev der valgt 215 kg. Mathias var her mere



forsigtig, men glemte at lytte til traeneren, og kom ikke helt under. Lgftet bliver korrekt underkendt med tre
r@de lamper. Samme vaegt blev igen valgt til tredje forsgg. Her var der mere bestemthed at laese i hans
ansigt. Her virkede grene, han var helt i dybde og fortjent blev |gftet godkendt med tre hvide lamper. 215
kg rakte til en flot sglvmedalje. Mathias 13 godt i feltet til sglv inden baenkpressen.

Benjamin var naeste unge mand pa podiet i 83 kg klassen. Han holdt fast i sin dbner pa 250 kg og lgftet var
let, men ogsa han havde udfordringer med hgrelsen, sa Igftet blev underkendt pa manglende dybde. Til
andet forsgg blev der holdt fast i de 250 kg, og hvis Benjamin valgte at taenke pa Jan Lyhnes lynende vrede,
var vi sikre pa, at den nok skulle komme under. Denne gang vendte Benjamin perfekt pa treenerens
kommando. Lgftet var flot og let og blev fortjent godkendt med tre hvide lamper. Dermed var returbilletten
til Thy i hus. Til tredje forsgg blev vaegten pget med 12,5 kg og igen blev det Ipftet flot og let. Dog fik han
kun en hvid lampe, og selv om traeneren var over og klage over den harde dom, var der intet at ggre.
Benjamin far noteret 250 kg i squat, som rakte til en 5. plads.

| baenkpres forlgb opvarmningen ikke optimalt, da sidste lgft pa 130 kg blev trykket den gale ve;j.
Abningsvaegten pa de 135 kg blev dog fastholdt. Desvaerre kneb det lidt med sigtekornet, og forsgget
mislykkedes. Samme vaegt blev forsggt i andet forsgg. Her var Mathias taendt og nedtagningen gik godt
indtil stangen ndede brystet, hvor den lavede et lille hop. Selv om Mathias keempede, endte stangen med at
ga nedad, og Igftet bliver underkendt. | tredje forsgg skal 135 kg bekeempes, og vi sa til med nerverne ude



pa tejet. Selv om Mathias keempede, lykkedes det ikke denne gang, og han bommede desveerre ud i
bankpres.

Sa var det Benjamins tur til at prgve kraefter med bankpres med en startvaegt pa 170 kg. Det sa ud som
Benjamin havde svaert ved at finde den rette startposition pa Rogue baenken (fa plantet rgven i saedet), dog
efter et rack fra hoveddommeren var Benjamin klar, men stangen kom ikke helt op, og Igftet blev
underkendt. | andet Igft prgves igen pa 170 kg, igen fik han racksignal fra hoveddommeren, og han ma
legge stangen tilbage i racket. Men Benjamin var cool og |Igftede 170 kg sikkert og godt, og fik Igftet
godkendt med to hvide lamper. Der blev gget med 10 kg til sidste baenkpres. Men desvaerre bliv veegten lidt
for tung pa dagen, og den blev liggende pa brystet. Det blev til en 5. plads til Benjamin i baenkpres.

Sa kom vi til dagens sidste gvelse: dgdlgft. Her gik opvarmningen igen ikke efter planen, sa startvaegten
blev seenket med 10 kg. Mathias abnede pa 180 kg, der efter lidt kamp blev godkendt med
dommerstemmerne 2-1. Til andet Igft blev der gget moderat med 7% kg til 187,5 kg. Det var lidt for tungt i
toppen, og Mathias forsggte sig pa samme veaegt i tredje forsgg. Trods han kaeampede det bedste han kunne,
manglede der lige det allersidste. Det blev til bronze i dgdlgft men desvarre ingen total. Mon ikke Mathias
kommer staerkt tilbage til naeste staevne.

Sa blev det Benjamins tur til dgdlgft. Hans opvarmning var heller ikke fantastisk, sa startvaegten blev
justeret lidt ned. Han dbnede sikkert pa 210 kg., som flgj op. Derfor blev der gget til 230, som i fgrste
omgang sa ud til at flyve op, ligesom abneren, men den smuttede ud af haenderne i toppen- gv. Med lidt
held i sprgjten kunne 232,5 kg udigse en bronzemedalje, sa vaegten blev gget de 2,5 kg. Der blev smurt
godt med flydende magnesium pa de sma korte fingre, og i sidste lgft fik Benjamin godt fat i stangen, og
her gik det forrygende, og Igftet blev selvfglgelig godkendt med alle tre dommerstemmer. Hans sidste |gft
udlgste en bronzemedalje og en total 4. plads.
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Dermed var det slut for det danske juniorlandshold. Vi siger pa seniorlandholdet tak for Ian af de unge
mennesker og ser frem til de udvikler sig yderligere, sa de kan blive gode seniorer.

Fredag d.6.8.2021 Guld og verdensrekorder

Et keempe hold 12 seniorlgftere + traenere ankom i gar med hgjt humgr og var klar til at keempe med helt
oppe i toppen om medaljerne. | dagens f@rste indvejning, gruppe 1 skulle Trine Bagger, 52kg klassen, og Eva
Buxbom, 57kg klassen, i aktion og Kathrine Bak ,69kg klassen, skulle Igfte i gruppe 2. Der var derfor godt
travlt for hjelperne i opvarmningen. Dagens tre kvindelige |gftere gjorde det aldeles fremragende og satte
baren meget hgjt. Fgrstehandsberetning fra de deltagende og deres traenere:

Henrik Skov Nielsen seetter her ord pa Trine Baggers praestation:

Sa blev dagen hvor Trine Bagger skulle i ilden i -52kg. klassen. Udstyrscheck, hulhgjder og indvejning blev
klaret i suveraen stil med en vaegt pa 51,56kg. Dagen sa jo rimelig simpel ud da der var 3 i klassen.
ukraineren som var et kendt ansigt, 13 til guld, og Trine 13 til sglv. Polakken var ny, sa der vidste vi ikke helt
hvad vi kunne forvente, men hun |1a umiddelbart til at skulle tagen bronze i totalen. Opvarmningen til squat



var der sat 30min. af til og den bestod af fglgende: 100,135 & 155kg. hvorved der pa sidstnaevnte blev ramt
parallel, hvilket fik os til at bibeholde startveegten pa 160kg. 1.forsgg 160kg. underkendt 2-1 Trine saetter
sig og saetter sig men kommer ikke dybere og far til sidst et "GO" som ogsa slar ud med et underkendt Igft
grundet dybden. 2.forsgg 162,5kg. Godkendt 3-0 Vi har gget med sma 2,5kg. her, billedet er lidt det samme
i vores gjne men her bliver der i forskel 1. forsgg kvitteret med 3 hvide lamper. 3.forsgg 167,5kg. Godkendt
2-1 Igen er traden lidt ens med de to andre forsgg, men bliver heldigvis godkendt og der skrabes yderligere

til totalen ©

Baenkpres. En opvarmning med rigtig god tid sa ingen stress her. Med et sidste opvarmningsforsgg pa 97,5
kg. til klods 1 som ser rigtig fine ud, vaelger vi at beholde abningsvaegten pa netop 97,5kg. 1.forsgg 97,5kg.
Det gar planmaessigt og resulterer i 3 hvide lamper. 2.forsgg 102,5kg. Igen et godt baenkpres af Trine og
igen kvitteres der med 3 hvide lamper. 3.forsgg 105kg. Et godt forsgg pa 105kg. af Trine som dog ikke kan
styre vaegten, og den ryger mod gaflerne.

Sa var vi igennem de f@rste 2 discipliner og der var skrabet godt sammen til en god total. Efter squat og
baenkpres sa det ud til at ukraineren og polakken skulle keempe om guldet, hvilket betgd at vi kunne kgre
vores eget Igb i dgdlgft. Trine startede hgjest (172,5kg.) i gruppen og ud fra startforsggene sa hun ud til at
veaere steerkest i dpdlgft pa dagen. | et forspg pa at vinde guld i totalen, far de to medkonkurrerende presset
hinanden op pa 185kg. i 3.forsgg. Dette resulterer i de begge misser, og dermed er dgdlgft guldet allerede i
Trines haender, inden hun skal ind pa sit 3.forsgg. Sa da der nu var frie heender, var det helt oplagt at give
europarekorden et forsgg (193kg.). Under forsgget pa rekorden kan Trine ikke finde fodfaeste pa plateauet,
da det efterhanden er fyldt med talkum fra tidligere Igft. Trine prgver febrilsk at kommunikere dette til



spottere og dommere som pligtfyldig men dog misforstaet begynder at renggre stangen! Hjalpere, Trine
og publikum prgver videre at fa rengjort gulvet hvorved tiden lige sa stille render ud. Superargerligt ikke at
kunne give et forspg pa europarekorden, men sadan er livet en gang imellem.

Vi takker af herfra med at rigtig godt staevne fra Trines side som indbragte hhv. : Squat bronze, ba&nkpres
bronze, dgdlgft guld og bronze i totalen. Dette er 4. ar i traek at Trine bliver europamester i dgdlgft.

Eva Buxbom beretter om hendes praestation i 57kg klassen.

Head Coachen har bed nogle af os om os om at skrive lidt om vores oplevelser under konkurrence, sa der
kan komme flere personlige vinkler i beretningerne fra EM open 2021, hvilket jeg vil forsgge at g@re.

Jeg har veeret i vaegt i flere maneder, sa jeg kan ikke sige, at det var sveert at komme i vaegt. Derudover er
traeningen gaet godt, og jeg har ingen skader, sa jeg var glad, positiv og gleedede mig til at komme i gang.
Selv om jeg har vaeret i styrkelgft i 18 ar og konkurreret mere end mange andre, far jeg altid sommerfugle i
maven, letter kvalme og et bankede hjerte kort inden, jeg skal pa podiet. Det andrer sig aldrig, og det er
bade ubehageligt og skent at maerke, at livet betyder noget og er afggrende. Sadan var det ogsa i dag,
inden mit fgrste squat og de andre Igft.

Squat er jo en fantastisk gvelse, som kan vaere overraskende, selv om man fgler, at man har gjort alt for at
veere godt forberedt. Sddan var det bestemt ogsa for mig i dag. Jeg er en af de Igftere, der bliver kaldt i
dybden, og jeg lyttede virkelig til Jgrgen, selv om jeg syntes, jeg skulle fandens langt ned pa min dbner pa
165 kg. Jeg vendte pa kommando og begyndte min opstigning, da jeg uventet gik i sta. Ret chokeret fik jeg
hurtigt hold pa mig selv og keempede for at stange ikke sank og steg sa langsomt op igen. Man ved aldrig,
hvad dommerne ser, og hvad der egentlig sker i disse kampe mod tyngdekraften, men for denne gang var
to dommere enige om, at det var et godkendt Igft, og jeg var videre. Andet squat blev kun gget med 5 kg.,
hvilket jeg bestemt ikke havde nogle indsigelser mod. Jeg gjorde mig klar til endnu en tur ned til helvedes
dybder og var fast besluttet pa at holde fart og vinklen lige meget hvad. Jeg kom bade op og ned og
overholdt igen kommandoen, men var sa lettet over at have overlevet Igftet, at jeg ikke taenkte over, at jeg
skulle veaere helt udrettet i slutningen af Igftet, og lgftet pa 170 kg blev korrekt underkendt pa grund af
manglende udretning. Med en ekstra omgang om mine knae og med tanker om at veere udrettet og holde
fart gik jeg med hab i hjertet ud til mit sidste squat. Jeg vidste ogsa, at hvis dette Igft blev godkendt slog jeg
min egen verdensrekord i M2 med 1% kg. Alts3, jeg var ret motiveret, og det lykkes sgu. Det er helt
fantastisk, nar et squat gar op i en hgjere enhed. Jeg var meget lettet.

Sa var det videre til baenken. Jeg havde en god stram trgje pa som jeg havde rimelig styr pa. For at vaere
sikker startede jeg pa 90 kg, og det gik fantastisk, jeg havde god kontrol, selv om det gik lidt langsomt i
bunden, men der var god fart op ad og bedst af alt, den blev godkendt. Men det var vist ogsa det bedste,
jeg kan sige om baenkpres. Jeg forsggte to gange at Igfte 95 kg, men selv om den var teet pa, sa manglede
jeg lige det sidste i afslutningen.

Forventningen til dgdlgft var, at jeg kunne vinde guld, hvis jeg lgftede op til mit bedste og ikke missede
nogle af lgftene. Jgrgen stod for strategien, hvilket jeg var utrolig taknemmelig for. Jeg skulle bare
koncentrere mig om at Igfte og overbevise mig selv om, at jeg kunne. Vi lagde ud med 167,5 kg, som
overraskende var ret tunge, men blev godkendt. 175 kg blev valgt for at vaere med i kampen om
medaljerne. Jeg fik overbevist mig selv om, at hvis jeg kunne vaere lidt mere taendt, ville Igftet ikke fgles sa
tungt, og 7% kg var jo ikke sa meget mere. Det virkede faktisk, og det fgltes lettere og blev gudskelov
godkendt. Jeg habede virkelig, at det er nok, men vidste inderst inde, at der skulle mere til for at sikre
guldet, og jeg gruede virkelig for det sidste |gft. Efter en del strategiske valg endte mit tredje forsgg pa 180
kg. jeg vidste, det ville blive meget meget tungt. Jeg vidste ogsa, da jeg stod foran stangen, at det var lgftet,



der afgjorde om jeg fik guld. Min naermeste konkurrent havde faet godkendt sine 180 kg med en hgjere
kropsvaegt. Jeg var ved at blive for fglsom og mindede mig selv om, at vaegten jo var blevet sat ned fra 185
til 180 kilo, sa jeg var faktisk ret heldig. Det kunne have vaeret meget vaerre. Det var dog ikke det. jeg folte,
da jeg hev og hev i stangen i et fors@g pa at ende i en udstrakt position med stangen. Den bevaegede sig
naesten ikke, og jeg var sikker pa, at mine arme var blevet mindst flere meter laengere. Med noget der fgltes
som maneder hev jeg i den fordgmte stang men oplevede kun, at den bevaegede sig fa millimeter, mens
mine muskler var taet pa at give op. Men jeg forsatte for stangen bevaeger sig stadig. Endelig hgrte jeg det
forlgsende ord Down, og jeg kunne give efter og lade stange falde. Der var bestemt ingen garanti for, at det
var et godkendt Igft, men jeg var feerdig og havde keempet min kamp med kiloene. Da jeg endelig sa to
hvide lamper var tarerne pa vej. Den store forlgsning, jeg havde opfyldt forventningerne og hevet en
guldmedalje hjem til Danmark. Det blev derudover til en M2 europarekord og en M2 verdensrekord i
totalen pa 442,5 kg. | totalen blev det til en 5. plads.

En helt igennem fantastisk dag, hvor jeg har vaeret gennem hele fglelsesregistret. En stor tak til alle fra
holdet der hjalp mig og dem i dagligdagen, der presser mig til treening.




Kathrine Bak beretter om hendes flotte praestation i 69kg klassen:

Efter en urolig nats spvn, dog uden opkast, og en indvejning pa den gode side af 66 kg (66.01 kg) var jeg klar
til start i gruppe to i morgenindvejningen med Morten som head coach og Mathias og Benjamin som
glimrende assistenter.

Da jeg med lidt held kunne vaere med i kampen om bronze sammenlagt oppe mod Kahrer fra @strig, valgte
vi, at der skulle skrabes sammen. Opvarmningen i squat gik super godt, og de to fgrste Igft pa hhv. 165 kg og
175 kg voldte da heller ingen problemer. | sidste forsgg gik jeg pa 180 kg, som ville vaere PR med 2.5 kg, og
som at demme ud fra de 175 kg burde vaere ret lette. Jeg kom dog ud af kurs nogle gange undervejs, sa det
endte med at blive et rigtigt keemperlgft. Men med fantastisk opbakning fra holdet i salen gik det lige, og
Ipftet blev godkendt med 2-1. Kahrer satte ogsa 2.5 kg PR, da hun squattede 210 kg, og jeg var saledes 30 kg
bagud efter squatten. Guld og sglv gik til hhv. Marchenko fra Ukraine med ny Europarekord, 245.5 kg, og

Kriger fra Tyskland med 240 kg.

Min baenkpres har desveerre ikke kgrt super godt den sidste maneds tid, sa min startveegt var valgt til
beskedne 100 kg. Lgftet fgltes sadan set let nok, men en smule ustabilt. Det samme var tilfeldet med andet
forsgg pa 105 kg, hvorefter 107.5 kg desvaerre, og yderst skuffende, blev for tunge pa dagen. Da Kahrer fik
127.5 kg med i baenkpres, var jeg nu 52.5 kg efter hende i subtotalen. Baenken blev i gvrigt vundet ganske
suverant af Kriiger, som satte ny verdensrekord for bade junior og senior med yderst imponerende 178 kg!
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| dgdlgft dbnede jeg noget foran de andre i klassen, og havde dermed den taktiske fordel i forhold til
bronzemedaljen i total. Da Kahrer dbnede pa 170 kg, og vi regnede med, at hun ogsa ville fa godkendt de 180
kg, hun havde bestilt til andet forsgg, blev mit andet forsgg saledes 232.5 kg efter en let dbner pa 217.5 kg.
De 232.5 kg kom heldigvis ogsa op ganske let og var en forbedring af min egen senior- og M1-verdenrekord
med 2.5 kg. Kahrer fik fgrst godkendt sine 180 kg men derefter underkendt af juryen (korrekt afggrelse, har
jeg faet at vide, uden dog selv at have set Igftet). Hun var nu presset til at ga pa 182.5 kg, og jeg valgte derfor
oprindeligt 235 kg til mit sidste forsgg. De 182.5 kg kom da ogsa op, men noget hakkende, og de blev derfor
underkendt 2-1. Bronzen sammenlagt var dermed hjemme, og jeg havde nu frit spil. Jeg valgte 237.5 kg, da
522.5 kg i total ville veere ny M1-europarekord i totalen. Desvaerre fik jeg sjusket Igftet vaek, og jeg matte
derfor "ngjes” med 517.5 kg i totalen. Det var dog stadig nok til 10 kg PR og bronze sammenlagt. Guldet gik
pa 610.5 kg, ny juniorverdensrekord, til Kriiger fra Tyskland, mens Marchenko fra Ukraine fik sglv med 585.5

kg.
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Dagens tre Europamestre i dgdlgft!
Herefter fortszette undertegnede beretningen med stikord fra Igftere og traenere.

Dagens anden indvejning bgd havde deltagelse af to danskere i 83 kg klassen. Nickolaj Olsen og Mickel Dahl
Flensborg skulle forsgge at ggre kvinderne kunsten efter, selv om det nok ville blive vanskeligt.

Nickolaj startede i squat pa 280 kg. Lgftet var let og blev godkendt med to hvide lamper. Mickel startede pa
292,5 kg, og det var et flot og let |gft, der blev godkendt med alle tre dommerstemmer. Nicholaj havde gget



til 290 kg, og det blev abenbart bedre med flere kilo pa stangen — et flot Igft, der gav tre hvide lamper.
Mickel havde gget til 317,5 kg til sit andet Igft, og igen Igftede han flot, men den manglede lidt dybde og
blev underkendt med to rgde lamper. Til sit sidste forsgg havde Nickolaj bestilt 300 kg., og igen blev vaegten
Ipftet, men desveaerre en smule for kort, og den blev underkendt med to rgde lamper. Mickel forsggte sig
igen pa 317,5 kg. i sit sidste forsgg. Den blev desvaerre lidt for tung. Nickolaj endte med en 7. plads i squat,
og Mickel med en 5. plads. Nickolaj havde faet kaeresten og landsholdlgfteren Julie til at lsegge sine
knaebind, og det sa bestemt ud til at virke fortrinligt godt. Godt gaet Julie.

Sa var det tid til baenkpres. Her havde Nickolaj valgt at starte pa 152,5 kg. Med lidt kamp kom stangen
sikkert op, og lgftet blev belgnnet med tre hvide lamper. Mickel havde valgt at starte pa 170 kg., som ogsa
viste sig at vaere et godt valg. Lgftet blev belgnnet med tre hvide lamper. Dermed var de to danskere klar
til naeste runde med flere kilo pa stangen. Nickolaj ggede til 157,5 kg. Igen var Nickolaj sikkerheden selv, og
han fik Igftet godkendt med tre hvide lamper. Mickel fulgte efter med et andet Igft pa 182,5 kg. Desvaerre
blev den underkendt med to rgde lamper, grundet noget med signaler. Til sit sidste |gft i baenkpres havde
Nickolaj valgt 162,5 kg. Trods en god kamp med stangen kom den ikke op. Mickel forsggte sig igen med
182,5 kg, og denne gang blev den Igftet perfekt og gav tre hvide lamper. Nickolaj fik en 8. plads og Mickel
en 5. plads i baenkpres.
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Den sidste gvelse dgdlgft er en disciplin, som begge de unge maend er glad for, derfor var forventninger
hgjere her. Nickolaj startede pa 240 kg., og den flgj op og blev godkendt med tre hvide lamper. Mickel
havde valgt 287,5 kg til sin dbner, og den var superlet og blev godkendt med tre hvide lamper. Til Nickolajs



andet lgft var der bestilt 260 kg. og igen leveres der et flot let Ipft, der blev belgnnet med tre hvide lamper.
Mickel havde bestil 305 kg. til sit andet lgft, og igen et flot Igft fra Mickel, der blev godkendt med tre hvide
lamper. Sa blev det tid til Nickolajs sidste Igft. Der blev gget og bestilt 277,5. Igen leverede han, og det blev
godkendt med alle tre dommerstemmer. Mickel, der efter andet Igft fgrte i dedlgftkonkurrencen, bestilte
312,5 kg til sit sidste Ipft, men vaegten blev sat ned til 310, da det senere viste sig at vaere nok til en
guldmedalje. Mickel trak til og afsluttede Igftet, men havde desvaerre en nedadgaende bevagelse og fik
Ipftet underkendt med tre rgde lamper. Nickolaj ender med en 7. plads i dgdlgft og Mickel fik s@lv.

Total blev det til en 7. plads til Nickolaj og en 5. plads til Mickel. Godt keempet, der blev serveret mange
gode Ipft og kampe med vaegten. Stort tillykke med en rigtig god indsats.
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Lordag d.7.8.2021 Danskerne erobrer Pilsen

Sa kom sidste dagen for dansk deltagelse her ved EM, men hvilken dag. Dagens fgrste indvejning bgd pa
hele fem danske piger, som var sultne efter medaljer.

Gruppe 1 var der dansk deltagelse af Pernille Lindstrgm og Julie Hansen og i gruppe 2 stillede Lise
Frederiksen, Amalie "Lars” Larsson og Amalie “Niels” Nielsen til start.
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Pernille havde mildest talt en forfaerdelig start pa EM, da hun ved ankomst torsdag snublede pa trappen
ned til steevneomradet, hvilket udlgste en forstuvet ankel. Da hun selv er sygeplejerske (med uvist speciale,
dog med trade i retning mod det endoskopiske) fik hun hurtigt ivaerksat R-I-C-E-M behandling. Vores
medbragte Polak fik “1ant” noget kglespray nede ved staeevneomradet, og jeg hentede fgrstehjaelpskassen i
Mazdaen. Efter bedste evne blev vores mindste sygeplejerske lappet sammen, og heldigvis kom hun sig nok
til at kunne konkurrere. Opvarmningen gik fremragende, og jeg have forngjelsen af at montere knaebind pa
pigebarnet under konkurrencen.
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Pernille abnede sikkert pa 180 kg, som efter en tur i keelderen udlgste 3 hvide lamper. Vaegten blev gget til

187,5 kg, dette var et betydeligt bedre lpft end abneren med et godt flow og naturligt belgnnet med 3

hvide lamper. Til sidste forsgg blev der prgvet kraefter med 195 kg og igen klarer Pernille lgftet i sikker stil.




En pr med 15 kg siden DM i Horsens med en forstuvet ankel er mere end godkendt. Pernille sluttede pa en
8.plads i squat. Sa skulle der baenkpresses, og Pernille abnede pa 130 kg, som blev Igftet, men desveerre
underkendt grundet en lille nedadgaende bevaegelse i afslutningen. Det gik dog staks bedre i 2. forsgg, der
blev godkendt med alle dommerstemmerne. Der blev forsggt pa 142,5 kg, der potentielt kunne udlgse en
bronze i baenkpres, men desvaerre blev det lige en kende for tungt pa dagen. Pernille sluttede som nummer
7 i baenken. Sa var det tid til dgdlgft, hvor der blev abnet pa 160 kg, hvilket let blev Igftet og godkendt.
Vagten blev gget til 170 kg og igen blev vaegten Ipftet og godkendt. Til sidste forsgg blev der prgvet kraefter
med 175 kg, men vaegten vandt over Pernille denne gang. Pernille sluttede pa en 8.plads i dgdlgft og en
total med 495 kg. hvilket var ny personlig med 5 kg.

Julie Hansen var ligeledes i rigtig god form i 76 kg klassen. Hun var sikkerheden selv i squat, hvor hun kun
modtog hvide lamper i alle forsggene. Det blev til 185-195- og 202,5 kg, hvilket var en personlig rekord med
12,5 kg og en flot 4. plads i squat. Sa skulle der baenkpresses, og der blev abnet pa massive 140 kg. Pa ingen
mader et let Igft men heldigvis godkendt med dommerstemmerne 2-1. Trgjen fik et lille ngk mere, og 147,5
kg blev monteret. Desveerre var det nok i overkanten, og spotterne matte assistere. 150 kg kommer pa
stangen til sidste forsgg i hab om en lidt bedre nedtagning, men det lykkede desvaerre ikke. Julie sluttede
pa en 5.plads i baenkpres, de 150 kg kunne have udlgst en disciplin sglv. Sa var det tid til dgdlgft, hvor der
blev abnet pa 170 kg, som let blev Igftet og godkendt. Vaegten blev gget til 177,5 kg for at sikre 4. pladsen i
totalen og igen et sikkert Igft af Julie. Der blev forsggt pa 185 kg til sidste forsgg, men det var desvaerre lige
i overkanten pa dagen. Julie sluttede pa en 5 plads i dgdlgft og en flot 4. plads i totalen med 520 kg, hvilket
er ny personlig med 19,5 kg. En super debut af Julie som nok skal fa fingere i medaljerne snart.

Sa blev det Lise Frederiksens tur til at prgve sig med de tunge vaegte. Efter en grundig opvarmning var Lise
klar til sit ferste squat. Hun valgte at seette startvaegten 5 kg ned og startede saledes pa 210 kg. Hun blev
kaldt godt ned i dybden og kom op igen i fin stil. Det blev et godkendt Igft med tre hvide lamper. Herefter
blev der gget til 217,5 kg, men her gik det utroligt langsom i bunden, og Lise kom ikke op. Efter en god
peptalk og en plan om ikke at kalde Lise sa dybt ned, praesterede Lise sit flottest squat, som blev godkendt
med alle tre dommerstemmer.

Herefter skulle der baenkes, men her gik det galt i opvarmningen. Pa Lise sidste opvarmningslgft maerkede
hun en smerte i leenden. Efter en del vurderinger valgte Lise at Igfte i T-shirt og starte pa 70 kg, for at sikre
et godkendt baenkpres. Stangen flgj op, og der blev gget til 80 kg. stadig i T-shirt. Dette |gft flgj ogsa op. Lise
afstod fra tredje Igft og brugte i stedet tiden pa at spise et par smertestillende piller og rulle sig pa en
massagebold. Det fik noget til at klikke i leenden og Lise havde mod pa at forsaette i konkurrence og i dragt.
Opvarmningen gik forrygende og aldrig har Lise haft sa mange lag varmecreme pa laenden. Derfor holdt vi
fast i de planlagte 170 kg. Det skulle vise sig at vaere et godt valg. Stangen flgj op, og Igftet blev godkendt
med tre hvide lamper. Derfor blev vaegten gget til 182,5 kg til andet forsgg. Igen var Lise flyvende og flaede
stangen op. For at vaere med i kampen om bronze, blev der valgt 197,5 i sidste lgft. De ekstra kilo, syntes
ikke at volde Lise synderligt besvaer og igen blev vaegten trukket til et godkendt Igft med tre hvide lamper.
Desveerre fik Lises konkurrent til bronzemedaljen ogsa sit tredje Igft, og dermed endte Lise med en flot 4.
plads i dgdlgft og en 5.plads i totalen med 495kg.

Flot kommet tilbage af Lise efter at have padraget sig en skade i baenkpres.

| 84+ kg klassen var der masser af metal til Danmark, og vores to debutanter fortzeller her selv om
oplevelsen.

Amalie "Lars” beretter:




En rigtig positiv oplevelse til fgrste internationale staevne. Det gjaldt om at finde roen frem, isaer da de
MIDT i opvarmningen, skiftede stativ fra Eleiko til Rouge. Sa ud og finde hul hgjder og videre pa
opvarmning. Alt i alt en rigtig god dag i squat, lidt knebent pa dybde i den sidste squat, men haderligt
forsgg ny dansk rekord i squat. Uanset rakte det til sglv med 245.

| baenken gjaldt det om at finde ro og korte arme frem. 130 kg med og hermed tangering af personligt
bedste.

| dgdlgft gik det over al forventning. Pa andet forsgget blev guldet hevet hjem med 225 kg. Det var ikke helt
nok og skulle lige forsgge mig pa 227,5 kg.

Totalt endte pa 602,5 kg som er ny dansk totalrekord med 7,5 kg.

Det var et flot setup selvom det kraevede lidt tillgb op og ned at rampen til scenen. Jeg fik overtalt Jgrgen til
at blive baret ned hvis jeg klarede sidste forsgg i squat! Sa Jgrgen fik ogsa traenet lidt - for selvom det blev
underkendt pa dybde, kom den stadig op og ned. Alt i alt et flot, professionelt setup og meldingen
hjemmefra er at live stream og speakerne var rigtig gode og meget sgde.

Amalie "Niels” beretter:

Sa kom nerverne pa! Jeg har aldrig vaeret sa nervgs fgr staevne start som denne gang, hvilket tydeligt kunne
maerkes og ses pa min squat. Jeg fik desvaerre underkendt min fgrste squat da jeg ikke kom helt i dybde,
hvilket hylede mig lidt mere ud af den end jeg var i forvejen. Men fik samlet mig sammen og gnskede 225
og fik den heldigvis! Lavede sa 237,5, med godt overskud, men kortede ogsa denne af pa dybden. Man kan



roligt sige at det ikke gik efter planen, men nar alt er nyt, og racket bliver skiftet ud 5 min inden start, sa er
det nu meget godt kommet igennem. MEN jeg fik et squat, sa var over lykkelig over at vaere med og ikke
vere bommet ud!

Min baenk var en helt anden snak. Jeg startede pa 127.5 som flgj op, lige som mit nr. 2 forsgg pa 132,5
gjorde. Og sa blev det spaendene! Mit 3 forsgg resulterede nemlig i en bronzemedalje med 137.5. Sikke en
vanvittig fglelse. Er faktisk ikke helt sikker pa at det er gaet op for mig endnu hvad det er der er sket!

Dodlgft lavede jeg to nemme pa 180 og 200, og sa skulle der traekkes 210 for at fa en bronze i dgdlgft ogsa.
Den kom op til knaeene og sa kom den sa heller ikke laengere. Sa det blev ikke denne gang jeg kom pa
podiet i dgdlpft.

Selve oplevelsen

Kaeft en god tur, og sikke en flok dejlige mennesker! Jeg kan godt have svaert ved at vaere sammen med nye
mennesker, men sikke en skgn familie at blive en del af. Alle er sgde og tager supergodt hand om hinanden.
Der er ingen der bliver ladt alene, og alle hjzlper hinanden. Det et deeleme det man kalder god holdand!

Fedt, fedt, fedt!



Efter dette brag sa blev det igen maendenes tur, nu de lidt st@rre i skikkelse af Nicki “muldvarpen” Lentz og

Patryk Bolek i henholdsvis 93 og 105 kg. klassen.
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Patryk var den fgrste der skulle i ilden med en abner pa 310 kg i squat. Patryk leverede en let og flot abne,
der blev godkendt med to hvide lamper. Nicki fik ogsa Igftet et solidt og godt squat pa 385 kg i sit f@rst
forsgg, som blev godkendt med to hvide lamper selv om han ikke lyttede efter treeneren. Til sit andet
forspg havde Patryk bestil 320 kg. Igen leverede Patryk et let og flot Igft, som bliver godkendt med
dommerstemmerne 2-1. Vi valgte at lade Nicki forsgge sig pa 400 kg, for at tilbageerobrer verdensrekorden
fra ukraineren, som lante den i 2019 i Dubai. Det blev igen et godkendt Igft til muldvarpen (ogsa kendt som
varpelatten, en forbedret fransk version), pa trods af manglen evne til at lytte, med to hvide lamper, og
Nicki forte dermed squat. Patryk havde valgt 330 kg til sit sidste squat, og det blev Igftet i perfekt stil og
godkendt med tre hvide lamper. Sa skulle Nicki forsgge sig pa 405 kg, bindene fik lidt ekstra og Gorm og Bill
kaempede med at holde ben og stole imens. Det resulterede i at kun stangen og ryggen bgjede pa
plateauet, men han keeampede godt med vaegten, som desveerre var lidt for tung pa dagen. Det blev til guld
og en verdensrekord i squat til Nicki og en 4. plads til Patryk.

| baenkpres forsatte danskerne den gode stil. Patryk lagde ud med 190 kg, som var en flot abner, der blev
godkendt med alle dommerstemmer. Nicki, som satte pr i opvarmning fra stangen til 245 kg i trgje pa 12
minutter, fik ogsa leveret en flot abner pa 252,5 kg, der blev godkendt af dommerne. | sit andet |gft forsatte
Patryk den gode stil og Igftede let 200 kg som igen blev godkendt med tre hvide lamper. Til Nickis andet Igft
blev der bestil 260 kg., og igen blev der Igftet i sikker stil og godkendt med alle tre dommerstemmer.

Patryk pgede med 10 kg til sit sidste Ipft og fik godkendt 210 kg, som meste af alt mindede om en



startvaegt, med alle tre dommerstemmer. Nicki havde til sit sidste I@ft gget med 5 kg. Det skulle vise sig at
vaere et godt valg for 265 kg blev sikkert Igftet og igen godkendt med tre hvide lamper. Patryk blev nr. 4 i
bankpres og Nicki vandt bronze.
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Sa var det tid til dgdlgft for de danske maend. Nicki lagde godt ud med et godkendt Igft pa 280 kg. Dermed
havde han sikret sig sin verdensrekord, og en total bronzemedalje, da han Ia naesten 100 kg foran nummer
4. Patryk gjorde det utroligt spaendende, da grebet ikke holdt i hans abner pa 285 kg. Patryk far bgrstet
stangen af til sit andet Igft og @ndrede greb fra hookgrip til alm lasegreb, og det virkede. Patryk leverede et
flot lpft pa 285 kg., der blev godkendt med alle tre dommerstemmer. Til andet Igft valgte Nicki 295 kg. Igen
et flot Igft fra Nicki, der atter blev godkendt med tre hvide lamper. Til dagens sidste Igft havde Nicki valgt
305 kg, i et forsgg pa ny pri totalen, men grebet var ikke staerkt nok og slipper op. Det bliver til bronze til
Nicki i dgdlgft. Patryk bestilte 310 kg i sit sidste forsgg i dgdlgft, der ville udigse en bronzemedalje, hvis det
blev godkendt og konkurrenterne ikke Igftede 315 kg. Patryk leverede et godt og solidt Igft, der blev
belgnnet med tre hvide lamper og en bronzemedalje. Patryk blev nummer 4 i totalen og Nicki vandt bronze.
Endnu en fantastisk dag med gode danske praestationer.
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Opsummering:

Niels skriver det jo ganske godt i hendes beretning. Det er et super godt hold vi har, sammenholdet er
fantastisk, og alle vil hinanden det bedste. Ingen kan sla det danske hold socialt, og vi skal nok komme
endnu bedre med i kampen om flere medaljer. Vi sluttede Igrdag aften af med en uofficiel banket, hvor en
lukket bar, ikke fik indflydelse pa indtagelse af vade varer. Stemningen var ganske upassende lummer, godt
fremprovokeret af Gorm, Pernille, Niels og Lars, der sammen tog den 14 m/k store besaetning med langt
under baeltestedet. Her ville selv grkenens sgnner fa rpde gre. Tak for jer @)

Pa det rent sportslige plan var vi vidne til en senior medaljehgst ud over det saedvanlige. Guld x 5 — Sglv x 2
— Bronze x 9. Pigerne sluttede som 4.bedste nation med 38 point kun 3 point fra Tyskland pa 3.pladsen,
hvilket mig bekendt er det bedste resultatet nogen sinde pa kvindesiden.

Drengene sluttede som 5. bedste nation med 25 point, igen mig bekendt bedste placering pa herresiden.

Efter at hele holdet er rejst hjem til Danmark er Eva og jeg de eneste danske repraesentanter tilbage men
det skal jo ikke forhindre os i at nyde en velfortjent banket.

Mange sportslige hilsner
Jorgen



Hall of Fame

Jeg sidder her pa mit hotelvaerelse efter at jeg fysisk har modtaget beviset for at vaere optaget som det nye
medlem af Hall of Fame i EPF, den fgrste danske styrkelgfter.

Det er uvirkeligt, og jeg har stadig ikke helt fattet det. Det er sa stort og erefuld og jeg meget rgrt. Det far
mig til at kigge tilbage pa 18 ar med styrkelgft, ar med sa mange oplevelser. Normalt er jeg ikke en person,
der er godt til at huske datoer og de eksakte kilo, der har veeret Ipftet ved konkurrencer jeg har deltaget i,
derfor har jeg veeret inde pa min profil pa DSF’'s hjemmeside og leest op. Jeg har deltaget i mange
konkurrencer. 141 konkurrencer har jeg talt mig frem til, hvor 37 er internationale. Det er ubegribeligt, jeg
har altid elsket at konkurrere, selv om jeg hver gang er lige sa nervgs som mange andre, der deltagere. Det
er sa fedt at have noget at traene op i mod, at fa vurderet mine Igft af kompetente dommere, samt at jeg
bliver tvunget til skulle forholde mig til min vaegtklasse. Det ggr den daglige traening vigtig og de sma
detaljer bliver afggrende ogsa i hverdagen. Det er det, der far mig op ad sofaen og vk fra fiernsynet pa
regnvejrsdage. Derudover er det fedt at m@de alle de andre deltagere, der ogsa har keempet i
traeningslokalet for at yde deres bedste.



Styrkelgft har fyldt og fylder stadig sa meget i mit liv. Det er der, jeg bade slapper af og yder mit maksimale.
Der er ikke mange steder, hvor jeg kan ggre det. Og sa er der selvfglgelig ogsa det sociale. Mange har kaldt
styrkelgftmiljget en stor familie, og det er der en grund til. Lige som med familiemedlemmer gar vi lidt
leengere for hinanden, tolererer mere, accepterer forskelligheder og er bundet sammen med den szerlige
kaerlighed vi alle har for sporten. Lige meget hvilket niveau vi er p3, kgn, alder og vaegt, sa er det de samme
kampe vi keemper med kilo, udstyr og teknik. Derfor kan jeg ikke undvaere styrkelgft, der er ingen steder,
jeg finder de samme glaeder.

Som 34-3rig savnede jeg at vaere en del af et miljg med vaegte, hvor jeg kunne konkurrere, laere teknik og
dyrke kluband. Pa det tidspunkt havde jeg kun prgvet at traene med maskiner og med frie vaegte i et lille
lokalt styrkecenter. Jeg overvejede staerkmand og fandt ud af, at der ogsa var konkurrencer for kvinder,
men da jeg fandt ud af, at der ikke var vaegtklasser, droppede jeg den ide. Med mine 155 cm og ca. 60 kg
var jeg ret sikker p3, at jeg blot ville komme til skade. Herefter prgvede jeg veegtlgftning i nogle maneder
med meget ringe succes. Den venlige og talmodige traener er sikkert glad for at jeg stoppede, for jeg kom
aldrig videre end et kosteskaft over hovedet, trods utallige opfordringer fra traeneren. Det der med vaegte i
strakte arme over hoved, er ikke lige mig. Da jeg deltog i en uddeling af sportspriser pa Hvidovre Radhus i
forbindelse med min judoklub, mgdte jeg for f@rste gang begrebet styrkelgft, der ogsa var repraesenteret.
Jeg var straks interesseret og mgdte kort tid efter op i Hvidovre Styrkelgft Forening, og derfra startede min
styrkelgft tid.

To klubskifte, 18 ar, ti numre mindre i udstyrsdragter, 157,5 kg mere i totalen og 5 kg mere pa kroppen er
det blevet til fra mit fgrste staevne i 2004. Det har vaeret en helt fantastisk rejse, hvor jeg har mgdt mange
dejlige, skgnne og hjelpsomme folk, der har stgttet mig i hele tiden at |gfte flere kilo. Det er dem, der har
betydet allermest, og sa selvfglgelig ogsa, alle de gode traeninger og de gode kampe med kiloene bade pa
stagen og kampen for at holde kropsvaegten under 60 kg. Det var i styrkelgftmiljpet jeg mgdte Jgrgen, som
i dag er min mand og treener- afgjort min stgrste sejr.

Men med de sportslige briller pa har de stgrste sejre vaeret at have vaeret en del af landsholdet i sa mange
ar, vundet EM master ti ar i traek, VM-master 6 gange og de utallige danske og internationale rekorder jeg
har opnaet gennem arene. Det er helt fantastisk at Igfte verdensrekorder til internationale steevner.

Jeg husker tilbage til 2005, hvor kravet for at komme med til nordisk var 350 kg i 60 kg klassen. Jeg klarede
det til et DM kort forinden og var super stolt. | dag er elitekravet til 57 kg klassen 410 kg, og jeg kan stadig
klare kravet. Det er ogsa noget, jeg er stolt over: at kunne vaere med pa landsholdet selv om kravene flytter
sig ar for ar.

Det stgrste jeg har vundet, er helt klart min guldmedalje i dgdlgft til dette EM-open i 2021. Efter en ensom
tid med corona og en kamp for at holde motivationen i top er dette en stor forlgsning.

Det hardeste jeg har oplevet i min styrkelgfttid, er at komme op og Igfte 150 kg i squat, for derefter at have
et problem med at komme i dybde til de efterfglgende konkurrencer. Det kreevede ydmyghed af komme
tilbage og finde glaede ved at squatte igen. Men det lykkes med god stgtte og hjeelp fra Jgrgen og gode
klubmedlemmer. Det der har faet mig igennem de svaere tider, er keerligheden til at traene styrkelgft og
gleede ved at have en staerk og velfungerende krop samt at arbejde med detaljerne. Den glaede er en sa
integreret del af mig at jeg slet ikke kan undvzere styrkelgft.

Eva Buxbom






