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Tirsdag d.30.4.2024

| ar blev EM master styrkelgft afholdt i Hamm, Luxembourg. Derfor skulle det hvide lyn af en
Mazda kgre ca. 1000 km mod vest i stedet for mod @st. For en gang skyld var det ikke Plizen i
Tjekkiet, der var veertsby. Bilen var fyldt med glade HSK’er, der var i feriehumgr og gleedede sig til
bade at Igfte og mgde alle de andre Igftere fra Europa samt selvfglgelig opleve Luxembourg, nar
der var lidt tid til overs.

Ved tretiden var Nora, Lena, Jgrgen og jeg selv fremme ved det udmaerket hotel, der blot 13 10-15
min. k@rsel fra konkurrencestedet, beliggende i en sportshall. Vejret var skgnt, 22 grader og solskin
(det negd vi, for ifglge vejrudsigten kom der regn senere pa ugen). Der var ingen, der havde
problemer med vaegten, sa der var plads til et godt aftensmaltid og hygge.

KI.20.00 var der teknisk mgde, hvor der blev uddelt adgangskort til hvert land samt gennemgaet
hvorvidt lgftere og dommere var mgdt op. Det sa ud til, at der var rigeligt med dommere og kun fa
lgftere, der ikke var mgdt op. Der blev lovet gode forhold bade i forhold til transport fra og til
staevnet, mad og drikke under staevnet samt hjeelpende servicepersoner i forhold til spgrgsmal
under vejs.

Vi glaedede os til at se John Terragni M4 i 74 kg klassen i aktion naeste dag kl. 16.00 med indvejning
kl.14.00. Inden da, var der abningsceremoni kl. 15.00.

Onsdag d.1.5.2024

Sa fik Danmark sin fgrste europamester. John gjorde det helt fantastisk og levede op til vores hgje
forventninger. Lena, Nora og Jgrgen var trofaste hjazlpere, selv om de to kvinder skulle Igfte dagen
efter. Jeg selv havde mulighed for at traene i styrkelgfter klubben i Hamm, der bogstaveligt ligger
ved siden af opvarmningen, mens John fik den optimale hjzelp af de tre krediterede hjzlpere.

Vi fik overtalt Lena og Nora til at repraesentere Danmark ved abningsceremonien. De tog det med
et smil.
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Efter eendret tider for shuttle, og derfor en lidt hektisk indvejning, fik John en glimrende
opvarmning.

John lagde ud med 172,5 kg i squat og havde allerede i sit fgrste lgft vundet squatten over sin
konkurrent Stanley Macrow fra England, som havde tungeste squat pa 145 kg. John viste sin styrke
ved at fa godkendt 180 kg og 187,5 kg og dermed sikkert guld i squat.

| baenkpres fik John sin dbner pa 120 kg. Han prgvede 125 kg to gange, men begge gange vandt
vaegten over John. Dog var de flotte 120 kg mere end nok til at vinde guld bankpres, da Macrow
blev noteret for 85 kg, som tungest baenkpres.

| dgdlgft blev det en spaendende kamp, da begge |gftere var seerdeles staerke i denne disciplin.
John lagde tungest ud med 170 kg, som blev godkendt. Macrow startede 10 kilo lavere og fik
godkendt 160 kg. | andet forsgg valgte John 180 kg, som ligeledes blev godkendt. Macrow valgte at
gge med 10 og fik godkendt 170 kg. | tredje Igft var John klar til at ga efter en verdensrekord i
totalen og ggede derfor vaegten til imponerende 197,5 kg, men den var for tung pa dagen. Det var
nu op til Macrow at afggre, hvem der skulle Igbe af med guldet i dgdlgft, da han vejede ind med
en lettere kropsvaegt. Der blev valgt 180 kilo til hans sidste Igft, og selv om stangen var tung,

lykkes det ham at fa den Igftet og godkendt. Det blev dermed sglv i dgdlgft til John.



Men der var ingen tvivl om titlen og guldet i totallen. John blev europamester med 487,5 kg og
derudover 3. bedste herre master 4 Igfter.

Ole Olsen, der desvaerre var skadet, var trukket i dommertgjet og dgmte pa fgrstedagen. Dejligt at
veere godt repraesenteret pa podiet og blandt dommerne.

KI.20.30 var vi hjemme pa hotellet efter en fantastisk dag med karing af Danmarks fgrste
europamester og en rigtig god dommerpraestation af Ole.

John er intet andet end imponerende.
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Jgrgen, Ole og Oles kone satte sig i hotellets restaurant for at fa et velfortjent maltid. Jeg satte mig
ved computeren og nedfaeldede dagens bedrifter. Sa sluttede den fgrste konkurrencedag i
Luxembourg fyldt med gode oplevelser.

Torsdag d. 2.5.2024

Torsdag var dagen, hvor Danmark havde hele 5 kvinder i aktion. Linda Veedfald master 2, 69 kg
klassen, Mia Tovgaard master 1, 47 kg klassen, Nina Lieb master 1, 63 kg klassen, Lena Andersen
master 1, 69 kg klassen og Nora master 1, 76 kg klassen. Kvinder der alle hev medaljer, titler og
pokaler med hjem.

Det var en ren forngjelse for John, Jgrgen og jeg at se, hjeelpe og fglge de steerke kvinder pa
teetteste hold, som deres hjzlpere.



Linda M2, 69 kg klassen fra Horsens havde en rigtig god dag og satte flere personlige rekorder.
Hun startede med 125 kg i squat, som blev godkendt. Derefter blev vaegten haevet til 132,5 kg og
igen et fint Igft, som blev godkendst. | sidste Ipft blev der sat 142,5 kg, som endnu var et godkendt
lgft, hvilket var en personlig rekord. Linda blev nr. 4 i squat. | baenkpres blev dabneren sat ned til
57,5 kg, da opvarmningen sa tung ud. De 57,5 kg flgj op, og der blev derfor gget til 62,5 kg, som
igen blev Igftet med fart. Det tredje baenkpres blev underkendt, da stangen gik lidt nedad. Det blev
til to godkendte baenkpres med 62,5 kg som det tungeste. Dette rakte til en 4. plads. | dgdlgft viste
opvarmningen overskud, og det sa ud til, at en bronzemedalje var inden for raekkevidde. Derfor
blev startvaegten sat op til 130 kg, som let blev Igfter og godkendt. Herefter blev der bedt om 140
kg, og igen viste Linda et flot Igft, som blev godkendt. Der blev gget til 145 kg, men denne gang var
kraefterne opbrugt. De 140 kg gav en bronzemedalje. Total blev det til 345 kg og en 4. plads.

Mia Tovgaard M1, 47 kg klassen fra Aalborg viste beundringsvaerdig styrke. | squat blev det til 145
kg. Hun prgvede to gange pa 150 kg, men de var lidt for tunge pa dagen. Det blev til guld i squat. |
baenkpres startede Mia pa 60 kg, som blev Igftet til dommerne tilfredshed. Der blev gget til 62,5
kg og igen et flot lgft fra Mia, som blev godkendt. Der blev forsggt pa 65 kg, men den var for tung
pa dagen. Det blev til guld i baenkpres. Til sidste disciplin dgdlgft, blev der bestilt 130 kg pa
stangen, som Mia Igftede let og Ipftet blev godkendt. Til andet forsgg blev der gget med 10 kilo,
og der skulle to forsgg til fér dommerne var tilfredse. Dermed ogsa guld i dgdlgft. Mia blev den
ferste kvindelige danske europamester ved EM master i styrkelgft 2024 samt bedste danske
kvinde pa point. Imponerende vaegte hun lgftede med en indvejningsveaegt pa blot 45,98 kg.

Nina Lieb M1, 63 kg klassen fra Tarnby, havde en rigtig god dag med mange flotte og tunge Igft. |
squat fik hun alle sine lgft godkendt, og det blev til serien: 145 kg, 155 kg og 160 kg. 160 kg var en
personlig rekord og gav bronze. | baenkpres blev det til to godkendte Igft pa 90 kg og 95 kg. Der
skulle to forsgg til for de 95 kg blev godkendt. Det gav s@lv i beenkpres og en tangering af
personligt bedste. | dgdlgft viste Nina atter overskud og satte igen personlig rekord. Det blev til
felgende flotte serie: 152,5kg, 160 kg og 167,5 kg, hvilket gav bronze Total blev det til 422,5 igen
personligrekord og en flot total sgplvmedalje. Flot praestation med flere personlige rekorder i et
steerkt felt med bl.a. Hege Berge fra Norge, der blev bedste kvindelig M1 Igfter pa tveers af
vaegtklasser.
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Lena Andersen M1, 69 kg klassen fra Horsens havde ogsa en rigtig god dag. | squat fik hun kun
hvide lamper af dommerne med serien: 160 kg, 170 kg og 175 kg. Tungeste Igft var en personlig
rekord, hvilket udlgste bronze i squat. | baenkpres blev det til et godkendt Igft pa 90 kg. Et forspg
pa 95 kg lykkes desvaerre ikke. Det blev til flot bronze i baenkpres. | dgdlgft viste Lena vilje og
styrke og fik alle sine Igft godkendt. Det blev til serien 165 kg, 175 kg og 180 kg. Sidste Igft var
atter en personlig rekord. Lena vandt sglv i dgdlgft. En flot praestation med personlige rekorder og
en total pa 445 kg og en flot bronzemedalje i totalen.






Sidste kvindelige |gfter fra Danmark var Nora, der ikke stod tilbage for sine staerke kvindelige
landsmaend (eller landspersoner hvis vi skal fglge den nye linje i ligestillingens navn ©). Nora og
hendes traener var opmaerksomme i opvarmningen og ydmyge. Derfor blev startvaegten i squat sat
ned til 180 kg, hvilket blev |gftet og godkendt. Nora havde dog lidt for taet kontakt til racket og
troede dbenbart at det skulle lgftes med, men var glad for en godkendt abner. Til andet |gft blev
der bestilt 187,5 kg og igen et solidt og godkendt Igft fra Nora. Til sidste Igft blev der sat 192,5 kg
pa stangen, og Nora forsatte den gode stil og fik det godkendt. Dermed en personlig rekord og
guld til Nora i squat. Jgrgen, der havde pataget sig opgaven med at laegge knaebind pa bade Nora
og Lena, havde PR i at laegge 6 szt knaebind pa kortest tid. Da der kun var to lgftere mellem de to
horsensianere i fgrste forsggene, og en Igfter i anden forsggene, var der ikke meget tid at spilde.
Med hjzelp fra John der hold fgdder og trak knzebind af, og jeg selv der Isb med forsggssedler og
heppede, var det teamarbejde pa hgjt plan. Den der svedte mest, var bestem Jgrgen og Nora og
Lena naede darligt nok at gmme sig over stramme knaebind, fer de naeste kom pa.

| baenkpres blev abneren sat ned, og der blev startet pa 85 kg, som kom godt op og blev godkendt
af dommerne. Til andet forsgg blev der gget med 2,5 kg og igen et flot |gft fra Nora. | sidste Igft i
baenkpres, var der hgj fart pa stangen, men retningen var lidt forkert, sa det blev ved det 87,5 som
tungeste baenkpres. Dette gav bronze i baenkpres. | dgdlgft var det igen en ydmyg Nora, der bad
om af fa sat sin startveegt ned til 150 kg. Stangen kom let fra gulvet og blev godkendt. Til andet Igft
blev der gget med 10 kg og igen et godt og godkendt Igft fra Nora. | sidste forsgg blev der satset,
da bedst mulig placering var sikret. Nora gav 177,5 kg et godt forsgg, men stangen var for tung og
det blev ved de 160 kg, som bedste dgdlpft, hvilket udlgste en sglvmedalje. Noras mange flotte og
tunge lgft udlgste en total pa 440 kg og titlen som europamester.
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De danske M1 kvinder, er de bedste i Europa i 2024, da de vandt pokalen for bedste nation.
England vandt s@lv og Tyskland bronze.
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Det var en fantastik dag med stzerke kvinder, der viste god vilje, hgjt humer, taknemmelighed

overfor os hjzlpere og lysten til at blive endnu staerkere. Det lover godt for styrkelgft i Danmark.
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Aftenen sluttede pa hotellets restaurant, hvor stemning var hgj. Der var endelig plads til lidt mere

mad hos de Ipftere, der var faerdige med deres konkurrence og dagens god oplevelser blev delt.
Jgrgen der skulle Ipfte dagen efter blev lovet god behandling af Lena og Nora i form af stramme
knaebind, motiverende harde klap i ryggen og ingen lytten til eventuelle piv eller klagen over for



tunge veegte. Ud over Jgrgen Rasmussen skulle Stephan Vorum og Kim Dahl Hansen ogsa i ilden.
En ny og speendende dag ventede.



