World Classic & Equipped Master Powerlifting Championghiiaanbaatay
Mongolia7.10.2023-15.10.2023

Lgrdag d. 7.10.2023

| ar bev VM master afholdt i Magoliets hovedstad dhnbaatar. Det var en flyvetur pa godt 14
timer med mellemstop i Istanbul. Med en tidsforskel pa 6 timer var vi lidt traette, da vi endelig kom
frem til et 5 stjernet Holidayinn Hotel, hvor vi bade boede og skulle Igfte.

Det er et steerkt hold vi haned 9lgfterei form af John Terragni, Jargen Rasmussen, Erik
Rasmussen, Jens Lund Tvilling, Kim Dahl Hansen, Jan Sahlgren, Eva Buxbom, Lena Andersen og
Stine Boysen

Mongoliet er et stort land der ligger mellem Rusland og Kina med 2,9 millioner indbyggere. Lidt
over hdvdelen af befolkningen bor i hovedstaden Ulaanbaatar. Vi havde leest aisdét var den
mestforuret samtkoldeste hovedstad i verdenen, men det viste sig ikke at vaere sa koldt med
dagtemperaturer pa ca. 12 grader og god sigtbarhed i byen. Der ersfenke styrkelgftere fra
Mongoliet, som vi kommer til at se Igfiender mesterskabet. Personalet pa hotellet er hgflige og
klar til at hjeelpe og der mangler ikke nogkted et stort og glimrende fitnessrum samt
opvarmningslokale med fire Eleiko stativang et opvarmningslokale til dgdlgft er der mulighed

for at holde sig i form inden og efter man skal i konkurrence. Veerelserne er store og behagelige
med internet. Kgleskab og gode senge. Podiet og salen, hvor konkurrencen skal afholdes i er ok i
starrelsetil dette mesterskab og udmeerket.

Stemningen er hgj hos de lgftere, der allerede er ankommet og vi er alle imponeret at det lidt
barske men smukke landskab som omgiver hos. Vi blev afthentet i lufthavnen uden ventetid og kert
til hotellet i smukt indrettele busser.

Jgrgen som var blevet indstillet til den internationale kategori 1 dommerprgve kom i gennem den
teoretiske prgve med 100 % rigtige og er nu klar til at demme og blive bedgmt i méngeven

var blevet rykket en dag frem, sa Jargen var knapladet pa hotellet far han kom til prave.
Derudover skal vores fgrste dansker i ilden i form ar John som |gfter i mketegorien i
veegtklassen 74 kg.
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Sgndag d.8.10.2023

Sabegyndte konkurrence for alvor, hvor to danskere skulle i aktion. Fgrst John og sa Erik.

Der var lagt op til en speendende kamp om titlen mellem vores egen John og Japaneren Sato. John
var pa papiret bedst i baenkpres og Sato var bedst i dadlgft. Deswarde John faet et lavere
lodtreekningsnummer end Sato.

John viste styrke og lagde ud med et squat pa 140 kg. Herefter ggede han med 10 kg til 150 kg.
Dette lgft blev ligeledes godkendt. Til det sidste squat blev der meldt 155 kg og igen leverede John
et gadkendt lgft. Da hans to teetteste konkurrenter ikke fik godkendt deres tredje lgft, blev det
velfortjent til guld i squat og en personliggdansk M4 rekord med 2,5 kg.

| baenkpres lagde John ud med en lidt tung abner pakil€om blev godkendt. Der bleget til

115 kg i andet forsag, men her var John lidt for lang tid om at finde ro pa brystet og fik retfeerdigvis
en lang pause pa brystdDette resulterede i et ikke fdfart laft og derfor underkendtlohn tog

sig sammen til tredje laft, hvor han skuitel pa samme vaegt. Her fik han et meget bedre lgft og

det blev godkendt med tre hvide lamper. John vandt igen guld, denne gang i beenkpres.



Da Japaneren ogsa kun fik to lgft godkendt i beenkpres, var John stadig godt med i forhold til at
blive verdensmestell dadlgftlgftede hansikkert serien 157,5, 170 og 177,5 kg og det skulle vise
sig at veere gode tal og udlgse en bronzemedalje. Japaneren var tvunget til at veelger 205 kg i
sidste lgft, hvis han ville veere verdensmester. Han lgftede den ogsd, mendtwédjogt, men fik

den underkendt af alle tre dommere. Dermed var John verdensmester med 450 kg.
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Deneeste der skulle i ilden var Erik og Jgrgen hédwast som styrkelgfter og udvalgt kiitegori 1
internationalpraktiskedommeiprgve

Erik er en sindig og rolig jyde, der har vaeret i gamet i mange ar, sa det var blot at se og lagre for os
der skulle veere hans hjeelpereta®veegteni squat havde Erikattil 170 kgmen desveerre blev

veegten underkendt 2 pa dybde Det var en startvaegt,att var populaer, da tre andre ogsa havde
valgt den. Til andet lgft blev der lagt 5 kghpélket blevet flot og godkendt Igft. Som tredje | ft

gik Erik pa 182,5 kg, som igen var sikkert og atter godk&nikt vandt sglv i squat

Willie Wong fra USA var gersteerk og lgftede imponerende 210 kg tre gange, men havde
problemer med dybden og fik derfor ikke registret et squat. Dette betgtiyat Erik kunne lgfte
op detsin nominering, ville han avancere til sglv i totalen.

| beenkpres startede Erpd 115kg, somblevlgftet i sikkergodkendtstil. Erik fortsatte den gode
stime medto godkendte Igft pa 120 kg og 125 kwjlket udlgste en sglvmedalje i disciplinen.

| dadlgft hvor der er mulighed for at veere mere strategisk, da man kan aendre vaegten op til to
gange, var Erik skarp og hurtig. Erik startede sikkert med at levere to gode og aserimby |aft

pa 170 kg og 17kg, som selvfalgelig blev godkendt. Pa tredje laft var der kamp om
bronzemedaljen, da lafteren fra Mongoliet Zundui Dorj, somnamineretmed 180 kg, ogsa
havde en dygtig strategiskeener og selv var i god form.

Erik havde hgjeste lodtreekningsmmer og var tungst, sa Zundui Dorj kunraerfor afvente om
Erikfik sit Ioft ogderefter seenke sin vaegt pa stangen. BdiZundui Dorjs #ener cemrede tredje
forsggene to gangeet gik vanvittigt hurtigtDa Erik var i darligt strategisk position, blev det
endelige tredje forsgg sat til 182,5 ket tal der gerne skulle udfordre lgfteren fra Mongoliet,
men som Erik kunne traekkBet skulle viseig at veere det helt rigtige tatla Erik fik trukket
stangen op til godkendt lafZundui Dorj giklerefter op pa podiet g skulle treekke den samme
vaegt, mendenvarfor tung. Dermedlev det til bronze til Erik og vi hjeelpere fik en lektion i
hvordan manaegger en god strategi.

Erikendte med at vinde en flot satvedalje i totalen med 490 kg.
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Erik var ikke den eneste den daigr gjorde det flot. Jargen der var til den praktiske
dommerprgve mens Erik lgftedgklarede sj ogsa glimrende og bestoslu har Danmark endnu
eninternational kategori 1 dommeDette skulle selvfglgelig markeresed blomster.
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Dagender havde vaeret praeget af massarsucceserskulle naturligvidejres med et godt maltid
mad. Det var rigtig gostemning og vi bestilte en fornuftig ret hviseerpa hotellets restaurant.
Eva der skulle lgfte dagen efter afholdt sig fra at bestille og holdil igbteinshake og frugt, men
var med for selskabstskyld. En brger var et godt valg, som var blevesten dagen fgr, sa den
bestilte Erik. Der gik noget tid, mere end man kunne forvermtevile tage at tilberede enurger,
sa Eva spurte venligt tienereom hun maske havde glemtibgeren. Hun sa helt forkert ud i
hovedet og svarede ikke. Her viste Eidksom den gentlemahan er, og forklaredeat det var
helt fint med den bestling tjieneren havde noteret. Vi teenkte ikke videmerdet og forsatte med
at debattere flere emnebadeover og under baeltestedet. Da den yebm egentlig skulle have
veerd en burger kom, var vi mallgse. Der var syv forskellige slags ked og pglser, en pizza, pommes
frites, ris og grentsageyenret til 6-8 personer. Det gav derfor menintgvorfor tjeneren gik lidt i
chok veden evt. afbestilling
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Men som de brave gtkelgftere vi vargik vi til opgaven med krum hals og kom langt, men matte
levne lidt. Eva kunne blot se pa og hare hvor dejligt alt smagte. Dog tog hun revanche naeste aften,
da samme ret blev bestilt.
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Teette og godt maette gik de geeve styrkelgftetejs efter en super hyggelig aften, hvor
verdenen blev vendt mange gange.

Mandag d. 9.10.2023

Dagers styrklgfter, der skulle i ilden, var Eva Buxbom. Da det var en meget rutinerede lgfter, var
der ikke var nogle forventninger om noget stgrre drama. Hun var nomineret til at blive
verdensmestemed 20 kg til sin teetteste konkurrentanadieren Janique Lafonkvis hurgftede
fornuftigt uden at presse sig selv til det yderdiet startede godt i squat med serien 95 kg, 100 kg
og 102,5 kg alle godkendte. Det blev til sglv i squalaaque Lafond lgftede 5 kg mere.

Neeste disciplin beenkpres var mere problematisk. Opweangen gik over alt forventning uden

smerter i hgjre skulder, som Eva har dgjet med, og god fart. Startveegten pa 57,5 kg blev valgt som
et godt valg ud fra opvarmningen. Tre gange blev vaegten pa 57,5 kg pravet og tre gange blev den
underkendt. Eva var dered ude af konkurrence om totalmedaljen og titlen. Hun kunne ikke holde
numsen i ro og korrekt blev alle tre lgft underkendt af domnegrder alle havde megetkus pa

dette omrade. Til Evas forsvar skal siggshun pravede at rette fejlen, men uden heldendes

klub har for nyligt investeret i en hip thruster, efter mange medlemmers forespgrgsel, sa den ma
hun se at komme i gang med at bruge, nar hun kommer hjem. En stamse vil veeret skridt

mod atblive en mere sikker baenkpresser.

Det gjorde ondat bormme ud, og det kunne ses pa den sidste disciplidigit Eva fik samle sig
selv opsd meget hun kunne og gik ind pa podiet og tog sit farste dgdlgft pa 130 karSietiaft
blev valgt 137, 5, men den kom kun halvvejs op. Da treeneren kunia¢ 58 var nok til at vinde
guld i dgdlgft, fik Eva lov til at slippe for tredje degdlgft. Det blev derfor til guld i dgdlaft



Efter preemieoverraekkelsen gik Eva og hendes treener hen til et rack og prgvede forskellige
stillinger af (her taler vi ikke oseksuelle stillinger) og sko. De endte med flade sko og mindre
opspaend (ikke at Eva har meget opsmbattage af). Dette gav hab orat hun kommer igennem
hendes naeste konkurrence pa lgrdag.

Skuffelsen efter ikke at gennemfgre en konkurrence blev dersbavbejdet for at lsegge bag sig
og i stedet fokusere pa den gleede det er at veere af sted med nogle fantastiske styrkel@ftere f
Danmark samveere i Mongoliet, et land som man maske aldrig kommer til igen. En gatur i Ulan
Batar, en hyggelig snak med d&dde og en overdadig aftensmad med holdet fra DannfékkEva

til at huske pa alle de gode tinder er vedsadan en tur. Oplevelser dsi& det at vinde.

Aften sluttede af i restauranten meden stoe anretning af mad til 8 personer. Bnne gang var
det et bevidst valg, og Eva ngd iseer den nfadh aftenen inde blot kunne betragte.



Tirsdag d.10.110.2023

Dagens dansker, der skulle i ilden, var major Jens M2 i 120 kg. klassen. Han havde den luksus at vi
var fire hjeelpere, der gleedie sig til af f& ham godt i gennem og maske vinde en medalje, hvis alt

gik vel. Jerdulde navn, Jens Lund Tvilling Mark, volgpeakeren problemer, hvilken dansker

ikke forstar.

Allerede ved indvejningen var vi, hans hjeelpere, klar og fik ham nedktil,tda han troede at
indvejningen var kl.15.30. Det skulle vise sig, at vi havde god tid, da steevriestaanhs gruppe
var forsinket ltime. Men Jens er en meget sjaelv om vi ikke fangede alle hans vittigheder.
Derudover er han ebehagelig mand,@n det er en ren forngjetsat veere sammen med, sa vi
ngdventetiden og fik spist aftensmad, dog ikke sa overdastign aftenen inden. Tiden kom til vi
skulle have majoren gjort klart til squat.

Alle hans lgft var lette og havde en perfekt dybde. Sadukgtigheden beundrede vi, da den ikke

aftog jo flere kilpder kom pa stangen. Vi, der ikke treener med Jens til dagligt, teenkte at farten

ville aftage, nar han kom ind pa podiet, men det skulle vise sig, at Jens stadig troede, aenan fik
ekstra hvid larpe for hgj hastighedsquat. Det blev til serieB05 kg217,5 kg 225 kg. Alle

lamperne var selvfglgelig hvide og hastigheden var skreemmende hgj. Det blev til en 6. plads og to
danske M2 rekorder. Vi papegeds han godt kunne have valgt nogle tuarg vagte, davi

manglede at se ham kaempe lidt mere med kiloene. Jens kender ikke sin egenagywkglaeder

os til at se ham keempe for alvor med vaegtene til naeste internationale konkurrence. Men flot

gaet.

Som hjeelpes sa vi ikke meget ahvad der foregilpa podiet, men vi sa da tre lgfterder suste

forbi os, da de kan for sent ind til deres squabDette forsatte i baenkpresog vi var blot glade for

at vi havde et fint system, hvor vi kvindelige hjeelpere kommandere rundt med Jens sa haget stod
ogklar igod tid til hvert lgft.Jens var virkelig opsat og teendt. Han var opmaerksom og absolut ikke
til small talk under konkurrenceen nem lgfter at hjeelpe.

Da vi kom til beenkpresaenkede vi startveegten til 142,5 kg, da Jens fglte lidt smerte i skulderen.
Det skulle vise sig, at det pa ingen made holdt ham tilbage, da han formaede at starte to gange pa
sin &bner og derved erhvervede sig sin farste rade lampe. Det skal retfeesiipgs 0 WSy 4 Q
farste start skete inden der var givet startsignal, sa det var uretfaerdigt demt. Spotteren var ogsa
ved at give Jens udlgft, selvom det var noteetthan ikke gnskede udlgft. Men da lgftet blev
godkendt med to hvide lamper var vi godfréldse. De naeste to laft pa 150 kg og 155 kg var igen
meget lette og kom let op. Jens holder smalt og har lange arme, der passer perfekt til hans hgjde.
Det er derfor seerligt imponerendat han kan holde farten pa en sa lang distance. Jens blev nr. 6 i
baenkpres og var mere end klar til dgdlgft, hvor der var medaljechancer.

Da vii de to farste discipliner kunne, s¢ Jens ikke havde brugt meget energi og ikke var klar over
hvor steerk han var, tog Erik og Jgrgen over i forhold til valg af veegt pa stdegervar helt med



pa det og var klar til at lzftelet der kom pa stangen. Som startvaegt blev valgt 247,5dwm var

den anden hgjeststartvaegt. En vaegt sorar god som strateg at arbejde med. Jens var \gkel

opsat og vi matte flere bede ham o deempe sig, sd han ikke forstyrrede de andre lgftere. Der

varnu rigtigt gode rammer for en medalje. Som alle Jens tidligere lgft, laftede han veegten med

lethed og fart og endu tre hvide lamper fra alle dommerne. Til andet forsgg blev valgt 265 kg

som var egod tal, der, hvis han lgftede veegteggav ham et perfekt udgangspunkt for at veere

med helt i toppertil sidste Igft. Igen lgftede Jens vaegten flot og let. Der var mere i Jens. Da Jens
havde en konkurrent der var tungere end ham og en der var lettere anal kar kropsvaegten en

vigtig detalje at holde gje med@er blev meldt 280 kfpr at lokke de andre qmg fordi det faktisk

N Sy @n3id wSya A (S2NASy (1dzyyS tDAGIS® WSyaQ
tungere ud end Jei®DerforblevJed Q G NBR2S F2NADA &l G ySRanAf H
kunne lgfte og det skulle vise sig at veere det helt rigtige tal. Canadieren, der blev verdensmester
totalt, havde valgt 85 kgsomdagens sidste og tungeste lgft i dadlgft. Stangem lopmed
rykkendebeveaegelse2 3 6f S@ { 2NNB1 G dzy RSNJ SyRdG FF S
verdensmester i dadlgft med75 kg, han vandt pa kropsveegt.

P

58N G N aSt gF¥DZ 3St A3 adG2N) 2dzo6St 23 aSt g Sy ai
kinder og en meget lykkelig major kunne stolt modtage sin guldmedalje i dgdlgft ved
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taet pa at ramme det rigtig Jens blev nummer 5 i totallen med 655 kg ogsa en M@rce



Erik havde trukket sig tilbage, da var klokken ogsé over 10, da vi endelig kunne saette os ned og
nyde den netop overstdede succes. Lena var god til at papé&get var utroligt at en sa stor

mand som Jens ikke kunne lgfte #éilo. Jens kiggedselvfalgelig lidt stadt over pa hende. Men
hun holdt fast og forklaredeat det var ment som en motivation og et kompliment. Under alle
omstaendigheder sa har vi hjeeleikke skreemt Jens helt veek, loan opfordrede til en
faellestraening i Horsens for masstaftere og glaedede sig allerede til naeste konkurrence. Der ma
han lukke munden pa Lena og veelge nogle tungere kilo, sa vi kan se en mere presset major.
Succesen havde koste kreefter for hele det dartgkelpeihold, sa vi naede lige at bestille vores
andenaftensmadden dag da buffetenendnuikke var blevet pakket ned.

Jens var utrolig taknemmelig for den hjeelp vi ydede ham og fremhaevede at den guldmedalje i
dadlgft havde han ikke faet uden vores hjeelp. Lena kunne kun give hapatret havde veeret

medtil at vinde den guldmedalje. Til sidst blev vi venligt bedt om at forlade restauranten og vi gik
stolte, glade og treette i seng. En rigtig dejlig dag var slut.

Onsdamq torsdag d.11. og 120.2023

En dag uden danske lgftere i aktiskulle selvfajelig ikke soves vaek, sa urene blev sat til 5.45, sa

vi kunne starte dagen med en lille trekamp i opvaingslokalet der 1a stille hen. Godt klatgjet

stod vi klar klokken seks sharp. Eva fik lov til at starte med baenkpres under saerligt opsyn. Nu i
flade slo, mindre opspaend og klare instruktioner fra treeneran at holde r.. i seedet startede
morgentreeningen. Efter bedste evne sagte Eva at falge instruktionerne og pa de lette kilo var der
tilfredshed. Dog dukkede der sma beveegelser op ved de tungere kieodpiev der givet klare
instruktioner. Det endte med to gode tunge lgft, der blev accepteret. Der er hab for en meget
hurtig omleering af en M2 lgfter, som igen kommer under dommernes bevagenhed pa lardag, hvor
hun stiller op i udstyr. Men sa er der jo sjuog dedlgft, hvor det gar bedre. John dukkede op lidt
senere og det endte med at blive en hyggelig treening, hvor nordmaend og canadiere ogsa var frisk
pa en morgentraening.

Morgenmaden her p&otellet er udmaerket medklassiske retter og sa selvfglgeligfeaHotellets

simple og langsomme kaffemaskine er for leengst blevet skiftet ud med kaffekander, da den
stakkels maskine pa farstedagen tabte slaget med de mange kaffehungrende lgftere. Da vi havde
en enkelt dag uden lgftere besluttede vi os for at se bygrhede efter sko til Eriks sgn, Milo, der

var pa jagt efter nogle sportsko. Milo, pa 13 ar er en eventyrlysten dreng meget velopdraget og
altid hyggelig at have med pa tur, sa Jens, Lena, Jargen og Eva og Milo tog af sted mod det sorte
marked, som skullgaere et keempe marked for de lokale.

MongolietshovedstadUlaanbaatay som vi havde laest skulle veere verdens koldeste hovedstad og
den mest forureneer bedre end sit ryVi har kunnet beveeget os rundtm stor trgje eler vindtaet
efterarsjakke og degjeelder ogsa for dekuldskaer 52 kg kvinde Eva. leedet som en dejlig lun



efterarsdag tidligt pa aret med skyfri hinel og solskin. | baggrunden kunne vi skinés baske

natur med bjerge og brune slett. Hvad angar forurening har endnu til gode abplev smog.

Men her er teet trafik, som i enhver anden storby med mange biler, der dytter og parkere hvor der
nu er plads. Kantstenaner lige sa hgje sonNew Yorkog bilisterne er abenbart ikke gode venner
med dem for mange af bilerne har buler og revheg pakofangerne. Toyota er det meste

udbredte meerkehvor ca. otte ud al0biler er Toyota, som er en glimreadil. Som Erik sa fint
papegersa er der sikkert ingen kontrol pa bilernes partikelfilbgrvi sa fa beboere og turister ga
med masker.

Vi havde valgt at ga de ca. 3,5 km ud til marked odisiégrse mere af byens centrum.
Ulaanbaatahar flere flotte bygninger, saerligt deres radhagbygninger, der stgtte op til den
centrale plads. Da vi beveegede hos leengere veek fra centrum blev bygranmgmdre prangende
og mindre velholdte, men det var stadig eplevelse at ga i hovedstadens gader. Det sorte
marked var gigantisk og der blev solgt alt fra opvaskebgrster til keempe tedgperfandt sine

sko og var lykkelignens vi andre gik og betrtagle alt hvad der blev solgt. Det var en keempe
oplevelse selv om vi ikke kabte noget. Der var presset smasm@mdveralt og her kunne man
kabealt ogsa en levende skildpadde. Jargen skulle tilbage og vaere doisinérdrog tilbage mod
hotellet. Det vardejligt at have nogle timer uden styrkelgft og bare ga rundiaanbaatar

Jargen trak endnu en gang i dommertgjet og vi andre slappede lidt af inden vi skulle have
aftensmad.
























Torsdag var Jgrgen allerede tidligt om morgen i arbejadstmmmertgj og tog en tidlig indvejning.

Vi andre tog en let morgen treening og sa lidt mere af UlaanBaatar, den mere religigse del. Det var
ogsa en dag hvor de sidste danskere tilsluttede sig éiokkorm af Jan, Kim, Stine og Kims sgn
Mickel. Efter indvejningen var Jgrgen ikke meget veerd og fglte sig lidt slgj. En halv time i sengen
hjalp ikke, sa en svensk domnwmrertog hans dommergerning og Jargen tog en god lang og
forfriskende lur pa ca. Grher. Om aftenen kom der mere liv i Jargen og vi ngd emdryodt

aftenmaltid pa lotellet. Jargerog resten af bldet er klar til at hjeelpedohn,Erik og Jaigennem
konkurrencen i morgen.

Her er lidt billeder af de mindre templet og hellige figurerd/ps vores udflugt.









