World Classic & Equipped Master Powerlifting Championships — Ulaanbaatar,
Mongolia 7.10.2023 -15.10.2023

Lgrdag d. 7.10.2023

| ar blev VM master afholdt i Mongoliets hovedstad Ulaanbaatar. 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 staerkt hold vi har med 9 Igftere i form af John Terragni, Jérgen 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 halvdelen af befolkningen bor i hovedstaden Ulaanbaatar. Vi havde lzest os til, at det var den
mest foruret samt koldeste hovedstad i verdenen, men det viste sig ikke at vaere sa koldt med
dagtemperaturer pa ca. 12 grader og god sigtbarhed i byen. Der er flere staerke styrkelgftere fra
Mongoliet, som vi kommer til at se Igfte under mesterskabet. Personalet pa hotellet er hgflige og
klar til at hjelpe og der mangler ikke noget. Med et stort og glimrende fitnessrum samt
opvarmningslokale med fire Eleiko stativer samt et opvarmningslokale til dgdlgft er der mulighed
for at holde sig i form inden og efter man skal i konkurrence. Vaerelserne er store og behagelige
med internet. Kgleskab og gode senge. Podiet og salen, hvor konkurrencen skal afholdes i er ok i
stgrrelse til dette mesterskab og udmaerket.

Stemningen er hgj hos de |gftere, der allerede er ankommet og vi er alle imponeret at det lidt
barske men smukke landskab som omgiver hos. Vi blev afhentet i lufthavnen uden ventetid og kgrt
til hotellet i smukt indrettede busser.

Jgrgen som var blevet indstillet til den internationale kategori 1 dommerprgve kom i gennem den
teoretiske pr@gve med 100 % rigtige og er nu klar til at dgmme og blive bedgmt i morgen. Prgven
var blevet rykket en dag frem, sa Jgrgen var knap nok landet pa hotellet fgr han kom til prgve.
Derudover skal vores fgrste dansker i ilden i form ar John som Igfter i master 4 kategorien i
vaegtklassen 74 kg.
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S¢ndag d.8.10.2023

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

Der var lagt op til en spaendende kamp om titlen mellem vores egen John og Japaneren Sato. John
var pa papiret bedst i beenkpres og Sato var bedst i dgdlgft. Desvaerre havde John faet et lavere
lodtraekningsnummer 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 godkendt Igft. Da hans to teetteste konkurrenter ikke fik godkendt deres tredje lgft, blev det
velfortjent til guld i squat og en personlig og dansk M4 rekord med 2,5 kg.

| baenkpres lagde John ud med en lidt tung abner pa 110 kg som blev godkendt. Der blev gget til
115 kg i andet forsgg, men her var John lidt for lang tid om at finde ro pa brystet og fik retfaerdigvis
en lang pause pa brystet. Dette resulterede i et ikke fuldfgrt |¢ft og derfor underkendt. John tog
sig sammen til tredje lgft, hvor han skulle ind pa samme vaegt. Her fik han et meget bedre Igft og
det blev godkendt med tre hvide lamper. John vandt igen guld, denne gang i baenkpres.



Da Japaneren ogsa kun fik to lgft godkendt i baenkpres, var John stadig godt med i forhold til at
blive verdensmester. | dpdlpft Igftede han sikkert serien 157,5, 170 og 177,5 kg og det skulle vise
sig at vaere gode tal og udlgse en bronzemedalje. Japaneren var tvunget til at veelger 205 kg i
sidste Igft, hvis han ville veere verdensmester. Han Igftede den ogsa, mens vi holdt vejret, men fik
den underkendt af alle tre dommere. Dermed var John verdensmester med 450 kg.
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De naeste der skulle i ilden var Erik og Jgrgen henholdsvist som styrkelgfter og udvalgt til kategori 1
international praktiske dommerprgve.

Erik er en sindig og rolig jyde, der har vaeret i gamet i mange ar, sa det var blot at se og lzere for os,
der skulle veere hans hjalpere. Startvaegten i squat havde Erik sat til 170 kg, men desvaerre blev
vaegten underkendt 2-1 pa dybde. Det var en startvaegt, der var populaer, da tre andre ogsa havde
valgt den. Til andet Igft blev der lagt 5 kg pa hvilket blev et flot og godkendt Igft. Som tredje Igft
gik Erik pa 182,5 kg, som igen var sikkert og atter godkendt. Erik vandt sglv i squat.

Willie Wong fra USA var superstaerk og Igftede imponerende 210 kg tre gange, men havde
problemer med dybden og fik derfor ikke registret et squat. Dette bet@d, at hvis Erik kunne Igfte
op det sin nominering, ville han avancere til sglv i totalen.

| baenkpres startede Erik pa 115 kg, som blev Igftet i sikker godkendst stil. Erik fortsatte den gode
stime med to godkendte Igft pa 120 kg og 125 kg, hvilket udlgste en sglvmedalje i disciplinen.

| dgdlgft hvor der er mulighed for at vaere mere strategisk, da man kan andre vaegten op til to
gange, var Erik skarp og hurtig. Erik startede sikkert med at levere to gode og overbevisende |gft
pa 170 kg og 175 kg, som selvfglgelig blev godkendt. Pa tredje Igft var der kamp om
bronzemedaljen, da lgfteren fra Mongoliet Zundui Dorj, som var nomineret med 180 kg, ogsa
havde en dygtig strategisk traener og selv var i god form.

Erik havde hgjeste lodtraekningsnummer og var tungest, sa Zundui Dorj kunne derfor afvente om
Erik fik sit l¢ft og derefter saenke sin vaegt pa stangen. Erik og Zundui Dorjs traener andrede tredje
forsggene to gange. Det gik vanvittigt hurtigt. Da Erik var i darligt strategisk position, blev det
endelige tredje forspg sat til 182,5 kg — et tal der gerne skulle udfordre Ipfteren fra Mongoliet,
men som Erik kunne traekke. Det skulle vise sig at vaere det helt rigtige tal, da Erik fik trukket
stangen op til godkendt lgft. Zundui Dorj gik derefter op pa podiet og skulle traekke den samme
vaegt, men den var for tung. Dermed blev det til bronze til Erik og vi hjeelpere fik en lektion i,
hvordan man laegger en god strategi.

Erik endte med at vinde en flot sglvmedalje i totalen med 490 kg.
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Erik var ikke den eneste den dag, der gjorde det flot. Jgrgen der var til den praktiske
dommerprgve, mens Erik Igftede, klarede sig ogsa glimrende og bestod. Nu har Danmark endnu
en international kategori 1 dommer. Dette skulle selvfglgelig markeres med blomster.
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Dagen, der havde vaeret praeget af masser af succeser, skulle naturligvis fejres med et godt maltid
mad. Det var rigtig god stemning og vi bestilte en fornuftig ret hver iseer pa hotellets restaurant.
Eva der skulle Igfte dagen efter afholdt sig fra at bestille og holdt sig til proteinshake og frugt, men
var med for selskabets skyld. En burger var et godt valg, som var blevet testen dagen fgr, sa den
bestilte Erik. Der gik noget tid, mere end man kunne forvente det ville tage at tilberede en burger,
sa Eva spurte venligt tjeneren, om hun maske havde glemt burgeren. Hun sa helt forkert ud i
hovedet og svarede ikke. Her viste Erik sig som den gentleman, han er, og forklarede, at det var
helt fint med den bestilling tjeneren havde noteret. Vi teenkte ikke videre over det og forsatte med
at debattere flere emner bade over og under baltestedet. Da den ret, som egentlig skulle have
vaeret en burger, kom, var vi mallgse. Der var syv forskellige slags kgd og pglser, en pizza, pommes
frites, ris og gr@ntsager — en ret til 6-8 personer. Det gav derfor mening, hvorfor tjeneren gik lidt i
chok ved en evt. afbestilling.
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Men som de brave styrkelgftere vi var, gik vi til opgaven med krum hals og kom langt, men matte
levne lidt. Eva kunne blot se pa og hgre hvor dejligt alt smagte. Dog tog hun revanche naeste aften,
da samme ret blev bestilt.
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Taette og godt maette gik de gaeve styrkelgftere til kgjs efter en super hyggelig aften, hvor
verdenen blev vendt mange gange.

Mandag d. 9.10.2023

Dagens 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
verdensmester med 20 kg til sin teetteste konkurrent, canadieren Janique Lafond, hvis hun Igftede
fornuftigt uden at presse sig selv til det yderste. Det startede godt i squat med serien 95 kg, 100 kg
og 102,5 kg alle godkendte. Det blev til sglv i squat, da Janique Lafond Igftede 5 kg mere.

Naeste disciplin baenkpres var mere problematisk. Opvarmningen 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 prgvet og tre gange blev den
underkendt. Eva var dermed ude af konkurrence om totalmedaljen og titlen. Hun kunne ikke holde
numsen i ro og korrekt blev alle tre lgft underkendt af dommerne, der alle havde meget fokus pa
dette omrade. Til Evas forsvar skal siges, at hun prgvede at rette fejlen, men uden held. Hendes
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 stgrre numse vil vaere et skridt
mod at blive en mere sikker baenkpresser.

Det gjorde ondt at bomme ud, og det kunne ses pa den sidste disciplin dgdlgft. Eva fik samle sig
selv op sa meget hun kunne og gik ind pa podiet og tog sit fgrste dgdlgft pa 130 kg. Som andet |gft
blev valgt 137, 5, men den kom kun halvvejs op. Da treeneren kunne se, at 130 var nok til at vinde
guld i dgdlgft, fik Eva lov til at slippe for tredje dgdlgft. Det blev derfor til guld i dgdlgft.
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Efter premieoverraekkelsen gik Eva og hendes traener hen til et rack og prgvede forskellige
stillinger af (her taler vi ikke om seksuelle stillinger) og sko. De endte med flade sko og mindre
opspand (ikke at Eva har meget opspand at tage af). Dette gav hab om, at hun kommer igennem

hendes naeste konkurrence pa lgrdag.

Skuffelsen efter ikke at gennemfgre en konkurrence blev der bevist arbejdet for at laegge bag sig
og i stedet fokusere pa den glaede det er at vaere af sted med nogle fantastiske styrkelgftere fra
Danmark samt vaere i Mongoliet, et land som man maske aldrig kommer til igen. En gatur i Ulan
Batar, en hyggelig snak med de lokale og en overdadig aftensmad med holdet fra Danmark, fik Eva
til at huske pa alle de gode ting, der er ved sadan en tur. Oplevelser der slar det at vinde.

Aften sluttede af i restauranten med den store anretning af mad til 6-8 personer. Denne gang var
det et bevidst valg, og Eva ngd isser den mad, hun aftenen inden 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 hjelpere, der glaedede sig til af fa ham godt i gennem og maske vinde en medalje, hvis alt
gik vel. Jens’ fulde navn, Jens Lund Tvilling Mgrk, voldte speakeren problemer, hvilke en dansker
ikke forstar.

Allerede ved indvejningen var vi, hans hjalpere, klar og fik ham ned til tiden, da han troede at
indvejningen var kl.15.30. Det skulle vise sig, at vi havde god tid, da steevnestart for hans gruppe
var forsinket 1 time. Men Jens er en meget sjov, selv om vi ikke fangede alle hans vittigheder.
Derudover er han en behagelig mand, som det er en ren forngjelse at vaere sammen med, sa vi
ngd ventetiden og fik spist aftensmad, dog ikke sa overdadigt som aftenen inden. Tiden kom til vi
skulle have majoren gjort klart til squat.

Alle hans lgft var lette og havde en perfekt dybde. Seerligt hastigheden beundrede vi, da den ikke
aftog jo flere kilo, der kom pa stangen. Vi, der ikke traener med Jens til dagligt, taenkte at farten
ville aftage, nar han kom ind pa podiet, men det skulle vise sig, at Jens stadig troede, at han fik en
ekstra hvid lampe for hgj hastighed i squat. Det blev til serien 205 kg-217,5 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 papegede, at han godt kunne have valgt nogle tungere vaegte, da vi
manglede at se ham kaampe lidt mere med kiloene. Jens kender ikke sin egen styrke, og vi gleeder
os til at se ham kaempe for alvor med vaegtene til naeste internationale konkurrence. Men flot
gaet.

Som hjaelpere sa vi ikke meget af, hvad der foregik pa podiet, men vi sa da tre Igftere, der suste
forbi os, da de kom for sent ind til deres squat. Dette forsatte i baenkpres, og vi var blot glade for
at vi havde et fint system, hvor vi kvindelige hjelpere kommandere rundt med Jens sa han stod ret
og klar i god tid til hvert |gft. Jens var virkelig opsat og taendt. Han var opmaerksom og absolut ikke
til small talk under konkurrence — en nem lIgfter at hjzlpe.

Da vi kom til baenkpres, seenkede 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 abner og derved erhvervede sig sin fgrste rede lampe. Det skal retfaerdigvis siges, at Jens’
forste start skete inden der var givet startsignal, sa det var uretfeerdigt dgmt. Spotteren var ogsa
ved at give Jens udlgft, selvom det var noteret, at han ikke gnskede udlgft. Men da Igftet blev
godkendt med to hvide lamper var vi godt tilfredse. De naeste to Igft 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 szerligt imponerende, at han kan holde farten pa en sa lang distance. Jens blevnr. 6 i
baenkpres og var mere end klar til dgdlgft, hvor der var medaljechancer.

Da vii de to fgrste discipliner kunne se, at Jens ikke havde brugt meget energi og ikke var klar over
hvor staerk han var, tog Erik og Jgrgen over i forhold til valg af vaegt pa stangen. Jens var helt med



pa det og var klar til at Igfte, det der kom pa stangen. Som startvaegt blev valgt 247,5 kg, som var
den anden hgjeste startveegt. En veegt som var god som strateg at arbejde med. Jens var virkelig
opsat og vi matte flere bede ham om at deempe sig, sa han ikke forstyrrede de andre Igftere. Der
var nu rigtigt gode rammer for en medalje. Som alle Jens tidligere |gft, Ipftede han veegten med
lethed og fart og endnu tre hvide lamper fra alle dommerne. Til andet forsgg blev valgt 265 kg,
som var et godt tal, der, hvis han Igftede vaegten gav ham et perfekt udgangspunkt for at vaere
med helt i toppen til sidste Igft. Igen Ipftede 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 end ham, var kropsvaegten en
vigtig detalje at holde gje med. Der blev meldt 280 kg for at lokke de andre op, og fordi det faktisk
var en vaegt Jens i teorien kunne lgfte. Jens’ taetteste konkurrenters andet lgft sa vaesentligt
tungere ud end Jens’. Derfor blev Jens’ tredje forsgg sat ned til 275 kg, som vi var helt sikre pa, han
kunne lgfte, og det skulle vise sig at vaere det helt rigtige tal. Canadieren, der blev verdensmester
totalt, havde valgt 285 kg som dagens sidste og tungeste Ipft i dgdlgft. Stangen kom op med
rykkende bevaegelser og blev korrekt underkendt af alle dommerne. Det betgd at Jens’ blev

verdensmester i dgdlgft med 275 kg, han vandt pa kropsveaegt.

Der var selvfglgelig stor jubel og selv en stor mand kan graede, sa glaedestarer Igb ned af Jens’
kinder og en meget lykkelig major kunne stolt modtage sin guldmedalje i dgdlgft ved
praemieoverrakkelsen. Speakeren undskyldte hgjlydt udtalen af Jens’ fulde navn, selvom han var
taet pa at ramme det rigtigt. Jens blev nummer 5 i totallen med 655 kg ogsa en M2 rekord.



Erik havde trukket sig tilbage, da var klokken ogsa over 10, da vi endelig kunne satte os ned og
nyde den netop overstaede succes. Lena var god til at papege, at det var utroligt at en sa stor
mand som Jens ikke kunne Igfte flere kilo. Jens kiggede selvfglgelig lidt stgdt over pa hende. Men
hun holdt fast og forklarede, at det var ment som en motivation og et kompliment. Under alle
omstaendigheder sa har vi hjelpere ikke skreemt Jens helt vaek, da han opfordrede til en
feellestraening i Horsens for masterslgftere 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 kraefter for hele det danske hjalperhold, sa vi ndede lige at bestille vores
anden aftensmad den dag, da buffeten endnu ikke var blevet pakket ned.

Jens var utrolig taknemmelig for den hjzlp vi ydede ham og fremhaevede at den guldmedalje i
dedlgft havde han ikke faet uden vores hjzelp. Lena kunne kun give ham ret i, at vi havde vaeret
med til at vinde den guldmedalje. Til sidst blev vi venligt bedt om at forlade restauranten og vi gik
stolte, glade og traette i seng. En rigtig dejlig dag var slut.

Onsdag og torsdag d.11. og 12. 10. 2023

En dag uden danske Igftere i aktion skulle selvfglgelig ikke soves vaek, sa urene blev sat til 5.45, sa
vi kunne starte dagen med en lille trekamp i opvarmningslokalet der |3 stille hen. Godt klatgjet
stod vi klar klokken seks sharp. Eva fik lov til at starte med bankpres under szerligt opsyn. Nu i
flade sko, mindre opspand og klare instruktioner fra traeeneren om at holde r.. i saedet startede
morgentraeningen. Efter bedste evne sggte Eva at fglge instruktionerne og pa de lette kilo var der
tilfredshed. Dog dukkede der sma bevagelser op ved de tungere kilo og igen blev der givet klare
instruktioner. Det endte med to gode tunge lgft, der blev accepteret. Der er hab for en meget
hurtig omlaering af en M2 Igfter, som igen kommer under dommernes bevagenhed pa Igrdag, hvor
hun stiller op i udstyr. Men sa er der jo squat og dgdlgft, hvor det gar bedre. John dukkede op lidt
senere og det endte med at blive en hyggelig traening, hvor nordmaend og canadiere ogsa var frisk
pa en morgentraening.

Morgenmaden her pa hotellet er udmaerket med klassiske retter og sa selvfglgelig kaffe. Hotellets
simple og langsomme kaffemaskine er for laengst blevet skiftet ud med kaffekander, da den
stakkels maskine pa fgrstedagen tabte slaget med de mange kaffehungrende Igftere. Da vi havde
en enkelt dag uden lgftere besluttede vi os for at se byen og lede 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, Jgrgen og Eva og Milo tog af sted mod det sorte
marked, som skulle vaere et keempe marked for de lokale.

Mongoliets hovedstad Ulaanbaatar, som vi havde laest skulle vaere verdens koldeste hovedstad og
den mest forurenet er bedre end sit ry. Vi har kunnet bevaeget os rundt i en stor trgje eller vindtaet
efterarsjakke og det gaelder ogsa for den kuldskaer 52 kg kvinde Eva. Her er det som en dejlig lun



efterarsdag tidligt pa aret med skyfri himmel og solskin. | baggrunden kunne vi skimte den barske
natur med bjerge og brune sletter. Hvad angar forurening har vi endnu til gode at oplev smog.
Men her er teet trafik, som i enhver anden storby med mange biler, der dytter og parkere hvor der
nu er plads. Kantstenene er lige sa hgje som i New York og bilisterne er abenbart ikke gode venner
med dem for mange af bilerne har buler og revner i og pa kofangerne. Toyota er det meste
udbredte maerke, hvor ca. otte ud af 10 biler er Toyota, som er en glimrende bil. Som Erik sa fint
papeger, sa er der sikkert ingen kontrol pa bilernes partikelfilter og vi sa fa beboere og turister ga
med masker.

Vi havde valgt at ga de ca. 3,5 km ud til marked og samtidig se mere af byens centrum.
Ulaanbaatar har flere flotte bygninger, seerligt deres radhus og bygninger, der stgtte op til den
centrale plads. Da vi beveegede hos laengere veek fra centrum blev bygningerne mindre prangende
og mindre velholdte, men det var stadig en oplevelse at ga i hovedstadens gader. Det sorte
marked var gigantisk og der blev solgt alt fra opvaskebgrster til kempe taepper. Milo fandt sine
sko og var lykkelig, mens vi andre gik og betragtede alt hvad der blev solgt. Det var en keempe
oplevelse selv om vi ikke kpbte noget. Der var presset sma stande op overalt og her kunne man
kebe alt ogsa en levende skildpadde. J@rgen skulle tilbage og veere dommer, sa vi drog tilbage mod
hotellet. Det var dejligt at have nogle timer uden styrkelgft og bare ga rundt i Ulaanbaatar.

Jgrgen 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 arbejdstgj — dommertgj og tog en tidlig indvejning.
Vi andre tog en let morgen traening og sa lidt mere af UlaanBaatar, den mere religigse del. Det var
ogsa en dag hvor de sidste danskere tilsluttede sig flokken i form af Jan, Kim, Stine og Kims sgn
Mickel. Efter indvejningen var Jgrgen ikke meget vaerd og fglte sig lidt slgj. En halv time i sengen

hjalp ikke, sa en svensk dommer overtog hans dommergerning og Jgrgen tog en god lang og
forfriskende lur pa ca. 6 timer. Om aftenen kom der mere liv i Jgrgen og vi ngd endnu et godt
aftenmaltid pa hotellet. Jgrgen og resten af holdet er klar til at hjelpe John, Erik og Jan igennem
konkurrencen i morgen.

Her er lidt billeder af de mindre templet og hellige figurer vi sa pa vores udflugt.












Fredag d. 13.10. 2023

Dette var en dag, hvor vi havde tre danskere, der skulle gennem konkurrencen i styrkelgft altsa
med udstyr. John stillede op for anden gang i 74 kg klassen M4 og havde en god chance for at blive
dobbelt verdensmester. Erik stillede ogsa op for anden gang i 83 kg M3 og havde gode
medajlechancer. Fra Tarnby stillede Jan op i 74 kg klassen M3 med gode chance i dgdlgft. Det
skulle blive en dag, hvor danskerne hev medaljer hjem og Igftede tunge kilo.

John lagde ud kl.10.00 og vi var klar til at hjaelpe ham. Der var plads nok i opvarmningen og ingen
kontrol over hvor mange hjzlpere, der ophold sig. Derfor kunne vi med sindsro veere 4-5 danskere
omkring John. Jgrgen var denne gang major, da den rigtige var taget hjem og lagde en god strategi.
Vi andre, Erik, Lena, Eva og Stine, var behjzlpelige hele vejen igennem, hvilket ikke var sveert, da
Johns udstyr ikke er seerligt stramt.

| squat leverede han en flot serie der hed: 165 kg- 175 kg — 180 kg, alle godkendte og flotte Igft.
Det var dansk M4 rekord og pr med 15 kg. Pa det sidste |gft fik Jergen lov til at laegge en ekstra
runde om Johns knee, for som Jgrgen sagde: at enderne ikke hang og blafrede. Det kan teenkes, at
der blev trukket en lille smule ved den sidste omgang. Under alle omstaendigheder gjorde det



noget godt for John, for der kom lidt flere lyde ud af ham pa vej ned ad podiet og det blev til
endnu et flot Igft og guld i squat.

| baenkpres gik opvarmningen fint, og John Igftede en flot dbner pa 125 kg, der blev godkendst, og
det blev det ved. To gange prgvede han pa 130 kg, men den kom ikke helt op. Men da Johns abner
i baenkpres var sa meget hgjere end hans konkurrenter, var der ingen tvivl om udfaldet. John vand
ogsa guld i baenkpres.

Sa kom vi til dgdlgft, hvor Jgrgen fik lov til at vaere strategen, da isleendingen ogsa kunne vaere
med. John abnede med et let Igft pa 165 kg, og der blev valgt 180 kg til andet forsgg, som igen
blev lgftet nemt. Til dagens sidste Igft for John blev der meldt 187,5 kg ud. Den blev senere havet
til 200 kg, da isleendingen havde et bedre lodtraekningsnummer. Da isleendingen ikke fik sit |gft pa
190 kg, satte J@rgen vaegten ned til 192,5 kg. Selv om John ikke var alvorligt presset, kunne vi se, at
han skulle arbejde lidt mere for at fa den op. Den blev godkendt og John kunne kalde sig
verdensmester for anden gang og guldvinder af dgdlgft.

Det blev til pri dgdlgft med 20 kg og dansk M4 rekord. Totallen pa 497,5 kg var ogsa en dansk M4
rekord, og John forbedrede derudover sin total med 27,5 kg. Det var en fantastisk oplevelse at se
hvor godt John Igfter og hvor staerk han er. Som altid takkede han ikke Gud men hver hjzelper.
Jgrgen kunne konstatere, at hvis John havde taget sig sammen i baenkpres, ville han have Igftet sig
til verdensrekord i totallen, men John var bare meget lykkelig for alt det han havde opnaet. John
blev med den flotte total staevnets bedste M4 Igfter pa point og pa egen hand 3. bedste nation.






De to naeste danske Igftere i hver sin gruppe var Jan i 74 kg klassen M3 og Erik i 84 kg klassen M3.
Erik var i veegt pa en nogenlunde behagelig made, mens Jan matte smide ca. tre kilo inden for de
sidste par dggn, da flyveturen havde bundet vaeske. Men hvis der er noget lgftere fra Tarnby kan,
sa er det at komme i vaegt pa kort tid og sa alligevel Igfte sig til gode resultatet. Det var igen
badekar og dampbad, der havde faet Jan i vaegt. Jan havde sine tro og dygtige hjelpere med i form
af Kim og sennen Mickel, og de havde fuldstaendigt styr pa alt, sa vi koncentrerede os om Erik. Det
var lidt sveert at afkode, om Erik var glad for vores meget omsorg eller han nogle gange var lidt
trette af os, men vi var der og forslag var der nok af. Men Erik er hele vejen igennem jyde en XXL
jyde, sa han havde det sidste ord.

Jan var pa dagen nomineret til en 4. plads ud fra de angivet startvaegte, men Jan blev bedre og
bedre som konkurrencen skred frem.

| squat startede han pa 175 kg, som blev underkendt af mange grunde som hans hjaelpere
forklarede. Men sa tog Jan sig sammen og leverede to flotte squat pa 175 kg og 182,5 kg, hvilket
udlgste en bronzemedalje i squat.

| baenkpres leverede Jan igen tre flotte og godkendte Igft med serien: 110 kg, 115 kg og 117,5 kg,
som gav en 4 plads.

Da der skulle dgdlgftes var Jan i sit es og leverede igen flotte og godkendte Igft med serien: 180 kg
- 190 kg og 207 kg. Kim og sgnnen Mickel havde lagt en rigtig god strategi, ved at haeve



startvaegten og senere haeve sidste lgft med 2% kg. Det blev til guld og dansk M3 rekord i dgdlgft
og en meget flot bronzemedalje i total med 507,5 kg. Stort tillykke til Jan.
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Erik var bestemt ogsa med til at bidrage til den store medaljehgst til Danmark. Pa grund af en ryg,
der til tider drillede, hold han sig meget tilbage.

| opvarmningen til squat var han bekymret for sin ryg, og startvaegten blev sat ned til 150 kg. Dette
lgft var utroligt let og blev godkendt. Der blev selvfglgelig lagt flere kilo pa stangen. Eriks to naeste
squat pa 170 kg og 180 kg blev atter godkendt og han fik hevet en splvmedalje hjem i disciplinen
squat.

| baenkpres var det en mere selvsikker Erik der varmede op og alt sa fint ud. Men Erik er jo
sikkerheden selv, sa startvaegten blev sat 5 kg ned. Igen leverede Erik flotte Igft, der alle blev
godkendte. Det blev til serien: 145 kg- 150 kg og 155 kg. Erik hev atter en sglv medalje hjem til
Danmark, denne gang i disciplinen bankpres.

| sidste disciplin dedlgft var Erik ikke meget for at teekke i dragten, selv om vi hjzlpere var meget
opmuntrende. Derfor blev det trikoten, som Erik lgftede i. Men han gjorde det godt og fik to
godkendte lgft pa 160 kg og 175 kg, der var lette og flotte. Erik vandt igen sglv og guldet var for
langt vaek til at Erik var motiveret for at forszette. Derfor afstod han for sit sidste Igft. Erik vandt
ogsa sglv i totallen med 510 kg. Master 3. herrerne sluttede pa en 5.plads i nationskonkurrencen.
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2023 IPF Worl

Ud over at veere pa sidelinjen ved dagens lgftere var Jgrgen ogsa i stand til at betale regningen for
lgfterne, da banken her i Mongoliet er ret besvaerlig. Peter Andersen (udviklingskonsulent i DSF)
og Jgrgen tjekkede tingene igennem flere gange. Men det nemmeste var ifglge Jgrgens tankegang
at betale 19.376.940,00 mongolske tugrik (ca 40.000dk), og sa afregne, nar vi kom hjem til
Danmark. Det skal dog siges at 1 mongolsk tugrik ikke er li en dansk krone.

Endnu en dejlig dag i Mongoliet med staerke danskere, der hev medajler hjem.

Lgrdag d. 14.10.2023

Dagen b@d pa hele tre danske Igftere, der skulle gennem konkurrencen: Kim i 83 kg M2, Eva i 52 kg
M2 og Jgrgen i 120 kg M2. Ifglge nomineringen var der mulighed for flere medaljer til Danmark.

Kim, som er en rutineret og steerk Igfter, havde god hjalp med hjemmefra i form af sin sgn Mickel
og klubkammerat Jan.



| squat startede Kim pa 250 kg, med den naesthgjeste startvaegt, kun overgdet af japaneren
Hamada Nobuyuki pa 300 kg. Kim fik godkendt sin abner, og der blev gget med 10 kg. Der skulle to
forsgg f@r 260 kg blev godkendt, men Kim leverede varen og det blev til sglv i squat.

| baenkpres var Kim ogsa godt Igftende. Han startede igen sikkert og fik godkendt sin abner pa 160
kg, der blev sat 7,5 kg ekstra pa stangen til andet forsgg, som igen blev godkendt. 170 kg blev
meldt til tredje Igft, men den blev ikke godkendt. Det blev til bronze i beenkpres med 167,5 kg.

| dpdlgft, som er en gvelse Kim mestrer, var han suveraen. Han trak guldet hjem med tre
godkendte og flotte Igft. Det blev til serien: 247,5 kg — 262,5 kg — 270 kg — en total pa 697,5 kg og
tredje bedste Igfter pa point. Stort tillykke til Kim.
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Eva var bestemt ikke lige sa sikker som Kim, selv om hun havde stor opbakning fra den flok
danskere hjzlpere, der var omkring hende. Jgrgen, John, Stine og Lena var der og sgrgede i den
grad for hun kom igennem. | en Igftekarriere pa 20 ar, havde hun for en sjeelden gangs skyld sveert
ved at finde motivationen pa dagen. Hun regnede med det var nerver, og bad derfor ikke om at fa
startvaegten sat ned. Da opvarmningen gik fint, blev der holdtfast i de 150 kg, som hun startede pa
og hun bad selv om at fa en ekstra omgang, da knaebindende blev lagt. Pa podiet fgltes alt tungt
og ubehageligt, og der var ingen gejst, der kunne rykke den fglelse veek. Derfor var det et meget
ynkeligt forsgg. Med god peptalk fra hjeelperne og en omgang mindre omkring knaeene var Eva
klar til igen at ga pa podiet, og denne gang lykkedes det at fa hvide lamper, endda tre. Et tredje
squat var der ikke til pa dagen, og nu handlede det mest om at komme igennem. En meget lettet
Ipfter gjorde sig klar til baenkpres. De 150 kg var nok til guld i squat.

Da Eva bommede ud ved den klassiske konkurrence blot 5 dage tidligere pa grund af teknik, var
hun forstaeligt nok usikker. Derfor blev der valgt at starte meget neutralt pa 50 kg i T-shirt. |
opvarmningen var numsen under skarp observation, og der var god kontakt til beenken. For at
overgangen til trgje ikke skulle blive for voldsom, blev der ogsa varmet op i trgje. Den lgse trgje
var efter Evas mening for Igs, sa der blev skiftet til den strammere trgje. Et enkelt Igft i trgje var,
hvad der var tid til, fgr den danske Igfter skulle pa podiet. Der er sjeldent set en sa glad |gfter for
sin abner, men Eva jublede. De vaerste strabadser, for at komme gennem konkurrencen
nogenlunde haederligt, var overvundet. Hurtigt blev der skiftet til trgje, og der var endnu et til
baenkpres i Eva. Det blev til 67,5 kg i beenkpres. Det sidste Ipft var for tungt til at numsen kunne
blive i beenken. 67,5 kg udlgste en guldmedalje.

Sa var der dgdlgft tilbage. En gvelse som plejer at ligge godt til Eva. Eva fik her to Igft, abneren pa
145 kg og tredje Ipft pa 155 kg. 155 kg skulle der to Igft til, da stangen gled ud af haenderne pa
andet Igft. Det blev til guld i dgdlgft. Med en total pa 372,5 kg blev Eva verdensmester.

Det blev til et verdensmesterskab pa en dag, hvor motivationen ikke var i top, men hvor hjelperne
var uundveerlige. Nar der skal treenes hjemme i klubben, er der ingen tvivl om, at
klubkammeraterne og en god traener nok skal fa treeningsgleeden frem igen ogsa pa de tunge kilo.






Endnu en rutineret Igfter skulle gennem squat, baenkpres og dgdlgft. Jergen havde skiftet sit
dommertgj ud med dragter og trgjer og vi var igen klar til af fa ham til at praestere sit bedste. Han
var et rent fnug pa blot pa 107 kg rent, den letteste i veegtklassen. Med gode knaebind lagt at
klubkammeraten Lena var han klar. Vi havde aftalt at en canadisk traener pa godt 150 kg, skulle
laegge de sidste par knaebind. Startveegten blev sat ned, da opvarmningen fgltes lidt tung. Det
skulle vise sig at veere klogt, for 215 kg var et godt valg til en dbner, der blev godkendt. Der blev
gget med 10 kg til andet forsgg, men her var dommerne ikke tilfredse med dybden og Igftet blev
underkendt. Da der var flere kilo i Jargen blev der valgt at ga pa 235 kg. Med beslutsomhed og
hurtighed skiftede Jgrgen til en strammere dragt og det var en rigtig god beslutning. Den
canadiske kaempe af en traener lagde de sidste szt knaebind pa Jgrgen, som overraskende nok ikke
var strammere end Lenas. Jgrgen keempede godt med vaegten og leverede et fint squat. Det blev
belgnnet med to hvide lamper og J@rgen fik bestemt, hvad der var til pa dagen. Det blev til en 4.
plads i squat.

Vi var selvfglgelig alle stolte af Lena, der kunne laegge lige sa stramme knaebind, som en muskulgs
mand pa godt 150 kg. Derudover |3 Lenas knaebind endda bedre, da hun formar at laegge presset
jeevn over hele knaeet. Hun kunne ikke lade vaere med at papege sine evner over for den canadiske
traener, der blot matte anerkende hendes evner. Lenas sande styrke skulle ogsa vise sig, da hun
dagen efter selv skulle i konkurrence.

Til naeste gvelse baenkpres var der ikke meget tid til et skift af udstyr og opvarmning, sa hjelperne
var i fuldt sving bade med at fa trgjen til at sidde og loade stangen. Opvarmningen gik fint og
Jgrgen ndede lige netop en effektiv opvarmning samt at fa sat trgjen rigtigt. Det blev til en flot
abner pa 155 kg, som blev godkendt. Der blev gget med 5 kg og igen et flot og godkendt Igft, som
naturligt nok sa tungere ud. Da der var en mulighed for rykke en placering, blev der valgt 167,5 kg
til sidste forsgg. Jgrgen fik stangen fint fra brystet, men selv om han pressede, alt hvad han kunne,
ville stangen ikke rykke sig det sidste stykke. Stor ros for Jgrgens vilje og evne til at blive ved, selv
pa tunge vaegte. Det blev til en 5. plads i baenkpres.

Jgrgen har aldrig veeret begejstret for dgdlgft, men den hgre jo med til styrkelgft, sa han matte jo i
dgdlgftdragten og i gang med opvarmning. Her var hjelperne gode til at fa opmuntrede Jgrgen til
at veere mere positivt indstillet og det lykkedes til dels. Der blev valgt 200 kg som startvaegt og det
sa virkelig godt ud. Lgftet blev godkendt og der blev gget med 12,5 kg. De 12,5 var lige hvad der
var til pa dagen. Jgrgen keempede bravt og vandt over veegten. Det blev til de 212,5 godkendte kg,
der absolut var et maks. Lgft, og derfor gav det ikke nogen mening at forseette med et tredje Igft.
Det blev til 4. plads i dgdlgft og en 4. plads i totallen med 607,5 kg.
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Det blev en rolig aften, da vi alle var lidt treette og to af hjaelperne skulle i konkurrence naeste dag.
Endnu en gang aftensmad pa hotellet som igen var udmaerket og lidt hyggesnak inden vi trak os
tilbage for at ggre klar til sidste konkurrencedag og banket naeste dag.

Sg¢ndag d.14.10.2023

Vivar nu kommet til de helt unge M1 kategorien og her havde vi to Igftere med Stine i 76 kg M1
og Lena 69 kg M1. De skulle lgfte i samme gruppe, sa de havde hver deres hjzlper ved deres side.

Stine havde Eva ved sin side og de gik i gang med opvarmningen i god tid, sa der var tid til
eventuelle justeringer. Stine vejede let ind, som den letteste, pa 72,80 kg. Det skulle senere i
konkurrence vise sig at veere en fordel. | squat havde Stine lidt problemer med dybden, sa selv om
der blev forsggt tre gange pa 132,5 kg var dommerne ikke tilfredse. Desveerre fik Stine ikke
godkendt et squat.

Hun fik 5 min til at komme sig over skuffelsen, som hun brugte virkeligt godt. Stine var klar igen til
baenkpres med godt gadpamod. Det skal til hendes ros siges, at hun kom staerkt tilbage efter squat.
| beenkpres havde hun gejsten til at saette sig op til nye gode |gft. Det var en stor trgje der var i spil,
sa den var nem at szette, og da der her var mulighed for en splvmedalje, blev startveegten sat ned
til 87,5 kg. Det var et let og sikkert |#ft, som blev godkendt. Da Stine var den letteste og havde det
bedste lodtraekningsnummer, valgte vi blot at fglge Igfteren fra Mongoliet, hvilket kunne udlgse
en splvmedalje. Derfor blev der valgt 92,5 kg til andet Igft. Igen leverede Stine et godt Igft, som
blev godkendt. Til sidste baenkpres valgte |gfteren fra Mongoliet 97,5 kg, sa det blev ogsa Stines
tredje Igft. Da hverken lgfteren fra Mongoliet eller Sine fik deres tredje Igft godkendst, blev det til
sglv til Stine med de 92,5 kg.

| dgdlgft var Stine indstillet pa at fa tre gode og sikre Igft med hjem. Derfor blev startvaegten sat
ned til 130 kg. Det var ogsa en god taktik, da Igfteren fra Mongoliet startede pa 110 kg og de andre
konkurrenter var for langt foran. Det blev til serien 130 kg- 140 kg og 147,5 kg, der alle blev
godkendte. Det blev sglv i dgdlgft. Rigtigt flot kommet igen, Stine kunne tage to splvmedaljer med
hjem til Danmark.
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Rosinen i pglseenden var Lena, og hun viste sig virkelig fra sin bedste og steerkeste side. Det var en
ren forngjelse at se hende lgfte. Lena er meget koncentreret og fokuseret i opvarmningen til en
konkurrence og er god til at ga ind i sig selv, sa Jgrgen havde de bedste forhold. Derudover havde
hun traenet rigtig meget med Jgrgen og stramme knaebind. Lena startede meget sikkert med 150
kg pa stangen i squat. Det blev godkendt og dermed havde hun lagt sig langt foran sine
konkurrenter. Til andet Igft blev valgt 160 kg, som sa lidt tungere ud, men blev Igftet fint og igen
godkendt med alle tre dommerstemmer. Til sidste Igft vil der gget med 5 kg. Lena kaampede en
brav kamp, men vaegten var for tung. Det blev til 10 kg pr samt guld i squat.

Lena har dgjet lidt med ondt i skulderen, sa hun var ydmyg i forhold til sin abner. Derfor blev der
startet pa 80 kg, som kom nemt op og blev godkendt. Der blev meldt 85 kg til andet |gft, som igen
blev Igftet. Til sidste Igft blev der kun gget med 2% kg, og det var det, der var til pa dagen. Lgftet
var tungt, men det blev godkendt. De 87,5 kg gav bronze i bankpres.

| dgdlgft gav Lena sig fuldt ud, og det blev trukket som aldrig fgr. Hun lagde ud med 155 kg, som
var den tungeste dbner. Den kom godt op og blev godkendt ad dommerne. Til andet forsgg blev
der gget med 10 kg og igen et godt I@ft, selv om den sa tungere ud. Jgrgen vurderede, at der ikke
var mange flere kilo i Lena og ggede derfor kun med 2% kg. Lena ville ikke give sig og blev ved med
at traekke. Det blev ikke kgnt og Lena beveegede sig da ogsa i mange retninger bade med og uden
stang. Men viljen var der og stangen kom op. Det blev til to I@ft i dgdlgft med tungeste lgft pa 165
kg, der udlgste en guldmedalje. Vi havde dermed faet endnu en verdensmester i 69 kg klassen i
M1.



Jgrgen havde lovet, at hvis Lena blev verdensmester ville han synge med pa nationalsange, sa hgjt
at hun ville kunne hgre ham. Og Jgrgen holder jo hvad han lover, sa hans smukke rgst kunne hgres
mens en r@grt Lena stod gverst pa sejrsskamlen. Det var imponerende og flotte resultater, nar man
taenker pa at Lean kun har dyrket styrkelgft i 1% ar og udstyr i 1 ar. Vi ser frem til endnu flere kilo
pa stangen til de naeste staevner.
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Nogle timer senere var vi klzedt om til banketten, der startede kl. 20.30.

Staevnearranggren og hans mange hjzlpere havde virkelig gjort noget ud af afslutningen med
underholdning og stor og god buffet. Der var rigeligt med mad, vodka pa bordene og tjenere der
bad pa ¢l. Vi ngd Mongoliets geestfrihed.

Danmark fik overrakt flotte preemier for bedste Igfter: John bedste Igfter for M4 maend, Eva for
anden bedste Igfter for M2 kvinder og Kim for tredje bedste Igfter for M2 maend. Gaston var i godt
humegr og opfordrede alle til at inspirere Igftere til at |gfte i udstyr, da det er meget mere
spaendende at se pa (Gastons ord) og vi sagtens kunne bruge flere deltagere pa alle niveauer.



Herefter var der virkelig imponerende underholdning af hgjeste klasse. Det er sjeeldent at der
bliver gjort sa meget ud af en bankettet, sa alle ngd det. Fgrst var der musikere, der spillede pa
nationale instrumenter akkompagneret med en vidunderlig kort film fra Mongoliets smukke men
barske natur. Billederne gled over en keempeskaerm i baggrunden og det var ret betagende.
Derudover var der dansere og akrobater der var elegante og utroligt smidige.
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Aftenen sluttede af med en dj, der styrede musikken, glade |gftere der dansede og ngd den sidste
aften inden hverdagen igen traenger sig pa.
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Haber | har nydt beretningen og vi ses der ude til konkurrencer og andre styrkerelaterede
arrangementer.
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