VM Master 2013 Orlando, Florida USA

Sa blev det atter engang tid til VM for voksne og i lighed med sidste ar afvikles staevnet i USA. Ved fgrste
gjekast virker rammerne ganske fine. Der er masser af plads bade i opvarmningen og pa plateauet. Eneste
anke er den lange vandring med dragt og knaebind fra bag om afskaermningen op af rampen til plateauet.

Konceptet med af staeevnet holdes pa
hotellet er fantastisk. Der er dejlig kort
til alting og det er rigtigt rart ikke at
skulle vente pa transport til og fra
steevnestedet. Hotellet ligge i
lufthavnen sa der aktivitet dggnet
rundt. Det er sdledes ogsa let at fa
stillet sin sult idet der er masser af
fastfood keeder og restauranter inden
for ganske fa meter. Det er dog kun
undertegnede der nyder maden idet
enkelte lige mangler lidt for at kommer
ned i vaegt, ingen naevnt ingen glemt.




Udsigte'n fra 9.sal hvor vi bor ned til lufthavnens centrum

Morgen maden er ganske
enkelt overdadig og kun
tilberedt af de bedste
ravarer. Den knasende
sprgde bacon bringer det
bedste frem i de
veltilberedte skramble
egs, og sammen med den
friskpressede juice som
nansomt bliver skaenket
af det yderst
servicemindede personale
bidrager dette til en god
start pa dagen. Man bgr
heller ikke snyde sig selv
for den velsmagende

chokolade kage




Eftermiddagen bgd pa en tur i Florida Mall som med hele 260 butikker nok kunne friste de fleste. Mest
underlige butik ma nok vaere M&M World som angiveligt skulle vaere den eneste i verden. Som det fremgar
af billederne kan bade fa stillet den veaerste chokolade trang og kgbe sig fattig i alverdens tilbehgr. Vi sprang
dog indkgbende over i denne butik men brugte helt sikker for mange penge i andre.
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Sa startede VM for alvor og her pa fgrstedagen skulle hele 3 Igftere i ilden, det betgd at Erik Rasmussen og
undertegnede, som havde pataget sig rollen som hjalpere, fik en meget langt dag der fgrst sluttede over
midnat.

Eva havde sadvanen tro lidt bgvl med vaegten, og sov derfor i nat med bade affaldsposer, traeningstgj og
regntgj yderst under den varme dyne. Godt udtgrret, og efter et bad viste vaegten nade og der var plads til
lidt vand. Desveerre fik hun drukket 50 gram for meget og var derfor lidt for tung ved l.indvejning. Hun
matte derfor lige cykle lidt, i sit regntgj, for vaegten ved 2. indvejning viste nade og klingede pa 56.9 kg.

Opvarmningen gik rigtig godt og vi holdt fast i dbningsvaegten pa 160 kg. Der sker tilsyneladende en
misforstaelse mellem overdommeren og Eva, idet dommerren giver startsignal inden Eva kommer
ordentligt ud og sta. Derfor far hun aldrig mulighed for at forsgge sig pa abningslgftet. Det gar dog meget
bedre i 2.forsgg og vaegten bliver let Igftet og godkendt. Med hele 50 kg luft til neermeste konkurrent er
guldet sikret her og vi bestiller 167,5kg, dansk seniorrekord, til 3.forsgg. Eva lgfter uden problemer vaegten,
men finder desveaerre ikke godkendt dybde. Super aergerligt men det viser trodsalt at formen er god.

| beenkpres abner Eva pa 85kg, som hun ikke behgver at afslutte helt, inden hun far racksignal. Meget
mystisk, men vi klager da ikke, idet Igftet bliver godkendt 2-1. Vi gger til 90 kg, men af underlige arsager
veelger Eva at smide vaegten pa maven i stedet for at styre banen og kikser Igftet. Efter en lille peptalk (laes
som sviner) g@r hun det til gengeeld helt rigtigt i sidste Igft og tangerer let sin PR pa de 90 kg.



Hun vinder dermed ogsa guld i beenkpres med hele 25 kg luft til neermeste konkurrent. | dgdlgft var det ikke
planen at Igfte sig ud, idet der snart er konkurrence igen. Eva abnede derfor lavt og let pa 165 kg. Veegten
blev gget til 175 kg, som igen let blev Igftet. Vi valgte derfor 180 kg til sidste forsgg, men desvaerre slipper
grebet pa den lidt glatte stang. Totalen pa 425 kg var dog mere end rigeligt til at sikre sig karrierens 3. VM-
titel med 125 kg luft til naermeste konkurrent, hvilket lover godt frem mod Arnold Classic i Madrid om 17

dage.

Erik og jeg ndede ikke rigtigt at fa noget at spise inden de to naeste dansk lgftere skulle starte. Vi var
bestemt kommet pa lidt af en opgave idet vi skulle forsgge at fa Jan Gahlgren og Bent "krglben” Hansen
igennem konkurrencen. Bent var fgrst mand i action. Erik havde forsgg at leere ham en ny squatteknik og
det gik samaend ogsa ganske godt. Bent Igftede let abneren pa 110 kg. Vi ggede til 127,5 kg, og jeg
strammede bindene lidt og krglben skar lidt ansigt imens. Igen et godt Igft af Bent. Vi bestiller 135 kg til
sidste forsgg, men desvaerre bliver Igftet underkendt 2-1. Det blev dog til en flot sglvmedalje i squat. |
baenkpres abnede Bent pa 75 kg, som han lgftede, om end teknikken nok kunne forbedres. Det blev bestilt
80 kg til 2. forsgg, som klart var et bedre lgft og godkendt med alle dommerstemmer. 82,5 kg blev forsggt i
3. forsgg, men desveerre var det lige i overkanten i dag. Der var store forventninger til dgdlgft, og Bent
abnede ogsa let pa 150 kg. Vaegten blev efterfglgende gget til 157,5 kg for at komme foran den japanske
konkurrent, der havde abnet pa 155 kg. Dette klarede Bent i fin stil. Japaneren misser pa 165 kg, og Bent



kan saledes forsgge at saette i M4 verdensrekord i dgdIgft og forsggte sig pa 170,5 kg. Desvaerre lykkedes
det ikke denne gang, men flot guld i dgdlgft til Bent. | totalen blev det til sglv med 365 kg.
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Efter Bents fine praestation skulle der mirakler til for at fa Gahlgren igennem konkurrencen. Jan er en typisk
kebenhavner og er meget bevist om egne evner, hvilket ofte har bevirket at han ikke har faet registeret et
resultat. Denne gang gik det heldigvis helt anderledes og med hele 7 godkendte Igft leverede Jan en fornem
indsats. Jans opvarmning er pa alle mader alternativ. Sidste opvarmning i squat bestod af en 3er pa 240 kg,
som blot lige blev rgrt lidt inde i stativet. Gahlgren fik sat startveegten ned til 200 kg, og pa mystisk vis
udfgrte han et ganske glimrende squat. Vaegten blev gget til 210 kg, som bliver godkendt 2-1 idet der
spares lidt pa dybden. Jan far 215 kg pa til sidste forsgg og det var hvad der var til i dag, igen et godkendt
|gft.

Sa skulle der bankes, og her varmes der igen alternativt op. Kort fortalt er det eneste, der kommer til
brystet, 60 kg. Resten er noget mystisk kort noget til en 2,5 kg skive. Jan leverer dog et godt abningslgft pa
140 kg, som let bliver |gftet og godkendt. Vi ggede til 145kg for at sikre en disciplinbronze i baenkpressen,
og igen laver Jan et flot Igft. Vi forsgger pa 155 kg for at ga efter sglvet, men her kommer Jan dog ud af
banen og skyder vaegten ind i stativet. Flot Igftet af Jan og stort tillykke med medaljen.

Sa skulle der dgdlgftes. | opvarmningen matte Jan skifte dragt, da Metaldragten flaekkede i ryggen under
opvarmningen. Vi satte derfor vaegten ned til 190 kg, som let blev Igftet. Vi ggede til 205 kg, som var max



pa dagen. 207,5 kg blev bestilt, men den var for tung pa dagen. Jan slutter pa en flot samlet 6. plads med en
total pa 565 kg.

Vi springer rask vaek frem til torsdag d 26/9, idet der ikke skete andet onsdag end at jeg ramte de 40ar.

Sa stod der igen styrkelgft pa programmet, idet min navnebror Erik Rasmussen skulle i action i 83kg M2
klassen. Med Eriks mangearige rutine og rolige sind forventede jeg, at det ville blive en let tjans, men det
skulle vise sig anderledes.

Erik laegger sikkert og roligt ud med et squat pa 225 kg, som bliver Igftet let og med flot stil. Neeste Igfte |gft
pa 237% kg er om muligt endnu flottere, og forventningerne er hgje til sidste Igft pa 245 kg. Det er ogsa sa
teet pa, men desvaerre far Erik overbalance i udretninge,n og spotterene ma traede til. @v @v, det var taet pa
en bronze, men han ma ngjes med en 4. plads.

Men hvad der glipper i squatten, kan jo vindes i baenken. Igen starter Erik sikkert og roligt ud med 160 kg,
som lgftes til 3 hvide lamper. Herefter gger han ydmygt med 5 kg og far igen et flot I@ft godkendt.
Ydmyghed og sikkerhed viser sig her at vaere guld vaerd, og da Erik igen udfgrer et flot Igft til 3 hvide lamper
er guldet hjemme. Hans vaerste konkurrent i baenk bommer pa 200kg, og vi har nu en verdensmester i



baenk. Under opvarmninger til dgdlgft prever den snedige Erik at ggre flere forsgg pa at undvige. Fgrst
mener han, at Eva skal ga ind og tage |Igftene, men det afstar Eva, da hun mener, det nok vil blive opdaget.
Herefter forsgger han regulaert flugtforsgg, men han bliver selvfglgelig indfanget af den hurtige og
skarpsindige treener.

Erik ma indse, at der ikke er nogen vej uden om og pigesur resten af steevnet, gar han sa i gang med

opvarmningen.

Erik har dgjet med mindre problemer med ledbandet ved knaeet, som kan formidle hans flugtforsgg. Han er
derfor tvunget til at Igfte konventionel (rigtig dgdlgft)samt bruge ny dragt.

Under opvarmningen bliver det klart, at han ikke kan bruge dragten, idet den strammer pa uvante steder,
og Erik Igfter derfor i trikot. Dette forklarer hans lave startvaegt pa 175 kg i dgdlgft, som bliver godkendt
med tre hvide lamper.

Erik mener selv, at han kun skal have 2% kg mere pa stangen, men jeg kan se, der er mere i ham og giver
ham 190 kg pa, som ogsa bliver klaret lige sa flot, dog i et lidt langsommere tempo.

Da Erik beder om og afsta sit sidste Igft, bliver jeg blgd om hjertet og giver ham fri for i dag. Det er en flot
praestation af en skadet Erik, der har vist en god fightervilje mellem flugtforsggene.
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Da der ikke er andre danske Igftere pa programmet for i dag, tager jeg med konen og Jens pa udflugt.

Vi tager til Kennedy Spacecentret, der er imponerende med raketter i virkelig stgrrelse og flotte modeller af

inder og ydre dele af raketterne.

Det er afslappende og fascinerende at komme ud i en helt anden verden end styrkelgft for en halv dag.
Inden vejen gar hjem mod hotellet far vi dyppet taeerne i Atlanterhavet, spist en 4 retters middag pa en
hyggelige lokal restaurant, og jeg har endelig faet min amerikanske cheesecake , som jeg har fablet om i
sgvne siden jeg kom.

Jeg har nydt turen med den professionelle kgrelaerer som glimrende chauffgr i kraft af Jens og er klar til at
heppe pa Kim i morgen, der vil bliver hjulpet sikkert igennem af sgnnen.
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Sa skulle Kim Dahl forsgge at leve op til de fantastiske resultater, som de andre danske Igftere havde
prasteret i Igbet af ugen, idet ingen endnu har gaet tomhandet fra medaljeoverrakkelsen.

Kim abner i squat med et glimrende lgft pa 280kg som let bliver Igftet. Der bliver bestilt 297,5kg til andet
forsgg og igen laver Kim et godt Igft som far flotte hvide lamper. Kim ligger nu godt med i kampen om en
disciplinmedalje. Der bliver meldt 310kg til sidste forsgg og Kim fighter vaegten op med lidt hjaelp fra den
ene spotter. Efter lidt polemik ender juryen med at godkende Igftet og Kim slipper for at skulle ud i et om
Igft. De 310kg raekker til en 5.plads i squat kun 5kg fra bronzen.
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Sa skulle der bankpresses og Kim abner flot og let pa 200kg. Vaegten gges til 207,5kg men det var for
meget for Kim i dag da det ikke lykkedes for ham at presse vaegte hverken i 2.eller 3.forsgg.

| dgdlgft havde vi store forventninger til Kim
om en medalje. Der abnes let og sikker pa
275kg. Der bliver efterfglgende bestilt 297,5kg
som med meget stor sandsynlighed ville kaste
en medalje af sig. Kim traekker ogsa denne
vaegt, om end der nok ikke var til sa meget
mere. Det kan dog med lidt held blive til en
total bronze hvis Kim traekker 302,5kg, i sidste
forsgg. Desvaerre mangler der lige det sidste
@v ¢v. Kim vinder dog en flot VM sglv i dgdlgft
og slutte pa en flot 5plads. Kun 7,5kg fra total
bronzen i det taette felt hvor 2-6.pladsen kun
blev adskilt af 12,5kg. Stort tillykke til Kim som
nu ligger ekstra pres pa de sidste to danske
Igftere. Vinderen i 105kg klassen blev Pardo
fra Mexico med en total pa 827,5kg det var

ferste gang i IPFs historie at en mexicaner
vinder en medalje.




Lgrdag 28/9-2013

Sa skulle kgreleereren fra Tarnby i action i 120kg klassen. Jens abnede squatten med 280kg, der blev
godkendt med dommerstemmerne 2-1. Vaegten blev gget til 295kg, som desvaerre bliver underkendt med
dommerstemmerne 2-1. Vi vaelger at gge til 302,5kg dansk master 1 rekord. Jens vinder over vaegten efter
en god fight og far dermed rekorden i hus. Jens slutter i squat pa en 7.plads. | baenkpres var der en lille
mulighed for medalje. Jens dbner let pa 215kg. Vaegten gges herefter til 225kg og igen udfgrer Jens et godt
lpft. Med lidt held kan 232,5kg udlgse en bronzemedalje. Jens kommer da ogsa godt fra start, men mangler
lige det sidste i toppen. Bronzen gik til tiekken med et lgft pa 240kg, og Jens ma ngjes med en 4.plads i
baenkpres. Sa var det tid til dgdlgft, og Jens dabner pa 250kg, som bliver godkendt 3-0. Vi gger til 265kg til
2.fors@g, Jens keemper hardt og fa veegten trukket og godkendt. Til sidste forsgg prgve Jens sig pa 272,5kg,
som desvaerre var lidt for tunge i dag. Jens slutter pa 6.pladsen og tangerer sin bedste total pa 792,5kg.
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Sendag 29/9-2013

| Sa skulle den sidste danske Igfter i action i skikkelse af
den lokale hjemmegaende husfar Morten Sgrig. Jeg var
blevet lovet en total pa imponerende 950kg hvilket jeg
bestemt gleedede mig til at overvaere. Morten som her til
== VM master fremstar veltraenet, for ham vel naermest fit
abnede squatten pa 345kg. Et flot Igft som var tydeligt

under godt hjulpet af det lille vip i bunden. Vi ggede til
360kg, dansk seniorrekord, for at saette os pa noget
disciplinmetal. Morten laver et rigtig godt lgft om endt
afslutningen er lidt tung og kvitteres af 2 af de hvide lys.
Med den danske rekord i hus ggede vi til 365kg, men her
melder Morten pas og traekker op til flere af de gode
undskyldninger op af den store bog, om hvorfor han
aldrig far startet det Igft, ingen naevnt ingen glemt.

Da den lettere overvaegtige |gfter fra Brasilien ikke far registeret et |gft, kan vi gleede os over, at de 360kg
var nok til en medalje af zedleste karat og Morten kan saledes kalde sig verdensmester i squat. Inden jeg
kommer til baenkpres, ma lige sige undskyld til Kathrine Bak, som med en vis kraft fik banket min albue op i
naesen, da jeg lukkede det ene knaebind til 2.forsgget. Haber hun ikke far varige men.

Morten dbnede baenkpressen
med et Igft pa 247,5kg, dog
Igftede han rgven sa meget, at
jeg kunne vinke til juryen ved
bordet pa den anden side og
korrekt underkendes Igftet. Vi
veelger alligevel at gge til 255kg
for ikke at blive agterudsejlet i
totalen. Her holder Morten sa
meget popo i seedet at 2 af
dommerne kvittere med hvide
lys. Vi veelger en beskeden
@gning og bestiller 262,5kg og
Morten veelger her at indfgre
den 4.disciplin i styrkelgft,
nemlig indkast. Morten ma
saledes ngjes med de 255kg.

Under opvarmningen til dgdlgft spiller Morten ryg ham igen et pus, og han bliver ngdsaget til at Igfte raw.
Vi dbner pa 225kg, for at sikre de danske rekorder bade i squat og baenkpres. Vi gger til 255kg for stadigvaek
at felge med i habet om en 3.plads i totalen og Morten finde lidt ekstra frem og treekker vaegten. Men et



Igft pa 275kg til 3.forsgg er der stadigvaek en lille chance for metal, men her ma Morten melde alt udsolgt.
Canadieren vinder totalen med 922,5kg. og de to amerikanske |gftere fordeler sglv og bronze mellem sig

glaede sig over at have sat ny dansk rekord i totalen pa 870kg.

De danske master Igftere har igen lgfte over
evne og skaffet Danmark en verdensmester og
imponerende 12 VM medaljer fordelt som
folger:

7 x VM Guld

Eva Buxbom M1 57kg: guld | squat, baenk,
dedlgft samt total.

Bent Hansen M4 59kg: guld i dpdlgft

Erik Rasmusen M2 83kg: guld i baenkpres
Morten Sgrig M1 120kg+: guld i squat

4 XVM sglv

Bent Hansen M4 59kg: squat, baenk samt total
Kim Dahl Hansen M1 105kg: dgdlgft

1 X VM bronze

Jan Sahlgren M2 74kg: baenkpres

Super flot af de danske Igftere og et stort
tillykke skal lyde fra undertegnede med de
mange flotte medaljer og danske rekorder.

Det skal ikke vaere nogen hemmelighed, at det faktisk er en ret tidskraevende og fysisk opgave at fa sa
mange lgftere igennem et VM. Det har ogsa betydet, at jeg ikke fik set ret meget mere end styrkelgft, og
derfor gik glip af mange af de oplevelser, som Florida ellers kunne byde pa. | stedet for har jeg skrevet
beretning faet filmet Ipftene og taget billeder. Naeste ar haber jeg p3, at jeg selv kan deltage som aktiv, og
derfor kan jeg ikke tilbyde min hjeelp til de andre danske Igftere i det omfang, som de har vaeret vant til de
senere ar. Jeg haber, de danske master lgftere forstar min disposition og finder andre Igsninger til de
kommende mesterskaber.

Vi ses derude til staeevnerne



