Tekst Signe Wiberg, Tonder PI
Fotos SPS Gym.

Sa blev det den 1. december. Forste dag i julemaneden. Og tra-
ditionen tro fejrede vi dette med et Crossfitstaevne. Denne gang
i et segte rat crossfit lokale, som Morten fra SPS-gym s venligt
havde udlant til os. Lidt kuldskeere og forblaeste ankom delta-
gerne en efter en, og der begyndte at summe af liv i det store
lokale.

| ar var 21 deltagere tilmeldt, hvilket var lidt feerre end sidste ar,
men pa trods af pressede tjenesteplaner og afgivelser, madte
kolleger op fra hele landet. Desuden deltog et par lokale fra SPS
Gym. Og moduleleverne fra Syd- og Senderjyllands Paliti deltog
som en temadag. Vi er rigtig glade for opbakningen til staevnet,
og naeste ar forventer vi endnu flere deltagere, idet vi planleegger
at lave konkurrencen som en ren team konkurrence. Vi hdber, at
dette vil give flere mod pé at stille op.

Tilbage til dagens konkurrence, som var delt op i 4 WOD's i selve
konkurrencen samt "Dagens Challenge”, der var frivillig.
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WQD 1 var 5 minutters “Bear Complex” som bestar af: 1 Power
Clean, 1 Front Squat, 1 Push Press, 1 Back Squat og 1 Push
Press. En gentagelse teeller, ndr man har lavet en af hver af de
naevnte gvelser. Mandenes vaegt var 40 kg og kvindernes var 25
kg, s ovelsen stiller store krav til badde styrke og teknik, og der
blev lagt hardt ud.

Efter WOD 1 havde Niels fra SPS Gym lagt sig i spidsen med

25 gentagelser - skarpt forfulgt af Lars fra Senderborg Pl med
24 gentagelser. Hos kvinderne var det ogsa meget teet lab, idet
bade Kathrine fra Horsens Pl og AK fra Herning PI lagde ud med
30 gentagelser, mens Elise fra Vestegnens Pl lavede 26 genta-
gelser.

WOD 2 var 21-15-9 GHD Situps, Pushups og Ring Pullups. Faerst
tager man 21 gentagelser af hver avelse, derefter 15 gentagelser
og til sidst 9 gentagelser. Hos kvinderne vandt Kathrine runden

i tiden 06.06, mens Rikke fra SPS Gym kom pa anden pladsen i
tiden 08.03. AK gennemferte pa 08.27. Hos maendene viste Lars



overskud og gennemferte pa 05.40. Nummer to blev Niels i tiden 06.15, mens Mi-
chael fra Herning gennemfarte pa 07.18 Der var begyndt at tegne sig et billede af
deltagerne og eventuelle placeringer, men i WQOD 3 viste Jacaob fra Esbjerg Pl plud-
selig teender og vandt i tiden 02.29.

Jesper fra Aabenraa Pl kom hen til dommerbordet efter WOD 2 og sagde, at han
lige havde veeret ude og kaste op, og derfor gerne ville traekke sig. Efter en lille
snak fandt vi ud af, at han formentlig var blev lettere sesyg af alle mavebejninger-
ne i GHD'en. Han nejedes med at sidde over WOD 3 og kom steerkt tilbage i WOD
4. Godt keempet af Jesper.

WQD 3 var 6-3-1 MobileFit Climb og Burpees. Det foregik pd den made, at man
forst skulle klatre ca. 4 meter op ad en MabileFit stige 6 gange efterfulgt af 6 Bur-
pees, derefter 3 gange og til sidst 1 gang. Pa anden pladsen kom Lars fra Sen-
derborg Pl i tiden 02.44, mens Michael fra Herning Pl gennemferte pa 02.46 Hos
kvinderne vandt Kathrine i tiden 02.40, Elise pa anden pladsen med 03.00 og AK
lige efter pa 03.02
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Dagens sidste WOD, WOD 4, bestod af “Squat-Stafetten” Her
skulle deltagerne lobe en kort straekning og lofte en vaegt og
lave 5 squats, inden de matte lebe tilbage til udgangspunktet
med vaegten og igen lave 5 squats, inden vaegten skulle legges
pa gulvet igen. Pa den made skulle deltagerne hente 5 vaegte
mellem 10 og 20 kg. Nar de alle var hentet, skulle de pd sam-
me made bringes tilbage til udgangspunktet. Det blev Niels fra
SPS Gym der vandt denne WQD i tiden 02.15 i taet konkurrence
med Lars fra Senderborg Pl i tiden 02.18. Michael fra Herning
Pl gennemforte i tiden 02.23 Hos kvinderne var det AK fra Her-
ning PI der leb med sejren i tiden 02.15, og Kathrine matte for
forste gang se sig besejret. Hun kom ind 1 sekund efter i tiden
02.16, mens Elise klarede den pa 02.20.

Nu var den officielle konkurrence overstaet og resultatet blev
som folgende:

1. Lars Haucke
2. Niels Toft Andersen
3. Michael Rasmussen

Senderborg
SPS Gym
Herning
KVINDER Horsens
Herning
Vestegnen

1. Kathrine Hachenberger
2. Anne Kristine Voetmann
3. Elise Olesen

Dagens strabadser var dog ikke helt overstdet endnu. Vi havde
stadig "Dagens Challenge”. En frivillig udfordring til de, der sta-
dig havde lidt overskud. “Dagens Challenge” gik ud pa at “ga"
flest skridt i armgang, som i den gamle legendariske “Monkey-
bar" pa den nedlagte forhindringsbane pa Politiskolen.

| SPS Gym er der 25 trin/barer, og der var flere der tog udfor-

dringen op. Elise fra Vestegnen Pl klarede 38 trin inden kreaef-
terne slap op, Thomas fra Senderborg Pl klarede ogsa 38 trin.
Sa ville vinderen af den officielle konkurrence breende det sidste
krudt af og klarede 64 trin, hvilket fik Tine Thidemann, der er
uddannelsesvejleder i Syd- og Senderjylland til at steppe up.
Hun ville vise sine elever hvordan den skulle skaeres og kastede
sig ud i strabadserne og klarede hele 87 trin. Super flot! SPS
Gym ville heller ikke sta tilbage, sa Rikke Nissen fyrede lige 100
trin af! Hvem kunne sl& den? Michael fra Herning Pl gik lang-
somt frem mod stativet, hoppede op og flej afsted. 125 trin
blev det til inden armene og handerne sagde stop. Efter den
kraftpraestation var det som om energien gik ud af de reste-
rende, og Michael blev vinder af “Dagens Challenge" Rigtig godt
gaet.

Nu var der ikke mere at komme efter, og dagens naeste hojde-
punkt var bad og buffet, som foregik i Tender Hallerne. Det var
nogle treette, men glade deltagere, der troppede op i det lokale,
hvor buffeten skulle indtages. | det konkurrencerne blev afvik-
let lidt hurtigere end vi havde beregnet, blev det til lidt ventetid,
men snakken gik over bordene, og der blev skulet til gavebor-
det, som bugnede af preemier. Der var naturligvis placerings-
praemier sponsoreret af Liestmann, SPS Gym, MobileFit og
Tonder Handelsstandsforening. Butikkerne i Tender havde igen i
ar veeret meget gavmilde, sa der var ogsa lodtraekningspraemier
til alle deltagere. Da buffeten var indtaget og preemierne fordelt,
var der faelles afslutning og vi takkede af for i &r med et pa gen-
syn til naeste ar.

Vi savnede i ar vores borgmester Laurids Rudebeck, som ved
sidste ars preemieoverraekkelse holdt en flot tale for alle delta-

gerne. Vi savner ham stadig.

/fEret vaere hans minde.
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