Beretning fra VM klassisk i Killeen, Texas, USA

Sa har masters Igftet og efter rigtig flotte praestationer fra Niels, Pia og Erik, er det nu snart de unges tur til
at kommeiiilden.

For god ordens skyld vil jeg lige opsummere master-resultaterne til de af jer, der ikke har set dem
andetsteds:

Pia Igftede fglgende serie:

Squat: 130—142,5—152,5
Bankpres: 75 — 80—85(miss)
Dgdlgft: 155 (miss) — 160—170 (miss)

Dette gav samlet sglv i totalen, sglv i squatten samt bronze i bade baenkpres og dgdlgft.

Erik Ipftede fglgende serie:

Squat: 180 — 187 — 192
Baenkpres: 125-130-132,5
Dgdlgft: 180 — 190 — 192,5 (miss)

Dette rakte til en samlet 5. plads i totalen, en 5. plads i squatten, bronze i baenkpres og en 7. plads i
dgdlgften.

Niels |lgftede serien:

Squat: 230 — 250 — 260
Bankpres: 197,5 — 207,5 (miss) — 207,5
Dgdlgft :210—222,5-232,5

Dette rakte til en samlet sgplvmedalje i totalen, bronze i squatten, guld i baenkpressen og bronze i dgdlgften.

STORT tillykke til alle tre!

Dag 1 — for senior & junior

Vi ndede desvzerre ikke at se de danske masterlgftere i aktion, da vi fgrst ankom mandag ved midnatstid.
Vi havde en rejse pa ca. 23 timer uden de vilde problemer (smating med forkert hotel, skrigunge pa flyet og
TV der ikke virkede pa flyveren) — men vi var godt nok traette.

Seedvanen tro skal jeg jo hange mine Igftere ud, sa her kommer de forelgbige guldkorn:

- Undervejs pa flyveturen var Nicki blevet punket for sine sure sko, som han valgte at tage af, men
det var alligevel Matti der blev ngdt til at smide sine sokker ud pga. surhed i ekstrem grad, da
skoene blev taget af efter vi var ankommet til hotellet. Som han selv sagde: ”jeg anede ikke at jeg
kunne lugte sa meget”...

- Vihar faet rigtig laekre veerelser — og Nicki og Matti var iszer glade for at de har faet dobbeltseng OG
dobbeltdyne ;-)

- Jeg har faet svagspisere med pa tur, en skeendsel for styrkelgftere vil jeg naesten kalde det — da vi
skulle spise i Houston under en af mellemlandingerne overvurderede de begge mavernes kapacitet
og matte levne en stor del af den bestilte mad. Billeder herunder. Suk.
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| dag teamede vi op med Niels og fik provianteret og tog sa over til staevnevenue for at fa adgangskort og fa
treenet — her stgdte vi pa Erik og fik set de sidste marsters Igfte + nogle af de helt unge. Det er i gvrigt
dejligt varmt herovre — jeg geetter pa 28-30 grader...eller maske op til 35 grader.

Nu er det tid til en lille lur — | hgrer mere pa torsdag, nar Matti har lgftet ©

De danske Igftere skal i gvrigt pa plateauet pa fglgende tidspunkter (dansk tid):

Matti torsdag kl.15
Tanja fredag kl. 23
Nicki sgndag kl. 15

Kig med pa streamingen pa goodlift.info og hep pa dem!

Dag 2 —ud i det bla

Fordi Niels havde lejet en bil, var det jo oplagt at komme ud at se noget, i og med at vi ikke havde Igftere
der skulle in action i dag. Valget faldt pa San Antonio, der ligger ca. 2,5 timers kgrsel syd for Killeen.

Det var varmt! Og dejligt — Niels, Danni, Nicki og jeg tog pa en sakaldt “river walk”, hvor man vandrer langs
floden inde i centrum af San Antonio. Og besggte naturligvis liiige et par spisesteder undervejs — man skulle
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jo ngdigt ga en vaegtklasse ned herovre ;-
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Om aftenen ankom Tanja og Johannes. Deres tur var gaet ok — dog var de havnet pa et forkert hotel i fgrste
omgang fordi der i invitationen ikke stod oplysninger pa begge hoteller (det gjorde Matti, Nicki og jeg i

gvrigt ogsa — sammen med temmelig mange andre nationer). Og i forleengelse af denne oplysning bliver jeg
ngdt til at komme af med lidt galde (havde ellers besluttet at veere lidt large — men nu er der for meget), for

der er godt nok en del, der ikke er i orden herovre:

- Spotterne ser ud til at vaere ned til 12-14 ar og de lgfter skaevt ud i baenken, er ikke synkrone under
indgang i squatten, er generelt uopmaerksomme og reagerer langsomt nar det er ved at ga galt. Det
ligner at de er totalt uerfarne. Og jeg tor slet ikke teenke pa om det skal veere dem der spotter nar
de tunge drenge skal Igfte senere pa ugen —selv jeg ville fgle mig decideret utryg.

- Pga. forsinkelser den anden dag, valgte man at afholde praemieoverrakkelse pa det ene podie,
mens en anden gruppe lgftede pa det andet plateau (!)

- Steevnet var voldsomt forsinket enten sgndag eller mandag — her snakker vi altsa om 4 timer! Dette
betpd fx at vores medbragte danske dommer, Danny, fgrst kom fra staevnestedet over midnat og
skulle mgde til indvejning naeste morgen kl. 5.30.

- Nogle af skiverne i opvarmningen er angivet i pund i stedet for kilogram. Desuden er 4 af racks’ene
ikke-godkendte. Nogle af baenkene er med en tyk, blgd pude :-/ Der er desuden heller ikke
gulvteeppe pa nogen af plateauerne i opvarmningen. Ja, og pa det ene af plateauerne inde pa
scenen er der lagt et tykt gulvtaeppe, som mest ligner noget man havde i sin stue i 80’erne — men
efter sigende skulle man heldigvis sta godt fast pa det — men lidt maerkeligt er det da.

- Wi-fi pa staevnestedet virkede fgrste dag, men sa dgde det abenbart — derfor far | desvaerre heller
ingen live opdateringer pa facebook.

- DaTanja og Johannes blev hentet i Austin var de i alt 9 der havde bestilt shuttlebus fra lufthavnen
til hotellet. Sa dukker der en bus op med plads til 5 personer...

- Finnerne har ikke vaeret sa heldige — de har booket vaerelser (og betalt), men dette er desvaerre
ikke blevet registreret...jeg ved ikke hvad de sa har gjort med overnatning.

Og lur mig om der ikke kommer mere undervejs ®

Dag 3 — Matti Christiansen

Og sa blev det Mattis tur til at konkurrere. Matti er siden EM i marts gaet en vaegtklasse op - “for at undga
at draebe mig selv”, som han sagde. Efter at have set han ved EM for tre maneder siden, hvor han var totalt
lignede et kadaver pga. faste, sauna og vaeskeudtgmning, sa forstar jeg ham godt! Sa nu hvor han har haft



mulighed for at spise godt og ikke har skullet tabe sig, var vi meget fortrgstningsfulde inden start — for det
har virkelig pavirket hans traeninger i positiv retning.

Vi stod op fgr fuglene (kl. 5!) fordi indvejningen allerede startede kl. 6. Aftenen forinden havde vi bestilt en
taxa fordi vi fik at vide, at vi ikke skulle regne med at der ville vaere en shuttlebus (say what??) — og den var
der heldigvis til tiden.

Vi ankom til Killeen Civic & Conference Center og fandt ud af, at Matti var naestsidst i indvejningen — nr 30.
Sa det var bare med at vente. Heldigvis havde man lavet to indvejningsrum og delte Igfterne ind i to
grupper, sa det gik egentlig ret hurtigt alligevel — det vil jeg godt rose for. Matti vejer ind i den tunge ende
af veegtklassen med 73,84 kg. Hvad jeg sa ikke vil rose for, er at der ikke er nogen af indvejningsdommerne
eller udstyrskontrollanterne der ved hvilken gruppe der skal starte fgrst — 74 kg klassen er delt op i to
grupper og mest logisk vil det veere at de starkeste Igfter til sidst, men da dommerne ikke er sikre pa det,
ter vi heller ikke satse pa det. Til sidst far vi dog et svar — Matti Igfter i den sidste gruppe. Dette, kombineret
med hgjeste lodtrakningsnummer er rigtig dejligt, i forhold til hvis det bliver ngdvendigt at teenke taktisk
undervejs i konkurrencen.

Vi kan saledes tage en slapper pa en times tid inden opvarmningen og Matti kan fa lidt at spise. Da vi
kommer i gang med opvarmningen til squatten, star det hurtigt klart, at der er power i steengerne i dag.

Vi kgrer op til en single pa 180 kg og alt eksploderer bare op. Sa selvtilliden er stor inden fgrste lgft pa
podiet, hvor vi har meldt 195 kg. Dette er en 2,5 kg over Mattis egen danske rekord, men kommer op som
var det tom stang. Til andet forsgg melder vi derfor 215 kg, da vi ikke er i tvivl om at det kan lade sig ggre.
Pa dette forsgg kommer Matti desvaerre til at falde lidt fremover og Igftet bliver lidt tungere end det burde
have veeret. Men da det stadig sa relativt let ud, sa beslutter vi at der ogsa vil vaere til 220 kg. Sa det bliver
der meldt og Matti gar til stangen godt fokuseret om at holde den rigtige position — og s SPR@JTER
stangen bare op. Alt i alt gennemfgres squatten med max antal hvide dommerstemmer — 9 stk —samt en
personlig rekord pa hele 17,5 kg! Det kunne ikke have veeret en bedre start ©

Sa gar vi videre til opvarmningen til baenkpres. Og igen er alt som tom stang — det sidste lgft pa 167,5 kg
kunne han have kgrt 5’ere med hvis han ville. Vi har meldt 172,5 kg som startlgft, hvilket er en tangering fra
hans egen danske rekord for tre maneder siden til EM. Bortset fra et elendigt udlgft gar Igftet rigtig fint —
ingen tvivl om at der skal 177,5 kg pa stangen til andet forsgg. Niels tager fat i juryen og beder dem om at
fa bedre udlgft, hvilket sker. Og igen er det naermest alt for let, sa vi gar over de planagte 180 kg og lander
pa 182,5 kg som tredje forsgg. Dette Igft skal der presses en smule pa, men dog er det alligevel et Igft der
bestemt er i den lettere ende af skalaen og det godkendes da ogsa med alle tre dommerstemmer. Alt i alt
0gsa 9 hvide lamper fra dommerne i denne disciplin!

Nu er der kun hadedisciplinen dgdlgft tilbage. Mattis haender er angiveligt ikke vokset siden 4 ars alderen
og han har derfor store problemer med at holde grebet. Under opkgringen er det ikke gaet alt for godt —
frustrerende nar han er staerk nok til at kunne treekke meget mere. Men vi skal have afsluttet ballet og gar
derfor i gang med opvarmningen. Heldigvis ser det ud til at grebsguderne i dag er barmhjertige og
opvarmningen forlgber uden problemer. Opvarmningen gar godt og efter en lille jagt efter pudder (alle
bruger det, men ingen har det med!), er vi klar til at indtage scenen endnu en gang. Her kommer
forsteforsgget pa de 207,5 da ogsa let op — uden nogen form for problemer med at holde poterne samlet.
Vi melder 215 kg (2,5 kg under personlig rekord) og igen viser Matti, at det er en god dag. Vi vaelger derfor
at afslutte pa 220 kg, som Matti da ogsa |Igfter, men legemet bliver desveerre ikke strakt helt sa meget i
toppen af Igftet, som dommerne gnskede, sa den underkendes 2-1. Alt i alt far vi 7 hvide lamper i
dgdlgften.

Sa summa summarum:

17,5 kg PR i squat, 10 kg PR i baenk (og s@lvmedalje) og 27,5 kg PR i totalen + en samlet 5. plads i totalen
(han var nomineret til en 11. plads) = god stemning pa holdet og gode forventninger til de sidste to ar heri
juniorkategorien! Stort tillykke til Matti ©



Og sa tog vi ud og fejrede pa pandekage-restaurant!

Staevnet generelt:

Jeg giver indtil videre staevnet fglgende karakter:

YO R

Fordi der er sa mange ting der ikke er styr pa — sa der er plads til forbedringer i de kommende dage.
Lofterne er jeg fint tilfreds med ©

Dag 4 — Tanja Stenholdt Olsen

Og sa kom turen til Tanja. Tanja har haft en virkelig god opkgring til staevnet, sa jeg har ikke vaeret i tvivl om
at hun nok skulle fa nogle personlige rekorder med hjem.

Indvejningen klares fint med en kampvaegt pa 62,10 kg — endelig har hun lzrt at
spise ©

Og sa er vi klar til at gd i gang. Uheldigvis bliver starten udskudt. Fgrst % time, sa
% time mere og til sidst yderligere 10 minutter. Sa ventetiden bliver lang fgr vi
endelig kan ga i gang med at varme op til squatten.

Opvarmningen kgrer uden problemer og vi vaelger at fastholde startveegten pa
125 kg. Denne klares overbevisende — om end hun far Igftet lidt skaevt.
Godkendt 3-0. Til andet forsgg holder vi derfor igen fast i planen og melder
132,5 kg. Vaegten flyver op, alle dommere godkender igen Igftet og jeg er




dermed fortrgstningsfuld med at saette hende pa 140 kg til sidste forsgg. Dette vil vaere en personlig rekord
med 4,5 kg siden DM for 3 maneder siden. Og Tanja viser endnu en gang at sliddet i treeningslokalerne har
veeret godt givet ud — Igftet hamres op og godkendes naturligvis. Perfekt start!

Sa gar vi i gang med opvarmningen til baenkpres og her er ikke s& meget at skrive hjem om — den forlgber
som planlagt og vi glaeder os til at se hvad der er til pa podiet. Sidste lgft i opvarmningen er pa 65 kg og da
den er let fastholder vi abneren pa 70 kg. Denne klares i fgrste hug og kvitteres med tre hvide lamper fra
dommerne. Til andet forsgg melder vi 75 kg — et Igft der var GIGA tungt til EM i marts og som hun ikke
klarede til DM i april — men denne gang er raketterne i armene fundet frem og lgftet klares som var det tom
stang. Igen godkendt 3-0. Til sidste l@ft melder vi 77,5 kg — en vaegt, som hun ikke tidligere har forsggt sig
med, men som jeg er overbevist om at hun kan klare. Desvaerre kommer stangen ud i en uheldig bane pa
vej ned mod brystet, hvilket giver et uheldigt startpunkt pa brystet og hun er dermed chancelgs.
Underkendt 3-0. Det er lidt gv, men vi er nu ok tilfredse alligevel, fordi der med det lette Igft pa 75 kg ikke
er tvivl om at hun er blevet staerkere — sa de 77,5 kg er der helt sikkert naeste gang.

Videre til Tanjas paradedisciplin — dgdlgft. Opvarmningen slutter med et let Igft pa 142,5 kg og der er
dermed ingen grund til at &endre startveegten pa de 157,5 kg. Tanja skal starte naestsidst i hendes gruppe,
men tiden flyver HURTIGT, sa vi far pludselig travlt med at fa smidt pudder pa benene og blive klar. Men lidt
stress slar naturligvis ikke Tanja ud og kun traekker vaegten som skulle den til loftet. Godkendt 3-0. Til andet
lpft melder vi 170 kg og denne Igftes ogsa uden problemer. Igen godkendt 3-0. Sa er der jo ikke sa meget
andet at ggre end at ga pa personlig rekord. Jeg keemper lidt inde i mit hoved med om der skal 177,5 kg
eller 180 kg pa stangen, for jeg tror sagtens at hun kan treekke de 180 kg. Hun har bare lidt en tendens til at
understgtte stangen pa larene pa vejen op, nar det bliver tungt og jeg vil hellere have en sikker personlig
rekord pa 4,5 kg end et underkendt Igft pa 180 kg (og dermed at totalen daler med 7,5 kg). Sa dermed
melder jeg 177,5 kg - og Tanja Igfter naturligvis veegten. Godkendt 3-0 endnu en gang.

Hermed 8 godkendte Igft og 24 hvide lamper — lige som Matti. Det er meget tilfredsstillende.

Samlet set blev det til fglgende:

4,5 kg PR i squat, tangering af personlig rekord i baenk, 4,5 kg personlig rekord i dgdlgft og 11,5 kg PR i
totalen + en samlet 10. plads i totalen (hun var nomineret til en 12. plads). Og faktisk var hun kun 12,5 kg
fra en bronzemedalje i dgdlgften, sd mon ikke vi kommer til at se hende med en form for metal i Igbet af de
naeste par ar? Det tror jeg ©

Tillykke til Tanja med den flotte praestation!
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Dag 5 — fridag

| dag holder vi fridag og dermed ingen beretning — men jeg har lige lidt guldkorn der kom frem under
morgenmaden i dag, som | ikke skal snydes for:

1) Nattens udskejelser i Nicki og Mattis veerelse: | nat vagnede Matti omkring 4 tiden. Han kiggede pa
sin telefon og opdagede at der ikke var ret meget strgm pa. Han veelger derfor at satte den til
strgmstikket der er helt inde i et hjgrne af veerelset. Fordi han lige vil tjekke facebook, kryber han
sig sammen nede i hjgrnet. Kort tid efter vagner Nicki. Han teenker — "hm, det er maerkeligt at Matti
ikke ligger i sengen”, men teenker sa ikke videre over det og star op for at ga ud pa badevaerelset.
Matti ligger stadig i hjgrnet og da Nicki gar forbi, siger han naturligt nok ”hej Nicki”. Den stakkels
Nicki, der ikke har opdaget Matti, ser i et kort gjeblik dpden dybt i gjnene. LOL!

2) Molboarbejde: Nicki har hele ugen vasket sit t@j i handen. Han blev lidt traet af at hgre, at der
faktisk er vaskemaskine pa hotellet til fri afbenyttelse :-D

Vi snakkes ved i morgen, nar Nicki har Igftet — stay tuned!
Dag 6 — Nicki Lentz

| dag havde vi sa sidste Igfter pa podiet, forhabentlig klar til at afslutte steevnet med manér. Nicki har haft
en god opkgring mod staevnet, men uheldigvis gik han hen og blev syg kort efter ankomsten til USA. Han
har haft feber og vaeret meget treet, men det blev dog en smule bedre i Igbet af ugen og i dag var han mere
eller mindre ok. Han har desvaerre ikke haft den store appetit, mens han var syg, hvilket kostede lidt pa
vaegten. Det kunne ses til indvejningen i morges, hvor han endte pa en sglle kampvaegt pa 90,6 kg.

Nicki’s klasse var de fgrste der Igftede i dag, sa heldigvis var der ingen forsinkelser og vi kunne derfor fglge
planen mht. opvarmningen. Undervejs i opvarmningen gar brandalarmen i gvrigt i gang og det blinker og
bimler og bamler overalt — nah ja, intet kan overraske os laengere © Nicki afsluttede opvarmningen med et
lpft pa 240 kg — og der er god fart pa stangen (dog en dybde der er lige pa kanten). Vi fastholder derfor
startveegten pa de planlagte 255 kg.

Nicki Igfter veegten let, men desveerre bliver den underkendt 2-1 pa dybde. Vi bliver derfor pa 255 kg til
andet forsgg, Nicki kaster sig helt i keelderen og vaegten kommer igen op med pant overskud. Dommerne
kvitterer med to hvide lamper — vi ved stadig ikke hvorfor han fik en r@d lampe fra en af sidedommerne (gul
markering). Til tredje forsgg veelger vi at gge til 270 kg og endnu en gang Igfter Nicki vaegten
tilfredsstillende, saledes at den giver to hvide lamper. Den rgde lampe gives af venstre sidedommer pga.
manglende dybde.

Sa er det videre til beenkpres. | opvarmningsrummet er der som
tidligere naevnt to eleiko-stativer og 4 af et ikke-godkendt maerke. P3a
de sidstnaevnte er baenkene helt horrible og vi var klar over at det var
med at fa hamstret et eleikostativ. At baenken pa eleikostativet sa var
gdet i stykker og sad meget Igst, sa den var meget ustabil, det er sa en
anden lille detalje der bidrager til det samlede indtryk af steevnet.

Under opvarmningen spiller teknikken suveraent godt og vi er derfor
fortr@gstningsfulde inden start. Det sidste opvarmningslgft pa 140 kg ———
flyver op og der er ingen grund til at @ndre startveegten. Nicki |pfter Er det en sofa
da ogsa abneren pa de 155 kg let og far tre hvide lamper fra
dommerne. Vi gar herefter pa 165 kg og Nicki klarer ogsa dette |gft eI |e F en b 2n k ?
uden stgrre problemer. Der er ingen tvivl om, at der er til 170 kg,
hvilket derfor meldes til tredje forsgg. Uheldigvis sker der det, at
dommeren for det fgrste giver startsignal for Nicki har bagdelen i
bzaenken og derefter veelger Nicki at presse f@r han far signal. Desvaerre kommer stangen ikke laengere end
ca. 10 cm fra brystet — jeg tror at banen blev skaev pga. forvirringen.

Nu skal vi have noget oprejsning i dgdlgften, synes jeg i hvert fald. Nicki ser paent kvaestet ud og synes i
Ipbet af opvarmningen, at alt fgles maerkeligt og tungt. Vi seetter derfor startvaegten ned med 10 kg til 240



kg. Da han kommer ind pa podiet ser alt dog anderledes ud og Nicki Igfter let stangen — Igftet godkendes 3-
0 af dommerne. Fint nok, sa er det jo bare med at finde det rigtige at gge med. Vi melder 250 kg — en vaegt
der til steevne i foraret har vaeret paent tung for Nicki. Men her er der ingen problemer — Igftet er
overbevisende let og derfor er beslutningen om at han skal ga pa 262,5 (personlig rekord med 2,5 kg) ikke
sveer at traeffe. Nicki virker tydeligt mere klar end i opvarmningen og han traekker godt til og far dermed
forsgget godkendt. Leekker afslutning!

Opsummering:

Total pa 697,5 kg — blot 2,5 kg fra hans personlige rekord i totalen og PR i dgdlgft med 2,5 kg

Rykkede op fra en nomineret 12. plads til en realiseret 10. plads —i et steerkt felt pa 17 Igftere! Og som
fgrste ars senior!

Et resultat der er lidt lavere end forventet, men taget i betragtning at han er syg, sa synes jeg at det er en
udmeerket preestation af Nicki.Efter preemieoverraekkelsen tog vi ud til frokost. Henning Friis, der lige var
nabolaget i forbindelse med ferie i USA, gav os et lift i den obligatoriske texaner-truck.

| dag var ogsa dagen hvor vi stgdte pa Henning Friis, der lige var i nabolaget i forbindelse med ferie i USA og
han gav os lige et lift ud til frokost i den obligatoriske texaner-truck.
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Nu vil vi se de tunge drenge Igfte og derefter forhabentlig nyde et laekkert maltid til banketten i aften. |
morgen gar turen hjemad mod det kolde nord.

Tak fordi | laeste med — vi ses derude!

/Jane Aaberg, Coach



