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Naeste klubblad

Deadline for nr. 3-2017: Sendag d. 25.6.2017

Artikler sendes til:
petra.vig@post.tele.dk

Artikler bedes sa vidt muligt vaere forfattet i Times New Roman, 14 pkt, i to spalter med lige hgjre margen.
Overskrifter 1 Arial 20 pkt fed. Billedtekst og forfatternavn i Arial 12 pkt. Margin: 2,5 cm. top og bund samt 2 cm.
hgjre og venstre. Bekendtgerelser, annoncer” og lignende kan vare i én spalte pa tvers af hele siden — med 1 pkt.
ramme omkring.

Forsiden

Thor til sidste afdeling i cross i Skrydstrup. Samlet fik han en placering som nummer to i sin aldersklasse.




AAIG - atletik, tri & motion

organisation

AAIG Atletik, Tri & Motions bestyrelse

Formand (klubadresse)

Kenny B. Andersen, atletik, kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 26216074
Neestformand
Thomas Johansen, tri walter-johansen@hotmail.com  Lejt Nerrevang 1, 6200 Aabenraa 30 69 45 32
@vrige bestyrelsesmedlemmer
Jesper Steffensen, kasserer, jeste@privat.dk Fruelgkke 74, 6200 Aabenraa 21385147
Per Hussmann , bjergm. perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 204219 59
Conny Schlesinger,sekr. conny@cschlesinger.dk Snareved 16, 6200 Aabenraa 21972619
Bo Junker, Motion, junker@sport.dk Nygade 33 C, 6200 Aabenraa 20732627
Atletik aktiviteter
Kirsten E. Meller, DT-kv/mce Mollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27833044
Allan Lotzkat, allanlotz@outlook.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 7452 17 00
Helge Laursen, DGI-formand laursenstub@mail.dk ~ Buen 3, Stubbeek, 6200 Aabenraa 74 61 3275
Lars Bo Hansen, larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 2962 06 18
Kenny B. Andersen, kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Triathlon aktiviteter
Thomas W. Johansen, waltherjohansen@gmail.com  Lojt Nerrevang 1, 6200 Aabenraa 30694532
Dan B. Nielsen, danbn@sol.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Bolderslev 21295602
Kim Meyer, kim.meyer@mail.dk Mollevaenget 17, 6200 Aabenraa 61715511
Silvia Serensen, silpol@hotmail.com Fruelgkke 68, 6200 Aabenraa 29168273
Aabenraa Triathlon - steevneudvalg
Jes Chr. Wilhelmsen, wilhelm@post.tele.dk Fladholm 41A, 6200 Aabenraa 4017 18 00
Arne Matthiesen, 1966@live.dk Hjelmalle 26, 6200 Aabenraa 21666514
Finn Jakobsen, finntorsten@ofir.dk Arholm 7, 6200 Aabenraa 2999 60 16
Aabenraa Bjergmarathon
Per Hussmann perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 2042 19 59
Conny Schlesinger, conny@cschlesinger.dk Snareved , 6200 Aabenraa 21972619
Jesper Steffensen jeste@privat.dk Fruelekke 74, 6200 Aabenraa 21385147
Henrik H. Jessen henrik.jessen@skolekom.dk H. P. Hanssens Gade 15, 3.tv. 6200 Aabenraa 6146 8027
Bent Hjortdal, bent@hjortdal.dk Hogelshgj 109, 6200 Aabenraa 2990 55 07
Idreetsmeerke
Arne Hanfgarn jyttearne@hotmail.dk Engvej 3, Styrtom, 6200 Aabenraa 74 62 46 70
Anders Jorgensen andershelga@gmail.com Gammel Flensborgvej 9, 6200 Aabenraa 2094 29 56
Bodil Nielsen finntorsten@ofir.dk Zrholm 7, 6200 Aabenraa 74 62 71 16
Ndlesteevner
Helge Laursen, DGI-formand laursenstub@mail.dk ~ Buen 3, Stubbaek, 6200 Aabenraa 74 613275
Kasserer/Kontingent
Jesper Steffensen, jeste@privat.dk Fruelokke 74, 6200 Aabenraa 74 6290 86
Helle Thomsen, helle1436@gmail.com Senderport 62, 6200 Aabenraa 74 62 55 46
Atletik Statistik
Kirsten E. Moller kfys@live.dk Mollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27833044
Teknisk udstyr ( stopure, pistol, el-tid)
Lars Bo Hansen larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Kenny B. Andersen kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Veegtlokale
Palle R. Madsen, prml@live.dk Urnehovedvej 114, 6392 Bolderslev 74 64 63 45
Redskaber
Kenny B. Andersen, kenny.bach@youmail.dk Farversmollevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
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Traenere atletik

Helge Laursen (pi./dr.11-144r, atl.) laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aab. 74 61 3275
Jette Schulz (pi/dr.6-9 ar atl.) felstedskov(@mail.tele.dk Varnasvej 567, 6200 Aabenraa 51759512
Lars Bo Hansen (mel./lang lgb pi/dr. 13 &r +) larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Lars Aag. Nielsen, (pi/dr.14 ar+ atl.) dorit-lars@mail.tele.dk Klintetoften 9, 6230 Radekro 74 66 66 73
John Kulby (pi/dr.11-14 ar atl.) kulby@post9.tele.dk Kirkeforte 20, Fraslev, 6330 Pad. 74 6723 62
Allan Lotzkat (pi/dr. 9-11 ér, atl.) dkalo@mail.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 7452 17 00
Kenny B. Andersen (pi/dr.14 ar+ atl.) kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Poul Beck (pi/dr.14 &r+ atl.) heakmedbeck@gmail.dk Kongensgade 62, 6200 Aab. 30 54 62 98
Kirsten E. Meller (pi/dr.14 ar+ atl.) kfys@live.dk Mgllevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 27 833044
Jens Gydesen (pi/dr.6-11 ar atl.) jg@khsk.dk Fladholm 65, 6200 Aabenraa 74 6327 17
Tom Olaf Jensen (kastetraening) tom_jensen33@hotmail.com Magnolievej 3, 6700 Esbjerg 272451 88
Kent Petersen (pi/dr.14 ar+ atl.) kentpetersen@hotmail.com Mollegade 8, 6470 Sydals 4092 68 61
Klubbladsredakter
Petra Vig Jorgensen petra.vig@post.tele.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Bolderslev 2178 8647
I redaktionen
Bodil Nielsen bniel@aabenraa.dk Zrholm 7, 6200 Aabenraa 74 6271 16
Torben Lykke tklykke@gmail.com Buen 49, Stubbak, 6200 Aabenraa 61 28 37 68
Hjemmeside (http:/aaig.dk)
Torben Lykke, Helge Laursen, Poul E. Serensen, Petra Vig Jorgensen, Henning Olsen
Stadion-inspektor Allan Schmidt asc@aabenraa.dk Ellemosen 15, 6200 Aabenraa 2027 57 06
Stadion cafeteria Bjarne Petersen bjapscafeteria@gmail.com Vestvejen 25, 6200 Aabenraa 31501194

OBS: Forkerte eller manglende oplysninger, henvendelse til Per Hussmann perhussmann@me.com 20 42 19 59
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TYVERIALARM Stot vore annoncorer...

VIDEOOVERVAGNING - de stotter os!
TAGESIKRING

ADGANGSKONTROL
BRANDSIKRING

Karstens Cykel og Scooter

o

OREE PR BRI EEINTIRE o BTkl L angrode 21 - 6200 Aabenraa - TIf. 7462 8500

Lab for livet,
lad dog os
klare alle
tallene...
Stot vore annoncorer...

- de stotter os! Tal tal med os.

revisor.dk .




Moath! Hendes

DIN VVS FORRETNING

Sastvej 21 - 6200 Aabenraa - TIf. 74 62 37 60
erik@math-hendes.dk - www.math-hendes.dk

Recycling since 1888

Arkitekttegnestuen
Skibbroen 20 - 6200 Aabenraa - TIf. 7462 0300 - info@rimeco.dk

Www.rimeco.com Aabeﬂfaa ADS
TIf. 74 62 48 88
Anders P. Pedersen

DIN TYSKSPROGEDE LOKALAVIS

Vi dekker Iokalsporter;!

Sportsredaktionen
Skibbroen 4 - 6200 Aabenraa - Direkte: 73 323057 - E-mail: sport@nordschleswiger.dk
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Der Nordschleswiger o

DIE DEUTSCHE TAGESZEITUNG IN DANEMARK

nordschleswiger.dk



AAIG Atletik-atleter
henter medaljer til
indemesterskaberne

Februar mdr. er der blevet atholdt
Danske Mesterskaber og inde for
atleterne rundt omkring 1 landet.

I ar lagde de @ldste ud 1 Randers hvor
DM for Masters blev atholdt d. 11-12.
februar.

Her formaede AAIG atlet, Helle

Guldborg Nielsen at vinde guld 1
kuglestad 1 aldersgruppen K45.

Kirsten Eskildsen kunne hos de K55
arige hente 4 mesterskaber med hjem til
Aabenraa 1 hgjdespring, 60m hak ,
hammerkast og vaegtkast, samt 1
solvmedalje 1 kuglested. Tiden pd 60m
hak var ligeledes Dansk Rekord for K55.

Weekenden efter d. 18-19. februar blev
der 1 Skive Arenaen gennemfort et flot
DM senior med et meget hojt niveau. Her
havde AAIG en enkelt atlet med. Nemlig

10

Fawzie Otour, der i et meget staerkt
kuglestadsfelt ikke kunne stille noget op
imod de sterke piger. Men det blev til en
flot 5. plads hvor hun steder PR med 13.
47m nasten 2 meter lengere end hendes
tidligere PR.

Skive AM var igen vart, da DM Ungdom
blev afviklet d. 25-26. februar.

Her kunne Fawzie Otour sd endelig
brilliere, idet hun vandt kuglestad hos
P22 over tidlige klubkammerat Marie
Aagaard. Stedet pa 13.80m er samtidig
ny klubrekord.

Anne-Sofie Rasmussen vinder selv pa
3000m og 1500m hos P22

a8 w121l
Hos P17 ar vinder Lise Lotte Jepsen solv
1 hejdespring og Mie Mikkelsen vinder
ligeledes solv pad 60m i ny PR.




veerdifuld erfaring som blev omsat til
medaljer weekenden efter til LM.

I den yngste gruppe D15 é&r, formar
Rasmus Fredsted Marcussen at tilkeempe
sig en finaleplads pa 60m hak

- - e
N N m s m oy

og Georg Huu Rasmussen kommer ind
pa en 4. plads pa 3000m.

Victoria Niebuhr hos P15 far samlet
11



DM cross lang i Fredericia, lerdag 4.marts

holdsvis pa 10 og 8 km cross ruten.

Lordag d.4. marts 2017 afviklede Frede-
ricia Lebeklub og Bevag dig for Livet
DM crossleb lang, en del af Cross Nati-
onals under Dansk atletik Forbund.
AAIG - atletik, tri og motion havde to
deltagere med pa 8 km og 10 km di-
stancen, henholdsvis den 19 arige
Anne-Sophie Rasmussen og den 14
arige Georg Huu Rasmussen.
Anne-Sophie deltog 1 kvinde klassen fra
20 ar og opefter. Georg var med hos
mand ungdom under 20 ar, kaldet U20.
Lebet blev afviklet pd en 2 km rund-
strekning 1 et meget Kkuperet
naturlandskab, med mudderet underlag
ved siden af Fredericia stadion.
Anne-Sophie blev nr.27 ud af 45 kvin-
der 1 tiden 38,19 min, som var en OK
tid pd sddan en vanskelig rute. Det var
forst gang hun deltog sammen med de
bedste kvindelig cross lgbere herhjem-

12

Sydbank

Fra venstre: 14 arige Georg Huu Rasmussen og 19 arige Anne-Sophie Rasmussen, hen-

me, hvor vindertiden var 32,05 min af
en udlending.

Georg blev nr.14 ud af 17 deltagere i
tiden 53,03 min pa 10 km ruten.

o 5
- i s Y Vo
Anne-Sophie pa vej ned af en af de man-
ge bakker

Det var godt keempet af Georg og sam-
men med en anden 14 arige var de
yngste deltagere af alle. Ligesom Anne-



Sophie var det ogsd forst gang Georg
var samme med de bedste cross lobere
herhjemme og begge fik en oplevelse de
sikkert husker.

18 &rige Andreas Lindgren vandt U20
klassen 1 37,02 min

rundstraekningen.

Billeder kan ses pd:
https://goo.gl/photos/DpiBM1Kj2AVgBgUe7

L :

24 arige Peter Glans fra Odense atletik
blev dagens hurtigst mand i tiden 34,49
min pa 10 km cross ruten og dermed
Dansk Mester for meend i lang cross.

|

Til venstre den beramte Kongepokal skabt
af Kong Christian d.10 i 1905 og har lige
siden veeret vandrepokal til vinderen af
DM lang cross for maend, som f.eks. Julius
Jgrgensen, Allan Zachariasen, Niels Kim
Hjorth, Henrik Jorgensen, Carsten Jor-
gensen, Steen Walter osv.

Til hegjre Peter Bistrups zerespraemie il
den bedste kvindelige DM lang cross
lebere, uddelt forste gang i 2009 efter
hans dgd. Peter var et stort ikon i Dansk-
atletik og en bekendt af AAIG.

Lars Bo Hansen

27 arige Simone Glad, der i nu stiller op
for Sparta vandt kvindeklassen i tiden

32,44 min pa 8 km ruten. Hun gennem-
forte fra start til slut med kun en pigsko.

13



Et nostalgisk gjeblik

Af Willy Frandsen

Jeg fik 1 begyndelsen af 1967 den tanke
at lave et idéudvalg 1 AAIG, som skulle
give inspiration til foreget interesse for
atletikken 1 byen. Det fik ikke den store
succes. Jeg fik dog overtalt den
tidligere danske mester 1 5-kamp,
Andreas Gydesen (’Gyde”), Haderslev
IF, at komme og holde et foredrag for
et fatal medlemmer 1 kantinen pa
Aabenraa Stadion.

Forst 1 maj var de fi aabenraaere, der
var medt til 3. divisionsholdkamp vest
mellem  Aarhus 1900, Herning
Gymnastikforening og AAIG,
overraskende vidne til at se den forste
danske rekord pd vores stadion! Den
blev sprunget af Kjeld Moller, Aarhus,
der brugte stangen til at svinge sig over
4,10 meter. Det var dansk rekord for
17-18 érige, og en forbedring pa otte
centimeter, samtidig var det jysk
seniorrekord.

Helge Laursen havde en hdrd dyst med
den tidligere landsholdsleber Rudolf
Thalund, Herning, péd 1500 m. Forst pa
de sidste 100 m “gik” den
langlemmede Helge forbi den lille
rapfodede Rudolf og side om side
kempede de indtil de sidste meter,
hvor AAIGéren spraengte uldsnoren
kun 1/10 sek. foran Herning-lgberen.
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Helge lob pa 4.14.6 min. Begge havde
lige for lobet 5000 m med omvendt
placering.

AAIG fik andenpladsen med 93 points,
mens Aarhus sikkert vandt med 119
points med Herning pa sidstepladsen
fik 73 points.

Smanoter Atletik

Giv en hand til atletikken.

Vi har for nylig haft et positivt
trenermede. Vi har jo som bekendt
mattet sige farvel til nogle gode traenere
fra sidste ar.

Men det er lykkedes at fd alle hold
besat, sd det ser fornuftigt ud. Der er
bl.a. kommet 3 friske piger til. Et par
forlader os efter sommerferien, men vi
er optimistiske.

Vi har ogsé faet det organiseret sdledes,
at der er flere trenere pd holdet eller
parallelle hold, s et trenerafbud
(sygdom, rejse, arbejde) kan klares.
Men vi vil gerne, at vi kunne lave en
foreldrebackup ved treningen (forstdet
sddan, at ca 3 foraldre pé skift var med
eller var standby).



Man mé ogsa gerne satte x ved de
stevner, vi arrangerer som hj&lper.
Endelig har wvi smajobs af
begrenset varighed — kontakt gerne
arbejdsudvalget for atletik: Kirsten,
Kenny, Allan, Lars Bo eller Helge.

flere

Kursus:

Vi havde habet péd at kunne tilbyde et
begyndertreenerkursus her 1 foraret —
desvaerre lykkedes det ikke, men vi
arbejder videre. Falder man over et
kursus, der kunne have interesse, sa
kontakt os endelig.
Atletikinteresserede
voksne/veteraner/idraetsmeerke:
Kom og tren med om onsdagen Kkl
17.30. I kan direkte deltage 1 de unges
treening eller dele af den — eller bare
samtidig. Traenerne hjelper gerne —
eller nogle af de dygtige unge.

Apropos idretsmeerke:

Sa er tanken, at vi vil invitere foraeldre
til at prove at tage atletikdelen af
idreetsmaerket 1 forbindelse med
treningen omkring sommerferien —
narmere om dette.

Hjemmesiden:

En opfordring til at kigge pa
hjemmesiden en gang imellem (aaig.dk
under atletik). Der vil ind imellem vare
tilbud, som ikke kommer rundt pé
anden vis.
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Staevner:

Vi tilbyder og tager os af en lang rekke
stevner — men nogle er sultne efter
flere. Men vi er ikke 1 stand til at tage
os af alle stavner, der er. Men man er
selv velkomne til at tage sig af et
sddant stevne. — Evt tilbyde det til
nogle, man tror, kunne
interesseret, nar man alligevel skal
afsted (i1 nogle tilfeelde kan klubben yde
tilskud — kontakt evt. en af ”de 5”).

v&re

DGI atletik:

Efter omkring 15 &r pd posten som
atletikformand 1 DGI Senderjylland
lykkedes det at finde en afleser for
Helge pa posten — Sven Christensen fra
Haderslev. Allan og Helge sidder dog

fortsat med 1 udvalget.
Helge Laursen



ERLING ANDERSEN
SNEDKER oc TOMRER
FORRETNING a/s

Lille Kolstrup 30 - 6200 Aabenraa - Tif. 74 62 70 00

PETER DAHL | Advokatanpartsselskab

H. P. Hanssens Gade 42 ¢ 6200 Aabenraa
TIf: 74 31 31 31 ¢ Fax: 74 31 31 47

Vores holdplan
Mandag
KI. 06.05-07.05 Morgen Bike - Lars
KI. 10.00-11.00 BodyPUMP - Rasmus
KI. 16.00-16.55 forceldre & barn - Bimmer

MFITNESS SYD

Abningstider
holdplan
03/01-11

KI. 17.00-17.45 Zumba - Jeanet

KI. 17.00-18.00 Bike elite - Andreas

KI. 18.00-19.00 BodyPUMP - Torben

KI. 20.00-20.45 Zumba - Karin
Tirsdag

KI. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus

KI. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus

KI. 16.15-16.45 Beg Bike - Ann-Marie

KI. 16.55-17.40 Zumba - Karin

KI. 17.45-18.55 Kickbox - Lars

KI. 18.00-19.00 Bike gvet - Melanie

KI. 19.00-20.00 BodyPUMP - Sarah

KI. 20.00-20.45 Zumba - Jette

Mandag 06.00-21.00
Tirsdag 07.00-21.00

Onsdag 06.00-21.00
e e Torsdag  07.00-21.00
(1001930l vt e P ot oy Acig priser: Fredag 06.00-19.00

KI. 18.30-19.25 Zumba @vet- Malene 1 o kl' "k 1" b'k ” k 300 Lﬁrdag 08.00- 1 6-00
Torsdag 1 n 1 IKe r. -
Py sendag 08.00-16.00

Onsdag

K. 08.15-09.00 Zumba - Karin

KI. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus 3 mdr kr.597.-

KI. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus : !

KI. 16.30-17.30 Forsvars Puls -Anders

KI. 17.00-18.00 Bike begynder - Sonja Alm medlemskab kr.175 via pr Tlf' 27909345
KI. 17.30-18.30 BodyPUMP - Mette .

KI. 18.05-19.05 Bike ovet - Melanie Uden indmeldelses gebyr. WWW.fltneSS'Syd.dk

KI. 18.30-19.30 Boksning - Lars
Fredag
KI. 06.05-07.05 Morgen Bike - Melanie
KI. 10.00-11.00 BodyPUMP - Rasmus / Sarah

Lordag Fitness syd
KI. 10.00-11.00 Bike - Turnus Lille Kolsfrup 20 Aabenraa
KI. 11.00-12.00 BodyPUMP - Turnus

27909345
K. 10.00-11.00 Bike - Melanie www fithess- syd .dk

Facebook - fitness syd aabenraa gruppe

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!
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nsker du
gkonomisk

frined?

Sydbank
FAVORIT

Med Sydbank Favorit kan du valge de fordele, der passer til din
daglige gkonomi, boligen, barnene eller dine investeringer.

Ring pa 70 10 78 79 eller find dine fordele pa
sydbank.dk/favorit

Sydbank Favorit er Sydbanks fordelsprogram, hvor du selv veelger dine
fordele og bliver belannet for dine ar som kunde.

f I lin

Find os ogsa pa
de sociale medier
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Der blev igen taget mange

Ungdom, lgbere og atletik.

Overrekkelse af marke samt diplom
foregik hos Fetex cafeterie.

Idraetsmaerker

Af Anders Jargensen

og selv). Helga Jorgensen fik marke
idraetsmaerker 1 2016. I alt 53, som nr. 36.
nasten fordeles ligeligt 1 3 kategorier:

Der var desuden mange gester
(parerende), som deltog 1 den lille,

hejtidelige overrekkelses seance, hvor

hver enkelt fik handtryk og blev
fotograferet af Lars Bo.

Foreningen betalte markerne og

maden, viceborgmester Ejler Schutt
overrakte markerne vejledt af Arne
Hanfgarn, som selv fik merke nr. 51

(derudover har han startet med bronze

Dommere/trenere:
Bodil Nielsen
Helge Laursen
Anders Jorgensen
Arne Hanfgarn

Idraetsmearketagere:
Solveig Hansen

Helle Jensen

Eicke Warnche

Gitte Petersen

Tove Grevsen
Birgitte Serensen
Jette Tonder

Karen Jessen Olsen
Ingelise Juhl
Marianne Refslund
Kirsten Toft Nielsen
Birthe Baun Brodersen
Bodil Nielsen

Torben Kehling
Preben Petersen
Klaus Leonhardt
Fritz Riis

Kim Meyer
Michael Jacobsen
Henrik Holstein Jessen
Holger Hansen
Kumar Kandasamy
Verner Juhl

Mikael Lassen
Mogens Sylvester
Annabelle Svenson
Kristina Grevsen
Victoria Niebuhr
Solveig Johansen
Dinna Gylling
Cecillia Johansen
Sofie Clausen
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Vi havde et par gode timer, som vi
gerne vil gentage 1 2017 med endnu
flere aktive idretsmaerkedeltagere.

Mie Mikkelsen
Lise Lotte Jepsen
Mads Krogsgard
Nielsen

Seren Bentim Riis
Rasmus Ilsg
Georg Rasmussen
Tobias Andresen
Gyde Tadsen
Kirsten E. Mgller
Jytte Hanfgarn
Helga Jorgensen
Andreas Moller
Magnus Gjeldstrup
Helge Laursen
Karsten Nissen
Henrik Ilsg
Anders Jorgensen
Arne Hanfgarn
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Erkendtl|ghedsoverraekkelse voksne 23 marts 2017

Fremm(adte AAIG atletik, tri & motions modtagere fra venstre: Karen Jessen Olsen, Holger
Hansen, Anne-Sophie Rasmussen, Isabell Paprotny, Fawzie Otour & Kirsten Eskildsen

Foreningens bedste atleter, over 18 ér,
var indstillet af foreningen til den arlige
erkendtlighedsoverrekkelse pd kom-
munen, der fandt sted 1 byradssalen pa
Skelbakve;j.

Indstillingen gelder for aret 2016 og
flg. antal har deltaget de senest 10 &r.

e Sason 2016 - 10 pers. indstillet
indstillet
indstillet
indstillet
indstillet
indstillet
indstillet
indstillet
indstillet
indstillet

e Sason 2015 - 9 pers.
e Sason 2014 - 13 pers.
e Sason 2013 - 14 pers.
e Szson 2012 - 11 pers.
e Sason 2011 - 13 pers.
e Sason 2010 - 13 pers.
e Sason 2009 - 16 pers.
e Sason 2008 - 12 pers.
e Sason 2007 - 15 pers.

Saeson 2006 og tidligere er ikke taget
med, da udvalgelseskriterierne var an-
derledes og derved ikke retfaerdigheds-
massigt kan sammenlignes.

Det var den nye kultur- og fritidsud-
valgsformand Hans Philip Tietje, der
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bod erkendtlighedsmodtagerne og pare-
rende velkommen, hvorefter der var
feellessang.

Selve overrekkelsen blev foretaget af
Christian Panbo fra Kultur og fritidsud-
valget, som ogsa er medlem af AAIG.
Ved samme lejlighed er der reception
for modtagere af Eliteidretspuljen og
Aabenraa Kommune og Aabenraa Fri-
tidsrdd uddeler Ungdomslederprisen,
Seniorlederprisen, Arets spejderudever,
Arets idratsudever og Initiativprisen
efter indstilling fra foreningerne.

Kriterierne for voksne er folgende for at
kunne blive indstillet:
e Nr.1 ved Danmarksmesterskab, der er
officielt anerkendt af DIF
e Nr.1 ved Landsmesterskab, der er offi-
cielt anerkendt af DGI eller Dansk
Firma Idreets — Forbund
e Nr.1 ved Jysk Mesterskab, der er offi-

cielt anerkendt af DIF
e Nr.1, 2 eller 3 ved Verdensmesterska-
bet, Europamesterskabet, Nordisk



mesterskab eller OL i en sportsgren der e Enhver idretsudever der af DIF eller
er officielt anerkendt af DIF DGI er udtaget til at reprasentere
Danmark.

HAMMERSH®I

m-twr..'.ldcl'."ull-' HaUTE
FUME TN ASE

"'ltli.

Arets gave: Kahler Hammershgj blomstervase

Lars Bo Hansen

Oversiit over voksne idraatsreceptionsmodtaiere

Anne-Sophie Ras- Vestdanske ungdoms- 1.pl. pi. 18-19 ar 5000 m Igb
mussen mesterskaber ude

18-19/6 i Skive
Isabell Paprotny DM ungdom inde atletik, 1.pl. pi. 18-19 &r |60 m haekkelgb

5-6. marts i Skive

DMU vest inde 30-31.jan. 1.pl. pi. 18-19 ar |60 m heekkelgb, hajdespring
i Arhus

Vestdanske ungdoms- 1.pl. pi. 18-19 ar | 100 m haekkelgb, hgjdespring
mesterskaber ude
18-19/6 i Skive

Fawzie Otour LM atletik ude 19-21. 1.pl. Kv. Senior | kuglestad
august i Nyborg

Vestdanske ungdoms- 1.pl. pi. 20-22 ar | spydkast
mesterskaber ude
18-19/6 i Skive

Marie Aagaard DM ungdom inde atletik, 1.pl. pi. 20-22 &r | kuglested
5-6. marts i Skive
Mikkel Garbrecht Store DM senior ude 1.pl. Mae. Senior | spydkast

27-28. august i Arhus

DM ungdom ude atletik, 1.pl. dr. 20-22 ar |spydkast
3-4/9 pa QDsterbro stadion
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Vestdanske ungdoms- 1.pl. dr. 20-22 &r | spydkast
mesterskaber ude
18-19/6 i Skive

Sophie Roessler DM ungdom inde atletik, 1.pl. pi. 20-22 ar |laengdespring
5-6. marts i Skive

Billeder kan ses pa: https://goo.ql/photos/cn6A7TWQjRE4RNar7

Mathilde Kramer DM senior inde 1.pl. Kv. Senior |60 m sprint
27-28. februar i Skive
Landsholdsudtagelse Nord- 60 m sprint
kampen 13. febr. i Vaxjo,
Sverige
Kirsten Eskildsen DM kastemangekamp, 1.pl. K50 kugle, diskos, hammer, veegt,
Mgller 17-18.sept. i Helsingar spyd, 2313 point
Nordisk Mesterskab Ma- 1.pl. K50 1000 m stafet
sters 1-3. juli i Odense
Nordisk Mesterskab Ma- 3.pl. K50 hammerkast
sters 1-3. juli i Odense
Vestmesterskaber Ma- 1.pl. K50 hgjdespring, hammer
sters 26.juni i Randers
DM Masters inde 13. 1.pl. K60 hegjdespring, kuglestad
marts i Hvidovre
Holger Hansen DM marathon i Odense, 1.pl.mae.70-74 ar |marathon
2. oktober
Karen Jessen Olsen | DM marathon i Odense, 1.pl.kv.70-74 &r | marathon
2. oktober

Et laekkert trangement blev serveret
for alle fremmadte



AAIG klubblad

Nér dette laeses star der argang 50 pa
forsiden af klubbladet.

Petra skriver 1 klubblad nr. 6 2016, at
der gennem det sidste halvanden ar tid
ofte har knebet med nok indlaeg til et
helt klubblad og rejser en debat om
bladets fremtid og indhold.

Der skal ikke herske tvivl om at vi fra
bestyrelsens side gerne ser at
klubbladet bliver ved med at komme 1
en papirudgave.

Dette da klubbladet er med til pa en
helt unik méde at fastholde klubbens
historie, som Holger nevner 1 sit
indleg 1 fellesnummeret 2017.

Her vil jeg sa supplere med at den ikke
alene fastholder, men ogsé kan fortelle
historien 1 nuet.

Det kan veare gennem beretninger af
oplevelser man har haft 1 klubben, rejse
oplevelser, resultater fra stavner osv.
Som Helge nzvner 1 sit indleg i
feellesnummeret 2017, sa har atletikken
nok forsemt at opfordre til at skrive i
klubbladet 1 forbindelse med staevner
og ture.

Sa en opfordring til at der 1 forbindelse
med ture i ATM ogsé bliver spurgt om

en kunne tenke sig at skrive en artikel
til klubbladet.

Klubbladet kan desuden vare med til at
formidle tanker og holdninger til, bade
aktuelle ting der sker i klubben, men
ogsa vere med til at komme med input
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til hvad vej foreningen skal bevage sig
fremover. Dette synes jeg er aktuelt i
forbindelse med at bestyrelsen skal til
at arbejde med en strategi plan 1 det
kommende é&r.

Her er der bade mulighed for og brug
for at der kommer 1déer og feedback til
bestyrelsen.

Den bedste made at udvikle en forening
pé er ved at meninger mades, brydes og
debatteres, det
summen af det man kan blive enig om

saledes at bliver

der viser vejen.

Dette var lidt tanker om hvad
klubbladet evt. kan bruges til. Héiber
der er mange 1 klubben som vil give
deres besyv med 1 denne debat.

En tak til klubbladets redaktion for det
store arbejde med at lave klubbladet og
et onske om at i péd et tidspunkt ikke
behover at efterlyse indlaeg, men “bare”
skal lave bladet.

Er enig med Holger 1 at der ber
henstilles ogsa til fremtidige bestyrelser
at beholde papirudgaven, dog med det
men, at vi jo er en forening som bygger
pa frivillighed, s& der skal jo vere nok
til at lase opgaven, ellers er den méske
ikke vigtig nok.

Med habet og ensket om at drgang 51-

52-53-54 osv. ogsa udkommer.

P& bestyrelsens vegne
Kenny
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EDC Trost & Mensel
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Et sikkert valg ved keb og salg

| Radhusgade 6 74 62 64 64 |

Laegehusets Optik

Briller og kontaktlinser

Radhusgade 9
6200 Aabenraa

TIf. 74 62 37 05

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa

Hahenraa'lag’reren

TIf. 7462 3322

VAND - VARME - SANITET

Gabenraa V VS

Claus Lund . Aut. VVS-installater

Dimen 49 . DK 6200 Aabenraa . Telefon 74 62 47 46
www.aabenraa-vvs.dk . vwvs@aabenraa-vvs.dk

Stot vore
annoncarer...
- de stotter os!

Tagdaekning

b

» Tagpapdaekning af nye tage

e Listedazkning

e Tagpaprenovering af eksisterende tage
s FEfterisolering af eksisterende tage

e Membranisolering af broer og parkeringsdaek
» Selvbarende stalpladetage

LS

Syddansk Tagdaekning A/S blev i 2006 stiftet af Asmus Schmidt,
Allan Lotzkat, Torben Schweer og Lars Slipsager — som tilsammen
har mere end 80 drs erfaring inden for tagdakningsbranchen.
Syddansk Tagdakning A/S vil derfor vaere det sikreste valg, nar der
skal vaelges samarbejdspartner til udferelse af tagpaparbejde.

S)/ddansk
ﬂ Tagdaekning as

L d&l'f-r.ll L dk

TH. +45 77 34 37 00 . Fax +45 74 63 36 37 . www.sydd.

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!
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Kredilbanken

- den lokale bank

¢+ Komfortable 4-stjernede buss

Senderjyske .
Aabenraa Tur’St

TIf: 7463 09,68

) CHRISTEN AGERLEY %5 "5, &,

Tondervej 58-64 * 6200 Aabenraa * TIf. 74 62 12 12 )
Service

WWW.CHRISTEN-AGERLEY.DK
STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!
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AAIG ATM Kontingent
2017

Kontingentsatser for 2017:

P4 afdelingsmedet 1 AAIG ATM (Atle-
tik, Triatlon og Motion) torsdag den 30.
marts 2017 blev de nuvarende kontin-
gentsatser godkendt. Satserne - som er
helarlige - er:

Atletik, bern (0-11 ar), 300 Kkr.
Atletik, unge (12-17 ar, 525 kr.
Voksne, atletik og tri, kr. 675 kr.
Motion (fra 15 ar), kr. 390.

Alle kontingenttyper og -satser kan ses
pa www.aaig.dk.

Opkravning for 2017:

Sker 1 lighed med tidligere &r pr. mail
medio april 2016.

Har DU ikke modtaget en mail senest
den 15. april 2017 sa kontakt mig . Ogsa
hvis DIT kontingent ikke er korrekt ty-

pe.
Andring af DIN mailadresse:

Kommunikationen og kontingentop-
krevning mellem DIG og AAIG ATM
foregar pr. mail.

Hvis DU inden for det seneste halve ars
tid har &ndret DIN mailadresse bedes du
give kassereren besked . Tak.

Udmeldelse:

Skal ske til kasserer Jesper Steffensen
(mailadresse jeste@privat.dk)
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Sportslig hilsen

Jesper Steffensen
Kasserer - AAIG ATM

Sommertraning atletik

Officiel start mandag d. 24.4.2017

Ca. 6-9 ar:
mandag kl. 16.30-17.30
Dina, Sofie C og Helge

Ca. 10-12 ar

mandag kl. 16.30-17.30
Allan, Fawzie og Mie

Onsdag kl. 17.30 -18.45

John (samme tid som fra 134r)

Ca. fra 13 ar + interesserede vetera-
ner/idrzetsmaerketagere (om onsdagen)
mandag kl. 17.30 — 18.45

Allan, Helge, Ruben

Onsdag kl. 17.30 -18.45

Kenny og Helge

Specialtraening: (som er for @ldre ung-
dom og motiverede blandt de lidt yngre
— efter aftale).

Efterhdnden som specialtreningen er pa
plads, vil den blive bekendtgjort pa
hjemmesiden. Kontakt evt. de forskelli-
ge trenere (Kirsten, Lars Bo, Kenny, Al-
lan) om specialtreningen. Der kan ogsé
leses nermere pa hjemmesiden



Kursus om lgbeskader

Lordag den 29. april 2017 kl. 10 til ca.
kl. 13-14. Undervisningen forestas af
en instrukter fra DGI.

Temaet er forebyggelse af lgbeskader,
og kurset er GRATIS for medlemmer
af AAIG ATM.

Formal med kurset:
Dette lille kursus har 2 formal.

For det forste at give DIG nogle red-
skaber til at undga skader 1 forbindelse
med din lebetrening generelt.

Og for det andet, at lofte DIT og de en-
kelte medlemmers generelle viden om
trening og skaber afledt heraf.

Dette hanger ogsd sammen med, at vi
har svarere ved at finde medlemmer,
som vil tage treenerkurser og videregive
viden til andre medlemmer 1 AAIG. Sa
1 stedet fokuserer vi pa at uddanne den
enkelte lgber/medlem via disse sma
kurser.

Kurseri2017:

I 1. kvartal har der varet to kurser om
henholdsvis kost og intervaltrening.
Og efter sommerferien kommer igen
kursus 1 intervaltrening, samt et emne
som ikke er fastlagt endnu.

Tilmelding til kurset:

Via www.aaig.dk jf. udsendt mail her-
om. Vel madt.
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Gratisleb 2017

I lighed med sidste &r kan du som med-
lem af AAIG ATM deltage 1 3 "Gratis"
lokale foreningslab.

Hvorfor "Gratis-leb"?
Tanken med "gratisleb" er dels at

- "give noget tilbage" til DIG sin med-
lem for din indsats 1 AAIG og ved
AAIG-arrangementer,

- komme talrigt rundt til forskellige
motionsleb 1 det senderjyske,

- stotte op om andre "foreningsleb",

- styrke det sociale i AAIG ATM ved
pa samme made som ved Cross, at mo-
de talsteerkt frem som forening :-)

Hvor er deti2017?
Arets "gratislob" er folgende:

- Vesterskovlebet, Haderslev
(Tor 25.05.2017)

- Lojt-lebet (Lor 03.06.2017)

- Granselobet, Krusaa
(Lor 16.09.2017)

Tilmelding:

Foretager DU selv ved brug af den ko-
de, du har faet 1 en mail 1 marts 2017.
Hvis DU ikke kan finde mailen s& kon-
takt Bo Junker pd junker@sport.dk.



LM indendors i atletik
d. 4.3.i Arhus

Min ferste optreden som leder efter
min knaoperation. Et af de gode
stevner — forstdet pd den made, at her
kan bade “toppen” og den brede”
udeover modes. Vi havde 12 deltagere
med — og Allan og jeg var med som
ledere (afloste hinanden deroppe) +
Kenny og John var der ogsd, idet de var
kapret som dommere ved stavnet.
Derudover kerte nogle foraeldre selv.

Toppen var nok Mie Mikkelsen ved 16-
17 ar, hvor hun blev landsmester pa 60
m 1 fremragende 8,03 tet pd PR. Et
godt eksempel péd, at man ogsa kan
levere topresultater ved LM.

Victoria vinder hojde med 1,47

Ved 14-15 &r bliver Victoria Niebuhr
landsmester 1 hgjde med 1,47, sd hun er
ved at stabilisere sig omkring hendes
nylige opnéede 1,50 og nr. 2 i trespring
med 9,57. I samme gruppe far Solveig
Mersk Johannsen selv pad 800m 1
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2.43,57 og nr. 3 1 lengde med 4,48.
Solveig og jeg misforstod nok
hinanden, for Solveig gik tidligt frem,
da feltet luntede afsted. Det betod, at
Solveig leb alene i1 spids det meste af
lobet, hvilket kan vare hardt psykisk,
sd hun blev ”&dt” til sidst. Men en flot
praestation.

I 13 Mads

ars gruppen vinder

Krogsgaard Nielsen suveraent kugle
med 11,62, mens Marius Mikkelsen
henter selv pd 60 m med 8,62 sek.

Stemningsbillede fra LM. En hal med stor
aktivitet. Pa billedet ses Mike,
Marius, Victoria, Solveig og Mie og helt i
forgrunden Helges ene krykke.

Kristine,

Ud over medaljetagerne deltog flere
andre med flere gode resultater og
verdifuld stevneerfaring. Ikke alle
resultater er medtaget her, men vil
kunne ses pad hjemmesiden: aaig.dk
under atletik.

Sofie Guldborg Nielsen 15 &r — med en
ergerlig 4. plads 1 kugle med ellers



gode 9,26. Mike Nielsen 17 ar med
60m pd 8,28. Som helt ny er der for
ham stadig mange erfaringer at gore.

Derudover deltog Dina Gylling, Sofie
Clausen, Kristine Grevsen, Anne Sofie
Michelsen og Silja Gylling. Alle
resultater kan ses p& hjemmesiden:

aaig.dk under atletik.
Helge Laursen

Fawzie Otour saetter
stor PR til DM Senior

I weekenden 18-19.2 var Skive AM for
tiende gang i1 trek vert for DM inde
Senior.

AAIG Atletik, Tri&Motion havde en
enkelt deltager med, nemlig Fawzie
Otour.

Fawzie har arbejdet meget med hendes
kuglestads teknik og det gav pote. I den
meget sterke kuglestods konkurrence
stader hun hele 3x over 13m og nar ud
pd 13.47m. Nesten 2 meter lengere
end hendes tidligere personlige rekord.

Desvarre blev det ikke til en medalje,
da feltet var ualmindeligt sterkt. S&
Fawzie ma ngjes med en 5. plads. Hun
1a godt nok til en 4. plads helt ind 1
sidste runde, hvor den tidligere
klubkammerat Marie Aagaard lige
passerer hende.

Men et flot, flot resultat. Stort tillykke.
Kirsten Eskildsen



Afdelingsmade i ATM
den 30. marts 2017

Der var ca. 35 deltagere 1 madet.

Dette er ikke et referat fra medet, da
det udsendes senere, men blot lidt
orientering.

Afdelingsbestyrelsens skrevne
beretning blev suppleret med folgende
pa madet:

TRI: Forberedelse til arets tri stevne
den 6. august er 1 fuld gang og pt er der
2 AAIG’er tilmeldt. Det bliver der helt
sikkert lavet om pa.

Dejligt at se at klubben har kunnet
hjelpe Redekro med udlan af
svommetider og ikke mindst at det
fungere godt.

Motion: Etableringen af motions
gruppen (motionsudvalget) som
vedtaget pa sidste arsmede er sat i
vaerk. Tenker har at det tager en del
meder inden  strukturen, samt
rollefordeling og opgaver er faldet helt
pa plads. Det md jo udvikle sig efter
behovet for dette.

Generelt er der et meget hojt aktivitets
niveau 1 motion, er der nogen der er i
tvivl kan de jo komme pé stadion, se
hjemmesiden eller Facebook, for at fa
et indtryk af hvor meget der sker i
afdelingen.

Atletik: “Atletik har haft en tilbage
gang 1 antallet af medlemmer”, sdledes
sagde jeg sidste r. Denne nedgang er
vendt til en fremgang pa 6 atleter,
hvilket er en paen fremgang. Ca. 20 %.
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Skole ol arrangerer vi ogsa 1 ér, den 10.
maj. Vi har dog forsegt at reducere i
antallet af deltager, udgangspunktet
sidste &r var MAX 500 deltager, vi
endte péd 650.

P4 treener siden er vi stadig udfordret,
her er der dog 3 af vores unge atleter
som har sagt ja til at vaere med til at
treene. En tak til dem for det.

Forste sason 1 Kongehoj hallen er
overstdet og det har varet en positiv
oplevelse, bdde det treeningsmassige at
der har kunnet benyttes pigsko og god
plads til de enkelte discipliner, men
ogsd den velvilje til at f& det til at
fungere som vi har medt fra skolens og
primart deres serviceleder Claus side.

Klubben generelt:

I forhold til Arena Aabenraa er der
endnu ikke kommet noget om hvordan
denne patenker at det fremtidige
samarbejde  skal  fungere  med
klubberne, men det kommer 1 lgbet af
foraret/sommeren 2017, vi kan sa
glede os over at AAIG har en mand
(Per Hussmann) med 1 bestyrelsen for
denne, til at varetage AAIG’s interesser
pa tvars af alle afdelinger.

Som formand bliver man stolt (haber
jeg da ogsd andre AAIG’er gor), nér
man deltager 1 kommunens hadring af
sportsfolk for gode preestationer i 2016.
Ud af 42 der havde gjort sig fortjent til
dette gennem et LM, jysk- eller dansk
mesterskab eller udtagelse pa landshold
var de 8 fra ATM. Neaste uge er det sa
ungdommen, der skal have deres
erkendtligheder, her har vi s& mange
med at treeningen har madttet aflyses.
Samt at Bjergmarathons styregruppe



har faet kommunens

fritidspris.

kultur-og

Planer for den kommende sason:

Fastholde de gode tilbud vi har i
AAIG, samt udvikle dem, hvor det er
muligt. S4 har du idéer 1 den retning, sa
kom endelig frem med dem, de kan

vere med til at gore klubben endnu
bedre-

Vi vil fortsat preve at involvere flest
mulige medlemmer 1 foreningens
arbejde, pa alle niveauer, badde ad hoc
opgaver og lengere varende.

P4 uddannelsessiden kniber det med
interessen 1 at uddanne sig, hvorfor vi
pd motionssiden 1 2017 wvil tilbyde
kortere kurser med fokus pd udvikling
af den enkelte lober.

Klubtej: Vil arbejde hen mod at der
findes et rimeligt/ lavere leje for prisen
pa dette, det star klart efter vores
februar udsalg at der er et behov for
klubtej, dog har prisen nok vearet lige 1
overkanten.

Bestyrelsen vil arbejde med en
strategiplan ~ for ~ klubben:  bl.a.
kerneopgaver, rekruttering, fastholdelse
osv. 1 lebet af 2017.

Der arbejdes henimod at oplegget for
dette ligger klar til presentation ved
afdelingsmedet 2018.

Bestyrelsen har ogsa vedtaget at
Beslutningsreferat fra ATM
offentliggeres og det vil vaere geldende
fra det forst kommende mede 1 2017.
Referatet kan ses pd hjemmesiden.
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TAK:

En tak til klubbens sponsorer for deres
stotte og til Aabenraa kommune for
deres stotte til klubben gennem Elite
Aabenraa, som er med til at give vores
unge mennesker mulighed for at
udvikle sig inden for deres atletik
disciplin.

En stor tak til alle AAIG’er der varet
med til at alle de arrangementer der har
veret 1 klubben har kunnet lykkes.
Héber ogsa at alle vil bidrage til dette 1
lobet af 2017.

Ingen tvivl om at der er sket en masse
andre ting 1 klubben som ogsi kunne
vaere navnt, det viser kun at VI er en
klub hvor der sker rigtig rigtig mange
forskellige ting.

Derudover kan vi glaede os over at der
var nogle gode debatter pd arsmedet,
dette viser at de medlemmer der er i
AAIG ATM, er engagerede i klubben
og vi vere med til at klubben kan
udvikle sig.

De to bestyrelsesmedlemmer som var
pa valg: Conny Schlesinger og Kenny
Bach Andersen blev begge genvalgt

P4 bestyrelsens vegne

Kenny



DGI foredrag for AAIG ere.

Der har indtil nu vearet arrangeret 2
foredrag for klubmedlemmerne - med
foredragsholdere fra DGI. Hvor vi alle
1 klubben har haft muligheden for at

Og 1 marts var det om intervaltraening.
Jeg har selv deltaget begge gange -
sammen med ca. 20-30 af jer andre.
Der kommer flere lignende foredrag 1
lobet af aret med forskellige emner...
neste gang er lordag den 29.marts,
hvor emnet er lobeskader og
forebyggelse heraf.

Der bliver hver gang udsendt béde
mails, samt det har veret opsliet pa
Facebook. Jeg kan kun opfordre til, at 1
meder op.

Jeg synes begge foredrag har veret
meget inspirerende .... Noget af det
fortalte, ved man da godt 1 forvejen -
men kan vere godt nok at blive mindet
om. Samt der har varet en del ny viden
ogsa.

Begge gange synes jeg, at opleggene
har veret forstéelige og brugbare for en
bred gruppe ; “eliten”, motionisterne,
samt bdde for lebere og tri-folkene.
Serligt emnet intervaltreening, opfatter
mange af os vist som, kun galdende for
de hurtige af vores folk. Jeg mé sige, at
her blev det gjort ”spiseligt” for os alle.
Denne dag var vi ogsd ude og veare
aktive. Super god oplevelse .... Som
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deltage, og fa ny viden og inspiration
til vores traening.

Forste foredrag var 1 januar, hvor
emnet var om kost og vaske 1 f.h.t. de
lange lob.

helt bestemt fik givet mig lysten til
mere intervaltraening. ©




Jesper Steffesens referat

intervaltraening folger her:

af dagen om

Fokus var pd teori og praktik, sd interval kan
benyttes af alle, ogsd motionister, som vil
traene varieret og "rykke" lidt pa tiderne.

Hvad er interval-treening?

Det bestér af skiftevis intensive og meget lidt
intensive lebeperioder (f.eks. labe 400 m og
std/ga/jogge indtil pulsen er faldet til ro). Og
sa gentagelse et vist antal gange.

Hvor meget af treningen ma vare interval?
Maksimalt 10% af den ugentlige traning.
Lober du 30 km om ugen ma intervallerne
kun udger 3 km - pauser mellem intervaller
teller ikke som intervaltreening, men som
anden trening.

Hvordan kommer jeg igang?

Instrukteren anbefalede felgende inden selve
intervaltraeningen begyndes:

e Opvarmning minimum 8-10 minutter.

e Tren lidt lebe-teknik (knaeleftninger,
halspark, fodled osv.)

e Lav stigningsleb (sa kroppen er klar til
interval)

e Sma-jog inden start af intervaller +
evt. strek

e Endvidere fik vi lart, at folgende ber
afklares inden vi starter op pa at lebe
intervaler:

e Formilet med treningen - sprint
(meget korte intervaller), 3-5/10 km
(400-800 m) eller 2-helmarathon (800
m og lengere).

e Pause 1 forhold til

intensitet

interval og
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Starten i1 hver interval (stille og roligt op 1 fart
- ellers risiko for skader)
Hold tempo ens i alle intervaller

e FEr du tret sd overve] at begraense
antallet / stoppe

e Selv eller ssmmen med andre - f.eks.
treening 1 klubben om torsdagen

Risiko for skader:

Udsat er lysken, laggen, achillesenen og
forstuvninger. Disse kan forebygges ved
opvarmning, koordineringsevelser, langsom
igangsetning af de enkelte intervaller, kun 1
gang intervaltrening pr. uge, god
grundtrening (forst intervaltrening efter 6
maneders grundtrening), styrke samt god
lobeteknik.

Gode rad til en ny-begynder i.fit. interval-
treening:

Lob ikke lengere end 400 m intervaller de
forste 3-4 uger - og lob samme lengder/antal.
Efter ca. 6 uger kan der arbejdes med @ndring
af tider og lengde af intervaller. Pausen
mellem intervallerne ber vere ca.
leengde som intervallen.

samme

S4 hermed bide tak for dette gode
initiativ fra klubbens side .... Men
ogsd en opfordring til jer
... Bare mod op !!!

Susanne Garbrecht.



Specialtraening for to af
vore rigtig dygtige piger.

Lise Lotte og Mie far engang imellem et
specialtreningsboost af henholdsvis
Tom og Poul. Nu hvor de har néet sa hojt
et niveau, er der brug for nogle
treeningspas hvor der er fuld fokus kun pa
dem, frem for den daglige trening i
gruppen. S& for Lise Lottes

vedkommende, sa kommer Tom ca 2x
om mdr. Nogle gange oftere og nogle
gange gar der mere tid imellem.

b
Tom og Lise Lotte

Malet for 1 &r er at komme til at kaste
60m. Dette ville give en billet til WM i
Kenya her til sommer.

Derfor er der ligeledes planlagt en
treningssamling 1 Aabenraa 1

Bededagsferien, hvor vi har hyret Michel
Leinders som er en af verdens bedste
hammerkast treenere. Dette er en samling
som er arrangeret 1 samarbejde med
Esbjerg og Hvidovre AM.

Lise Lot féisk instruks af Tm
Mie var 1 lebet af sidste &r begyndt at

34

lobe rigtig steerkt under Pouls vinger. S
vi har prevet at holde fast i, hvor enten
Poul kommer til Aabenraa for at trene
Mie og en flok andre fra
treningsgruppen, eller hvor Mie tar til
Kbh. for at treene sammen med Poul.
Poul laver Mie’s daglige

treningsprogram som hun sé trener selv
herhjemme.

o

Mi far spemaltrning sgndag frmidag.

Her sidste weekend drog wvi til
Frederiksberg, hvor Mie trenede med
Pouls gruppe om lerdagen og hvor vi fik
hilst p& Mathilde og Sophie. Om
sondagen blev det til enetrening i
Kokkedal hvor Poul og Signe er flyttet
hen.

& = : ¥

Mie samn m oI ved Kokkedal slot.

Hele vinteren har Mie flittigt delt ud af
hendes ekspertise og har hevet andre
med pa treningsprogrammet. Nu her
hvor udenderstreningen starter, har hun
meldt sig som trener for 12 — 14 arige,

hvilket er helt fantastisk.
Af Kirsten Eskildsen



Terminsliste 2017

Dato ’ KI. \ Sted | Hvem ‘ Arrangement Ansvarlig

April

Mandag 24. 18.30 | Aabenraa Stadion M | Testlob 1 — Bjergmarathon

Maj

Onsdag 10. 9.00 | Aabenraa Stadion SkoleOL Helge

Loerdag 20. 7? A | DT kvinder Kirsten

Mandag 22. Grésten A | Regionsstevne Allan

Torsdag 25. Haderslev M | Vesterskovlgbet*

Sendag 28. 17.30 | ?? A | DT ungdom

Mandag 29. Aabenraa Stadion A | Nélestevne Helge

Juni

Lordag 3. Lojt Kirkeby M | Lojtlebet*

Mandag 5. 18.30 | Aabenraa Stadion M | Testleb 2 — Bjergmarathon

Lordag 10. Nyborg AM | LM veteraner

Ler/sen 10.-11. Skive A | Vestdanske mesterskaber ungdom | Kirsten

Onsdag 14. 17.30 | Aabenraa Stadion A | Regionsmesterskaber KirstenHelge

Lerdag 17. Aabenraa M | Bjergmarathon Motion

Tirsdag 20. Haderslev A | Nalestevne Helge

Lo-so 24.-25. Uelzen, Tyskland T | Klubtur til O-See triathtlon Silvia/Petra

Torsdag 29. Aalborg Alle | DGI’s Landsstavne (L2017) DGI

Fredag 30. Aalborg Alle | DGI’s Landsstaevne (L2017) DGI

Juli

Lordag 1. Aalborg Alle | DGI’s Landsstaevne (L2017) DGI

Sendag 2. Aalborg Alle | DGI’s Landsstavne (L2017) DGI

August

Sendag 6. Senderstrand T | Aabenraa Triathlon Arme M

Fre-son 18.-20. 7? A |LM Helge

Torsdag 24. Haderslev A | Regionsstaevne Allan

Lor/sen 26.-27. Hvidovre A | DM ungdom Kirsten

Mandag 28. Aabenraa Stadion A | Nélestevne Helge

September

Lordag 9. Randers A | Regionsfinale 10 - 13 Allan

Lordag 16. Krusa M | Grenselobet™®

Sendag 17. Herning A | Holdmesterskaber ungdom

Lordag 23. Are M | Klubtur til Are Naturleb Silvia, Pia,
Helle

Oktober

Sendag 1. Haderslev A | DGI bern/ungdom — 15 Helge

Lor/sen 7. - 8 7 A | Klubtur

*klubben betaler tilmeldingsgebyret

A = fortrinsvis atletik

M = fortrinsvis motion
T = fortrinsvis triathlon
Staevner med kursiv er ikke 100% sikre endnu
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