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AAIG vandt for forste i flere &r bade hold- og top-3-placeringerne ved Senderjysk Crossturneringen 17/18.




AAIG - atletik, tri & motion

organisation

AAIG Atletik, Tri & Motions bestyrelse

Formand (klubadresse)

Kenny B. Andersen, Atletik, Formand.atm@aaig.dk  Farversmeollevej 56, 6200 Aab 262160 74
Naestformand
Thomas Johansen, Tri walterjohansen@gmail.com Leojt Norrevang 1, 6200 Aabenraa 3069 45 32
Ovrige bestyrelsesmedlemmer
Jesper Steffensen, Kasserer, kasserer.atm@aaig.dk Fruelokke 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. Moller, kfys@live.dk Mpollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 83 3044
Allan Lotzkat, allanlotz@outlook.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 74 52 17 00
Helge Laursen, laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74 61 32 75
Lars Bo Hansen, larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 2962 06 18
Kenny B. Andersen, Formand.atm@aaig.dk Farversmollevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
Triathlon aktiviteter
Thomas W. Johansen, walterjohansen@gmail.com Lojt Nerrevang 1, 6200 Aabenraa 30 69 45 32
Dan B. Nielsen, danbn@sol.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Bolderslev 21295602
Kim Meyer, kim.meyer@mail.dk Mpollevenget 17, 6200 Aabenraa 61715511
Silvia Sgrensen, silpol@hotmail.com Fruelokke 68, 6200 Aabenraa 29168273
Aabenraa Triathlon - stevneudvalg
Arne Matthiesen, 1966@live.dk Hjelmalle 26, 6200 Aabenraa 21 66 65 14
Aabenraa Bjergmarathon
Per Hussmann perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 204219 59
Conny Schlesinger, conny@cschlesinger.dk Snareved 16, 6200 Aabenraa 21972619
Jesper Steffensen jeste@privat.dk Fruelokke 74, 6200 Aabenraa 74 62 90 86
Henrik H. Jessen henrik.jessen@skolekom.dk Lindsnakkevej 19 E. 6200 Aabenraa 61 46 80 27
Bente Bloch, Bente.bloch@hotmail.com Varnaesvej 35, 6200 Aabenraa 28 9528 74
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 20 94 29 56
Bodil Nielsen finntorsten@godmail.dk Zrholm 7, 6200 Aabenraa 746271 16
Nalesteevner
Helge Laursen, laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbaek, 6200 Aabenraa 74 613275
Atletik Statistik
Kirsten E. Mgller kfys@live.dk Mpollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 83 30 44
Teknisk udstyr ( stopure, pistol, el-tid)
Lars Bo Hansen larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 2962 06 18
Kenny B. Andersen kenny.bach@youmail.dk Farversmollevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
Redskaber
Kenny B. Andersen, Formand.atm@aaig.dk Farversmollevej 56, 6200 Aab 262160 74
Trzenere atletik
Helge Laursen (pi./dr.11-144r, atl.) laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aab. 74 613275
Lars Bo Hansen (mel./lang lob pi/dr. 13 &r +) larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 2962 06 18
John Kulby (pi/dr.11-14 &r atl.) kulby@post9.tele.dk Kirkeforte 20, Froslev, 6330 Pad. 74 67 23 62
Allan Lotzkat (pi/dr. 9-11 ar, atl.) dkalo@mail.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 74 52 17 00
Kenny B. Andersen (pi/dr.14 &r+ atl.) kenny.bach@youmail.dk Farversmollevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
Kirsten E. Meller (pi/dr.14 &r+ atl.) kfys@live.dk Mollevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 27 833044
Tom Olaf Jensen (kastetreening) tom_jensen33@hotmail.com Magnolievej 3, 6700 Esbjerg 2724 51 88




Klubbladsredakter
Petra Vig Jorgensen petra.vig@post.tele.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Aabenraa 2178 8647

I redaktionen
Bodil Nielsen finntorsten@godmail.dk Arholm 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 V. Jargensen, Henning Olsen

Stadion-inspektor Allan Schmidt asc@aabenraa.dk Ellemosen 15, 6200 Aabenraa 2027 57 06

* Forkerte eller manglende oplysninger, henvendelse til Petra Vig Jargensen, petra.vig@post.tele.dk, 21788647
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50 idraetsmarker i
2017

D. 6. 3 blev idretsmarkerne for AAIG
for aret 2017 uddelt. I alt havde 50
taget merket fordelt med 31 pa det
traditionelle merke (atletik, udhol-
denhed, formpreve) og 19 pa
lobsmarket (2 udvalgte lgb). Blandt de
50 merker var 18 taget af ungdom.

Det traditionelle:

Line Noe, Anne Sofie Beck Michelsen,
Alexandra Kristoforova, Silja Gylling
Kristensen, Tilde Kristensen, Kristine
Grevsen, Solveig Marsk Johannsen,
Olivia J Chapman, Victoria Niebubhr,
Victoria W Foged, Cecilie Johannsen,
Dina  Gylling  Kristensen, Mie
Mikkelsen, Lise Lotte Jepsen, Bastian
G Stentoft, Seren Bentin Riis, Tobias
Andresen, Georg Huu Rasmussen,
Anne Sofie Bork-Rasmussen, Anne
Grethe Jacobsen, Kirsten E Moller,
Jytte Hanfgarn, Helga Jorgensen,
Andreas Moller, Magnus Gjelstrup,
Holger Jacobsen, Helge Laursen,
Karsten Nissen, Henrik Ilsge, Anders
Jorgensen, Arne Hanfgarn

Lobsmeerket:

Gitte Petersen, Eicke Warncke, Helle
Jensen, Tove Grevsen, Birgitte
Serensen, Susanne Garbrecht, Jette
Tonder, Marianne Refslund, Kirsten T
Nielsen, Birthe B Brodersen, Bodil
Nielsen, Adrian Jensen, Preben
Petersen, Kim Meyer, Henrik H Jessen,

Mogens S Nielsen, Jesper Jakobsen,
Mikael Lassen, Mogens Sylvester

Ame Hanfgarn, der er merkets
tovholder 1 klubben, fik maerke nr. 52.
Nastflest er Helga Jorgensen med 37.

42 af markemodtagerne (+nogle
ledsagere) var medt frem @ til
overrekkelsen, der startede med
feellesspisning (pd Fetex), hvorefter
afdelingens formand Kenny stod for
uddelingen.

Overrekkelsen er en  hyggelig
sammenkomst pd knap 2 timer, hvor
det specielle er, at deltagerne er i et
aldersspand pa fra 12 &r til op mod 80
ar. Dejligt at det kan lade sig gore i en
forening. Men derfor er nye input til
afviklingen da velkomne.

Idreetsmaerket har det godt 1 AAIG. 50
er en smule mindre end det sidste par ar
— men fortsat flot.

Desvaerre ser det mere slgjt ud pa
landsplan — og ind imellem heares der
roster 1 DGI om helt at stoppe med
merket — samtidig gor DGI kun meget
lidt for meerkets udbredelse.

Synd, for det indeholder nogle
kvaliteter (tenk blot pa de mange
aldersgrupper sammen — top og bredde
er faelles — der er nogle smé spandende
udfordringer til ”almindelige” udevere
osV).



Maske burde AAIG som forening rette Narmere om merket kan ses pé

en henvendelse til DGI. Ogsa nir man hjemmesiden under fzlles info samt pa
betenker, at man gerne vil udbrede atletiksiden. Sason 2018 er under
merket 1 hele foreningen. udarbejdelse.

Helge Laursen




- k)
FOW_BO Hansen




Klubtur 2018:

Seet allerede nu kryds i kalenderen:

Se¢ndag d. 2.september

Hvor drets klubtur gar til 12. Handewitter Sommerlauf i Handewitt

Programmet er ikke helt klart endnu, men vil blive lagt ud pa AAIG motion, hvor
tilmelding og betaling foretages.

Mange hilsner klubtursudvalget: Pia, Silvia og Helle

11



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 e 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 SYQ

Abningsﬁder
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
Tisdag

KI. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus

KI. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus

Kl. 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 svet - Melanie

KI. 19.00-20.00 BodyPUMP - Sarah

KI. 20.00-20.45 Zumba - Jette
Onsdag

Mandag 06.00-21.00
Tirsdag 07.00-21.00

Onsdag 06.00-21.00
G Torsdag  07.00-21.00
K. 17.00-18.25 Bike N Push - Daniel / Rasmus Aaig priser: Fredag 06.00-19.00

KI. 18.00-19.00 Bike gvet - Andreas Petz/ Jakob Nerby

KI. 18.30-19.25 Zumba Bvet- Malene Lerdag 08.00-16.00

10 klip "kun til bike” kr.300,-
Torsdag )
KI. 08.15-09.00 Zumba - Karin Sandqg 08.00-16.00
KI. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus 3 mdr kr.597-
KI. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus : !
K. 16.30-17.30 Forsvars Puls -Anders
KI. 17.00-18.00 Bike begynder - Sonja Alm medlemskab kr.175 via pr Tlf’ 2 7909345
KI. 17.30-18.30 BodyPUMP - Mette 3
K. 18.05-19.05 Bike ovet - Melanie Uden indmeldelses gebyr. WWW.fItneSS-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 Kolstrup 20 Aabenraa
KI. 11.00-12.00 BodyPUMP - Turnus

Sonto 27909345
KI. 10.00-11.00 Bike - Melanie www.fithess- Syd .dk

Facebook - fitness syd aabenraa gruppe

12
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TYVERIALARM
VIDEOOVERVAGNING
TAGESIKRING
ADGANGSKONTROL
BRANDSIKRING

70 133233 | www.telesikring.dk I info@telesikring.dk

Sat dine gaester i stemning
Godt selskab og god stemning far dine gaester til at
blive leengere. Lyset er neglen til magien.

Med vores ekspertise inden for varm og astetisk
belysning, skaber vi rammen for den gode stemning,
der |lafter dit selskab og giver dem en sublim oplevelse

Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

Karstens Cykel og Scooter

o

Langrode 21 - 6200 Aabenraa - Tlf. 7462 8500

Lab for livet,
lad dog os
klare alle
tallene...

Tal tal med os.

revisor.dk =

13




Foredrag om motivation og lgb — og hvordan man

bevarer den

Onsdag Den 4. april 2018 kl. 17:30 pa stadion.

#mancLenoeio #S TRESSET
#DARLIG OPLEVELSE #SKADE

Special events pigerne Anne Grete
Jacobsen, Helle Jensen og Kirsten Toft
Nielsen bed velkommen til de 34
tilmeldte, og selvfolgelig dagens to
specielt indbudte, -eliteloberen Thijs
Nijhuis, og lebercoach Betina Rohde-
Brendum. De lavede en kort
praesentation af sig selv og ellers var
programmet som her:

KI. 17:30 Lebetur, tips og tricks med
Danmarksmester pd 5.000 meter Thijs
Nijhuis

U

KI. 18:30-18:45 Sandwich og sodavand
[

KI. 18:45-20:00 Leb og motivation
v/coach og lebetrener Betina Rohde-
Brendum

U

14

Kl 20:00-20:15 Evt. spergsmal til
Thijs og Betina

Vi lagde ud med en lille luntetur, hvor
Thijs og Betina nok betragtede os mere
end vi lige regnede med. Thijs var lige
hjemvendt fra en méned 1 Kenyansk
treningslejr, og Betina havde sin vante
gang 1 lebeklubben RunningNow -—
begge bosiddende i Arhus.

Efter lunteturen kom vi ind pé stadion
og Dblev prasenteret for nogle
opvarmningsevelser som Thijs altid
lavede, og vi kunne fi glaede af. De
fleste kender vi jo godt. Der var
bensving, hvor man lige holdt lidt fat 1
gelenderet og  svingede  bade
hojre/venstre, men ogsd knzloeft
efterfulgt af spark bagud og nesten op



til nakken. Sadan feltes det, men det sa
ikke lige sddan ud for os deltagere.

lavede vi  kombinations

Herefter
ovelser med halloft (ikke helspark)
lodret op til bagenden, og hejt knzleft.
Det gik da meget godt lige indtil Thijs
lige skulle drille os lidt med en

udfordring til koordinationen og
motorikken, for nu hed egvelsen — hel /
kne / hael — skift ben — hal / knae / hel.
Det var sa godt som umuligt for os, for
det kraever nok en del evelse inden
sddan en kombination kan laves.

Efter de tekniske svaere egvelser havde
vi lige tid til et kort bad og sd var der
ellers sandwich med el/vand. Der var 3
forskellige
ost/skinke, kylling, og den sidste med

store  sandwich med
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@g. Der var rigeligt med sandwich si
der var ingen problem med at nappe en
af hver.

S& kom Betina péd. Hun lagde ud med at
stille spergsmélet: Hvorfor leber vi?
Det var der rigtig mange bud pa, sa
som frihed, socialt samvar, motion,
tabe sig, blive bedre, konkurrence,
naturoplevelser og planchen blev
hurtigt fyldt ud.

Nu er det jeg kommer tilbage til
indledningen med at Thijs og Betina
havde betragtet os, for hun kunne se at
vi 1 klubben havde noget helt specielt.
Det ved vi jo godt at vi har, men det er
dejligt at udefra kommende bemarker
hvordan vi kammeratligt hygger og
gennemforer vor trening.



Med hensyn til hvad der driver os til
leb og beholder
motivationen, kom Betina ind pa DISC
personerne, og drog en parallel til
Olsenbandens medlemmer, idet Erik
Balling 1 Egon, Benny, Keld og
Yvonne havde skabt de 4 typer, og
sjovt nok er mods@tninger tiltrukket

hvordan  vi

hinanden. Egon / Benny og Keld
/Yvonne er diametrale modsa&tninger,
styret af forskellige behov, drivkraft og
motivation.

Disse typer findes jo ogsa i klubben.
Lige fra hyggesnakkeren med det
sociale 1 centrum, hvor det er lidt
ligegyldigt med afstand og tid, til de
mere nerdede konkurrence mindede,
som ofte er lidt mindre sociale, men
totalt fokuserede pd en form for
resultat. Jeg vil nok mene at vi nok alle
kan finde en Yvonne, Keld, Benny eller
Egon type 1 klubben, og heldigvis for
det, fordi diversiteten er jo det der gor
det sjovt, rart og hyggeligt, at komme
til treening, og sa samtidig fa noget godt
med hjem.

Hvordan holder vi motivationen? Nar
vejret er umenneskeligt koldt, det star
ned 1 stenger, man er skadet, eller en
masse andre georemdl kommer lidt i1
vejen.
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Tja, planlegning og prioritering gor
meget ved det.

Det gelder om at benytte sig af
SMART modellen. Szt dig et realistisk
mal, som du ved du kan opnd, som fx
at lebe 10 km pa 55 minutter, og gerne
mere specifikt, som fx Bjergmarathon
den 23. juni 2018. Du kender sikker
SMART modellen, men jeg synes
alligevel lige at det giver mening at
repetere den.

Specifikt — Definer dine mal klart og
preecist. Stil dig selv spergsmélene:
hvad haber jeg at opnd, hvorfor vil jeg
opné det, og hvordan vil jeg opna det?
Konkret kunne det vere: Jeg vil labe et
marathon 1 mit lokalomrade, eller jeg
vil lebe 3 gange om ugen for mit
arbejde.

Madlbart — Alle dine méil ber helt
bogstaveligt kunne maéles. Det er en
god 1d¢ bade at definere, hvordan du vil
opna dine mél, og hvordan du vil holde
styr pd din fremgang. Her kunne det
vare: Jeg vil lebe 10 km to minutter
hurtigere end min nuvarende tid, eller
jeg vil lebe sammenlagt 30 km om
ugen.

Aktuelt — Serg for, at dine mil har
relevans for dit  overordnede
treeningsprogram og dine
lobeambitioner. Dine mil pa kort og



mellemlangt sigt ber alle medvirke til,
at du opnéar dit langsigtede mal. Det
kunne vare, at du vil forbedre din
lobeteknik ved at supplere med styrke-
og coregvelser, s& styrke og
udholdenhed foroges.

Realistisk — Urealistiske mél kan gere
dig modles og demotiveret. Men mal,
der er for lette, vil hverken give dig
udvikling eller forbedring. Derfor ber
dine mal veare realistiske, men
udfordrende. Eksempel her kunne
veere, at du vil ege fleksibiliteten i
hoften, eller forbedre lobeeffektiviteten
ved at styrke coremuskulaturen.

Tidsbestemt — Uden presset fra en
deadline kan det vare svert at fokusere
pa malet. Fastset en slutdato eller et
sluttidspunkt og arbejd hen mod det 1
din treening. Det kunne veare, at du om
6 maneder vil lgbe et halvmarathon,
eller at du vil gennemfore et marathon
under 4 timer.

SMART modellen kan ogsd bruges i
andre sammenhang, som at holde op
med at ryge, tabe sig 3 kg, komme i
klubben mindst to gange om ugen, osv.
OSV.

Aftenen sluttede med lidt spergsmal,
hvorefter AG sluttede af med at takke
de to foredragsholdere.
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Og sa er det vi kan vare glade for, at
det at lebe er ikke noget vi skal, men
noget vi kan, med den individueller
motivation eller drivkraft.

= W T
e Al ] N b

Vi kan som Betina og Thijs sagde,
veere rigtig glade for det vi har sammen
1 klubben; kammeratskabet, det sociale,
hyggen og sammenholdet, for vi har
noget speciel, og du er med til det hver
gang. Og sa har vi vores forskellige
alfabet hold, med lige sd& mange
dedikerede lgbeguider, der stiller glade
op hver gang, og glader sig til at tage
kammeraterne med ud pa en tur.

Vi ses til treening.

Kim M.



Nytter det!
-at benytte sig af
AAIGs traeningstilbud?

AAIG Atletik, Tr1 & Motion blev vist
nok 1 2017 af det britiske anerkendte
tidsskrift, The
Lancet, bedt om at skrive en artikel om,

leegevidenskabelige

hvorvidt det overhovedet nytter at
treene varieret, hvis man vil blive en

bedre lgber?

Nu er begrebet “bedre lober” delvist en

subjektiv vurdering, men mon ikke 2-3
% af klubbens lgbere taenker, at ens tid
kan forbedres!

C-holdet treener i P-huset ved sygehuset

Vi andre medlemmer har formentligt
det primare formél med lgbetreningen
at fa frisk luft, tabe sig eller blot

forbedre
almindelighed. Jo - for resten — sé er

sundhedstilstanden 1 al

der ogsd det sociale ved at blive
medlem af en klub som AAIG. Her

18

meder man en masse motivere lebere,

som deler ens interesse og gerne vil

bidrage til, at det fortsat er en
velfungerende  forening, man er
medlem af.

C-holdets unge talent kyndig overvéget at traener

Inden AAIG ATM kastede sig ud 1 et
starre forskningsprojekt ville de forst
teste klubbens treeningskoncept. For de
erfarne lesere af klubbladet, fremgéar
treeningskonceptet af de forreste sider
af dette uundverlige klubblad, hvis
redaktion 1 evrigt fuldt fortjent blev
hadret ved klubbens Nytarsparole i

Arena Aabenraa 1 januar.

P& et tidspunkt, hvor det regnfulde
fordr og sommer var gledet over i en
endnu mere regnfuld sensommer og
havde ATMs
inviteret til et medlemsmede, kyndigt
ledet af Bo
prasenterede

efterar, bestyrelse

Junker, hvor man

treeningskonceptet, de



dedikerede Ilgbetrenere samt andre

vigtige elementer af dette klubtilbud.

Det her
ansvarlige bad mig stille mig til

var treningskonceptets
disposition med henblik pa at afpreve
konceptet. Begrundelsen for valget af
netop mig var, at jeg er af den gamle
garde, som er kommet 1 klubben i
artier, glad for mad, sede sager og godt
handbrygget ol, ligesom min hébefulde
elitelebekarriere havde eksisteret 1 en
fijern fortid. Med andre ord — tabet ville
ikke veare sia stor for klubben, hvis
forseget fejlede

med mig som

testperson.

Bakketraening ved sygehusets P-hus

Jeg tog imod tilbuddet med kyshand.
Mine marathon- og halvmarathontider
var begyndt at synke langere og
leengere ned af resultatlisterne og hvis
jeg ikke skulle ende med at blive
samlet op ved marathonlgb af den
marathonleber

legendariske  tyske
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Christian Hottas, vist nok leberen med
flest gennemforte marathon 1 verden,

matte min treningsindsats a@ndres.

Derfor matte jeg bringe dette offer og
kastede mig frisk ind i1 klyngen af
lobere, der som altid op til en
treeningsaften, star klar foran klubhuset

kl. 18.15.

Intervalholdet gor klar til opvarmning pé lebebanen

Hvad  skulle
treeningskonceptets

fra
af

jeg  velge
pallette

uimodstéelige tilbud?

A-hold, B-hold, C-hold, 5.20-holdet
(det hedgangen D-holdet) eller holdet
som leber hurtigere end 5 min/km!

Disse mandagshold bliver suppleret

med intervaltrening torsdag samt

forskellige lebekurser, -event eller —
foredrag, den

som supplement til

serigse trening.



Serigs opvarmning i kulden

Fra uge 41valgte jeg at folge C-holdet
og intervalholdet suppleret med A- og
B-holdet umiddelbart efter en weekend
med marathon eller en skade 14 og
ulmede i bentgjet.

Fra forste treeningsaften erfarede jeg, at
de trenere, ATM stillede til rddighed,
alle var velforberedte. Kravene til
deltagerne var relative ligevaerdige,
uanset hvilken hold man fulgte. Troede
man eksempelvis, at man kunne
dangdere den pa C- eller A-holdet, blev
man hurtigt klogere. Der var kontant
afregning ved kasse ¢t. Enten er man
og til
informationer, hvorefter

serigs lytter trenernes
man efter
bedste evne prover at folge med sit
hold eller ogsé bliver man ”sat”. Der er
ingen mor eller kare bestyrelse til at

hjelpe en.

[ de 35 ar jeg har foregéet at vere

motionslebere, har jeg fulgt det
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Den

ruter,

klassiske treningskoncept:

monotone trening. Samme

samme tempo, sSamme variation,

samme lobestil, samme indstilling.
Intet under at formkurven har veret
faldende over en laengere periode og

skadesfrekvensen tettere end tidligere.

Den ros, treningskonceptets tranere
skal have, er, at de har varet flinke til
at melde treningsprogrammet ud 1 god
tid via de forskellige sociale medier
(Facebook og Messenger). Ligeledes
de
treeningsprogrammet fra gang til gang,

har ogsa forstdet at variere
saledes at wvi
skiftende

treeningsaftnerne.

som deltagere far

oplevelser af

Aftenens menu: 3x4, 3x3 og 3x2 i 10 km tempo samt

3x1 15 km tempo

Hvad forteller resultatet sd af de
mange anstrengelser? Nu er ethvert
udgangspunkt altid relativt, men jeg
matte sande, at mine marathontider 1

2017 mere bevagede sig mod 4 timer



og 45 minutter end 4.30. I januar 2018
leb jeg  imidlertid et  lokalt
cannonballmarathon pad 4.23. En
markant forbedring 1 forhold til de
foregdende 10 marathon.

Intervalholdet klar til stille og rolig afjogging

Nu hvor pasken er forbi og
treningskonceptet nu suppleres med
bjergmarathonfortrening og

skovtrening, bliver det spandende at
se, om fremgangen kan fastholdes.
Malsetningen 1 2018 er at folge 4:15-
ballon til Aabenraa Bjergmarathon.

Bestyrelsen fra AAIG Atletik, Tri &
Motion har

spergsmalet 1 sit forskningsprojekt:

hermed faet besvaret

Nytter det overhovedet at treene

varieret, hvis man vil blive en bedre
lober?

Jo! Det kan betale sig at variere sin

trening og metode med et nyt

treeningskoncept. Det er et
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veldokumenteret redskab, som kan
udvikles til gavn og glede for de

mange flittige klubmedlemmer.

Derfor stor tak og cadeau til klubbens
entusiastiske trenerkorps og bestyrelse
for at turde dokumentere sine
treeningstilbud. Artiklens forfatter kan

varmt anbefale ATMs tilbud.

Artiklens forfatter onsker at veere anonym

men er kendt af redaktionen



Personoplysningeri en
idraetsforening

Baggrund:

Den 25. maj 2018 erstattes den nuve-
rende danske persondatalov af en ny
persondataforordning udstedt af EU.

Forordningen omhandler behandlingen
af persondata 1 hele samfundet, herunder
det offentlige, private virksomheder og i
foreningslivet.

Den er en skerpelse af den hidtidige
persondatalov vedr. dokumentation for
hvilke persondata som opbevares samt
en orienteringspligt til den registrerede
(f.eks. et medlem 1 en idraetsforening).

Hvad er personoplysninger?

En personoplysning er enhver form for
oplysning om en fysisk person, der kan
bruges til at identificere den pageldende
(f.eks. navn, adresse, telefonnummer,
men ogsd oplysninger om en idratsud-
overs konkurrencedeltagelse, rangliste-
point m.m).

Det gelder uanset om oplysningerne op-
bevares elektronisk eller pa papir.

Typer af personoplysninger:
1.Almindelige personoplysninger:

Omfatter langt de fleste oplysninger i en
foreninger, f.eks .kontaktoplysninger,
idraetslige interesser, skonomi, resultater
m.v.
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2. Personoplysninger med en haojere
grad af beskyttelse:

Omfatter 3 kategorier:

1. Folsomme oplysninger, f. eks. oplys-
ninger om helbredsmassige forhold,
seksuelle forhold, etnisk baggrund, poli-
tisk eller religios overbevisning m.m.

2. Oplysninger om strafbare forhold.
3. CPR-nummer.
Foreningen er dataansvarlig:

Som forening er vi dataansvarlig s& snart
vi behandler persondata, f.eks. ved at
have medlemsregister m.v.

I AAIG ATM vil vi jf. opfordring fra
DIF/DGI etablere retningslinjer for vo-
res databehandling inden den 25. maj
2018.

Grundprincipper for behandling af
personlysninger:

Nér vi som forening behandler person-
data skal de ske ud fra god databehand-
lingsskik, som omfatter folgende 4 for-
hold.

1. Vare klart og sagligt formal med be-
handlingen af oplysningerne (medlems-
registrering 1 form af navn, adresse, fod-
selsdato, mailadresse).

2. Vi mi ikke behandle flere oplysninger
end nodvendigt (f.eks. registrere AAIG
ATM kun "almindelige personoplysnin-
ger" og kun 1 enkelte tilfelde CPR-
nummer.



3. De registrerede oplysninger skal vare
korrekte og relevante. Dvs. at de skal
slettes, hvis personlysningerne ikke er
korrekte eller relevante (f.eks. vhis et
medlem har meldt sig ud af AAIG
ATM).

4. Behandlingen skal vaere baseret pa en
af de lovlige grunde (f.eks. om at fore
medlemsregister for at kunne dokumen-
tere antal medlemmer over for kommu-
nen, eller for at overholde regler til bog-
foring).

Foreningens behandling af personop-
lysninger:

AAIG ATM behandler kun nedvendige
almindelige personoplysninger, og kun
undtagelsesvis CPR-numre.

Vi har overblik over, hvilke oplysninger
vi har hvor, og kan slette "ikke relevante
oplysninger".

Det enkelte medlems (den registrere-
de) rettigheder:

Som medlem har du retten til at f ind-
sigt 1 de oplysninger, som AAIG ATM
har om dig, herunder at fa rettet forkerte
oplysninger. Eventuelle sporgsmal her-
om skal stilles til kasserer.atm(@aaig.dk.

Sportslig hilsen

Jesper Steffensen
Kasserer - AAIG ATM
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Tanker fra generalfor-
samlingen d. 2. 4.18

Jeg blev af Kenny bedt om at vaere diri-
gent ved afdelingens mede 1 forbindelse
med AAIGs general-forsamling. Jeg
stod langt nede pa hans liste over emner
(ville skédne mig pga min heje alder og
andet — og lige praecis her er jeg ikke
forneermet over, at flere var emner for
mig), men der var "afbud” fra de foran-
stdende, sé det blev mig.

Som sadvanlig var det et godt mede
med en god debat.

Som formanden Kenny gav udtryk for,
er det veesentlig med debat i en forening.

Der var flere spergsmaél, som jeg var den
nermeste til at svare pa blandt de tilste-
devarende, da andre maske ikke var til
stede:

F.eks. omkring Idretsmarket, der kerer
godt 1 foreningen, men er i krise pa
landsplan. — Leas andetsteds om idraets-
merket.

Om crossturneringen, som oprindelig
var en AAlIGopfindelse. Jeg vil vende
tilbage til dette ved lejlighed.

Sa blev jeg blandet ind 1 en debat om-
kring en vedtagelse omkring organise-
ringen af motionsarbejdet.



Efter modet gik det op for mig, at jeg
huskede forkert — at et eller andet var
besluttet — omkring organiseringen —
men maske ikke gennemfort helt. — Om
det stred mod andre ting eller ikke var

sa praktisk endda, ved jeg ikke lige, men
hvis man har beslutninger, som ikke er
hensigtsmassige, sd bor de andres. Det
ma vaere vasentligt, at en struktur moti-
verer til, at mange vil engagere sig 1 at
gore en indsats. Og her kan det formelle
for nogle virke h&ammende.

Interessant var snakken om budget. Skal
det som minimum balancere, eller kan
man bare bruge det som en slags pejling
1 det daglige. Det kan man vel, sd lenge
gkonomien er sa solid.

Jeg havde 1 sidste klubblad et indleg
omkring kommunikation — is&r omkring
hjemmesiden. — Et onske om en “falles
indgang”, sa vi 1 afdelingen far en “fal-
les viden”. Med min rolle som dirigent
og ret meget 1 fokus pa maedet, syntes jeg
dog ikke, at jeg ville rejse yderligere ting
— og andre havde abenbart heller ikke
onske om det, men jeg haber, man vil
tage emnet op — f.eks. 1 afdelingsbesty-
relsen, for jeg mener, der ligger nogle
gevinster for os 1 de foresldede @ndrin-
ger.

Hovedmedet blev ogsd ganske interes-
sant. Jeg var spaendt pd begrundelserne
for optagelse af E-sport. De unge E-
sportudevere talte fornuftigt for sagen,
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ligesom formanden Lars Bo argumente-
rede godt for det, og der blev stor tilslut-
ning for optagelse som et femte ben i
AAIG.

Den nye placering af Stadion under Are-
na Aabenraa gav ogséd anledning til de-
bat. Hvordan konsekvenserne bliver, ma

tiden vise.
Helge Laursen



Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

EDC Trost & Mensel
= 4

Et sikkert valg ved keb og salg

Radhusgade 6 74 62 64 64

Hahenraa'lagferen

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa 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 . vws@aabenraa-vvs.dk

Tagdaekning

* Tagpapdakning af nye tage VeSxi/
e Listedaekning

* Tagpaprenovering af eksisterende tage
Efterisolering af eksisterende fage

e Membranisolering af broer og parkeringsdak
e Selvbaerende stilpladetage

S tﬁt Vor e Syddansk Tagdaekning A/S blev i 2006 stiftet af Asmus Schmidt,

Allan Lotzkat, Torben Schweer og Lars Slipsager — som tilsammen
har mere end 80 ars erfaring inden for tagdekningsbranchen.

annoncorer... Sydamk Tagdkeing A1 i dero e det skt vlg ni der

Syddansk
- de Stﬁttel‘ OS! L)Taag[::lsaekningms
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Stor presse pa

atletikken i AAIG.

Sendag d. 18. marts var der et tilleg til
Jydske vestkysten ”Mit Aabenraa” og
det kom sd ogsd med Ugeavisen den
efterfolgende uge.

Artiklens  udgangspunkt  var et
interview af journalisten Lars Grubak
med den nye og gamle formand Kenny
og Helge. Indholdet forteller meget om
atletikken 1 AAIG, principper osv,
hvorfor vi har valgt at sette den her 1
klubbladet. Opsatningen er
selvfolgelig anderledes end 1 avisen,
ligesom I ma savne et billede, taget pa
stadion af de 2. I tillegget var der
yderlige 2 atletikartikler: 1 om Lise

Lotte og 1 om Mathilde.

Atletik-flagskibet ud-

Kklaekker de store talenter -
men der er plads til alle

Mange unge atleter pa eliteplan har
fiet deres atletikopdragelse i AalG,
Aabenraa Idrats- og Gymnastik-
forening. Her har man en szrlig
evne til at spotte og udvikle de
allerdygtigste. Men selvom klubben
er stolt af at sende unge mennesker
ud i verden og konkurrere, bryster
den sig ogsa af at vaere et sted, som
rummer alle.
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Hammerkaster Lise Lotte Jepsen,
spydkaster Mikkel Bach Garbrecht,
kuglestoder  Kristoffer =~ Thomsen,
sprinter ~ Mathilde @~ Kramer  og
hakkelober Anne Mpoller. Bare for at
navne nogle fa.

Det skorter bestemt ikke pd talenter,
som AabenraalG sender ud 1 verden. I
arenes leb har klubben udklakket en
lang raekke dygtige atleter inden for
alskens discipliner, og de flotte
resultater stdr nermest i ke. Senest var
24-4rige Mathilde Kramer, oprindeligt
fra Lojt, den eneste danske deltager ved
VM 1 Birmingham, hvor hun satte ny
personlig rekord.

Klubben er bestemt ikke kommet
sovende til det, lyder det samstemmigt
fra tidligere atletikformand Helge
Laursen, og nuvarende formand Kenny

Bach Andersen.

- I princippet er det bare et solidt
stykke arbejde, médske blandet med lidt
held indimellem, men 1 grunden et
vedholdende stykke slid, siger Helge
Laursen, som efter 31 ar som formand
ad tre omgange sidder i
atletikudvalget.
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Man skal prove det hele

Kenny Bach Andersen peger pa
foreningens princip om, at alle atleter,
der begynder 1 AalG, ikke bare kan



leegge sig fast pd en enkelt disciplin pa
forhand. P4 den made sikrer man, at
der ikke gar skjult naturtalent tabt.

- De skal igennem bade spring, kast og
lob, for der er altid et eller andet inden
for atletik, som du er bedst til, og det er
ikke sikkert, det er lige den disciplin,
du tror. Det er vores trenere rigtig
dygtige til at spotte, understotte og

bygge videre pd, siger han og
fremhaver det lokale stortalent i
hammerkast, 17-4rige Lise Lotte

Jepsen, som i sommer var til UI8-VM 1
Kenya.

- Hun er et godt eksempel pa, hvordan
vi udvikler talenter, og hvordan vores
treenere arbejder, for hun har provet
rigtig mange ting, inden hun fandt sin
hylde. Da hun kom til os for cirka seks
ar siden, ville hun helst springe, men
der var vores trenere gode til at se
hendes potentiale inden for noget

andet, siger Kenny Bach.

- | begyndelsen var hun bestemt ikke et
oplagt stortalent. Nu kaster hun som
17-arig samme leengde, som Danmarks
bedste kvindelige hammerkaster. Man
skal bestemt ikke skue hunden pé
hérene, supplerer Helge Laursen.

Traenere udefra

I bestrebelserne pa at give klubbens
mest talentfulde atleter de optimale
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betingelser, henter AalG - som
supplement til de lokale trenere - ogsa
assistance udefra. Eksempelvis

kommer atletiktreener Tom O. Jensen
fra Esbjerg et par gange om maéaneden
for at trene med Lise Lotte Jepsen, og
AalG-atleterne besoger ogsd jevnligt
andre klubber, for eksempel i Aarhus,
for at f et skud inspiration. Det sker

med stotte fra den kommunale
institution, Elite  Aabenraa, som
arbejder med talentudvikling og

eliteidraet sammen med foreningerne.

- Dem fir vi en del stotte fra. Vi har
ogsa fdet nogle gode kontakter og et
steerkt netveark, fordi vi efterhanden har
faet et godt ry 1 atletikkens verden.
Dermed har vi forholdsvis let ved at
lave aftaler, for de andre klubber vil
gerne have besog af vores gode folk,
siger Helge Laursen.

For et par &r siden oplevede AalG en
udtynding, som gjorde et stort indhug i
klubbens talentmasse. Eksempelvis
rejste sprinter Mathilde Kramer til
Kebenhavn for at studere. Forinden
havde hendes dygtige treener Poul Beck
ogsa taget turen over baltet, og de er
nu forenet 1 Frederiksberg Atletik og
Motion. Helge Laursen og Kenny Bach
erkender, at AalG derfor er nede i en
mindre talentmaessig belgedal.

- Men vi ma altsa bare sande, at vi bor 1
udkantsdanmark, og derfor er vi kun



stolte over, at vi kan levere atleter pa s
hejt niveau. Man kan altid @rgre sig
over, at vi ikke har vearet 1 stand til at
holde pa dem, men sddan er det bare.
Derfor er vi ogsa fuldt ud klar over, at
det er i ungdomsrakkerne, vi kommer
til at wudrette noget, siger Helge
Laursen.

- Den slags giver naturligvis et
vakuum, men samtidig kan det vaere
springbrattet for dem, der ligger lige
under, nar de ser, hvor langt deres
forbilleder er kommet, siger Kenny
Bach.

Det sociale er vigtigt

Det hele skal heller ikke gd op 1 intens
treening og hardt slid.

- Vi vegter det sociale rigtig heijt.
Selvfolgelig handler det om at vere
god, men ofte er det fellesskabet, som
holder  rigtig mange inde 1
atletikverdenen. Og en ting er det, vi
laver sammen internt 1 AalG, men det
er naesten endnu vigtigere, det der sker
til mesterskaber og stevner. De unge
fdr venner pa tvars af klubber, og de
anerkender hinandens resultater og
hanger om halsen pa hinanden, nar de
slér en personlig rekord. Det er meget
inspirerende, siger Kenny Bach.

Og trods nogle imponerende resultater
og placeringer i tidens lgb, er AAIG en
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bred forening, hvor det vigtigste er, at
du ger dit bedste - uanset niveau.

- Der er begrebet "personlig rekord"
egentlig meget sigende for, hvad vores
klub stér for. Det handler om at blive
bedre pa ens egne premisser. Hvis du
er lille, kan du ikke stede lige sa langt
eller lobe lige sa hurtigt som de storre,
men man kan maile sig med sig selv og
folge sin personlige udvikling, siger
Kenny Bach.

Lige nu har AalG atlettk 90
medlemmer pd vidt forskellige
niveauer og med vidt forskellige
ambitioner.

- Vi er da selv lidt stolte over, at vi kan
kore en bred forening, der har plads til
bade “klumpedumperne” og dem, der
kan konkurrere pd hejt niveau. Vi
prover at favne bredt, og vi tager alle
alvorligt, siger Helge Laursen.
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LM indendgrs i Arhus.
Dobbelt i trespring

Vi havde 10 ungdommer med ved
DGIs landsmesterskaber 1 atletik
indenders i Arhus.

De viste, at der fortsat er grede i
atletikken, selv om flere af klubbens
dygtige folk er flyttet udenbys pga
videreuddannelse.

Solveig Marsk Johannsen og Victoria
Niebuhr noget af
overraskelse ved hos 14-15 ar at lave
dobbeltsejr 1 trespring begge 1 flotte
personlige rekorder 10,71 og 10,21.
Victoria blev ogsa nr. 3 i hejde med
1,44. 1 samme aldersgruppe vandt
Mads Krogsgaard Nielsen kugle med
flotte 12,86. Mads er forstears 1
gruppen og har lagt fantastisk ud 1 ar —

leverede en

veeret over 13 m.

[ gruppenl6-17 &r vandt Signe
Raahauge 60 m 1 8,53 og nr. 3 i leengde
med 4,14. Pigegruppen var ret tyndt
besat, men Signes resultater er lovende.
[ samme gruppe hos drengene blev
Kilian David nr. 3 i kugle med 9,16 og
en god tid p4 60m.

I 13 ars gruppen stod Anne Sofie Bech
Michelsen, der har varet med 1 flere ar
og stille og roligt har forbedret sig,
leverede en lovende prastation med 2.
andenpladser i fine personlige rekorder,
hegjde med 1,37 og 60m haek i 11,07.
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Vi har varet ferre, men vi kunne ogsa
have varet flere. Det er et staevne, hvor
man kan gere gode stevneerfaringer,
hvad enten man er medaljeaspirant
eller ej. Vi ved selvfolgelig godt, at
flere er travlt med andre idretter her
om vinteren, ligesom et par af vore
bedste sprang over, da de havde haft en
travl indes@son. Endelig er vi jo forst
og fremmest en sommersport.

Et lille hjertesuk: Jeg havde sendt til
pressen om dette steevne, men sd vidt
jeg kan se, er der ikke kommet noget
om det. Det er noget, der kan ske. Vi er

ikke herre over, hvad pressen bringer —
og ting kan smutte. Nar det er sagt,
haber jeg, at folk har laest de meget
flotte artikler om atletikken 1 AAIG,
der var i JV og Ugeavisen for paske.

Anne Sofie pa skamlen efter flot

hgjdespring.
Helge Laursen



Gode rad om motivation — og hold den.

Der er dage, hvor vi hellere ville gore
noget helt anden end at lgbetrene. Lob
er fantastisk for sindet. Der er kun dig,
din krop og dine tanker. Problemerne
begynder forst, nar du tror, du har en
dérlig lebetur, eller negative tanker
som: “Jeg er langsommere end jeg
plejer” — “det kerer ikke rigtigt” —
“bliver denne tur aldrig ferdig” — “4ah,
jeg er ogsa bare for fed”. Der er masser
af dérlige tanker, der bare er i vejen for
at du har en god lebeoplevelse. En
oplevelse som vi gerne deler med
klubkammeraterne.

For at bevare motivationen vil jeg her
liste nogle eksempler pd hvad der
kunne fa dig tilbage pé sporet, hvis du
skulle have mistet motivationen lidt, og
foler du har en nedtur.

Lob, som det passer dig 1 en uge — lige
som du har lyst til. Leb med den
hastighed og si langt din krop ensker
det, om det sa er hver dag. Uden nogen
form for pres, vil du kunne jogge og
hygge, og stadigt fi noget ud af det.

Eller spring en uge over. Det er sarligt
effektivt hvis du er regelmassig lober,
for det vil hurtigt krible 1 dig for at
komme afsted igen

31

Hang et skema eller lgbeprogram op
pa opslagstavlen/keleskabet, og sat
flueben for hver lebetur, hvor du er
kommet hjem og har felt dig bedre
tilpas.

Saet dig et realistisk mél. Uanset om det
er at tabe dig tre kilo, eller sette ny PR.
Det vil motivere dig og fa dig til at
fokusere. Guleroden er jo lige til at
plukke (trekke op).

Undgd sammenligninger. Hvis du
absolut skal sammenligne dig med
nogen, si gor det med nogen, der ikke
lober. Vi er forskellige og der er altid
nogen der er hurtigere. Find hellere dit
eget niveau og folg et program med en
vis form for loyalitet. Ikke slavisk, men
fokuseret.

Serg for variation, som jo er krydderiet
pa livet. Prov noget alternativ traening
som motionscenter, yoga, svemning,
mountainbike. Ja listen er utemmelig.
Prov ogsd at deltage pd nogle af de
andre hold.

Meld dig som hjelper til et
arrangement. Bare det at vare med til
at organisere stevnet, vere sammen
med alle de andre hjxlpere, og pa
vidne til  andres

dagen vere



anstrengelser og resultater, som 1 sidste
ende vil give dig motivation til at finde
alle fordelene ved at lobe.

Keb nye sko og nyt tgj. Det hjelper
altid pa gejsten at komme 1 nyt leekkert
udstyr og ligne en million.

32

Kom glad til trening, for vi er mange
der glaeder os til at veere sammen med

dig.

Mvh
En Igbeguide pa C-holdet ©
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Pace+ Calculator (Google Play)

Jeg il introducere Pace+
Calculator til dig, der gerne vil nerde

gerne

lidt, men ogsd fordi at jeg 1 min
treeningsplanlegning tit tager
udgangspunkt 1 de termer, som
anvendes 1 App’en. Den er pa engelsk,
men ellers lige til at benytte.

Q

& Google Play Store

- Pace™

_THE RUNNERS
+ CALCULATOR !
\.\\ c)

—

i

r~

Pace Calculator [Pace+]
AvH
H PeGI 3

®

AFINSTALLER

ABN

Over 50.000 downloads

@00

1.0522 Sundhed og
motion

Lignende

Pace +: Regnemaskinen til lobere!

'
' MVT | NCAINE \/CDOINA
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Hovedmenuen har felgende faner:
Calculate — Predict — Splits — Training
— Physical — Tables — Convert — Laces.

Calculate — Du kan fx indtaste
tid/distance og du har din hastighed 1
enten km/t eller min/km.

Predict — Her indtaster du en lgbet
distance tidsresultatet, hvorefter du kan
forudsige et nogenlunde muligt resultat
for en gnsket distance. Fx 10 km pa 50
minutter og den forudsiger at du vil
kunne lgbe 5 km pa 23:59, eller et
halvmarathon pa 1:50:20.

Splits — Her kan du indtaste en distance
og en tids resultat, og sd indtaste hvor
meget split du vil have. Jeg synes isar
med negativ split er et godt verktej.
Ved at indtaste samme foruds@tninger
som ovenfor pd en 10 km, vil
slutresultatet veere samme km tid 1 snit,
men selvfolgelig med en noget
langsommere start, og derefter stige
proportionalt. Den er faktisk sjov at

lege med.

Training — Her taster du en
gennemfort distance og tid, hvorefter
du vil fi defineret hvad pace du



kan/ber ligge pd ved Easy run, tempo
run, v02 max, speed form og long run.

Physical — puls zoner alt efter alder
eller hvis du kender din max puls.

Tables — Tabeller for Cooper test og
kondital.

Convert — Omregning km/mile, pace,
vaegt, temperatur.

Laces — Snarre teknik for 5 forskellige
problemer. Hegj vrist, ha&lsvup, bred
forfod, sorte tdnegle og for stramme
sko.

Jeg har ofte anvendt udtrykket “tempo
tur” om mandagens trening, og det vil
jeg gerne sammenholde med Training
Paces. Det er jo individuelt hvilket
niveau vi er pa. Tast nu lige et rigtigt
godt resultat, som du fornyeligt har
haft, og du vil se hvor du skal ligge, nar
vi har Tempo run.

Og sa er det lige at jeg m4 pracisere, at
nar jeg har skrevet at vi skal have 10-
12 km tempo tur, sd er det altsd ikke
mere end 20-40 minutter, der skal veare
1 det tempo. Der vil vare opvarmning
for lige at fa benene 1 gang, tempo tur,
og resten af turen vil ligge 1 roligt lab
(Easy run).

Tempo leb — Medvirker til forbedring
af lebegkonomi. Det skal foles hardt,
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men kontrolleret, og er gavnlig
forberedelse fra 10 km til marathon. Du
kan se narmere herom nedenfor 1
skemaet.

V02 Max - Vil forbedre din
iltoptagelse og er mest anvendeligt i
konkurrencer fra 5 km  til
halvmarathon. Her skal man virkelig
veare varsom, idet det anbefales at man
har max 6-10% af samlede ugentlig
mangde, hvorfor jeg har valgt midten —
nemlig max 8%.

Let leb — 80-90 % af din ugentlige
treningsmangde ber lebes 1 dette
tempo. Det opbygger din aerobiske
kapacitet, og styrker muskler og skelet.
Det er fedtforbreendings tempo, og
hjelper til bedre restitution. Let lob ma
gores lige sd meget du vil, men husk nu
pa ikke at ege mere end 10 % af total
mangde pr. uge.

Jeg tenker, at de tre kategorier passer
nogenlunde til det vi laver i klubben pa
hhv. mandag, torsdag, og ellers det lase
1 weekends.

Héber du far glede af Pace+ app’en og
at vi hjelpes om at fa et godt udbytte af
treeningen.

Ses til treening.
Kim Meyer
C-holdet.
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Kredilbanken

- den lokale bank

+ Komfortable 4-stjernede buss

TIf: 7463 09.68

QY
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Service

WWW.CHRISTEN-AGERLEY.DK

Stot vore annoncoarer...
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Moath! Hendes

DIN VVS FORRETNING

Sostvej 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 lokalsporten!

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

L SR — ""'-'_ =
el S e - S i ta e -'-T“—‘n.: e -'1-'-"_."-;-""“ Sy
TS e = e i -t - ~ \& ¥ =
: 2
Der Nordschleswiger S
DIE DEUTSCHE TAGESZEITUNG IN DANEMARK )
A

nordschleswiger.dk

37



DM lang cross i Fredericia 3. marts 2018

Starten pa senior og veteran kvindernes 8 km distance — Anne-Sophie ses her i midten.

Lordag d.3. marts 2018 afviklede Frede-
ricia Lebeklub DM crosslgb lang, en del
af Cross Nationals under Dansk atletik
Forbund.

Grundet den hérde frost havde arrange-
rerne lavet ruten om til 2 omgange af
1675 m + 2 omgange af 2240 m = 7830

m., som kvinder skulle lgbe.

20 arige Anne-Sophie deltog fra AAIG
og kom flot gennem alle 7,8 km og fik
en flot 15 plads blandt de 26 gennemfo-
rende senior kvinder, tiden blev 34,12
min.
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Anne-Sophie pa vej op af en af de kraf-
tige stigninger pa rundslgjfen.

Det var den 6 dobbelte 29 arige ver-
densmester 1 orienteringslab Maja
Alm, der vandt guldmedaljen i tiden
29,19 min — Maja har kortvarigt del-
taget for AAIG og hendes far Steffen
Alm var formand for AAIG oriente-
ring fra 1989 — 1992.

Bistrup aerespraemie.



Neaste mal for Anne-Sophie efter DM-
inde mesterskaberne og div. Crossme-

sterskaber bliver udenders sa&sonen med
deltagelse pd& AAIG’s DT kv. hold og

andre baneste@vner + udvalgte lande-
vejsleb.

Lars Bo Hansen
Billede link fra DM lang cross:
https://photos.app.goo.el/uTRI2ZWFHrReQ4V
PG2

Atletik sommertraening
Fra mandag den 9. april 2018

Piger og drenge ca. 6 (0.kl) —9 ér
Mandag kl. 16.30 — 17.30
Anders, Dina, Victoria

Piger og drenge ca. 10 — 13 ar
Mandag kl. 16.30 — 17.30 og onsdag
k1.17.30 — 18.45

Mandag: Allan, Mie, Helge

Onsdag: John, Jeanette

Piger og drenge fra ca. 14 ér
Mandag og onsdag kl. 17.30 — 19.00
Mandag: Helge, Allan, Ruben,
Onsdag: Kenny, Helge, Ruben lige
uger

Voksne (masters/veteraner, idraets-
marke mm)
Onsdag k1.17.30 -19.00 Willy Frandsen

Tranermails:

Anders: hoerlyck@live.dk

Allan: allanlotz@outlook.dk
John: jk@tricolore.dk

Helge: laursenstub@outlook.com
Kenny: kenny.bach@youmail.dk
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Willy: bibi@sport.dk
Specialtraening:

Kirsten: kfys@live.dk
Lars Bo: larsbo@bbsyd.dk

Det kan anbefales at kigge pa hjem-
mesiden en gang i mellem:
http://www.aaig.dk/atletik.aspx .

Her vil vere forskelligt af interesse,
ligesom de fleste ting om stevner og

trening osv, vi sender ud, ogsa er at
finde her. F.eks. vil der ogsd vere en
mere udferlig stevneoversigt. Der vil
ogsd blive orienteret om specialtrae-
ningstilbud, efter hinden som de
kommer pa plads.

P& hjemmesiden er der f.eks. ogsd idéer
til selvtreening.

Det kan anbefales, at du selv ger noget
for at holde formen ved lige, indtil vi
gér udenders. Der er jo stadig et stykke
tid til.



Staevner for de fleste:
(se n@rmere om stevnerne pd hjemme-
siden)

ons. 2. 5 regionsst. Senderborg
man 7. 5 nalesteevne Aabenraa

tir 5. 6 regionsmesterskab Aabenraa
tir 19. 6 nalestaevne Haderslev

tir 21.8 regionsstevne Haderslev
man 27.8 nalesteevne Aabenraa

son 23.9 bernemestersk Haderslev

Andre stavner (ikke alle er nevnt):
(? her arbejder vi pa at stille hold, eller
det ligger ikke helt fast)

19.5 DT kvinder ?

27.5 ? DMU hold Vejle ?
16-17.6 Vestungdom Skive
18.-19.8 LM Korser ?
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1-2.9 DMU Alborg
16.9 Vesthold ev. op til 19 ar Herning?

Hjzelp generelt:

Vi er en lille energisk trenergruppe,
som skal varetage mange opgaver. Vi
héaber, forzldre og andre er klar til at
give en hand med (Staevner hjemme og
ude, andet):

SkoleOL i Aabenraa
onsdag d. 16. maj

Hjeelpere soges
(atletikkendskab ingen betingelse).
Steevnet er fra ca. 9-14. Henvendelse til

Helge Laursen snarest pa laur-
senstub@outlook.com 2926367
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DMU 24-25.

Februar

Skive

Weekenden stod p4 DMU 1 Skive igen
igen..... efter at der weekenden inden
havde vaeret DM senior i Skive. To rigtig
flotte afviklede stevner hvor der for
forste gang var et meget professionelt
Live stream sia man kunne folge med
hjemmefra hvis ikke man havde
mulighed for selv at tage turen til Skive.

Pé forste dagen havde vi 2 aktive i aktion
som hver iser kunne hente en
solvmedalje hjem 1 deres disciplin og sa
oveni kabet med nogle flotte PR.

Anne-Sofie Bork Rasmussen lgb sglvet
hjem pd 3000m i tiden 10.56,69 min (PR)
I gruppen P22.

Mie Mikkelsen som stillede til start hos
P17 &r, vandt selv pd 60m 1 en super flot
tid og PR med 7.97s. Anden gang inden
for kort tid under 8.00s.
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stil og henter den 3. og sidste medalje
hjem til Aabenraa pd 200 m hvor hun
keemper sig til en flot bronze medalje 1
tiden 26.39 s.

Anne-Sophie leber igen en flot PR pa
1500m 1 tiden 5.13,48 min. Som
desvearre kun rakte til en 4. plads.

Victoria Niebuhr viser aldeles flotte
takter 1 P. 15 ar gruppen, hvor hun



springer 1.47m 1 hegjde 1 arsbedste og
lander pé en rigtig flot 4. plads i et super
sterkt felt. I trespring kemper hun sig
flot ind pa en 6. plads med 9.48m kun 2
cm fra hendes PR.

Hos D15 éar stillede Mads K. Nielsen til
start som debutant og forste ars deltager
til DMU 1 kuglestad og formar at fi en
flot 6. plads med et stad pa 11.60 m. Det

bliver spandende at Mads

fremover 1 kuglested.

folge

Apropos kuglestad, s kan det nevnes at
den tidligere Aabenraaér Kiristoffer

Thomsen som nu stiller op for Arhus
1900, stedte 19.03m og dermed lander
som nr. 4 pa alletiders bedste kuglestoder
i DK.

¢

Sidst men ikke mindst stillede olveig M.

Johannsen op 1 PI5 &rs gruppen i
kuglestad og pd 60m hak. Hun fik en
god debut tii DMU med en PR pa

43

hakken i tiden 10.47s og i kuglested blev
det til 8.19m.

Fotograf: Lars Bo Hansen
Kirsten Eskildsen



DVl ungdom i Skive 24-25. februar

Foto: Lars Bo Hansen
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Et nostalgisk gjeblik

Af Willy Frandsen

(Foto: Gerd Larsen i mal

Aabenraa Stadion 1965)

pa

2700 tilskuere blev 2. pinsedag, den 7.
juni 1965 vidne til det forste
halvlegslob 1 pausen mellem Aabenraa
Boldklub og Haderslev Fodboldklub pé
Aabenraa Stadion. Det blev arrangeret
af AAIG for at gere propaganda for
atletikken. Og hvilken propaganda det
var!

Den tidligere AAIGér Gerd Larsen, der
nu startede for Haderslev IF, leb og
vandt i1 den fantastiske tid pa 1000 m:
2.24.9 minutter. Det var klubrekord og
placerede ham som nr. 4 pa alletiders
rangliste 1 Danmark. ( DR tilherte den
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legendariske  verdensleber = Gunnar
Nielsen, Kebenhavn IF, der den 3. juli
1955 lgb 2.20.5 minutter 1 Berlin).

P4 fjerdepladsen satte Erik Hansen fra
AAIG ogsd klubrekord med 2.31.0
minutter. De to andre AAIGére var
Thorkild Juhl pd 7. pladsen i 2.41.6
minutter og Helge Lausen som nr. 8 1
2.43.1 minutter.

AAIG's atletikformand Hans Christian
Rasmussen fyrede pistolen af til det
succesfulde propagandaleb. Og hans
son Ib, en af Danmarks bedste
sprintere, var som tidtager vidne til at
tiderne blev stoppet og offentliggjort
igen 53 ar efter!

Foto: Heymdal — Kilde: Hejmdal og
Senderjyden 8. juni 1965



AAIG generalforsamiing stadion d. 3.april 2018

Foto: Lars Bo Hansen
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Afdelingsmade i ATM
den 04. april 2018

S4 er vores arlige afdelingsmede i
ATM blevet afholdt og jeg vil gerne
takke alle som bade kom til medet,
men ogsd bidrog til debatterne pa
modet.

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

Afdelingsbestyrelsens skrevne
beretning blev suppleret med folgende
pa madet:

Vi ma konstatere at vi 1 lobet af 2017 er
blevet farre medlemmer 1 ATM, vi
samlet set har haft en nedgang pa 25
medlemmer, sdledes at vi 1 dag er 378
medlemmer 1 ATM. Denne nedgang er
fortrinsvis sket 1 tri og atletik ved
senior fra 18 &r. Motion har stort set
kunne holde status quo, der har dog
varet en udskiftning pa ca. 10. dvs. vi
har sagt farvel til en del, men ogsé budt
en del velkommen 1 klubben. Her
haber jeg at alle der er kommet til
ATM 1 lebet af 2017 har folt sig
velkomne og far mange gode timer i
klubben.

Atletik:

Her har der varet en nedgang 1 de
®ldre teenagere, men en svag tilgang
blandt de yngre.
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P4 trenersiden har vi faet gang i 5
ungdomsatleter under 18 ar, det har
lige flyttet
trener gruppen under de 40. og de 6 af
trenerne har lige vearet pa DAFs
ungdomstrener uddannelse (6-9 ar).
Dette vil helt sikkert vaere med til at
sikre at ungdomstraeningen fortsaette pa
et hojt niveau.

gennemsnitsalderen pa

Klubben har faet ca 120 medaljer ved
div mesterskaber. Fra senderjyske- til
nordiske mesterskaber.

Ved sidst nevnte fik Lise Lotte Jepsen
en flot 3 plads, med et kast pad 55.31
Lise Lottes
skaffede hende ogsd en udtagelse til
U18 VM i Nairobi og hun sluttede som
nr. 12 pé verdensranglisten mi 2017 for
hendes aldersgruppe.

meter. flotte resultater

Dette er de mere maélbare resultater i
atletikken, de mindre malbare, men
som vores atleter gennem
sporgeskemaer har givet udtryk for et
mindst lige sd vigtige er de sociale
aspekter 1 klubben. Det at man har det
sjovt, bade til treening og stevner og at
man er en del af et feellesskab, er en
vaesentlig faktor 1 atletikken. Og her
har alle treenere varet gode til at skabe

den ramme som atleterne eftersperger.

Aret budt
regionsstaevner,

har pa nalestevner,

Landsmesterskaber,



skoleOL, klubtur og og og. Alt sammen
noget der er med til at tegne AAIG.

Samarbejdet med Aabenraa kommune
via Elite Aabenraa er blevet fornyet
med en to arig periode, hvilket giver
mulighed af arbejde endnu mere
kontinuerligt 1 atletikken.

Triathlon:

Vores svemme sg ude pa Potterhusve;j
har faet en hytte, sdledes at der nu er
mulighed for at klede om indenders 1
forbindelse med treeningen 1 sgen.

AAIG triathlon matte desvarre @ndre
pa cykelruten, sédledes at der i1 ar ikke
var mulighed for at deltage pd den
olympiske distance. Det betod at
deltager antallet blev vasentligt mindre
end normalt, da mange valgte ikke at
tage imod tilbuddet om at deltage pa
den korte distance 1 stedet for. Vi
arbejder dog pa at fa en anden
cykelrute, saledes at der igen bliver
mulighed for at konkurrerer pd den
olympiske distance. En rute som gerne
skulle vaere fremtids sikret, saledes at
vi ikke kommer til at std 1 den samme
situation en anden gang.

Sa haber vi 1 AAIG at vi kan bibeholde
de svemmetider vi har 1 Arenaen, til
gavn for vores triatleter, samt habe at
priserne for dette ikke stiger yderligt.
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Det er der dog ikke noget der
umiddelbart tyder pa at den geor.

Ogsd 1 ar lykkedes det for en AAIG
triatlet at kvalificere sig til VM inden
for Ironman pd Hawaii. Tillykke til Per
Hussmann, med det flotte resultat.

Motion
Igen et 4&r med mange aktiviteter i
motion af forskellig art.

Nytarslebet, Grill lgbet og Nisselobet
blev igen 1 2017 afviklet med stor
opbakning fra medlemmerne. Mellem
40 — 55 medlemmer har der veret
tilmeldt til hvert af de 3 arrangementer.

Klubturen i september gik til Are
Naturlgb. Ca. 50 friske motionslgbere
var klar til at lebe enten 5 km, 10 km,
15 km terren eller halvmarathon. En
helt igennem perfekt tur, hvor de
gronne trejer fyldte hele gen.

Eventgruppen har bl.a. inviteret til
Yoga, hvor Aviaaja sergede for
introduktion til rigtig gode yoga
ovelser. Hun gjorde det sd godt, at alle
kunne marke det flere dage efter.

Derudover har der vearet tilbud om
forskellige kurser/foredrag om bl.a.
interval, kost og hvordan man undgéar
lobeskader. Arrangementerne har vaeret
aftholdt en lerdag af ca. 3 — 4 timers



varighed. Dejligt at der ogsa bliver
bakket godt op om dette initiativ.

Lebe Langt gruppen afviklede 3 lob i
2017; 1 februar, marts og december
maned. Mellem 90 — 110 lebere har
hver gang varet med - bade fra AAIG
og fra andre klubber i landet

Senderjysk Sejtreekkerselskab tilbed
igen medlemmerne en tur til Hamborg
Marathon. Alle pladserne blev udsolgt,
og igen fik AAIG’ere mulighed for at
prove OG gennemfore deres forste
marathon eller hvad nummer det nu
var. Ogsé pa denne tur er det sociale en
ikke uvasentligt del af indholdet.

Det skal nevnes at Karen Jessen Olsen
og Holger Hansen, begge genvandt
deres DM titler 1 marathon. Tillykke til
jer.

Motionsudvalget er blevet etableret og
der har vearet aftholdt mede, hvor
struktur og kompetencer er blevet
vedtaget.

Vi har samarbejdet med UC Syd om at
studerende kunne deltage 1 hvilket har
resulteret 1 at der har veret unge fra
Spanien, Tyskland og Finland med til
treningen 1 klubben. Dette samarbejde
fortsaetter ogsa 1 2018. Forelagbigt er
der en Belgier som deltager. Det er
udvidet séledes at det er treningen 1
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bade tri- atletik og motion, som er
omfattet af ordningen.

Andeti ATM
Nytars tafel: God deltagelse i1

arrangementet, med uddeling af AAIG
ATM pokaler til:

Anne Grete jakobsen: Fidus for stor
engement 1 klubben.

Bodil Nielsen, Torben Lykke, Petra
Vig Nielsen for deres arbejde med at fa
posten ud/ arbejde med klubbladet.

Per
kvalifikation til Hawai ironman

Hussmann: tripokal for

Lise Lotte Jepsen: Atletik pokal senior
og ungdom for hgjest points score.

Bjergmarathon blev afviklet for 19
gang — Vi kan glaede os dog over at
der er rigtig mange trofaste, som
deltager ar efter ar, dette pé trods af en
samlet tilbagegang i deltager antallet.

“En duft af kvinde” blev atholdt for 4
gang og kunne ret tidligt pd aret melde
udsolgt, hvilket indikere at det er et
godt lgb, som tiltaler mange.

De tre gratis lob: Vesterskovlebet i1
Haderslev, Grenselobet 1 Krusé og Lojt
lobet havde 1 gennemsnit 50 AAIG’er
med, hvilket er ganske flot. I Krusa
blev AAIG kéret som sterste hold.



Der var ogsd mulighed for at tage
idreetsmaerket 1 ar og der var ca. 50,
som gjorde brug af dette tilbud. Har var
der uddeling af diplomer 1 marts, med
god deltagelse af dem der havde taget
market.

Klubbens februar udsalg af klubtej,
blev en pan succes, set ud fra hvor
meget tg) der blev solgt,
opfyldning af lageret blev ogsa en ikke
uvasentlig udgift.

men

Det blev ogsd é&ret, hvor Arena
Aabenraa, blev indviet. P4 stadion er
cafeteriaect begyndt at holde daben
mandag til torsdag, fra kl. ca. 17 til 21
og 1 weekender efter behov, her kraver
det dog at Arenaen bliver informeret
om at der er arrangement pa stadion.
Her er onsket fra ATM at vi far et godt
og konstruktivt samarbejde med
Arenaen, til gav for begge parter.

Planer for den kommende sason:

Vi vil 1 bestyrelsen fortsette med at
udarbejde en strategi plan for AAIG,
sdledes at vi kan vaere med til at styrke
AAIG’s position som forening, men
ogsa for at vi 1 ATM, med bade vores
felles og forskellige aktiviteter kan vi
skabe en motiverende ramme for alle
medlemmer til styrkelse af bade
aktiviteter og det sociale sammenhold.

Fastholde de aktiviteter som er sat i1
vaerk, som gratis lgb, foredrag, kurser
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og nye tiltag som kan komme klubben
og medlemmerne til gode.

Der var 3 bestyrelsesmedlemmer pa
valg: nestformand Thomas Walther-
Johansen, kasser Jesper Steffensen og
medlem Per Hussmann. Alle tre
modtog genvalg og blev valgt.

Til sidst en tak til alle som har ydet en
indsats for at AAIG ATM har kunnet
lofte de opgaver og arrangementer som
har veret med til at f klubben til at
fungere.

Ogsa en tak til bade alle wvores
sponsorer og ikke mindst Aabenraa
kommune for deres stotte gennem Elite
Aabenraa, velvilje
klubbens gvrige arrangementer.

samt overfor

Husk at AAIG’er lober 1 gront.

P4 bestyrelsens vegne
Kenny



Terminsliste 2018

Dato ‘ Kil. ‘ Sted ‘ Hvem ‘ Arrangement Ansvarlig
April

Mandag 23. 18.30 | Aabenraa Stadion M | Testlob Bjergmarathon
Maj

Onsdag 2. Senderborg A | Regionsstevne
Lordag 5. 11.00 | Kliplev M | Kliplev Forarsmarkedslob
Sendag 6. 13.30 | Hojer M | Digelabet**

Mandag 7. Aabenraa Stadion A | Nélestevne

Torsdag 10. 9.35 | Haderslev M | Vesterskovlabet*
Onsdag 16. Aabenraa Stadion A | SkoleOL

Juni

Lordag 2. 9.45 | Hammelev M | Hammelevlgbet
Mandag 4. 18.30 | Aabenraa Stadion M | Testlob Bjergmarathon
Tirsdag 5. 16.30 | Aabenraa Stadion A | Regionsmesterskaber
Lor-sen 16-17. Skive A | Vestmesterskaber unge
Tirsdag 19. Haderslev A | Nélestevne

Lordag 23. 10.00 | Aabenraa Stadion M | Bjergmarathon**

Juli

August

Sendag 12. 11.00 | Senderstrand, Aab. T | Aabenraa Triathlon
Tirsdag 21. Haderslev A | Regionsstevne
Mandag 27. Aabenraa Stadion A | Nélestevne
September

Lor-sen 1.-2. Aalborg A | DMU

Lor-son 1.-2. Aabenraa Alle | Stafet for Livet
Sendag 2. Handewitt, Tyskland M | Klubtur — motion
Sendag 9. Broager M | Gendarmlebet**
Lordag 15. Krusa M | Grenselobet*

Sendag 16. Herning A | Vesthold 10— 19 ér
Sendag 23. Haderslev A | B-Mesterskaber -15 ér
Oktober

Sendag 28. Vejle M | Vejle Adal lobet**

*klubben betaler tilmeldingsgebyret
**sodkendt til idreetsmeerket i lob

A = fortrinsvis atletik

M = fortrinsvis motion
T = fortrinsvis triathlon
Staevner med kursiv er ikke 100% sikre endnu
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(Onsker 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 velger dine
fordele og bliver belannet for dine ar som kunde.

QOd

Find os ogsa pa
de sociale medier



