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Naeste klubblad

Deadline for nr. 6-2015: Sendag d. 6.12.

Deadline for nr. 1-2016: Sendag d. 7.2. (Feellesnummer)
Deadline for nr. 2-2016: Sendag d. 3.4.

Deadline for nr. 3-2016: Mandag d. 20.6.

Artikler sendes til:
Petra Vig Jorgensen
Gl. Sendergade 2
6392 Bolderslev
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.
hajre og venstre. Bekendtgerelser, “annoncer” og lignende kan vaere i én spalte pa tvars af hele siden — med 1 pkt.
ramme omkring.

Forsiden

Marie, Gyde, Nikoline, Sophie, Isabell og Fawzie, der vandt sglv ved DTU finalen i Skive
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AAIG Atletik, Tri & Motions bestyrelse

Formand (klubadresse)

Kenny B. Andersen, atletik, kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Neestformand
Thomas Johansen, tri walter-johansen@hotmail.com  Lgjt Nerrevang 1, 6200 Aabenraa 30 69 45 32
Ovrige bestyrelsesmedlemmer
Jesper Steffensen, kasserer, jeste@privat.dk Fruelokke 74, 6200 Aabenraa 74 62 90 86
Per Hussmann , bjergm. perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 20421959
Conny Schlesinger,sekr. conny@cschlesinger.dk Snareved 16, 6200 Aabenraa 21972619
Bo Junker, Motion, junker@sport.dk Nygade 33 C, 6200 Aabenraa 2073 26 27
Atletik aktiviteter
Kirsten E. Meller, DT-kv/mee Mollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 83 30 44
Allan Lotzkat, dkalo@mail.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 74 5217 00
Helge Laursen, DGI-formand laursenstub@mail.dk ~ Buen 3, Stubbek, 6200 Aabenraa 74 61 3275
Lars Bo Hansen, larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 29620618
Kenny B. Andersen, kenny.bach@youmail.dk Farversmeollevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Triathlon aktiviteter
Thomas W. Johansen, walter-johansen@hotmail.com Lgjt Nerrevang 1, 6200 Aabenraa 306945 32
Dan B. Nielsen, danbn@sol.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Bolderslev 212956 02
Kim Meyer, kim.meyer@mail.dk Mollevenget 17, 6200 Aabenraa 61715511
Silvia Serensen, silpol@hotmail.com Fruelekke 68, 6200 Aabenraa 29168273
Aabenraa Triathlon - stzevneudvalg
Jes Chr. Wilhelmsen, wilhelm@post.tele.dk Fladholm 41A, 6200 Aabenraa 4017 18 00
Arne Matthiesen, 1966@live.dk Hjelmalle 26, 6200 Aabenraa 21 66 65 14
Finn Jakobsen, finntorsten@ofir.dk Zrholm 7, 6200 Aabenraa 299960 16
Aabenraa Bjergmarathon
Per Hussmann perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 204219 59
Conny Schlesinger, conny@cschlesinger.dk Snareved , 6200 Aabenraa 21972619
Jesper Steffensen jeste@privat.dk Fruelekke 74, 6200 Aabenraa 74 62 90 86
Henrik H. Jessen henrik jessen@skolekom.dk H. P. Hanssens Gade 15, 3.tv. 6200 Aabenraa 6146 8027
Bent Hjortdal, bent@hjortdal.dk Hegelshgj 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 6271 16
Nalesteevner
Helge Laursen, DGI-formand laursenstub@mail.dk ~ Buen 3, Stubbeak, 6200 Aabenraa 74 61 32 75
Kasserer/Kontingent
Jesper Steffensen, jeste@privat.dk Fruelgkke 74, 6200 Aabenraa 74 62 90 86
Helle Thomsen, helle1436@gmail.com Senderport 62, 6200 Aabenraa 74 62 55 46
Atletik Statistik
Kirsten E. Mgller kfys@live.dk Mollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 833044
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 Farversmeollevej 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 Farversmeollevej 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, Stubbzk, 6200 Aab. 74 613275
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 Redekro 74 66 66 73
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 5217 00
Kenny B. Andersen (pi/dr.14 ar+ atl.) kenny.bach@youmail.dk Farversmollevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Poul Beck (pi/dr.14 é&r+ atl.) heakmedbeck@gmail.dk Kongensgade 62, 6200 Aab. 3054 62 98
Kirsten E. Moller (pi/dr.14 ar+ atl.) kfys@live.dk Mollevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 27833044
Jens Gydesen (pi/dr.6-11 ar atl.) jg@khsk.dk Fladholm 65, 6200 Aabenraa 74 6327 17
Tom Olaf Jensen (kastetrening) tom_jensen33@hotmail.com Magnolievej 3, 6700 Esbjerg 272451 88
Kent Petersen (pi/dr.14 &r+ 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 86 47
I redaktionen
Bodil Nielsen bniel@aabenraa.dk Zrholm 7, 6200 Aabenraa 74 6271 16
Torben Lykke tklykke@gmail.com Buen 49, Stubb&k, 6200 Aabenraa 6128 37 68
Hjemmeside (http:/aaig.dk)
Torben Lykke, Helge Laursen, Poul E. Sgrensen, Petra Vig Jergensen, Henning Olsen
Stadion-inspektor Allan Schmidt asc@aabenraa.dk Ellemosen 15, 6200 Aabenraa 2027 5706
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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AAIG ATM - Opgaver i Motion 14.10.2015
Aktivitet 7 Opgaver: 7 Medlemmer i "Gruppen” Telefon 7 Mailadresse 7 Tidspunkt
C- Hold - Lone Nicolaisen 26 6545 37 lonenicolaisen@gmail.com
C-Hold - Conny Schlesinger | 2197 26 19 conny@cschlesinger.dk
C- Hold - Jesper Steffensen | 61 26 90 86 jeste@privat.dk
C- Hold — Bo junker 20732627 junker@sport.dk
E-hold erstattet af intervalholdet ledes af 1-2 Brian Schaadt Hansen 74629170 Schaadt-hansen@webspeed.dk
personer med ngdvendige hjzelpere (skift) Frank Scheller 40783141 Frank.scheller@gmail.com
Mads Birk Petersen 31901807 birkmads@hotmail.com
Cross- Deltage i DGI cross-mgde (aug.) Torben Lykke 61 28 37 68 tklykke @gmail.com Mgde i DGI i
turnering Udsende indbydelse til medlemmerne. Per Hussmann 20421959 perhussmann@me.com aug.
Tilmelding hos DGI. Bente Bloch 28952874 bente.bloch@webspeed.dk
Sta for afvikling af en "cross-runde". Aug-Feb.
Telt og bord med til "ude-runder".
Klubtur Arrangere klubtur for primaert motionister til Igb Silvia Sgrensen 29168273 silpol@hotmail.com Efterar, men
med flere distancer, og efterfglgende hygge. Pia Festersen 2242 86 40 pia_festersen@mail.dk kan ogsa veaere
Indbydelse, tilmelding, og ledelse af tur. Dorthe Petersen 30241518 do-bagge@hotmail.com forar.
Ranglister Vedligeholde "motions-ranglisten" pa www.aaig.dk. Martin Egtved 30894718 martin@weee.dk Sommer-
Per Hussmann 20421959 per@businesskompagniet.dk halvaret
Servicere www.aaig.dk med relevante nyheder Poul Erik Sgrensen 30914212 silpo@hotmail.dk Lgbende
Hjemmeside | (foranlediget af andre?). Torben Lykke 61283768 tklykke @gmail.com
Sikre hjemmesiden virker.
Hjeelpe med andringer m.v.
Koordinering med Hovedforening i AAIG.
Torsdags Indbyde til faellesspisning sidste torsdag i hver Silvia Sgrensen 29168273 silpol@hotmail.com Alle mdr.
spisning maned. Tina Nurby 26 74 53 00 be@becommunication.dk undtaget juli og
Pa skift i Stadions cafeteria og eksternt. Birgitte Sgrensen 74631271 meldgaard.bshotmail.com december
Sgrge for tilmelding (bordbestilling).
Juleaf- Indbyde til og afvikle "Nisselgbet". Conny Schlesinger 21972619 conny@cschlesinger.dk Primo dec.
slutning Bestilling af Stadions Cafeteria. Helle Jensen 21708072 trunte00@yahoo.dk
Konkurrencer og gaver (fra deltagere). Lotte Andersen 24618311 lotte.e@mail.dk
Indbyde "Julemanden".
Lgb langt Indbydelse til og afvikling af 2-3 arrangementer i Jesper Steffensen 612690 86 jeste@privat.dk Forar - op til
treening foraret pa rundstraekninger a 3,5-5 km. Bo Junker 20732627 junker@sport.dk Hamburg og
Udgangspunkt er Aab. Stadion. Mikael Lassen 30514691 mikmiklassen@gmail.com evt. Bjergma-
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RS T SALON
telesikring: DOMINIQUE

Storegade NO. 28 Aabenraa
Telefon 74 63 00 81

www.salondominique.dk

TYVERIAL ARM
VIDEOOVERVAGNING
TAGESIKRING Stot vore annoncgrer...
ADGANGSKONTROL -de stotter os!
BRANDSIKRING

Karstens Cykel og Scooter

o

ORECPEE I BRI SETIRe o BTl L angrode 21 - 6200 Aabenraa - TIf. 7462 8500

Businessﬁ)mpegnief ]
Ny revisor?
Hovedregning i Aabenraa,
Kurser & Uddannelse ?i?%?;f,li\g %"j‘ﬁj’;’{g' Slkeerbak

www.revisor.dk

e Kommunikation Tal med OS!

e Trivsel |

e Proesentationsteknik - i

e Forhandlingsteknik

e Ledelse

e Personprofiler
o Salgsteknik
e Teambuilding

Business Kompagniet ApS
Det Gamle Kredshus * H.P. Hanssens gade 42
6200 Aabenraa
T 7023 1402

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!




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 :
Skibbroen 20 - 6200 Aabenraa - TIf. 7462 0300 - info@rimeco.dk A rk I te k tte g n EStU en

www.rimeco.com Aabenraa ADS
TIf. 74 62 48 88
Anders P. Pedersen

Sportsredakter:
Jens Kragh lversen

TIf. direkte 73 32 30 57

Email: sport@nordschieswiger.dk

TIf. 74 62 38 80
Fax 74 63 26 56

Der Nordschleswiger

DEUTSCHE TAGESZEITUNG IN DANEMARK
... landsdelens tysksprogede lokalavis

STAOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!



DTU finalen Skive
lordag d. 12.9.15

Lordag d 12.9 blev der i Skive atholdt
DTU finalen hvor vi havde vores P16-19

ar med.

v . .

Mrie, Gyde, Nikoline, Sophie, Isabell og
Fawzie

Som mindste hold vandt pigerne en super
flot selvmedalje hvor der helt til sidst
matte afgeres pa 4x100m stafetten om
pigerne kunne sl spartas sterke og store
hold. Hele vejen igennem 14 de side om
side med Sparta, men der var pa ingen
tidspunkt fare for at Arhus 1900 som 13
pa en 3. plads ville kunne ga forbi vore

piger.

Sophie vinder leengdespring med 5.67m
som er PR. Og bliver nr 2 pd 100m
hakken.

Fawzie vinder sikkert kuglestad med
nesten en hel meter ned til nr. 2. [
spydkast er der heller ikke nogen der kan
true hendes sejr.

Marie vinder som forventet diskoskast
og mi ngjes med en tredjeplads i
hammerkast.

Nikoline vinder en anden plads 1
stangspring med ny PR og bliver nr 3 i
hgjdespring.

Isabell som hele sesonnen har veret
skadet ma ngjes med en 5. plads pa 100m
og en 6. plads pd 400m hvor hun dog
formaér at satte PR.

Gyde lgber en flot 5000m 1 tiden
19.13,76 med en 3. plads. P4 1500m
bliver hun nr 5.

Super flot af de 6 seje piger og et stort
tillykke

DM Kastemangekamp
Esbjerg d. 19.9.2015

AAIG stod 1 &r sammen med Esbjerg som
arranger for DM kastemangekamp, hvor
Kenny og Kirsten hjalp til hele
weekenden.

Af aktive havde vi Mikkel med hos D19
som vinder guld med 2470p.

Marie vinder selv hos kvinder senior
med 3474p og vinder P19 med 3566p
som samtidig er DUR.

Fawzie vinder Bronze hos P19 med
2552p.

Som debutant vinder Lise Lotte en flot
bronze medalje med 2183p hos P15.

Kirsten Eskildsen-Mgaller



DT finalen Qsterbro
lordag d. 5.9.15

Det var et oplagt hold der tog afsted
lordag morgen som ville kempe med alt

hvad de havde at gi af. Med lidt held
kunne det blive til en bronze medalje.

Hvor er jeg bare stolt af "mine piger". Vi
har keempet med alt hvad vi havde at gi
af og 14 langt hen af vejen pa en anden
plads. Desvarre matte vi gi os til sidst og
endte pd en fjerde plads. Fantastisk
kempet og mange gode resultater
undervejs med en del PR og KR til
Fawzie 1 spydkast og til Mathilde pa
200m. UKR til Nikoline 1 stangspring.

Nikoline

P4 100m imponerer Mie Mikkelsen ved
at lebe 12.97s og vinder hendes heat.
Desvarre med for meget modvind.

Mathilde vinder 200m og satter samtidig
KR

[ ] STADION WAH

e

Mathilde

Lise Lotte lgber 400m haek og Nikoline
"ofrer" sig pd 800m. Seje toser.

4x100m lebes pa 49.49s og en flot anden
plads.

11

Marie Blir nr. 3 1 Kugle og diskoskast.

Gyde lgber et flot 5000m leb i1 tiden
19.33,82. P4 1500m for Gyde hjxlp af
Marie Louise Kinze som har indvilliget 1
at hjelpe holdet. Rigtig flot!!!!

o ":"l '.-'. & ER D -
Holdet bestaende af Lise Lotte, Isabell,
awzie, Gyde, Marie, Mie, Nikoline,

Mathilde, Sophie, Anne og Marie Louise.



I fér lige Karens digt en gang til, da de sidste 4 linjer desverre var ”forsvundet”, da vi
bragte det 1 klubblad nr. 4-2015.

Et tilbageblik

Jeg husker 2009 som for mig noget serligt
Mit forste lob det var meget verdigt
Fra Fladsten til Storetorv i @sende regnvejr
Det sidste stykke pa: MURENS: ferden.
Jeg teenkte det er sgu langt at labe
Men jeg blev bidt af det vil jeg robe
Men trist det er bare lobe derhjemme
I Aabenraa til fortreening jeg var sa henne

Et sammenhold jeg modte der uden lige
Med Holger 1 spidsen vi bakker bestige
Og slutter dagen med skovholdets sange
Og menjer 1 rundkreds her med er alle
Blev s& meldt i klubben herer nu til de grenne
Der fedt er 1 AAIG og alle er skenne
Selv om man ikke er nyeste drgang
Sa feles det godt at bli hentet gang pa gang

Afleb er der ogsa blevet til mange
Béde 5-10- og halve en hel del gange
Men alle 1 seje med halve og hele
Hver uge I lgber, min beundring jeg deler
Men nér vi har gennemfort er alle glade
Da kommer belenning nu skal vi ha kage
Der hygges og snakkes og foto blir taget
Sa kan vi mindes de glade dage

Til treening bli’r hyldet og kommer pa planken
Og alle de klapper af alle, minsandten.

Nér jeg ser de GRONNE pé skamlen stige
Med tider sd gode medaljer far lige
I lgber der ud af overhaler og vinder
Ja gang pé gang og forngjelse finder

Min tanke er ndr jeg selv tit medalje henter

HAR VUNDET OVER ALLE DER ER SOFAEN VALGER

Hilsen Karen
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H. C. Andersen
marathon og

2 marathon —
4. oktober 2015

Jeg havde tilmeldt mig 2 marathon 1
Odense sondag den 4. oktober 2015.
Men jo nermere dagen kom, jo mere
steg nervesiteten — jeg er jo stadig en
nybegynder 1 lob.

Om lordagen kerte jeg over for at
overnatte hos min datter Elise, som jo
ogsa skulle lgbe en 2 maraton — hendes
nr. 2 — den forste halve maraton var 1
Aabenraa og det var ikke en god
oplevelse, fordi hun fik problemer med
kneaene.

Vi stod tidligt op, og indtog et meget
fornuftig morgenméltid og kl. 8.15
cyklede vi ud til Odense Idratspark —
pa vej derud var der allerede mange af
de frivillige hjelper som var ved at
indtage deres poster, s det blev til
mange gange ~godmorgen” inden vi
ndede frem.

Der var et mylder af lgbere ude ved
Odense Idratspark — en rigtig hyggelig
stemning og vejret viste sig fra sin
p&ne side.

Vores startnumre havde Elise hentet
om lordagen. Vi fik afleveret vores
bagage, drukket lidt vand og ordnet det
obligatoriske toiletbesog, herefter til
start.

Elises mél var at lebe under 2 timer og
hun havde deltaget 1 fortreningen 1
august og september 1 Odense, sd hun
var godt forberedt.

Hun ville lebe efter fartholderne pa
2:00 timer og spurgte hvad tid jeg
skulle lebe pa — jeg meddelte, at jeg
bare skulle komme fornuftigt 1 mal.

I startfeltet kom jeg til at std bag
fartholderne pa 2:05 timer, tenkte ikke
videre over det, men fulgte efter dem.
Den ene kilometer blev pludselig til 16
km og jeg havde faktisk gode ben og
ggede tempoet de sidste 5 km og kom
ind pd 2 timer og 3 minutter (ny PR) —
en meget stor tak og ros til fartholderne
1 Odense. Det var en forngjelse at lobe
en %2 maraton pa en super flad rute!

Elise kom 1 mal pa under 2 timer — hun
var meget tilfreds med sin tid.

Ude pa ruten var der stor opbakning fra
publikum og musik flere steder. Det
var en fantastisk labeweekend 1 Odense
sa vi er klar naste ar igen.

e for Aberaa
Bjergmarathon

Hanne J. Nielsen
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Fartleg — leg med tempoet

Lidt om fartleg (fartlek) som kunne
give motivation til din trening, og er
medvirkende til en noget forbedret
lobegkonomi.

Fartleg er en anden form for
intervaltrening, hvor forskellen bestar
1, at der ikke er stdende pauser, men
man satter tempoet ned og fortsetter
roligt. Pulsen vil vere forholdsvis hgj
og nar ikke at falde pd samme made
som ved traditionel intervaltrening.
Fartleg er sjovest hvis man ser lidt bort
fra specifik tempo, distance og tid, og
hvor det er lysten og humeret der styrer
legen. Det er mega skagt.

Fartleg minder om konkurrence lob
med skiftende tempo og intensitet.
Ideen med fartleg er at man leger med
fart og tempo, hvilket betyder, at man
skifter tempo, uden at det som i
intervaltrening er specifikt defineret.

En god rettesnor er at bruge ens 10 km
tid til intervaltrening og her fartleg.
Dvs. at hvis man lgber en 10 km pa 45
minutter, s skal man tilstraebe at holde
km tiderne omkring 4:30 pr. km. Det er
ikke meningen at der skal konkurreres
og ende med decideret vaeddelab eller
lob for fulde gardiner” under fartleg.
Man skal holde sin km tid fra sin
bedste 10 km, og skal ikke forcere
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noget vildere, for det gavner ikke at
lobe konkurrence under treeningen.

Man bruger terreenet og setter mentale
mal — hurtigt hen til hjernet — hurtigt til
toppen af bakken — eller hurtigt til det
summer og dirrer 1 hele kroppen.
Fartleg er meget mere fleksibelt og
kreativt end intervaltrening, og kan
lobes alle steder 1 skoven og hvor
terreenet er bakket og udfordrende.

Den storste fare i fartleg er, at man let
kommer til at treene for hardt — isar nér
man lgber sammen med andre. Man er
derfor nadt til at opsaztte klare regler
for hvordan treningen skal forlebe.

Hvis man er en gruppe er det en god
ide at der er en der styrer forlebet,
saledes at de svageste ikke bliver lgbet
bagud eller helt tabt. Her er et par
eksempler pd4 hvordan man kan labe
fartleg:

e Den bedste bestemmer tempoet —
er nok bedst, idet den bedste har
overskud til at holde styr p4 om
de bageste kommer med.

e Den svageste bestemmer
tempoet —  der her
kompenseres ved at de bedste
lober lidt leengere og vender om.

kan



Det er motiverende for den
svageste at fore, men det mé ikke
veaere stressende.

Alle fér lov til at fore — den der
forer, bestemmer tempo og
distance — man kan ogsé
bestemme at det er forbudt at
overhale for der bliver givet frit
lob.

Tidsbestemt fartleg - 4-6
minutter tempo kan  virke
temmelig langt, men nu er det jo
kun 1 konkurrencetempo og ikke
anaerob lgb. Her kan det vare

svert at holde samling pa
flokken.
Distancebestemt fartleg /

tempotraening - som vi havde pd
vinterruten — Fakta, toppen af
Haderslevvej, Roklubben,
Tondervej. Giv malrettet gas ud
til punktet, og vend sd om og
hent de bageste.

”Bussen” — 5-6 m/k pa linje og
med ca. 5 m afstand i1 jogge
tempo. Den bageste accelererer
op og falder ind pa plads forrest.
Dette kan sagtens gores over
flere kilometer, men kraver
Justits sd den forreste skal hurtigt
ned 1 fart igen

Bakke fartleg — ryk til toppen af
bakken — man kan godt finde
noget kortere end Hjarupvej
Tempo-intervaller 8 X
200 m med 3 min pause, 5 x 400
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m med 5 min pause, 3 x 1000 m
med 10 min pause. Her skal
ophobes malkesyre og dette skal
bruges 1 perioden op til en
konkurrence.

Bakke lob — styrker
hoftemusklerne, giver hgjere
knzleft og dermed lengere

skridt. Kan traenes én gang om
ugen hele vinteren, men ber
varieres for ikke at blive triviel.
Bakke hop — styrker hofte og
leg. Udferes med strakt afseet
ben og knzet treekkes hérdt og
hurtigt op.
Trappe trening — der kan lebes
og hoppes ad trapper. Man kan
tage hurtige knaleft, flere trin og
hojt hop. Det skal langsomt
opbygges fordi trapper er meget
harde ved Achilles scenen.

Kim Meyer
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Frafald eller ikke ved

ungdom

Ja det lyder nasten som noget, jeg har
skrevet for. Men der kommer hele tiden
nye input pa omradet, for der findes jo
mange konsulenter, eksperter,
organisationer mm, der skal vise deres
berettigelse og fortelle os nederst i1

systemet, hvad vi skal og hvad vi ber.

Man har fundet ud af, at der vistnok er
lige s& mange unge, der dyrker idreet
som for osv osv, sa “skolereformen”
med de lange skoledage har abenbart

ikke betydet noget.

At en del af dem s dyrker deres idreet 1

et  motionscenter, hvor det er
uforpligtende, om man kommer, bare
man har betalt. Langt de fleste frivillige
pa

ungdomssiden — ogsa atletikken og

idraetter er  gaet  tilbage
ogsd hos os, men interessant nok, sd
var det géet fremad med antallet ved
fodbold. Det blev forklaret med, - som
jeg fik fat i det - at mange klubber ved

siden af deres elitehold, nu ogsa havde
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hold, hvor treningsmangden var
begrenset, der 14 ikke nogle sarlige
ambitioner for disse hold, s& unge kom
og hyggede sig uforpligtende. P& den
made fastholder man de unge 1 en
alder, hvor frafaldet ellers er stort, og

lysten til en sterre indsats kommer

maske igen. Maske ber man skaeve lidt

til fodbolden.

I hvert fald har flere af os trenere
oplevet nogle meget trette unge, der
kommer til trening — og lige skal

vaekkes.

Vi kender til eksempler, hvor vi har
haft meget talentfulde udevere, der
ogsa har varet meget flittige, og sa
nermest fra den ene dag til den anden

stopper helt.

V1 har ogsa oplevet unge, der i grunden
har hygget sig med atletikken, ved
siden af, at de havde en sportsgren, de
rigtig gik ind for. S& er kravet/
trenerambitionerne 1 deres forsteidraet

blevet foreget, s den unge har mattet



velge. Nar sa atletikken fravalges, er
det @rgerligt for os......

Det er nogle af aspekterne at tage
hensyn til omkring ungdomstraning.
Jeg mener godt, man kan favne bade
over de, der mest kommer for hyggens
skyld, kammeratskabet eller for at fa en
vis portion motion og s& de, der har
ambitioner. Oftest er der flere motiver.
Atletikken giver gode muligheder for at
differentiere traeningen, ekstra trening
for motiverede osv. — Og vi skal nok
ogsa veare klar til at kere det lidt
afslappet for nogles vedkommende 1 en
periode, frem for at de helt mister

lysten.

Ja  udfordringen ved at vare
treener/leder er ikke blevet mindre.
Derfor — endnu engang: Hvor ville det
veere dejligt, hvis vi fik nogen flere —
foreldre, andre  unge/voksne i
foreningen — i1kke nedvendigvis
atletikfolk, til at aflaste os andre med
nogle af de opgaver, der ikke kraever
atletikkendskab, sa vi kan koncentrere
os om trener/ ledergerningen

Helge
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Aabenrac - TIf. 7462 2176 - Redekro - TIf. 7466 1090

Et sikkert valg ved keb og salg

| Radhusgade 6 74 62 64 64 |

EDC Trost & Mensel
NVl

Laegehusets Optik

Briller og kontaktlinser

Radhusgade 9
6200 Aabenraa

TIf. 74 62 37 05

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa

o
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 . vvs@aabenraa-vvs.dk

Stot vore
annoncorer...
- de stotter os!

Tagdaeknlng

» Tagpapdakning af nye tage
e Listedaekning Fius

e Tagpaprenovering af eksisterende tage

e Ffterisolering af eksisterende tage

e Membranisolering af broer og parkeringsdak
e Selvbzrende stilpladetage

Syddansk Tagdzkning A/S blev i 2006 stiftet af Asmus Schmidkt,
Allan Lotzkat, Torben Schweer og Lars Slipsager — som tilsammen
har mere end 80 drs erfaring inden for tagdaekningsbranchen.

Syddansk Tagdaekning A/S vil derfor vaere det sikreste valg, nir der
skal vaelges samarbejdspartner til udferelse af tagpaparbejde.

ddansk
)/)Tagdaeknmg AS

TH, +45 77 34 37 00 . Fax +45 74 63 36 37 . wwwisyddansktag.dk . info@syddansktag.dk

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!
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Hvad kan du
kebe bolig for?

Er du pa jagt efter dremmeboligen, men lidt i tvivl om, hvilke
boliger du har rad til?

Book et mede, hvor vi seetter tal pa dine boligdremmme. Med et
Boligkebsbevis i handen bliver boligjagten mere konkret, sa du
kan sla til, nadr du ser dremmebaoligen.

Aabenraa Afdeling

Storegade 3 6200 Aabenraa -
Telefon 45125170 BELRELEY Bank

STAT VORE ANNONCQZ!RER - DE STOTTER OS!



C-holdet

V1 har her over sommeren og hen til
efterdret haft et par meder i AAIG
motion for at finde pa noget nyt eller
strukturere treningen lidt anderledes.
Der var fremkommet onsker om at
inddele lgbere mere efter tempo, og det
forelobige resultat kan ses pa
hjemmesiden:

http://www.aaig.dk/motion/traening/tra
eningstilbud.aspx

C-hold — vend om hold. For de lgbere
som lgber lidt hurtigere og leengere end
A-B holdene. Der lobes pa planlagte
ruter 1 skov og by, med forskellig
alternativ treening indlagt.

C-holdets guider bestér af mig Henning
Olsen, Tove Grevsen, Lone Nocolaisen,
Conny Schlesinger, Jesper Steffensen,
Bo Junker, og s& mig selv. De der har
den pédgeldende trening, har planlagt
noget som de helt selv bestemmer. Det
er ikke altid at der er planlagt noget
specielt, og det skal der vel heller ikke
altid veere. Det er lige sé tit en god ide
blot at komme af sted uden noget
stressende.

Men kort beskrevet, er C-holdet ikke
anderledes end de evrige hold, bortset
fra det kontinuerlige tempo er lidt hajre,
og der vendes pa lengere strek. Det er
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ikke en konkurrent til de evrige hold,
men et tilbud, som kan vealges til og fra
som man nu foeler for.

Hvis du kan legbe 8-12 km og har mod
pa at blive en anelse bedre, er det nok
lige noget du burde overveje. Alle kan
nemlig vaere med, fordi vi har sat
udgangstempoet 1 bagtroppen péa
omkring 6.00 min/km. Der er
vendepunkter, og vi samler de bageste
op, séledes at vi tilstreber at komme
hjem samtidigt.

Meningen er at, at hvis du fx har sat dig
et mal om at deltage i et lob, sd har du
maske allerede en rammeplan for
hvordan du kommer dertil. C-holdet er
ikke baseret pa et specifikt leb/event,
men et helérs tilbud, som giver lidt input
af variationerne 1 lob og lgbetraening.

Det altafgearende er at vi er sociale, har
det sjovt, med et strejf af seriositet.

Hvis du ikke er med péa den specielle del
som guiderne har indlagt, leber du bare
videre til naste vendepunkt, eller det
naste igen. Vi vil lebe en aftalt rute,
som alle kender, sé vi ikke mister nogen.

Det er vigtigt for guiderne (treenerne) at
vide hvem der er med, og hvem der blot
tonser af sted alene, eller stikker



af, eller korter ruten af, eller hvad man
nu gor. Det er vigtigt at man melder fra,
hvis man har andet pa programmet.

Det er vigtigt for os alle at vide hvem
der er sidste m/k, og alle bedes vare
opmarksomme pé bagtroppen, sa det er
vores fzlles ansvar at fa alle med hjem.

Grundtempo er roligt leb pd ca. 6.00
min/km, men der vil komme input af:
lob 1 dit konkurrencetempo, tempo ture,
fartlege, lange og kortere intervaller,
trappe- og bakkelgb, samt core
styrkeovelser.

Nér der lgbes den hurtige traening vil
varigheden vere 20-40 minutter.

Vi ses til treening 1 AAIG!

Kim Meyer
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Invitation til AAIG Atletik, Triathlon og motion

*@nsker du at forbedre dine sportsprasentationer?
*Mangler du inspiration til at omsztte din viden om kost til praksis?

*Nysgerrig pa hvordan man laver ernzringsrigtig mad til et fysisk aktiv liv?

Sa kom og heor foredraget om..

Vejen til optimal praestation
D.17.11.15 kl. 19:00
Pa Stegholt 35, Aabenraa

(EUC Syd, hovedindgangen)

Foredragsholderen er Anne Henriksen.
Anne er uddannet professionsbachelor 1 ernering og sundhed.

Under studiet har hun beskaftiget sig med sportsernering teoretisk og
praktisk.

Hendes store interesse for sportsernering opstod, da hun begyndte at
dyrke triatlon 1 2009.

Det er vigtigt for Anne, at maden smager godt og lever op til ernaringsmaessige
guidelines.

[ 2015 resulterede det 1 en udgivelse af ”Sportskogebogen — vejen til optimal
praestation.”

Bogen henvender sig til alle professionelle sportsudavere, supermotionister, foraldre
til sportsudevere osv. Og den kan bruges som inspiration af alle sportsudgvere.

Der vil vere smagsprover pa noget fra Anne’s bog. Der kan kebes kaffe, the, ol og
vand.

Tilmelding senest d. 13.11.15 pd AAIG hjemmeside, under
arrangementer pa motionssiden.

. Foredraget er gratis for AAIG medlemmer
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Nr. 11 Saeby

Sendag d. 27.9 tog vi 7 op til 13 é&rs
drenge, samt John og Helge + Lucas
mor Jeanette (med kage) af sted til
Saby tidlig morgen og ndede hjem til
Aabenraa forholdsvist tidligt sendag
aften. Formélet var at deltage 1 de

vestdanske ungdomsmesterskaber for

hold.

Pga den lange tur skulle det vere et
hold med god placeringschance, sa der
var arbejdet pd, at der var ekstra
gardering pd de fleste gvelser — idet 2 1
hver gvelse teller, men man ma stille
med 3 1 hver, hvor de to bedste sa
teller. Det giver en sikkerhed, hvis nu
en skulle kikse, og det blev der ogsa
brug for enkelte steder.

Det var et sesonmal (eller hab), at dette

hold skulle slutte med en god
placering, og den lange tur gav fuld
gevinst. Vi vandt foran de staerke jyske
klubber. Skive og Aarhus1900. — Ogsa
selv om de fleste af vore deltagere var

12 ar.
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Holdet: Marius, Lasse, Rasmus |, Georg,

Lucas, Ramus M, Anders

Lidt resultater:

80m hak Rasmus Markussen nr. 2 1

13,76

Heojde: Lasse Horn nr. 2 med 1,44 og
Rasmus Ilsg nr. 3 1,41 PR

Kugle: Lucas Sgvang nr. 2 med 8,80 og
Rasmus I nr. 3 med 8,44

Lucas vandt ogsa bold med PR 48,63.

Lengde: Rasmus M nr. 2 1 5,18 og
Anders Clausen nr. 314,82



1000m vandt Georg Huu Rasmussen i
3.18,19 og Marius Mikkelsen nr. 3 med
3,43,60.

Endelig blev Anders nr. 2 pd 80m 1
11,11 og Rasmus M nr. 3 med 11,22.

En skam de 3 forste ikke kom til at

lgbe 1 samme heat.

4x80m stafet vandt vi (Marius, Georg,
Rasmus M og Anders 1 udmerkede

44,17,

Interessant 1 gvrigt, at vinderen 1 2 af

gvelserne  deroppe anden

Rasmus pd 13 ar — fra Aarhus 1900 —

var en
men sen af en Tom Johansen — en
tidligere dygtig atletikmand fra Bov —
nogle ”gamle” husker ham sikkert

endnu.

Et flot punktum pé saesonen!
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Vi har planer om at lave indretningen i
vores redskabsrum om. Jeg tog nogle
billeder af Saebys som inspiration. Her er

et af dem.

Man siger, at computerspil er en ensom
aktivitet. Det er dog ikke tilfeeldet i dette
hyggebillede fra steevnet.

Helge Laursen



SwimRun

Sendag den 6. september deltog Dan
og jeg sammen med omkring 60 andre 1
det forste SwimRun leb 1 Danmark.
Radekro Tri stod for lgbet, der blev
afviklet 1 og mellem 5 af de grusgrave,

der ligger vest for Fladhgjhallen.

Swim betyder svem, og run betyder lob
— og det var det, vi gjorde. Svemmede 1
5 forskellige grusgrave og leb fra
grusgrav til grusgrav. I alt var vi pd den
korte distance nede i1 vandet og oppe pa
jorden 8 gange, hvilket svarede til 2 km
svemning og 1 km lgb. Dem, der havde

valgt den lange distance, svommede og

lob turen en gang til.

¥ A F §

De to sidste sendage inden lgbet havde

Radekro Tri inviteret

pa

’pravesvemning”, sd vi kunne fa en

28

SwimRun er en sport hvor udgveren veksler
mellem svemning og lgb uden stop.

Skoene beholdes pa under svgmningen og
lgbet.
kendetegner SwimRun er, at den har mere end

vaddragten er pa under Det som
en svgmmestreekning og mere end en
lebestraekning. Svemningen sker i abent vand
og den udrustning og de hjeelpemidler,
udgveren har i starten, baeres med hele vejen til

mal.

Den forste XTERRA SwimRun Danmark — 4,8
km svgmning og 32 km traillgb — fandt sted i
naturskenne omgivelser omkring Randers
sgndag den 19. september 2015, hvor man

deltog i hold a to personer.

fornemmelse af, hvad vi gik ind til. Vi
havde haft nogle overvejelser bl.a.
omkring lebesko. Kan man svemme
med lebesko pd? Ja, det kan man.
Faktisk virker skoene lidt pa samme
made som vaddragten. Den hjalper til
med at holde én oppe. Der giver sa
nogle andre udfordringer. Forste
treening medbragte jeg et par temmelig
gamle sko — det gik fint, selvom det er
svert at svemme brystsvemning, nér
fodderne narmest ligger oppe over
vandfladen. S4 jeg blev tvunget til at

svomme crawl 1 stedet for. Da vi var

ferdige med forste provesvemning og




gik op af vandet, foltes det som om, mit
ene ben var lengere end det andet. Det
viste sig, at jeg et eller andet sted pa de
sidste 600 m havde mistet den ene sal.

Det var sa de sko. Inden neste trening

fik jeg investeret 1 et par
neoprensokker, og det fungerede
upaklageligt.

I legbet af de to treninger fik wvi

svommet og lebet hele distancen
igennem, og hver treening startede med,
at vi brugte en ti minutters tid pa at ove
overgangen fra vand til land til vand.
Og sa var der sodavand og kage

bagefter!

P4 lebsdagen den 6. september blaste
det en del, s der var lidt smébglger pa

sgerne, men ellers var vejret fint, og
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vandet holdt en temperatur péd et sted
mellem 16 og 17 grader.
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Der var tenkt meget pa sikkerheden.

En livredder i1 hver so, og god

afmaerkning pé lebedistancerne mellem
sgerne. Der

var ogsd forskellige

”spotpunkter”, hvor tilskuerne kunne

std og heppe af os.

Tak til Redekro Tri for en sjov og
anderledes oplevelsen. Udmeldingen
efter labet var, at de gentager det naste
ar, og sa héber jeg, at vi bliver lidt flere
Aaig’ere end de 4, vi var 1 4r.

Petra Vig Jorgensen



Kredilbanken

- den lokale bank

BRILLER & KONTAKTLINSER

KONGELIG HOFLEVERANDG®@R

THIELE

Ramsherred 43 6200 Aabenraa tif. 746233682 fax 74622025
mail: aabenraa@thiele.dk
Spedialtilbud til medlemmer

¢ Komfortable 4-stjernede buss
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@5
©

TIf: 7463 0968

V)
WWW.CHRISTEN-AGERLEY.DK

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!

aBoD
CHRISTEN AGERLEY A5 "5, .

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

Service
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ERLING ANDERSEN
SNEDKER oc TOMRER
FORRETNING a/s

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

DAHL | STOKBRO

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 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

Mandag 06.00-21.00
Tirsdag 07.00-21.00

Onsdag 06.00-21.00
OO Torsdag  07.00-21.00
KL 17.00-18.25 ke N Push - Danel/ Rasmus Aaig priser: Fredag 06.00-19.00

K. 18.00-19.00 Bike ovet - Andreas Petz/ Jakob Narby

KI. 18.30-19.25 Zumba Bvet- Malene 10 Klip "k il bike” kr.300 Lgrdqg 08_00- 1 6.00
Torsdag Ip un 1ll DIKe "™ Kr. ,-

K. 08.15-09.00 Zumba - Karin Sﬁndﬂg 08.00-16.00

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

K. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus
KI. 16.30-17.30 Forsvars Puls -Anders Tlf 2 7 90 9345
KI. 17.00-18.00 Bike begynder - Sonja Alm medlemskab kr.175 via pr M
K. 17.30-18.30 BodyPUMP - Mette
K. 18.05-19.05 Bike ovet - Melanie Uden indmeldelses gebyr.
KI. 18.30-19.30 Boksning - Lars

Fredag
KI. 06.05-07.05 Morgen Bike - Melanie
K. 10.00-11.00 BodyPUMP - Rasmus / Sarah

KI. 18.00-19.00 Bike ovet - Melanie

KI. 19.00-20.00 BodyPUMP - Sarah

KI. 20.00-20.45 Zumba - Jette
Onsdag

www fitness-syd.dk

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

sono 27909345
KI. 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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LM - med overnatning
trods alt

Ved DGIs landsmesterskaber 1 atletik 1
Alborg d. 14-16.8 var der en rakke
gode placeringer og resultater til flere

af AAIGs deltagere.

Den 12 arige Rasmus Markussen vandt
den fornemste konkurrence tre-kampen
1 hans alder

og blev samtidig

landsmester 1 hele fire enkeltovelser:
80m 1 11,14sek , 1 80m hak 1 14,37, 1
lengde med 4,45 og spyd med 34,36
samt nr. 3 1 hejde med 1,38.

11 arige Marius Mikkelsen blev nr. 2 i
tre-kampen hos de 11 &rige og vandt
bade 400m 1 1.09,42 og lengde med
4,50m samt nr. 2 1 bold med 40,98 og
nr. 3 pd 60m 1 9,31. Endelig var han
steerkt medvirkende til den senderjyske
sejr for hold. Bade Rasmus og Marius

fik point nok til supernalen.

Lise Lotte Jepsen 14-15 ar gjorde rent
bold med forstepladser 1 hgjde med
1,59, kugle med 9,72, spyd med 30,02
og diskos med 23,39.
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Celina Kulby vinder hos 16-17 ar
100m haek 1 17,84 og kugle med 10,55.
Magnus Oriwohl vinder hos de 14-15
arige 100m hek 1 16,84.

Mie Mikkelsen fik to andenpladser hos
14-15 ari 100m 1 13,310g leengde 4,37.
Lasse Horn 12 ar blev nr. 2 1 hgjde med
flotte 1,47 og nr. 3 p4 80m haek 1 16,70.
Georg H Rasmussen 13 &r blev nr 3 pa

800m 1 2.36,20.

Tobias Andresen blev sammen med

Georg, Rasmus og Lasse nr. 3 for hold

12-13 ar.

Bespisningen i Alborg var fin, mens
overnatningen var mere problematisk.
Senderjylland var pa forhdnd som
eneste landsdel blevet placeret pa en
skole 2% km fra Stadion, mens de

ovrige skulle bo ca. 400m fra stadion.

Vi var noget @rgerlige over det, bade
fordi vore unge blev udelukket fra
fellesskabet og afstanden. I lebet af
fredag aften kom der sa 2 andre
landsdele ud pa vores skole, da der

ikke var plads pd den anden skole —



vild panik, da der ikke var tilladelse til
flere overnattende — Alborgledere kom
forbi og sked skylden pé andre ikke
tilstedevaerende. Vi endte med at sta
med en del af nattevagten og lukning af
skolen om dagen.... Na det gik og vi
var ikke lengere alene — og bybussen
gik tet ved skolen. Trods alt en god

tur.

John, der var starter ved staevnet og
undertegnede gjorde nogle iagttagelser
omkring noget stevnemateriel, der vil
kunne hjelpe ved vore stevner. Dejligt
hvis der var nogle handymen, der

kunne lave noget sddant her 1 klubben.
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Slut pa sa&sonen

Mandag d. 21.9 havde vi en lille
afslutning for de yngste atletikfolk.

- B |
e

Der var chokolade til de 4 trenere,
Jette, Nina, Allan og Helge. Her er det
Nina, der har vaeret en dejlig fornyelse
af treenerstaben, der far chokoladen af
Paula.

Julie Langhede havde lavet — ikke en
kagemand — men en flot stadionkage.
Helge
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Bornemesterskaber

Senderjyske berne- og ungdoms-
mesterskaber 1 Haderslev d. 19.9.

Vi har varet flere med for, og nogle ,
der var forhindret af andre geremaél,
kunne nok ogsa have gjort en god figur
— men sddan er det jo. Men vi havde et
godt stevne — godt vejr mm og flotte
resultater.

En lille teknisk oplysning. Tiderne er
handstoppede, hvilket betyder, at man
skal leegge 0,24 sek til tiden pa de korte
lob, hvis man vil sammenligne med
tider, der er taget elektronisk — hvilket
for det meste er tilfeeldet 1 Aabenraa. S&
Paulas udmarkede tid vil svare til en
Aabenraa-tid pa 8,34. De helt store
vindere fra klubben var Smilla, Marius
og Rasmus M og der var medaljer til
folgende:

-7 ar:

Paula Pedersen 40m nr. 31 8,1

8 ar:

Smilla Rasmussen 40m nr. 1 1 7,0 —
vinder overraskende og i1 fremragende
tid, og hun vinder ogséd 600m 1 2.34,6
og lengde med 3,08 og nr. 3 i1 kugle
med 3,91. Hjalte Birkelund 600m nr. 3
12.57,3.

9 ar:

Anne Line Meldgaard vinder kugle
med 6,09 og nr. 2 1 bold med 21,94.
Christian Langhede nr. 3 1 40m med
7,8, nr. 2 1 bold med 21,95 og nr. 3 i
leengde med 2,83
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10 éar:

Anne Sofie Michelsen vinder hgjde
med flotte 1,25, nr. 2 1 lengde med
3,63 og 60 m nr. 3 19,8 og 1 800m 1
3.16,2

Magne Birkelund vinder kugle med
6,65, bold nr. 2 med 35,12 og 60 m nr.
3110,3.

11 ar:

Marius Mikkelsen gor rent bord med 4
forstepladser. 60m i 8,8 — fremragende,
800m 1 3.00,0 samt lengde med 4,61
og bold med 40,97

12 ar:

Ida Vestergaard 80 mnr. 21 11,7.
Victoria Niebuhr nr. 2 1 hgjde med
1,20. Rasmus Markussen 80m nr.1 1
10,5, lengde med 5,08, spyd 33,96 —en
flot udvikling i denne gvelse samt nr. 3
1 kugle med 8,05.

Rasmus Ilsg nr. 2 1 kugle med 8,39, nr.
3 1 hgjde med 1,30 og i spyd med 24,51
13 éar:

Georg Huu Rasmussen vinder 800m 1
flotte 2.32,7 og 80m nr. 2 1 11,9 og i
spyd med 19,56 samt nr. 3 i lengde
med 3,73.

P4 4x80 m 10-13 &r blev pigerne med
Anne Sofie, Julie Langhede, Victoria
og Ida nr. 2 1 51,2 efter Grésten, mens
drengene Marius, Jacob Riis Petersen,
Georg og Rasmus M vandt i 45,9.

Helge Laursen



)
Klubtur til Wasserstadt Triathlon  Wassersiaoi |
4. -5. juni 2016

Wasserstadt Triathlon i Hannover er et lille hyggeligt, neermest familert triathlon steevne, som 1
2016 har 10 ars jubileeum. Konkurrencen finder altid sted forste weekend i juni. Lerdag keres der
Volk- og sprintdistanz (0,75 km svemning, 20 km cykling og 4,5 km lgb) samt Quadrathlon (0,75
km svemning, 20 km cykling, 5 km leb og 4,2 km kajak) faktisk med rigtig mange deltagere og
sondag halv og hel ironman.

Vi fylder bilerne og kerer afsted til Hannover lerdag formiddag, sé vi alle er klar, nar starten gér kl.
15.45, enten som deltagere eller som heppere. Nar alle er i mal, bliver vi indkvarteret, hvorefter vi
gar ud og spiser noget god mad sammen. Sendag er det sa halv- og hel-ironmandene/-kvinderne,
der skal 1 ilden. De vil ganske sikkert ogsa satte pris pa lidt opbakning.

I serger selv for at tilmelde jer selve steevnet pa http://www.wasserstadt-triathlon.de — forelgbig er
8 Aaig’ere tilmeldt — priserne stiger, jo lengere I venter, som det kan ses herunder.

Indtil 31.12.2015 Indtil 31.3.2016 Indtil 31.5.2016

Volk, sprint og quadrothlon 30 euro 35 euro 40 euro
Volk, sprint og quadrothlon stafet 40 euro 45 euro 50 euro
Y Ironman 85 euro 95 euro 105 euro
Y, Ironman stafet 95 euro 105 euro 115 euro
Ironman 119 euro 129 euro 139 euro
Ironman stafet 139 euro 149 euro 169 euro

Hvis man ikke har licens kan man kebe dagslicens (3 euro for volk- und sprintdistanz, 25 og 35 for
hhv. halv og hel ironman).

Klubben giver medlemstilskud til aftensmad lordag, overnatning pa vandrehjem fra lordag til
sondag samt morgenmad sondag (lille egenbetaling kan forekomme — opkrceves senere). Hvis man
onsker en ekstra overnatning fra sondag til mandag, er det for egen regning, men vi hjcelper gerne
med bestillingen.

Hvis du ensker at deltage 1 denne klubtur (overnatning og mad), skal du hurtigst muligt og senest
31. oktober 2015 tilmelde dig pé triathlons hjemmeside pa dette link:
https://docs.google.com/forms/d/1uAidp1VTSKyrONPyiP
9QKNi4YISTUehjyPUB-naLEwY/viewform

Med sportslig hilsen
Silvia og Petra
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Onsker du
gkonomisk

frined?

Sydbank
FAVORIT

Med Sydbank Favorit kan du vaelge de fordele, der passer til din
daglige skonomi, 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.

QOd

Find os ogsa pa
de sociale medier
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AAIG hjalp til DHL stafetten.

Som 1 jo ved, da alle har faet mail
herom, blev vores klub spurgt til, om vi
ville stille med nogle hjelpere, da der
skulle atholdes DHL-stafetten for
forste gang 1 Aabenraa.

Der var 32 af klubbens medlemmer, fra
alle 3 afdelinger ; atletik, tri og motion,
som meldt JA til at ville hjelpe.

Vi havde folk til at hjelpe bade for,
under og efter arrangementet. Og det
var mange forskelligartede opgaver, vi
var med til :

e Opsatning af telte pd pladsen.

e Afmerkning / klargering af
loberuten.

e Pakke startnumre.

e Uddeling af startnumre og
madkasser.

e Vegjvisere under lobet.

e Opsatning / afvikling af
vanddepoter.

e Oprydning af ruten.

e “Nedbrydning” af telte og
oprydning pa pladsen.

Nogle hjalp 1 time, andre helt op til 15-
20 timer. Samlet hjalp vi 32 AAIG ere
166 timer.

Vi blev betalt for antal arbejdstimer -
hvilket har givet 11.000 kr. i
klubkassen.

Sa dette er da beviset pd, at “mange
bakke sma, gor en stor 4.”

Jeg synes, at det er et MEGET FLOT
RESULTAT !!!

Og for mit eget vedkommende, er jeg
helt klart klar til at hjeelpe igen naeste
ar, hvis vi far muligheden.

TAK for hjelpen til alle jer der
deltog. ©

Susanne Garbrecht




Terminsliste 2015

Dato ‘ \ Kl | Sted | Hvem | Arrangement \ Ansvarlig
November

Sendag 1. 16.30 Kun T | Foredrag med Camilla Pedersen
Torsdag 5. Aabenraa ATM | Afdelingsbestyrelsesmade
Lordag 7. 14.00 | Hammelev M Senderjysk cross

Tirsdag 17 19.00 | Stegholt 35, Aab. | ATM | Foredrag med Anne Henriksen
Lordag 28. 14.00 | Senderborg M Senderjysk cross

December

Lordag 12. 14.00 | Aabenraa M Senderjysk cross

Sendag 13. Aabenraa M | Julehjertelobet

Lordag 19. 10.00 | Aabenraa Stadion M | AAIG Ugen feor jul lgbet
Januar

Lordag 23. 14.00 | Bov M Senderjysk Mesterskab i cross
Februar

Lordag 6. 10.00 | Aabenraa Stadion M | Leob-langt-treningsleb

Lordag 27. 14.00 | Rodekro M Senderjysk cross

Marts

Lordag 5. 10.00 | Aabenraa Stadion M Lob-langt-treningleb

Lordag 12. 14.00 | Skrydstrup M Senderjysk cross

April

Maj

Lordag 21. 10.00 | Aabenraa Stadion M Lob-langt-treeningsleb

Juni

Le. 4. —se. 5. Hannover T Klubtur til Wasserstadt Triathlon | Silvia/Petra
Lordag 18. 10.00 | Aabenraa M Aabenraa Bjergmarathon

Juli

August

Sendag 7. 11.00 | Aabenraa T Aabenraa Triathlon

A = fortrinsvis atletik

M = fortrinsvis motion
T = fortrinsvis triathlon
Staevner med kursiv er ikke 100% sikre endnu
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Velkommen'| Aabg}uraa Vandiand -

¥ 4 ‘Sandel{iyllands BED é |
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BAD#.OPLEV ELSE

@ 32° varmt vand i 2 bernebassiner @ Sportsbassin, 6 baner m. udspring 1 og 3 meter
@® Modstromskanal . \/t @ Tyrkisk dampbad 48°

@® Massage y- 5 }0 0o @ Saunaer 80° - SPA pool 38°

@® Dyser Det 7 @ 60 meter lang vandrutschebane med
@ Vandaktiviteter.




