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Tredje gang er lykkens gang! Lone Nicolaisen vandt marathondistancen for damer ved Aabenraa Bjergmarathon 2015
efter at vaere blevet nr. 2 sidste &r og nr. 3 forrige ar.




Nyt fra afdelingsbesty-
relsen for atletik, tri og
motion

Klubtej:

Vi har faet de forste leverancer af klub-
tajet, disse kan bestilles hos Kenny.
Det er saledes at vi ikke kan have alle
str. 1 samtlige modeller liggende pa la-
ger konstant. Dette da vi skal bestille
min. 10 stk. af hver model. Vi vil dog
bestraebe os pd at have sd mange str.
som muligt pa lager, séledes at s man-
ge som muligt kan fi opfyldt deres be-
stillinger hurtigst muligt.

Priserne er pa nogle af modellerne ste-
get, mens de pd andre er de faldet, dette
skyldes pris @ndringer hos vores leve-
rander Cratft.

Klublivdanmark:

AAIG har tilmeldt sig “Klublivdan-
mark”, som er en organisation under
DGI, som har til formal at skaffe ind-
tegter til klubber, som har tilmeldt sig
ordningen.

Det koster ikke noget at tilmelde sig
denne ordning, ud over 5-10 minutter.
Der er tidligere udsendt mail vedr. det-
te. Vi kan kun opfordre til at tilmelde
sig denne ordning.

Her kommer lige den hurtige méde at
tilmelde sig pé:

Det du geor er:
G4 ind pd www.klublivdanmark.dk
Udfyld de enskede ting

Nar du kommer til klub, du ensker at
stotte, sd er vi registreret som: AAIG,
atletik, tri og motion —sa du ikke skal
soge efter den.

Den seonderjyske cross turnering:
Vi har besluttet at andre tilskudsord-
ningen til denne turnering, saledes at
alle der tilmelder sig til alle 7 lgb 1 se-
rien, far et tilskud pd 100,- kr., uanset
hvor mange runder man deltager 1. Det
betyder at egenbetalingen for de 7 lab
er 75.- kr.

Vi héber at rigtig mange medlemmer
vil benytte sig at dette tilbud og repree-
sentere AAIG under vinterens cross
turnering.

TRI-afdelingen:

V1 har haft muligheden for at forlenge
aftalen med Anne, sdledes at hun ogsa
vil std for svemme treeningen fremover.

Med sportslige hilsner

Kenny, Thomas, Jesper, Per, Bo og Conny



DT indledende runde sgndag d.
17. maj i Esbjerg

I &r skulle vi keempe om en finaleplads
sammen med Sparta, Arhus, Kebenhavn IF,
Hvidovre, Odense, Esbjerg og Amager.

Vi vidste at det ville blive en meget tat
kamp med Esbjerg og Amager om
pladserne, men vi regnede med at det nok
lige og lige skulle ga. At vi 1 sidste ende sa
skulle std sa sterkt og pa ingen tidspunkt
var truet, havde vi slet ikke forventet. Vi
sluttede pa en flot 5. plads med 84 point
endda foran Odense som fik 712 point,
Esbjerg 68'2 point og Amager endte pa en
sidste plads med 52 Point.

Der var ingen spanding péd fordelingen af
de forste pladser 1 og med at Sparta som
altid vandt efterfulgt af Arhus, KIF og
Hvidovre. Sparta fik 147 point, Arhus
112%2 og Hvidovre 90 point.

Vore piger kempede og gjorde det virkelig
super godt til trods for at vejret ikke var helt
med os og det styrtregnede og haglede 1 ca
1 time 1 midten af holdkampen som ellers
ogsd bed pa sol indimellem.

Der blev lavet folgende resulatet:
Stangspring Nikoline med 2.14m og
Elisabeth ligeledes med 2.14m.

I disoskast gjorde Fawzie det rigtig flot og
kastede 32.67m.

Celina havde hendes debuet pd 400m haek 1
tiden 72.25s.

P& 100m kunne bdde Mathilde og Sophie
vinde hver deres heat som gav max point.
Mathilde lgb 12.13s og Sophie satte pr med
12.69s.

I trespring sprang Sophie 10.74m og
Lise Lotte 9.59m.

Gyde i flot Igbestil pa 5000m

Gyde lgb en flot 5000m pa 19.01,17 og
1 kuglestod stadte Fawzie 11.96m og
Isabell 9.60m.

Pa 800m havde vi Elisabeth som lgb 1
tiden 2.42,02.

Elisabeth pa 800m

4x100m stafetten blev legbet pa 50.51s
med lidt kludder 1 skifterne.

I spydkast kastede Fawzie spydet ud pa
35.8Im hvilket er fint taget 1
betragtning at hun har veret skadet lige
siden sidste efterar og far ondt nar hun



kaster.

Hgjdespring druknede i1 vand og Nikoline
og Lise Lotte sprang begge kun 1.44m pa
grund af de darlige vejrforhold.

Mathilde leb en anden plads hjem pa 200m
1 tiden 25.25s Og Sophie en tredjeplads pa
100m hak 1 tiden 14.97s.

I lengdespring kunne Mathilde 1 sidste
spring fa det til at passe nogenlunde sa hun
sprang 5.27m og debutanten Mie som forst
er startet 1 & med at springe fra planke
gjorde det rigtig godt og sprang 4.64m.

I hammerkast havde Lise Lotte sin debuet
med 4kg hammeren som hun kastde ud pa
34.26m efter at de forste gik op 1 nettet.
Kirsten kastede 20.09m.

Isabell lgb en flot 3. plads hjem 1 silende
regnvejr pa 400m 1 tiden 62.41s.

Isabell’s vade 400m

P& 1500m leb Gyde 5.24.53 og Mille Marie
6.04.92.

4x400m blev lebet hjem 1 tiden 4.38.98 af
Celina, Elisabeth, Isabell og Mille Marie.
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S& vi er mega glade over at det
lykkedes os at kvalificere os til finalen
pa sa overbevisende vis.

Her skiftet pa 4x100m hos Sophie og
Isabell
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Det hele startede med
en drom!

En drom om, pé et eller andet tidspunkt
at lobe en marathon.

Hvis du nu ogsd gar med sadan en
dreom, men aldrig rigtig har turdet” at
sige det hojt, eller indtil videre gir og
tror, at du ikke ville kunne gennemfore
det, eller har helt andre grunde til, at du
endnu ikke er kommet 1 gang med at
gore denne drem til virkelighed, s& far
du chancen nu.

Forste skridt for dig vil nu vere, at
komme til en lille sammenkomst pa Gl.
Kongevej nr. 27. onsdag den 9.
september kl. 19.30. Lige precis pa
denne aften far du chancen for at sige
til dig selv (og os andre) — nu ger jeg
det!!!

Alt efter, hvilken marathon du vil satse
at debutere ved, Hamborg eller
Aabenraa, vil der vere god tid til at
gore denne drem til virkelighed. Nar vi
starter 1 september, sa er der god tid at
’lobe 17

Den 9. september vil vi starte med at
snakke om tanker, dremme, muligheder
og mal, s hvis du er tilpas nysgerrig,
sd mead frem denne aften. Giv os dog
gerne en melding, om du er interesseret
pa telefon 20408256 — Anne Grete eller
51141525 - Holger. Send en mail til
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famjac(@post10.tele.dk eller brug den

gode gamle metode med simpelthen at
snakke med os.

De bedste hilsner og mange ensker om
en god sommer

Anne Grete og Holger



DMU hold indledende
runde i Aalborg d. 30.
ma;j.

Overbevisende sejr af vore piger til DMU
for hold indledende runde 1 Aalborg.

I ar havde vi kun et hold med, nemlig vore
Piger 16-19 éar. De sejrede dog sa
overbevisende at det bliver rigtig
spendende at se om de til september kan
vinde finalen og dermed mesterskabet for
DMU for hold.

Selv afbud fra 2 af vore atleter og dermed 2
ovelser med O point kunne ikke hindre
pigerne 1 at vinde stort.

8542point kunne de hente hjem foran
Arhus 1900 7366point, Skive’s 7273 point.
Mixholdet fra Silkeborg/Herning og Viborg
fik 7210 point og Randers Freja métte ngjes
med 6790point.
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6 disciplinsejre blev det til for vore 5 piger,

4 anden pladser og en enkelt 3 plads.

Sophie Roessler vinder 100m hek og
leengdespring hvor hun satter PR med
et spring pa 5.44m. Fawzie Otour
vinder kuglestod og spydkast hvor hun
igen efter en lang skadesperiode kaster
40.15m.Isabell Paprotny som har en
knaskade der driller leber 100m og
400m hvor hun sztter PR med 59.72s.
Marie Aagaard saztter ny klubrekord i
hammerkast med 43.62 hvor hun bliver
nr. 2, og vinder diskoskast med

44.50m. Gyde Tadsen henter 2 anden
pladser hjem pa 1500m hvor hun satter
PR 1 tiden 5.13,35s og pa 5000m.

Fawzie, Isabell, Sophie og Marie efter
stafetlgbet.

Og endelig vinder Marie, Fawzie,

Sophie og Isabell 4x100m stafetten.
Kirsten Eskildsen-Mgller



Historien om Logen

Hvad er det nu I har gang 1? Gang 1
hvad? Ja det der med Logen, hvad er
det for noget? Afsloret!! S& vidt det
erindres var det meningen, at alle
kvinder skulle stoppe med at Ilazse,
inden man kom til indkaldelsen af det
forste Logemede, men nysgerrigheden
har nok alligevel veret for stor!

S4a, det var en merk og stormfuld aften,
hvor en gruppe modige mand troppede
op 1 det sedvanlige omklaedningsrum,
der sandt at sige ikke minder meget om
de rum, man normalt forbinder med de
forskellige logers modesale.
Spaendingen dirrede 1 luften, der var jo
reelt ingen, rettere sagt kun en enkelt
der viste, hvad det her egentlig gik ud

pa.

Nu skal I here, blev der sagt, dette gér
ud pd, at vi skal til at arbejde —
sammen! Vores damer klager ofte over,
at der er mnogle inde 1 deres
omklaednings rum, der bdde larmer og
forstyrrer pa anden vis, og da der er et
omklaedningsrum der ikke er i brug, har
vi ”faet lov” til at restaurere det.

Der var nogle blikke der godt kunne
tolkes som - hvad er det lige du siger?
Stemningen steg dog en kende, da det
gik op for de fremmedte, at det var
ulennet,  beskidt, besverligt og
tidskreevende arbejde, der skulle
prasteres. Der blev nasten rabt hurra,
altsa ikke séddan rigtig, men stemningen
var alligevel hen ad hurra. Vi kan her
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veere med til at gore en god gerning!
Og hvem vil ikke gerne gore det? Nar
man er vokset fra den alder, hvor man 1
det daglige kan hjxlpe gamle damer
over gaden, s md man finde pa noget
andet. Og dem der nu for deres indre
leeser — s& md man give gamle damer
en mulighed for at klede om 1 gode
omgivelser, de laser simpelthen
forkert.

Vi medes bare naste tirsdag, s& ma vi
se, hvad der sker, blev der sagt.
Tirsdagen oprandt, og tjuhej hvor det
gar. Det tager faktisk ingen tid at rive
sadan et rum fra hinanden! Det var
simpelthen en forngjelse at vaere med
den forste aften, hvor 10 velmotiverede
mend, 1 arbejdstej, med lysten (og i al
beskedenhed ogsd evnerne) til at gore
en forskel medtes. Alle havde taget
deres bedste humer, og hvad der viste
sig at vaere lige sd vigtig, det helt
rigtige vaerkte] med. Det vidste sig
hurtigt at det var nedvendigt med en
”Formand” altsi en med et samlet

overblik, en der kan finde ud af,
hvorndr der skal holdes pauser, og
sorger for at stovet ikke satter sig alt
for taet 1 halsen.




Nar man nu ikke lige er spids til
handvaerk (fx fordi man til daglig
arbejder mere med héndjern), er det en
forngjelse, at fa lov til at gere lige
nejagtigt det, andre med mere forstand
pa opgaven, siger. I skal tilskaere
gipsplader, de er ikke vinkelrette!
Mélene er fx 167 og 172 cm, sa det er
galt vigtigt, at man skarer 1 den rigtige
ende. Det métte godt gabe lidt, for der
kommer alligevel en dekkekant pa.
Eller sagt pd en anden méde, maleren
kommer jo til sidst, s& han mi klare
resten. Her kom det gamle tyske
mundheld virkelig til sin ret: Und ist
das Loch auch noch so klein, da
schmiert der Mahler Kitt hinein.

Der var ogsda til at diskutere og
visualisere, vi blev jo nedt til at finde
ud af, hvordan vi kom videre. Vi
klarede opgaverne ved falles snilde, og
der var til sidst ogsé tilfredshed med
vores indsats. Og diskussioner og
visualiseringer var der jo tid til, fordi,
som der blev sagt, vi er jo ikke pa
timelon ©. Imponerende at ivaerksatter
har kunnet holde overblikket, og fint
holde hele sjakket informeret om
status, og hvad neste trin er.

Der har hele tiden svaevet en glad and
over projektet, og en stolthed over, at
der var blevet skabt et faellesskab, der
stiller op og yder noget sammen for
andre feellesskaber. Alle har
selvfolgelig haft hébet, hele tiden, at
“pigerne” vil blive rigtig glade for
’deres lille rum”, s& det kan godt vere,
at de var sp@ndte pa, hvad der foregik,
Logens medlemmer var dog mindst
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lige sd spandte pa, hvordan resultatet
af anstrengelserne ville blive taget
imod?

Belonningen for arbejdet kom sd den
aften der var indvielse! Tak til alle jer
der har taget "rummet” til jer, for jeres
smil, jeres latter, jeres anerkendende
ord, jeres ros, jeres sma efterfolgende
initiativer for at udbygge ideen og jeres
glede over “gaven”. Storre lon kan vi:

Bradrene Allan, Bent B., Bent T.,
Flemming, Harry, Michael H., Holger
J., Jens B.L. Jesper M., Keld, Kenneth,
Kim, Lars, Mogens, Morten P., Ove,
Ulrik og Verner ikke fa!

Speciel tak ogsa til firmaerne Redekro
VVS, HFR og Erling Andersen.



Forste nalestaevne

Aabenraa d. 11.5. 66 var med ved
steevnet — 31 fra klubben, mens resten
var fra Hammelev og Haderslev. En af
de f4 dage med godt vejr i et ellers
forsemt forér, og det indbad sa ogsa til
et veeld af flotte resultater og personlige
rekorder.

Hele 4 superndle blev det til ved
stevnet — noget af en sjeldenhed. 1 til
Haderslev og Hammelev og 2 til
AAIG. Rasmus Markussen var den ene
— han har tidligere faet den sjeldne nal,
og Mie Mikkelsen (bl.a. med et
imponerende lengdespring 4,88 — nu
uden afsatszone).

Ellers var der som navnt en masse fine
praestationer — den samlede resultatliste
kan studeres pa hjemmesiden: aaig.dk
under atletik. Et par resultater, der
falder mig 1 gjnene er 10 arige Magne
Birkelunds bold pé 41,86, 12 arige Ida
Vestergaards 4,46 1 lengde, 13 arige
Mette Madsens bold pa 40,36 — mange
andre burde sikkert nevnes.

Ida Vestergard er os r umaerket
sprinter. Foto: Arne Mathiesen
Helge

(Motions) idraetsmaer-
ketraaningen fortsaetter

Ja vi forsegte jo at starte noget op efter
et program med det klassiske
idraetsmeerkes elementer (udholdenhed,
almen styrke og lidt atletik). I kan lase
nermere om det 1 sidste klubblad eller
pé hjemmesiden.

Desvearre er det ikke lykkedes at selge
varen alt for godt — max 6 voksne har
vi vaeret. Omvendt — sd har vi — ogsé
den, der har staet for det — folt det som
en god alsidig trening.

Derfor starter vi op igen med denne
trening efter sommerferien:

Hver onsdag kl. 18.15 — ca. 19.45
startende onsdag d. 12.8.

Nye er bestemt velkomne — en gang i
september  starter  proverne  til
idretsmarket, s& man kan jo pudse
formen af til det ved onsdagstraeningen.

Laes narmere om idretsmarket 1
AAIG-ATM pd hjemmesiden under
feelles stof.

Helge Laursen



Klublokalet som kongeligt gemak?

Fra sedvanligvis pélidelig kilde forlyder det, at vores nys renoverede klublokale har
lagt borde og stole til et kongeligt besag. Prinsesse Marie skulle nemlig efter sigende
have spist sin madpakke 1 klublokalet, da hun besogte Specialskolernes idratsdag pa

Aabenraa Stadion torsdag den 28. ma;.
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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 saetter tal pa dine boligdremmme. Med et
Boligkebsbevis i handen bliver boligjagten mere konkret, sé du
kan sl til, nar du ser dremmebaligen.

Aabenraa Afdeling

Storegade 3 6200 Aabenraa -
Telefon 45125170 BENELE) Bank
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Challenge Denmark

Fredag den 12. juni tog vi 13 AAIG-
triathleter til Billund for at deltage i1
CHALLENGEDENMARK. Et meget
stort anlagt arrangement 1 samarbejde
med Billund og Herning kommune.

V1 havde valgt "B.S.” Lars Christiansen
til at kere- hvilket vidste sig at vare det
rigtige valg. Lars hentede mig kl. 09.00
sd hentede vi Per og kerte mod nord.
Lars havde medbragt hjemmebagte
boller, grovboller, skinke, ost og ikke
mindst Nutella til turen. Endvidere
medbragte han wienerbred og alle slags
sodavand/vand og  kaffe. = Som
sedvanligt, delte Lars gavmildt ud.

AAIG havde 11 deltagere pd 'a-
ironman-distancen og to, der havde
valgt den rigtige Ironman distance 3,8
km svemning (ruten var dog 4,2 km),
180 km cykel (ruten var dog 185 km)
og 42.km lgb! Dan B. Nielsen. og
undertegnede.

Desverre matte Dan udgd grundet
defekt cykel! Super treningsindsats
blev ikke belennet i denne omgang.

Mine forberedelser havde grundet en
del arbejde ikke veret helt optimale- si
jeg blev faktisk lidt nerves for
distancen allerede dagen for start.
Dispositionen med at bo 1 Billund med
stevnestart 1 Herning — Fuglsangseo -
lordag morgen, viste sig ogsa at vaere
lidt uheldigt. Dan og jeg skulle op kl.
03.00 om natten for at komme med
shuttlebussen til Herning kl. 04.00 ! Vi
skulle 1 vandet kl. 06.45, sa der var

ogsa her masser af tid til at blive endnu
mere nerves.

Starten gik kl. 06.45. Da jeg ikke er
nogen god svemmer, valgte jeg at
starte som en af de sidste for ikke at
skulle keempe om nogle frontpladser —
som jeg sd alligevel ikke kunne holde.

Vi var 4-5 mand 1 en lille gruppe der 1&
bagerst 1 feltet og havde samme
langsomme tempo, sa alt tydede godt —
fin, ren og rolig se — sé& det skulle nok
gd. Men vi havde ikke lige tenkt over,
at de yngre mand kun starter 5 min.
efter os — sd der gik ikke lang tid, fer
jeg folte mig som en sild 1 en tende, der
blev sparket og skubbet pa livet los for
at komme forbi og frem 1 feltet- da
tenkte jeg kun péd at komme vaek — men
det lykkedes ikke helt. Fik et spark 1
ansigtet, s& mine svemmebriller blev
defekte - der kom vand ind 1 det ene gje
— sd jeg kunne kun se med det ene,
hvilket resulterede 1, at jeg havde svart
ved at svemme lige og kom saledes ud
af kurs med jevne mellemrum. Min
svommetid blev derefter, havde regnet
med en tid, der var ca. 15 min.
Hurtigere end fakta. Tankerne om at
udgd efter svemning sneg sig lige sa
stille ind 1 hovedet.

Men forst betale ca. kr. 3000 for
deltagelse og sda udgd allerede under
svomning, det ville jeg ikke byde
nogen.

Efter sveming skulle jeg sd op pa

cyklen — som normalt er min sterkeste
diciplin. Jeg havde pa forhénd planlagt,

5 at tempoet skulle holdes nede — fordi



der var langt og jeg skulle jo ogsa lige
lobe 42 km bagefter. Forste del af
cykelturen gik udmerket — en fin
anlagt rute — godt markeret og der var
sorget for sikkerhed hele vejen rundt.
Vi skulle blandt andet et par gange
gennem Grindsted, hvor hele den indre
by var afsperret, der var musik og flere
hundrede tilskuere, der heppede pa
deltagerne. Lidt sveert var det for mig,
der lige havde spist 3-4 Gel og drukket
en del energidrik. S& sad tilskuerne der
med grillpolser og fadel- det var bare
om komme hurtig ud af byen igen.
Desvarre begyndte det nu at regne og
bleese. S& punktere jeg !! Da sad jeg
lordag eftermiddag oppe 1 narheden af
Grindsted 1 en groftekant 1 regn og
blest og kolde hander og skulle skifte
slange pa mit forhjul, kom tanken om,
hvad laver jeg her ... s fik jeg en lys
ide! Nu kunne jeg jo godt udgd — lige
saette og
malomridet. Jeg blev sd lettet over
denne tanke, at jeg begyndte at flgjte,
slangen kom 1 — jeg flojtede af sted, nu
var det hele jo overstaet om ca. 40 km.

slangen 1 sa rulle til

I det seonderjyske, ledsages man ind
imellem af en hak eller noget, der
giver lidt le under cykelturen, men
ikke 1 Herning/Grindsted omrddet — da
findes der kun kartoffelmarker.. og de
giver ikke meget l&, kan jeg fortzlle.

Da jeg ankom til Billund var der
masser af tilskuere — vejen var ved
hjelp af hegn opdelt 1 to baner, den
lange tur til hegjre og den korte til
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venstre — der blev rabt af mig jeg skulle
til hgjre ud pa en runde mere. Sjovt nok
havde jeg lige glemt, at jeg jo skulle
udgd — og befandt mig ude pad anden
runde igen. Jeg ikke vaere bekendt at
vende om igen og tog sa de sidst 45 km
med alligevel. S& kunne jeg jo udga
inden eller under lgbet — naste gulerod!
Nér man er kommet sd langt, skal man
bare lige have distancen fuldfert, tiden
er nasten underordnet, man skal bare
igennem.

Jeg lob/gik de forst 10/15 km sé var alt
udsolgt — men tenkte, nu gir jeg den

“hjem”  Godt stettet af andre
lidelsesfzller 1 regn og blaest og ikke
mindst mine familie og

holdkammerater, kom jeg igennem og
kom meget lykkelig og traet 1 mal. Vi
startede 5 1 min aldersgruppe og 2 af os
kom 1 maél, hvilket betad, at jeg fik en
selvmedalje.

En fantastisk oplevelse — mange
erfaringer rigere, ikke mindst pa
indsatsen op til, her tankes péa

treeningsindsatsen/-mangden.

Den halve distance 1.900 m svemning,
90 km cykling og 21 km lgb blev klaret
1 fin stil af folgende holdkammerater:

Alicia Ludvigsen, Silvia Serensen, Per
Hussmann, formand Thomas Walther-
Johansen, Lars Christiansen, Dan
Ketelsen , Henrik Husted Bang, Peter
Jensen, Lasse Petersen, Willi Hilbig og
Flemming Husted.

JCW



Lakolk cross pa Remg

Jeg havde inde pd Ib Stokkeby's
hjemmeside www.run2.dk set, at der var
et crossleb pad Reme den 6. juni, 1 ar var
det endda gratis at deltage, og som
pensionist mi man jo tage alle de goder
med der er gratis.

Lobet foregdr pd samme made som
vintercross, bern leber 1 omgang,
kvinder 2 omgange og mand 3
omgange.

Inga kom sd med den gode ide at vi
kunne kombinere det med et
weekendophold.

Vi fik bestilt vaerelse pd Hotel Lakolk,
der 14 10 minutters gang fra startstedet.

Da vi ankom om fredagen var det
solskin og en rimelig god vind, hdbede
bare pd at den ville tage lidt af.

Lordag var det stadig lige blasende,
men da lebet forst startede kl. 15.00 gik
vi en tur rundt pd een og ned den
smukke natur.

KI. 14.00 gik vi op til startstedet,

Flemming Olesen var ogsd kommet, sa
vi var to AAIG er.
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Vi startede ved nedkerslen til Lakolk
strand og lab forst langs stranden 1 strid
modvind (jeg hader modvind) derefter
op over Kklitterne, ned over en mark der
var rigtig godt pleret til efter meget regn
forst pd ugen.

Der var flere der tabte deres sko, bl.a.
Flemming, resten af turen gik langs med
hjertestien der var rimelig ujevn og
snoet, sd det var svert at finde en rytme,

den tur skulle vi igennem 3 gange ca. 9.3
km.

Resten af dagen blev rundet af med
afslapning, god mad og redvin.

Alt 1 alt en rigtig god tur, som jeg godt
kunne finde pa at melde mig til, ogsé
naeste ir

Maske vi kunne blive nogle flere gronne
trojer.

Torben Lykke



Traeningsophold og
staevner i Tyskland

Marie Aagaard drog til Tyskland den 8.
maj 2015 1 ti dage for at deltage 1 to
store kastestevner og samtidig deltage
1 treningen 1 den tyske storklub Neu
Brandenburg, der har flere olympiske-
og verdensmestre pa resultatsiden.

Det forste stevne blev aftholdt 1
Wiesbaden og Marie deltog i
diskoskast. Kun de otte bedste fik 6
kast og da Marie startede med to
ugyldige kast, var presset ekstra stort 1
3. runde. Her forméede Marie at kaste
op til sit allerbedste og med 45.13
besatte hun den samlede 5 plads 1
konkurrencen der talte flere top 5
kastere 1 ungdomsgruppen U/20.

Der blev kastet det lengste kast 1
verdenen 1 ar 1 gruppen U/20 af
Claudine fra Neu Brandenburg og 1
seniorkonkurrencen kastede Anna Riih,
fra samme klub ogsa et at de lengste
kast 1 verdenen 1 &r med godt 66 meter.
S& kan man vel godt kere 1 en
Mercedes som sponsorbil. Se billede.
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Efter en uges hérd trening med to
daglige treeningspas af hver 2-3 timer,

var Marie godt brugt, da opholdet
sluttede med deltagelse 1 det sidste
store steevne 1 Halle, der ogsd rummede
mange verdensstjerner. Hos herrerne
kastede Robert Hartlings
(Verdensmester og olympisk mester 1
diskoskast) bror verdens lengste kast 1
ar med naesten 68 meter.

Marie deltog her 1 den @ldste
ungdomsgruppe U/23 og her rakte en
solid indsats igen med et kast over de
45 meter til en 10. plads ikke langt fra
finalen. Skrevet af Lars Aagaard der
deltog som trener og far.



Copenhagen Open

Af Lars Aagaard

Sa har fire af AAIGs bedste atleter veeret
1 ilden igen. Mathilde Kramer, Sophie
Rosler, Fawzie Otour og Marie Aagaard
deltog ved Cophagen Open 1 atletik den
13. marts 2015.

Stevnet der er et af Danmarks storste
med over 2000 starter og international
deltagelse, blev afviklet pa Hvidovre
stadion. Staevnet startede 1 fin solskin,
men dagens sidste gvelser blev afviklet 1
regn.

Sophie Rosler var 1 topform at
forbedrede sin personlige rekord 1 100
meter haek med ca. et halv sekund,
sdledes den nu lyder pa 14.44 og 1 100
meter lab forbedrede hun sin personlige
rekord af to omgange. I indledende til
12.50 og trykkede den yderligere ned pé
12.44. 1 finalen. I begge lob endte Sophie
lige uden for medaljerekkerne.

Sophie og Mathilde efter Igbet.

I 100 meter var der gode betingelse 1
indledene til Mathilde der leb sig 1
finalen pa arsbedte 12.14, I finalen der
blev lgbet pa en regnsvad bane, lob
Mathilde lige under 12 sekunder med
11.97 1 godkendt vind. Hendes PR i
godkendt vind er 11.90, men for nylig

lob Matilde sa sterkt som 11.64 1 for

megen rygvind.
> ~

Fawzie ses her til finalen sidste ar.

Fawzie Otour er pa vej tilbage 1 toppen
af dansk spydkast og hun vandt gvelsen
1 ny arsbedste med 42,50 meter. Hun
opnaede ligeledes en selvmedalje 1
kuglested, hvor Marie  Aagaard
snuppede guldet. Marie fik ligeledes en
salvmedalje 1 diskoskast.

I den nermeste fremtid venter flere
udenlandske staevner, hvor

konkurrencen er stor og muligheden for
nye rekorder venter.

o) Marie ses her sammen med Fawzie, Isabell

og Sophie som Igb stafet til DTU.



Sommerregn

var det vel ikke engang, for sd varmt
var det ikke, da néalestevne nr. 2 1
Aabenraa d. 17.6. blev afviklet. Der var
enkelte afbud pga regnen, men de 59
deltagere trodsede regnen — og kun fa
gange métte konkurrencerne afbrydes.

Vearre var det, da vores ellers sa
palidelige el-tid svigtede, og efter et
stykke tids forgaves anstrengelser
matte den elektronikkyndige Lars Bo
opgive at fi det til at virke for denne
aften. For ham forestar der nu et godt
stykke detektivarbejde med at fi fejlen
opklaret og forhabentlig repareret.

Noget forsinket fik vi etableret en
manuel tidtagningsgruppe af nogle
ledige folk og taget tid pd den korrekte
made (man tager tid pa en aftalt
placering, og legger merke til, hvem
man tager pd)..... Pa det tidspunkt var
tidsskemaet begyndt at flyde, men
vores gode ovelsesledere fik styr pa
det, sa stevnet blev trods den tekniske
fejl og regnvejr gennemfort med kun
10 minutters forsinkelse.

Resultaterne = bar  for  manges
vedkommende prag af det darlige vejr,
men det kan jo ogsa veare en god ting at
kunne konkurrere 1 al slags vejr.
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Et snydebillede — taget under et steevne
med godt vejr. Anne Line Meldgaard, der
iseer har gjort det rigtig godt i
kastegvelserne i ar. Foto: Arne Mathiesen

Marie Aagaard kunne selvfolgelig ikke
under disse forhold klare sin
kvalifikation til EM 1 diskos, men
43,84 var trods alt derudaf. Ogsd flot
med Lise Lottes 1,55 1 regnvejr. Den
12-érige begynder Victoria Niebuhr
imponerede 1 hegjde med 1,30. Se
resultater pa hjemmesiden: aaig.dk

under atletik.
Helge
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Sonderjysk
Sejtraekkerselskab i
Hamborg

Jeg tenker pa, hvad det egentlig er, der
gor, at jeg ar efter ar tager med til
Hamborg for at lebe denne marathon?
Her 1 2015 var det 19. gang jeg lab 1
Hamborg, og da der bogstaveligt talt
nermest ikke er @ndret noget ved ruten
1 alle disse ar, sa ma der vare andet,
der treekker. Og hvad er sa det? Ja forst
og fremmest er det jo en del af mit
arbejde som sekreter for Senderjysk
Sejtreekkerselskab at vere med pé
turen, og nar jeg nu alligevel er der, sd
kan jeg lige sd godt lebe. Og sa er der
jo ogsa det ved det, at jeg denne ene
gang om dret sddan helt officielt kan
komme ud pa tur sammen med
direkteren. Det er en del af personale-
politikken 1 selskabet, og det skal man
jo ikke bare sige nej til.

Men det er faktisk ikke de vaesentligste
grunde. Motivationen til igen og igen at
lobe igennem Hamborgs gader er
faktisk at vaere sammen med alle jer,
der deltager 1 turen. Stemningen,
snakken, traditionen, quizzerne,
sammenholdet, nervesiteten, begejst-
oplevelserne, alt det lagt
sammen til et storre hele, det er det der
gor, at jeg stadig synes det er en rigtig
fin tur at deltage 1.

ringen,
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Var der sd noget der var anderledes i
ar? Egentlig ikke, vi boede igen rigtigt
fint 1 Pinneberg, fik en rigtig god pasta
buffet, og pd hotellet havde man hert
vores (gronne) benner om, at det skulle
vere mere gront. De havde virkelig
kreeret nogle skenne salater.

Vejret lobe 1,
strekningen var samme lengde, som

var ogsd fint at

den plejer at vaere, sd der var egentlig
ikke rigtig noget, der var anderledes.

Heller ikke stemningen pé turen, der
igen var helt i top. Direktoren, det rare
menneske, kom dog pd arbejde 1 ar,
idet chaufferen mente, vi godt kunne



efterlade to deltagere 1 Hamborg. Det
er dog ad deles uhert, Senderjysk
Sejtrekkerselskab efterlader ingen!

Og hvad husker jeg s& drets
marathontur for? Quizzen var for nem
og lebeturen for lang, men ellers var
det igen en super tur, sa stor tak til alle
jer deltagere, der gjorde turen til det,
den blev til.

De bedste hilsner fra Senderjysk
Sejtraekkerselskab

Anne Grete Jacobsen, Sekretaer

PS. Det er nu muligt at melde sig til i
Hamborg, det er is@r vigtigt for
stafetholdene, da der hurtigt bliver
udsolgt.

AAIG piger sejrer i
Hamborg

Sophie Roessler og Mathilde U Kramer
sejrede 1 fire ud af fire discipliner til et
starre sprintstevne 1 Hamborg.

Roessler har haft en travlt weekend.
Lordag deltog hun 1 Danmarks
turneringen  for  ungdomshold i
Aalborg, hvor hun sammen med de
andre U20 piger 1 AAIG sikrede sig
den samlede sejr 1 vest og en
finaleplads. Sendag var Roessler klar
igen 1 Hamborg, hvor hun trods darligt
vejr og modvind vinder 100m hek,
100m hvor hun tangerer hendes PR og i
leengdespring hvor hun formér at satte
en ny flot PR.

Kramer der 1 ferste omgang havde
besluttet for ikke at stille op pa grund
af problemer med ryggen, ombestemte
sig 1 sidste gjeblik. Efter nogle testlab
fredag, hvor det var gdet over al
forventning,  besluttede @~ hun 1

feellesskab med hendes traener Poul
Beck, at stille op alligevel. Hun vinder
100 meteren for kvinderne 1 ny sason
bedste.

== [er ses piger-
8 ne til et inden-
dors stevne i
Sverige

(Fra venstre:
Mathilde Kra-
mer, Sophie
Roessler



Frafald — fastholdelse
af ungdom

D. 9.6. laeste jeg 1 JV om et
handboldsamarbejde mellem de

forende handboldklubber 1 Aabenraa og
Senderborgomrédet. Anledningen var
vanskeligheden ved at stille hold/give
relevante tilbud 1 gruppen omkring 15
ar pga frafald. Det skulle samarbejdet
gerne rade bod pa.

Sa problemet med frafald af de unge
typisk startende omkring
konfirmationsalderen star vi ikke alene
med 1 atletikken.

Arsagerne til frafaldet er mange.

F.eks. * at mange er kort traette 1 deres
idraet. Hvis de sda endda valgte en
anden idreet i stedet. Sa ville vi jo
statistisk fd nogle andre udovere i
stedet for — men ofte forsvinder de unge
helt — i hvert fald fra den organiserede
idreet.  Nogle veelger dog en
uforpligtende motion, som en lobetur
engang imellem

* Nogle har en travl hverdag -
skolegang (her har den nye skolereform
nok heller ikke gjort det lettere) —
fritidsarbejde - nye aldersrelaterede
interesser, - sa kan det vare sveart at
finde plads til et miske ambitigst
treeningsprogram.

* Nar de unge nér en vis alder, er de
maske mere bevidst om egen forméen —
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eller mangel pd samme og fravalger
maske en i1dret, hvor de foler, at de
ikke er sd gode.

*Den generelle zapperkultur. Tiden er
ikke til fordybelse — langvarige forleb
og forpligtelser. Der skal vare
resultater/oplevelser her og nu.......

* Nér antallet af udevere i en alder
daler, forsterkes den  negative
udvikling ofte. (Hvor der er folk,
kommer folk til — og omvendt).

Der kan sikkert findes flere grunde —
nogle méske variationer af de nevnte.

Man kan si evt. argre sig over, at
tingene er som de er, men.....

Nogle af de ne®vnte ting kan der nok

ikke gores mnoget ved — en
samfundsmessig og naturlig udvikling.
Nogle ting kunne idratsorgani-

sationerne maske have sat ind overfor,
men her oplever — 1 hvert fald jeg — at
der er lang vej fra de forkromede
teoretiske forslag til det praktiske
arbejde nede 1 foreningerne.

Her kan det veare let at skyde pa
trenerne. De har for store ambitioner
osv osv. Naér en trener laegger meget
arbejde 1 opgaven, sa er det set fra
trenerens side ogsa naturligt, at man
forventer en serigs indsats fra
udoverne.



Jeg har bestemt forstaelse for, hvis
treneren har den holdning. Nar
treneren/klubben  ensker, at folk
deltager 1 steevner, er det et onske om at
se resultater, men det kan ogsa vare et
onske om at se, om treningen har baret
frugt — og det enten udeveren er rigtig
god, eller knap sa god. En trener kan
ogsa ligge under pres fra omverdenen:
hvor bliver resultaterne af — nir de har
det gode materiale at arbejde med.

Hvad kan vi som klub/trener gore?
Forst og fremmest tror jeg, at man skal
vaere bevidst om  frafaldsproble-
matikken, s er man et godt stykke pa
vej.

Maéske daempe forventningerne 1
starten. Et mindre ambitigst program til
at starte med — hvor det kan passes ind
med andre interesser.

Sd kan man udvide 1 takt med, at
udgverens interesse vokser.

Vi ber ogsd have gje for det sociale
aspekt. Mange har droppet en sport,
fordi foreningen delte 1 gode og knap
sd gode, hvilket beted, at kammerater
blev skilt. Her har vi 1 atletikken en
fordel — at folk pa meget forskelligt
niveau godt kan treene sammen.

Vi skal have gje for, at udeveren maske
ikke har de samme ambitioner, som
foraeldrene eller treenerne har.
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Vi skal nok ikke presse folk til stevner,
for de selv er klar.

Vi skal huske, at folk har forskellige
motiver for at komme: For at blive sa
og sd gode, for at f4 en god gang
trening, gode oplevelser, have det
sjovt, hygge sig, blive bedre — helt 1

overensstemmelse med afdelingens
fornemme maélseatning.
Dette er en mening — ikke

nedvendigvis sandheden.
Helge Laursen



Samtale mellem to grill

Hej du gamle, hvordan gar det? Jeg
synes du ser en smule rusten ud.
Rusten, ja det kan du da sagtens sige,
de har simpelthen glemt at tage mig
ind, sd jeg har stdet ude hele vinteren.
Hvad er det nu de siger: 1 regn og slud
star grillen ud-e, eller noget 1 den
retning. Kom nu du gamle, nu skal vi jo
snart 1 gang igen. Tiden er inde, solen
skinner, lyset er vendt tilbage, hylden
blomster og heet dufter. De lune
sommeraftener star lige foran deren.

Sig mig, hvor har du varet henne i den
sidste tid? Der hvor jeg star, der star
det ned 1 stenger, det rusker og regner,
det er rent ud sagt sk... koldt, og snart 1
gang igen, det har jeg da veret op til
flere gange allerede. Hvad med dig? Ja
du ved, jeg star jo sddan set og
forbereder mig pd min store indsats,
arets hgjdepunkt, festen over alle
lobet lob, jeg
forbereder mig simpelthen til &rets
grilleb.

fester, over alle

Nej nu stopper du, jeg nagter, naegter
simpelthen at deltage 1 nogen form for
lob. Det vil da se fuldsteendig andsvagt
ud, hvis vi to kom lgbende med fuldt
blus pa kullene, polser og koteletter,
der hopper fra den ene side til den
anden.
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Der mé simpelthen vare grenser for,
hvor dum selv en grill kan veare. Det er
sku da ikke mig eller dig der skal labe,
det er alle dem der kommer til det der
grilleb, der skal.

Grilleb, der er da snart ikke graenser
for, hvilke griller folk kan fa 1 hovedet,
men det korte af det lange, kan du ikke
lige fortaelle, hvad det gar ud pa?

Jow da. Alle der onsker at deltage i
dette =~ arrangement  melder = sig
simpelthen til pa

http://aaig.dk/motion/loeb/grillloeb.aspx

Melder sig til hvad? Ja til Grilleb din
gr.., nej skovl. Grillebet finder 1 dette
ar sted fredag den 14. august. Det
starter som sadvanlig ud fra Gl
Kongevej 27 kl. 17.00, hvor der efter et
meget sindrigt system dannes hold og
fordeles straekninger der skal lgbes af
holdet. Alle kan vare med, hvis ikke
man kan lebe, s kan man hjelpe til
med tidtagning og andre vigtige ting.
Efter lobet spises der sd grillmad. Man
medbringer selv drikkevarer,
bestik/glas  og 50,- kr. kontant.
Hverken kort (sdvel land- by- tank-
matrikel — kere - eller andre kort
modtages). Ej heller kan der bruges
moderne ting som swipp/swapp/swupp
/mobilswirp/wripp eller wrapp!

For alle der ikke har erfaring med
grillobet kan det oplyses, at der er
unika premier til alle, og at ikke



nedvendigvis de hurtigste ogsd far de
starste praemier.

Der er dog én ufravigelig betingelse for
at deltage 1 grillebet, og det er, at
premien SKAL tages med hjem. Ikke
noget med at gemme den 1 vores bil, i
koleskabet eller 1 naboens have!!!

Vel madt til alle til dette arrangement,
hvor bevagelse og socialt samvar
plejer at g sammen i en hgjere enhed.

Spergsmal vil altid kunne stilles til
Anne Grete og Holger

20408256 / 51141526
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Vestmesterskaber i
Kastemangekamp

Grundlovsdag Fredag d. 5. juni deltog
Marie Aagaard, Fawzie Otour og mig
selv 1 Vestmesterskaberne 1
Kastemangekamp 1 Holstebro.

Det blev til en stor flot DUR til Marie
med 3394 point.

Marie og Fawzie deltog i gruppen P19
ar hvor Marie vinder guld og Fawzie
bronze.

Undervejs bliver der leveret rigtig
flotte enkeltresultater af dem. Bl.a
setter Fawzie PR bdde 1 hammerkast
og 1 diskoskast. Her med godt 32m.
Marie steder 14.40m 1 veagtkast og
stader 12.97m 1 kuglestad.

Jeg selv vandt guld 1 min aldersklasse
for K50. Ikke serlig svert nar man er
ene og alene 1 gruppen ;)

Kirsten
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Matilde rykker op i

forste division med
Landsholdet:
"DET ER SVART at Ilgbe med

opmarksomheden, nar sd mange gor det
godt. Mathilde U. Kramer gjorde, hvad
hun kunne og blev pd 100 meteren
noteret for 11,85 sek., hvilket faktisk er
den bedste tid af en dansk kvinde siden
sesonen 2001. "

Sddan skriver Dansk Atletik Forbund
efter forstedagen hvor Landsholdet er til
Eouropean Athletic Team
Championships 2.nd League 1 Stara
Zagora, Bulgarien og der igennem dagen
er blevet sat flere danske rekorder og
med hele 6 diciplinsejre. Efter
weeekenden kan der noteres hele 10
diciplinsejre og en oprykning til 1.
league er nu en kendsgerning og der kan
ses frem til mede med bl.a. Sverig,
Norge og Finland.

Kirsten

DM Vest mangekamp i
Greve:

Lise Lotte Jepsen, Elisabeth Auning og
jeg selv deltager til vestmesterskabet 1
mangekamp 1 Greve.

Det bliver til en flot selv og bronze
medalje til Lise Lotte og Elisabeth. Jeg
selv ma udga efter forstedagen péa grund
af en lille skulderskade. Og slutter med
2623 point som ferende efter
forstedagen.

Elisabeth som ligeledes er lidt smiskadet
ma overtales til at ga 1 startblokken pa
80m hak selvom hun ved at hun ikke kan
lobe den, men det sikrer hende at hun kan
gennemfore mangekampen selv med 0
point 1 forste ovelse. Sa rigtig godt gaet
at gennemfore, endda med PR 1 spydkast
med over 36m. Her var der dobbeltsejr
til Elisabeth og Lise Lotte. I hgjdespring
vinder Lise Lotte.

Lise Lotter vinder sglv med 3484 point
foran Elisabeth som vinder bronze med
2753 point.

Kirsten
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Egnsholdkamp =
kommune holdkamp

Aabenraa d. 2.6. En dyst mellem hold
fra de sonderjyske kommuner. (i
gammel DGI-sammenhang blev det
kaldt egne), hvor der kempes bade
individuelt og pa hold.

Ca. 60 unge i alderen mellem 9-13 éar
var til start. 1 Aabenraaomrédet/
kommune er der kun en atletikklub, sa
egnsholdet er lig med et klubhold.

Pi 10-11 ér:

Her kom AAIGs piger ind pa 2.
pladsen  taet efter  Senderborg
kommune.

Dr 10-11 ar:

Her blev det til en noget overraskende
Aabenraa sejr.

Til gengeld var det ikke overraskende,
at Marius Mikkelsen vandt individuelt,
mens Magne Birkelund overraskende
blev nr. 3. Christian Schulz Langhede
var som 3. mand med til at sikre
holdsejren.

Den hurtige Marius Mikkelsen i starten pa
60 m. Foto: Arne Mathiesen

Pi 12-13 ar:
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Kun 100 p skilte Aabenraa fra 1.
pladsen, der i stedet gik til Senderborg.
Den nye Mette Madsen fik en flot og
overraskende 3. plads

Dr. 12-13 ar:
Her vandt Aabenraa sikkert. P4 holdet
var Rasmus Markussen, Anders

Clausen, Rasmus Ilse, Georg Huu
Rasmussen, Seren B Riis og Tobias
Andresen.

Individuelt blev det til dobbeltsejr:
Rasmus M og Anders Clausen.

Resultaterne kan ses pa hjemmesiden:
aaig.dk under atletik.

Efterfolgende kom mange positive
reaktioner udefra: Et hurtigt stevne
med et tidsskema, der blev fulgt — og
med dommere der alligevel har tid til at
vere hjelpsomme og venlige over for

udgverne.
Helge



Terminsliste 2015

Dato Kl Sted Hvem | Arrangement Ansvarlig
Juli

Torsdag 9. Aabenraa ATM | Afdelingsbestyrelsesmade

August

Onsdag 5. Kvie Se TM | Tistrup Mini Tri

To. 6. —s@. 16. Lyon, Frankrig A VM for Veteraner

Lo. 8. —s0. 9. Arhus A | DM for seniorer

Sendag 9. Aabenraa T Aabenraa Triathlon Jes/Arne
Fredag 14. 17.00 | Gl. Kongevej 27 M | Grill-leb Holger/AG
Lo.15. —se. 16. Knuthenborg T Klubtur til Knuthenborg Safari Tri Silvia/Petra
Lo.15. —se. 16. Mariager A DM i mangekamp

Lo. 22. —s@. 23. Hvidovre A DM for Ungdom

Lordag 29. A | Regionsfinale NVJ

Lo. 29. —s@. 30. A DM for Veteraner

Lo. 29. —s@. 30 Osterbro, Kbh. A Copenhagen Games

September

Torsdag 3. Aabenraa ATM | Afdelingsbestyrelsesmode

Lordag 5. A DT finale

Lordag 5. 14.00 | Tender M | Tender Halvmarathon

Sendag 6. A DT kvalifikation Holger/AG
Onsdag 9. 19.30 | Gl. Kongevej 27 M | Fra drom til virkelighed - mode

Lordag 12. A DTU finale

Sendag 13. A DM veteranholds finale

Sendag 13 Broager M Gendarmlebet

Lordag 19. 14.00 | Krusa M | Granselobet

Lo.19. —se. 20. Esbjerg A DM kaste mangekamp

Lordag 26. Herning A Vest holdmesterskab 14 — 10 ar

Lordag 26. Aarg M | Aare Naturleb

Sendag 27. Saby A Vest holdmesterskab 10 ar

Oktober

Lordag 3. Aabenraa M | En duft af kvinde — lab

Lordag 3. Aabenraa Xtreme mandehorm - lob

November

Torsdag 5. Aabenraa ATM | Afdelingsbestyrelsesmode

A = fortrinsvis atletik
M = fortrinsvis motion
T = fortrinsvis triathlon

Staevner med kursiv er ikke 100% sikre endnu
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