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Volcano Triathlon lgrdag den 4.maj 2019

I &r var vi sa heldige, at Club La Santa
Volcano Triathlon (olympisk distance:
1500-40-10) blev afviklet, mens vi var
pa vores arlige treningstur til Club La
Santa pd Lanzarote, hvortil vi ankom
sidst pa eftermiddagen fredag den 3.
maj. Jes, Kumar, Silvia og Dan deltog
individuelt, og sd& havde wvi
forhandstilmeldt et stafethold, hvor jeg
efter planen skulle svemme, Jonna
cykle og Andreas labe.

Jonna blev desvaerre syg, og Andreas
var smdskadet, men heldigvis ville Jens
fra Felsted gerne cykle og Kim Meyer
lobe, sé 1 forbindelse med athentningen
af vores startnumre skulle vi “bare”
betale og have a@ndret navnene — troede
Vi

Nu var det jo et stort internationalt
steevne, hvilket kraever en licens. Sadan
en har jeg ogsd, men da jeg i
forbindelse med forhandstilmeldingen
ikke var blevet afkrevet noget
licensnummer, havde jeg ikke skaenket
det en tanke, selvom det ikke var lenge
siden, jeg automatisk havde betalt for
at f& licensen fornyet. Jeg kunne 1
forvirringen  hverken  huske  mit
licensnummer eller login til den
hjemmeside, hvor nummeret kan
findes, sd jeg métte bide 1 det sure &ble
og betale 5 euro for en dagslicens,
selvom jeg pa tro og love bedyrede, at

jeg havde en. Dan havde 1 ovrigt
samme problem som mig, men han ma
abenbart virke mere trovaerdig, for han
slap for at betale de ekstra euro.

Laganta
LANZAROTE TRIATHLON

SNt VOLC/ANO

Uddelingen af startnumre tog lengere
tid, end arrangererne havde regnet
med, sd da briefingen efter planen
skulle starte, var der stadig lange kaer,
sd vi droppede den og habede p4a, at vi
selv kunne finde ud af de praktiske
ting, bl.a. hvor cyklen skulle placeres,
og hvor skiftezonen var. Det lykkedes,
men det var ikke helt sd let, som wvi
havde regnet med.

Kl ca. 9.45 lerdag formiddag stod vi
alle klar 1 vores véaddragter 1 den
vestlige ende af lagunen, hvorfra vi



skulle svemme de 1500 meter. Vandet
blev lige afprevet — temperaturen var
ok, s& nu ventede vi bare pa
startskuddene.  Starten  gik  for
mendenes vedkommende kl. 10.00 —
kvinderne og stafetholdene skulle starte
5 minutter senere.

Jeg plejer altid at placere mig naesten
bagerst, ndr jeg svemmer til et tri-
stevne, men denne gang valgte jeg at
starte ude 1 siden 1 stedet. Det viste sig
at vaere en god ide — 1 hvert fald pa de
forste 100 meter, for efterhanden som
feltet snaevrede sig ind, blev jeg
indhentet af nogle af de andre
svemmere, der som det er normalt 1
triathlon, bare svemmer hen over en.
Jeg gik dog ikke 1 panik og slog over i
brystsvemning, som det tit er sket
tidligere. Jeg crawlede bare videre og
svemmede vel ogséd ind 1 og over nogle
ben og arme hist og her.

Knap halvvejs 1 svemningen duggede
mine briller s& meget, at jeg ikke kunne

orientere mig mere, si jeg matte stoppe
op, trede vande og tage brillerne af for

at pudse dem. Desverre kom der vand
ind, da jeg tog dem p4a igen, s& af med
brillerne en gang til, ud med vandet og
sa serge for at fa strammet til, s der
ikke kom mere vand ind. Det lykkedes,
men de duggede hurtigt til igen, sd
resten af vejen matte jeg finde vej ved
at kigge efter de nzrmeste andre
svemmere. Jeg var ikke den sidste der
kom op af vandet. Rent faktisk
overhalede jeg 2 — 3 svemmere med
orange (ma&nd) badehatter undervejs,
sa det var alt 1 alt en rigtig god
oplevelse, ikke mindst fordi jeg
lykkedes med at svemme crawl hele

vejen.

Med de 1500 meters svemning vel
overstédet skulle jeg bare op ad en lang
bakke og derefter hen til skiftezonen pa
stadion, hvor Jens stod og ventede. Jeg
lagde meget overskudsagtigt ud med at
lobe op af bakken — overhalede
ovenikgbet endnu en af mandene, men
kom sé pludselig 1 tanke om, at jeg jo
saddan set pd grund af en knaeskade ikke
havde lgbet — og da slet ikke pa hardt
underlag 1 bare teer — 1 ¥ 4r, s jeg



slog over 1 ’hurtig” gang i stedet og fik

afleveret chippen til Jens, som nu
skulle ud pa sin debut som en del af et
triathlonstafethold.

Jens pa vej ind i skiftezonen.

Cyklingen foregik pa en meget kuperet
2 gange frem-og-tilbagetur pa 20 km
med  vendepunkt lige  udenfor
surferbyen Famara. Vendepunktet efter
de 20 km foregik knap en kilometer
udenfor Club La Santa, s& Kim matte
bare vente og se, hvornar Jens kom
tilbage igen. Det gjorde han efter 1
time, 23 minutter og 51 sekunder, og sé
var det Kims tur til at lebe sine 10 km.

Kim venter pa Jens, mens Dan skal til at
skifte til lab.

10

Leberuten, der skulle lgbes 2 gange,
var pd 5 km, hvoraf de omkring 600
meter var rundt péd stadion, sd her var
det lidt nemmere at folge med 1,
hvordan det gik med Kim, der lgb de
10 km 1 tiden 48.05 minutter.

Vores stafethold, Aaig Optimist, endte
inklusiv skift med en tid pa 2 timer, 56
minutter og 11 sekunder, hvilket rakte
til en samlet 3. plads blandt

mixholdene, som der var 1 alt 6 af. Det
var vi alle godt tilfredse med. Vi kom 1
mal for bade Dan, Jes og Silvia, mens
Kumar var over et kvarter hurtigere end
0S.

Stafetholdet Aaig Optimist og Kumar, der
lige fik sig sneget med pa billedet med de
store medaljer, vi modtog efter Igbet..

Alt 1 alt et supergodt og varmt stevne
med hgj sol, hvor vi fik god opbakning
fra resten af La Santa Holdet.

Petra Vig Jorgensen
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Masters Holdturnering.

Mandag den 13. maj drog 5 seje masters
til Vejle for at deltage 1 1. runde med et
mix og et K hold 1 DM masters
Holdturnering.

Vi skulle 1 kvindereekken mede Esbjerg
og Odense og 1 mix rekken Esbjerg,
Odense hold 1 og hold 2 og Vejle.

Kvindeholdet bestod af Helle Guldborg,
Sanne Markussen, Maria Vendelbo
Madsen og Kirsten Eskildsen. Vores
resultater teller ogsa 1 mix reekken, hvor
holdet blev forsterket af Willy
Frandsen.

Maria Igber 1500 og 5000m for holdet.
Helt vildt flot med 2 sa lange lgb pa en
aften.

kugle.

1000m stafetten blev lgbet af Kirsten,
Sanne, Helle og Maria for at den ogsd

kunne telle 1 K rakken.

Esbjerg vandt 1 K raekken med 7170
point foran Odense som fik 6503 point
efterfulgt af AAIG/HIF med 5540 point.

I mix rekken vandt Odense med 8699
point foran Esbjerg med 8323 point,

Vejle 7514 point, AAIG/HIF 5541 point
og sidst Odense 2 med 3643 point.



Kirsten kaster hammer, springer hgjde og
lzengde

Fotograf: Steen Offersen

Tirsdag den 4. juni afholdt Odense
anden runde hvor vi havde faet
forsterkning af Tove Grevsen pa
5000m. Dette gav pote 1 K reekken idet
vi denne gang kunne sld Odense hold og
landede pd en anden plads.

Esbjerg vandt igen med 6855 point.
AAIG/HIF 5484 point og Odense med
4926 point. I mix reekken vandt Esbjerg
denne gang med 8090 point, tet forfulgt
af Odense med 8043 point, Vejle med
7615 point. AAIG/HIF matte denne
gang se os blive sldet af Odense 2. hold
som fik 6695 point mod AAIG/HIF
5552 point.

13

Det giver en samlet stilling efter de 2
indledende runder:

Det betyder at vores K hold samlet fér
en 3. plads med 11.024point. Odense
slar os med 400 point og kommer pa en
2. plads med 11.429 point. Og Esbjerg
vinder sikkert med 14.025 point.

I mix raekken vinder Odense med
16.742 point efterfulgt af Esbjerg med
16.413 point. Vejle bliver nr. 3 med
15.129 point. AAIG/HIF pd 4. plads
med 11.066 point og Odense 2 hold
10.338 point. Vi ma afvente og se om
det er nok for vores K hold til at komme
1 finalen.

Af Kirsten Eskildsen



Kredilbanken

- den lokale bank

DIN TYSKSPROGEDE LOKALAVIS

Vi dekker lokalsporten!

Sportsredaktionen
Skibbroen 4 - 6200 Aabenraa » Direkte: 73 3230 57 « E-mail: sport@nordschleswiger.dk

nordschleswiger.dk
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Lokalt kendskab giver tryghed

Vitror pa, at et lokalt kendskab er essentielt for at
kunne tilbyde brugertilpassede sikringslesninger.
- Og med en afdeling i lokalomradet, kan vi
hurtigt hjaelpe dig og din virksomhed.

Totalleverander af sikring til erhverv

« Tyverialarm + Brandalarm

- Videoovervagning - Brandudstyr

- Tagesikring + DNA-sikring

- Adgangskontrol - Mekanisk sikring

70 133 233 - www.telesikring.dk = info@telesikring.dk

Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

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 -
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Da jeg havde legbet 3 halve maraton 1
2016/17, skulle der nye udfordringer
til, for at holde motivationen oppe, jeg
synes faktisk ikke det er sjovt at lebe
langt bare for lgbets skyld.

Jeg elsker skoven og naturen og leber
nasten aldrig pa asfalt og kan egentlig
godt lide at kere MTB, er bare ikke
serlig sterk eller teknisk. Sa valget
faldt pA XTERRA og s& matte jeg jo
leere at svemme rigtigt, det vidste sig at
jeg har en fest i OW og jeg svemmer
gerne ved hver en lejlighed, der byder
sig og nyder helt vildt at svemme ved
hver ny destination, vi meder pd vores
vej.

2019 blev éret hvor Kent og jeg skulle
prove kraefter med triathlon 1 cross
udgaven pd sprint distancen -375m
svem -17km MTB - 4,7km trailrun.

Jeg lober 3 gange om ugen i1 vores
skonne skove her 1 Aabenraa og
svemmer hver sendag med triklubben,
som en integreret del af hverdagen, at
implementere den ekstra disciplin
MTB i en travl hverdag med mindre
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TERRA Arhus 2019

_é.l

bern, fuldtidsarbejde og en mand der
rejser meget, synes jeg var svert, og
det blev nok ogsa til for lidt, eller jeg
fik startet for sent.

Jeg er er lidt en kylling pA MTB sporet,
sd forud for XTERRA har vi to gange
taget turen til Arhus for at kere det af

ruten, der var muligt. En del af
XTERRA ruten gik imod
koreretningen og det kan ikke

anbefales at trene opkersler, der til
daglig er nedkersler med sving og
dérlig sigtbarhed, s& dem inspicerede
jeg pa gé ben lordag, sa jeg var
forberedt pa hvilke udfordringer der
var her, jeg er nemlig ikke serlig sterk
og kommer tit til kort, hvis opkersler er
stejle og tekniske, hvorimod jeg endnu
ikke har medt en nedkersel, jeg ikke
turde.

Lordag fik vi hentet startnummer ogsa
var det bare at vente, mens regnen
silede ned......



Sendag vagner vi til skyfri himmel,
lunt vejr og et stille hav, perfekt vejr til
race.

Svemning starter stille og roligt og jeg
har faktisk plads omkring mig hele
vejen ud til ferste beje der er der lidt
tumult og det gentager sig ved den
naste, pa trods af, at jeg svemmer som
jeg plejer 1 tempo og rytme, bliver jeg
mere og mere forpustet, og det
overrasker mig faktisk en del.

Jeg kommer op af vandet som 6.
kvinde, s kommer preven pi triathlons
4. disciplin skiftet, jeg har treenet det en
enkelt gang og holder mig til planen,
det tager 2,5min inden jeg sidder pa
cyklen med en vejrtrekning helt ude af
kontrol.

17

Ruten er meget fedtet og glat med gode
store mudderhuller, jeg kerer abenlyst
langsomt og bliver overhalet af mange,
nogle er flinke og venter til der er
plads, andre blaser forbi. P4 de forste 7
km er de tre svareste opkersler, jeg
ved, jeg skal af cyklen ved de to, men
burde kunne kere den tredje, men 1 dag
hvor det er fedtet, og jeg kemper med
at finde ro, mi jeg af og min mand
korer paent forbi med et “hej skat” —
han hentede mig, inden der var giet 6
km, selvom jeg havde et forspring pé
godt 5 min.

Efter 7km er der blot fede nedkersler,
gode singletrack, og roen begynder at
indfinde sig, ogsd da jeg et par gange
pa nogle tekniske tracks er lige ved at
veelte, fordi de hurtige maser sig forbi
og skubber en ud, hvor der er darligst
spor, prisen for at vaere langsom, jeg
rammer T2 efter 1 time og 24min,



13,5min efter min mand og kommer
ind som nr. 19 af kvinderne.

Efter 2 min 1 T2 er det ud pa trailruten,
sa er jeg endelig 1 komfortzonen,
starten gar op af en god stigning 1 hejt
gres, hvorefter et stengerde skal
forceres, derefter er det helt off trail 1
fedt terren med flere store vealtede
treestammer, der skal hoppes/kravles
over, ned af en stejl sti til stranden,
hvor der lebes et godt stykke 1 store
sten og sand, herefter ender man ved

ornereden, hvor der venter 150 trin op,
og derefter ned af en anden trappe, op
af endnu flere trapper 1 alt 250 trin op.
Herefter gir det nemt, og jeg overhaler
nogle stykker, indtil jeg igen rammer
stranden og leber mellem badende
strandgeester, efter 1 km rammer jeg
ujevnt graes terren, som udger det
lange malopleb og efter 2.10.01 min
kan jeg krydse maélstregen pd en 17.
plads blandt kvinderne, 5 min efter min
mand til knus og en fed oplevelse
rigere.
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Maria Vendelbo Madsen



Kontakt pr. mail til bestyrelsen for AAIG ATM

Grundet den 1 maj 2018 indferte Persondata-forordning skal AAIG ATM (som alle an-
dre foreninger) have styr pa, hvor medlemsdata og bogferingsbilag findes, herunder bé-
de fysiske og ikke fysiske bilag, beskeder (mails o.1.).

For at kunne gore det nemmest har vi besluttet, at kommunikation pr. mail til afd. besty-
relsen samles pa foreningens (nye) mail-adresser, hvilket ogsa letter overdragelse ved
udskiftning af medlemmer 1 afdelingsbestyrelsen.

Fremover skal du kontakte afd.bestyrelsesmedlemmer pa disse mailadresser, nér det
drejer sig om AAIG ATM-forhold (inkl. Aabenraa Bjergmarathon).

Funktion:

Mailadresse: Ansvar/opgave:

Formand: Kenny Bach Andersen

Ledelse af AAIG ATM, og ansvarlig for

Formand.atm@aaig.dk klubtej.

Neaestformand (og triathlon): Thomas Walter-Johansen

Ansvarlig for drift af tri-udvalg.
Tri.atm@aaig.dk

Kasserer: Jesper Steffensen

Ind- og udmeldelse

Kasserer.atm@aaig.dk @konomi for AAIG ATM, og Aabenraa
Bjergmarathon m.v.

Sekretaer: Conny Schlesinger

Dagsorden og referater m.v.
atm@aaig.dk

Medlem (og Motion): Bo Junker

Ansvarlig for drift af motions-udvalg og

Motion.atm@aaig.dk underliggende arb.grupper.

Medlem (Bjergmarathon Bjergmarathon): Per Hussmann

Ansvarlig for afvikling af Aabenraa

Aabenraa@Bjergmarathon.dk Bjergmarathon.

Afdelingsbestyrelsen.
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DM senior inde i Skive & DM lang cross i Roskilde

L}

Den 16 — 17 februar var der DM inde at-
letik for seniorer i Spar Nord Arena i
Skive.

Foreningen stillede 1 ar kun” med en
deltagere, den 21 &rige mellem/lang lo-
bere Anne-Sophie Bork Rasmussen.
Hun skulle lgbe 1500 m om lgrdagen og
3000 m om sendagen.

Hun lagde fint ud pa 1500 m og fulgte
med de bedste i starten og kom slutteligt
ind pd en 7-plads i tiden 5.07,47 min,
1,44 sek. fra PR.

Om sendagen ville hun gerne lave PR pa
3000 m, men missede den med 5 sek. og
kom ind 1 tiden 10.58,20 min. der gav en
9 plads. Labet blev vundet af Maja Alm
1 ny dansk rekord 9.11,65 min.
Weekenden efter til DMU lavede Anne-
Sophie PR pé 1500 m i tiden 5.04,76 min
—rigtig flot!

Anne-Sophie B. Rasmussen, éOOO m pa anden dagen ved DM inde senior
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Ved siden DM var der ogsa arrangeret et
kaste steevne, hvor vores gode hammer-
kastere Lise Lotte deltog og tidligere
AAIG’ere, som Mathilde Kramer og Isa-
bell Paprotny var ogsa tilstede.

\ _i- W

Anne-Sophie pa 1500 m, lige bag ved
Maja Alm der vandt Igbet.



Lordag d.9 marts var der DM lang cross-
lob 1 Roskilde, samme dag som der var
afsluttende Senderjysk crossleb i1 Krusa.
Anne-Sophie havde fravalgt sidste runde
1 Krusa, da hun allerede havde 5 sikre
sejrer ud af 7 og dermed var hurtigste
Senderjyske kvinde 1 arets turnering.
Béde hos kvinderne og mandene skulle
der lgbes 10 km péd den kuppered DM
rute 1 parkanlaegget ved siden af IK Hel-
las atletik klubhus.

Anne-Sophie kom godt fra start og kom
slutteligt 1 médl som nr.18 ud af 22 gen-
nemferende senior deltagere. Hendes tid
blev 41,42 min, som er en god tid for 10
km crossleb.

Lebet blev vundet af den kendte Anna
Emilie Mgller, 2 min hurtigere end nr.2.
Efter labet tog Anne-Sophie og under-
tegnede ind til Kebenhavn og fik engang
spisen, inden tur gik tilbage til Aabenraa.
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Anna Emilie Mgller vandt suveraent den
gyldne pigsko — verdens bedste hvide
crosslgbere.

Billeder fra DM senior pa flg. link:
https://photos.app.goo.gl/52zZam3graK31HT56

Billeder fra DM lang cross pa flg. link:
https://photos.app.goo.gl/NROUhnoATahKWv5g6

Lars Bo Hansen



Idraetsmaerket, et tilbud
og en udfordring for
dig

I sidste blad var der en indgdende
artikel om idreetsmeerket 1 AAIG.

Ud over at tage idretsmaerket 1 lob kan
man 1 stedet vaelge at forsege at tage
det traditionelle marke med bl.a.
atletkk + formprove (fitnessagtige
gvelser) + udholdenhed (f.eks. 8 km

gang)

Det er 1 ar muligt allerede nu at
begynde at trene til, eller tage proverne
1 atletik.

Det foregar 1 skolernes sommerferie
hver mandag kl. 17-18, altsd samtidig
med, at der er tilbud til atletikbgrnene,
sa foreldre kan deltage ved
idreetsmerket samtidig med at bernene
traener.

Andre er selvfolgelig ogsd velkomne.
Motionslebere kan f.eks. komme forbi,
inden de skal ud at lgbetraene. Det kan
jo vaere en udfordring at tage maerket
pa anden vis end lab.

Det er Anders Jorgensen og Karsten
Nissen pé skift, der forestar dette.
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Efter sommerferien (fra d. 12.8) vil det
fortseette, men fra kl. 16.30-17.30, og
fra september vil det ogsd vere muligt
om onsdagen 17.30-18.30, for der skal
vi til at vere ferdige med market, og
det vil vere Anders, Karsten og Willy
Frandsen, der star for det efter ferien.

Der kan leses yderligere om market pa
hjemmesiden og i forrige nummer af

klubbladet.
Helge Laursen



Lise Lotte Jepsen klar
til EM U20.

Ved stevnet "Kast med venner" d. 25.
maj 1 Esbjerg, kastede Lise Lotte
59.14m 1 hammerkast. Dette lange kast
kvalificerer hende til EM U20 til

SOmMmMmer.

Kaempe tillykke med det flotte resultat.

Tom og Lise Lotte fejrer resultatet med
champagner.

Resultatet blev fejret med champagner
sammen med vore gode kastevenner fra
Esbjerg og Odense. Heriblandt Marie
Aagaard, tidligere AAIGér. Marie har
ogsd klaret U23 kravet 1 kuglested og
provede her at klare kravet 1 diskoskast,
hvilket dog ikke lykkedes.
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Lau, Nicco og Hans fra Esbjerg. Kirsten
og Lise Lotte fra AAIG. Emil, Laura og
Marie fra Odense.



Et nostalgisk gjeblik

Af Willy Frandsen

e i Aabenraa

- -

Foto fra Hejmdals fotograf...

Da Senderjysk Idraetsforenings
atletikafdelings holdt sit
landsdelsstevne (SM) pa Aabenraa
stadion sendag eftermiddag, den 10.
august 1969, hentede klubbens egen
atleter 8 mesterskaber fordelt 1 junior-
A- og Mesterrekken.
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Mestre blev: Erik Adolphsen (M) i
spydkast med 55,74 m, Ib Rasmussen
(M) 100 m 1 11.5 sek., Helge Laursen
(M) vandt bédde 400 m og 1500 m i
tiderne 52.1 sek. /4.18.0 min., Frede
Jespersen (A) 100 m 1 124 sek,
Henrich Hansen (A) hgjde med 1,65 m,
Torben Laursen (junior) 1000 m 1
3.14.3 min. og Jytte Laustsen (M) 1
diskoskast med 30,73 m. I samme
reekke blev hun nr. 3 1 spydkast med
26,16 m, mens Grete Rasmussen blev
nr. 2 med 31,08 m. Lis Rasmussen (A)
blev nr. 2 1 kugle med 7,32 m og nr. 3 i
spyd med 20,80 m. John Johnsen (M)
blev toer 1 spyd med 50,12 m og nr. 3 1
diskos med 31,64 m. Her blev Aksel
Hansen nr. 2 med 32,31 m. Han blev
endvidere nr. 3 i kugle med 10,53 m.
Rudolf Reimer (M) blev toer i 400 m
lob med 52.6 sek i hdrd kamp med
Helge! 1400 m lgb (A) blev Henrich
Hansen nr. 3 med 57.5 sek. I lengde
(A) sprang Frede Jespersen 5,44 m pa
3. pladsen. Ib Rasmussen (junior) blev
toer 1 hgjde med 1,75 m. Torben
Laursen (junior) blev toer i kugle med
8,78 m og ndede samme placering i
spydkast med 42,33 m.

I Hejmdals referat af stevnet skriver
han om det fine sommervejr og de fa
tilskuere.



Dansk atletik i gamle
dage
Af Willy Frandsen

Ved indvielsen af Kebenhavns Stadion,
den 12. maj 1912 vandt Carl Jensen
(kaldet “’sorte Carl” p. gr. af sit sorte
har) fra A.ILK. 5000 m lebet og fik en
premie overrakt af Dansk Idreaets-
Forbunds Protektor, Kronprins
Christian, der to dage senere blev
Danmarks Konge.

Stafetlobet ”Kebenhavn rundt” (ca. 15
gange 1000 m) blev lgbet samme dag i
forbindelse = med dette stadions
indvielse ved Osterbrogade
(selvfolgelig det senere: @sterbro
Stadion). Blandt kendte lebere her var
Knud Kjellin, Sparta, Carl Jergensen,
Kebenhavns Fodsports Forening og
Vilhelm Heilmann, Ben Hur.

En fjerde leber, Harald Grenfeldt,
A.LK. forsggte her at gore comeback
efter en pause pa seks ar. Fra 1900 til
1906 havde han varet en af Nordens
bedste lebere fra 100 — 800 m, men 1
1912 kunne han ikke folge med sine
yngre konkurrenter og trak sig hurtigt
tilbage fra konkurrenceidratten.

Kilde: Dansk Idrat gennem 50 ar
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Flot regionsmester-

skab i Aabenraa
Grundlovsdag d. 5.6. afvikledes de
sonderjyske regionsmesterskaber 1
Aabenraa. Pga skolefridag kunne
stevnet pabegyndes kl. 16.30 og kunne
derfor slutte til fornuftig tid, og ogsé til
den fastsatte tid. En stor tak til vores
rutinerede dommere, samt til de
foreldre, der havde meldt sig som
hjelpere.

Jeg navner klubbens medaljetagere 1
artiklen. @vrige resultater kan ses pa
hjemmesiden. Man skal nok lige vaenne
sig til den resultatlistetype.

Man skal ogsé vaere opmarksom pa, at
det iser ved de yngste betyder meget,
om man er 1 den yngste eller aldste
ende af gruppen. For de yngste bliver
det lidt bedre ved bernemesterskaberne
1 september, hvor man kamper
argangsvis. Lidt regeloplysning for
nye: F.eks. 1 hgjde kan man godt slutte
pd samme hgjde, uden at f4 samme
placering. Her er det antal
nedrivninger, der sa teller.

-9 ar:

Eva Gram nr. 2 pd 40m 1 7,71 og 1
lengde med 2,74. Gry Koch-Herlyck
nr. 3 1 kugle med 4,01. Sofia og Smilla
G. Jessen var 1 flere ovelser taet ved
men pa den @rgerlige 4. plads, men de
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blev sammen med de 2 andre nr. 2 pé
4x40m stafet 1 31,56.

Vores drenge var ret dominerende.
Jeppe Blomberg vandt 40m 1 7,43 og
hojde med 0,85 samt nr.3 1 bold med
28,43. Benjamin Duus vandt lengde 1
3,21, bold med 38,66 og nr. 2 pa 40m 1
7.,44. Lasse Abrahamsen blev nr. 2 1
lengde med 3,20 og bold med 30,63.
Anders Michelsen nr.3 pa 40m i 7,47
og lengde med 3,01.

P& 40m kom Lars Bo ved el-
tidtagningen pa overarbejde. Med 4
AAIG drenge 1 mal - alle 1
reglementerede klubdragter — indenfor
8/100 sek — det svarer til am — var det
en udfordring at finde frem til de
rigtige placeringer! Disse 4 leb og
vandt 4x40m stafet 1 28,98.

Gustav Langelund vandt overraskende
kugle med 5,44. Han er nasten helt ny.

10-11 ar:

O Kent Venaelbo ‘.'-r;:':'-fn' | I'{ . f I
De fleste af AAIGs 10-11 arige piger:
Freya, Signe, Paula, Julia, Karina, Lucie
og Leerke.



Karina Stachowiak vandt 1000m i
flotte 3.49,29 og 60m 19,29 samt nr. 2 i
bold med 31,33 og leengde 3,93 og nr.
3 1 hgjde med 1,10. Lucie Hempel
vinder bade hgjde 1 1,15 og bold med
31,87, nr. 2 1 kugle med 6,64 og pa
1000m 1 4.04,89. Julie Stock Pekruhn
nr. 2 1 hgjde med 1,15 og nr.3 pd 60m
med 9,94. Paula Petersen blev nr. 2 pa
60m hak i1 12,75. Disse 4 piger vandt
4x60m 1 39,45. Freya G Jessen,
Alessandra S Kjar, Signe Grevsen og
Larke S Pekruhn blev nr. 2 pd samme
stafet141,91.

Ask Holt vandt bade 60m 1 9,52,
leengde med 3,75 og kugle med 7,09.
Jacob Nielsen vandt 60m hak 1 12,42.
Drengenes 4x60m stafet blev en positiv
oplevelse. De 2 navnte stillede hold
sammen med Baylee Fink. Men noget
var kikset, s der manglede en. Mikkel
Vendelbo Madsen, der er 9 ar, havde
fravalgt stevnet, og havde meldt sig til
at hjelpe med at samle resultatlister
ved stevnet, blev spurgt og reddede
stafetten, der overraskende gik hen og
vandt klassen i tiden 1 41,01. (Det er
tilladt at rykke en op fra klassen under).

12-13 ar:

Gro Holt vandt hejde med flotte 1,40
og nr. 2 pd 80m 1 11,80 og 1 lengde
med 4,20. Karoline Nissen blev nr. 2 pd
hak 1 13,60 og nr. 3 1 lengde med 3,96.
Emilie Vendelbo Madsen blev nr. 2 pa
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1000m 1 4.15,68 og nr. 3 1 diskos med
9,26. Smilla B Rasmussen blev nr. 3 pa
80m 1 11,81. De 4 piger vandt lidt
overraskende 4x80m 1 47,76.

14-15 ar:

Kristine Grevsen blev nr. 2 pd 100m 1
14,41 og nr. 3 1 hegjde med 1,35
(samme hgjde havde AS og Alexandra,
men med flere nedrivninger). Anne
Sofie B Michelsen blev nr. 3 pa 80m
haek 1 14,34, 1 kugle med 6,47 og
diskos  med 14,34. Alexandra
Khristoforova blev nr. 3 1 lengde med
4,03. Emma O Hansen blev nr. 3 pé
1000m 1 3.45,70. Alexandra, Emma,
Kristine og Silja Gylling blev nr. 1 pa
4x100m 1 58,12.

Mads Krogsgaard Nielsen presterede
arets bedste kuglestod 1 Danmark 1
aldersklassen 14,95 — selvfolgelig ogsa

PRmm. Han vandt ogsd diskos med
46,54.

. (U] :
Selv om konkurrencen er beskeden, sa
kan der godt leveres topresultater, som

her af Mads.



16-17 ar:

Christine Nielsen vandt hgjde med 1,41
og lengde med 4,56 og nr. 2 p4d 100m
haek 1 17,59. Victoria W Foged vandt
diskos med 18,52, spyd med 20,80 og
nr. 3 1 lengde med 4,30. Cecilie C
Johannsen vandt kugle med 7,44 og nr.
2 i diskos med 16,43 og spyd med
14,54. Solveig M Johannsen vandt
100m hzk 1 16,49, nr. 2 pd 100m 1
14,06 og 1 lengde med 4,46. Signe
Raahauge vandt 100m 1 13,79. Signe,
Solveig, Victoria og Christine vandt
4x100m 1 pane 54,52.

Lucas Sevang havde en pan serie med
forstepladser 1 kugle med 12,89 1 kugle,
35,75 1 diskos og 43,50 i spyd. Kilian
David vandt 100m 1 11,81.

Veteraner:

Der var 1 ar besluttet at lave en veteran
(eller masters som det jo hedder)
klasse. I hvert fald er det fra 30 ar, hvor
man sd bruger veterantabellen, der
tager hensyn til folks alder, s det
bliver en lige konkurrence. Desvarre
havde dette tiltag ikke faet ret mange
med — det har nok pd senderjysk plan
knebet med at formidle det budskab, sa
endnu i ar var det rigtig tyndt.

Helle Guldborg vinder kugle med 8,79
og diskos med 17,85. Andrea Hempel
nr. 2 1 kugle med 6,62 og diskos med
15,83. Willy Frandsen Vinder kugle
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med 8,78, diskos med 25,85 og spyd
med 17,57

Generelt lidt feerre end sidste ar. Tyndt
ved drengene allerede fra 12 ar, og
generelt tyndt fra 18 ar. Lidt eergerligt,
at flere af de drenge, vi har der, ikke
deltog.

Men pa tvers af aldersgrupperne gode
konkurrencer. Kilian vandt knebent i et
teet opger med Casper Vohs, senior fra
Vidar, sa begge havde gavn af at presse
hinanden senior.

Og vores unge fik rigtig vist flaget. Det
var en hel utrolig mangde lovende
resultater — og rigtig mange leverede

personlige forbedringer.
Helge Laursen



Herning Games
Af Kirsten Eskildsen

I lordags drog 7 AAIGére til det arlige
Herning Games, et af Danmarks sterste
stevner.

Mie Mikkelsen i aldergruppen P19 ar,
vandt 2x guld pd 100m og 1 spydkast.
Sidst nevnte med PR. 100m var det
hurtigste lob 1 2 &r. S skent at se, at
tiderne igen er ved at vare rigtig gode.

I aldersgruppen P17 ar vandt vores nye
sprinter, Sophia Juul Kolmos, bronze pa
100m 1 ny PR med 13.12s. S& en rigtig
god start for Sophia 1 de grenne
klubtrejer.

Solveig M Johannsen vandt 2 x bronze i
leengdespring og pd 100m haek. Hun var
dog lidt uheldig da el-tidtagningen
svigtede 1 hendes lgb s& hun blev ned til
at lobe om.

Signe Raahauge lob ligeledes 100m i
tiden 13.56s og
leengdespring.

sprang 4.15m 1
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[ aldersgruppen D17 vandt Lucas Sevang
2x selv og en bronze. Hammerkast med
en flot PR pa 49.09m og kuglestod med
12.74m. Bronzen blev vundet 1
diskoskast med 31.83m. Lucas deltog
ogsa 1 spydkast, hvor han kastede 41.98m.
De sidste 3 resultater bar preg af, at han
lige havde varet syg og ligget 1 sengen.

Kilian David var med 1 100m leb, hvor
han igen var under de 12 sekunder, som
var hans sesonmal for 1 ar. S& det tegner
rigtig godt. Han deltog ligeledes 1
spydkast og kastede 35.99m.

Kirsten Eskildsen stillede op 1 K55
klassen og kastede hammeren ud pa
31.36m.



ERLING ANDERSEN
SNEDKER oc TOMRER
FORRETNING a/s

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

Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

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

Torsdag 10 klip "kun til bike” kr.300,-
KI. 08.15-09.00 Zumba - Karin Send ag 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
KI. 18.05-19.05 Bike ovet - Melanie Uden indmeldelses gebyr.
K. 18.30-19.30 Boksning - Lars
fredag
K. 06.05-07.05 Morgen Bike - Melanie
K1 10.00-11.00 BodyPUMP - Rasmus / Sarah

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

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

Facebook - fitness syd aabenraa gruppe
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Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

Moth! Hendes

DIN VVS FORRETNING

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

Et sikkert valg ved keb og salg

Radhusgade 6 74 62 64 64

EDC Trost & Mensel
= 4

Arkitekttegnestuen

Aabenraa ApS
TIf. 74 62 48 88
Anders P. Pedersen

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa

Hahenraa'lag’reren

TIf. 7462 3322

VAND - VARME - SANITET

Gabenraa V VS

Claus Lund . Aut. VVS-installater

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

Stot vore
annoncarer...
- de stotter os!

Tagdaekning

// acanti//

* Tagpapdakning af nye tage /)
» Listedaekning

* Tagpaprenovering af eksisterende tage
Efterisolering af eksisterende fage

e Membranisolering af broer og parkeringsdaek
» Selvbarende stilpladetage

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

Syddansk Tagdazkning A/S vil derfor vaere det sikreste valg, nar der
skal vaelges samarbejdspartner til udiarelse af tagpaparbejde.

Syddansk
L\ Tagdakningas

TI. +45 77 34 37 00 . Fax +45 74 63 36 37 . www.syddansktag.dk . info@syddansktag.dk
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Diverse atletik

Stzevner for de mange efter ferien
Nélestaevne 1 Aabenraa mandag d.
26.8. Det har tidligere stdet som til d.
19.8 — men det er altsi mandag d.
26.8.

Sa er der regionsfinalen 10-11 og 12-
13 ar i Senderborg lord. d. 7. sept. Det
er et stevne, man bliver udtaget til, for
der stilles med falles sonderjyske hold.
Har man f.eks. klaret sig godt ved
regionsmesterskaberne  eller  andre
steder, er der gode chancer for at
komme med.

Vestmesterskaber for hold i Herning
lord. d. 21.9 (les narmere om det
andetsteds 1 bladet.

Bornemesterskaber i Haderslev 7-15
ar lerdag d. 28.9.

Der er selvfolgelig flere andre tilbud,
som nogle skal vere opmeaerksomme pa
via mails, klubblad og ikke mindst
hjemmesiden.

Traeningseendring:

Efter sommerferien vil onsdags-
treeningen for 10-13 &r blive flyttet til
kl. 17.30-19.

Sommerferietraening:
Hver mandag fra d. 1.juli kl. 17-18 med
skiftende traenere. Der vil ogséd vaere et

32

tilbud om idraetsmarke for foreldre og
andre 1 samme tidsrum.

For de lidt mere rutinerede aktive skal
jeg opfordre til, at man selv holder
formen lidt vedlige — laver nogle af de
agvelser, man selv kender osv. Der er
ogsd nogle idéer pd hjemmesiden,
ligesom man kan lave treningsaftaler
med andre.

Almindelig treening starter igen fra
mandag d. 12. august.

Traeningslitteratur.

I skabet helt til hgjre 1 klublokalet vil
der vare placeret atletik-
treningslitteratur  til  brug/lén  for

treenere og mere rutinerede aktive.
Helge Laursen



Forste nalestaevne.
Aabenraa d. 20.5. ca 65 var med til
arets forste nalestaevne 1 Aabenraa,
heraf de 37 fra klubben. De gvrige kom
fra Grasten, Haderslev og Hammelev.

Der var rigtig mange flotte resultater og
flere fik nile for ferste gang. Det
flotteste resultat var Ask Holt, 10 ar,
der opndede supernalen”. Alle

resultater kan ses pa hjemmesiden.

Takket
hjelpere,

vare
1s&er

gode dommere og
fra klubbens egne
rekker kunne stevnet afvikles pd 2
timer, trods de mange deltagere.
Alligevel en lille opfordring: Hvis flere
foreldre melder sig som hjelpere, vil
alle slippe med en  mindre
dommertjans.
mandag d. 26. august.

Naste nalestevne er

Hjaelp soges/laeres

Som bekendt efterlyser vi konstant, at
vi far nye hjelpere (atletikforaldre,
e&ldre ungdommer, andre) — til store og
sma opgaver af enhver slags ud over, at
man maske kerer til et stevne eller
hjelper med et méilebdnd ved et
stevne. Mange holder sig tilbage for
mere end det pga usikkerhed mm.

Klubbens naste nalestaevne finder sted
mandag d. 26. august.
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Jeg kunne godt teenke mig: hvis nogle
havde lyst til at vaere med til at
arrangere det sammen med mig (ga lidt
1 lere mm komme med nye idéer), sa
jeg hegrer meget gerne fra nogle af jer,
helst senest d. 1. august, sa der er god
tid til det.

Helge Laursen (laursenstub@mail.dk)




Klubturen 2019

Sendag den 19. maj kl. 7.15 medtes 25
Aaig’ere samt en enkelt “turist” op pa
parkeringspladsen  foran  Aabenraa
Stadion. Klubtursudvalget 1 motion,
Silvia, Pia, Helle og Holger bed
velkommen, og viste os pa plads i
bussen, der skulle fragte os til Kiel,
hvor vi skulle deltage 1 det 9. Krooger
Waldlauf, et leb med omkring 700
deltagere der havde muligheden for at
deltage 1 10 miles lgb, 10 km lagb, 5 km
lob samt 5 km Walk. Desuden var der 2
beornelob pad hhv. 1,5 km og 800 m,
men det var ikke aktuelt for nogle af os
fra Aaig, hvoraf de fleste, som Thomas
Ebbesen navnte, da han skuede ud
over bussaderne, var ret gra 1 toppen.

Det danske flag var hejst i anledning af
Aaig’ernes besgg

Efter et par timers korsel ankom wvi til
Kiel, og buschaufferen fandt uden
problemer frem til startstedet, hvor vi
blev anvist vores helt
parkeringsplads lige ved siden af start-

private

og malomridet. Silvia hentede vores
startnumre og hjalp desuden et par
stykker med at fa andret distance.

Kl. 9.50 gik starten pd 10-milen med
deltagelse af 8 Aaig’ere, kl. 10.15 blev
det 10 km’s tur — her deltog 14 af de
“grenne”, og kl. 10.30 var det s& 5 km
lob/walk, hvor Pia, Kirsten og
undertegnede, der havde valgt at ga
pga. skader, samt vores “turist” Eskild,
skulle starte. Alle 3 leb blev skudt i
gang til tonerne af Played-A-Live med
Safri Duo, og der var ligeledes

opvarmning til musik inden hvert lob.

10 km start



De 3 ruter fulgtes ad inde 1 et
starten og
slutningen, og s& var der et par slojfer
inde 1 skoven — det var jo et "Waldlauf”
— pd de to lange distancer.
Starttidspunkterne var desuden tilpasset
sa smart, at alle 3 ruter kom 1 mal mere
eller mindre samtidigt.

beboelseskvarter 1

Som n@vnt ovenfor deltog jeg 1 walk,
og det var vealdig hyggeligt. Vi
snakkede mere eller mindre pa hele
turen, noget jeg bestemt ikke plejer at
have overskud til, nar jeg leber. Ca.
midtvejs blev vi overhalet af en
ambulance med udrykning, men det var

nu ikke noget, vi spekulerede nermere
over pa det tidspunkt.

Vel ankommet i mal fik vi vores store
tremedaljer, frugt, samt en alkoholfri
ol, og sa herte vi, at Tove Grevsen var
faldet ude 1 skoven og havde slaet sig
temmelig meget. Hun var blevet hentet
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af en ambulance (den der overhalede
0s), og bragt pa sygehuset.

Vi andre ventede egentlig pé
premieoverrekkelser (der var en del
Age Group podieplaceringer blandt de
deltagende Aaig’ere) og uddeling af
lodtreekningspremier, men udvalget
havde aftalt med cafeteriet, hvor vi
skulle spise, at vi skulle komme kl. 13.

sa det naede vi ikke.

Vi naede heller ikke cafeteriet kl. 13.
Den 1& nemlig pé en vej, der var 2 af —
bade en ny og en gammel, s& GPS’en
viste os det forkerte sted hen. Det endte
med, at veerten 1 sin bil kerte hen til

bussen for derefter at kore foran os hen
til det stadion, hvor spisestedet 1a.

Farst blev vi baenket...



... 0og sa fik vi noget mad

Det blev sa ikke den eneste tur, varten
kom ud pa. Ferst kerte han Silvia ud pé
sygehuset til Tove, sd hun kunne
hjelpe med sygesikringsbevis og
sproglige udfordringer, Senere keorte
han Holger J. ud til sygehuset, s4 han
kunne bytte med Silvia og medbringe
det sygesikringsbevis, som 14 1 en
anden taske, end den Silvia havde taget
med, og til sidst, da Tove endelig fik
lov til at komme med hjem, kerte han
derud igen og hentede dem begge. Det
kan man da kalde god service. Sa der
blev samlet lidt euro ind til ham, sa han

1 det mindste kunne f4 dekket sit
braendstofforbrug.
Tove var heldigvis ikke kommet

alvorlig til skade, men fik dog at vide,
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at hun skulle holde sig i ro i et stykke
tid.

Buschaufferen, der jo havde nogle
skulle
overholde, var temmelig bekymret over
ventetiden — han skulle kere igen naste

kere-/hviletidsregler, han

morgen og var usikker pa, om han mon
kunne overholde reglerne. Men det
loste sig. Klubben fik en ekstra regning
og vi ndede Aabenraa Stadion med 5

kvarters forsinkelse.

Tak til alle for en rigtig hyggelig tur.

Petra Vig Jorgensen



Skal AAIG Atletik igen
pa holdkortet? Bus til
Herning? Alle fra 10-19

Lordag d. 21. september afholdes
vestdanske ~ holdmesterskaber
ungdom 1 Herning.

for

Engang (méaske for omkring 10 é&r
siden) var vi rigtig dominerende ved de
mesterskaber, og havde mange hold
med og var altid en af de store og gode
kluboplevelser.

Vi har 1 dag rigtig mange ungdommer,
s vi faktisk kan stille med hold i alle 4
grupper — og endda gode hold, hvis der
bakkes op omkring det. Sa vil vi kunne
fylde en bus og fa en rigtig god og
hyggelig kluboplevelse ud af det og
hvor store og smé lerer hinanden at
kende

Sa saet et forelobigt x i kalenderen til
d. 21.9.

Lidt om staevnet: Det er mixhold, sa
der skal vare bade drenge og piger pa
hvert af holdene, men der stilles ikke
krav om, hvor mange af hvert keon, bare
ovelserne bliver dekket.

Der er folgende klasser og evelser:
10-11 ar: 60m hak, 60m, 1000m, len,
hoj, kug, bold, 4x60m stafet
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12-13 ar: 60/80 hek, 80, 1000, leng,
hej, kug, spyd, 4x80m

14-15 ar: 80/100 hek, 100, 300, 1500,
leen, hej, kug, spy, disk, 4x100

16-19 ar: 100/110m hak, 100, 400,
1500, leen, hej, kug, spy, disk 4x100

Hver deltager md hejst have 3 ovelser
+ stafet. Vi skal mindst have 2 i hver
gvelse, men vi ma have 3 med 1 hver
ovelse. Det giver storre sikkerhed og
plads til flere. (de 2 bedste fra klubben
i konkurrencen taller — det gér efter
pointtabellen for piger og drenge). I
stafet mé vi stille med 2 hold.

Hvis det gar, som vi hdber, sd bliver
der ogsé brug for flere foreldre, der pa
skift kan tage nogle hjelperopgaver, +
for hyggens skyld, heppere. Vores
treenere skal jo helst kunne hjelpe de
aktive.

Kort efter ferien vil vi udsende endelig
indbydelse, hvorefter ovelserne il
fordelt, faet
tilmeldingerne. S& skal der 1 god tid
ovelserne. Vi
selvfolgelig gé efter, hvad folk er gode

blive nar vi har

kan trenes 1 vil
til, men vi skal jo have alle evelser
deekket, s man skal miske ogsd have
en ovelse, man ikke er sa vant til. Det
er jo et hold. Ikke alle kan regne med at
fa 3 ovelser. Men ndr man er mange af

sted, sé er det sjovt alligevel.
Helge Laursen



Vellykket skoleOL

For 4. ar 1 treek afviklede vi — atletikken
1 AalG ATM skoleOL 1 atletik for
kommunens 5. og 7. klasser d. 8.5. pé
Stadion. Der deltog 370 elever fra 6 af
kommunens skoler, heraf flest fra 5.
argang. Vindere blev 5.a fra Hgje
Kolstrup og 7. b fra Stubbek.

Vi vil ikke sige, at formdlet med
arrangementet direkte er at lave
rekruttering. Det indeholder mange
elementer — et arrangement, som dansk
atletik forbund (DAF) vaegter meget
hojt - at skabe goodwill for atletikken
og for klubben — skabe gode
samarbejdsrelationer til skolerne og
kommunen generelt, hvor vi jo bla.
ogsd har samarbejdet omkring elite
Aabenraa. I ar har vi dog alligevel
oplevet en tilgang efter skoleOL, der
netop har sit udspring 1 dette
arrangement.

S oo SNt T e = ]
Her er man ved at vaere klar uden for
atletikstadion til indmarchen. Lise Lotte
forer an med fanen. Billeder: Kaj V
Sarensen
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Ogsa givende er samarbejdet med de
store skoleelever fra Stubbak skole,
der har veret en vigtig del af
hjelperflokken alle arene. I ar var det
lige ved at gi galt — lejrskole og
eksamen var ved at stikke en keep i
hjulet. Men det lykkedes for vores
kontaktleerer Michael at fa det til at néd
sammen.

Og det er vasentligt med disse
skoleelevhjelpere, som altid gor det
rigtig godt, for stevnet foregir jo 1
dagtimerne, hvor mange af vores
sedvanlige hjelpere ikke kan. Flot af
dem, der friger sig fra arbejdet for at
hjelpe ved arrangementet. Dejligt med
de mange pensionister mm, der sa
hjelper til.

Et andet element: Det var ogsa tet pa at
blive noget presset med stevner i
perioden, for de almindelige
atletiksteevner er der jo ogsa. Det med
at fa lagt stevner fornuftigt 1 forhold til
hinanden kan vere noget af en
udfordring. Der er ogsd de 2 andre
SkoleOL  arrangementer,  oriente-
ringsleb og cross, vi skal koordinere
arrangementet med.



Nyt i ar var, at vi skulle lzegge 1 km Igb
ind. Det blev fornuftigt lagt ind og foregik i
skoven lige ved Stadion.

En kempestor tak til alle hjelperne —
og specielt til Kenny og Tove G, der
efterhdnden sammen med mig danner
et lille SkoleOLudvalg — og til Lea fra
kommunen —, der bl.a. star for alle de
gode ekstra tilbud til eleverne. Vores
speaker Uffe havde en ekstra
udfordring 1 &r, da hejttaleranlegget
ikke havde det godt. Det var ogsa lidt
synd for viceborgmesteren, der holdt
abningstalen, da borgmesteren var
forhindret. Siden er anlegget kommet i
topform igen.

Bueskydning har varet et fast indslag
de sidste 3 gange. I &r fandt vi en
model for det, der fungerede rigtig
godt.

Stafetten 20x60m har alle rene veret
en udfordring — da mange klasser har
flere elever, der skal lebe to gange, og
her er der sé flere ting, der kan g galt.
Det har nu fungeret fejlfrit de sidste 2
ar — men kraver folk, der er sat
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grundigt ind i1 proceduren — og her

viger folk tilbage.

Stafetten er en udfordring og oplevelse
far bade elever og arrangarer

Sa det tog noget tid at klargere til
stafetten, nér det kun er Kenny og mig
til det. Jeg har en fornemmelse af, at
nogle steder lader man st til og haber
bare, at det gar. Det har vi lidt sveert
ved. Vi vil godt have lidt kontrol, men
det koster sé 1 tid.

Vi har lidt lese tanker om, hvordan vi
kan gore det hurtigere, uden at miste
kontrollen. Som ved alt andet handler
det om at fa det evalueret, inden det gar
1 glemmebogen. Ligesom det gaelder at
fa styr pd de gode erfaringer, wvi
efterhdnden har faet med

arrangementet.
Helge Laursen



Open Water traening i traeningssgen

Sendagstreningen med Casper er de
sidste 2 gange inden sommerferien
flyttet ud til vores “treningscenter” i
Rollum. Der er dog blevet svemmet i
sgen siden slutningen af maj méned, og
vandet har vist ogsd vaeret varmere, end
det var i dag, sendag den 16. juni. Til
gengeld var vandstanden pga. af den
skybrudslignende regn 1 ugen op til
steget en del igen.

Nar vi svemmer i svemmehallen, er det
normalt nemt at orientere sig. Man
folger blot den sorte linje pa bunden af
bassinet. Den linje kan man jo af gode
grunde ikke felge i dbent vand, sa
derfor md man orientere sig pad anden
vis. Det plejer man/vi at gere, ved at

lofte  hovedet og kigge efter
eksempelvis bgjer, traeer, bygninger
eller andet. Det kan godt vere

temmelig besverligt, svemmerytmen
brydes, man svemmer langsommere,
og det koster flere krafter. Er der sa
samtidig belger, bliver det endnu mere
bovlet, for si risikerer man ogsd “at
tage vand ind”.
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Derfor var temaet for dagens trening,
orientering. De fremmedte triathleter
blev sat til at crawle ud mod den
nermeste beje uden at kigge op, med
mindre de var helt desorienterede.

Da alle svommerne var ankommet til
bejen, fortalte Casper, der var padlet
efter svommerne pa tri’s SUP-board,
hvordan  garvede = OW-svemmere
“foler” sig frem 1 vandet, og kun kigger
op efter omkring 20 svemmetag.

%

Egentlig sdre simpelt. Seatter man

hinden 1 vandet lige frem, svemmer



man lige ud, satter man hejre hdnd ud
mod hgjre, svemmer man til hgjre, og
setter man venstre hiand ud mod

venstre svemmer man — ja rigtig gaettet
— til venstre. Selvfolgelig spiller kraften
1 armtaget, samt strom og bglger ogsa
ind, men s& kan man justere vha. af
handens is@tning i vandet.

Resten af tiden blev brugt pd at eve
handens ovenstdende. Casper rettede
lidt hist og pist, og pludselig havde
svemmerne varet 1 vandet en times tid.

Alle gav bagefter udtryk for, at det
havde veret lidt af en Aha-oplevelse,
s& nu er vi spendte pd at se, hvad
temaet for naste sendags trening
bliver. Jeg kunne desvearre ikke deltage
1 dagens svemning pga. af en lille

skade — 1 stedet kunne jeg sa tage lidt

4]

billeder — men naste sondag star jeg
klar 1 vdddragten kl. 12.00.

Petra Vig Jorgensen



Valdemarsdag-1900 km

Til Dannebrogs 800 é&rs dag var
flagferende foreninger blevet opfordret
til at stille op til en fejring af flaget ved
Kongehgjen, hvor Valdemar Sejr ifolge

sagnet gik 1 land med Dannebrog for

Helge Laursen og Anders Jorgensen
representerede  AAIGs fane ved
lejligheden, og som man kan se, baerer
Anders et andet flag, nemlig det
estiske. Historien er den, at 1 sommeren
1992 kort efter at de baltiske lande
havde genvundet friheden, leb 35
AAIGere (heriblandt Anders og Helge)
fra Kongehgjen — med Dannebrog - de
1900 km til Estland, hvor flaget blev
givet til Tallinn by, og hvor wvi til
gengeld fik det estiske flag med

tilbage. En uforglemmelig oplevelse.
Helge Laursen
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Traditionelle Bahneroffnung Flensburg:

1. Maj var vi 4 AAIG¢ére til Traditionelle
Bahner6fnung i Flensborg.

Kilian David vandt 100m med flot ny PR
i tiden 11.80s. Han vandt ligeledes 200m
24.99s.

Kilian start 100m

Solveig M Johansen satte PR i
leengdespring med et superlangt spring
pa 5.00m. S& det tegner rigtig godt for
den kommende sason. Solveig leb ogsi
100m heaek 1 tiden 17.28s.

Solveig seetter PR i leengdespring

Signe Raahauge vandet sit heat pa 100m 1

tiden 13.54s og sprang 4.30m 1
leengdespring.

Signe | laengdespring

Hos K55 sprang Kirsten Eskildsen 3,84m
1 lengdespring

Kilian, Signe, Solveig, Kirsten
En rigtig god men kold dag.

Kirsten Eskildsen
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Danmarks Turnering for
hold.

Vores kvindehold vinder indledende
runde 1 DT pa hjemmebane.

Sendag d. 2. juni afholder vi DT
dobbeltmatchen indledende runde for 1.
division pa vores flotte stadion i

Aabenraa.

Vores kvinder meder Skive AM, Esbjerg
AM, AK Holstebro, Kolding KFUM og
Arhus Frem . AAIG vinder med 80 point
foran Skive som fér 70 point, Esbjerg 68
point, Holstebro 67, Kolding 40 og
Arhus 31.

Dermed har Aabenraa og Skive
kvalificeret sig til oprykningskampen til
elitedivisionen. Det blev til flotte 5
disciplin sejre, 3x 2. pladser, 4x 3.

pladser og ingen sidstepladser.

Lise Lotte og Mie stir for de 5 sejre 1
hammer, diskos, kugle, spyd og 200m.
Solveig leber 2. pladsen hjem pad 100m
haek. Vores nye lgber Matilda er super
god péd 400 og 800m. Hvor hun pd 800m
lober anden pladsen hjem. Vores nye
sprint, spring pige Christine er mega sej
og efter bare 2x traening 1 stangspring,
kan hun hente en 2. plads hjem 1
stangspring. I 100m bliver hun nr 3 og
sammen med Solveig bliver de nr 3 og 4
1 leengdespring.

Anne-Sophie bliver nr. 3 pad 5000m.

Det er leenge siden vi har haft sa stort og
steerkt et hold. Sa det er rigtig godt. Vi
kunne stille med 2 1 hver disciplin.
Pigerne viser en flot holdand og stetter
hinanden 1 gvelserne.

Hos herrerne er det Esbjerg AM, Kolding
KFUM, Arhus Frem og Silkeborg der
keemper om de to kvalifikationspladser.
Her bliver det Kolding og Silkeborg der
1 starten af september der skal dyste om
oprykning 1 elitedivisionen.

Kvindeholdet bestod af Helle Guldborg
Nielsen, Matilda FElbaek Lindstrem,
Anne-Sophie B. Rasmussen, Mie
Mikkelsen, Lise Lotte Jepsen, Kristine
Grevsen, Cecilie Johannsen, Victoria
Niebuhr, Solveig M. Johannsen,
Christine Nielsen, Emma Oecchsler
Hansen, Anne Sofie B. Michelsen, Silja
Gylling og Alexandra Khristoforova.

Resultater kan ses péa folgende link:
http://imars.dk/liveboard/Events?meetld
=30c28ce7-a06b-4848-adbc-
acf09ae40ca2&groupld=KS&dayNo=0

Af Kirsten Eskildsen



Copenhagen Open
Af Kirsten Eskildsen

I weekenden d. 8-9. juni var vi afsted til
Copenhagen Open med Mads, Lucas,
Kilian, Signe og Lise Lotte.

En super god weekend med mange flotte
PR og en god medaljehost.
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Lucas, Kilian, Signe, Solveig. Mads mangler
desveerre.

Mads vandt guld bade i diskos og kuglested.
42.06m 1 diskos og flot PR 1 kugle med
14.76m

Lucas Steder 13.30 1 kugle og vinder
bronze som ogsd er en stor PR. I
hammerkast vinder han sglv med 46.77m

Kilian vinder sglv pd 100m i en superflot
PR 11.53s. Han har indtil videre forbedret
sin PR ved hver eneste stevne 1 ar.
P4 200m setter han ligeledes PR og vinder
bronze 1 tiden 24.02s.

Signe leber 13.38s i finalen pa 100m og
lober ligeledes en meget flot PR hjem pa
200m i tiden 27.73s.
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Lise Lotte kaster 59.14m 1 hammer og
er dermed for 3. gang rigeligt over
kravet til EM U20

Sa en god atletikweekend 1 Kebenhavn
med en sigthseeing tur sammen med
Jeanette og Brian om aftenen.



Et selvkomponeret
grilllebs digt ©.

Mel: Nu har vi altsa Jul igen ...
Nu er det altsé tid igen

at vi skal ud og lebe,

og har du aldrig prevet det,

er det nu tid at prove.

At lobe grillleb rundt omkring
til Abzk og tilbage,

for efter det at spise godt -

og vin og ol at smage.

Og praemier det far vi her,

er spaendt pa, hvad i ar vi ser
ja grillleb, grillleb, grillleb
star for dern igen.

Meld til meld til min gode ven
Meld til, til leb og kom igen
Til dette érs helt store
begivenhed.

Hermed inviteres alle medlemmer af
AAIG atletik tr1 og motion til &rets
grillleb. For eventuelt nye medlemmer,
der aldrig har hert om Ilebet kan
naevnes folgende:

1. Lebere mader pd Gl. Kongevej
kl.17.00 den 9. august 2019

2. Lobet er AAIG
medlemmer — agtefelder og

for alle
gaster er velkomne

3. Der lgbes pa hold, de forskellige
distancer (mellem 6 og 11 km.)
fordeles pé holdet

4. Holdene dannes efter et utroligt
sindrigt system, som er blevet
afprovet igennem mange ar.
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5. Det er vigtigt at man, nar man
melder sig til lab, ogsd mader op
til leb, ellers medforer det ikke
kun uoverskuelige, men narmest
uovervindelige problemer for
organisationskomiteen.

6. Alle der ikke vil deltage 1 lob
meder til spisning senest Kkl
18.30.

7. Man medbringer:

a. Egne drikkevarer
b. Eget bestik og tallerken
c. Egne glas

8. Der er ogsd brug for “ikke
lobere” kl. 17.00 til den meget
vigtige opgave — tidtagning.
Fordelingen af premier skulle jo
meget retferdig,
derfor tages der tid pd alle

gerne  vare

lobere.

Pris:
For AAIG medlemmer 50.-
For ikke AAIG medlemmer 75.- kr.

kr.

(afregnes til  Grilllobskassemester-
sekreteeren under spisningen, som

seneste tidspunkt inden man gar hjem.

©.Tilmelding: Bindende tilmelding
pa adressen www.aaig.dk — motion —
lob — grillleb

senest den 5. august kl. 22.00

Vel madt grilllgbsudvalget — Marianne,
Hanne Pia, Anne Grete, Poul Erik,
Mogens og Holger.



Terminsliste 2019

Dato \ KI. \ Sted \ Hvem \ Arrangement \ Ansvarlig
Juni

Fre-Seon 21-23. Silkeborg A | LM fra 10 ar

Lordag 22. 10.00 | Storetorv, Aabenraa Alle | Aabenraa Bjergmarathon** AAIG Motion
Fre-Sen 28-30. Goteborg, Sverige A | VUS Goéteborg Lars Bo

Juli

Lordag 6 Aabenraa Stadion A | Venskabskamp Masters Kirsten
Tor-sen18-21. Bords, Sverige A | EM U20 Kirsten
Lor-son 27-28. Esbjerg A | Store DM Kirsten
August

Fredag 17.00 | GI. Kongevej, Aab M | Grillleb Grilllgbs-udv.
Lordag 10. 11.00 | Senderstrand, Aab. Alle | Beach-volley-stevne AAIG Volley
Sendag 11. Senderstrand, Aab. T/M | Aabenaaa Triathlon AAIG Tri
Lor-sen 17-18. @sterbro, Kebenhavn A | Copenhagen Games

Lor-son 17-18. Kristianssand, Norge A | NM U20

Lor-sen 17-18. Hvidovre A | DM Masters Kirsten
Lor-son 24-25. Greve A | DMU Kirsten
Mandag 26. Aabenraa Stadion A | Nalestaevne Helge
Lordag 31. 77 A | DM Kastemangekamp U+S Kirsten
Lor-sen 31-1. Osterbro, Kebenhavn A | DM Mangekamp

September

Sendag 1. 77 A | Kastemangekamp M Kirsten
Torsdag 5. Haderslev A | Regionsmester i mangekamp

Lordag 7. Senderborg A | Regionsfinalen

Sendag 8. 277? A | DT Kval Kirsten
Sendag 8. Broager M | Gendarmlebet**

Lordag 14. 9.00 | 77? A | DMU hold finale

Lordag 21. 14.00 | Aabenraa Stadion T/M | 100 Miles Xtreme Gravel Chal. | Arne og Jens
Lordag 21. Gransehallerne Krusd | M | Graenselgbet* Bov IF
Lordag 21. Herning A | Vest Ungdom Hold

Lordag 28. Haderslev A | Borne- og Ungdomsmesterskab | Helge
Oktober

Lordag 5. Aabenraa Stadion M | En duft af kvinde AAIG motion
Lordag 5 14.00 | Arena Aabenraa M | Mandehorm

Fre-son 20-22. | 12.00 | Stralsund, Tyskland M | Efterarstur til Riigenbruckenlauf | Sejtraekker
Sendag 27. Vejle M | Vejle Adals lgbet**

*klubben betaler tilmeldingsgebyret
**oodkendt til idreetsmcerket i lob
Fed skrift — Steevnet er beregnet for alle/de fleste

A = fortrinsvis atletik

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

47




16264.1015

(Onsker du
gkonomisk

frined?

Sydbank
FAVORIT

Med Sydbank Favorit kan du valge 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 belennet for dine ér som kunde.

QOd

Find os ogsa pa
de sociale medier

Hvad kan vi gere for dig Sde ank



