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Forsiden

Lise Lotte repraesenterede Danmark ved bade NM i U20 i Sverige og ved VM 1 U18 i Nairobi.




AAIG - atletik, tri & motion
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AAIG Atletik, Tri & Motions bestyrelse
Formand (klubadresse)
Kenny B. Andersen, atletik, kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
Neastformand
Thomas Johansen, tri walter-johansen@hotmail.com  Lejt Nerrevang 1, 6200 Aabenraa 3069 45 32
Ovrige bestyrelsesmedlemmer
Jesper Steffensen, kasserer, jeste@privat.dk Frueleokke 74, 6200 Aabenraa 21385147
Per Hussmann , bjergm. perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 204219 59
Conny Schlesinger,sekr. conny@cschlesinger.dk Snareved 16, 6200 Aabenraa 21972619
Bo Junker, Motion, junker@sport.dk Nygade 33 C, 6200 Aabenraa 20732627
Atletik aktiviteter
Kirsten E. Meller, DT-kv/mee Mollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 8330 44
Allan Lotzkat, allanlotz@outlook.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 74 52 17 00
Helge Laursen, DGI-formand laursenstub@mail.dk ~ Buen 3, Stubbaek, 6200 Aabenraa 74 613275
Lars Bo Hansen, larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Kenny B. Andersen, kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
Triathlon aktiviteter
Thomas W. Johansen, waltherjohansen@gmail.com  Lgjt Nerrevang 1, 6200 Aabenraa 306945 32
Dan B. Nielsen, danbn@sol.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Bolderslev 21295602
Kim Meyer, kim.meyer@mail.dk Mollevanget 17, 6200 Aabenraa 61715511
Silvia Serensen, silpol@hotmail.com Fruelokke 68, 6200 Aabenraa 29168273
Aabenraa Triathlon - steevneudvalg
Jes Chr. Wilhelmsen, wilhelm@post.tele.dk Fladholm 41A, 6200 Aabenraa 4017 18 00
Arne Matthiesen, 1966@live.dk Hjelmalle 26, 6200 Aabenraa 21 66 65 14
Finn Jakobsen, finntorsten@ofir.dk Arholm 7, 6200 Aabenraa 299960 16
Aabenraa Bjergmarathon
Per Hussmann perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 204219 59
Conny Schlesinger, conny@cschlesinger.dk Snareved , 6200 Aabenraa 21972619
Jesper Steffensen jeste@privat.dk Fruelokke 74, 6200 Aabenraa 21385147
Henrik H. Jessen henrik.jessen@skolekom.dk H. P. Hanssens Gade 15, 3.tv. 6200 Aabenraa 6146 8027
Bent Hjortdal, bent@hjortdal.dk Hogelshgj 109, 6200 Aabenraa 29905507
Idreetsmeerke
Arne Hanfgarn jyttearne@hotmail.dk Engvej 3, Styrtom, 6200 Aabenraa 74 62 46 70
Anders Jorgensen andershelga@gmail.com Gammel Flensborgvej 9, 6200 Aabenraa 20 94 29 56
Bodil Nielsen finntorsten@ofir.dk Zrholm 7, 6200 Aabenraa 74 6271 16
Nalesteevner
Helge Laursen, DGI-formand laursenstub@mail.dk ~ Buen 3, Stubbek, 6200 Aabenraa 74 613275
Kasserer/Kontingent
Jesper Steffensen, jeste@privat.dk Fruelokke 74, 6200 Aabenraa 74 62 90 86
Helle Thomsen, helle1436@gmail.com Senderport 62, 6200 Aabenraa 74 62 55 46
Atletik Statistik
Kirsten E. Moller kfys@live.dk Mollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 833044
Teknisk udstyr ( stopure, pistol, el-tid)
Lars Bo Hansen larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 2962 06 18
Kenny B. Andersen kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Veegtlokale
Palle R. Madsen, prml@live.dk Urnehovedvej 114, 6392 Bolderslev 74 64 63 45
Redskaber
Kenny B. Andersen, kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
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Traenere atletik

Helge Laursen (pi./dr.11-144r, atl.) laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aab. 74 613275
Jette Schulz (pi/dr.6-9 ar atl.) felstedskov(@mail.tele.dk Varnzsvej 567, 6200 Aabenraa 51759512
Lars Bo Hansen (mel./lang leb pi/dr. 13 &r +) larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Lars Aag. Nielsen, (pi/dr.14 ar+ atl.) dorit-lars@mail.tele.dk Klintetoften 9, 6230 Redekro 74 66 66 73
John Kulby (pi/dr.11-14 ar atl.) kulby@post9.tele.dk Kirkeforte 20, Froslev, 6330 Pad. 74 67 23 62
Allan Lotzkat (pi/dr. 9-11 &r, atl.) dkalo@mail.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 7452 17 00
Kenny B. Andersen (pi/dr.14 &r+ atl.) kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
Poul Beck (pi/dr.14 &r+ atl.) heakmedbeck@gmail.dk Kongensgade 62, 6200 Aab. 30 54 62 98
Kirsten E. Moller (pi/dr.14 ar+ atl.) kfys@live.dk Mpollevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 27833044
Jens Gydesen (pi/dr.6-11 ar atl.) jg@khsk.dk Fladholm 65, 6200 Aabenraa 74 6327 17
Tom Olaf Jensen (kastetrening) tom_jensen33@hotmail.com Magnolievej 3, 6700 Esbjerg 272451 88
Kent Petersen (pi/dr.14 ar+ atl.) kentpetersen@hotmail.com Mollegade 8, 6470 Sydals 4092 68 61
Klubbladsredaktor
Petra Vig Jorgensen petra.vig@post.tele.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Bolderslev 2178 86 47
I redaktionen
Bodil Nielsen bniel@aabenraa.dk Zrholm 7, 6200 Aabenraa 74 6271 16
Torben Lykke tklykke@gmail.com Buen 49, Stubbaek, 6200 Aabenraa 61283768
Hjemmeside (http:/aaig.dk)
Torben Lykke, Helge Laursen, Poul E. Serensen, Petra Vig Jorgensen, Henning Olsen
Stadion-inspektor Allan Schmidt asc@aabenraa.dk Ellemosen 15, 6200 Aabenraa 2027 57 06
Stadion cafeteria  Bjarne Petersen bjapscafeteria@gmail.com  Vestvejen 25, 6200 Aabenraa 31501194

OBS: Forkerte eller manglende oplysninger, henvendelse til Per Hussmann perhussmann@me.com 20 42 19 59
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Lise Lotte i Nairobi

I maj klarede jeg kravet til U18 vm 1
hammerkast. Kravet var 60 meter,
hvilket jeg klarede af flere omgange.
Efterfolgende var der en del praktiske
og psykiske ting, som jeg skulle have
styr pa, bl.a. vaccinationer og hvordan
jeg ville tackle en uge med nye
mennesker, nye omgivelser og
konkurrencer med andre ufattelige
dygtige atleter.

Mandag d. 3. juli kom den la®nge
ventede besked omkring om jeg var
udtaget til turen eller ej. Heldigvis var
jeg udtaget sammen med 6 andre
atleter. Jeg kunne desverre ikke fA min
egen trener Kirsten med, grundet hun
bl.a. ikke var licenstrener og derfor
ikke kunne vare trener pa en DAF-tur.
Men med den viden og sikkerhed, som
Kirsten havde givet mig igennem min
vej til vm, var vi sikker pd, jeg nok
skulle klare den pd egen hidnd og med
hjelp fra den kastetraener, der var med
pa turen, Michael Bruun Jepsen.

Sendag d. 9. juli var der afrejse fra
Kastrup lufthavn. Vi flgj fra lufthavnen
kl. 11.10 og vi landede 1 Nairobi
lufthavn kl. 02.00. Men da vi havde lidt
problemer 1 Nairobis lufthavn med at
komme ind 1 landet, var vi forst pd
Kenyatta University omkring kl. 5 om
morgenen.

Alle nationer boede 1 Kenyatta
University, som er en universitetsby.

Vi boede pa noget, man kan kalde et
hotel. Enkeltvaerelser og toilet pé
gangene. Vi danskere boede pd gang
med Tjekkiet, Mexico og Cuba. De
larmede meget om aftenen, og huset
var meget lydt. S& det voldte os lidt
sovnproblemer. Det gjorde det ikke
bedre, at mange mente det var orden at
holde fest hver aften 1 et falleslokale,
som 14 tet pa vores gang.

Vi boede cirka 15 minutters keorsel fra
Kasarani Stadium, som har plads til
60.000 tilskuere. De fleste dage var der
over 50.000 tilskuere.




Onsdag d. 12. juli skulle jeg kaste. Jeg
var kommet 1 kvalifikation B, hvilket
var rigtig rart da jeg sa vidste, hvor
langt jeg skulle kaste for at komme 1
finalen. Jeg skulle kaste lidt over 62m
hvilket var sandsynligt. Jeg gik ind til
konkurrencen med den indstilling, at
det var okay, hvis jeg ikke kastede
langt, men det vigtigste var, at jeg
havde styr pd min nervesitet.
Konkurrencen startede med 2 kast i
nettet og 1 edelagt hammer. 3. kast fik
jeg slynget ud pa 59.24m.

Resten af ugen blev brugt pa trening
og se andre spandende konkurrencer.

Derudover brugte vi ogsd en dag som
turister, hvor vi var pa safari og inde og
se Karen Blixens hus. Desuden var vi
ogsa en dag til middag hos den danske
ambassader 1 hendes residens.

Efter 17 timers rejse var vi 1 Kastrup
Lufthavn igen den 17. juli.

Turen har givet mig en masse gode
opleverser, en god erfaring med store
stevner, nye venner 1 Danmark og nye
bekendtskaber rundt 1 hele verden.

Lise Lotte Jepsen




EM for Masters i Aarhus
Af Kirsten Eskildsen

[ ugerne fra to. d. 27.7 til se d. 6 august var
Aarhus vert for EMACS 2017.

For baneatletik delen havde klubben 2
deltager med. Nemlig Helle Guldborg
Nielsen som stillede op 1 K45 gruppen 1
spydkast og kuglestod og Kirsten Eskildsen
1 gruppen K55 som stillede op 1 vaegtkast,
hammerkast, hgjdespring og 4x100m stafet.
Willy Frandsen havde ogsd meldt sig til,
men matte desvaerre melde afbud igen, da
han skulle opereres.

For Helle var det forste gang hun deltog
ved sadan et stort internationalt stevne.

Spydkast konkurrencen fandt sted ude pa

10

Viby stadion, hvor der var 3 andre
danske piger med. Sa helt mutters
alene var hun ikke ;). Hun havde et
meget fornemt publikum som stod og
kiggede pa. Nemlig spydkasteren
Dennis Kula, vinderen fra OL 1
Moskva 1 ar 1980 og Spydkasteren
Jette O Jeppesen som ligeledes deltog
ved OL 1 1996.

En medalje blev det dog ikke til, men
der blev knyttet nye venskaber og
hygget. Det som disse steevner handler
allermest om. Selvfolgelig
konkurreres der ogsa benhardt og der
ligger lige s mange benhard trening
forud for disse stevner.

Kuglestadskonkurrencen foregik inde
pa hovedstadion Ceres Park Arena
med masser af musik og liv. Hvor hele
familien var med for at heppe.
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Hans Christian Bomskov (tv.) Lars Andersen, Liselotte Schafer og Gunnar Jensen
siddende pa hgjdespringmadrassen pa Aabenraa Stadion — maj 1977 ( Udklip fra min
scrapbog)

Et nostalgisk gjeblik

I maj 1977 begyndte atletikturneringen
igen, og for atletikudeverne 1 Aabenraa
IG sa det ud til at blive en travl sason.
AAIG stiller med bade et dame- og
herrehold 1 3. division. I fjor sluttede
herreholdet p& andenpladsen 1 3.
division, mens dameholdet rykkede op
fra 4. division.

Der blev stillet store forventninger til
herreholdet. De  sidste to  ars
andenpladser plus den meget store
resultatmassige fremgang 1 de senere

12

ar gav berettiget hdb om oprykning til
2. division.

I den forste divisionsmatch pa Kristi
Himmelfartsdag 1 Svendborg kommer
holdet imidlertid ud for den ferste store
forhindring, idet Svendborg ma
betegnes som favorit. AAIG har ogsé
vanskeligheder med
holdopstillingen, idet der har vearet
mange skader at slds med og enkelte
forsteholdsdeltagere er rejst fra byen.

visse



Klubrekorder i
kuglestod

spydkast  og

Den tidligere s@sonform synes i1 ar at
vaere 1 orden for de fleste AAIG’ere.
Der foreligger allerede de forste
klubrekorder, nemlig Gunnar Jensens
66,90 m 1 spydkast og Lars Andersen,
der ndede 12,75 m 1 kuglestod.
Desuden har Svend Erik Beck med en
fremragende 400 m tid vist, at der kan
laves gode resultater selv sé tidligt pa
sesonen. Grunden til de gode resultater
er nok den kraftige vintertreening.

AAIG’s fire landsholdsfolk i kamp

AAIG’s fire landsholdfolk bliver
interessante at folge 1 den kommende
seson. Ferst 1 ilden kommer Gunnar
Jensen, nar  Danmark 1
kastelandskamp skal mede Island pa

udebane 1 juni.

cn

Ogsa 1 juni, nemlig den 25., gar der los
for Lars Andersen med en landskamp i
10-kamp 1 Madrid mellem Spanien,
Italien, England og Danmark. Senere
kommer den meget vigtige Europa-cup
match mod Island og Norge 1
Kabenhavn sidst 1 juli.

Liselotte Schéfer kan endnu deltage pa
det danske ungdomslandshold, og hun

13

far 1 denne mod
Nordtyskland 1 storste
opgave 1 spydkast, Endelig skal Hans
Christian Bomskav forsege at fa
formen til at kulminere ved Aarhus
Games, hvor klubbens 5 km klubrekord
skal sta for fald.

landskamp
Berlin sin

JM for ungdom og DM i terraenleb:
Et AAIG-arrangement

Igen 1 a4 har AAIG et par store
arrangementer. Efter sidste ars store
succes med afviklingen af de jyske
ungdomsmesterskaber har afdelingen 1
ar pataget sig jyske holdmesterskaber
11-12 —érige samt de
mesterskaber 1 terrenleb.
mesterskaber bliver lgbet pd en 2 km
rute 1 Hjelmskov den 29. oktober,

for danske

Disse

Traeningen 1 atletikafdelingen er altsa 1
fuld gang, og alle interesserede kan
vaere med. Som noget nyt vil der 1 ar
blive lavet et hold til de jyske old boys
mesterskaber, - sd der er ogsa for de
lidt eldre 1 afdelingen masser af
muligheder. Old boys kan deltage fra
deres fyldte 30 ar.

Af Willy Frandsen
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Landsstaevnet i
Aalborg

4 dage med idreet om dagen og fest
og koncerter om aftenen. Mere end
25 idreetter og flere end 400
aktiviteter til Danmarks stgrste
idreetsfestival 29. juni til 2. juli 2017
i Aalborg.

DGI Landsstevne er Danmarks sterste
idraetsfestival. Hver fjerde ar strommer
tusindvis af aktive danskere til en ny
veertsby, der kan praesentere et veld af
idraetsaktiviteter, fallesskab, fest og
farver. 1 2017 var det Aalborg, der slog
derene op for Landsstevnet - ogsa
kaldet L2017.

Blandt de ca. 25.000 idraetsudevere, der
deltog 1 L2017, var vi en lille flok fra
Aaig: Marianne og Ritha, der havde
valgt indkvartering pa en skole, Holger
og Anne Grete, der boede i
Seniorlejren samt Andreas, Nine, Ebba,
Dan og jeg, der slog vores telte op pa
teltcampingpladsen, der var blevet
etableret pd en kempestor byggegrund
1 anledning af landsstaevnet.

Vejret var ikke helt med landsstevnet
denne gang. For at sige det mildt
regnede det ret kraftigt det meste af
torsdagen, hvilket ogsa beted, at vores
familie  sprang abnings-
ceremonien over. Men vi deltog 1
abningsparaden sammen med omkring

selve
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10.000 andre deltagere. Vi gik et sted
mellem 2 og 3 kilometer gennem
Aalborg by, og undervejs skete der en
masse forskellige ting. Bl.a. sd vi nogle
der rappellede ned ad en hej bygning,
trampolinspring pd en kaempealtan, og
pludselig var der nogle der kastede med
bolde og spillede badminton hen over
rekkerne. Jeg tror, samtlige 25 idratter
pa
reprasenteret pa turen rundt 1 Aalborg.

en eller anden made var

Der var virkelig gjort noget ud af det,
sd paraden var en oplevelse — ogsa
selvom det begyndte at regne igen
halvvejs. Fredag regnede det lidt
indimellem, mens solen leordag
skinnede fra en skyfri himmel og
temperaturen kom op i narheden af de
25 grader.

Jeg var tilmeldt landsstevnet som
gymnast, men deltog desuden 1 bdde
byorienteringsleb  (torsdag  efter-
middag) og biatlon (fredag formiddag).
Disse to aktiviteter var blot et par af
rigtig mange, som relaterede til béde
motion og triathlon.

Marianne, Andreas, Dan og jeg selv har
her nedenfor skrevet lidt om de
workshop/aktiviteter, vi deltog 1.
Maske kan det inspirere nogle af jer til
at deltage 1 neste landsstevne, der
finder sted 1 Svendborg (der ogsd var

veertsby 1 1994) fra den 1.-4. juli 2021.

Petra Vig Jargensen



Pa "sightseeing” i Aalborg

Da vi var til Landsstevne 1 Aalborg
deltog vi 1 byorienteringsleb gennem
Aalborgs gader og baggarde. Her lob vi
sammen Nine, Petra, Dan, Ebba og
mig. Jeg fik forngjelsen af at lobe med
Ebba i1 babyjoggeren, mens Dan, Petra
og Nine stod for at finde vej. Dette var
nok ogsa den smarteste made at fordele
arbejdskraften, nar jeg ikke selv er den
fodte GPS, og det der med at styre et
kort samtidig med en babyjogger ogsa
er en udfordring.

Forst havde jeg tenkt, at et
orienteringslob 1 Aalborg ville vere en
fin mide at f4 set byen, is@r ndr vi

havde aftalt bare at tage det stille og
roligt og nyde turen... Ja, man kan jo
selv here hvordan det lyder - ikke
serlig sandsynligt.
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Vi blev sendt afsted ca. 10 personer ad
gangen ved at bruge en elektronisk
chip, og sd var vi 1 gang. Der gik
selvfolgelig ikke mere end 2 sekunder
for vi besluttede at nd s mange poster
som muligt, og s& blev tempoet ellers
sat op.

Jeg kan sige s meget at Dan, Nine og
Petra har kigget pa et kort mere end en

gang, sa jeg havde nok at se til med at
bare at styre babyjoggeren.

Det var en god oplevelse at labe
orienteringsleb inde 1 selve byen, og
mange af posterne var placeret 1
hyggelige baggirde og andre sjove
steder som man ellers ikke lige
kommer forbi. Jeg md dog erkende, at
selve orienteringslebet ikke hjalp mig
til senere at kunne finde rundt 1 byen,
da jeg ikke fik kigget meget péd kortet.
Men ikke desto mindre var det en sjov

aktivitet.
Andreas Hartmann Nielsen



Motionister med gevaer
og lebesko

Under éarets landsstevne deltog Nine,
Dan og jeg sammen med knap 200
andre landstaevnedeltager, her 1 blandt
finansminister Kristian Jensen, fredag
formiddag 1 biatlon, der ved
landsstaevnet bestod af fem leberunder
a en kilometer og fem skud med gevar
mellem hver leberunde. Missede man
et skud, fik man en strafrunde a 35
meter.

Blandt de mange, som flokkedes
omkring startstedet, var det tydeligt, at
appellerer til lebere og
triatleter, og at en del kendte

konkurrencen fra skiskydning.

biatlon

“Det er lettere at lere lobere at skyde,
end at lere skytter at lebe,” har
Flemming  Mikkelsen DGI
Skydning, som stod som arranger af
aktiviteten, udtalt.

fra

Nine havde faet en starttid allerede
omkring kl. 9.30, mens Dan og jeg
forst skulle starte ved 11-tiden.
Maodetid var en halv time for start, sa vi
(Nine) skulle altsa vere 1 Ostre Anlaeg,
hvor skydning og leb skulle foregé,
senest kl. 9.00.

Vi fik hentet vores startnumre og fik at
vide, at vi kunne fa 5 proveskud, inden
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vi skulle starte, s& Nine gik straks i
gang med sine.

Deltagerne blev sendt afsted med 1
minuts mellemrum, og der var10 bokse
med geverer, man kunne skyde fra. En
official fortalte hver gang, man kom
tilbage fra en leberunde, hvilken boks
man skulle lebe hen til. Det fungerede,
sd vidt jeg oplevede det, updklageligt.
Ingen ke!

Da det ikke var alle af de 300
forhandstilmeldte, der medte op, fik vi
at vide, at vi bare kunne gé& over til
startstedet og vente til der var en ledig
plads, sa jeg skyndte mig at fa afviklet
mine proveskud. Det var med et
lasergevar, hvilket jeg aldrig havde
provet for, men jeg lagde ud med 5
pletskud. Hvor svert kan det vaere? Jeg
skulle blive klogere.



Jeg startede, inden Nine var 1 mél —
Dan passede Ebba — lgb den ferste
runde 1 fin stil og fik samtidig set lidt af
en krolf-turnering, der var 1 gang
andetsteds 1 anlegget. Vel ankommet
tilbage efter forste runde fik jeg anvist
boks nr. 8, leb derhen, lagde mig ned,
tog gevaret — og kunne overhovedet
ikke se noget. Panik og 5 forbiere —
altsd 5 x 35 meter ekstra leb, hvor jeg
ovenikebet selv skulle holde styr pa
omgangene.

Det lykkedes, og jeg leb ud pa 2.
runde. Anden skydning foregik ogsé fra
boks 8, og jeg kunne stadig ikke se
noget. Heldigvis var der en flink
official, som fortalte mig, at det var
fordi jeg sigtede for hejt og ikke
kiggede igennem det lille sigtehul.

Denne gang var der 4 treffere og kun
en strafrunde. Ved 3. skydning blev jeg
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lidt overmodig og ramte forbi 2 gange,
men ved sidste skydning lykkedes det
at gore rent bord igen. S&dan. Til
gengeld brugte jeg ret lang tid pa selve
skydningen, og det gik selvfelgelig ud
over min samlede tid. Bidde Kristian
Jensen, Nine og Dan var hurtigere end
mig.

Men hold op, hvor var det sjovt. Jeg
har provet at skyde for, og jeg har ogsé
provet en “biatlon”, hvor man skulle
skyde og sd lave forskellige fysiske
aktiviteter, hver gang man sked forbi.
Men jeg har aldrig for provet at
kombinere lob og skydning. Det prover
jeg gerne igen.

Petra Vig Jorgensen



Mountainbike til Landsstavne

Til landssteevne 1 Aalborg, deltog jeg i
to forskellige mountainbikeworkshops,
forst en guidet tur og derefter “Ler at
tage et hop”.

Det startede med, at vi medtes ved
mountainbikebasen med alle, som
skulle deltage 1 den guidede tur. Her
var der nok omkring 40 personer, som
medte op. Vi fik en kort introduktion
og blev inddelt pd hold med 2-3
instrukterer. Der var et enkelt hold som
gik efter at kere hurtigt og langt, og
ellers kunne man blot vaelge det hold,

man folte for.

Som  det beskrevet  pé
Landsstevneappen, sa denne
aktivitet for folk pa alle niveauer, sa vi
havde bdde folk med, som nok aldrig
har kert pd en mountainbike og
ligeledes folk, som nok har kert lidt

var
var

mere end en weekendtur. Jeg havde
ikke selv kert siden forrige sommer, sa
jeg deltog pa et af de blandede hold.
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Det var derfor en social forngjelse

nermere end en  udfordrende
treeningstur. Men ikke desto mindre var
det en forngjelse, jeg ikke ville have
valgt fra. Vi var rundt og se flere flotte
mountainbike- og naturomrader i
Aalborg, og bade instrukterer og
deltagere var ikke for generte til en god

snak om vind, vejr og klikpedaler.

Efter vores 2,5 times tur vendte vi
tilbage til medestedet, hvorefter vi
sagde mojn (eller “hej hej” som man
siger leengere nord pa).

Sa spiste jeg en banan og kerte direkte
videre til naste workshop “Ler at tage
et hop”. Ved denne workshop var der 3
instrukterer og ca. 20 deltagere. Denne
workshop var kort sagt vildt fed.

Vi blev inddelt i to hold: dem som ville
leere at kere et allerede etableret hop,
og dem som ville lere at hoppe med
cyklen uden et etableret hop ogsa
kaldet bunnyhop (det kan ses pa
youtube hvis man sgger bunnyhop). Jeg
valgte bunnyhopholdet og dette valg
setter jeg stadig pris pa.

Instrukteren var god til at strukturere
undervisningen og kunne
ovelserne til stor inspiration. For dem

forevise



som tror, at man hopper med sin cykel
ved blot at trekke i pedalerne med
klikskoene og 1 styret med armene, sé
kan jeg afslore at I tager fejl. Vi fik
opdelt selve hoppet i1 tre forskellige
dele tilherende ovelser og
instruktioner  (folgende beskrivelse

med

lyder muligvis meget nemt og simpelt,
men sa prov lige at gore det selv!).

Farst skulle vi lere at lofte den forreste
del af cyklen med to forskellige avelser
og derefter den bageste del af cyklen
med en enkelt ovelse. Til sidst skulle vi
sa forsege at udfere et bunnyhop ved at
sammensatte de tre gvelser 1 en samlet
bevagelse.

Dette var noget nemmere sagt end
gjort, men workshoppen gav en rigtig
god fornemmelse for den generelle
balance pa cyklen og nogle gode
redskaber til at handtere cyklen nar
man er ude pa sporet.
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Jeg er glad for, at jeg smed min
mountainbike bag pa Ford Ka’en og

deltog 1
landsstaevne.

de to workshops til
Det kan anbefales til
enhver, som ejer en mountainbike og

kunne tenke sig at blive bedre.
Andreas Hartmann Nielsen



Workshop: Laer at blive
glad for din bakke! ©

Ritha og jeg havde meldt os til denne
workshop, da vi synes, at den var
yderst vedkommende og aktuel for os
med alle de bakker, som vi udfordres af
til hver treening hjemme 1 klubben.

Vi medtes ude 1 Fjordparken om
fredagen kl. 13, hvor vi blev modtaget
af en meget sad, frisk, sportstrenet og
humoristisk kvindelig instrukter. Hun
var god til at fortelle os om, hvad der
skulle ske. Jeg tror, vi cirka var 12
glade lebere 1 alderen 30 — 70 &r. Det
var tervejr! ©

Vi varmede op med at lebe to
kilometer ud til det bakkede omride i
et passende tempo, hvor alle kunne
vere med og vi skulle legbe med
forskellige deltagere og lere dem lidt
at kende. Hun havde mange gode
oplysninger til os bdde om at labe op
ad bakken og om at lebe nedad.

Derudover blev det meget pointeret, at
man skal indstille sig mentalt pd at ga
positivt ind til sagen. Man skal tenke
pd, at man har klaret mange af de
bakker for, at man sagtens kan klare én
bakke mere og sa videre. Det er vigtigt
at holde samme tempo med kortere
skridt, vare opmarksom pa
vejrtraekningen osv.

Vi larte, hvordan man bedst laber
nedad uden at overbelaste sine led. Vi
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lob pa sti med sten, asfalt og graes. Vi
fik bestemt pulsen op, og der var rigtig
god stemning.

Til sidst kunne vi virkelig afprove alle
teorierne med en lang, stejl bakke. Det
var frivilligt, om man ville tage hele
det lange strek, eller om man ville
starte midt pa bakken. Nu skal man jo
huske p4, at jo lengere man laber op ad
bakke, jo langere har man ogsé
forngjelsen af at labe nedad igen.

Vi leb tilbage til udgangspunktet i
samlet flok i jevnt tempo, og vi var
alle enige om, at det havde veret en
virkelig god og lererig workshop.

Labende hilsner fra
Marianne Refslund



Singletrack ved Land-
staevnet i Aalborg

Sammen med familien har jeg efter-
handen deltaget 1 mange Landstavner,
hvor bl.a. aktiviteter som motionsleb,
o-leb, atletik, havkajak, MTB, skiskyd-
ning i lebesko, adventurerace og meget
mere gennem drene har stiet pa aktivi-
tetslisten.

I &r havde vi bl.a. gledet os til som fa-
miliehold at deltage i et adventurerace,
hvor vi skulle mede op ifert tgj, man
kunne lebe, kravle, klatre 1 (vi provede
det for 8 ar siden 1 Holbak, hvor vi
blev udsat for mange forskelligartede,
spaendende og sjove udfordringer), men
desvearre blev racet 1 ar aflyst pga. for
fa tilmeldte hold. Tilmeldingsprocedu-
ren havde dog ogsa veret meget be-
sveerlig, det var dog lykkedes Nine ef-
ter mange kvaler at tilmelde os som

hold. Nine var dog - viste det sig - en

af de fa, der var ndet sa langt som til at
fa tilmeldt et hold!

Hvad s4? — Andreas havde varet pa
MTB-kursus og til MTB-lgb dagen 1
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forvejen og havde talt positivt om disse
oplevelser — s Nine og jeg besluttede
os for at deltage 1 det MTB-leb, der var
denne dag. Vi cyklede ud til startstedet
og hdbede pé, at der var ledige pladser
til os. Det var der. 7-8 guider stod klar,
vi blev delt ind 1 5 grupper alt efter
hvor god/erfaren man selv syntes, man

var. Vi valgte gruppe 3 og sammen

med 8-9 andre MTB-ryttere, cyklede vi
fra sydsiden af Limfjorden over jern-

banebroen til Nerresundby og videre
ud til Lindholm Krat.

Her begyndte si selve MTB-ruten. Til
dagligt kan den lokale klub velge mel-
lem en kort og en lang strekning. Den
lange dog kun nar der ikke er militer
ovelser, da ruten gér ind over det mili-
tere omrdde. P4 den lange rute skal
man absolut blive i sporet, ellers vil
klubben miste muligheden for at benyt-
te det, fortalte en af de lokale guider.

Denne dag var der ikke militere ovel-
ser, sd vi fik forngjelsen at cykle sing-
letrack ogsé 1 det militere omrade. Sel-



ve sporet kan vel narmest beskrives
som en mellemting mellem MTB ruten
1 Aabenraa og MTB-ruten i Kelstrup
plantage med bl.a. masser af skarpe
sving, snevre passager, glatte radder i
alle storrelser og korte men stejle bak-
ker.

Det viste sig, at vi var en meget homo-
gen gruppe, sa pause-/ ventetid var der
ikke meget af, bortset fra nir guiderne
fortalte om det vi sa, nar vi naede ud-
sigtspunkter. Selv om det havde regnet
meget op til Landsstevnet var sporet
forholdsvis tert med f4 mudderhuller.

Men et stort mudderhul gik sporet
igennem og pracis her valgte Nine me-
re eller mindre kunstnerisk at forlade
cykelsadlen og sztte/leegge sig midt 1
mudderpelen med sin cykel. Man skal
vel ogsd kunne se, at vi har cyklet
MTB var kommentaren herefter — og ja
bade Nine og cyklen havde faet en an-
sigtslaftning”.

Alt 1 alt blev MTB-turen et godt alter-
nativ til det adventurerace vi ikke kom
pa og helt sikkert et MTB-spor vi ikke
selv havde opdaget men kun kom pa
takket veere de lokale MTB-guider.

Dan B Nielsen
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Maraton i Hamborg
den 23. april 2017

Jeg var ikke 1 tvivl, om jeg skulle med
eller ej. Jeg skyldte jo Ritha en tur,
fordi hun fulgtes med mig sidste ar, da
jeg blev 60 ar. I ar var det sd hendes tur
til at runde det skarpe hjerne, men hvis
ikke Sejtrekkerselskabet havde veret
primus motor, fordi de arrangerer
sddan en fin tur, var vi nok aldrig
kommet afsted.

Der skal jo ogsé trening til. Heldigvis
havde vi rigtigt mange gode rdd og tips
til, hvordan man griber treningen an.
Alle 1 klubben vil gerne fortelle om
deres erfaringer, og det er dejligt, sé
kan man bruge det, der passer til én.
Desuden medtes vi dret for nogle
gange hos Holger og Anne Grethe,
fordi vi var 12, der ville lebe en
Maraton for ferste gang i1 2016. De
gode rdd, som vi fik der, havde vi ogsa
med 1 bagagen.

Dagen oprandt. Stemningen og
forventningerne var helt 1 top. Bussen
var fuld. Afgang kl.
Lebere og de uundverlige heppere.
Der var mange informationer, der
skulle formidles, og det klarede Holger
pa en underholdende og god méde. I
passende portioner, si vi kan huske det
hele, fordi det er godt forklaret!

10.02 preacis.
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Vi kom godt til Hamborg, efter det
obligatoriske stop 1 gransebutikken.
Efter en interessant omvej kom vi
helskindet til startstedet. Vi havde god
tid til at hente vores startnummer,
drikke en frisk alkoholfri sponsorel og
lade os friste af de mange gode tilbud
ud 1 lebeudstyrets forunderlige verden.

Nu gik turen til hotellet og vores
forventninger var store til aftenens
pastaparty. Hotellet serverer nemlig
dejlig god og narende aftensmad
tilegnet leobere. Det var virkelig
leekkert. Jeg tror, at de fleste gik til kojs
1 nogenlunde ordentlig tid, for vi skulle
jo tidligt op neeste dag.

Suk! Hvis jeg ikke havde haft
sommerfugle 1 maven for, s var de der
nu, hvor lebetgjet kom pa
morgenstunden. Havde jeg nu husket
det hele? Havde jeg forberedt mig godt
nok? Var der plads pa toiletterne?
Havde jeg nok energigel med? Havde
jeg for meget to] pd? Osv. Osv.
Uendeligt mange speorgsmal pressede
sig pa. Der var en forventningsfuld og
forlgsende stemning  ved  det
velassorterede morgenbord. Nogen var
mere stille og nogen snakkede ekstra

fra

meget. Desverre var Birthe blevet syg,
men hun er lavet af noget serligt stof,
s& hun gennemforte med dobbeltsidig
lungebetaendelse. Fantastisk.



Endelig gik starten. Her leb vi sd i

regnvejr. Midt 1 mylderet. Fed
stemning. MANGE tilskuere. Musik
mange steder langs hele ruten.
Fartholdere.

Jeg lob med Ritha og ferst efter 10 km.
tog vi regnslaget af. Vi stettede
hinanden 1 at holde hastigheden nede.
Det er jo mange kilometer, men hvis
bare man deler den op 1 mindre
portioner, s gir det. Der er rigtigt
mange ting at se pa. Naturen. Husene.
De aktive og glade tilskuere, der
klapper og réber ens navn. De andre
lobere og is@r de andre fra klubben.
Desuden gleeder man sig til at se vores
meget aktive og opmuntrende heppere,
der spaner rundt i1 byen for at heppe pa
os flest muligt steder. Det er vi alle
taknemlige for.
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Efter 21 km. fortsatte vi hver for sig.
Da Ritha ikke vidste, at hendes mand
ville st& sammen med min mand og
datter et sted pa ruten for at heppe pa
os, blev jeg nadt til at fortelle hende, at
de ville std ved venstre side et sted
lengere fremme. Jeg turde ikke
risikere, at Ritha leb 1 hejre side, og de
maske ikke fik gje pd hende. Jeg vidste
ikke hvor, men endelig var de der efter
godt 30 km. Det var helt vildt skent.
Det gav lige den sidste energi til de
sidste kilometer. Der var ingen kriser
undervejs, som sidste ar. Dejligt. Jeg
havde nok ogsé traenet lidt mere lange
ture.

Alle gennemforte. Nybegyndere savel
som garvede maratonlebere og
stafetlobere. Efter et velfortjent bad,
medtes vi alle igen 1 bussen. Vi métte
dog undveare den dejlige overraskelse i
af pelser med bred,

form som



chaufforen lavede til os sidste ar.
Glade, lettede og godt tratte 1 benene
korte vi hjemad. Vi standsede kun en

gang. Her blev sd&@ taget de

traditionsrige billeder af nybegyndere,
stafetlgbere, jubilarer, heppere mm.

www.oveschneider.dk - Fato: OveS,

Jeg kan kun sige, at det virkelig var en
fantastisk tur, som jeg kun kan anbefale
pa det varmeste. Tak til
Sejtreekkerselskabet!

www.oveschneider.dk - Foto: OveS

Maéske vover jeg det igen.

Mange hilsner fra Marianne, der var séa
heldig at vinde lodtreekningen.
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Dammen rundt 10.
august 2017

Orienteringslgberklubben HTF var igen
veert for arets “Dammen Rundt” med
de to distancer pd hhv. 6 km og 12,3
km. Allerede et godt stykke tid inden,
var de forste klubmeldinger om kage
og kaffe sat pa Facebook. S& er hyggen
godt med pa tur ©

Vi var medt 15 AAIG ere 1 den grenne
trgje og viste ’flaget”. Vi medes som
folk ankommer 1 startomradet, hvor vi
lige far udleveret startnummer. Der er
altid et veeldigt leben ved startomridet
og sa meder man jo mange andre man
kender.

Stemningen ved et leb er altid lidt
pirrende og man kan ikke lade vere
med at vere lidt nerves for hvordan
man nu presterer netop denne dag. Jeg
havde nu ikke sat forventningerne til
noget, fordi treningsindsatsen havde
ikke lige veeret dertil. Derfor havde jeg
kun tilmeldt mig 6 km distancen, som
jeg vil forholde mig til 1 beretningen.
(jeg har tidligere skrevet om den lange
rute).

Det var en dejlig sommeraften med
temperatur omkring de 18 grader og
svag vind. Jeg plejer at stille jeg mig 1
den forreste del i starten, men forsegte
1 stedet at presse Thomas lidt frem, sa
han kunne traekke lidt. Det var han ikke
helt med pa.



N4, men starten gik, og vi kom da

afsted. Det stiger let den forste
kilometer, sa jeg skulle nok lade vaere
med at forsege pa noget dumt. Da vi
drejede ind ad Geheimradets sti
forsogte jeg at telle mig til
placeringen, og tror at jeg 1& omkring
12-14 1 feltet, hvilket jo var ganske fint.

Halvvejs 1 lebet ved veaskedepotet
skilte distancerne sig, sdledes at 12,3
km leb til hejre, og vi pd 6 km leb til
venstre. Der var en let stigning op til
vaeskedepotet, og derfra steg det igen.

De forste 3 km lob jeg med km-tid
4:23, 4:35 og 4:54. Ganske passende.

Nu viste pulsen 190 og sa fik jeg lidt
ondt af mig selv. Det er lidt meget for
en halvgammel gut, sd jeg blev lige
nedt til at ga bare en smule. S4 kom jeg
til at se Thomas nerme sig 1 let og
elegant stil. ”Nu tager du dig sammen”
sagde jeg til mig selv. Der er 3 km
hjem, og han vil sikkert gerne forbi.

Thomas er kommet i1 forrygende form,
og formkurven gér bare derop ad —
nogen gange lidt mere end man synes
bekvemt ©

29

Det fortsatte opad, men da vi sa kom til
asfaltvejen gik det lidt ligeud og lidt
kuperet, men de sidste 2 km gik det
stort set nedad. ”Nu skal den have lidt
gas” og jeg kigger ikke tilbage.

Fra veskedepotet og de sidste 3 km var
tiderne 5:00, 4:35 og 4:17.

Mit resultat: 28:12
Thomas Ebbesen 28:54
Karin Juel 38:49

Thomas foruroligende teet pa ©

Jeg naede ikke lige at veaere med til
kaffe/kage bagefter, men jeg er sikker
pa at det smagte forrygende, og at
klubkammeraterne hyggede sig, som vi
jo altid ger nar vi er ude.

Gleder mig over det fantastiske
sammenhold og kluband der altid
folger AAIG, béde til trening og ”On

tour”.
Mvh
Kim Meyer



Yoga med AAIG - Yoga for Igbere — fokus har
vaeret pa hofte og benmusklerne.

1&53‘ Hugstilling: Abner hofterne, strekker legmusklen og ryggen.
\\

]

' " r 1 Foroverbgjet stilling: Bagerste larmuskler og ryg bliver strakt.

Isa@r den nederste del

"C ¢ %F’W@DF@ Z@%@%f (4

Trerany wrdbin Pold Sempry s Py s [*, Sy .1.-.-..- ------- T

Solhilsen A: Opvarmning af kroppen, hvor hele kroppen bliver aktiveret, udstrakt og
styrket.

/ *‘A‘_ Hundestrakket: Hele ryggen

Nem skradderstilling: Hofterne abnes
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Liggende benstrek (brug gerne bealte): Smidigger dine ben, hofter og lyske.

Stillingen styrker desuden dine knee, kan lindre rygsmerter og er god mod iskias-
smerter.

™ e

~ Low lunge med bagerste kne i gulvet: Straekker lysken og
' hoftebgjeren.

‘: Runners strech: Straekker bagsiden af benet.

Duen: Intensiv abning af hoften, og kraftig streek af forreste
larmuskler, ballen og hoftemusklen.

Bryst-ben-straek: Forside af benene styrkes og bagsiden af
benene bliver strakt.

Parshvakonasana: Styrker anklen, kne og lar, samtidig bliver
hofterne smidiggjort.

Aviaaja Pregaard
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ERLING ANDERSEN
SNEDKER oc TOMRER
FORRETNING ass

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

PETER DAHL | Advokatanpartsselskab

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

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

MFITNESS SYD

Abningstider
holdplan
03/01-11

KI. 17.00-17.45 Zumba - Jeanet

KI. 17.00-18.00 Bike elite - Andreas

KI. 18.00-19.00 BodyPUMP - Torben

KI. 20.00-20.45 Zumba - Karin
Tirsdag

KI. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus

KI. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus

KI. 16.15-16.45 Beg Bike - Ann-Marie

KI. 16.55-17.40 Zumba - Karin

KI. 17.45-18.55 Kickbox - Lars

KI. 18.00-19.00 Bike gvet - Melanie

KI. 19.00-20.00 BodyPUMP - Sarah

KI. 20.00-20.45 Zumba - Jette

Mandag 06.00-21.00
Tirsdag 07.00-21.00

Onsdag 06.00-21.00
s nis o forsdag 97.00-21.00
KI. 17.00-18.25 Bike N Push - Daniel / Rasmus Aaqig priser: Fredqg 06.00-19.00

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

KI. 18.30-19.25 Zumba Bvet- Malene Lerda g 08.00-16.00

Onsdag

10 klip "kun til bike"” kr.300,-

Torsdag )

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 : !

KI. 16.30-17.30 Forsvars Puls -Anders

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

KI. 17.30-18.30 BodyPUMP - Mette e

KI. 18.05-19.05 Bike ovet - Melanie Uden indmeldelses gebyr. www'f"ness-syd'dk

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

Lordag Fitness syd
K1 10.00-11.00 Bike - Turnus Lille Kolstrup 20 Aabenraa
KL. 11.00-12.00 BodyPUMP - Turnus

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

Facebook - fitness syd aabenraa gruppe

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!
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Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

Et sikkert valg ved keb og salg

| Radhusgade 6 74 62 64 64

EDC Trost & Mensel
N\ 4

m
Habenraa'lag’reren

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa

TIf. 7462 3322

VAND - VARME - SANITET

Gabeunraa V VS

Claus Lund . Aut. VVS-installater

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

Stot vore
annoncaerer...
- de stotter os!

Tagdaekning

/aackti/)

Tagpapdaekning af nye tage
o Listedaekning

o Tagpaprenovering af eksisterende tage

o Ffterisolering af eksisterende tage

e Membranisolering af broer og parkeringsdaek
o 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 ars erfaring inden for tagdaekningsbranchen.
Syddansk Tagdaekning A/S vil derfor vaere det sikreste valg, nar der
skal vaelges samarbejdspartner til udfarelse af tagpaparbejde.

S)/ddansk
L\ Tagdakningas

TIf. +45 77 34 37 00 . Fax +45 74 63 36 37 . www.syddansktag.dk . info@sy&dansktag.dk

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!
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Aabenraa Triathlon 6. august 2017

Aabenraa Triathlon — Danmarks aldste
triathlon — stir der p4 hjemmesiden. Er
det et postulat, eller hvor leser man om
det henne?

Der var lagt op til at vi som vanligt
havde 250 startpladser, og skulle have
4 discipliner, med sprint og OL
distance, og sa stafet pa begge.

MEN
anderledes 1

Aabenraa Triathlon var lidt
idet
myndighedernes side ikke kunne stille
med det fornedne mandskab til
ferdselsregulering 1 Rugkobbel
krydset. Vi kunne derfor ikke kere ad
Tinglevvej til Bladknak. Derfor blev
OL distancen aflyst, sa vi kun havde

sprint, sprint stafet og duathlon at
tilbyde.

ar, man fra

Det er @rgerligt at vi ikke kunne {4 Ol
distancen med. Selvom den tillempede
rute  pd  Kystvejen er  mere
publikumsvenlig. Dog skal man vare
en kender for at lige at fa overblikket 1
hvem der ligger hvor 1 feltet.
Deltagerne kan sikkert selv bedemme
placeringen, men det hele gir sé
hurtigt, at de fleste ferdige og har
pakket sammen indenfor to timer efter
start, og det er der ikke sd meget 1 for
publikum.
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Jeg traf min nabo, som ogsa segte ly af
regnen. Han spurgte, hvorfor stod der

ikke noget 1 Jyske eller ugeavisen om
arrangementet?

Tja, det er jo et godt spergsmil. Maske
fordi det altid er de samme der star for

hele det grundleggende arbejde, og at
det som regel er lidt vanskeligt med
hjelpere. Det er den samme lille skare
der lige ngjagtig ved hvordan det hele
settes op, og sd smutter der lidt hist og
pist.

Jeg synes at vi 1 ar har lykkes at fa et
ganske tilfredsstillende set up, hvor vi
havde 14nt de gule afsparrings bomme
af Arkil. Det sa delme godt ud, og si
er det nemt at stille op og tage ned.



Vi fik ogsd speaker mekanikken til at
virke. Det var rigtig fint at teltet blev

flyttet fra strandpromenaden op 1 pit
omrddet. Det gjorde det hele meget
mere narvaerende. Dog var det
ergerligt at vi ikke ndede at fa
portalen sat op, for det er altsa lidt
federe at lobe gennem portalen i stedet
for en matte.

lidt
mal

Trods aflysning af OL distancen havde
vi 16 deltagere i Duathlon, 3 hold pé
sprint stafet, og 68 deltagere pa sprint
distancen.

Nar du nu laeser denne lille beretning
vil du maéske studse over at jeg
gentagne gange skriver vi”, men
selvom jeg ikke er i stevneudvalget,
foler jeg et medansvar for at vi lykkes

med vore arrangementer.
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Mit foreslag fremover vil vere:

e Delagtiggore flere 1 processerne
op til steevnedag

e Holde hjemmesiden 4 jour

e Brug Facebook aktivt til info

e Fa noget publikums attraktivt,
som de kan se pa ved og
omkring Senderstrand

e Szt noget 1 Jyske og Ugeavisen,

ligesom Trikalender
Mvh
Kim Meyer
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Vintersasonen
narmer sig!

Sa er det igen tid til at tilbyde treening
for dig der fokus pa
forbedring, samtidig med at du har et
godt socialt sammenhold med dine
ovrige klubkammerater. Hvis du kan
lobe 8-12 km og har mod pé at blive
bedre, burde overveje at deltage. Alle

vil have

kan vare med, idet udgangstempo vil
vare op til 6.00 min./km 1 bagtroppen,
og safremt der ikke vendes om, vil der
aftales opsamlingspunkter eller holdet
splittes 1 passende grupper. Vi serger
altid for at f4 de bagerste med, og vi
bestraber os pa at alle kommer hjem sé
godt som samtidigt.

Holdet er ikke elite baseret, men et
efterdr/vinter tilbud, som giver lidt
lob og
Du kan sende mig en

input af variationerne 1
lgbetraening.
mail pa: kimmester@yahoo.com med
dit officielle
resultat, og jeg kan organisere efter

niveau.

seneste konkurrence

Vi skal have det sjovt, nyde det sociale
og trene seriost.
kan ud

Dagens  trening over

opvarmning besti af:
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Mandag: Roligt lab som grundtempo,
Leb 1 dit mélsetningstempo
(konkurrence tempo),
Progressiv trening (hver
km bliver lidt hurtigere),

Tempo tur, Fart leg

Torsdag: Lange intervaller,
pyramider, Korte
intervaller, 10-20-30,
Trappe-/Bakke lgb — pres
dig  selv,  Teknik /
koordination, Core & styrke
ovelser.

Sterstedelen af treningen vil vere 1
roligt tempo, og den hurtige del vil max
vaere 20 minutter.

Ovenstaende er godkendt af
bestyrelsen, men traeder forst i kraft
efter medlemsmeodet  den 5.
september.

Send gerne en mail om tilsagn til
deltagelse, og ogsd gerne med seneste
aktuelle konkurrence tid pa en officiel
distance.

Med sportslig hilsen
Kim Meyer

tIf. 61715511, mail:
kimmester@yahoo.com



Arets grillleb 2017

[ ar var der ikke lodtrekning eller
slagsmdl om, hvem der skulle skrive
om drets grilllob — det fulgte med
vandrepokalen, ”Sukkerskalen™.
Sukkerskélen blev 1 ar overrakt til mig,
Karin.

Arets grilllob blev som de foregdende
ar aftholdt p4 Knapstien. Anne Grete og
Holger lagde have og grill til — tusind
tak. Der var sat telt op, sa vi alle kunne
sidde 1 lee for vinden ved middagen.

I &r deltog 32 lebere fordelt pa i alt 7
hold. Disse 7 hold leb fem forskellige
ruter af forskellig leengde. Den korteste
rute var 4,5 km, mens den laengste rute
var godt 10 km. Ruterne var ikke
afmaerkede 1 naturen, men holdene fik
en skriftlig beskrivelse. Hvis loberne
ikke  kunne lese og  forsta
rutebeskrivelsen, var der derfor en
risiko for at lebe forkert. Det er efter
sigende sket de tidligere ar.

I é&r der ingen hold eller
enkeltpersoner, der lob forkert. Falles
startskud og alle lob ad Knapstien. Med
et felles startskud beted det ogsé, at
der var hjaelpere, som tog tid — tid pa
loberne. Vejret var vi meget heldige
med — méiske bleste det en smule men
der faldt ingen regn.... sd vidt jeg
husker.

var

Efter lobet var der tid til bad ved

AAIG’s klubhus fer vi skulle spise. Det
undrer ingen, at der var herlig mad fra
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grillen. Grillen stod lebslederen,
Holger, selvfolgelig for. Han og Anne
Grete havde haft hjelp i1 kekkenet til at
lekre  salater.

lave  forskellige

Middagen blev afsluttet med kaffe og
hjemmebag. De hjemmebagte kager
var medbragt af enkelte deltagere.

Arrangementet blev afsluttet med en
absolut gaveregn. Alle hold — forste
som sidste pladsen — fik preemier. Her
bor det maske naevnes, at der efter
sigende kun skulle vere 4 sekunders
forskel 1 lebstiden pa forste- og
andenpladsen.

Gaverne var serlig udvalgt pa Anne

Grete og Holgers mange
udenlandsrejser og deres tur til Krusa.
Af premierne kan f.eks. n&vnes en stor
glasplatte, Mainzelmadnnchen af guld,



rosetterne og glas med tilherende
flaske og indhold. Sidst men ikke
mindst kanelsnegle. Det vil nok veare

pa sin  plads at navne, at

kaneISNEGLENE gik til sidstepladsen.

Et super arrangement, som absolut kan
anbefales at deltage i. Det er ikke
mindst et godt arrangement, hvis man
er ny i klubben, som jeg er. Jeg er
blevet taget godt i mod.

Deltagerne og jeg siger tak for et godt
arrangement til Anne Grete og Holger.

Karin Davids

39

NM U20 Umea, Sverige

Lise Lotte Jepsen wudtaget til at
representere Danmark pa det danske
U20 Landshold i hammerkast.

I weekenden 18-20. august blev der i
Umed, Sverige holdt Nordiske
Mesterskaber for hold og individuel.

Da Lise Lotte 1 denne sason har kastet
leengst med 4kg hammeren 53.02m, af
alle piger 1 gruppen U20, blev hun
udtaget til landsholdet. Og det som
yngste 1 en alder af 16 ar.

I sondags kastede hun sa ikke bare for
landsholdet, hun formaede endda at
vinde bronze og satte personlig rekord
med et kast pa 55.31m og dermed slette
den en gammel junior rekord U20.
Dermed lagde hun 1.16m til den
tidligere  rekord, som  Vanessa
Mortensen satte ved Store DM i Arhus
12001.

Af Kirsten Eskildsen



AAIG deltagelse ved Arena Aabenraa indvielse

Den flotte store nye Arena Aabenraa pa indvielsesdagen

Lordag d.19. august var der indvielse af
den nye Arena Aabenraa, som giver et
stort loft til sporten/idreetten 1 Aabenraa
og herunder AAIG, som gennem snart
en menneskealder har veret med pa di-
verse projekter omkring tilblivelsen af
en Multihal 1 Aabenraa.

Vi havde i dagens anledning sat en an-
nonce i Aabenraa Ugeavis for at enske
Tillykke.

AAIG onsker Aabenraa kommune
tillykke med ARENA AABENRAA,
som vi haber alle byens foreninger

vil fa stor gleede af

AAIG’s Arena Aabenraa tillykke annon-
ce i Ugeavisen.

AAIG-atm var reprasenteret ved tri-
athlon afdelingen, der sammen med
Radekro tri atholdte et Swim & Run
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arrangement for alle dem der havde lyst
til at deltage - atletik var forhindret af
LM 1 Vejen.

AAIG-atm sammen med RIF-triathlon,
Swim & Run arrangement.

Man kunne valge 50 m svoem + 400 m
lob (under 10 ar), 100 m svem + 800 m
lob (10 - 14 &r) & 200 m svem + 1600
m leb (over 23 &r), der var flest deltage-
re bl.a. de 10 - 14 érige.

AAIG-Gymnastik havde lavt et stort
tumle-, spring-, bevagelses- og moto-
rikomréde fra k1.10.00 til ca. k1.16.00 1
hal 5, som fremadrettet ogsa bliver der
hvor de kommer til tilbringe mange



treningstimer efter de har fiet gode op-
bevaringsforhold til deres redskaber 1 et
siderum til hallen.

AAIG gymnastik med aktiviteter i hal 5

AAIG-volleyball havde en opvisnings-
kamp fra k1.11.00 til ca.13.00 i hal 3,
hvor deres 2.divisions herrehold dystede
mod Danmarksmestrene fra Marienlyst
volleyball klub.

AAIG volleyball 2.div. hold i hal 3 efter
kampen mod Marienlyst.

Til daglig treener AAIG-volley 1 hal 3
og hvor atletikken nu er rykket over pa
Kongeé skolen + mere halkapacitet, vil
det forbedre treeningsmulighederne for
vor volleyball spillere.

Vores gl. orienteringsafdeling, nu OK
syd, var ogsa med ved udendersaktivite-
terne, hvor de brugte en stationar orien-
teringsrute rundt om hallen. Her kunne
dem der havde lyst fa et kort udleveret
og prove ruten af. Som jeg kunne forsta
pa dem var der desverre ikke kommet
sd mange - folk er ikke gode til kortlaes-
ning mere, da GPS jo bruges.
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syd oriterin (tidl. AAI—orienng)
foran Arena Aabenraa

Noget af det helt nye 1 Arena Aabenraa
er E-sport, som var et rigtigt stort til-
lﬁbsstykke blandt spec1elt ungdom.

E-sport rummet i Aena anraa

AAIG arbejder pt. pa at f& en E-sport
afdeling efter en henvendelse fra nogle
ildsjele og vi har haft et indledende
mode med dem, de samme pers. som
var tovholderne af E-sport arrangemen-
tet der foregik under indvielsen af Are-
na Aabenraa.

E-sport herer PT til under DGI, men det
skulle ikke undre mig om DIF ikke
overvejer at f4 det pa programmet, med
den udbredelse det har og far fremadret-
tet.

Billeder fra indvielsen kan ses pa flg.
link:
https://goo.gl/photos/fnVG4nCxoVMQ
RYmH?7

Lars Bo Hansen



Bassinprove

Nér vi 1 triathlon har svemmetider i
svemmehallen, skal vi selv stille med
bassinvagter. Dvs. at en del af os, har
fornyet/taget bassinproven en gang
arligt. De forste par
forholdsvis mange, men det seneste rs
tid, har vi ikke varet sarlig mange til
at deles om vagterne, sa derfor var det

ar var vi

dejligt, at der medte 15 triathleter op til
den Dbassinprove med teori om
livreddende forstehjelp, vi kunne tage
sendag den 13. august.

Der er kommet nye regler, sd vi kunne
ikke 7ngjes” med at tage
bassinpraven, og selv om de fleste af os
havde deltaget 1 diverse
forstehjelpskurser og hjertestarter-
det

selve

kurser,  var for  manges

vedkommende en del 4r siden. Sa det
var godt at fd teorien genopfrisket og
fort ”up to date”.

Selve bassinpreven er til gengeld
blevet en hel del nemmere. Nér man er
bassinvagt for voksne, md man nu selv
svomme 1 vandet samtidig. Det
betyder, at vi ma tage proven 1
svemmedragt og med svemmebriller
pa, da det ligesom ikke giver mening at
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gd op af vandet, tage brillerne af og
troje  pd, hvis det skulle blive
nedvendigt at hente en person pd

bunden.

Teori plus preve tog 2 timer, og vi var
delt op 1 2 hold. Hold 1 fra kl. 13 — 15,
hold 2 fra kl. 15 — 17. Til forskel fra
tidligere, hvor John og Helge fra
Aabenraa Svemmehal har stdet for
proven, var det denne gang en ekstern
”eksaminator” fra Bov Svemmehal, der
forestod preven, som alle 15
gennemforte. S4& 1 den kommende
seson er vi 15 plus 2, der har taget
proven 1 forbindelse med deres job til
at tage vagterne.

Som noget nyt har Tri-udvalget
besluttet at gore det til et fast princip,
at man, hvis man ensker at svemme
mandag og sendag, skal forsege at gore
at bestd bassinproven. Det resulterer
forhdbentlig i, at vi bliver endnu flere
til at deles om vagterne.

Petra Vig Jargensen



Terminsliste 2017-18

Dato | Kl | Sted | Hvem \ Arrangement | Ansvarlig
September
Lordag 2. Tonder M | Tenderleb
Lor-son 2.-3. Hgje Kolstrup, Aab. Stafet for Livet Allan
Lordag 9. Randers A | Regionsfinale 10 — 13
Sendag 10. Broager M | Gendarmlebet**
Lordag 16. Krusa M | Grenselgbet*
Sendag 17. Herning A | Holdmesterskaber ungdom
Sendag 17. Heojer M | Digelobet**
Lordag 23. Aro M | Klubtur til Are Naturleb Silvia, Pia, Helle
Oktober
Sendag 1. Haderslev A | DGI bern/ungdom — 15 Helge
Lordag 7. Aabenraa Stadion M | En duft af kvinde
Loerdag 7. Dyrskueplads Aab Mandehorm
Lor/sen 7. — 8 7?7 A | Klubtur
Lerdag 28. 14.00 | Aabenraa Stadion M | Senderjysk Cross
Sendag 29. Vejle M | Vejle Adal Lobet**
November
Lordag 11. 14.00 | Knivsbjerg M | Senderjysk Cross
December
Lordag 2. 14.00 | Senderborg M | Senderjysk Cross
Januar
Lordag 13. 14.00 | Redekro* M | Senderjysk Cross
Februar
Lordag 3. 14.00 | Logumkloster® M | Senderjysk Cross SM
Lordag 24. 14.00 | Bolderslev* M | Senderjysk Cross
Marts
Lordag 3. 14.00 M | Senderjysk Cross
(reserverunde)
Lordag 10. 14.00 | Agerskov M | Senderjysk Cross

*klubben betaler tilmeldingsgebyret
**godkendt til idrcetsmeerket i lob

* Reserverunde: Hvis 4. 5. eller 6. runde ma aflyses pga. vejrlig eller andet, arrangerer pdgeeldende klub en
reserverunde lordag den 03.03.2018

A = fortrinsvis atletik

M = fortrinsvis motion
T = fortrinsvis triathlon
Staevner med kursiv er ikke 100% sikre endnu
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(nsker du
gkonomisk

frined?

Sydbank
FAVORIT

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

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

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

QO

Find os ogsa pa
de sociale medier



