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Jesper og Dan ses her ved 3. afdeling af DGI vintercross i Senderborg




AAIG - atletik, tri

organisation

& motion

AAIG Atletik, Tri & Motions bestyrelse

Formand (klubadresse)

Kenny B. Andersen, atletik, kenny.bach@youmail.dk Farversmeollevej 56, 6200 Aab 26216074
Neestformand
Thomas Johansen, tri walter-johansen@hotmail.com  Lgjt Nerrevang 1, 6200 Aabenraa 3069 45 32
Ovrige bestyrelsesmedlemmer
Jesper Steffensen, kasserer, jeste@privat.dk Fruelokke 74, 6200 Aabenraa 74 62 90 86
Per Hussmann , bjergm. perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 20421959
Conny Schlesinger,sekr. conny@cschlesinger.dk Snareved 16, 6200 Aabenraa 21972619
Bo Junker, Motion, junker@sport.dk Nygade 33 C, 6200 Aabenraa 20732627
Atletik aktiviteter
Kirsten E. Meller, DT-kv/mce Mollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27833044
Allan Lotzkat, dkalo@mail.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 74 52 17 00
Helge Laursen, DGI-formand laursenstub@mail.dk ~ Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74 613275
Lars Bo Hansen, larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Kenny B. Andersen, kenny.bach@youmail.dk Farversmeallevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Triathlon aktiviteter
Thomas W. Johansen, walter-johansen@hotmail.com Lgjt Nerrevang 1, 6200 Aabenraa 30694532
Dan B. Nielsen, danbn@sol.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Bolderslev 21295602
Kim Meyer, kim.meyer@mail.dk Mollevaenget 17, 6200 Aabenraa 61715511
Silvia Serensen, silpol@hotmail.com Fruelekke 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 216665 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 Fruelekke 74, 6200 Aabenraa 74 62 90 86
Henrik H. Jessen henrik.jessen@skolekom.dk H. P. Hanssens Gade 15, 3.tv. 6200 Aabenraa 61 46 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 2094 29 56
Bodil Nielsen finntorsten@ofir.dk Zrholm 7, 6200 Aabenraa 74 6271 16
Nalesteevner
Helge Laursen, DGI-formand laursenstub@mail.dk ~ Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74 61 3275
Kasserer/Kontingent
Jesper Steffensen, jeste@privat.dk Fruelgkke 74, 6200 Aabenraa 74 62 90 86
Helle Thomsen, helle1436@gmail.com Senderport 62, 6200 Aabenraa 74 62 55 46
Atletik Statistik
Kirsten E. Meller kfys@live.dk Mpllevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 83 30 44
Teknisk udstyr ( stopure, pistol, el-tid)
Lars Bo Hansen larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Kenny B. Andersen kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 26216074
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 61 3275
Jette Schulz (pi/dr.6-9 ar atl.) felstedskov@mail.tele.dk Varnzsvej 567, 6200 Aabenraa 51759512
Lars Bo Hansen (mel./lang lgb pi/dr. 13 ar +) larsbo@bbsyd.dk Senderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Lars Aag. Nielsen, (pi/dr.14 &r+ atl.) dorit-lars@mail.tele.dk Klintetoften 9, 6230 Radekro 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 74 5217 00
Kenny B. Andersen (pi/dr.14 ar+ atl.) kenny.bach@youmail.dk Farversmollevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Poul Beck (pi/dr.14 ar+ atl.) heakmedbeck@gmail.dk Kongensgade 62, 6200 Aab. 30 54 62 98
Kirsten E. Mgller (pi/dr.14 ar+ atl.) kfys@live.dk Mpllevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 27833044
Jens Gydesen (pi/dr.6-11 ar atl.) jo@khsk.dk Fladholm 65, 6200 Aabenraa 74 6327 17
Tom Olaf Jensen (kastetraening) tom_jensen33@hotmail.com Magnolievej 3, 6700 Esbjerg 2724 51 88
Kent Petersen (pi/dr.14 ar+ atl.) kentpetersen@hotmail.com Mpllegade 8, 6470 Sydals 4092 68 61
Klubbladsredakter
Petra Vig Jergensen petra.vig@post.tele.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Bolderslev 2178 86 47
I redaktionen
Bodil Nielsen bniel@aabenraa.dk Zrholm 7, 6200 Aabenraa 746271 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 Jergensen, 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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AAIG ATM - OpgaveriMotion 14.10.2015
Aktivitet i Opgaver: i Medlemmeri"Gruppen" Telefon i Mailadresse Tidspunkt
C- Hold - LoneNicolaisen 26 65 4537 lonenicolaisen@gmail.com
C- Hold — Bo junker (back | 20732627 junker@sport.dk
up)
Schaadt-
Brian Schaadt Hansen 74 62 9170 hansen@webspeed.dkFrank.sc
E-hold erstattet af intervalholdet ledes af 1-2 FrankScheller 4078 3141 heller@gmail.com
personer med ngdvendige hjelpere(skift) Mads BirkPetersen 3190 1807 birkmads@hotmail.com
Cross- Deltage i DGI cross-mgde (aug.) Torben Lykke 6128 3768 tklykke@gmail.com Mgde i DGl i
turnering Udsende indbydelse til medlemmerne. Per Hussmann 2042 1959 perhussmann@me.com aug.
Tilmelding hosDGlI. BenteBloch 28 952874 bente.bloch@webspeed.dk
Sta for afvikling af en "cross-runde". Aug-Feb.
Telt og bord med til"ude-runder".
Klubtur Arrangere klubtur for primaert motionister til Igb Silvia Sgrensen 2916 8273 silpol@hotmail.com Efterar, men
med flere distancer, og efterfglgendehygge. Pia Festersen 22 42 8640 pia_festersen@mail.dk kan ogsa veere
Indbydelse, tilmelding, og ledelse aftur. DorthePetersen 3024 1518 do-bagge@hotmail.com forar.
Ranglister Vedligeholde "motions-ranglisten" pawww.aaig.dk. Martin Egtved 30894718 martin@weee.dk Sommer-
PerHussmann 2042 1959 per@businesskompagniet.dk halvaret
Servicere www.aaig.dk med relevante nyheder Poul Erik Sgrensen 30914212 silpo@hotmail.dk Lgbende
Hjemmeside | (foranlediget afandre?). TorbenLykke 61283768 tklykke@gmail.com
Sikre hjemmesiden virker. Henning Olsen 29902619 olsen@natuglen.dk
Hjeelpe med a&ndringerm.v.
Koordinering med Hovedforening iAAIG.
Torsdags Indbyde til faellesspisning sidste torsdag i hver Silvia Sgrensen 2916 8273 silpol@hotmail.com Alle mdr.
spisning maned. Tina Nurby 26 74 5300 be@becommunication.dk undtaget juli og
Pa skift i Stadions cafeteria og eksternt. BirgitteSgrensen 74 63 1271 meldgaard.bshotmail.com december
Sgrge for tilmelding(bordbestilling).
Juleaf- Indbyde til og afvikle "Nisselgbet". Conny Schlesinger 2197 2619 conny@cschlesinger.dk Primodec.
slutning Bestilling af StadionsCafeteria. Helle Jensen 21708072 trunte00@yahoo.dklot
Konkurrencer og gaver (fra deltagere). LotteAndersen 24 61 8311 te.e@mail.dk
Indbyde"Julemanden".
Lgblangt Indbydelse til og afvikling af 2-3 arrangementer i Jesper Steffensen 6126 9086 jeste@privat.dkjunker@s Forar - op til
treening foraret pa rundstraekninger a 3,5-5km. Bo Junker 2073 2627 port.dkmikmiklassen@gm Hamburg og
UdgangspunkterAab.Stadion. MikaelLassen 30514691 ail.com evt.Bjergma-
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RS T SALON
telesikring: DOMINIQUE

Storegade NO. 28 Aabenraa
Telefon 74 63 00 81

www.salondominique.dk

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

Karstens Cykel og Scooter

o

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

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

www.revisor.dk

e Kommunikation Tal med OS!

e Trivsel |

e Proesentationsteknik - i

e Forhandlingsteknik

e Ledelse

e Personprofiler
o Salgsteknik
e Teambuilding

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

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!




Moath. Hendes

DIN VVS FORRETNING

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

Recycling since 1888 :
Skibbroen 20 - 6200 Aabenraa - TIf. 7462 0300 - info@rimeco.dk A rk I te k tte g n EStU en

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

Sportsredakter:
Jens Kragh lversen

TIf. direkte 73 32 30 57

Email: sport@nordschieswiger.dk

TIf. 74 62 38 80
Fax 74 63 26 56

Der Nordschleswiger

DEUTSCHE TAGESZEITUNG IN DANEMARK
... landsdelens tysksprogede lokalavis

STAOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!



DGI Cross Sgnderjylland 2015/2016

Nu er vi godt 1 gang med vinterens
cross turnering. Jeg har nedenfor indsat
de 5 hejst placerede klubhold. Der er
stor forskel pd holdenes storrelse og
resultat, idet holdet med flest deltagere
naturligvis burde kunne opn flest hold
point, men ikke nadvendigvis flest 1-2-

3 pladser. Da er det forskellen kommer

Nuverende status efter 3 afdelinger:

DGI Cross Sgnderjylland 2015/16
Hold stilling

ind, idet Haderslev IF med 63
deltagere, star lige med Redekro Tri &
Motion med 101 point 1 1-2-3 pladser.
Det er rigtig fint. Arsagen til dette,
udover at Haderslev har nogle rigtig
gode lgbere, er at de stiller generelt

med flere deltagere per gang.

Platz Hold Anzahl Total point Total point 1-2-3 plads
1 Radekro Tri & Maotion 109 9685 101

2 AAIG Aabenraa 102 8008 91

3 Haderslev IF 63 5712 101

4 Hadersleyv Tri 2000 30 2829 35

5 BolderslevivVollerup Ungdomsfarening 29 2328 9

AAIG stiller et hold pa 102 deltagere, og er dermed den neststerste klub, og ligger

ogsa pd anden pladsen. Vor deltagelse indtil nu er saledes:

Had. Ham. Son.

68 50 52

Had. Ham. Son. snit
66 % 49 % 50 %

56,66 gns. deltagere

55 % gns. deltagelse

Til sammenligning er den gennemsnitlig deltagelse for evrige top 5 klubber:

Bolderslev/Vollerup 70 % deltagelse
Redekro 67 % deltagelse
Haderslev IF 63 % deltagelse
Haderslev Tr1 2000 60 % deltagelse
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Hvis AAIG havde veret lige sd godt
representeret som Bolderslev med
deres 70 % gennemsnitlige deltagelse,
ville AAIG (55 %) pé@ nuverende
tidspunkt kunne have haft 10.192 point
og ligge 1 spidsen af turnering. Og
havde vi deltaget som Radekro med 67
% ville vi kunne have haft 9.755 point,

og fere turneringen.

MEN det gor vi ikke. Vi har den
ringeste deltagelse i top 5.

Keare klubkammerater. Det ma vi nok
kunne gore bedre. Naste gang er vi

selv vaerter og selvom der skal bruges

en del hjelpere, ma vi nok kunne stille

mange flere.

Kom nu med til steevnerne og vis den
fine gronne troje. Vi har 4 afdelinger til
at indhente det tabte, og det kan lykkes
— hvis bare du kommer med ©

Mvh

Kim Meyer
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Et road trip to cross.

Jeg mader op pa stadion lerdag, hvor
der er cross 1 Hammelev. Meningen
var, at jeg for en sikkerheds skyld
skulle komme forbi, hvis der var nogle
af de unge atletikfolk, der manglede
korelejlighed. Det var der ikke (méske
fordi der desvarre ikke var sd mange
med denne gang). Der stod ogsd nogle
AAIGkvinder som chaufferer pa
parkeringspladsen.

Dametur

Jeg ville sa keore af sted — og sé vips,
sad der 4 damer i bilen. Ikke at jeg
havde noget imod det, men lidt
overrasket — ville de sadan opgive
styringen. — Ja jeg havde rent glemt, at
selv fra bagsadet kan kvinder overtage
styringen.

Som sagt havde jeg ikke noget imod
det, men blev lige lidt klam ved tanken
om, at de jo kunne komme til at vente
temmelig lenge pa mig, ud fra, at jeg
starter 72 time efter dem, lober lengere
og fordi jeg har tillagt mig den
uegennyttige stil, at jeg ikke vil lade
andre komme sidst, s& jeg advarede
dem lige om det. Men pyt - de skulle
alligevel servere kaffe til de fremmadte
AAIGere, sa det var helt ok.

Beretning fra vild med dans og J-
dag.

Jeg startede og samtidig startede det
store underholdningsprogram. Der var

12

indgdende — og sagkyndig analyse af de
mandlige deltagere 1 den foregdende
aftens ”Vild med dans”. “Fodarbejdet
var ikke for godt — men hold op, hvor
gode ben” og 1 den stil. Der var en
gribende beretning fra fredag aften, der
ogsa var J-dag, altsa dagen, hvor
julebryggen bliver frigivet. Den ene
dame havde i1 byen medt en mandlig
AAIGer, der stort set havde glemt alt —
incl. sit betalingskort — og hvordan
fejrer man s J-dagen. Som AAIGere
hjelper man hinanden, s& hun diskede
op med sit kort — aftenens vistnok gode
gerning — ja for kom han nu ogsa med
til cross? — det forteller historien ikke
noget om. Og fik vi gjort hende lidt

urolig? da vi nevnte, at maske

erindrede han ikke noget som helst om
den foregaende aften.
kortet)

(F.eks. om

Om lidt er kaffen klar
Vel ankommet foregik crossen, som

den plejer — ja bortset fra, at et par
andre AAIG damer kom for sent til
starten. De var lebet forkert under



opvarmningen. Under selve labet var
der ikke nogle 1 wvejen med
vejvisningen. Sagen var den, at det var
fortrinsvis levende poster, som forst
kommer pa plads lige inden starten.
Det kan vere et problem (dog ikke for
mig — jeg sparer pa krefterne inden
labet).

Det skulle vise sig — ud over
underholdningen 1 bilen — at vare
forbundet med andre fordele at agere
chauffor. Jeg havde mit eget trofaste
heppekor med til den bitre ende. Til de
nestsidste AAIGere var der kun sjatter
af kaffe tilbage, men da jeg kom, var
det til fyldt kop — og megen appetit til
aftensmaden var der ikke, efter det
store kagebord.

Hjemad igen, start bilen — start for
underholdningen. Tak for en hyggelig

tur.
Helge
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Forsinket, men flot.

Skive d.  20-21.6.  Vestdanske
ungdomsmesterskaber. Staevnet er ikke
blevet omtalt — nok isar pga af travlhed
mm hos de ansvarlige.

Det bliver ikke en indgdende reportage,
men mest en opremsning af AAIG
medaljerne:

12 ar: Rasmus F Markussen 80 m nr. 1
1 10,49. Det skulle senere vise sig at
vere arsbedste 1 Danmark i
aldersgruppen. Lengde nr. 1 1 4,89.
Spyd nr. 2 134,87.

14-15 éar: Lise Lotte Jepsen nr. 1 i
hegjde med 1,59, nr. 2 i hammer med
37,84 og 3. pladser i trespring 9,61 og i
kugle med 10,40. Elisabeth Auning nr.
3 i spyd med 36,36!!

16-17 ar: Nikoline Petersen vinder
hejde med 1,57.

18-19 ar: Marie Aagaard vinder kugle
med 12,55 og diskos med 43,72, nr. 2 1
vagtkast med 14,78 og nr. 3 i hammer
med 37,22. Fawzie Otour vinder spyd
med 41,69 og sikrer dobbeltsejr 1 kugle
med sin 2. plads 11,81. Anders Lolle er
habet om en mandlig topsprinter i
klubben med sejr pd 200m 1 22,70 og
nr. 2 pd 100m 1 11,23. Mikkel B
Garbrecht vinder spyd med 54,86.

20-22 ar: Christoffer T Mansson vinder
200m i 23,22, 110m hak i 16,67 og
leengde med 5,61 og nr. 2 pd 400m haek
157,06 ognr. 3 pa 100m 1 11,52.

En ganske imponerende medaljehost,
som ber nevnes — derfor dette indleg.

Man bemerker dog, at der var meget fa
med ved de yngste. Flere kunne fint
have varet med og gjort en god figur.
Men det er altid et problem at fa "nye”
gjort mesterskabsparate — iser da, nar
det foregér ret langt vaek som 1 Skive.
Samtidig er det samme weekend som
Bjergmarathon. Maéske kunne man
prove at trekke lidt mere pa
foreldregruppen ved et  sddant

mesterskab (gh hvordan).
Helge
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Vinterens lebetraning for alle.

Nu er sasonens konkurrenceperiode slut, og
vi kan slappe lidt af igen. Det er sa her vi kan
benytte os af muligheden for at
mangfoldiggere

AAIG Atletik, Triathlon og Motion.

treeningsmulighederne i

Lobetrening 1 AAIG foregdr udenfor
Bjergmaraton fortreningen (altsd frem til
slutning af marts) hver mandag og torsdag kl.
18:15 fra klubhuset ved stadion. Inden
opdeling 1 hold er der en bestyrelses-
repraesentant eller trener, der briefer om
vigtige meddelelser og haedring af lebere, der
har gennemfort et officielt leb siden sidste

treening.

Lobetreningen er nu struktureret siledes at
der er nedennzvnte 4 hold at deltage 1. Fzlles
for holdene er at der leegges stor vaegt pa det
sociale, og at vi har det godt sammen. Vi
passer godt pd hinanden ude pd ruterne og

sikrer at vi far alle med hjem igen.

Holdene har vi inddelt saledes:

A-Holdet For nye eller langsommere

lgbere, eller dem som ikke kan

lobe sa langt eller hurtigt.
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B-Holdet Mere erfarne lgbere, med mere

pres pa.

C-Holdet Som A-B blot med laengere
streek. Typisk tempo 5:00 — 6:00
min/km 1 bagtroppen. Typisk
indlagt tempoleb over et par km.

E-Holdet Som C, men tempo under 5:00

min/km. Afholder ogsé interval-
trening om torsdagen, som er
niveau delt, sd alle kan veare

med.

Alle hold har indlagt niveau delt fartleg,
tempoleb, bakkeleb, trappelab, lange og korte
intervaller, og core gvelser m.v., som er op til

den enkelte treener den pidgeldende aften.

Sa uanset hvilket niveau du befinder dig pa,
vil vi gerne have dig med til treningen. Det er
nu her 1 vinter perioden at vi skal legge
grundformen. Det er nu vi skal tage den med
ro og opbygge distancen mere end
hastigheden. Nar vi kommer til marts vil der
vere lidt mere fokus pé at ege tempo, og
forbedre lagbegkonomien, sa vi er bedre rustet

til naeste ars konkurrencer.

Du kan finde mere information pa
hjemmesiden www.aaig.dk /

Atletik/tri/motion, hvor du under fanen



Aktivitetsudvalg kan se hvordan det
skematisk ser ud. Der er ogsd mulighed for at
lese klubbladet online eller downloade det

som PDF.

Endeligt er der pa Facebook en AAIG Motion
og en AAIG triathlon gruppe, hvor der typisk
vil komme opslag om trening eller lobe

samlinger i fx weekenden, som sd ikke er en

officiel AAIG traening.

Hvis du skulle have spergsmal du mangler
svar pa er du altid velkommen til at kontakte
mig eller Bo Junker, junker@sport.dk tIf.
20732627.

Vi glader os til at komme 1 bedre form

sammen med dig.

Jeg onsker alle en rigtig gledelig jul, og et
rigtigt godt og lykkebringende nytar.

Mvh

Kim Meyer

kimmester@yahoo.com

tif. 61715511

17



En duft af kvinde 3.
oktober 2015

Igen 1 ar afviklede vi kvindelebet ”En
duft af kvinde”, og med et stort
blev lgbet og det
aftenarrangement |

deltagerantal
efterfolgende

senderjyllandshallen en stor succes.

Vejret viste sig denne lordag fra sin
solrige side, og rigtig mange valgte
derfor ogsé at ifere sig den t-shirt, som
de 1 ar fik udleveret pa lobsdagen.

P4 stadion fik vi bygget et laekkert
depot op, med bdde boller (Kohberg),
yoghurt (Naturmalk), 1s-the (Butler) og
frugt (Jydsk Firmafrugt).
bestemt et depot som AAIG kunne

Sa det var

vaere bekendt.
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Leoberne var godt fordelt pa bade 5 og
10 km. ruterne. Mange valgte at
tilbagelegge 5. km. strekningen 1 ga-
tempo, hvor andedrattet maske mest
var udfordret pga. snakke-tgjet.

Alle kom glade 1 mal og mange blev
glaedeligt overrasket, da de fandt ud af,
at de havde vundet en af de rigtig
mange lodtraekningspremier, som vi
havde féet
butikker.

sponsoreret fra byens

Efter at alle var 1 mél og havde forsynet

sig 1 depotet, blev der badet, kleedt om,
sminket og sprojtet parfume til den helt
store guldmedalje.

Velduftende og 1 et festtoj medte
deltagerne op 1 Senderjyllandshallen,
hvor de fik serveret velkomstdrink og
snacks 1 foyeren. Stemningen var god



og humeret hejt, da der blev &bnet for
deren ind 1 salen, hvor resten af aftenen
skulle forega.

Rede-Kro leverede maden som bestod
af en laekker buffet og efterfolgende
dessert. Hurtigt blev kl. 20:00 hvor
aftens underholder, Hella Joof, skulle
pa scenen.

Vi havde forventet os meget af Hella,
og hibede at hun kunne levere varen —
det kunne hun ©

Hella fik virkelig latteren frem 1 os alle,

serveret med en stor portion selvironi.
Jeg tenker at flere af os har Hella 1
tankerne, nar vi kommer ud for noget,
der kunne ligne en pinlig situation. Jeg
tenker 1 hvert fald — ups, hvordan ville
Hella redde den her ©

Afslutningsvis ma vi sige, at det var en
rigtig god dag og aften. Tak for

opbakningen fra  klubben, Dbade
bestyrelse og medlemmer som var
behjelpelige pd dagen.
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Tak til alle hjelpere 1 sekretariatet,
depotet, vejviserne, fotograf og endelig
tak til pigerne fra klubben som deltog,
og var med til at gere dagen festlig.

P& vegne af “En duft af kvinde”
gruppen/

Lone Nicolaisen
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Aabenrac - TIf. 7462 2176 - Redekro - TIf. 7466 1090

Et sikkert valg ved keb og salg

| Radhusgade 6 74 62 64 64 |

EDC Trost & Mensel
NVl

Laegehusets Optik

Briller og kontaktlinser

Radhusgade 9
6200 Aabenraa

TIf. 74 62 37 05

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa

o
Hahenraa'lag’reren

TIf. 7462 3322

VAND - VARME - SANITET

Gabenraa V VS

Claus Lund . Aut. VVS-installater

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

Stot vore
annoncorer...
- de stotter os!

Tagdaeknlng

» Tagpapdakning af nye tage
e Listedaekning Fius

e Tagpaprenovering af eksisterende tage

e Ffterisolering af eksisterende tage

e Membranisolering af broer og parkeringsdak
e Selvbzrende stilpladetage

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

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

ddansk
)/)Tagdaeknmg AS

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

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

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

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

Aabenraa Afdeling

Storegade 3 6200 Aabenraa -
Telefon 45125170 BELRELEY Bank

STAT VORE ANNONCQZ!RER - DE STOTTER OS!



Nytarslgb 2016

Traditioner kan brydes og alle de friske

og de kan holdes bade jenter og gutter
verd”’en kan varmes de Igber mod gst

og den kan koldes velvidende at

aret kan aldes sidst venter en trgst!

og aret kan ynges Og sa pa en lidt anden made ©©.

og ndr det ynges Ogsa i ar, eller rettere sagt til naeste ar, vil vi

her pa Gl. Kongevej gerne invitere til Nytarslgb
denne gang den 1.1.2016 kl. 11.03 med afgang
fra nr. 27. Efterfglgende er der traditionen tro

lidt sild og meget snaps (eller er det omvendt?)

skal det jo begyndes

Der kunne man sidde

og stirre i luften og en pilsner eller to. For dem der slet ikke kan

tale sild plejer der at vaere et eller andet, andet,
i kgleskabet. For dem der ikke kan tale/lide
snaps, er der vand i hanen. Det er en meget
traditionsrig tur, hvor vi Igber socialt, og det

og langsomt fundere

om ikke fornuften

ku’ hold ind
sKUhoide os inde gor vi ogsa denne gang. Tilmelding til Anne

i lae for de vinde Grete og Holger pa nedenstaende link:

der keler de vilde - https://docs.google.com/forms/d/1NXDoPflgYL
-VPVnulLvJzAHs6m5c)7yrNh-
uwsDd3Nrg/viewform senest den
29.12.2015 med tydelig angivelse af om

man vil

de modige men’sker

der trodser naturen

og nu dropper luren Igbe — Igbe og spise- kun spise.

og frisk mgder op

Som noget nyt koster det 25.- at deltage
belgbet betales pa dagen.

i glad samlet trop

til Igb kl. elleve Og her kan | se deltagerlisten:

https://docs.google.com/spreadsheet/pub?key
=0Asz9Dck9hIBTdGU1SE1gNGthZHBSQ1JDRmd
qTiNKSHc&output=html

dertil tre minutter

den fgrste i fgrste

(her ingen skal tgrste) De bedste hilsner Anne Grete og Holger.

det er lige der

at startskuddet dutter

Der vil vaere mulighed for “tgr” omkleedning, dvs. det er en fordel at tage et handklaede og lidt tgrt

t@j med. Hvis der absolut er nogen der skal bruge vand, sa har vi stadig rigeligt i vandtgnderne.




Ranglister 2015

Senior ranglisterne er udarbejdet af Kirsten
Eskildsen-Moller. Ranglisterne er
udelukkende udarbejdet efter DAF s lister.
Sa det betyder at der kun er taget resultater
med fra 12 ar og opefter.

Nér der ved en gvelse star:

800 m 2.28,75 — 3.09,0 (9), betyder det, at
den bedste sidste ar lab pd 2.28,75 og at der
var 9, der lgb distancen og tiden var for
denne 3.09,0. Der medtages max 10 pa
listen. PR betyder personlig rekord. N
betyder, at vedkommende ikke var med
sidste &r — maske er helt ny pa listen. UKR
betyder klubrekord ved ungdom.

Der soges stadigvaek en til at overtage
statistikken. Si meld ind hvis du har lyst
og tid til at overtage.

Kvinder:

100m 11.99-15.24 9)
Mathilde U. Kramer 93 KR  11.95
Sophie Roessler 96 PR 1244
Isabell Paprotny 97N 13.02
Mie Mikkelsen 01N 13.22
Fawzie Otour 96 N 13.86
Celina Kulby 99 PR 13.7
Mille Marie Gydesen 00 PR 13.95
Elisabeth Auning 00 N PR 14.06
Marie Aagaard 96 N 14.09
Kirsten Eskildsen-Moller 62 14.4

Mathilde setter igen KR og bliver udtaget
til landsholdsturene. Béade indenders og
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udenders. Det bliver spendende at folge
Mie som til DT leb 12.97s. Desvearre med
for meget vind.

200m 24.78-38.7 (10)

Mathilde U. Kramer 93 KR 24.77
Isabell Paprotny 97 PR 25.99
Mie Mikkelsen 01 PR 27.26
Elisabeth Auning 00N 28.27
Celina Kulby 99 PR 29.21
Lise Lotte Jepsen 00N 31.43
Ida O. Vestergaard 03 N 31.59
Kirsten Eskildsen-Mgller 62 33.48
Dina Gylling 02 N 359

Ogsd her en KR til Mathilde og rigtig flotte
tider til de 3 forste pa listen.

400m 61.57-71.7
Isabell Paprotny

(4)
97 N UKR

59.72

Super flot UKR til Isabell som slir vores
supertalent Susan Olsens rekord fra 1981.

800m 2.30,69 -3.17.23 (10)
Elisabeth Auning 00 2.42,02
Lise Lotte Iepsen 00 PR 2.57,56
Ida O. Vestergaard 03 N 3.01,8
Victoria Niebuhr 02N 3.11,5
Sofie Wrang Stigaard 03 N 3.11,8
Nikoline Petersen 98 N 3.16,24
Kirsten Eskildsen 62 3.17,33
1000m 3.35,12-4.46.89 (4)

Ifolge DAF statletik ikke lobet af nogen 1 klubben
iar.

1500m 4.31.38-6.42.29 (5)




Gyde Tadsen 98 N 5.10,15
Marie Louise Kinze 86 N 5.19,85
Mille Marie Gydesen 00 PR 6.04,92

Flot tid af Gyde og dejligt at se Marie
Louise hjelpe DT holdet til finalen.

3000m 10.03,25-13.36.44 (3)

Ifolge DAF statletik ikke lobet af nogen 1 klubben
14r.

5000m 17.30,30- 20.55.92 (4)

Gyde Tadsen 98 PR 19.01,17

Ogsa her fin tid af Gyde. Desvarre ikke
flere der har lgbet p bane.

100mh 14.33 —15.79 (2)
Mathilde U Kramer 93 PR 14.00
Sophie Roessler 96 PR 14.44

PR béde til Mathilde og Sophie over hele
linien. Ligemeget hvilken ovelse vi kigger
pa. Haber at de kan blive ved sadan ogsa
selvom de nu begge er flyttet til kbh og
treener sammen med Anne Meller derovre.

400mh 68 1)
Celina Kulby 9N 72.25
Lise Lotte Jepsen 00N 77.85
Lengde  5.34-3.86 9)
Sophie Roessler 96 PR 5.67

Isabell Paprotny 97 5.18
Mie Mikkelsen 01 PR 4.88
Mille Marie Gydesen 00 4.36
Kirsten Eskildsen 62 4.34
Elisabeth Auning 00 4.33
Lise Lotte Jepsen 00 4.30
Camilla Johannsen 01 N 3.26

Fin PR til Sophie og Mie. Isabell har dejet
med et springerknae, si resultaterne har
ikke vearet helt s gode som tidligere &r.

Laengde zone 4.80 —3.12 (8)

Ida O. Vestergaard 03 4.46
Victoria Niebuhr 02 3.74
Mette Madsen 02 3.70
Sofie Wrang Stigaard 03 3.60
Dina Gylling 02 3.55
Mie Dahl Christensen(02 3.26
Heojde 1.63-1.28 (10)
Lise Lotte Jepsen 00 PR 1.65
Isabell Paprotny 97 PR 1.64
Nikoline Petersen 98 1.60
Kirsten Eskildsen 62 1.48
Mie Mikkelsen 01 PR 1.41
Elisabeth Auning 00 PR 1.37
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1.25
1.20

02 PR
02N

Dina Gylling
Victoria Niebuhr

Super flotte PR bade til Lise Lotte og
Isabell. Nikoline springer flotte 1.60 selv
med kun lidt treening. Hvad kunne det ikke
blive til hvis hun trenede mere
regelmesigt.

11.15-4.62

(4)

Trespring

Sophie Roessler 96 11.15
Lise Lotte Jepsen 00 9.61
Mille Marie Gydesen 00 PR 9.16
Stang 2.40-1.98 3)
Nikoline Petersen 98 PR UKR 2.60
Elisabeth Auning 00 1.35

Flot UKR til Nikoline. Og det i gsende
regnvejr. Sejt.!

Kugle13.04 — 9.50(3)

Marie Aagaard 96 KR 13.24
Fawzie Utour 96 PR 12.53
Isabell Paprotny 97N 9.68
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Marie imponerer ved at satte hele 4 KR!
S& KR 1 alle kastene hvor Fawzie tar sig af
den sidste 1 Spydkast. Det er aldrig
nogensinde sket for at der er sat KR 1
samtlige af kvindernes kastedicipliner
samme ar.

Diskos 45.10 — 16.00 (5)

Marie Aagaard 96 KR 46.00
Fawzie Otour 96 PR 32.67
Kirsten Eskildsen 62 17.58

o
COPYRIGHTROIMAGES
. S

Spyd 44 .45 — 24 .87 (&)
Fawzie Otour 96 KR 46.52
Marie Aagaard 96 33.27

42.66 —21.38

(2)

Hammer




Marie Aagaard 96 KR 45.15
Lise Lotte Jepsen 00 UKR 34.26
Fawzie Otour 96 PR 24.34
Kirsten Eskildsen 62 PR 24.29

Rigtig flot UKR til Lise Lotte som har haft
en forrygende s®son 1 hegjde og
hammerkast. Det bliver super spendende
at folge hende.

Mend:

100m 11.20 —15.42 &)
Anders Lolle 96 PR 11.15
Christoffer T. Mansson 95 PR 11.87
Magnus Oriwohl 01N 13.70

I starten af s@sonnen leber Anders super
hurtig og slar naesten Ib Rasmussens gamle
Va:gtkast 13.64—6.74 () KR fra 1966. Var han ikke blevet skadet og
Marie Aagaard 96 KR 13.19 ) . o
Fawzie Otour 96 561 havdg tiltrukket sig en meget har@nakket
fiber 1 baglaret, havde KR veret hjemme.
Et af sasonnens flotteste og mest
imponerende resultater.
Flot PR til Christoffer.

AAIG’s kvinder 4. bedste hold i Danmark. Vi

|& det meste af tiden pa en anden plads efter
Sparta og foran Arhus 1900, men matte efter

de sidste 4 gvelser desveerre se os blive slaet 200m 23.17-29.8 (4)
af KIF og Arhus 1900 Kvinder. Holdet AndersLolle 96 PR 22.70
bestaende af: Christoffer T. Mansson 95 PR 23.17
Mie, Lise Lotte, Nikoline, Fawzie, Mathilde, Magnus Oriwohl 01N 28.2
Sophie, Marie, Kirsten, Anne, Isabell, Gyde Rasmus F. Markussen 03N 30.3
og Marie Louise Kinze. Georg Huu Rasmussen 02N 30.60
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Fine PR til bdde Anders og Christoffer.
Dejligt at se ungdommen folge op pd en 3000m 9.37,99 - 10.06,2 (3)

meget tynd skare af maend. Chritian Hansen 9N 10404
400m 53.72 — 61.88 (2) 5000m 17.05.43 —17.41,32 (2)
Anders Lolle 96 PR 52.5

Ifolge DAF statletik ikke lobet af en fra vores klub
800m 2.12.22 —3.10,36 (4) iar.
Georg Huu Rasmussen 02 PR 2.30,0
Oscar Ebbesen 02N 2.36,5 110m haek 17.71 (1)
Sgren Riis 03N 2.56,7 Christoffer T. Mansson 95 PR 16.67
Tobias Andresen 02N 3.04,9

Fin PR ogsa her til Christoffer. Han har haft
1000m 2.57,77 - 3.44,66 (3) en flot seson. Haber han kommer igen efter
Georg Huu Rasmussen 02 PR 3.12,33 hans tid i militeeret.
Seren Riis 03N 3.42,66
Lasse Horn 03N 345,16
Tobias Andresen 02N 4.03,27

Rigtig fint med de unge som leber lidt
leengere. Hiber de bliver ved.

—

400m heaek 56.92 (1)
Christoffer T. Mansson 95 57.06
Laengde 6.28 —4.04 (5)
Christoffer T. Mansson 95 6.02
Kent Petersen 65 5.05
Laengde zone 4.76—3.76 (4)
Rasmus F. Markussen 03 UKRS5.36
Anders Clausen 02 4.90
Lasse Horn 03 4.38
Jacob Riis Petersen 03 4.25
Georg Huu Rasmussen 02 4.20
Oscar Ebbesen 02 4.06
Tobias Andresen 02 4.06
Seren Riis 03 3.92

1500m 4.47.81-4.52.13 (2)

Ifolge DAF statletik ikke lobet af en fra vores klub 5~
iar.



Kugle 11.27 — 8.61(4)
Mikkel B. Garbrecht 96 11.02

Diskos 35.80 — 25.76 (3)

Ikke kastet med senior redskaber 1 ar.

Hammer  31.81 (1)

Ikke kastet med senior redskaber i ar.

Hgjde 1.84 —1.15 (4)

Lasse Horn 03N 1.44 Spvyd 61.22 —39.00 (4)
Rasmus Ilsg 03N 141 Mikkel B. Garbrecht 96 PR 62.32
Rasmus F. Markussen 03N 141 Sebastian B. Garbrecht 95 54.59
Lucas Sevang 03N 1.25

Oscar Ebbesen 02N 1.15 Flot PR af Mikkel.

Det bliver dejligt at folge disse unge som gy, 5 oryndende til at det ser MEGET tyndt
kommer til at tage over snart. ud pd mandenes side, er at vi ikke har
kunnet stille med et senior hold hos
mandene. S& man ma sige at det er dejligt
at der kommer sa mange gode helt unge til.

Trespring 12.18 — 11.58 (2)

Ifolge DAF statletik ikke sprunget af en af vores i
ar.

Stang 3.13-2.10 (3)

Kent Petersen 65 2.90
Anders Clausen 02N 2.10
Lasse Horn 03N 1.80

Fawzie, Marie, Mikkel og Sophie udtaget til
Nordiske Juniorlandskamp. Lars er med som
kastetreener for kasterne.

Der blev sat hele 6 KR og 4 UKR 1 ar.
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Top 10 for kvinder og maend senior 2015:

Kvinder:

1:  Mathilde U. Kramer'93 100m 11.85 981p
2: Sophie Roessler'96 100m 14.44 917p
3:  Marie Aagaard'96 hammer  45.15 825p
4. Isabell Paprotny 97 200m 25.99 798p
5: Lise Lotte Jepsen 00 ho 1.65 795p
6:  Fawzie Otour'96 spyd 46.52 793p
7: Gyde Tadsen 98 1500m 5.10,15 761p
8:  Nikoline Petersen 98 ho 1.60 736p
9: Mie Mikkelsen'01 100m 13.22 731p
10:  Kirsten Eskildsen’62 hg 1.48 599p

I dret 2014 var rets gennemsnit 794p ( 1026- 724) Arets gennemsnit 793p

Meand:

1:  Anders Lolle’96 100m 11.15 827p
2: Mikkel Bach Garbrecht 96 spyd 62.32 773p
3: Christoffer T. Mansson 95 200m 23.22 765p
4. Sebastian Bach Garbrecht’95 spyd 54.59 657p
5: Georg Huu Rasmussen’02 1000m 3.12,33 548p
6: Magnus Oriwohl 01 200m 27.06 443p
7:  Oscar Ebbesen 02 800m 2.36,5 425p
8: Kent Petersen’65 lee 5.02 392p
9: Rasmus Ilsg"03 ho 1.41 324p
10:  Rasmus F. Markussen’03 ho 1.41 324p

I 4ret 2014 var &rets gennemsnit 714p (817-562). Arets gennemsnit 547p.
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Kredilbanken

- den lokale bank

BRILLER & KONTAKTLINSER

KONGELIG HOFLEVERANDG®@R

THIELE

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

¢ Komfortable 4-stjernede buss

D)
@5
©

TIf: 7463 0968

V)
WWW.CHRISTEN-AGERLEY.DK

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!

aBoD
CHRISTEN AGERLEY A5 "5, .

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

Service
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ERLING ANDERSEN
SNEDKER oc TOMRER
FORRETNING a/s

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

DAHL | STOKBRO

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

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

MFITNESS SYD

Abningstider
holdplan
03/01-11

KI. 17.00-17.45 Zumba - Jeanet
KI. 17.00-18.00 Bike elite - Andreas
KI. 18.00-19.00 BodyPUMP - Torben
KI. 20.00-20.45 Zumba - Karin

Tirsdag
KI. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus
KI. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus
KI. 16.15-16.45 Beg Bike - Ann-Marie
KI. 16.55-17.40 Zumba - Karin
KI. 17.45-18.55 Kickbox - Lars

Mandag 06.00-21.00
Tirsdag 07.00-21.00

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

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

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

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

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

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

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

KI. 18.00-19.00 Bike ovet - Melanie

KI. 19.00-20.00 BodyPUMP - Sarah

KI. 20.00-20.45 Zumba - Jette
Onsdag

www fitness-syd.dk

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

sono 27909345
KI. 10.00-11.00 Bike - Melanie www fithess -syd .dk

Facebook - fitness syd aabenraa gruppe

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!
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Frankfurt Marathon 25.
oktober 2015

En gruppe AAIG’ere
motionsafdelingen og triafdelingen
havde sat hinanden stevne til dette ars
udgave af Frankfurt Marathon. Finn
Jensen som  oprindeligt  havde
arrangeret turen, var grundet skade, sat

fra

ud af spillet, og métte nejes med at
folge med 1 lobet hjemmefra.

Der skal dog lyde en stor tak til Finn
for at booke et super hotel der ligger 1
blot 5 min. gaafstand til start/mal
omrade.

Efter ankomsten lerdag gik vi (Per og
jeg) afsted til messen for at athente
vores startnummer, og for at lade os
friste af wudbuddet af “lebegre;”.
Frankfurt har absolut en messe 1
topklasse og der var flere ting som vi

2

var enige om, ~ vi ikke kunne leve

uden” ©

Hen ad eftermiddagen ankom de ovrige
AAIG’ere: Alicia, Kumar, Lars, Willi,
Jes, Sofie samt hepperne Lasse, Kim,
PC (Peter Christian)og Maria.

Per matte bedrovet konstatere, at bade
Lasse og Kim var taget med, og derfor
(eller méske ikke kun derfor) gjorde
hverken Sofie eller Alicia brug af
’tilbuddet” om dele varelse med ham.

©
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Sendag stod vi op til det perfekte

lobevejr  bade temperatur og
vindforhold var optimale — det kunne
kun blive en god lgbedag.

Jeg havde valget imellem at lobe 1 den
gronne AAIG trogje eller dette ars
Bjergmarathon trgje. Jeg valgte at
”flashe” min sorte Bjergmarathon t-
shirt, og det kom der en sjov oplevelse
ud af.

Mens jeg star 1 min startblok og venter
pa at blive sendt afsted, ser jeg ryggen
af en t-shirt magen til min egen et par
rekker lengere fremme. Jeg far mast
mig frem og prikket manden pa ryggen,
og siger “fed t-shirt du har”. Det
resulterer 1 et ”ja, det er et super lgb”
og ellers udvekslet et
anerkende nik.

s& fa wvi

Jeg ser ikke mere til ryggen af den t-
shirt, men regner med at den blev fort
fint frem igennem feltet ©

Startskuddet for eliten og de hurtigste
motionister lad kl. 10:00 og kl. 10:10
blev grupperne med en sluttid pd 3:30
og derover sendt afsted. Alt sammen 1
god ro og orden som vi kender det fra
store tyske lab.

Ruten er flad og de forst 12 km. leber
man rundt 1 Frankfurt city. For de
allerhurtigste kan det maske vare en
ulempe med relativt mange sving, men
for langt sterstedelen af leberene, var



det super at lebe rundt i1 midtbyen.
Efter km. 12 gér det ligeud indtil km.
27 hvor man krydser en bro og vender
snuden hjemad.

Ved km. 36 lgber man taet forbi mal,
men man skal altsd lige nogle kilometer
rundt 1 city igen, inden man fér lov til
at lebe ind pad den reode leober i
méilhallen. Stemningen 1 hallen er
fantastisk, og som lgber er det virkeligt
en super oplevelse at labe 1 mal 1 en hal
oplyst af diskotekslys, hgj musik og
jubel fra alle tilskuerne som sidder og
klapper og hujer.

Super afslutning pa et leb, hvor
forplejningen var i top, med depot for
hver 3. km.

Leobet kan varmt anbefales til bade
marathonlgbere men ogsa til lebere der
lobe kortere distancer, da man kan
deltage som stafethold.

I tilfeelde af dérligt vejr, er det ogsa et
godt leb at overvaere som hepper, da
man har mulighed for at opholde sig
inden dere 1 méilhallen. Hvor man kan
heppe pa alle der kommer 1 mél, eller
ose inde 1 messehallen som har &bent
pa selve lgbsdagen (det ser man ikke
mange steder!).
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For mit eget vedkommende fik jeg en
god oplevelse ud af, at sidde oppe pa
balkonen i1 malhallen, og se nogle af de
ovrige labere komme 1 mal. Alle fik en
fantastisk modtagelse pa de sidste 200
meter pd den rede leber, og (nasten)

alle havde overskud til en slutspurt ©

Tak for en hyggelig weekend til alle
der var med - det gor jeg gerne igen.

Lone Nicolaisen
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Cykeltraening i tri.-regi 2016

Forrige ar forsegte vi uden sterre suc-
ces at viderefere den form for X-
trening (cykel-lob-cykel-lab) og inter-
valcykeltrening, som blev  ind-
fort/introduceret tidligere
coach, Alex. Tri.-udvalget vil til foraret
igen forsgge at tilbyde disse former for
cykeltreening, og sd haber vi pa, at
fremmedet denne gang bliver storre.
Forste X-trening bliver tirsdag d.
5.4.2016. Herefter skifter vi sd hver
tirsdag mellem X-trening og interval-
cykeltrening. Naermere beske om hvor
treningen kommer til at foregd og
hvornar pa dagen folger.

af vores

I marts méned har vi 2 arrangementer 1

stabeskeen. Et kursus 1 “kend din cy-
kel” samt en introduktion i at cykle i
grupper. Selv om man under trikonkur-
rencer skal cykle selv, kan en del af
cykeltreeningen sagtens foregd sammen
med andre. Men hvordan ger man sa
lige det?
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Vi opfordrer vi s& mange som muligt i
triafdelingen til at mede op til cykel-

treening 1 klubben. Madested er stadion,
hvorfra vi cykler kl. 10.00 om senda-
gen. Jo flere der kommer, jo flere hold
kan sammensattes, sa alle kommer til
at cykle sammen med nogle pd samme
niveau som en selv. Vi cykler sammen
med RKCC og Redekro Tri. og 1 vin-
terperioden cykles hovedsageligt pa
MTB.

P4 tri.-udvalgets vegne

Dan



Verdenskendt triatlet
fortalte om sig selv

Triatleten, verdensmesteren og darets
sportsnavn Camilla Pedersen blev for
alvor kendt 1 Danmark for 2 ar siden —
ikke pga. hendes sportslige resultater,
men fordi et alvorligt styrt pa en
treningstur sendte hende flere uger i
koma og truede béde hendes liv og

karriere.
Sendag den 1. november var
medlemmer af Redekro Tri og

Aabenraa Tri inviteret til et lukket
arrangement hos kekkenfirmaet Invita,
hvor vi fik mulighed for at here
Camilla Pedersen fortelle om bade sine
sportslige og de mere personlige
oplevelser.

Og det var spendende ting, vi fik at
hore.

*JEG ER TOSSET MED SPORT™

Camilla beskrev sig selv som en
drengepige, der var tosset med sport —
som barn spillede hun fodbold og
ishockey med drengene, og hun
klatrede 1 treer. Hun fortalte i den
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forbindelse om dengang, hun som lille
sprang ud fra et tr& — meningen var si,
at hun skulle gribe fat i en gren, men
det mislykkedes, s& hun braekkede
begge arme. Mens hun havde begge
arme i gips, herte hun om et 5 km’s lgb
1 Darum ved Esbjerg, hvor hun er
vokset op. 1.premien var 200 kr., og
dem kunne hun da godt tenke sig, sa
hun plagede sin far om at fa lov til at
deltage. Det fik hun sé pa betingelse af,
at hun ikke beklagede sig undervejs.
Det var varmt, gipsen var tung og det
klgede sa ved omkring 4 km begyndte
hun at greede, men der var ingen trost
fra faderen, som hun lgb sammen med.
Hun havde selv valgt at deltage. Sa
matte hun ogsd gennemfore, hvilket
hun gjorde — og hun vandt lgbet og fik
de 200 praeemiekroner.

ironman medte
Camilla muren pa et tidligt
tidspunkt, men hun kaempede sig
igennem — og vandt. Ved Copenhagen

I sin forste halve
ret

Challenge fik hun en skade i foden ved
omkring 25 km. Hun fuldferte dog
lobet pa, hvad der senere viste sig at
vare en brekket fod — og vandt.

Vi medte en utrolig viljesterk kvinde
med et sjeldent set figther- og
vindergen, der har formdet at kempe
sig tilbage 1 toppen af sin sport. For
ulykken havde hun vundet EM-guld 1
bade langdistance triathlon (3 km
svemning, 80 km cykling og 20 km



lob), halv Ironman (1,9 km svemning,
90 km cykling og 21,1 km lagb) og hel
Ironman (3,8 km svemning, 180 km
cykling og 42,2 km lgb) samt 2 gange
VM-sglv pé langdistance triathlon. Hun
stod netop og skulle afsted til Hawaii
Triathlon, 2013, da ulykken skete. Da
hun vagnede op af sin koma, spurgte
hun som noget af det forste, om hun
stadig kunne n at komme til Hawaii.

Det kunne hun af gode grunde ikke — 1
stedet gik hun 1 gang med et utroligt
genoptraeningsforleb, der kulminerede,
da hun ngjagtig et ar efter, at hun 14 i
koma pd Odense Universitetshospital
svemmede, cyklede og lab sig til sejren
1 VM 1 langdistance Triathlon i Kina.

Camilla har stadigvek mén efter
ulykken. En skade pd hjernen, der bl.a.
bevirker, at hun hurtigt bliver traet, og
nogle gange skal lede efter ordene, nar
hun snakker. Men hun fik sit mdl om
Hawaii opfyldt her 1 2015, selvom det
pga. en skade var lige ved at glippe. Op
til lobet treenede hun pd racercykel i
stedet for enkeltstartscyklen for at
skane ryggen, og hun joggede/lob i
vand 1 stedet for at lebe pa landeve;.
Hun vandt ikke, men endte pa en flot 8.

plads.

Med de 32 ar Camilla nu er blevet,
mener hun stadig, at hun har et par éar
tilbage som topatlet. Hun kan leve af
sin sport (sponsor- og praemiepenge),
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men dremmer ogsd om bern. Bare en
skam, at maend ikke kan fode dem, som
hun sagde med et smil.

Tak til Lars Thomsen fra Invita og
Rodekro Triathlon for at give os den
here

store oplevelse at Camilla

Pedersen live.

Jeg vil slutte med et Vince Lombardi
citat, der om noget karakteriserer
Camilla, og afsluttede

foredraget med.

som hun

The only place success comes before
work is in the dictionary.

Petra Vig Jorgensen



Klubtur til Skaarbaek
Fritidscenter 2015

I weekenden d. 24./25. oktober gik
turen til Skaerbak Fritidscenter for
klubbens atletikudevere og trenere.
Det var nemlig her, at dette &rs klubtur
skulle finde sted. Turen startede med
deltagelse i arets forste runde af
crossturneringen, hvor der blev labet
flere gode resultater og point med hjem
til klubben. En god opbakning, som
gerne fortsat skulle kunne maerkes til
de naste runder 1 crossturneringen, sa
der kan blive mulighed for at keempe
om sejren mod Radekro IF. I Skeerbaek
stod der herefter crosslabet 5 hytter
klar til de 1 alt 24 deltagere, som det
naeste dogns tid skulle hygge,
konkurrere, motionere og have uddelt
pokaler for arets indsatser.

Nogle af de aktive unge drenge, som
var med pa turen forteeller: ”Det var en
mega fed tur! Og det var super godt
med alle de forskellige konkurrencer.
Det var sjovt ogsd at kunne dyste mod

hinanden hele tiden 1 nogle anderles
konkurrencer og discipliner, sa det ikke
kun var atletikrelateret hele tiden. Man
havde mulighed for at lere hinanden at
kende bedre, ogsa dem fra de andre
aldersgrupper/treningsgrupper, men
det var selvfolgelig gokart, som helt
klart var det fedeste indslag og en god
afslutning pa en sjov weekend.”

Stemningen var 1 den grad 1 top under
hele turen og alle ydede deres bedste 1
alt fra hockeyturneringen til bowling,
diverse sma konkurrencer og ikke
mindst afslutningsvis pa gokartbanen
sondag.

Arets pokaler fordelte sig saledes:

Arets fighter: Georg Rasmussen
Arets flittigste: Lucas Sevang
Arets holdénd: Seren Bentin
Arets resultat: Mikkel Garbrecht
Arets nal: Rasmus Marcussen
Arets trener: Helge Laursen
Arets talent: Mie Mikkelsen

Arets voksen: Nina Hansen

Arets kammerat: Tobias Andresen
Arets tovholder: John Kulby

Mange tak for en god tur,
Marie Aagaard
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Klubtur til Skeerbaek oktober
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Vejen til
prastation.

optimal

Tirsdag d. 17. november inviterede
AAIG sine medlemmer til foredrag
omkring kost og optimal prastation
ved Anne Henriksen, som er
professionsbachelor 1 ernering og
sundhed og kogebogsforfatter.

Eventgruppen havde arrangeret, at
foredraget kunne atholdes pd EUC Syd,
hvor vi tilmed var si heldige, at nogle
af skolens dygtige elever havde staet
for smagsprover fra Annes kogebog
”Sportskogebogen™.

— _—

!% .

Det var et rigtig flot fremmede, hvor
tet pd 70 medlemmer havde valgt at
bruge deres tirsdag aften pa, at here om
ernaringsrigtig mad og om hvordan

kosten pavirker vores

sportspraestationer.

Undervejs 1 foredraget fik vi bade be-
og afkreeftet den viden, vi hver isar
havde inden vi kom. Der var god tid til
at stille sporgsmal, og efterfolgende
kunne man gere brug af muligheden for
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at erhverve sig Annes bog — i1 en
signeret udgave ©

Halvvejs henne 1 foredraget var der
indlagt en pause, hvor vi kunne forsyne
os med drikkevarer og smage pd sunde
boller med b.la. radbede og pa “sunde”
energibarer med chokolade.

Det var i det hele taet en rigtig
hyggelig aften, hvor der var tid til at
snakke med klubkammeraterne, og
hvor bdde medlemmer fra motions- tri -
og atletikafdelingen var madt op.

Der skal lyde en stor tak til EUC Syd
for 14n af lokaler og fremstilling af
smagsprover, og til Bjarne fra BJAP’s

Cafeteria som leverede drikkevarer lige
til deren ©

Hilsen eventgruppen

Susanne, Connie, AnneGrete og Lone



nsker du
pkonomisk

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 vaelger dine
fordele og bliver belannet for dine &r som kunde.

QOd

Find os ogsa pa
de sociale medier
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Roedekro Cannonball
nr. 6 — 22. november 2015

En af mine lobeveninder, Jette Tonder,
mente at vi skulle prove et cannonball 1
Redekro ved Hans Renkwitz, vi skulle
labe en halvmaraton.

Vi madtes derude tidlig sendag morgen
kl. 8:30. Sytten deltagere skulle lagbe
maraton, seksten skulle lgbe halv-
maraton og syv lgb rundelegb. Runderne
var omgange pa 5 km og 2 km, samlet
7 km. Der skulle lobes 6 omgange til
en maraton og halvmaraton kunne
’ngjes” med 3 omgange.

Der var opsat en pavillon til depotet,
som bestod af diverse drikke, frugt, slik
og hjemmebagt kage — et meget fint
depot.

Vejret viste sig fra den mindre peane
side, til forste runde var vejret OK,
men snefnug og en kraftig blest var
tiltagende. 2. runde gik ogsd, men 3
runde var trels. Jeg havde fint
folgeskab af Anne Grete Jacobsen og
Mette Jochimsen fra Grasten — vi leb et
fint tempo.

Te pa stribe, Mette, Anne Grete og
Hanne

Efter 3 omgange kunne jeg sige tak for
tur. Mette lob en 4. omgang sammen
med Anne Grete (Anne Grete lob
maraton nr. 80), TILLYKKE — jeg sad
indenfor og ned hyggen og varmen
sammen med andre lgbere.

I takt med at blasten og nedber blev
tiltagende, matte pavillonen tages ned
og depotet blev flyttet ind 1 entréen.

Efter lobet kunne man forsyne sig med
xbleskiver, boller med ost/pileg og
kakao, sodavand, ¢l m.m. — der mang-
lede intet. I keokkenet havde Susanne
Garbrecht travlt med at varme able-
skiver. For blot 10 kr. var der ogsa
mulighed for et hurtigt bad.

Ja, Jette, sd jeg forst efter lobet, hun
skulle nok hurtig ind 1 varmen.....

Jette pa vej til aebleskiver

Tak til arrangeren og til Anne Grete og
Mette for folgeskab — endnu en god
trening. Cannonball 1 Redekro kan
varmt anbefales ©

”’I sne og slud ma lgberen ud”.

Hanne J. Nielsen

43



Pa ekspedition i udkanten
Stadion pa kanten

Jeg overherte to unge AAIG kvinders
snak et sted 1 Danmark. De fortalte om
et fascinerende omkledningsrum. Jeg
herte selvfelgelig kun halvt efter, men
mente at hore, at det skulle befinde sig
pa Aabenraa Stadion. Kunne det
virkelig passe?? og inspireret af Jan
Gintbergs udsendelser ”pa kanten”,
hvor han finder de markeligste ting,
hvor man ikke skulle vente det, satte
jeg mig for at wundersgge sagen
narmere.

Ankommet til det der stadion blev jeg
distraheret af nogle unge mennesker,
der befandt sig i en red oval. Tydeligt
inspireret af den danske astronaut
Andreas Mogensen forsggte de ogsa at
overvinde tyngdekraften — forsegte at
springe ud i verdensrummet. Men jeg
indsa straks, at det var demt til at
mislykkes, for de havde lagt tykke
skumgummimatter ud, s de ikke slog
sig, hvis ikke det lykkedes. Tror man
ikke p4 sagen, s lykkes det ikke!!

N4, jeg rev mig lgs og kom til en
nydelig hvidmalet bygning - sadan lidt
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omkring 50eragtig, og rigtig nok: P4 et
skilt over deren stod “Byens gave til
byens ungdom 1949”. Men skiltet var
ganske nyt — s noget var der sket siden
da.

Jeg vovede mig ind. Kom forbi et rum,
hvor der stod AAIG klublokale — en
forbipasserende sagde, at det faktisk
var prinsesse Maries frokostlokale.
Men jeg skulle lengere ind, sd jeg

spurgte, om der var andre rum, der
sddan skiller sig ud — og kort efter
kunne jeg trede ind 1 et

omkladningsrum, der just ikke var
S50eragtigt.
mm.

Spejle, beauty-afdeling

Jeg forstod ogsi, at intet er for godt til
de der AAIG kvinder. Jeg studerede
vaegudsmykningen — lidt 1 stil med en
antik badeanstalt - en flok kvinder
lobende i retning af - UPS: pa vaeggen



ved siden af — et fotografi af en flok
Jeg
forstod, at det var dem, der havde
indrettet rummet til AAIGkvinderne —
og det kunne jeg godt forsta, at de

maend med negen overkrop.

havde gjort.

Men hvad var meningen? Skulle
billedet inspirere AAIGkvinderne til at
bruge beautyrummet ekstra meget?
Den holdt da vist ikke. Med hovedet
fyldt af tanker som ”en duft af kvinde”,
“mandehorm” og “DLGstafetter” og
tilbage til ”en duft af kvinde” forlod jeg
rummet.

Men sé var det altsd sandt. Der fandtes
perle af et
omklaedningsrum her i byen gave til

byens ungdom fra 1949.
Deres udsendte medarbejder Helge L

Skole OL

Vi har meldt ind til at afvikle en
indledende runde af skoleOL, planlagt
til onsdag d. 18.maj i Aabenraa.

Det bliver forhabentligt et velbesogt
stevne. Der er en del ting, der skal
klares til dette. Det er ogsa nyt for os.

virkelig sadan en

Det
besynderligt, at vi melder ind pé et
sddant stevne, ndr vi samtidig peger
pa,
ressourcer. Begrundelsen er bdde, at
det er et rekrutteringsarrangement, det
ogsd

kan maske forekomme

at vi mangler arbejdsmassige

giver en vis egkonomisk
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godtgarelse for foreningen at st som
der

forbundet med arrangementet.

arranger, kan vere goodwill

Endelig kan der vare nogle gevinster
ved at prove noget nyt, maske féar det
nogle nye krefter til at komme pa
banen — vi har i1 forbindelse med
projektet meldt ind pad noget
skolesamarbejde, bl.a. for at “varme
op” til arrangement, men ogsa for at fa
nogle @ldre elever til at indgd som
hjzlpere.

Men selvfolgelig har vi da snakket om,
man 1 samme forbindelse maske kunne
luge nogle ting veak.

Der vil komme yderligere om skoleOL
efterhdnden og blive mere praciseret
omkring arbejdsopgaver. Lige nu kan
der leeses om skoleOL pé adressen:
http://skoleol.tv2.dk
man da satte et
kalenderen til d. 18. maj forst pa dagen

- og ellers kan

forsigtigt x i

— tidspunktet indeholder jo ogsd en
udfordring.

PS 1 sidste nummer skrev vi om et
“mebel”, der kan hjxlpe ved stevne-
afvikling. Der er en forzldre, der har

meldt sig som “’producent”. — Dejligt.
Helge



Sidste nalestavne

Rent bord i Aabenraa
Omkring 50 unge deltog 1 s@sonens
sidste ndlestevne 1 Aabenraa d. 16.9.
En rigtig positiv ting ved dette stevne
var, at alle, der deltog 1 3-kampen
opnéede en nal.

Klubbens naletagere:
-7 ér: Julie Stock Pekruhn guld 1376p,

Laura Nissen guld 1247p, Ida
Kjeldgaard selv 823 p.

8 4ar: Smilla Rasmussen supernal
1906p,

9 ar: Anne Line Meldgaard guld 1855p,
Karoline Nissen sglv 1485p, Johanne
Riis Bentin selv 1476p, Christian
Schulz Langhede bronze 1289p

10 ar: Anne Sofie Michelsen guld
2279p, Lucca Jul Nissen selv 1694p,
Annemai S Serensen bronze 1291p,
Freja Jul Nissen bronze 1261p

11 ar: Julie Schulz Langhede seglv
1907p, Tine Danielsen bronze 1432p,
Marius Mikkelsen supernal 2768p

12 &r: Victorie Niebuhr selv 2505p,
Sofie Wrang Stigaard bronze 2294p,
Rasmus F. Markussen superndl 3318p,
Jacob Riis Petersen sglv 2357p, Lucas
Sevang selv 2350p, Seren Riis Bentin
solv 2122p

46

13 ar: Dina Gylling Kristiansen bronze
2425p, Georg H Rasmussen sglv
2604p, Oscar Ebbesen selv 2517p

14-15 ar: Lise Lotte Jepsen guld 3797.

Derudover brugte Marie, Fawzie og
Mikkel stevnet til at ”pudse” et par
ovelser af. Resultater som helhed kan
pa Rasmus
Markussens lengdespring pd 5,36 ved
stevnet er faktisk det laengste spring i
Danmark 1 ar for 12 arige.

ses hjemmesiden.

Ogsd de 2 800m lgb fra Georg og
Oscar ber fremhaves: 2.34,1 og 2.36,5,
samt Marius i leengde 4,81.

2 af supernalefolkene: Marius M og
Rasmus M

Ud over de 3 supernile fra Smilla,
Marius og Rasmus, opndede 2 fra
Hammelev supernalen, nemlig
Rasmus’yngre sgstre Laura og Line, ret
imponerende af familien.

Helge



Terminsliste 2015/16

Dato ‘ \ KIl. \ Sted \ Hvem \ Arrangement | Ansvarlig
December

Lordag 12. 14.00 | Aabenraa M Senderjysk cross

Sendag 13. Aabenraa M | Julehjertelabet

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

Januar

Fredag 1. 11.03 | Gl. Kongevej 27 M | Nytarsleb Holger + AG
Lordag 23. 14.00 | Bov M Senderjysk Mesterskab i cross

Februar

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

Lordag 27. 14.00 | Redekro M Senderjysk cross

Marts

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

Lordag 12. 14.00 | Skrydstrup M Senderjysk cross

April

Sendag 3. 10.00 | Jels T Duathlon

Maj

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

Juni

Lo.4.—s0. 5. Hannover T Klubtur til Wasserstadt Triathlon | Silvia/Petra
Lerdag 18. 10.00 | Aabenraa M Aabenraa Bjergmarathon

Sendag 26. 12.00 | Readekro T Dania Bikes Triathlon

Juli

August

Sendag 7. 11.00 | Aabenraa T Aabenraa Triathlon

A = fortrinsvis atletik

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

Redaktionen ensker alle lesere en gledelig jul og et godt nytar
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Velkommen'| Aabg}uraa Vandiand -

¥ 4 ‘Sandel{iyllands BED é |

l

BAD#.OPLEV ELSE

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

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

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




