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AAIG - atletik, tri & motion

organisation

AAIG Atletik, Tri & Motions bestyrelse

Formand (klubadresse)

Kenny B. Andersen, Atletik, Formand.atm@aaig.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aab 26216074
Nastformand
Thomas Johansen, Tri Tri.atm@aaig.dk Lajt Narrevang 1, 6200 Aabenraa 3069 45 32
@vrige bestyrelsesmedlemmer
Jesper Steffensen, Kasserer, kasserer.atm@aaig.dk Fruelgkke 74, 6200 Aabenraa 21385147
Per Hussmann, Bjergm. Aabenraa@Bjergmarathon.dk Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 20421959
Conny Schlesinger, Sekr. atm@aaig.dk Snareved 16, 6200 Aabenraa 21972619
Bo Junker, Motion, Motion.atm@aaig.dk Nygade 33 C, 6200 Aabenraa 207326 27
Atletik aktiviteter
Kirsten E. Mgller, kfys@live.dk Mgllevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27833044
Allan Lotzkat, allanlotz@outlook.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 22348501
Helge Laursen, laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74613275
Lars Bo Hansen, larsho@bbsyd.dk Sgnderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Kenny B. Andersen, Formand.atm@aaig.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aab 262160 74
Triathlon aktiviteter
Thomas W. Johansen, Tri.atm@aaig.dk Lgjt Ngrrevang 1, 6200 Aabenraa 3069 45 32
Dan B. Nielsen, danbn@sol.dk Gl. Sgndergade 2, 6392 Bolderslev 21295602
Kim Meyer, kimmester@yahoo.com Mglleveenget 17, 6200 Aabenraa 61715511
Silvia Sgrensen, silpol@hotmail.com Fruelgkke 68, 6200 Aabenraa 29168273
Aabenraa Triathlon - steevneudvalg
Arne Matthiesen, 1966@live.dk Hjelmalle 26, 6200 Aabenraa 21 66 65 14
Aabenraa Bjergmarathon
Per Hussmann Aabenraa@Bjergmarathon.dk Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 20421959
Conny Schlesinger, atm@aaig.dk Snareved 16, 6200 Aabenraa 219726 19
Jesper Steffensen kasserer.atm@aaig.dk Fruelgkke 74, 6200 Aabenraa 7462 90 86
Henrik H. Jessen henrik.jessen@skolekom.dk Lindsnakkevej 19 E. 6200 Aabenraa 61 46 80 27
Bente Bloch, Bente.bloch@hotmail.com Varnasvej 35, 6200 Aabenraa 28 9528 74
Idreetsmaerke
Arne Hanfgarn jyttearne@hotmail.dk Engvej 3, Styrtom, 6200 Aabenraa 74624670
Anders Jgrgensen andershelga@gmail.com Gammel Flensborgvej 9, 6200 Aabenraa 2094 29 56
Bodil Nielsen finntorsten@godmail.dk /Arholm 7, 6200 Aabenraa 74627116
Helge Laursen, laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74613275
Nalesteevner
Helge Laursen, laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74613275
Atletik Statistik
Kirsten E. Mgller kfys@live.dk Magllevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27833044
Teknisk udstyr ( stopure, pistol, el-tid)
Lars Bo Hansen larsho@bbsyd.dk Sgnderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Kenny B. Andersen Formand.atm@aaig.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Redskaber
Kenny B. Andersen, Formand.atm@aaig.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aab 262160 74
Traenere atletik
Helge Laursen (pi./dr.11-144r, atl.) laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aab. 74613275
Lars Bo Hansen (mel./lang lgb pi/dr. 13 &r +) larsbo@bbsyd.dk Sgnderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
John Kulby (pi/dr.11-14 ar atl.) kulby@post9.tele.dk Kirkeforte 20, Frgslev, 6330 Pad. 74 67 23 62
Allan Lotzkat (pi/dr. 9-11 ar, atl.) allanlotz@outlook.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 22348501
Kenny B. Andersen (pi/dr.14 ar+ atl.) Formand.atm@aaig.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aab 262160 74
Kirsten E. Mgller (pi/dr.14 ar+ atl.) kfys@live.dk Magllevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 27833044
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Tom Olaf Jensen (kastetraening) tom_jensen33@hotmail.com Magnolievej 3, 6700 Esbjerg 27 24 51 88
Ruben Jakobsen rujacobsen@msn.com Flensborgvej 202, 6200 Aab. 406119 35
Klubbladsredaktgr
Petra Vig Jgrgensen petra.vig@post.tele.dk Gl. Sgndergade 2, 6392 Aabenraa 217886 47
I redaktionen
Bodil Nielsen finntorsten@godmail.dk /Arholm 7, 6200 Aabenraa 74627116
Torben Lykke tklykke@gmail.com Buen 49, Stubbek, 6200 Aabenraa 61 28 37 68
Hjemmeside (http:/aaig.dk)
Torben Lykke, Maria og Kent Vendelbo Madsen, Poul E. Sgrensen, Petra V. Jgrgensen, Henning Olsen
Stadion-inspektgr  Allan Schmidt as@arenaaabenraa.dk Ellemosen 15, 6200 Aabenraa 2027 57 06

Stadion cafe Birgitte Junker bj@arenaaabenraa.dk

* Forkerte eller manglende oplysninger, henvendelse til Petra Vig Jargensen, petra.vig@post.tele.dk, 21 78 86 47
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Med Sgnderjysk Sej-
treekkerselskab til
Rigenbricken Mara-
thon 2019

Den pr. 27.4.2019 i Pinneberg ny-
stiftede frivillig forening ”Segnder-
Jysk Sejtrekkerselskab” med eget
cvr.nr. og officielt registret hos Er-
hvervsstyrelsen i Danmark, afholdt i
perioden fredag d. 18.10.2019 til
sgndag d. 20.10.2019 sit ferste ar-
rangement: Rlgenbriicken Marathon
20109.

Selskabets samlede daglige ledelse
havde lagt alle kreefter i for at 35 lg-
bere og walkere kunne fa sig en
uforglemmelig oplevelse kombineret
med kulturelt indslag.

Fredag middag kl. 12 drog saledes
en busfuld forventningsfulde menige
medlemmer af foreningen af sted
mod Stralsund. Selve transporten
stod Neubauer Reisen i form af
chauffgr Frank og fruen Manuela
for.

Umiddelbart fgr grensen startede
farste kulturelle indslag, beskuelsen
af Piet Heins "Lyren” som star midt i
rundkerslen. Mabende beundrede vi
veerket, og for de mindre kulturelle
medlemmer tog vi hele 2 ekstra run-
der i rundkerslen. Meettet af indtryk
forsatte vi til Fleggaards graensebu-

tik, hvor der var rig mulighed for
indkegb og toiletbesag. Herefter fort-
satte turen mod syd. Trafikken var
fornuftig, og snart var der masser af
snak pa kryds og tvaers i bussen.
Holger havde medtaget en feelles-
sang, som Vi gvede os pa. Det store
"Bil-Banko” fik vi ogsa spillet. | kg-
re-pauserne sgrgede Frank og Manu-
ela for, at vi fik kaffe, sodavand, al,
eller hvad nu vi kunne have. En su-
per god service, som skulle vare ved
hele rejsen.

Hen pa aftenen, ca. kl. 18.30 ankom
vi til Stralsund, hvor vi skulle afhen-
te vores startnumre til naeste dags
labsarrangement. Vi kom kun lige
retur til bussen, sa startede et vold-
som regn- og tordenvejr.




Herpa gik det direkte til hotellet,
hvor man ventede med aftensmaden
kl. 19.30. Vi ankom lige pa klokke-
sleettet, sa det var et hurtigt tjek in og
sa til bords. Menuen bestod af en
udmeerket buffet, med alt hvad man
kunne gnske sig. Desvarre kneb det
med at fa drikkevarerne serveret,
men OK, gllet gled med desserten
ned, og stemningen forblev god. Det
passede abenbart ikke hotellet, sa vi
blev bedt om at veere rolige, idet vi
generede de gvrige geester. Lidt for-
blgffet holdt vi inde, imens vi kunne
fornemme, at stgjniveauet i restau-
ranten langt fra alene udsprang fra
0s. Sa inden leenge var vi atter i gang
med vores snakken og skalen. Per-
sonalets gjne fulgte os med strenge
blikke, men lige lidt hjalp det.

Efter aftensmaden var det tid til at fa
pakket kufferten ud og komme i
seng.

Lerdag morgen var der morgenmad
fra kl. 6.30. Det benyttede nogle sig
af, specielt marathonlgberne som

skulle med bussen ind til byen alle-
rede kl. 8.15. Abenbart havde man
ikke forventet nogen sa tidligt. Nog-
le fade var endnu ikke fyldte.

Vi, der farst skulle med bussen k.
9.45, havde til gengeald god tid til
nyde den gode morgenmad og hele
udvalget.

Briefing — marathon:

3 (|
Vel ankommet i startomradet fik vi

afleveret vores bagage og kunne lige
na et toiletbesgg. Sa var det blot til-
bage at vente pa startskuddet. Vejret
var med os, om end lidt kaligt imens
vi endnu stod stille.



Halvmarathon holdet:

Endelig gik startskuddet, og en fin
tur rundt i byen og videre over den
store bro til Ruigen var i gang. | lgbet
af dagen skulle flere end 5.000 del-
tagere pa de forskellige distancer

10

krydse broen. Et flot og impo-
nerende bygningsvark hvorfra man
havde en fantastisk udsigt.

Broen set fra Stralsund siden:

Underlaget pa lgberuten varierede
fra brosten, asfalt, fortorv, stier til de
gamle gsttyske betonplader. Specielt
pa Rigen ude for den lille by
Altefahr, matte vi lgbe pa disse
fortidsminder. Noget der kraevede
koncentration.




Efterhanden som vi kom i mal, mgd-
tes vi til en forfriskning og lidt at
spise. Klokken 14 karte bussen det
farste hold retur til hotellet. De gvri-
ge af os ventede til alle var kommet i
mal, og alle havde haft mulighed for
en forfriskning. Bussen holdt parke-
ret ca. 1 km veek. Turen derhen blev
dog lidt leengere, da vi gik forkert.
Heldigvis ventede Frank og Manuela
ved bussen med varme pglser med
brad, gl og kaffe m.v. Lige hvad vi
treengte til.

| mal efter 42,2 km.
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Medaljen:

Lauferlebnis an der Kuste,
Hansestadt Stralsund und
Insel Riigen verbindet.

Tilbage pa hotellet kunne vi slappe
af og fa et varmt bad. Der var ogsa
mulighed for at benytte sig af hotel-
lets wellness omrade. Et tilbud flere
benyttede sig af.

KI. 18 madtes vi i baren for at fa en
ol eller et glas vin. Hurtigt var “treet-
heden” glemt og stemningen i top.
Umiddelbart inden aftensmaden gj-
nede vi muligheden for at kgbe drik-
kevarerne i baren og tage dem med
ind i restauranten, som la i aben for-
bindelse med baren. Maske vi sa
kunne undga en gentagelse af afte-
nen far. Den gik dog ikke. Bartende-
ren blev mildest talt stik tosset og
sluttede med et rungende:
GESCHLOSSEN !

Sa vi var nogen, der fik gl til desser-
ten igen.



Bar besag:

Aftenens menu bestod igen af en
udmeerket buffet. Da regningen for
drikkevarerne kom til vores bord,
var det med besked om, at vi selv
matte finde ud af at dele regningen
efterfglgende. Hun fik hurtigt pen-
gene, og drikkepengene beholdt vi
selv.

Aftensmad:
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Vores hotel:

Sgndag morgen mgdtes vi til mor-
genmad kl. 7.30 Alt var Klar, og der
manglede absolut intet. Hotellet var
pa alle mader meget fint, fine store
veerelser og lokaliteter. Personalet
virkede dog, som meget overbelastet
0g stresset, hvilket gav en ugunstig
oplevelse af stedet.

KI. 9.30 var vi tjekket ud og Klar til
dagens udflugtsmal. En guidet tur til
Prora pa Riigen hvor vi skulle se det
keempe store ferie og hotelanleg,
som Hitler lod opfare fra 1936 til
1939. Et naesten 5 km lang byg-
ningsverk som aldrig blev helt feer-
digt. Stedet blev efter 2. verdenskrig
brugt af russerne og senere af det
gsttyske militeer. Efter murens fald
forfaldt stedet og bygningsmasserne.
| dag ejes stedet af diverse investo-
rer, som bygger ferielejligheder til



videresalg. En keempe byggeplads
hvor der mangler meget endnu.
Desveerre regnede det lidt under
rundvisningen. Turen varede en ti-
mes tid, men nar man ser hvor stort
det er, sa kunne man godt have brug-
te meget mere tid pa stedet. Vi havde
dog ca. 7 timers buskgrsel foran os —
sa det ma blive en anden gang.

Rundvisning:

Nu gik turen mod Aabenraa. Det
regnede, og gravejret gjorde nok sit

til, at der var en periode med ro i
bussen. Holger havde ogsa arrange-
ret en quiz, hvor der gjaldt om at hu-
ske fra 10 tekster, der alle havde
med forskellige sportsgrene at gare.
Turen hjem foregik uden voldsomme
trafikale udfordringer, og kl. 19.45
ankom vi til Aabenraa, hvor vi tog
afsked med Frank og Manuela. Det
ville vaere fint, om de var chauffar
0g guide pa naste ars tur til Ham-
borg. Vi ma se tiden an.

Tilbage er kun at takke arranggrerne
fra Sgnderjysk Sejtreekkerselskab
for en dejlig og vellykket tur. Vi del-
tager helt sikkert ogsa en anden god
gang.

Jytte & Finn



Noget om traening

- for bade motionisten,
atletikudgveren eller triathleten
—ung eller gammel -

den rette opskrift?

Vil man lidt mere (ud fra det niveau
man nu engang er pa), vil det, klubben
har at tiloyde ofte ikke vere
tilstreekkeligt.

Maske er der ikke traeningsgange nok,
eller man kan vere forhindret nogle af
gangene (f.eks. bor langt fra, sa man
ikke kan hver gang — veere optaget af
andet osv). Man kan ikke altid regne
med, at der er trener, instruktar,
vejleder til radighed.

Og hvad enten der er eller g], sa er det
(selvfglgelig alt efter alder) en stor
fordel, hvis man ogsa selv kan tenke
med omkring sin egen trening. Man
ved bedst selv, hvor skoen trykker. Og
i sidste ende, sa er det en selv, det
kommer an pa.

Jeg vil gerne sla fast, at jeg finder det
meget vasentligt at deltage i den feelles
treening, bade for at kunne fa
vejledning, fejlretning osv. af treener
eller mere rutinerede udgvere, og for
det sociale.
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Engang for mange ar siden havde vi i
AAIG besgg af en udefrakommende
treener, der holdt et foredrag om
grundleeggende treeningsprincipper.
Ikke noget dybt videnskabeligt — mere
naermest elementert — forstaeligt.

Han naevnte 5 elementer, der indgik i
enhver gvelse.

Sa geelder det om — som i enhver
opskrift, at blande dem pa rette vis.

Teknik,

Koordination (smidighed, balance osv),
Hurtighed,

Styrke,

Kondition.

Ja dengang var der ikke sa meget snak
omkring det mentale, men det er
selvfalgelig ogsa en vigtig del, alt efter
hvad man streber efter. Ind imellem
skal man altsd ogsa traene det, man har
mest lyst til, og ikke blot det, man har
brug for — lysten driver verket.

Men ellers kan man jo bruge de 5
punkter som en slags huskeseddel til
docering af ens egen traening (evt. for
den tid, man treener selv).

Jeg vil komme med et par eksempler pa
hvordan.



For motionslgberen (men | andre,
kuglestgder, triahtleter osv.) la&es
endelig med) er der ingen tvivl om, at
konditionen er hovedparten af
treningen.

Men der kan ogsa veere gevinst ved at
inddrage lidt/noget af det andet.

Teknik (lgbestil), her kan hentes en del
— et eksempel: lgber man med fadderne
skrat ud til siden i stedet for pegende
fremad, gar en del af ens afsat til
spilde.

Et regnestykke: pa grund af
uhensigtsmaessig lgbestil er ens skridt
maske ca. 10 cm kortere end de kunne
vaere med samme energi, sa vil man
kunne forbedre sin tid med ca. 7% ved
at rette pa stilen.

Koordination — skadeforebyggelse —
bedre smidighed kan ogsa tenkes ind i
en bedre lgbestil.

Hurtighed og sa marathon? Ja hvis
man lgber pa kanten af sit max. tempo,
sa bliver lgbet mere anstrengt, sa derfor
er det godt med en vis grundhurtighed,
sa der er en vis forskel pa ens topfart
og sa ens konkurrencetempo.

Styrke?? Nej ikke som en veagtlgfter,
men der kan veere store fordele ved
f.eks. at styrke sit afset — f.eks. ved
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labespring, bakkehop (teenk at gere
skridtene maske 10 cm laengere nasten

gratis). Jeg selv 1 mine rigtige
konkurrencear havde maven som et
svagt punkt, sa jeg lavede et

cirkelprogram, hvor der indgik flere
mavegvelser + de gengse gvelser. (selv
armene kan man blive treet i under et
lab).

For de unge atletikfolk, der ogsa gerne
vil lgbe langt, der kniber det for os i
den almindelige atletikklubtreening at

tilgodese konditionsdelen
tilstreekkeligt. Her kan man selv
derhjemme - evt. sammen med

foreldre — gare noget selv, ved at lgbe
en tur eller to — deltage i cross osv.

Lad os gere samme tankeraekke for en
helt anden udgver — kuglestaderen.

Teknikken er selvfglgelig oplagt, det
primaere. Og sa styrke i de forskellige
muskelgrupper. Ferdigt arbejde. Nej.
Vi havde engang en bomsterk i
klubben og regnede med, at nu have vi
en kommende superstgder. Nej for han
var ultra langsom, og farten man sender
kuglen afsted med, er altsd afgerende
for leengden. | Senderjylland var der
engang en super kuglestgder. Han
kunne sla alle sprinterne i starten.

Men smidighed - ja kan man ikke
komme ned i yderstillingerne, kan man



altsa ikke komme til at pavirke kuglen
lzenge nok.

Men kondition? Ja det er jo ikke
marathon, men en god kondition
hjelper en til at kunne gennemfare en
god trening. Og hjelper altsa pa
koncentrationen i konkurrencerne.

Sadan er der sa meget

*Nar Bolt lgber fra konkurrenterne til
sidst pa 100m, sa er det ikke kun, forbi
han gger hastigheden til sidst, nej sa er
det lige sa meget, at de gvrige ikke helt
kan holde farten — sa sprinttreeningen er
ikke kun hurtighed, men ogsa
elementer fra 400m - i gamle dage
kaldet ”syretraening”.

*Har vi den superelastiske unge, der
gar ned i spagat, (hypermobil?) sa vi
andre far ondt et vist sted bare ved at se
pa det, eller vrikler om for et godt ord,
sa er det vist ikke smidigheden, der
skal satses pa, men maske at styrke
muskelgrupperne omkring de steder.

*Klubbens bedste hgjdespringer
nogensinde - Flemming Vejsnas
(dansk mester) ogsa god i trespring,

hakkelgb, sprint. Ogsa glimrende
basketspiller, (god springtraening).
Glimrende  orienteringslgber  (godt

afseet, sterke fodled, fin kondition).
Skulle have det sjovt ved traening/sport.

16

Bliver man darligere af at treene?
Nogle unge finder i teenagearene ud af,
at de pa trods af, at de maske gar til
treening flere gange end far, foler sig i
darligere form. En grund kan vere, at
mange i den yngre alder var i gang hele
tiden — spillede bold — legede — fuld
fart pa hele tiden — det er ogsa traening
— og nar/hvis det stopper, sa skal der
altsa mere til.

Ens generelle livsstil bliver maske ogsa
&ndret.

Man bliver ogsa sterre (og dermed
tungere). Endelig kan man opleve, at i
starten, nar man gger sin trening, sa
gar det tilbage. Sa pauser — og at lytte
til kroppen — er vigtigt.

Hvad gor du sa lige?

Man deltager i klubtreeningen, der jo
mest bestar af det primere (oplagte)
element, men forhabentlig kommer den
lidt rundt ved det hele.

Den trening kan man sa tage en ekstra
gang for sig selv. (efterligne den).

Man kan ogsa tenke sin idraetsgvelse
igennem —

Kommer jeg hele vejen rundt?

Far jeg treenet det hele?

Har jeg nogle svage punkter, jeg skal
gare ekstra ud af?



Man synes maske, der er gvelser, der
virker godt pa en, som man kender fra
klubtreeningen — sa kan man jo ogsa
selv lave dem.

Et cirkelprogram kan man sagtens lave
pa stuegulvet.

Sparg trener eller erfaren udgver til
rads om gvelser til specifikke formal.
Pa atletikkens hjemmeside under
treening er der ogsa nogle idéer til
selvtreening af de forskellige elementer.
Forteel gerne til treener mm, hvis du
selv gar i gang med noget.

Helge Laursen
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Dansk atletik i gamle
dage

Af Willy Frandsen

Hammerkasteren Ejner  Midtgaard,
AIK, (Kgbenhavn) kastede for

Vordingborg ved DM i 1914 beskedne
33 meter.

Pa det tidspunkt kastes hammeren fra
en ring med graes eller cinders til

forskel for nutidens cement. Altsa
havde kasterne pigsko pa, hvilket
gjorde det wvanskeligt at tage

omdrejninger.

Men sa rejste han til Kgbenhavn og fik
en svensk trener Kriegsmann. Nu
forbedrede han sig i 1919 til 48,39 m,
vandt det engelske mesterskab og blev
dansk mester for anden og sidste gang!
Han sagde nemlig ja til at blive
professionel treener.

Pa den made havde han udelukket sig
selv fra at deltage i de kommende
olympiske lege aret efter i Antwerpen.

| gvrigt fortsatte han  som
instruktar/treener til 1935 og sluttede
sin livsbane som restauratar.

Kilde: Glimt fra Dansk Atletik
Forbunds historie gennem 100 ar /af
Peter Bistrup
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Kredilbanken

- den lokale bank

DIN TYSKSPROGEDE LOKALAVIS

Vi dekker lokalsporten!

Sportsredaktionen
Skibbroen 4 - 6200 Aabenraa » Direkte: 73 32 30 57 « E-mail: sport@nordschleswiger.dk

nordschleswiger.dk
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Lokalt kendskab giver tryghed

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

Totalleverandeor af sikring til erhverv

« Tyverialarm + Brandalarm

- Videoovervagning - Brandudstyr

- Tagesikring + DNA-sikring

- Adgangskontrol - Mekanisk sikring

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

Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

Karstens Cykel og Scooter

o

Langrode 21 - 6200 Aabenraa - Tlf. 7462 8500

Lab for livet,
lad dog os
klare alle
tallene...

Tal tal med os.

revisor.dk =
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Sund mad til motionisten

Af Maria Vendelbo Madsen
Jeg har en sundhedsfaglig uddannelse i
erngring og sundhed og formidler det
dagligt i teori og praksis, her kommer
en lille artikel om, hvordan du nemt og
enkelt kan spise sundt og give din krop
det brendstof den behgver nar du
motionere.

En god rettesnor er at fylde sin
tallerken med rigtig mad i de rigtige
mangder, pad den made behgver du
ikke teelle kalorier eller veje din mad.
Man arbejder med to modeller Y-
modellen til dem der skal bevare sin
veagt.

Y- modellen

Fisk ogsa gerne fra dase/glas fx sild
Mager kad max 10 % fedt

Max 500gram om ugen fra 4 benet dyr
g

ost 30+ eller mindre

Spis masser af

grgnt og frugt, men
flere grentsager end
frugt

Klarger gransagerne til
flere dage og opbevar dem
pa kal, sa er det nemt at fa
spist nok

Frost gragnsager er geniale
Spis gerne kal og rodfrugter

Ver OBS pa at avokado er en meget
kalorietaet frugt

Forsgg at fa frugt og grent i alle dine
maltider

Snit/riv grensager fint og tilseet 50/50
kad/grent i bolognaisen, gryderetten,
lasagne

Blend grgnsager i sovsen det giver en
god smag isaer suppeurte grgnt

> o o o o o

Kylling, and og kalkun

Belgfrugter og linser

Malk max 0,5%

Surmelksprodukter 1,5% (til dressing 5%)

Olier og fedtstoffer helst med mange
monumettet fedtsyre

Spis endelig rugbrad, pasta,
ris, havregryn

Velg fuldkorns produkter med

fuldkorns @ sa er du garanteret
at der er 50% fuldkorn

Produkter med er ogsa gode og her er du
garanteret et lavt fedt og salt indhold og
minimum 30% fuldkorn

Fuldkorn er meget vigtigt, bade for din
sundhed, men ogsa som brandstof og er gode
sunde kulhydrat kilder
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Hvis man gnsker at smide lidt
polstring, kan det veaere en fordel at
bruge T- modellen.

Vear OBS pa, at der ikke findes sunde
kager eller snacks selvom SOME er
fyldt med opskrifter, der pastar de er
det.

Kager med tarret frugt og kokosfedt er
ofte langt mere kalorie teette, end en
almindelig, sa spis hellere et lille
stykke af noget du synes er virkelig
leekkert.

Arbejdspladsen kage ordning eller
fredagsbred kan ofte veere en stor
udfordring, spis et lille stykke eller et
enkelt rundstykke, men husk at det er
et maltid og supplere med frugt og
grant.

Mad budt med kerlighed, kan der ogsa
takkes nej til, med keerlighed.

Husk at alkohol indeholder nasten
ligesa mange kalorier som fedt, sa et
glas ragdvin eller gl svarer til en lille
tallerken mad

rodfrugter fx gulergdder

Ingen eller meget lidt tarret frugt

o Her skal halvdelen af tallerken besta af grensager og lidt frugt og gerne de grove som kal og
Spis gerne frugt men veelg dem der giver god meethed fx appelsin, &bler og pzre, banan.

Er du sulten sa spis grensager mens du laver mad

Hav altid grant med i tasken, guleradder fungere fint.

Ver ekstra god til at fylde grent i kedsovsen, lasagnen o.lign
Spis gerne sovs lavet pa fond og blendet grgntsager

Modellen

e Spis fuldkorns-
produkter men veelg
dem med

Q e B %
W 8 Y :
fuldkornslogoet s % X

e Kartofler er bedre end
pasta og ris, men du ma gerne spise
fuldkorns pasta og ris veer opmaerksom
pa mangden

e Husk at ovnbagte kartofler snyder lidt,
idet de svinder 40% men det er vandet
sa de bliver vasentlig mere energitunge.
Det er en god idet kun at ovnbage den
meangde du ville tage hvis de var kogt fx
2-3 stk.

-Ver ekstra omhyggelig med at
veelge de magre slags kad og
gerne mindre end 10% fedt

-Der skal fedt til hver dag, men
veelg de sunde og begrens

mangden, du spiser til 1-2 tsk

pr. dag

e Du ma gerne stege hele kadstykker og fars i det

fedtstof der er ngdvendigt, blot fjern maden fra
panden med det samme sa suger det max 1-2%
og det er veerd at tage med i den samlede
spiseoplevelse

e Spis og drik gerne ost, maelk og @vrige mejeri,

men veelg de magre varianter

e Bgnner, linser og kikerter maetter godt og er

gode i supper sa de maetter lidt mere
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Koldhaevet grovboller

490 g vand

300 g glandshvedemel, finsigtet
165 g fuldkornshvedemel, finmalet
50 g surdej

15 g geer

10 g salt

Fremgangsmade

Bland alle ingredienserne undtagen salt
i en rareskal.

At pa middelhastighed i 5 min, skrab
mel fra siderne ned og tilseet salt.

Rer pa max hastighed, indtil du kan
hare, at det klasker i skalen. Det tager
mellem 10 og 20 min. Nar den klasker,
kan du ogsa treekke i dejen, som var det
tyggegummi du pustede bobler i. Dejen
skal vaere meget blad og elastisk.
Stilles pa kel til naeste morgen, ca. 12
timer.

Om morgenen tendes ovnen pa 250 gr.
Lad gerne bagepladen blive i ovnen, sa
den bliver varm.

Dejen haeldes ud pa bordet, der er
drysset med havregryn, og bollerne
“hakkes” med en dejspade i passende
stykker og settes pa et stykke
bagepapir.

Nar ovnen er varm, bages bollerne i ca.
12 min. til de er gyldne. Brug en
pizzaspade eller lignende til at flytte
bollerne over i ovnen med.

Jeg viser teknikken bade pa FB og pa
instagram @maria_faglaerer
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Bagt radbede salat

500 g rgdbeder
2 &bler

Dressing

50 g creme fraiche 5% evt. mere hvis
du gnsker meget dressing

Frisk peberrod (wasabi pasta kan ogsa
bruges)

Citron

Fremgangsmade

Bag redbederne i ovn med skrel i 40
min. ved 180 gr.

Pak dem ind i bagepapir, og laeg et
viskestykke over.

/EDblerne skeeres i tern.

Bland dressingen — den skal vare
steerk. OBS: creme fraiche bliver tynd,
hvis man rgrer for leenge i den.

Nar rgdbederne er afkglede, treekkes
skindet af dem.

/EDble og rgdbeder blandes med
dressingen.

Kan spises, som den er alene, som salat
eller mellemmaltid, eller blot veere
tilbehgr til den varme mad.

Kan holde sig pa kel i 3 dage, sa lav
gerne en stor portion.

Tip: Radbederne kan bages dagen for
sammen med noget andet, og du kan
bruge hgjere eller lavere temperatur. Sa
justerer du bare tiden. Skreellen skal
poppe op, sa er den klar.

Maria Vendelbo Madsen



Surt og mest sgadt

Crossoplevelser-debat-uheldige
fornemmelser osv

Hyggeligt igen at vere med i cross
efter sygdom og kneoperationer. Jeg
havde nok ikke meldt mig, hvis ikke
jeg kunne ngjes med 2 omgange med
min nuvearende form — sa for mig har
intentionerne med, at man kunne valge
feerre runder end man plejer, virket.
Fint initiativ, for det ma jo ogsa handle
om at fa sa mange aktiveret som
muligt. Jeg synes dog ikke, at lgbere
som jeg ligefrem skal belgnnes
pointmaessigt i forhold til dem, der
vaelger den primare distance og i et
hurtigere tempo og i min alder.

Men hyggeligt at mgde flere af de unge
atletikudgvere, der ogsa deltager i
crossen, bla. i kraft af, at deres
foraeldre deltager. Og en god oplevelse
at blive indhentet bagfra af en af de helt
unge, der er startet 3 minutter efter, 9
arige Lasse Abrahamsen, der sa raber
opmuntrende: ”Det er godt Helge”, idet
han overhaler.

Jeg har sa i stedet mulighed for at
heppe pa mine tidligere "konkurrenter”
Frede og Holger, der Igber den
’rigtige” distance.
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Jeg har sd i stedet hyggelig
konkurrence med nye “modstandere”
som f.eks. Karen Jessen Olsen.

Ogsa hyggeligt pa Knivshjerg at made
Carol Rasmussen— for en del ar siden
en frisk, meget snakkende og dygtig
ungdomslgber 1 klubben  med

efternavnet Hansen — sa i grunden ikke
meget forandret, bortset fra, at hun er
emigreret til djevlegen, og har skiftet
efternavn, og “en smule” aldre.

Helge (bagerst) i "forrygende” fight med
Karen (forrest) en hyggelig decemberdag
i Radekro, hvor solen oven i kabet
skinnede pa en — "fornemmer” jeg -
glimrende crossrute. Foto. Svend A.

Iversen, Haderslev

En bekymring
Imponerende med tilslutningen til team

Meins, skabt af den dygtige og
sympatiske  Haderslevlgber, Jesper
Meins.



Der kan veere mange grunde til at
veelge det team i stedet for en
traditionel klub, og man skal nok vere
varsom med at satte spgrgsmalstegn
ved ting, man ikke rigtig er inde i, men
som gammel foreningsmand kan jeg
dog maske vere lidt bekymret for, at
den slags maske draener de almindelige
foreninger for energi. Og det er jo
disse, der i realiteten har skabt det
generelle hgje aktivitetsniveau inden
for bevaegelse af enhver art. Jeg synes,
det fortsat er veerd at stgtte det
traditionelle foreningsliv.

Events og fornyelse for enhver pris?
Derfor kan jeg ogsa — samtidig med at
jeg finder det imponerende, at
organisationer som DGI kan stable
arrangementer som Royal Run pa
benene — bekymres lidt. Gar det meste
op i events (der i gvrigt ogsa beres af
folk med redder i foreningslivet) og
nye initiativer for enhver pris for at
opfylde en eller anden teoretisk
25/50/75 malsatning pa bekostning af
det lange seje trek.

Jeg hgrer “fest’udtalelser om at
fremme bgrne- og ungdomsidraet og
fornemmer det stik modsatte.

Jeg hgrer, at foreningerne skal lettes i
arbejdet og fornemmer, at de tveertimod
udseettes for unfair konkurrence.
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En aktuel bekymring er, at jeg oplever,
at Idretsmerket narmest syltes fra
organisationens side og maske er
direkte truet pa eksistensen. (Nu kan
det selvfaglgelig bare veaere mig, der har
misforstaet noget (derfor skriver jeg
ogsa "fornemmer”), og selvfalgelig kan
mange af de traditionelle ting godt tale
at blive stgvet lidt af, og det gares jo
bedst, hvis man har gode vilkar at
arbejde under. Og hvad er der sa i
gvrigt galt med det traditionelle. (Det
er jo nyt for nye udgvere).

Idreetsmeerkesucces

Disse tanker er jo @rgerlige her, hvor
det trods en raekke problemer er lykkes
at fastholde det sedvanligt hgje antal
idreetsmaerketagere i ar. Og hvor vi
oplever, at vi f.eks. har faet fat i flere
atletikforaeldre med idreetsmerket som
loftestang — der sa har taget det
sammen med deres barn/bgrnebgrn.

SkoleOL

SkoleOL 2020 afvikles onsdag d. 29.4
om dagen. Har du tid, lyst til at hjelpe,
sa szt x i kalenderen. Du behgver ikke
at veere atletikkyndig for at hjelpe.

Atletiktreeningstider

star pa atletikkens del af hjemmesiden.
Farste gang efter jul er d.6.1.



Og husk

selvfglgelig kan lgb bade veere sjovt og
hardt samtidig.

atletikkens Klubtur i Skeerbaek i oktober
med en treeningsseance pa Remg. Det
"bergmte” AAIG "seksdageslgb” i klitterne
— enormt hardt, men det glemmer man,
da det samtidig er sjovt.

Her et par fra det ene hold Freya og
Kristine pa vej til tops.

Brokkerne er leveret af Helge Laursen
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Trails XMas

Ho ho ho glaedelig jul! Jeg har altid
veeret tosset med jul, ja jeg starter
faktisk gerne midt i november maned
med julemusik og -oppyntning.. (efter
et kompromis med Andreas - han synes
oktober er for tidligt).

Sa hvordan fejrer man december
maned bedre, end at deltage i et julelgh
pa Danmarks nye skibakke? Vi blev
derfor rigtig glade, da vi fandt Igbet
“Trails Xmas.”

Trails Xmas er et lgb, der er en del af
en serie af traillgb, som har fokus pa
naturens elementer og udfordringer. De
skriver at man far traillgb med et twist -
spandende.

Spaendingen startede dog allerede da vi
skulle tilmelde os lgbet, hurtigt var der
kun 10 pladser tilbage, pludselig kun 3,
men deraf fik Andreas og jeg sa
heldigvis 2 af dem. (Bagefter udvidede
arranggrerne med endnu et heat).
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| alt 3 heats a 150 lgbere udklaedt som
julemand keempede sig derfor den 8
december op til toppen af CopenHill
(Kgbenhavns skibakke). Vi fik 45
minutter til at lgbe op og ned sa mange
gange som muligt. Sa leenge tiden talte
ned, matte vi pabegynde endnu en
runde.

Pa toppen stod julemanden (altsa den
&qte ifelge Ebba - som ikke mente at vi
andre 150 udkladte julemend, sa helt
rigtige ud) og 2 af hans hjealpere.
Hver gang vi kom op, fik vi uddelt en
voucher, som vi bagefter kunne bruge
til at fa uddelt enten gaver eller
“belgnninger”.

CopenHill kan prale af at have
Danmarks lengste skibakke pa 500 m
samt flest hgjdemeter, 78 hgjdemeter.
@verste del af bakken er karakteriseret
som en sort/red pist. Helt i toppen
falder bakken eftersigende med 45%.
Den midterste og nederste del af
bakken er karakteriseret som bla/gran.



Om bakken sa er beskrevet efter norske
eller gstrigske standarter er uvist. Men
hold da op, hvor er det stejlt, nar man
lgber opad pa den!

Andreas og jeg havde aftalt ikke at
falges (vi ville jo egentlig gerne have
sa mange gaver som muligt), og jeg er
endnu ikke i form til at fglge ham.

Vi starter begge ud med at lgbe. Hurtigt
&ndrede jeg “taktik” og tenkte, at det
var bedre at ga, hvis jeg skulle holde
mere end en runde. (Ligesom alle andre
omkring mig). Da jeg naede det gverste
stykke pa min ferste runde var der
endda nogle der begyndte at ga
baglens opad for at aflaste

legmusklerne. N, men jeg far
udleveret farste voucher og tenker, at
jeg er god, hvis bare jeg nar 2 runder.

Pa vej nedad er jeg til gengald
“flyvende”. Det blaste rigtig meget pa
toppen, s med vinden i ryggen (og en
hand pa gelenderet) gik det nedad og
jeg havde faet pusten igen. Da jeg
rammer det stejle sted pd 2. Runde
teenker jeg, at jeg nok ikke nar en runde
mere. Men da jeg narmest flyver ned
igen, er der faktisk 20 minutter tilbage,
sa op det gar igen.




Efter 3. Runde (hvor jeg blev overhalet
af Andreas) tjekker jeg lige med mor,
om Eskil stadig sover. (Mor, Ebba og
sovende Eskil er alle tilskuere) Det
gjorde han “heldigvis”, og jeg kunne na
endnu en tur.

Det blev i alt til 4 ture. Andreas naede
hele 6 runder - endda med
julemandsskeeg pa hele  vejen.

Mor fortalte bagefter, at der var en del,
der hoppede af undervejs, sa jeg er godt
tilfreds med mig selv.

Vi gar til pakkeudleveringen og jeg
blev de heldige vinder af 1 trgje, 1

“iso”vand, 1 proteinbar 0g
“belgnningen” 10 englehop. Jubiii!??!

Andreas var ogsa den heldige vinder af
10 englehop. Hverken Andreas eller jeg
har dog taget vores englehop endnu - vi
venter lige til vi kan ga normalt -
forhabentlig inden juleaften.

Men hold da op, hvor var det et sjovt
(og mega hardt) lgb.

Gladelig jul alle sammen
Nine Vig Nielsen

CHECK-IN



Sgnderjyske DGI
mesterskaber for bgrn

0g ungdom

Dette blev afviklet i Haderslev d. 28.9.
Stevnet var godt tilrettelagt og
velafviklet. Vi gjorde ogsa vores til det.
Stillede med nogle rutinerede folk samt
nogle hjelpsomme foraldre. Vi havde
sa ogsa vejret rimeligt med os, sa det
blev en hyggelig lgrdag i1 Haderslev. Vi
havde 27 deltagere med. Ma siges at
vere pent — selv om der ogsa
manglede nogle stykker af forskellige
arsager — flere vi rigtig gerne ville have
set ved dette steevne.

Jeg har valgt at nevne AAIGs medaljer
ved steevnet. Resultater i gvrigt kan ses
pa hjemmesiden. Nogle fik en fornem
medaljehgst. Flere af de nye gjorde det
rigtig fint, og gleedeligt at se, hvordan

langt de fleste har forbedret sig.
— v W3

Her Augusta lige fer hun abner spurten
pa 600m. Alle billeder Lars Bo Hansen

Jeg bemarkede ogsa, at vi klarede os
overraskende godt i de leengere lgb og
havde nogle flotte stafetter.
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-7 ar:
Augusta From Levring vinder 40m i
8.67 og 600m i 2.45,70

8 ar:

Noah Linde Nygaard vinder 600m i
2.29,89, leengde med 3,10 og bold med
22,50 samt nr. 2 pa 40m i 7.80 og i
kugle med 4,33

94r:

Eva Gram vinder 40m i 7.59, 600m i
2.29,87 og lengde med 3,02. Nr. 3 i
bold med 13,61.

Gry Koch-Hgrlyck nr. 1 i kugle med
4,68, nr. 2 i lengde med 3,00 og i bold
med 13,74, samt nr. 3 pa 40m i 8.12.

Benjamin Duus vinder 40m i 7.33, bold
med 37,45 og kugle med 5,46 samt
nr.1 eller 2 i leengde med 3,32 og nr. 2
pa 600m i 2.21,94.

Lasse Abrahamsen vinder 600m i
2.20,07, nr. 2 i bold med 33,55 og i
kugle med 5,27 og nr. 3 i l&engde med
3,30.

Jeppe Blomberg nr. 2 pa 40m i 7.50 og
nr. 3 pa 600m i 2.24,36.

Anders Bech Michelsen nr. 1 eller 2 i
leengde med 3,32, og nr. 3 pa 40m i
7.51 og i bold med 29,68 og kugle med
4,88.



Benjamin, Lasse, Anders og Jeppe
vinder 4x40m i 29,62 for 8-9 ar.

Fra de 8-9 ariges mixstafet (Jeppe

0g
Anders fra drengeholdet) skifter og
holdet vinder sikkert.

10 ar:

Ask Holt vinder 60m i 9.46, 800m i
2.58,99, hgjde med 1,20, leengde med
4,02 samt kugle med 7,49.

11 ar:

Lucie Hempel vinder 800m i 3.30,94,
hgjde med 1,20nr, bold med 32,45 samt
kugle med 7,11 og nr. 3 pa 60m i 10.41
og i lengde med 3,46.

Paula Pedersen nr. 2 pa 60m i 10.03 og
I leengde med 3,77 og nr. 3 i bold med
29,79 og i kugle med 4,98.

Paula og Lucie samt Signe Grevsen og
Augusta (lant fra de yngre) vinder
4x60m for piger 10-11 ar i 42,82.

Christian Hallingstad Cousin vinder
60m i 9.16, 800m i 2.59,35 og lengde
med 4,06.
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Jacob Nielsen bliver nr. 2 pa 60m i
9.53, pa 800m i 2.59,52 og i lengde
med 3,70.

Christian og Jacob vinder 4x60m dr.
10-11 ar sammen med Ask og Mikkel
Vendelbo M. (lant fra de yngre) i 39.15

Fra det spendende oplgb pa 800m for
drenge bade 10 ar og 11 ar. De 3 AAIG
drenge Ask, Christian og Jacob har
rykket sig fri af resten af feltet og har et
forrygende spurtopgar.

12 ar:

Gro Holt vinder hgjde med 1,34 og
lengde med 4,26 og bliver nr. 2 pa
80m i 11.87

Emilie Vendelbo Madsen vinder 800m
I 3.22,70 og bliver nr. 2 i hgjde med
1,15 og kugle med 4,69 og bliver nr. 3
pa 80m i 13.67 og i leengde med 3,68.

13 ar:

Valdemar Anker Birker vinder 800m i
3.15,22 og lengde med 4,12 og nr. 3 i
kugle med 6,58 og i spyd med 14,57.



14-15 ar:
Kristine Grevsen nr. 2 pa 100m i 14.41
og lengde med 4,05.

Anne Sofie Bech Michelsen bliver nr. 2
I hgjde med 1,35. Silja Gylling bliver
nr. 3 pa 800m i 3.05,18.

AAIG bliver nr. 2 1 4x100m med
Kristine, Silja, Anne Sofie og
Alexandra Kristoforova i 58.15.

Og hvem er det sa lige — fast geest eller
nermere dommer ved stort set alle de
sgnderjyske atletiksteevner i ar.

Rent teknisk var der det problem, at
stevneprogrammet ikke kan skelne
mellem placeringerne f.eks. 1 de
tekniske gvelser, hvis bedste resultatet
er det samme for to udavere (her kigger
man sa normalt pa nastbedste forsag),
men det registrerer programmet ikke,
og sa kan der efter stevnet i nogle

tilfelde veere tvivl om placeringen.
Helge Laursen
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ERLING ANDERSEN
SNEDKER oc TOMRER
FORRETNING a/s

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

Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

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

MFITNESS 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
Tisdag

KI. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus

KI. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus

Kl. 16.15-16.45 Beg Bike - Ann-Marie

KI. 16.55-17.40 Zumba - Karin

KI. 17.45-18.55 Kickbox - Lars

KI. 18.00-19.00 Bike gvet - Melanie

KI. 19.00-20.00 BodyPUMP - Sarah

KI. 20.00-20.45 Zumba - Jette
Onsdag

Mandag 06.00-21.00
Tirsdag 07.00-21.00

Onsdag 06.00-21.00
RO Torsdag  07.00-21.00
K1.17.00-18.25 Bike N Push - Daniel / Rasmus Aaig priser: Fredag 06.00-19.00

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

KI. 18.30-19.25 Zumba Gvet- Malene Lerdag 08.00-16.00

Torsdag 10 klip "kun til bike” kr.300,-
K. 08.15-09.00 Zumba - Karin Sandqg 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' 2 7909345

KI. 17.30-18.30 BodyPUMP - Mette
KI. 18.05-19.05 Bike ovet - Melanie Uden indmeldelses gebyr.
K. 18.30-19.30 Boksning - Lars
fredag
K. 06.05-07.05 Morgen Bike - Melanie
K1 10.00-11.00 BodyPUMP - Rasmus / Sarah

www . fitness-syd.dk

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

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

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

Moth! Hendes

DIN VVS FORRETNING

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

EDC Trost & Mensel
4

Et sikkert valg ved keb og salg

Radhusgade 6 74 62 64 64

Arkitekttegnestuen

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

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa

b
Hahenraa'\ag’reren

TIf. 7462 3322

VAND - VARME - SANITET

Gabenraa V VS

Claus Lund . Aut. VVS-installater

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

Stot vore
annoncarer...
- de stotter os!

Tagdaekning

Tagpapdakning af nye tage
Listedaekning

o Tagpaprenovering af eksisterende tage

Efterisolering af eksisterende tage
e Membranisolering af broer og parkeringsdack
o Selvbaerende 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 Tagdakning A/S vil derfor vaere det sikreste valg, nar der
skal vaelges samarbejdspartner til udfarelse af tagpaparbejde.

S)/ddansk
L) Tagdaekning ass

TIf. +45 77 34 37 00 . Fax +45 74 63 36 37 . www.syddansktag.dk . infoOsyc.idansktag.dk
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Alpha, Bravo og
Charlie....

Sa var den gal igen.... Drillenisserne
havde veret pa spil. Nisseruten var
blevet udsat for endnu et drillenisse-
angreb. Labenisserne blev
hasteindkaldt af de 3 overlgbenisser til
en kort briefing. De blev delt op i hold
og skulle efterfglgende sendes af sted
for at cleare nisseruten for drillerier og
krummelurer. Der var 10 nissehold;
Alpha, Bravo, Charlie, Delta, Echo,
Foxtrot, Golf, Hotel, India og Juliet.

Labenisserne
alvorligt og gennemgik ruten grundigt.
Det her var ikke noget for nissebarn.
Kortet med nisseruten blev vendt og
drejet og alvoren var tydelig.

tog opgaven meget

Inden nisseholdene blev sendt afsted af
de 3 overlgbenisser, var der dog plads
til et lille vink og et nervest smil.
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Overlgbenisserne gnskede dem held og
lykke og habede at alle naede tilbage i
god form,

Efter ca. 45 min. vendte det fagrste hold
retur. De var tydelig merket af
nisserutens udfordringer. Men det var
ikke slut endnu. Nu skulle de ogsa vise,
hvad en rigtig lgbenisse var stgbt af;
nissehue, nisselys, nisseskeart,
nissestrgmper og nissebriller. Nogle af
lgbenisserne var maske ekstra skarpe
pa nisseruten, men hvad nytter det, hvis
man ikke har styr pa nisseuniformen....

Men pa trods af alle strabadserne, sa
lykkedes det at fa alle nisseholdene
hjem i god behold og nissehumgret var
hgjt. Nisseruten var igen reddet og de 3
overlgbenisser var ovenud tilfredse.
For at styrke moralen og sikre at alle
labenisserne igen var klar til at yde en
ekstraordineer indsats til naste ars
nisselgb, blev de tre bedste hold
haedret. De vandt ikke kun a&ren, men
ogsa den sgde tand blev belgnnet.



De 2 overlgbenisser tog overraekkelsen
meget alvorlig.
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Og 1. pladsen gik til Hold Golf

Men lgbenissernes udfordringer var
langt fra slut endnu. Men se, det er en

helt anden historie.... @

Mange julehilsner fra de 3 overlgbenisser
Helle, Thomas og Conny



Flere billeder fra Nisselgb
Den 9. december 2019




GA-lgb-GA - det
perfekte program for
dig

Og de gar det endnu og er total seje!

Godt 30 nye Kklub-lgbere valgte at
fortseette den gode treening og er nu i
gang med deres naste 12 ugers
program og nu i flot AAIG klubtrgje.

Da de farste 12 uger var gaet, var der
sa stor stemning for, at vi skulle
fortseette, at det gjorde vi.

Fra at lgbe i 1 minut og ga i 2 minutter,
er holdene nu oppe pa ca. 4 min. lgb
med 1 min. pause(gang) og 7
intervaller + opvarmning og udstraek.
Ca. 5-6 km.

Der er fortsat to hold og for begge hold
er det geldende, at humgret er i top og
man vil hinanden.

Men hvorfor to hold — jo det har vi
valgt for at tilgodese den enkelte lgber
og fordi der skal vere plads til alle og
til at udvikle sit lgb i ”eget” tempo.

Malet er, at vi efter den nye omgang
med 12 ugers program, er klar til at
labe med pa A/B holdet. Programmet
lgber frem t.o.m. UGE 5.

Pa gensyn, nu kan vi jo slet ikke
undveere det, vel?
Venlig lgbehilsen O’

fra jeres lgbeguider

og hjeelpere
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OBS! Fortel gerne i  jeres
omgangskreds, at der starter et nyt
nybegynder-hold til februar — jubiii!



Korona Marathon Polen

Advarsel, dette kan godt virke ngrdet.
Da jeg i efteraret 2017 lgb Warszawa
Marathon, bemearkede jeg labere, der
bar kongekroner under og efter lgbet.

Der jo sa meget, jeg ikke forstar pa
polsk, sa det tenkte jeg ikke narmere
over, far jeg efterfalgende forar, lgb
Krakow Marathon, hvor samme
scenarie gentog sig. Jeg spurgte sa én
af deltagerne, hvorfor man bar krone
0g 5 medaljer efter lgbet.

Korona Marathon er en lgbeserie med 5

udvalgte  marathonlgb, der skal
fuldferes indenfor 24  maneder.
Herefter kan man ansgge

organisationen om optagelse.

Da jeg opdagede, at der kun manglede
3 marathonlgb i lgbet af det naeste ar,
gik der lige sport i den. Udfordringen
er dog ikke at fuldfgre marathonlgbet,
men at hakke sig igennem polske
hjemmesider.

En ondsindet halspore gjorde traening
umulig sommeren igennem, men trods
gget kampvaegt kom jeg dog ogsa
igennem  Wroclaw  Marathon i
september, samt Poznan Marathon i
oktober. For at holde tidsrammen,
skulle Debno Marathon fuldfares i
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april 2019, og det holdt hardt, at
erhverve startnummeret. Efter nedbrud
af hjemmesiden flere gange grundet
overbelastning, lykkedes det dog, at fa
et af de sidste startnumre.

Da Debno er en lille by, boede vi i
Gorzow Wilkopolski, der dog ikke
kunne belgnne os med spandende
glbarer.

Min ansggning om optagelse i Korona
Marathon blev godkendt i juni 2019, og
jeg modtog en flot fem-kantet bronze
Korona Marathon medalje og diplom.
Pa listen for mig, var der ca. 1.700
polakker, 1 tysker, lenglender 2
svenskere, og sa mig som den farste
dansker.

Det har vearet et spaendende forlab,
med mange positive indtryk. Jeg har
mattet revidere mit indtryk af det
polske folkefeerd, som viser sig, at veere
sade, lovlydige og hjelpsomme.

Vi har ikke set nogen form for
kriminalitet i Polen, og vi fik i Krakow
en advarsel af politiet for, at drikke en
gl i en park. Ok, det polske sprog er
virkelig uforstaeligt, og gadenavnene
kan man heller ikke udtale, sa man kan
ikke spgrge om vej ©



Prisniveauet er det halve af det danske,
sd det er bare med, at komme afsted
inden de far gang i skonomien.

Tip, Krakow er en af de smukkeste og
kulturelle byer og Wroclaw en af de
sjove med de ca. 300 bronce nisser
fordelt i hele byen.

Gdansk Marathon er bonus i april 2020

A

Henrik llsge
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Klubrangliste 2019: 100m

Mie Mikkelsen 01 12.86
Kvinder: Sophia Juul Kolmos 02 13.12
Signe Raahauge 02 13.22
Christine Nielsen 03 13.66
Solveig M. Johannsen 03  14.03
Kristine Grevsen 04 1421

Matilda Elbaek Lindstrom 00 14.40
Alexandra Khristoforova05  14.69
Anne-Sofie Michelsen 05 15.13
Emma O. Hansen 04 15.14

A y ; b - | y
ores kvindehold efter fgrste runde pa
hjemmebane hvor vi kvalificerede os til 200mM
kvalifikationen til elite divisionen.

Mie Mikkelsen 01 25.77
60m inde Signe_ Raahauge 02 27.10
Mie Mikkelsen 01 8.09 So!oh_la Juul Kolmos 02 27.29
Signe Raahauge 02 848 Krlstl_ne Grevsen 04 2941
Kristine Grevsen 04 8.97 Sgl_velg M Johannsen 03 29.74
Victoria W, Foged 03 9.8 Silja Gylling 05 3220
Emilie V Madsen 07 36.09
80m Sanne Fredsted Markussen 73 38.2
Kristine Grevsen 04 11.40
Gro Holt 07 11.80 300m
Smilla Rasmussen 07 1181 Kristine Grevsen 04  49.69
Karoline Nissen 06 12.96
Emilie V Madsen 07 1353 400m
Julie Raun Petersen 07 1431 Matilda Elbaek Lindstrom 00 60.80
Tove Grevsen 74 1514 So!vgig M. Johannsen 03  65.24
Marie Gellert 07 15.62 Kristine Grevsen 04 68.28
Alexandra Khristoforova05  71.69
Emma O. Hansen 04 73.80
Silja Gylling 05 80.58
Helle Guldborg Nielsen 70  82.80
Emilie V. Madsen 07 83.27
Maria V. Madsen 77 84.35

Sanne Fredsted Markussen 73 89.81

Mie til sprint traening pa stadion.
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Anne-Sofie Rasmussen

Tove Grevsen
Emma O Hansen
Maria V. Madsen

60m haek
Solveig M. Johannsen

Anne Sofie Michelsen
800m Kirsten Eskildsen
Matilda Elbek Lindstrom 00 2.15.41 Karoline Nissen
Emma O Hansen 04 2.52.73
Silja Gylling 05 3.05.18 80m hak
Emilie V. Madsen 07 3.22.70 Anne Sofie Michelsen

Tilde Christiansen
1000m
Anne-Sofie Rasmussen 97  3.16.95 100m haek
Emma O. Hansen 04 3.45.70 Solveig M. Johannsen
Silja Gylling 05 4.09.22 Christine Nielsen
Emilie V. Madsen 07 4.15.68 Anne Sofie Michelsen
1500m 300m hak ikke lgbet i ar.

Matilda Elbak Lindstrom 00 4.58.31
Anne-Sofie Rasmussen 97  5.04.76 400m haek

Tove Grevsen 74 6.12.17 Solveig M. Johannsen
Maria V. Madsen 77 6.48.56
4x80m stafet
3000m P13
Anne-Sofie Rasmussen 97  10.58.20
Tove Grevsen 74  13.28.86 4x100m stafet
P15
P17

Kvinder senior

Anne-Sophie og Matilda til DMU.
5000m
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Matilda Elbaek Lindstrom 00

97 19.14.12
20.16.56
74 2150.21
04 24.38.77
77 25.21.53
03 9.98
05 10.70
62 12.56
06 13.04
05 1431
05 18.33
03 16.40
03 17.59
05UKR18.56
03 70.55
47.76
58.12
54.52
51.76



s@lv pa 4x100m til DMU.

4x400m stafet
Kvinder senior

Hgjdespring

Mie Mikkelsen 01
Christine Nielsen 03
Victoria Niebuhr 03
Gro Holt 07

Solveig M. Johannsen 03
Anne Sofie Michelsen 05
Alexandra Khirstoforova 05

Kristine Grevsen 04
Kirsten Eskildsen 62
Silja Gylling 05

Stangspring

Christine Nielsen 03

n get koncentre
leengdespring.

Sol\;gig, Sof)hia, Signe og Christine vinder

4.58.81

1.52
1.45
1.44
1.40
1.35
1.35
1.35
1.35
1.32
1.30

tillgb til

Leengdespring
Solveig M. Johannsen 03

Christine Nielsen 03
Signe Raahauge 02
Victoria W. Foged 03
Anne Sofie Michelsen 05
Kristine Grevsen 04
Emma O. Hansen 04
Alexandra Khristoforova 05
Kirsten Eskildsen 62
Silja Gylling 05
Laengdespring zone

Gro Holt 07
Karoline Nissen 06
Smilla Rasmussen 07
Emilie V. Madsen 07
Julie Raun Petersen 07
Marie Gellert 07

Amalie Ida Johansen 06

Trespring
Solveig M Johannsen 03
Victoria Niebuhr 03

Anne Sofie Michelsen 05

Kuglestgd
Lise Lotte Jepsen 00

Helle Guldborg Nielsen 70

Cecilie Cathrine Johannsen 02

3kg kugle
Solveig M. Johannsen 03
Sofie Guldborg Nielsen 02

Cecillia Johannsen 02
Kirsten Eskildsen 62
Anne Sofi Michelsen 05
Tilde Christiansen 05

Silja Gylling 05

5.00
4.64
4.30
4.30
4.12
4.05
4.03
4.03
3.84
3.79

4.35
4.16
3.77
3.70
3.60
3.34
3.19

10.42
9.09
8.61

10.80
8.66
6.18

9.60
9.36
7.73
7.36
6.84
5.91
5.55



2kg kugle Helle Guldborg Nielen 70  20.54

Karoline Nissen 06 6.93 Jeanette Langborg Nielsen 70 19.46
Smilla Rasmussen 07 6.49 Kristine Grevsen 04 11.68
Emilie V. Madsen 07 5.72
Amalie Ida Johansen 06  5.55 5009 spyd
Victoria W. Foged 03 20.80
Diskoskast Cecilie Cathrine Johannsen 02 17.84
Lise Lotte Jepsen 00 34.34 Anne Sofie Michelsen 05  17.22
Helle Guldborg Nielsen 70 25.73 Signe Raahauge 02 13.01
Victoria Widding Foged 03  18.52 Silja Gylling 05 955
Sofie Guldborg Nielsen 02  16.59
Cecilie Cathrine Johannsen 02 16.43 Veagtkast
9.08kg veegt
0,759 diskos Lise Lotte Jepsen 00 KR 18.16
Anne Sofie Michelsen 05 14.75
Silja Gylling 05 1224 7.260kg veegt
Emilie V. Madsen 07 9.26 Lise Lotte Jepsen 00 21.28
Amalie Ida Johansen 06 9.08 Kirsten Eskildsen 62 10.44
Boldkast
Gro Holt 07 37.69
Julie Raun Petersen 07 3241
Marie Gellert 07 15.38
Meand
Lise !_ott vinder bl.a Nordisk Mesterskab 60m
U20 i hammerkast. —
Kilian M David 02 7.41
Hammerkast
Lise Lotte Jepsen 00 KR 61.20 80m
Kirsten Eskildsen 62 26.56 William Dall Thomalla 06 12.94
Cecilie Cathrine Johannsen 02 17.20 Valdemar Anker Birker 06  13.23
Christoffer Adsersen 99 14.84
3kg hammer
Kirsten Eskildsen 62 34.31 100m
Cecilie Cathrine Johannsen 02 20.49 Kilian M. David 02 11.53
Bastian Stentoft 05 12.97
Spydkast Bjgrn Urfe Top 05 13.87
Mie Mikkelsen 01 3142
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200m
Kilian M. David 02 23.94

Kilian har igennem heI saesonen
forbedret sig stadt pa sprint disciplinerne.

300m ikke lgbet i ar
400m ikke lgbet i ar

800m
Bjarn Urfe Top 05 2.25.20
Valdemar Anker Birker 06  3.15.22

1000m ikke lgbet i ar.

1500m ikke lgbet i ar.

3000m ikke lgbet i ar.

5000m ikke Igbet i ar.

60m haek ikke lgbet i ar.

80m haek ikke lgbet i ar.

100m hak ikke lgbet i ar.
300m haek ikke lgbet i ar.
400m hak ikke lgbet i ar.
4x100m ikke lgbet i ar.
4x80m ikke lgbet i ar.
Hgjdespring ikke sprunget i ar.
Stangspring ikke sprunget i ar.

Laengdespring

Kilian M David 02 5.30
Bjarn Urfe Top 05 4.40
Bastian Stentoft 05 4.35

Trespring ikke sprunget i ar.

Bastian stgder kugle til DMU.

Kuglestad
7.26kg

Brian K. Nielsen

6kg
Kilian M. David

5kg
Lucas Sgvang
Kilian M. David

4kg

Mads K. Nielsen
Bastian Stentoft
Willy Frandsen

3kg

Valdemar Anker Birker
Anders D. Jgrgensen
Willian Dall Thomalla

Diskoskast

2kg

Mads K. Nielsen
Brian K. Nielsen

1.5kg
Mads K. Nielsen
Lucas Sgvang

73 7.09
02 922
03 13.30
02 9.89
04UKR16.03
05 9.80
46 8.65
06 6.58
39  6.32
06 5.79
04 3154
73 21.09
04 40.44
03 3441



1kg

Mads K. Nielsen 04UKR53.01

Willy Frandsen 46  23.96

Bjarn Urfe Top 05 19.76
15.91

39

Anders D. Jgrgensen

le

Mads Stter UKR i diskoskast. |

Hammerkast
5kg
Lucas Sgvang

03UKR49.09

4kg
Mads Krogsgaard Nielsen04  50.53

Willy Frandsen 46  26.68
3kg

Anders D Jgrgensen 39 1293
Veaegtkast

7.26kg

Willy Frandsen 46  9.78
Spydkast

7009

Lucas Sgvang 03 4350
Kilian M. David 02 35.99
6009

Mads Krogsgaard Nielsen04  42.30
Bastian Stentoft 05 37.39
Bjarn Urfe Top 05 20.79
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Boldkast

Valdemar Anker Birker 06  18.84
Kastemangekamp

Lucas Sgvang 03 1823
Willy Frandsen 46 1990
Kastefirekamp

Mads K. Nielsen 04 2683

Ranglisterne er udarbejdet af Kirsten
Eskildsen.

Der er sat 2 KR, 5 UKR, heraf 2 DUR.

Udarbejdelsen er sket efter DAF
Statletik.dk fra steevner som er
indberettet til DAF og der er kun taget
resultater med fra 12 ar og op efter, da
DAF farst farer lister fra 12 ar. Nar der
star "ikke lgbet, sprunget i ar”, betyder
det at gvelsen ikke er sprunget eller
lgbet af argangene 12 ar og &ldre.
Yngre kan sagtens have lavet gvelsen.

Haber listerne er fyldestggrende. Ved
fejl og mangler bedes du kontakte
Kirsten pa kfys@live.dk

Billederne er taget af Lars Bo


mailto:kfys@live.dk

Ungdoms Top 10 2019:

Piger:

1 Lise Lotte Jepsen 00 Vegt 21.28
2: Matilda E. Lindstrdm”00 800 2.15,41
3: Mie Mikkelsen"01 200 25.77
4: Anne-Sofie Rasmussen 97 1500m 5.04,76
5: Sophia Juul Kolmos 02 100m 13.12
6:  Signe Raahauge 02 100m 13.22
7:  Solveig M Johannsen"03 60m haek 9.98

8: Christine Nielsen"03 100 13.66
9:  Gro Holt"07 leengde 4.35
10:  Smilla Rasmussen 07 80m 11.81
Drenge:

1: Mads K. Nielsen” 04 Diskos 53.01

2. Kilian M. David 02 100m 11.53

3: Lucas Sgvang 03 kugle 13.30

4: Bjarn Urfe Top“ 05 800 2.25,20

5.  Bastian Stentoft’ 05 kugle 9.80

6: William Dall Thomalla“06 80 12.94

7: Valdemar Anker Birker’ 06 80 13.23

8: Christoffer Adersen’99 80 14.84
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933p
743p
686p
545p
474p
248p
201p
12p

1197p
887p
817 p
795p
749

731p
716p
658p
595p
567p



Top 10 for kvinder og maend senior 2019:

Kvinder:

1 Lise Lotte Jepsen 00 hammer  61.20 1183p
2: Matilde E. Lindstrom”00 800m 2.15.41 887P
3: Mie Mikkelsen 01 200m 25.77 817p
4:  Anne-Sophie Rasmussen”97  1500m 5.04.76 795p
5. Sophia Juul Kolmos 02 100m 13.12 749p
6:  Signe Raahauge 02 100m 13.22 731p
7:  Solveig M. Johannsen”03 100m haek 16.40 666p
8: Christine Nielsen’03 100m 13.66 658p
9:  Victoria Niebuhr 03 hgjde 1.44 555p
10:  Kristine Grevsen 04 200m 29.41 524p

| &ret 2018 var arets gennemsnit 687p ( 1158 - 502) Arets gennemsnit 756p

Maend:

1: Kilian M. David 02 100m 11.53 746p
2: Bjarn Urfe Tarp 05 800m 2.25.20 545p
3: Mads K. Nielsen"04 Diskos 31.54 495p
4: Bastian Stentoft” 05 100m 12.97 473p
5: Brian K. Nielsen"73 Kugle 7.09 313p
6:  Valdemar Anker Birker 06 800m 3.15,22 120p

| &ret 2018 var arets gennemsnit 383p (595 - 64). Arets gennemsnit 448p.

Bedre gennemsnit i ar, men desverre kun 6 der har lavet seniorgvelser pa banen.
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Samtale mellem to nisser

Jamen er du sikker, bliver der jul i ar, bliver der nytar, bliver der juleglggglgb, bliver der nytarslgb, bliver der
igen en tur til Hamborg med Sgnderjysk Sejtraekkerselskab, kommer der sne, holder det nogensinde op
med at regne, far jeg ogsa julegaveri ar?

Rolig nu, nu rolig nu én ting ad gangen —

1. Jajulen kommer vel som den plejer at komme, hverken fgr eller senere!

2. Nytaret skulle ogsa vaere temmelig sikkert, det falder igen i ar omkring den 31.12/1.1. Og, hvis
ellers Dronningen er pa plads, bliver det vel stort set som det plejer.

3. Ja, der bliver ogsa juleglpgglgb i ar, denne gang den 16.12., hvor dem der har lyst til den slags kommer
forbi pa Gl. Kongevej og far et lille traktement. Veer opmaerksom pa, at det geelder alle Igbere der er
ude at Igbe denne aften.

4. Og nytarslgb, selvfglgelig bliver der ogsa det i ar. Som vi plejer, altsa dem der har hoved og kraefter
til det ogsa i ar, eller rettere sagt til naeste ar, vil vi her pa Gl. Kongevej gerne invitere til Nytarslgb
denne gang den 1.1.2020 kl. 10.59 med afgang fra nr. 27. Efterfglgende er der traditionen tro lidt
sild og meget snaps (eller er det omvendt?) og en pilsner eller to. For dem der slet ikke kan tale sild
plejer der at vaere et eller andet, andet i kpleskabet. For dem der ikke kan téle/lide snaps, er der
vand i hanen. Det er en meget traditionsrig tur, hvor vi lgber socialt, og det ggr vi ogsa denne gang.

Tilmelding pa link: http://www.aaig.dk/motion/loeb/nytaarsloeb.aspx senest den 28.12.2019

med tydelig angivelse af om man vil Igbe — Igbe og spise- kun spise.

Som sidste ar koster det 25.- at deltage, belgbet betales pa dagen.
Vaer opmaerksom p3, at indbydelsen geelder alle af AAIG — motion medlemmer, geester er dog
meget velkomne ©.

5. Ogsa Hamborgturen kommer til os i det nye ar. Indbydelsen kommer lige sa snart administrationen
for Senderjyske Sejtraekker Selskab har faet sig sngvlet sammen (dvs. sekretaeren kommer op af
starthullet, eller direktgren har fundet en ledig stund). Men | kan alle roligt regne med, at vi skal af
sted, og at der bliver plads til dem der gerne vil med, sa der er intet i vejen for, at | allerede nu gar i
skarp traening. Der er jo rig mulighed for det, fx ved at deltage i nytarslgbet. Heppere er selvfglgelig
ogsa meget velkomne til at deltage i turen.

6. Om der kommer sne er ikke lige til at sige, det kraever jo god forbindelse til de hgjere magter, eller
ogsa at det bliver noget koldere i vejret. Skrev vi ogsa sidste ar, men vejrsituationen er da bestemt
ikke anderledes i ar.

7. Ogom det nogensinde holder op med at regne haenger jo sammen med svaret i spgrgsmal seks, for
bliver det koldere i vejret bliver regnen maske til sne. Sker det, sa holder det op med at regne, men
begynder til gengeaeld at sne. S8 ma man med sig selv afggre, hvad man er mest til.
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8. Og sa kommer vi til spgrgsmalet om julegaver. Det vil under alle omstaendigheder vaere et meget
individuelt svar der kan gives her. Nogle vil sikkert fa nogle gode, maske ogsa store gaver, andre ma
ngjes med mindre, det kommer jo an pa sa mange ting.

En god ting vil vaere, at | hver iszer, hvis/nar | mgder julemanden i Aabenraa sgndag den 22.12. kan
komme med et dokument der viser, at | har vaeret gode hele aret rundt og har fortjent julegaver. |
skal lige veere opmaerksomme p3a, at dokumentet skal vaere underskrevet af mindst to palidelige
sandhedsvidner. (For Kenneths vedkommende tre ©) | vil ved aflevering vaere garanteret en
karamel (i ar er det chokolade karameller).

Til sidst vil vi her fra Gl. Kongevej i Aabenraa gnske jer alle en rigtig glaedelig jul, og alt godt og vel mgdt i
det nye ar.

De bedste hilsner

Anne Grete og Holger
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Et nostalgisk gjeblik

Af Willy Frandsen

| 1977 havde AAIG bade et dame-og
herrehold i 3. division. Endvidere var
det ogsa aret, hvor Liselotte Schafer,
Hans  Christian  Bomskov, Lars
Andersen og Gunnar Jensen fik deres
debut pa landsholdet.

Ferst 1 ilden wvar Gunnar, der
repreesenterede  Danmark i en
kastelandskamp pa udebane mod Island
i juni. Ogsa i juni, den 25., gik det lgs
for Lars i en ti-landskamp i Madrid
mod Spanien, Italien og England.
Liselotte var med pa det danske
ungdomslandshold mod Nordtyskland i
Berlin. Endelig var Hans Christian

stgrste oplevelse ved Aarhus Games pa
5000 m.

Klubben stod endvidere for afviklingen
af de jyske holdmesterskaber for 11-12
arige samt de danske meterskaber i
terreenlgb, der blev holdt pa en 2 km
rute i Hjelmsskov den 29. oktober. Et
travlt ar for alle i atletikafdelingen bade
pa og udenfor banen.

Ifelge klubbladets nr. 6 — der har veeret
skrevet i 10 ar — har Annette S.
Petersen det bedste resultat i 1977 med
et hgjdespring pa 1,65 m (885 points).
Gunnar Jensen topper i spydkast med
sin klubrekord pa 66,91 m (844 points).

Kilde: Min scrapbog og klubbladet nr.
6/1977

Tegning af Aksel Hansen
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Terminsliste 2020

Dato | KI. | Sted | Hvem | Arrangement | Ansvarlig
Januar
Onsdag 1. 10.59 | Gl. Kongevej 27 M Nytarslgh
Onsdag 1. 15.00 | Senderstrand, Aab. Alle | Nytarshadning
Lgrdag 11. 11.00 | Lggumkloster M Sgnderjysk Cross, Sdr. J. Mesterskab
Februar
Lardag 1. 11.00 | Skrydstrup M Sgnderjysk Cross
Lardag 22. 11.00 | Krusa M | Senderjysk Cross
Marts
April
Onsdag 29. Dag Aabenraa Stadion A SkoleOL Helge
Maj
Lardag 2. 10.30 | Aabenraa Stadion Alle | Officiel abning af Stafet 2020
11.00 Start pa lgb, gang og aktiviteter
Sgndag 10. 10.30 | Marskhallen, Hgjer M Digelgbet**
Juni
Mandag 1. 10.00 | Senderborg Alle | Royal Run
Lgrdag 20. 10.00 | Storetorv, Aabenraa Alle | Aabenraa Bjergmarathon
Juli
August
Lordag 9. 11.00 | Sgnderstrand, Aab. T Aabenraa Triathlon

*klubben betaler tilmeldingsgebyret
**godkendt til idraetsmaerket i lgb
Fed skrift — Steevnet er beregnet for alle/de fleste

A = fortrinsvis atletik

M = fortrinsvis motion

T = fortrinsvis triathlon

Staevner med kursiv er ikke 100% sikre endnu
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16264.1015

(Onsker du
gkonomisk

frined?

Sydbank
FAVORIT

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

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

Sydbank Favorit er Sydbanks fordelsprogram, hvor du selv veelger dine
fordele og bliver belennet for dine ér som kunde.

QOd

Find os ogsa pa
de sociale medier

Hvad kan vi gere for dig Sde ank
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