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August 2019 - veerd
at lebe efter?

Méneden starter med lidt vekslende
vejr. Allerede d. 1.8. tager benene os
med til Felderlagbet 1 Christiansfeld.

Vi har ikke vearet pd ferie endnu, si
for at fa det til at passe, tager vi lidt
for fri fra arbejde den dag. Vi nir
akkurat kun lige at kleede om inden
Dorte og Poul henter os til endnu et
hyggeligt felles arrangement. Vel
ankommet til Christiansfeld i1 gsende
regnvejr beslutter vi at blive sidden-
de 1 bilen nogle minutter endnu. Da
regnen letter lidt kan vi komme un-

der tag 1 et busskur, hvor vi starter

med forste etape, 2 sma ’gronne”.

Sa er vi klar til at medes med de ov-
rige lobere fra nar og fjern. De

gronne var godt reprasenteret den

KI. 18.15 gik startskuddet til dagens
21,1 km. En dejlig tur gennem by,

landskab og skov ventede forude.
Luften var tung og fugtig hvilket gav
nogle udfordringer, men ca. 2 time
senere var vi 1 mal og kunne vare
med til 3. etape, Vinfestivallen med

vin-boder, grillpelser, ol-telt, leven-



de musik og ikke mindst hyggeligt
samvear. En dejligt aften hvor vejret
alligevel var med os.

Sendag d. 4.8. métte vaekkeuret igen
ringe os tidligt op. I dag gik turen til
Veflinge pad Fyn hvor en af efterhan-
den mange bekendte fra lebemiljoet
fejrede sit halvmarathon nr. 100, og
selvfolgelige ville vi med. KI. 10 gik

starten fra Veflingehallen.

Toervejr, ca. 18 grader, let overskyet
med lidt vind. Perfekt lgbevejr. Ru-
ten bestod af runder a ca.7 km. Efter
godt 2 timer var vi i mal med vores
21,1 km. Et hurtigt bad og s& stod
den pa den sadvanlige hygge og so-
cialt samveer.

P4 vejen hjem blev det til en impul-
siv tur til Bogense. Vi ramte lige
midt ind 1 deres Rosenfestival.

Der var masser at se (og kabe) samt
mange mennesker. En dejlig dag 1
lobets tegn var ved at vere slut. Nu
kunne der slappes af og nydes et glas
eller 2 af den netop hjembragte rosé-

vin.




Onsdag d. 7.8. stod den pa legb 1 Le-
gumkloster. En 5 km distance. Hele
dagen var det et skifte mellem regn
og tervejr. Heldigvis klarede det op
fra vest og solen skinnede hele afte-
nen. Slotsengen var allerede fyldt

med glade lebere og tilskuere da vi
ankom. K1. 18 startede bernelobet.

De var relativt hurtig 1 mal, s 5 km
og 10 km lgberne kunne starte ca. kl.
18.30

En fin rute med bade asfalt og skov-

stier. I mél ventede et fint depot med
vand og frugt. Alle kunne fa en pak-
ke brad og en drikkedunk med hjem.

De af os som havde faet sig tilmeldt
1 god tid fik i1 evrigt en fin goo-
diebag.

Torsdag d. 8.8. var det Dammen
Rundt 1 Haderslev. Vejret var igen
meget usikkert med kraftige byger
og perioder med sol. Vi kerte hjem-
me fra 1 silende regn, men nord for
Hoptrup klarede det op og vi havde
torvejr hele aftenen. Omkring 170
deltagere stod kl. 19 klar til start,
heraf 92 til 12,3 km distancen.




Turen gik igennem bdde skov- og
byomrade, sikke en flot natur langs
dammen.

‘v'. -?' e
T

Efter 1 time og 15 min. var vi i mél.
Efter et kort ophold i1 depotet gik tu-

ren atter hjem. I morgen gar det jo

los igen.

Fredag d. 9.8. var AAIG medlemmer
inviteret til grillleb hos Holger og
AnneGrete. Det var forste gang vi
deltog i dette arlige arrangement. Da
jeg havde lobet flere dage 1 streg
ville jeg den aften nejes med grill
delen.
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Sadan blev det ogsa. Netop ankom-
met spurgte Holger om jeg ikke
kunne passe grillen imens han ser-
gede for lgberne kom af sted. Selv-
folgelig kunne jeg det. Under selve
lobet kom Jytte til at lebe forkert,
hvilket senere pa aftenen skulle
“havne” sig. Efter selve lobet fik vi
sat baenke og borde op 1 teltet. Der
var mange der kunne tage fat, sd det
gik hurtigt. Det regnede nu en smule
og Holger og jeg stod under hver sin

parasol ved hver sin grill.




Endelig kunne maden nydes. Efter-
folgende var det kaffe og hjemme-
bagt kage. Herpa fulgte premieover-
rekkelsen. Det var sé her Jytte métte
smage Holgers beromte (berygtede)
blandingsprodukt — hvad det end
matte bestd af. Méske Jytte holder
sig til vejledningen naeste ar ?

Ogsd vi som deltog som hjelpere
med stort og sméit blev belennet for

indsatsen.

En valdig hyggelig aften lakkede
mod enden. Ved 22.30 tiden gik tu-

ren hjemad. I morgen er der jo ogsé

en dag.

Lordag d. 10.8. kl. 9 samlede vi igen
en bilfuld forventningsfulde lebere.
Toftlund Cannonball afholdt sit de-
butlegb. 90 deltagere stod klar da
Thue Nielsen afgav startskuddet Kkl.
10. Vejret var igen udfordrende med
ca. 21 grader, fugtig og tung torden-
luft. Det gav udfordringer for en del
af os. Turen gik via skov og eng
samt lidt igennem byen. 4 Runder af
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ca. 5 km skulle vi igennem. P4 et
tidspunkt matte en “alternativ” for-
hindring passeres.

SRR IENCS \Q B
Heldigvis leb den ikke efter os.
Efter ca. 2% time var vi mil og kun-
ne nyde det gode depot inkl. grillpel-
ser ad libitum. Jytte og min halvma-

rathon nr. 70 var dermed 1 hus.

Toftlund
~Amah

Cannonball

Fredag d. 16.8. blev det arlige Rode-
kro Leb afholdt. I &r leb vi med som
Runners. Vi startede med at deltage i
bernelgbet. Vejret var godt og ber-
nene var “tendte”, startskuddet gik
og en massespurt gik 1 gang. End ik-
ke ude af startomradet faldt de forste
og slog sig, sa er det godt at en Run-
ners kan forsege sig med lidt trost
indtil mor kommer. Kort tid efter var
de 600 meter overstaet.



Lidt senere lob vi med de lidt storre
bern og endelig kl. 19 startede 6 og
10 km lgberne.

med rundt til sidste mand var 1 mal.

Vi valgte at lagbe

En fin aften 1 Runners regi.

Sendag d. 18.8. ringede vakkeuret
igen tidligt. K1. 7.30 gik turen til Es-
bjerg Half. Ankommet pd p-pladsen
fik vi vores lille grenne” og athen-
tet vores startnumre.
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KI. 10 gik startskuddet. Endnu en-
gang ventede 21,1 km forude. Turen
gik pa kryds og tvers igennem Es-
bjergs gader. Det var noget varmere
end forst antaget, s& 5 km mellem
depoterne var nok i overkanten. Der-
til kom overraskelsen over hvor me-
get op og ned det faktisk gik 1 Es-
bjergs gader. Ude for byen var det
mere fladt og dben terren. Benene
var gode den dag og Jytte kom ind
pa 1.52 og Finn pa 2.04. I malomra-
det ventede en fin medalje og et des-
veerre lidt magert depot.




Til gengald var bagage- og om-
kleedningsforhold helt 1 top. Retur
fra omklaedningen var vejret skiftet.
Nu regnede det voldsomt og de som
endnu ikke var kommet 1 mal, alle
tilskuerne og folkene 1 salgsboderne
omkring arenaen kunne ikke undga
at blive driv vdde. Vi ventede inden-
dors indtil regnen lagde sig, herefter
ville vi kere hjem, men ak og ve, ca.
100 m for bilen kom en ny skylle sd
stor. Igen en dejlig dag 1 hyggeligt
selskab. Et arrangement vi godt kun-
ne finde pa at deltage i igen.

Lordag d. 24.8. ringede vekkeuret
igen tidligt. KI. 6.45 blev vi hentet af
Poul og Dorte. Turen gik til Samsg,
og “dagens gest 1 kerselsordningen”
var Hans Renkwitz. Vi hentede Hans
1 Rodekro kl. 7, hvilket abenbart fol-
tes tidligt for Hans. Det var “’prisen”
for at komme med. I tdge og dérlig
sigtbarhed gik turen til Hov hvorfra
vi skulle sejle. Vi fik tjekket ind 1
god tid og kunne séledes nd den ob-
ligatoriske “’gronne”.
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Der var mange folk om bord, og vi
lagde saledes 10 min. senere fra land
end sejlplanen foregav. Kun an-
kommet pd Samse stod en sur bus-
chauffor. Han skaldte pd os 1 et
sprog vi ikke forstod. Vi mente dog
ikke at kunne veare skyld i forsinkel-
sen. I Tranebjerg fik vi vores start-
nummer m.v. Solen havde braendt
skyerne af og solen skinnede nu fra
en skyfri himmel. Det skulle blive en
varm tur. KI. 12 gik startskuddet for
marathon lgberne og kl. 12.30 for os
pa halvmarathon. I bagende sol og
ingen vind startede vi pa dagens 21,1
km. Depot for hver 4 km var meget
passende. Ruten kunne vi huske fra
sidste ar. Den sidste halvdel er den
mest krevende. Vi udnyttede de for-
ste ca. 10 km 1 god fart, herefter gik
det nedad med farten og op 1 terraen.
Ved 18 km var min energi helt vaek.
Heldigvis trak Jytte mig igennem. Vi

kom 1 mal pd 2.06




Her ventede et godt depot med vand,
saft, cola, suppe, ol, frugt, levende
musik m.v.

Efter et velfortjent bad skulle der
findes et sted hvor vi kunne nyde en
forfriskning inden turen atter gik

P4 feergen var der igen mange passa-

gerer, men der var stille og roligt.
Det var sikkert tretheden blandt lo-
berne der gjorde sig gaeldende. I bi-
len blev dagens oplevelser og stra-
badser livligt droftet. Alle var enige
om det havde veret en god dag.

Vi var hjemme kl. 21.15 og var gla-
de for vores halvmarathon nr. 72 var

1 hus.

Fredag d. 30.8. gik turen til Stavan-
ger. Vi tog fra Saby, hvor vi havde
veret pad camping hele ugen, til
Hirtshals. Her madtes vi med Pia og
Jytte
havde sikret os nogle langtidsparke-

Frank pa transportcenteret.

ringspladser uden beregning. Til
gengeaeld skulle vi ga til fergelejet.
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V1 havde nogle timer 1 byen inden vi
skulle sejle. Dem brugte vi pd en ga-
tur ind 1 byen samt et hyggeligt re-
staurant besog.

|| B

Det bleste en del og skyerne var tru-

ende. Hen pa eftermiddagen gik vi
tilbage til bilerne for at hente baga-
gen og begive os hen til fergelejet
hvor vi skulle medes med de ovrige
deltagere pa turen. Det viste sig nu at
vere lidt lengere at gd end forst an-
taget. Ca. 45 min. gang med bagage.
P& vejen hjem skulle det blive til en
taxa. Rico Eiersted fra Coast2Coast
fik os tjekket ind og pa borde. KI. 20
sejlede faergen og fra skibsrestauran-
ten kunne man se havet vise tender.
Det tog vi nu roligt, fordi vi var ble-
vet fortalte at feerger 1 den storrelse

ikke ville gynge.




Om bord var der faelles spisning med
alt hvad man kunne enske sig. I
morgen skulle der jo lebes 1 Norges
terreen, sa velbekomme. Vi skulle
tidligt op, hvorfor vi gik 1 seng om-
kring kl. 22.30. Hen pé natten blaste
det yderligere op og segangen blev
stadig verre. Resultatet udeblev hel-
ler ikke. Kort og godt, en nat jeg ik-
ke eonsker at genopleve. Uden nav-
nevaerdig sevn og udmattet efter nat-
tens strabadser overvejede jeg at
droppe selve lgbet. Vi kunne dog ik-
ke blive om bord, sé jeg stillede op i
lobetgjet alligevel.

DANMARK

$-

OANMAF

Med bus gik det fra havnen ind til
Stavanger centrum. Her fik vi udle-
veret startnummer m.v. Kl. 9 gik
startskuddet til marathon og kl. 9.40
til halvmarathon. Turen gik lidt
igennem byen og meget igennem

den flotteste natur.
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Efter godt 2% time var vi atter 1 mal

og kunne nyde et godt depot og den
gode stemning imens vi ventede pa

marathonlgberne.



Herefter havde vi nogle timer pé
egen hind inden vi igen kl. 18 begav
os tilbage til fergen. Her kunne vi na
et hurtigt bad inden der igen gik til
feelles sejrsspisning. Nu med medal-

jen om halsen.

P4 trods af vinden igen havde tiltaget
gik turen hjem noget bedre. Om det
skyldes pillerne mod sesyge eller
generel treethed skal veere usagt. Nee-
ste morgen havde vinden lagt sig
helt, og vi ndede Hirtshals kl. 8. Det
blev trods alle udfordringer en dejlig
tur, som vi satser pd at gentage naste
ar.
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Konklusion:

Det blev til 1 alt 192 km 1 skoene. En
masse oplevelser hvor vi medte
mange glade mennesker og fik man-
ge timer som vi vil mindes 1 lang tid.
Var august 2019 sd vard at lobe ef-
ter 2 JA !

Jytte & Finn



Kredilbanken

- den lokale bank

DIN TYSKSPROGEDE LOKALAVIS

Vi dekker lokalsporten!

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

nordschleswiger.dk
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- teEs}riqg%

Lokalt kendskab giver tryghed

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

Totalleverander af sikring til erhverv

« Tyverialarm + Brandalarm

- Videoovervagning - Brandudstyr

- Tagesikring + DNA-sikring

- Adgangskontrol - Mekanisk sikring

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

Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

Karstens Cykel og Scooter

o

Langrode 21 - 6200 Aabenraa - Tlf. 7462 8500

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

Tal tal med os.

revisor.dk -
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Gode AAIG resultater

DGI skuffer.
LM i Silkeborg d. 21.-23.6

Normalt ligger LM 1 atletik ca. 14 dage
efter sommerferien. I ar var det blevet
flyttet til en uge for sommerferiens
start. Det havde en vis/stor betydning
for deltagerantallet. Vi havde 7
deltagere med fra AAIG. Alle fra 14 ar
og opefter, sd 1 de aldersgrupper var vi
fornuftigt reprasenteret. Til gengald
havde vi ingen yngre med, og generelt
var deltagelsen fra Senderjylland tynd.

De 7 AAIG udevere gjorde det rigtig
fint. Ved 14-15 ar Mads

Krogsgaard bdde kugle med 13,83 og
diskos med 42,60.

vandt

Bastian G Stentoft begynder ogsd at
markere sig flot. Han vandt spyd med
37,39 og nr.3 pd 100m 1 12,97 og nr. 2
kugle med 9,17.

Og sa en rigtig flot 800m af Bjern U
Top, der virkelig har udviklet sig. Han
blev nr. 2 1 2.25,20 efter en hird kamp.
Han blev ogsd nr. 3 1 diskos med 19,76
og lengde med 4,40.

Hos 16-17 ar vinder Kilian 100m med
11,94 og 200m 1 24,24. Christine
Nielsen vinder hgjde med 1,30 og nr. 4
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pd 100m 1 14,06. Signe Raahauge
bliver nr. 2 pa 100m 1 13,80 og pa

200m 1 27,96. Solveig M Johannsen
bliver nr. 2 pd 100m hak i1 16,40 og nr.
3 i lengde med 4,68. De 3 piger vinder
sammen med en anden senderjysk pige
1000m stafet -17 &r 1 2.31,78. Bjoern,
Bastian og Kilian bliver nr. 2 p4 1000m
stafet -17 sammen med Nilan fra Vidar
1 2.25,04. Kenny og Brian Krogsgaard
var med som ledere.

Flytningen fik som navnt betydning
for deltagertallet. Ogsa jeg, der de
sidste mange ar har varet koordinator
pa senderjysk plan, fik problemer.
Havde sat weekenden af i1 august, hvor
det oprindeligt plejer at ligge, mens jeg
var optaget weekenden d. 21.-23.6.
Kenny gik s ind og tog min tjans.

Ogséa DGI
Senderjylland, hvor man narmest har
kort atletikken ud pa et sidespor, havde
sin ma&rkbare betydning. F.eks. ingen
feellesbustilbud. Om der kan findes en
fornuftig lesning, og om de nuvarende

omlagningerne 1

kreefter orker mere, ma vinteren vise.
Helge



Ingen hold, eftertanke
Vi havde lagt op til, at vi gerne ville
stille med op til 4 hold ved de
vestdanske holdmesterskaber 1
Herning.

Men efter en forhandsforespergsel hos
de aktive og med de tilbagemeldinger,
jeg fik, fandt jeg som tovholder ikke, at
der var basis for at stille nogle af
holdene. Jeg ville ikke risikere at skulle
afsted med ikke fuldtallige hold, og at
det sa kunne give en negativ oplevelse.

Jeg kan kun gisne om, hvorfor det ikke
kunne lade sig gore. Noget kunne
sikkert geores anderledes, bedre
omkring oplaegget, men hvordan.
Stevnet var jo meldt tidligt ud.

AAIG har jo tidligere veret meget
aktive omkring disse mesterskaber.

En lille trast: Specielt de 10-11 arige 1a
maske ligefrem til at vinde — her er vi
jo rigtig godt kerende — hvis vi altsa
havde kunnet stille hold. Flere af disse
udevere fik dog oplevelsen af at gare
det godt pd de senderjyske hold ved

regionsfinalen 1 Senderborg.
Helge

DM Senior i Esbhjerg

Lise Lotte Jepsen vinder hammer og
vaegt kast til DM senior 1 Esbjerg.

DM senior blev i weekenden 27-28.
juli afholdt 1 Esbjerg, 1 forbindelse med
deres 100 érs jubileeum.

AAIG atletik havde en enkelt atlet
med. Nemlig stortalentet Lise Lotte
Jepsen. Hun vinder ferst hammerkast
med det flotte resultat 59.88m. Senere
setter hun prikken over 1'et ved ogsa at
vinde vagt kast 1 suveraen stil med et
kast pa 18.16m, ikke langt fra den
danske rekord.

it
Et kaempe tillykke med de 2
mesterskaber

Af Kirsten Eskildsen
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”Fint” besag hos

atletikken.

D. 4.9 havde vi 1 atletikken besog af Bo
Overgaard, elitechef i DAF, Morten
Nielsen talentkoordinator i DAF, Ole
Mathorne, idretsforsker pd Odense
Universitet og Uffe fra Elite Aabenraa.
Vi var 4 fra udvalget, der havde
mulighed for at komme (Kenny, Allan,
Lars Bo og undertegnede).

Anledningen til madet var, at Ole, en
tidligere studiekammerat til Uffe, var 1
gang med en PHD afhandling om
talentudvikling pad ”de smé steder” og
gennem snak med Uffe onskede han sa
at hilse pa os. Og folk rundt om
snakker jo sammen, s& det betod, at
elitechefen 1 DAF — forholdsvis ny,
sammen med talentkoordinator 1 DAF,
helt ny (men vi har tidligere haft god
hjelp af ham 1 forbindelse med
skoleOL), onskede at aflegge en
central atletikklub i1 Senderjylland et
besag, da det fra DAFs side er et noget
”overset” omrade, hvorfor AAIG var
oplagt 1 deres gjne.

Det vil kun vare brudstykker af, hvad
der blev dreftet og jo ogsd praget af
min synsvinkel, jeg n@vner her.

Bo navnte bl.a., at man vil preve at
leegge talentudviklingsprojekterne
tettere ud til klubberne. (positivt for
0s). Ved endnu ikke, hvordan. Han
nevnte ogsi, at han omkring
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forbundets talent og elitearbejde
oplevede, at der var mange akterer ind
over, og det kneb meget med

kommunikationen mm. Det onskede
han at forenkle.

Vi navnte bl.a., at organisatorisk er
sonderjysk atletik 1 en krise, og her
kunne vi godt bruge en hjelpende
hand. Vi var pa forhénd blevet bedt om
at n@vne ting, vi var stolte af og ogsa,
hvilke udfordringer, vi star overfor.

Typisk var, at det forst og fremmest var

udfordringerne/problemerne, vi
fokuserede pa, hvilket de ogsa
bemerkede. Der er fieks. det
nedvendige generationsskifte,

manglende arbejdsressourcer, og Vi
kunne ogséd nikke genkendende til Bos
kommunikationsproblemer  (ndr vi
f.eks. er flere om at skulle tilbyde en
treening til aktive pa et talentniveau).

Det kan hurtigt let glippe omkring
kommunikationen, og opstd
misforstaelser, nar det er travle folk
med mange opgaver.

En grund til besgget var, at man jo har
bemarket den strom af gode aktive, der
er kommet fra AAIG de sidste ar til de
storre byer pga uddannelse mm. (Mest
markant lige nu er Mathilde, Kristoffer
Thomsen og Mikkel Garbrecht).

Vi er ogsd bedt om at komme med et
bud pa, hvorfor det lykkes.



Og vores promte svar var, at det gor det
bestemt ikke altid — langtfra. Og nér det
gjorde, var vi maske blot heldige. En
tanke, de afviste. — Det talte
statistikken imod.

Sa et svaert men ogsa vesentligt
spergsmal, for hvis man ved, hvorfor
noget lykkes, sa ligger der ogsa til dels
et svar pd, hvorfor det ikke lykkes, nar
det er tilfeeldet.

Aftalen er, at vi skal medes igen. Om
det sa skal fortsette mere, ma vi se pA.
For vi er 1 den situation, at vi skal have
noget konkret ud af det — noget

brugbart til  klubben, der kan
aflaste/forbedre noget. Men
umiddelbart var det ganske
inspirerende.

En efterfolgende tanke — inspireret af
den positive tilgang “hvorfor det
lykkes”. Maske skulle vi engang....
afsette tid til tanken: Hvordan ser
vores enskeklub ud. Bruger vi den
problemorienterede model, bliver det
let kun til at stoppe huller...... og ikke
leengere.

Helge
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Et nostalgisk gjeblik
Af Willy Frandsen

AalG’s damer 1 atletiklands-
turneringens 2. division satte et
haederligt punktum for sasonen
sondag, den 22. juni 1969 mod
topholdet Skive pa Aabenraa stadion.

Selvom de tabte med 76 mod Skives 76
points ydede de en fornem praestation.
Séledes satte Anne Larsen en flot
klubrekord i 100 m haekkeleb med 16.3
sek. Hun sprang ogsa 1,45 m i hgjde pa
2. pladsen, men det samme som
vinderen. Endelig  vandt  hun
leengdespring med 4,86 m.

Grete Rasmussen vandt en spandende
spydkastkonkurrence med 28,78 m,
kun otte centimeter foran nr. 2. Grete
stodte ogsé 8,14 m med kuglen.

Jytte Laustsen kastede diskossen ud pa
30,41 m og spyddet ud pa 27,16 m.
Jytte ©@. Larsen satte pr i 100 m
hakkeleb med 17.2 sek.

P4 100 m og 200 m opndede Birte
Serensen 14.2 sek. og 38.6 sek. Birte S.
Jensen lob 400 m 1 76.9 sek.

Stafetholdet pd 4 gange 100 m néede 1
mal 1 tiden 57.2 sek.

Kilde: Hejmdal






AAIG starter et Lobe-
begynder-hold
i UGE 34

GA-lob-GA det perfekte program for
dig der ikke er vant til at lobe. Vi
starter helt fra bunden og sammen
bygger vi formen op ...

Med denne overskrift og lefte stod vi
spendte mandag den 19. august og

ventede pd, hvor mange der mon ville
dukke op.

Der kom en og der kom to og ja, der
kom hele 51.

! (f'v 3
.c"t ll

'--

; \

Det var jo helt fantastisk og vi har slet
ikke fiet armene ned endnu.

Vi er nu néet til uge 6 og ny-leberne
har et fantastisk fremmede, ligesom der
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stadigveek kommer nye til, det ma da
vist siges at vare en succes!

Vi trener mandage og torsdage Kkl.
18.15, akkurat som resten af
lobeklubben.

Traeningen starter oppe ved “naturlege-
pladsen” hvor der er felles opvarmning
og information. Mandage deles holdet
op 1to grupper.

Farste treeningspas bestod af 8 perioder
af 1 minuts leb opbrudt af 2 minutters
rolig gang, med en samlet varighed af
ca. 30 minutter.

Nu hvor vi er ndet til uge 6 lyder
treningen pa 7 perioder af 1 min. 45
sek. lob og 2 min. gang. Varighed ca.
35 min.

Gruppen spender bredt og der er en
fantastisk vilje til at ville det, at kunne
lobe. For nogen vil der fortsat skulle
indleegges ga pauser og for andre vil et
helt lebepas blive enden  af
programmet, men ens for alle er, at der
tages hensyn til hinanden og humeret
er helt 1 top.

Programmet straekker sig over 12 uger,
og der arbejdes allerede nu pa, hvordan
vi kan holde fast 1 det gode arbejde og
lysten til at fortsatte.

Tak fordi I kom!

Venlig lebehilsen fra
Jeres lgbeguider og hjaelpere



At prave kraefter med KMD 4:18:4 Arhus

Jeg blev for et par ar siden fascineret af
triathlon, og nar jeg nu bade elsker at lgbe 1
skoven og kere MTB, matte det da vare
oplagt at prove krefter med XTERRA.
Som I kunne leese om 1 sidste nummer, var
det ikke helt den fest, jeg havde forventet,
jeg brugte alt for meget tid pa at vare
nerves, og de forste 7 km af MTB delen
var med angst og en vejrtreekning helt ude
af kontrol.

Nér nu jeg ikke er s& modig pd MTB,
matte jeg jo preve om det var bedre med
landevej, selvom jeg har forsvoret, jeg
aldrig skulle kere pé racer, men man har et
standpunkt, til man tager et nyt.
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I AAIG tri inviteres der ugentlig pa
cykelture, men det er en erfaren flok, og
jeg havde ikke lyst til at legge ud med
hverken den fart eller de distancer, Sa jeg
overtalte min sede mand til at leere mig det,
han er tidligere licensrytter og kan lidt
tricks, og med farfars 30 ars gamle racer,
der er lavet af carbon, monteret med dure-
ace gear og bremser og som ydermere kun
har kert et par enkelte leb og Licge-
Bastogne-Licge, var jeg godt udstyret. Det
var egentlig Kent’s cykel, men han har jo
den bedste MTB 1 husstanden, s& ma det
veere rimeligt at jeg har den bedste racer ©



Vi kerte et par ture, og det var faktisk helt
sjovt, at ligge der 1 lee af Kent og give den
gas. Herefter korte jeg et par ture alene.

Nu var det tid at forsege sig med triathlon
og prove af, om jeg overhovedet kan styre
nervesiteten til et race, eller jeg bare skal
nejes med min trening. Jeg meldte mig til
KMD 4:18:4 i Arhus en uges tid inden, og
havde besluttet mig for, at jeg ville tage det
helt med ro, sa det blev en god oplevelse.

Lerdag den 14. september 2019, kerer jeg
alene mod Arhus, solen str op og det er et
skont solskinsvejr, helt perfekt oven pd en
uge med regnvejr.

Ruten i Arhus er smuk, vandet ved
tangkrogen er lakkert, landevejen op og
ned gennem Marselisborg skov er smuk og
skal keres tre gange, lobet foregar med to
runder 1 skoven rundt om Marselisborg.
Helt som lovet er KMD 4:18:4 for alle, sa
der var bade TT cykler med hurtige
garvede triatleter og os mere eller mindre
trenede mend/kvinder med almindelige
cykler, ”bedstemor” cykler, racer og MTB,
der prover triathlon for forste gang.

Vandet var 14 grader og derfor pabud om
vaddragt, det var pd dagen muligt, at @ndre
sin triathlon til en duathlon med 1 km lgb 1
stedet for svem. Jeg er kommet for at

prove triathlon, og s er 14 grader heller
ikke koldere.

Vi starter med rullende svemmestart, og
det gav en rigtig fin svemmetur i det laekre
klare vand. Jeg tog det helt roligt og
svommede lidt leengere ud om bgjen end
nedvendigt, netop for at vere sikker pa
ikke at komme i1 den tumult der kan vere
tet pd bejerne.
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Op af vandet og gennem den lange transit
til skiftezone, igen 1 et roligt tempo, sé jeg
kunne starte pd cyklen med fornuftig puls,
op pa cyklen og afsted, ud mod skoven op
af bakken forbi Dyrehaven, ud til
Ornereden vende, og sd gar det ned ad
bakke det meste af vejen til naste
vendepunkt, krydset ved Tangkrogen.

Der kores sterkt og jeg er ikke s& hurtigt
op ad bakker, men tor til gengeld at treede
til, nar det gar nedad og det giver en god
fart, mit Garmin ur viste efterfolgende en
topfart pa godt 49km/t. Det er i min optik
rimelig sterkt.

Jeg ender med 8. hurtigste cykelsplit blandt
kvinder og hurtigst i min AG, og der er
ikke ret mange cykler 1 skiftezonen, da jeg
setter min, det er helt klart sjovere, end at
vare en af de sidste.

Jeg gér ned til skiftezonen med cyklen,
mens jeg drikker, det kan jeg nemlig ikke
nar jeg cykler, jeg bliver s& forpustet af at
drikke, sa der er et potentiale for udvikling.

P& med lgbesko og nummerbalte og roligt
afsted ud pa lebe ruten, som har en lille
stigning den forste km og derefter ned
igen, og en runde mere. Jeg finder en rigtig
god kadence og har et godt lab og kan lgbe
1 mél med overskud, helt som planlagt og
alligevel med en af mine til dato bedste
lobetider.

Jeg slutter pd en samlet 11. plads blandt
kvinder og nr. 2 1 min AG og med en fed
oplevelse Det kan helt Kklart
anbefales til nybegyndere, der kunne teenke
sig at prove krafter med triathlon.

rigere.

Af Maria Vendelbo Madsen



DMU i Greve
weekenden 24-
25.august gav
medaljeregn til AAIG.

Og det selvom solen skinnede fra en
skyfri himmel hele weekenden.

Mads Krogsgaard Nielsen D15 vandt
hele 3 guld medaljer. Og det med 3x PR
af flot slags. Hammerkast blev vundet
med 50.53m. Diskos med 49.71m og
kuglestod med 16.03m.

Lise Lotte Jepsen 1 P19 ars gruppen,
vinder hammerkast med 59.32m og
vegtkast med 20.27m. [ diskoskast
vinder hun bronce med 34.34m.

Matilda Elbak Lindstrom P 19 vandt 2
flotte bronze medaljer pa 800m og
400m 1 tiderne 2.17.58min og 61.27sek.
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D hib

Solveig Marsk Johannsen P17 havde et
meget stramt program og matte hoppe
fra den ene til den anden @velse. Til
trods for det vandt hun 2x bronze og en
solv medalje. Imponerende at kunne
holde tungen lige i munden med sa
mange bolde i luften. Bronze 1 Trespring
1 PR med 10.42m. Bronze pa 400m hak
1 endnu en PR i tiden 70.55sek. Sammen
med pigerne pd 4x100m stafet kunne
hun ligeledes vinde solv.

Signe Raahauge,
Solveig M. Johannsen og Sophia Jull
Kolmos vinder sglv pa 4x100m stafetten.
Rigtig flot tid 52.79sek. At vinde selv
pa stafetten er en meget flot prastation i

Christine Nielsen,

forhold til de store klubbers
fremtredende rolle pa stafetterne.



Kilian M. David D17, kommer 1 finalen
pd 100m en 5 plads og pd 200m bliver
han nr 7.

Bastian Stentoft Groves i D15 &r har sin
debut til DMU og fir som yngste i
aldersgruppen fir samlet erfaringer.
Bastian er med 1 kuglestod og spydkast
og falder under ingen omstendigheder
igennem med en 11 og 13 plads.

En super god weekend og et rigtig godt
afviklet stevne fra Greve.

Af Kirsten Eskildsen
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SkoleOL atletik onsdag
d. 29.4.2020

Atletikken afholder igen 1 2020 en runde
af skoleOL. Vi har fastlagt det til onsdag
d. 29. april. Ved at vare sa tidligt ude,
haber vi at kunne have flere ting pa
plads 1 god tid og méske taget nogle
problemer i oplebet.

En af udfordringerne ved det stevne er,
at det finder sted i normal arbejdstid,

hvilket  bevirker, at nogle af
de “barende” krefter mi frigere sig fra
arbejde. Ellers hentes mange af

hjelperne fra gruppen, der har forladt
arbejdsmarkedet. Jeg har hert en lille
fugl synge om, at nogle motionsdamer
fra klubben i1 den gruppe har meldt sig —
dejligt.

Jeg haber flere M/Ker, ud over dem, der
plejer af vere med, melder sig. Det
plejer at vaere ganske hyggeligt — og der
er flere opgaver, som ikke fordrer
atletikviden. Kontakt gerne Kenny Bach,
Tove Grevsen eller undertegnede.

Helge Laursen



DM 10 km landevej 10. juni 2019 (Royal Run)

i)

Starten pa DM 10ka Iandevej [ Nyhavn

Mandag d.10. juni, 2 pinsedag, var Anne
Sophie Bork Rasmussen, hendes mor og
undertegnede taget til Kebenhavn for at
Anne-Sophie kunne deltage i DM 10 km
landevej, som blev atholdt sammen med
Royal Run.

Vi kerte hjemmefra midt pd formidda-
gen og parkerede bilen hos Jettes soster
ved Langgade station 1 Valby og tog to-
get indtil Nerreport station, hvorfra vi
kunne g4 til startstedet i Nyhavn.
Anne-Sophie lgb de 10 km 1 den offici-
elle DM tid 140,42 min., som rakte til 38
plads ud af 84 deltagere hos kvinderne,
hendes PR er 39,50 min fra 2018 og vin-
der tiden var 33,31 min. Hendes tid er
OK, da det tog ca.7 sek. efter skuddet lad
for man passerede startlinjen og det var
uvante omgivelser.

46508 var tilmeldt Royal Run 1 Kbh. og
det var en stor social begivenhed, men
sportslig og resultatmassigt méiske ikke
lige det bedste, hvis man var motionist,
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da det to 1% time for sidste labere passe-
rede startlinjen efter startskuddet Kkl.
18.30 og sidste lgber var 1 mal efter
k1.22.00, men vi havde en dejlig dag!

Anne-Sophie sammen med sin mor
Jette efter at veere kommet i mal

Billeder af undertegnede flg. link:
https://photos.app.goo.gl/mmS9LfpLnSVKJpHx7

Lars Bo Hansen



C-Holdet starter igen mandag den 21. oktober

Sa er det atter tid til at starte C-Holdet
op efter en lang periode, hvor trening
blev erstattet af andre klubtilbud som
fx fellestrening til Bjergmarathon,
som jo var malet for denne sason. Igen
1 ar vil jeg legge en rammeplan, der
har naste ars Bjergmarathon som det
erklerede mal.

Hen over efterdret og vinteren vil
grundtrening vaere med fokus pa
udholdenhedstreening. Vi vanner
kroppen til gradvist at kunne lebe
lengere og ganske sikkert ogsa
hurtigere. Her betyder hastigheden
intet, idet fokus hellere skal ligge pa
den anvendte tid, vi har brugt péd at
lobe. Det er nemlig her vi forbedrer
fedtforbreendingen, styrker hjerte- og
lunge kapacitet, oger antallet af de

mindste  blodkar 1 benene og
mitochondria, som er kroppens
kraftveerk, der leverer energi til

musklerne 1 benene.

Der er ikke noget egentligt krav for
deltagerne, men du vil fi sterst udbytte
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hvis du har treenet lidt 1 forvejen og kan
lobe 8-12 km. Vi plejer at sige at
bagtroppen ligger pa 6:00 pr./km. Vi
sorger altid for at f4 de bagerste med,
og vi bestraeber os pd, at alle kommer
hjem sd godt som samtidigt.

C-Holdet bestar af Bent Thomsen,
Rikke Christensen og sa mig ©

AAIG har treningstilbud mandag og
torsdag. Det er mandag, vi laver
treeningen, og om torsdagen deltager vi
1 Bo Junkers intervaltrening.

Der vil komme nogle lordags
samlinger, hvor formédlet er at oge den

ugentlige mangde.

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

Pa C-Holdets vegne
Kim Meyer



En svemmetur i Kebenhavns havn

I hvilken anden europaeisk hovedstad er
vandet 1 havnen omkring regeringsbyg-
ningen sd rent, at man kan afholde
svemmekonkurrencer deri? Sadan ind-
leder Dansk Svemmeunion, der de sid-
ste mange ar har arrangeret Christians-
borg Rundt, deres informationsskrivel-
se. Og jeg kan kun give dem ret, nar de
skriver, at svemmeturen rundt om
Christiansborg er en unik oplevelse.
4500 deltagere fordelt pd 3 konkurren-
cer, Christiansborg Rundt pa 2 km med
4000 svemmere, Kriiger Stafetten pa 4
x 500m med 108 hold 4 4 deltagere, der
hver skulle svomme ca. 500 m og ende-
lig Europa Cuppen med 31 deltagere,
der svemmede 6 km =
rundt om Christiansborg.

3 omgange

Jeg havde fiet startnummeret til rund-
turen pd 2 km 1 fedselsdagsgave af Pe-
tra. Nr. 47 1 heat 27 altsa startnummer
2747.

Sjeldent har jeg set en organisering sé
veludfert som her. 65 svemmere blev
sendt afsted hver 5. minut. Og der var
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ingen slinger 1 valsen. Et kvarter for
starttid skulle man mede op til Check-
in, pd vejen fra check-in og til startba-
sen blev skiftetgjet afleveret, herefter
ud og vente ved startpontonen indtil
heatet foran dig var sendt af sted og sa
ned i1 vandet og klar til start. Og ikke
alene var vandet rent, det var ogsé for-
holdsvis varmt med en temperatur pa
ca. 22C.

Den Lille Havfrue deltog ogséd sammen
med en veninde.

Start og mal foregik ved Den Sorte Di-
amant, som ligger ved Seren Kirke-
gaards Plads i Kebenhavn.

Fra starten svemmede vi mod nord
langs havnefronten, under Knippelsbro,
forbi Bersen, Hgjbro Plads og Gammel



Strand, Frederiksholms Kanal og slut-
tede med opleb ved Den sorte Diamant.

Det var dog begraenset hvad jeg fik set
af sevardighederne pd den 2 km lange
rundtur — vi har jo af vores svemme-
treenere leert, at for at kunne svemme en
hensigtsmaessig crawl skal man kikke
nedad. Og bunden kunne man sagtens
se mange steder (vandet var jo rent),
enkelte steder var den dog dekoreret
med metalgenstande eller lignende.

M.h.t. svemmeteknik fik vi virkelig syn
for sagen. Inden Check-in sad vi pa
havnefronten ved Den Sorte Diamant
og sé starten pd de forste mange heats.
Det var tydeligt, at jeg ikke er den ene-
ste der 1 crawl bavler med bl.a. at fa en
storre rotation, hensigtsmaessige ben-
bevagelser, rumpen i vandoverfladen
m.m.m. Og sa er der dem, der bare gli-
der gennem vandet!

2747 Dan B Niclsen

2519 Tomass Poznanski

En fantastisk oplevelse der varmt kan
anbefales.

Dan B Nielsen



ERLING ANDERSEN
SNEDKER oc TOMRER
FORRETNING a/s

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

Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

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

MFITNESS SYQ

Abningsﬁder
holdplan
03/01-11

KI. 17.00-17.45 Zumba - Jeanet

KI. 17.00-18.00 Bike elite - Andreas

KI. 18.00-19.00 BodyPUMP - Torben

KI. 20.00-20.45 Zumba - Karin
Tisdag

KI. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus

KI. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus

Kl. 16.15-16.45 Beg Bike - Ann-Marie

KI. 16.55-17.40 Zumba - Karin

KI. 17.45-18.55 Kickbox - Lars

KI. 18.00-19.00 Bike svet - Melanie

KI. 19.00-20.00 BodyPUMP - Sarah

KI. 20.00-20.45 Zumba - Jette
Onsdag

Mandag 06.00-21.00
Tirsdag 07.00-21.00

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

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

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

Torsdag 10 klip "kun til bike” kr.300,-
KI. 08.15-09.00 Zumba - Karin Send ag 08.00-16.00
KI. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus 3 mdr kr.597,-
KI. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus
K. 16.30-17.30 Forsvars Puls -Anders
KI. 17.00-18.00 Bike begynder - Sonja Alm medlemskab kr.175 via pr Tlf’ 2 7909345

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

www fitness-syd.dk

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

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

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

Moth! Hendes

DIN VVS FORRETNING

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

Et sikkert valg ved keb og salg

Radhusgade 6 74 62 64 64

EDC Trost & Mensel
= 4

Arkitekttegnestuen

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

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa

Hahenraa'lag’reren

TIf. 7462 3322

VAND - VARME - SANITET

Gabenraa V VS

Claus Lund . Aut. VVS-installater

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

Stot vore
annoncarer...
- de stotter os!

Tagdaekning

// acanti//

* Tagpapdakning af nye tage /)
» Listedaekning

* Tagpaprenovering af eksisterende tage
Efterisolering af eksisterende fage

e Membranisolering af broer og parkeringsdaek
» Selvbarende stilpladetage

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

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

Syddansk
L\ Tagdakningas

TI. +45 77 34 37 00 . Fax +45 74 63 36 37 . www.syddansktag.dk . info@syddansktag.dk
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DT finalen for Masters  Helle kastede diskos og stadte kugle
Greve Szndag samt leb 400m.
d. 1. September.

I sendags var vi en bil fuld skenne kvinder
som drog til Greve for at deltage 1 finalen
for master hold 1 kvinderekken. Jeanette
Langborg Nielsen, Helle Guldborg
Nielsen, Tove Grevsen og Kirsten
Eskildsen. Og ikke at forglemme vores
hjelper Kristine Grevsen.

Jeanette lob hendes forste 100m :) og
kastede spyd. Tove leb 1500m og

Vi havde i grunden ogsa kvalificeret os i
mix raekken, men matte desvarre melde
afbud da vores ene herre var blevet skadet.

Der stillede 1 alt 6 kvindehold til start. Vi
var godt klar over at vi ikke havde de
store chancer og havde regnet med en 6.
plads. For stafetten 14 vi pd en 5. plads,
som vi kunne have holdt hvis vi havde
lobet stafetten. Vi blev dog enige om at
droppe den og vende nasen hjem efter.

Kirsten kastede hammer og sprang
hejde og lengde.

Alle leverede en nogle super gode
resultater og mega god holdand.
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En fantastisk god oplevelse og vi er helt
klart med til naeste ar igen. Haber vi kan
lokke mange flere med til naeste ar. Tusind
tak til alle dem der har veret med i arets

lob.
Af Kirsten Eskildsen

DM Masters

17-18. august.

Aaig havde 3 deltagere med. Anders D.
Jorgensen 1 M80 é&rs gruppen, Willy
Frandsen 1 M70 ars gruppen og Kirsten
Eskildsen 1 K55 ars gruppen. Det blev til
hele 11 medaljer. 4 selvmedaljer og 7
bronze medaljer.

Hvidovre

Anders D. Jorgensen kastede hammer og
vandt selv. I kuglestod og diskoskast vandt
han bronze.

Willy Frandsen var med i hammerkast,

vaegtkast, kuglestad, diskoskast og
spydkast. Han vandt bronze i alle 5 gvelser.
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Delager ra Italien, Finn nkerstjerneog
Anders D. Jgrgensen.

Kirsten Eskildsen var med 1
hejdespring, hammerkast og vaegtkast .
3 seplvmedaljer blev det til.

Formanden “for Dansk Masterkomlte

Knud Hayer,
Frandsen

Finn Malchau og Willy

Lordag aften blev der holdt felles
spisning 1 Hvidovres festsal hvor der
deltog ca 50 deltagere. Heriblandt ogsa
vore gode venner fra Luxembourg,
Frankrig og Tyskland, da det var et
abent mesterskab.




Varldsungdomsspelen Ggteborg 28-30. juni

.

ewp o Sgndag d30]u1'11 del-

B
f@ tog 9 AAIG atleter
pp R/

og 3 ledere 1 det fire-

ogtyvende verdens-
ungdoms atletik steevne pd det beromte
Ullevi stadion 1 Geteborg sammen med
udovere fra hele verden, maske verdens
storst ungdoms atletik steevne.

Ullevi stadion blev bygget 1 1958 til VM
1 fodbold og har 43.000 siddepladser.
Der blev atholdt EM 1 atletik 1 2006 og
VM 1 atletik 1 1995.

Ved verdensmesterskaberne 1 atletik 1
1995 blev der sat tre verdensrekorder.
Trespringeren Jonathan Edwards fra
England satte med et trespring pa 18,29
m en rekord, der endnu ikke er overgéet.
Den
Kravets
kvinder med et spring pd 15,50 m., ogsa

ukrainske trespringer Inessa

slog verdensrekorden for
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stadig geeldende verdensrekord. Den
amerikanske 400 m hakkelober Kim
Batten satte ny rekord i tiden 52,61
sekunder. Den danske 800 m lagber
Wilson Kipketer vandt sit forste af tre
verdensmesterskaber.

Ved dette drs steevne var der rekord 1 an-
tal starter og deltagere, henholdsvis 8700
og 3446 —noget af en logistik opgave for
arrangererne at afvikle, men alt klappede
til pkt. og prikke, godt hjulpet af det fan-
tastiske gode vejr alle tre dage.

Farste AAIG gruppe, hvor Helle Guld-
borg Nielsen (mor til Mads) og underteg-
nede satte bil til, kerte allerede fra
Aabenraa torsdag over middag for at
veere klar til de forste ovelser fredag
morgen. Det blev besluttet 1 ar at tage
fergeoverfarten Frederikshavn — Gete-
borg og bo pd vandrehjem (Goteborgs
Vandrahem), da det var billigst for



foreningen og ligger indenfor OK g8 af-
stand til stadion. Det eneste negative var
at det kostede en "formue” 1 et temmelig
indviklet parkeringsafgiftssystem.
Anden gruppe korte om fredagen, da de
forst skulle konkurrere om lerdagen og
her var Jeannette Langborg Nielsen (mor
til Lucas P.L. Sevang) chauffer — En Tak
til bade Helle og Jeannette at de ville
kere og hjelpe til.

P& vandrehjemmet havde vi lejet 2 x 8
mands verelser med kegjeseng inkl. mor-
genmad og nasten samtidig med os om
fredagen ankom Esbjerg atletik, anfort af
Isabell Paprotny som tovholder, tidligere
AAIG’ere, sd det var jo et hyggeligt sam-
mentreaef.

Familien Kolmos havde besluttet selv at
kommer til Geateborg med 15 arige
AAIG atletik udeveren Sophia Juul
Kolmos for at se hende i1 aktion ud over
de mange andre spa&ndende ting man kan

foretage sig 1 Goteborg, som turist.
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Familien Kolmos - far, mor og to mindre
sgskende til Sophia pa Ullevi stadion.

15 arige Mads Krogsgaard Nielsen stod
for foreningens bedste resultat 1 diskos-
kast med et kast pd 50,74 m blandt 29
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deltagere, der gav bronze, som ogsa er
hans PR med en 1 kg. diskos. Han var
ogsd med 1 kuglestad og stadte 13,96 m.
med 4 kg. kuglen. Hans PR er 15,79 m
fra 23/7 1 Aabenraa.

.

Mads Krogsgaard Nielsen i kuglestg

22 érige Anne-Sophie Bork Rasmussen
var med pa 3000 m lgb, som hun lgb i
tiden 11.20,42 min, hvor hendes PR er
10.52,45 min, labet indenders dec.2018

- >

)
Anne-Sophie pa 1500 m om Igrdagen.



Om lerdagen lgb hun 1500 m., hvor hun
provede noget taktisk nyt, nemlig at tage
foringen fra starten, men det varme vejr
tog pa kreefterne og hun matte lade sig

overhale og kom ind 1 tiden 5.19,40 min.,
hvor hendes PR er pd 5.04,76 min. fra
febr. 2019 til DMU-inde.

fr_ “.', | :

Mie Mikkelsen pa 200 m, hvor hun vinder
sit heat.

18 arige Mie Mikkelsen var med pd 100
m., som hun lgb 1 tiden 12,86 sek. 1/100
hurtigere end hidtil sesonbedste - hen-
des PR pd 100 m er 12,56 sek. Hun var
ligeledes med pa 200 m, som hun leb 1
tiden 25,77 sek. og dermed vandet sit ind-
ledende heat - igen sasonbedste, kun
4/100 fra PR.

17 arige Kilian M. David leb 100 m 1 ti-
den 11,66 sek., hans nastbedste tid.
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P4 200 m leb han i tiden 23,94 sek. ny
PR og vandt ogsé sit heat — 1 ud af 6,

rigtig flot.

Kilian M. David vinder her sit 200 m heat.

17 &rige Signe Raahauge var med pa 100
m, som hun leb 1 tiden 13,22 sek. som
var PR.

Signe vinder her sit 200 m heat



200 m lgb hun i tiden 27,10 sek. og vandt
sit heat ligeledes 1 PR. I leengde sprang
hun 4,02 m — ikke lige hendes dag, sé& 2
personlige resultater ved dette staevne er
rigtig STORT og resultaterne 1 skreven
stund er stadigveek gaeldende.

16 drige Lucas P.L. Sgvang var med 1
kuglestad, hvor han stedte 13,15 m. med
5 kg. kuglen, 15 cm fra PR. det rakte til
en 8 plads hos drenge 16 ar. I hammer-
kast blev det til 44,76 m lige med en 10
plads, hans PR er 49,09 m og vi ser ham
ikke 1 foreningen for sommeren 2020, da

han PT er pd udveksling 1 USA.
% '_ ‘ -

Lucas i kuglestad

16 arige Solveig Marsk Johannsen var
med 1 trespring, hvor hun sprang 9,84 m,
der rakte til en 14 plads., hendes PR er
10,29 m. 100 m hak lgb hun 1 tiden

16,54 sek. meget tet pd PR. 400 m lgb
hun 1 tiden 65,24 sek., som var PR, men
ogsa forst gang hun lgb distancen.
Hun var ogsa med 1 leengdespring.

Solveig lige efter hun er kommet i mal pa
400 m.

15 arige Kristine Grevsen deltog pd 80 m
sprint, som hun lgb 1 PR tid 11,40 sek. —
rigtig flot!

= T
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Kristine i laengde - blev afholdt pa et lille op-
varmningsstadion ved siden af Ullevi.



Pa 300 m kom hun ind 1 tiden 49,69 sek.
ligeledes PR. I lengdespring sprang hun
3,71 m, noget fra hendes PR. S4 alt 1 alt

en rigtig fin indsats af Kristine

._.'

Sophia Kolmos til venstre pa 100 m sprint

16 érige Sophia Juul Kolmos leb 100 m
sprint i tiden 13,29 sek. 17/100 fra PR og
200 m 127,74 sek., som er PR.

Sophia er forholdsvis ny 1 AAIG, fra
2018, sa det bliver spaendende at se hvad
fremtiden bringer.

Ud over det konkurrencemassige ’lob”
man ogsé ind 1 gl. AAIG’ere, som Anne
Moller Eskildsen, datter til Kirsten
Eskildsen - hun var leder for FIF ude-
verne.

John Schulz, tidligere lobekammerat 1
80’erne til undertegnede, han var der
med sine to piger og sa var der som tid-
ligere naevnt Isabell Paprotny for Esbjerg
udeverne. Toppen af Dansk atletik for-
bund var ogséd tilstede ved formand
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Karsten Munkvad og landstrener Lars

Nielsen, som i gvrigt skal treene Isabell
nar hun starter for Arhus 1900.
En gl. kending, Kirsten Bergmann, var

En glad Kirsten Bergmann fra Herning

Der blev ogséa skiftet ud pd tronen for
bedste forening, da Malme Al tog poka-
len tilbage til Sverige efter mange ars
Sparta Kebenhavn dominans.

Det vindende hold fra Malmg Al

Sportslig Ullevi billeder af underteg-

nede flg. link:
https://photos.app.goo.gl/xG98mMCvOGHYyhG3A

Geteborg ikke sportslige billeder af un-

dertegnede flg. link:
https://photos.app.goo.gl/wrA5jWYgHRsBjaiM7

Lars Bo Hansen




Vellykket nalestzevne

med ny struktur
Aabenraa d. 26.8.

Arets 2. nilestevne i Aabenraa blev
afviklet med 63 deltagere. ganske pant.
Heraf kom de 31 fra AAIG og de
ovrige fra Hammelev, Haderslev og
Grasten.

Igen lykkedes det at afvikle staevnet
indenfor 2 timer, bdde 1 kraft af dygtige
dommere og godt hjulpet af et fint vejr.
Jeg kunne stort set genbruge mit
tidsskema fra stevnet 1 forsommeren.

Sa det er jo tidsbesparende.

Mange foraldre vil gerne hjelpe, men
de vil ogsd samtidig gerne folge deres
bern ved stevnet, hvorfor mange er
tilbageholdende med at melde sig.

Denne gang havde jeg si valgt at bede
ledsagende foreldre om at hjelpe ved
de avelser, de kom til, nar de fulgte
deres bern rundt.

Det legger selvfolgelig lidt pres pa
ovelseslederne, da de jo hele tiden skal
have/finde nye hjelpere for hver ogvelse
— eller hvis der nu ikke er foraeldre med
ved en bestemt gruppe (f.eks. de lidt
starre) — men det fungerede fornuftigt.
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Et onske pa sigt er selvfolgelig at fa
flere, der kan patage sig en
ovelsesleder opgave (det er altsé ikke
sd mystisk).

Resultaterne fra stevnet kan ses pa
hjemmesiden. Desuden har de enkelte
udevere jo resultaterne pa diplomerne
fra steevnet.

Helge



VDMU i Randers 15-16. juni 2019

Langvang atletik stadion ved dette ars Vestdanske mesterskab for ungd

Ved dette &rs VDMU mesterskaber som
foregik pa Randers atletik stadion, som i
dag bruges af Randers Freja atletik, fore-
gik mesterskabet fra lordag til sendag
d.15-16. juni og 5 AAIG atleter deltog.
Randers atletikklub Freja er en sammen-
slutning af Randers Freja og Randers
Real fra 2010/2011 og den nye klub har
ud over kunststofbane med 8 rundebaner
en ny indenders atletikhal, som udeverne
benyttede til overnatning mellem lordag
og sendag.
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Indendgrs atletikhal i Randers

Ud over udeverne var Helle Guldborg
Nielsen med sammen med sennen Mads
plus Bastian Grove Stentofts mor og un-
dertegnede.

15 arige Mads Krogsgaard Nielsen stil-
lede op 1 kugle, diskos og hammer og var
suverent forenings bedst udevere, da
han fik guld i alle hans evelser.

Kugle (4 kg.) 14,70 m, som var 3,22 m
leengere end nr.2. Diskos (1 kg) 48,33
m., 17,9 m leengere end nr.2.
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Mads i harﬁmerkast



[ hammerkast (4 kg) blev det til 40,37 m.,
4,73 m leengere end nr.2. S4 man ma sige
at han vandt med stor margin foran sine
konkurrenter.

Bastian i kuglestad

14 érige Bastian G. Stentoft var med 1 4
avelser, 100 m som han leb 1 tiden 13,51
sek. [ lengde blev det til 4,35 m, som gav
en 10 plads. Kuglested (4kg) gav en
4.plads med et stod pa 9,80 m. og spyd-
kast (600 g) gav ligeledes en 4 plads med
et kast pa 34,84 m.
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15 arige Kristine Grevsen var ligesom
Bastian med 1 4 gvelser. 100 m lgb hun 1
tiden 14,40 sek. og missede finalen med
en enkelt plads. P4 200 m blev det til
5.pl. 1 finalen med tiden 29,41 sek. I
hejde sprang hun 1,35 m og slutteligt i

leengdespring blev det til 3,74 m.

Anne-Sophie lgber i mal pa 5000 m

22 érige Anne-Sophie Bork Rasmussen
var med 1 lebeavelserne 1500 m og 5000
m. i aldersgruppen kvinder 20-22 ar.
1500 m lgb hun 1 tiden 5.09,67 min, 5
sek. fra hendes pr. indenders og det gav
guld 1 gvelsen.

P4 5000 m vandt hun ligeledes guld 1 ti-
den 19.14,12 min, hvor hendes pr. er
19.06,82 min, sa hun lgb optil sit bedste.



Nar denne udgave af klubbladet udkom-
mer er Anne-Sophie flyttet til Odense,
hvor hun vil lese til fysioterapeut og til
nytdr melder hun sig sikkert ind 1 OGF,
samme sted som vores gode kaster Lise
Lotte fortsetter. S& 1 AAIG sammen-
haeng ser vi hende indtil jul, hvor hun
stiller op for foreningen og s& kommer
hun jo ogsé hjem til familien 1 Aab. ved
hojtider og er altid velkommen pi sta-
dion.

Anne-Sophie startede hos undertegnede
1uge 5 — 2016 og det er blevet til mange
dejlige treningstimer og sportslige ople-
velser sammen — er sikker p4 Anne-So-
phie fir en rigtig god fremtid bade
sportslig og jobmaessigt.

Matilda vinder her overraskende 800 m.

19 arige Matilde Elbaek Lindstrom del-
tog 1 3 gvelser, 800 m, 1500 m og 5000

m. og det var hendes 3 atletikstevne, da
hun er helt ny i foreningen.

1500 m lgb hun om lgrdagen og her blev
det til 2.pl. hos de 18-19 &rige kvinder 1
tiden 4.58,31 min.

P4 800 m overraskede hun alle ved lige
fra start at tage foringen og de fleste reg-
nede med hun ville ”’de” undervejs, men
hun holdt feringen og vandt sikkert 1 ti-
den 2.15,41 min, som bragte hende pa
1.pl. pa 19 ars ranglisten.

P4 5000 m var hun med for at se om
denne distance var noget for hende at

lobe og hun kom 1 mal 1 en OK tid
20.16,56 min.

Anna K. Lange var dommer ved VDMU

Ved stevnet madte jeg ogsa en rigtig god
bekendt af AAIG, nemlig Anna K.
Lange og jeg skulle hilse.

Billeder af undertegnede pé flg. link:
https://photos.app.goo.gl/oTdQgxZn8BtvudDe7

Lars Bo Hansen



Sommerferie kast med
venner

Tirsdag d. 16. juli afholdt vi stevnet
sommerferie kast 1 Aabenraa med alle
disse skonne atleter.

Mads Krogsgaard Nielsen imponerede 1
diskos kast hvor han satte ungdoms klub
rekord med en forbedring pa 3m fra den
gamle. 48.19m lyder den nye rekord nu
pa. Ogsa 1 kuglestad stodte han sig op pa
en anden plads pa ranglisten med et flot
stad pd 15.79m .

Lucas Sevang brugte lejligheden til at
sige farvel inden han nu drager til USA
et ar som udviklings student.

Stort tillykke til Mads og held og lykke
til Lucas. Vi gleder os til at folge dig 1
USA

EM U20, Boras, Sverige

Lise Lotte Jepsen slutter pa en super flot
6. plads til EM U20 1 Boras, Sverige 1
hammerkast. Med et kast pd 59.90m
kastede hun sig op pa en 6.plads i en
spendende finale. Det er hendes 4.
bedste kast 1 hendes karriere. Dagen
inden satte Lise Lotte U20 Rekord med
et kast pd 61.10m som gav adgang til
finalen. Det er ligeledes en forbedring af

klubrekorden som hun selv har i forvejen.

47

Et stort tillykke

NM U20, Kristiansand,
Norge

Weekenden 17-18. august var Lise Lotte
Jepsen udtaget til det Dansk-Islandske

U20 landshold til de Nordiske
Holdmesterskaber og  individuelle
mesterskaber.

Lise Lotte var udtaget 1 hammerkast hvor
hun skulle forsvare hendes mesterskab
fra sidste ar hvor hun vandt guld.

Det skulle vise sig ikke at vare noget
problem. Lise Lotte vandt sikkert og
kunne hjembringe en medalje mere til
samlingen.

Af Kirsten Eskildsen



Dansk atletik i gamle
dage

Af Willy Frandsen
De danske mesterskaber 1 atletik fandt
sted den 16.-17. august 1919 pa
Osterbro  stadion. [ lengdespring
udkempede Henri Thorsen, Sparta, en
spendende  duel med  Frithjof

Normann, AIK. Henri havde sprunget

6,57 meter, inden Frithjof slog ham 1 sit
sidste forseg med én centimeter, der
imidlertid blev demt overtradt. Kong
Christian den Tiende, som overvarede
steevnet, gik efter konkurrencen ned pa
stadion for at underseoge, om der ikke

var noget 1 vejen med
leengdespringsplanken! Da det A&ret
efter lykkedes Normann at blive

danmarksmester pad samme stadion den
17.-18. med 6,77 meter,
huskede kongen den dygtige springers
tidligere uheld aret for, og benyttede
lejligheden til at gratulere ham. Der var
mange aktive 1 dansk atletik, og
perioden 1918-20 kan betegnes som en
storhedstid for den fri idraet i Danmark.
Det kulminerede med den forste
solvmedalje  ved  olympiaden i
Antwerpen 1920, som Henry Petersen
fra KIF erobrede i1 stangspring med
3,70 Resultatet
beskedent, men han var ogsd kun 19

august

meter. var ret
arige ar! Fire ar senere ved OL 1 Paris

sprang han fire centimeter hgjere, men

48

matte nu ngjes med en fireplads. Ved
OL 1 Antwerpen stillede Danmark ogsa
med seks lobere péd et crosshold. De
blev syv og sidst, - og
undskyldningen skulle maske veare at
deres s@son sluttede 1 marts og dette
OL fandt sted 1 august...

nr.

Kilde: Dansk Idraet gennem 50
ar/Glimt fra Dansk Atletik Forbunds
historie gennem 100 &4r v/ Peter
Bistrup.
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Atletik traeningstider vinter

Mange dyrker anden sport 1 stedet for eller ved siden af atletik om vinteren, og det er
rigtig fint. Men vi har ogsa tilbud om indetrening:

Indenderstraening finder sted pd Kongehgjskolen 1 Hallen 1 den afdeling, der ligger
ost for Vestvejen, indkersel fra Dr. Margrethesvej. Den starter fra mandag d. 28.10.

Mandag fra kl. 18.30 — ca. 20 er der specialtrening for serligt interesserede fra
argang 2007 og opefter.

Onsdag kl. 18.15-19.30 er der indenderstrening for argang 2010 og opefter pa.
(Interesserede fra 2007 kan forlenge med individuel trening til kl. 20.)

Der dukker senere yderligere tilbud op for forskellige malgrupper.

Bl.a. derfor skal I opfordres til at kigge pd hjemmesiden en gang i mellem:
http://www.aaig.dk/atletik.aspx

Her kan vere forskelligt af interesse, ligesom de fleste ting om staevner osv, som vi

sender ud, ogsa er at finde her. Der er f.eks. ogsa idéer til selvtrening.
Helge
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Terminsliste 2019

Dato \ KI. \ Sted \ Hvem \ Arrangement \ Ansvarlig
Oktober
Lordag 5. 11.00 | Haderslev M Senderjysk Cross
Loerdag 5. Aabenraa Stadion M | En duft af kvinde AAIG motion
Lordag 5 14.00 | Arena Aabenraa M Mandeherm
Fre-son 18-20. Stralsund, Tyskland M Efterdrstur til Riigenbruckenlauf | Sejtraekker
Lordag 26. 11.00 | Aabenraa Stadion M Senderjysk Cross
Sendag 27. 12.00 | Vejle M | Vejle Adals lgbet**
November
Lordag 16. 11.00 | Knivsbjerg M Senderjysk Cross
December
Lordag 7. 11.00 | Radekro (Fladhgj IC) M Senderjysk Cross
Lordag 14. 10.00 | Heje Kolstrup M | Ugen-for-jul-lgbet
Januar
Lordag 11. 11.00 | Legumkloster M | Senderjysk Cross
Senderjysk Mesterskab
Februar
Lerdag 1. 11.00 | Skrydstrup M Senderjysk Cross
Lordag 22. 11.00 | Krusa M Senderjysk Cross
Marts
April Aabenraa Stadion Hjelp | SkoleOL Helge
Onsdag 29.

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

A = fortrinsvis atletik

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



