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ramme omkKring.

Forsiden

Julemanden Holger er parat til at dele julegaver ud til Nisselgbets deltagere.

Redaktionen ensker jer alle en rigtig glaedelig jul samt et godt nytar. Tak for alle indleeg — uden dem var der intet blad.

Bedste julehilsner fra
Bodil, Torbe,og Pe




AAIG - atletik, tri & motion

organisation

AAIG Atletik, Tri & Motions bestyrelse
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Per Hussmann , Bjergm. perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 20421959
Conny Schlesinger, Sekr. conny@cschlesinger.dk Snareved 16, 6200 Aabenraa 21972619
Bo Junker, Motion, junker@sport.dk Nygade 33 C, 6200 Aabenraa 20732627
Atletik aktiviteter
Kirsten E. Magller, kfys@live.dk Magllevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27833044
Allan Lotzkat, allanlotz@outlook.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 745217 00
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 26216074
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Thomas W. Johansen, walterjohansen@gmail.com Lajt Narrevang 1, 6200 Aabenraa 3069 45 32
Dan B. Nielsen, danbn@sol.dk Gl. Sgndergade 2, 6392 Bolderslev 212956 02
Kim Meyer, kimmester@yahoo.com Maglleveenget 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 perhussmann@me.com Lindbjerg 22, 6200 Aabenraa 20421959
Conny Schlesinger, conny@cschlesinger.dk Snareved 16, 6200 Aabenraa 21972619
Jesper Steffensen jeste@privat.dk Fruelgkke 74, 6200 Aabenraa 74 62 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 28952874
Idreetsmeerke
Arne Hanfgarn jyttearne@hotmail.dk Engvej 3, Styrtom, 6200 Aabenraa 74624670
Anders Jgrgensen andershelga@gmail.com Gammel Flensborgvej 9, 6200 Aabenraa 209429 56
Bodil Nielsen finntorsten@godmail.dk /rholm 7, 6200 Aabenraa 74627116
Nalestaevner
Helge Laursen, laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74613275
Atletik Statistik
Kirsten E. Mgller kfys@live.dk Mgllevej 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 kenny.bach@youmail.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aab 26216074
Redskaber
Kenny B. Andersen, Formand.atm@aaig.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74
Treenere atletik
Helge Laursen (pi./dr.11-144r, atl.) laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aab. 74613275
Lars Bo Hansen (mel./lang lgh pi/dr. 13 ar +) larsbo@bbsyd.dk Sgnderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
John Kulby (pi/dr.11-14 &r atl.) kulby@post9.tele.dk Kirkeforte 20, Frgslev, 6330 Pad. 74 67 23 62
Allan Lotzkat (pi/dr. 9-11 ar, atl.) dkalo@mail.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 74521700
Kenny B. Andersen (pi/dr.14 ar+ atl.) kenny.bach@youmail.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aab 26216074
Kirsten E. Mgller (pi/dr.14 ar+ atl.) kfys@live.dk Magllevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 27 833044
Tom Olaf Jensen (kastetreening) tom_jensen33@hotmail.com Magnolievej 3, 6700 Esbjerg 272451 88




Klubbladsredaktar

Petra Vig Jgrgensen petra.vig@post.tele.dk Gl. Sgndergade 2, 6392 Aabenraa 2178 86 47
| redaktionen
Bodil Nielsen finntorsten@godmail.dk /rholm 7, 6200 Aabenraa 74627116
Torben Lykke tklykke@gmail.com Buen 49, Stubbak, 6200 Aabenraa 61 28 37 68
Hjemmeside (http:/aaig.dk)
Torben Lykke, Helge Laursen, Poul E. Sgrensen, Petra V. Jgrgensen, Henning Olsen
| Stadion-inspektgr Allan Schmidt asc@aabenraa.dk Ellemosen 15, 6200 Aabenraa 2027 5706

* Forkerte eller manglende oplysninger, henvendelse til Petra Vig Jergensen, petra.vig@post.tele.dk, 21788647
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Atletik klub-og

traaningstur
Skeerbeek d. 6.-7. oktober.

Omkring 30 fra 11 ar og opefter deltog
1 turen, der foregik efter samme
populare menster som de sidste 2-3 ar.
Turen skildres her 1 en rakke billeder,
taget af Lars Bo Hansen.

For vejret var nemlig med os, si det var
frokost i1 det grenne (eller gule).

Her trenes pé stranden pd Reme. Det
er vores “gamle” medlem Fawzie, der
er med som gastetraner.

Og her ses, hvordan klarer man séddan
at flytte en hel masse udstyr over pa
stranden pd Reme.

Endelig — fristes man til at sige —
lykkedes det — efter 2 ars fraveer pga
darligt vejr at gennemfeore den
populere og specielle AAIG klitstafet.

Efter indkvartering 1 hytterne 1
Skaerbaek Fritidscenter og flere sports-
aktiviteter — bl.a. tovtraekning, som jo
kan vere yderst udmattende og ”5-
bold” - og tur i svemmehal, stod den
pa faellesspisning i centerbygningen.



men de unge mennesker slap ikke helt
for lidt klubsnak, der foregik 1 det
lejede feelleshus, inden de kunne ga
tilbage til lidt aftenhygge i hytterne.

RS S
&
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e ¥

Naste formiddag stod den — efter
morgenmad, madpakkesmeoring og
rengering af hytterne — igen pa sport.
En af disciplinerne var kryds og bolle
stafet — for nogle yderst irriterende —
nar man selv star forpustet og ikke kan

se det, som alle de andre 1 reekken kan
se. Hockey var en anden disciplin.
Resultaterne af holdkonkurrencerne har
jeg liggende, men er ikke veasentlig —
bare der er god aktivitet og stemning.

Den  afsluttende  aktivitet  var
atletikrundbold — ogsa en af klubbens
specialiteter. Lidt nytenkning kom der
ind her. Vi fandt ud af, at hylerne (et
spydtrenings redskab af en slags
skumplast) var yderst velegnet som
bold til dette — gav nogle ekstra
taktiske dimensioner. Derefter var det 1
svemmehal.

Til slut ud pé gokartbanen, hvor man
spiste sin madpakke i det fine vejr,
mens man ventede pa, at det skulle
blive ens tur til at kere.



Et af de “dramatiske” opger — mest
drama var der dog omkring, at de ikke
kunne fa flere af bilerne til at kore.
Heldigvis var Brian, Mads™ far 1 stand
til at fikse det. Der efter kunne turen ga
hjem, enten 1 trenerbiler, eller med

foreldre, der kom og hentede.
Helge L
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Atletiktraening vinter

Som bekendt er vi jo sluttet udenders —

Billedet her er fra de yngres afslutning
1 starten af oktober. Titlen kunne

passende vare "Der er altid plads til en
til 1 klublokalet”.

Og her studerer Anders og Helge
lekkerierne, som nogle af bearnene
havde med til dem.

Indendorstraeningen foregar 1
Kongehgjskolens hal med adgang fra
Dr. Margrethes vej. Efter sigende korer
det rigtig godt bdde onsdag og mandag.

Onsdag kl. 18.15 — 19.30 fra ca. 10 ar
(&rgang 2009 og opefter). Motiverede

kan fortsatte mere selvstendigt frem til
kl. 20.

11

Mandag kl. 1815 — ca. 20.
Specialtrening 1 de forskellige ovelser
for sarligt interesserede fra 12 é&r
(argang 2006 og opefter).
De yngste atletikfolk ~ holder
vinterpause mht atletiktraening.

Ovrige tilbud om trening her 1 vinter:
Snak med trenerne. Se evt péa
hjemmesiden.

Gor det 1 gvrigt til en vane at kigge ind
pa hjemmesiden www.aaig.dk under
atletik en gang 1 mellem. Her vil de
fleste resultatlister ogséd vaere af finde
og andet.

SkoleOL

finder sted onsdag d. 8 maj 1
tidsrummet ca. 9-14.30. Hvis man har
mulighed/lyst til at hjelpe — det gelder
bade for de, der har relation til
atletikken, men sa sandelig ogsa
motionister, triathleter og alle mulige
andre for, sa sat x 1 kalenderen — eller
giv gerne besked allerede nu til Helge
(laursenstub@mail.dk ).

Der er flere andringer 1 forhold til
tidligere. Der er nogle nye ting, vi skal
have indarbejdet. Behovet for hjelpere
bliver neppe mindre. Nogle timer pa
dagen vil ogsé hjelpe, hvis man ikke
kan hele tiden.



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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TYVERIALARM Stot vore annoncorer...

VIDEOOVERVAGNING - de stotter os!
TAGESIKRING

ADGANGSKONTROL
BRANDSIKRING

Karstens Cykel og Scooter

o

OREE PR BRI SEINTIRE o BTkl [ angrode 21 - 6200 Aabenraa - TIf. 7462 8500

Lab for livet,
lad dog os
klare alle

Stot vore annoncorer... tallene...

i !
de stotter os! Tal tal med os.

revisor.dk :
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Klubrangliste 2018:

200m

Kvinder: Mie Mikkelsen 01 25.73
Signe Raahauge 02 2891

60m inde Line Noe 05 31.07

Mie Mikkelsen or 7.97 Kristine Grevsen 04 31.17

Signe Raahauge 02 858 Silja Gylling 05  33.10

Kristine Grevsen 04 9.20 Johanne Bentin 06 36.73

Victoria W. Foged 03 9.29 Karoline Nissen 06 38.01

Dina Gylling 02 932

Silja Gylling 05 10.10

80m

Line Noe 05 11.11

Alexandra Khristoforova 05 11.68

Silja Gylling 05 12.33

Sara Duus 05 12.56

Anne Sofie Michelsen 05  12.58 g

Tilde Christiansen 05 1335 Silja og en anden af AAIG’s piger som

Karoline Nissen 06 13.37 kommer til at gare det rigtig godt nar de

Nathalie W. Foged 05 13.48 bliver zeldre.

Johanne Bentin 06 13.54
300m

100m Mie Mikkelsen 01 43.36

Mie Mikkelsen 01 12.57 Kristine Grevsen 04 49.88

Signe Raahauge 02 13.66

Solveig M. Johannsen 03  13.84 400m

Victoria Niebuhr 03 1423 Dina Gylling 02 73.02

Kristine Grevsen 04 14.27 Cecilie Cathrine Johannsen 02 82.28

Ida O. Vestergaard 03 1427

Victoria W. Foged 03 14.64 800m

Cecilie Cathrine Johannsen 02 15.11 Olivia Johannsen-Chapmann 03 2.48,53
Alexandra Khristoforova 05  2.53,0
Dina Gylling 02  2.53,35
Victoria W. Foged 03  3.03,220
Tilde Christiansen 05 3.10,30
Kristine Grevsen 04 3.13,27
Silja Gylling 05 3.24,0
1000m

Anne-Sofie Rasmussen 97  3.17,67
Alexandra Khristoforova 05  3.49,50
Silja Gylling 05 3.59,32

Mie seetter U18 rekord med landsholdet pa
4x100m stafet. 1500m
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Anne-Sofie Rasmussen 97  5.06,03
Dina Gylling 02 6.28,01
Ida O. Vestergaard 03 6.36,27
3000m

Anne-Sofie Rasmussen 97  10.56,69
5000m

Anne-Sofie Rasmussen 97  19.08,96

Anne-Sophie.

60m haek

Solveig M. Johannsen 03  10.13
Line Noe 05 10.74
Anne Sofie Michelsen 05  10.88
Kirsten Eskildsen 62 11.50
Sara Duus 05 11.84
Silja Gylling 05 13.67
Tilde Christensen 05 14.04

Kirsten seetter igen for andet ar i treek
Dansk Rekord for K55.

80m hzek

Solveig M. Johansen =~ 03  13.08
Kirsten Eskildsen 62 16.16
100m _hgek

Solveig M. Johannsen = 03UKR17.30

Solveig seetter UKR pa 100m haek.

300m hak
Solveig M. Johannsen 03  48.32
400m haek
Solveig M. Johannsen 03  70.95
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POANK Bl

4x80m stafet

P13 46.10
4x100m stafet

P15 55.30
P17 56.53
Kvinder senior 53.08
4x400m stafet

Kvinder senior 5.17,51
Hojdespring

Mie Mikkelsen 01 1.53
Victoria Niebuhr 03 1.53
Anne Sofie Michelsen 05  1.39
Kirsten Eskildsen 62 1.38
Dina Gylling 02 1.38
Solveig M. Johannsen 03  1.35
Line Noe 05 1.33
Kristine Grevsen 04 1.31
Olivia J. Chapmann 03 1.30
Alexandra Khirstoforova 05  1.19
Karoline Nissen 06 1.00

Kirsten Saetter dansk rekord udendars i
aldersgruppen K55.

Dina Gylling.



Helle Guldborg Nielsen 70  8.50

Stangspring Kirsten Eskildsen 62 6.94
Dina Gylling 02 1.70 Cecilie Cathrine Johannsen 02 6.39
Line Noe 05SUKR1.50
3kg kugle
Lzengdespring Mie Mikkelsen 01 9.09
Solveig M. Johannsen 03  4.92 Solveig M. Johannsen 03  8.91
Mie Mikkelsen 01 4.68 Kirsten Eskildsen 62 7.99
Victoria Niebuhr 03 4.46 Cecillia Johannsen 02 7.86
Signe Raahauge 02 4.42 Victoria Niebuhr 03 6.01
Victoria W. Foged 03 4.32 Signe Raahauge 02 5.60
Kristine Grevsen 04 4.15 Silja Gylling 05 5.26
Dina Gylling 02 4.03 Kristine Grevsen 04 4381
Ida O. Vestergaard 03 4.01
Kirsten Eskildsen 62 3.82 2kg kugle
Natalie W. Foged 05 3.50 Alexandra Khristoforova 05  7.75
Cecilie Cathrine Johannsen 02 3.45 Anne Sofie Michelsen 05  7.64
Sara Duus 05 7.51
Karoline Nissen 06 6.56
Johanne Bentin 06 6.43
Line Noe 05 5.85
Silja Gylling 05 5.81
Natalie W. Foged 06 5.68
Tilde Christensen 05 5.33

Amalie Ida Johansen 06 4.96

Lzengdespring zone

Line Noe 05 4.64 i B ~oy P ”w F
Anne Sofie Michelsen 05  4.28 B AN £ -
Alexandra Khristoforova05  4.28

Karoline Nissen 06 3.95
Silja Gylling 05 3.88 : o
Sara Duus 05 3.80 Klitstafet paA Romg.
Natalie W. Foged 05 3.76
Tilde Christiansen 06  3.52 Diskoskast
Amalie Ida Johansen 06  2.78 Lise Lotte Jepsen 00 34.59
Helle Guldborg Nielsen 70  18.66
Trespring Cecilie Cathrine Johannsen 02 15.15
Solveig M Johannsen 03  10.71 Kirsten Eskildsen 62 14.76
Victoria Niebuhr 03 10.21
0,75g diskos
Kuglestod Victoria W. Foged 03 19.80
Lise Lotte Jepsen 00 10.90
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Hammerkast

Lise Lotte Jepsen 00 KR 60.09
Cecilie Cathrine Johannsen 02 15.20
Kirsten Eskildsen 62 25.66
3kg hammer

Kirsten Eskildsen 62 3431

Cecilie Cathrine Johannsen 02 20.49

Lise Lotte saetter KR med senior redskab
og samtidig ogsa DUR for U20 og U23

Spydkast

Mie Mikkelsen 01  28.65
500g spyd

Mie Mikkelsen 01 28.18
Victoria W. Foged 03 17.67
Cecilie Cathrine Johannsen 02 17.26
Kirsten Eskildsen 62 16.12
Olivia J Chapmann 03 1444
Dina Gylling 02 13.71
Victoria Nibuhr 03 10.78
Signe Raahauge 02 10.50

(SEPCTT

Victoria Foged.

400g spyd
Anne Sofie Michelsen 05 17.22

Natalie W. Foged 06 14.07
Tilde Christiansen 05 12.60
Vagtkast

9.08kg vaegt

Lise Lotte Jepsen 00 KR 17.63
7.260kg veegt

Lise Lotte Jepsen 00 DUR 21.39
Kirsten Eskildsen 62 10.88

Lise Lotte saetter bade KR med
seniorredskab og DUR for U20

Boldkast

Sara Duus 05 34.20
Alexandra Khristoforova05  25.60
Tilde Christianssen 06 21.51
Karoline Nissen 06 18.25

KasteSkamp

Kirsten Eskildsen K55 62  2682p

Kvindernes DT hold til kvalifikationen ti
elitedivisionen i Balleup. Anne-Sophie,
Mie, Dina, Cecilie, Victoria, Solveig, Signe




og Lise Lotte.
Meand

60m
Kilian M David

S0m
Bastian Stentoft

100m

Kilian M. David
Tobias Andresen
Georg Huu Rasmussen
Jacob Auning

200m
Kilian M. David
Bjorn Urfe Tarp

300m
Seren Bentin Riis

400m
Esben Hgjsager
Georg Huu Rasmussen

800m
Seren Bentin Riis
Bastian Stentoft

1000m

Georg Huu Rasmussen
Rasmus Eichler
Bastian Stentoft

02

05

02
02
02
03

02
05

03

89
02

03
05

02
02
05

Georg og Sgren samt Bastian praeger

7.91

10.75

12.33
13.22
13.54
13.55

27.18
34.22

51.93

arets lister pa de lange lgb.

1500m ikke lobet 1 ar
3000m ikke lobet 1 ar
5000m ikke lgbet i ar.
60m hak ikke lgbet i ar
80m hak ikke lgbet 1 ar
100m hak ikke lobet 1 ar
300m hak ikke lobet 1 ar
400m hak ikke lgbet 1 ar
4x80m ikke lobet 1 ar

4x100m
D17
DI5

Hojdespring
Tobias Andresen

Stangspring ikke sprunget 1 ar.

Lzengdespring

Kilian M David
Tobias Andresen
Georg Huu Rasmussen
Jacob Auning

Lucas Sevang

Seren Bentin Riis
Willy Frandsen

Lgengdespring zone
Bastian Stentoft

Trespring ikke sprunget 1 ar.

Kuglestod

okg
Kilian M. David

02

02
02
02
03
03
03
46

05

02

51.44
56.87

1.62

5.36
5.03
5.01
4.66
4.36
4.32
2.63

4.30

9.22



Lucas Sevang 03 42.00

Esben Johannsen 04 15.51
Willy Frandsen 46 14.43
Hammerkast
4kg
Lucas Sevang 03 5149
Mads Krogsgaard Nielsen04UKR44.84

' Willy Frandsen 46  28.38

= ' Vaegtkast

Kilian laengst til hgjre gaor det sper godti 7.26kg
bade sprint og kast. Ses her sammen med '

Lucas, Mie, Lise Lotte, Kirsten og Signe il Willy Frandsen 46 11.89
Herning Games.
Spydkast
Skg 700g
Kilian M. David 02 9.16 Kilian M. David 02 39.19
Tobias Andresen 02 35.09
4kg Georg Huu Rasmussen 02  19.69
Lucas Sgvang 03 1435
Mads K. Nielsen 04UKR14.05 600g
Willy Frandsen 46  9.18 Lucas Sevang 03 5234
Jacob Auning 03 8.84 Mads Krogsgaard Nielsen04  34.95
Esben Johannsen 04 547 Seren Bentin Riis 03 26.90
Jacob Auning 03 21.34
3kg Esben Joihannsen 04 20.42
Bastian Stentoft 05 10.81
400g
Bastian Stentoft 05 34.74
Bjern Urfe Top 05 17.94
Boldkast
250g ikke kastet 1 ar.
Kastemangekamp
Willy Frandsen 46 2258
Kastefirkamp
\ Lucas Sevang 03 2674
Mads Szetter UKR i bade diskos og kugle. Mads K. Nielsen 04 2247

Diskoskast
lkg
Mads Krogsgaard Nielsen 04UKR44.33
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[ &) . A\ Fm
Mads og Lucas har gennemgaet en
rivende udvikling i ar

Ranglisterne er udarbejdet af Kirsten
Eskildsen.

Der er sat 2 KR, 7 UKR, heraf 2 DUR.

Udarbejdelsen er sket efter DAF
Statletik.dk fra stevner som er
indberettet til DAF og der er kun taget
resultater med fra 12 &r og op efter, da
DAF forst forer lister fra 12 ar.

Héber listerne er fyldestgerende. Ved fejl
og mangler bedes du kontakte Kirsten pa

kfys@live.dk

Billederne er taget af Lars Bo.
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Stot vore annoncorer...
- de stotter os!

Et sikkert valg ved keb og salg

EDC Trost & Mensel
4

Radhusgade 6 74 62 64 64

flabenraa

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa

erel

TIf. 7462 3322

ﬁﬁhﬁﬂ

VAND - VARME - SANITET

Gabenraa VVS

Claus Lund . Aut. VVS-installater

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

Tagdaekning

/eatsiti/)

Tagpapdakning af nye tage

Stot vore
annoncarer...
- de stotter os!

Listedaekning

Tagpaprenovering af eksisterende tage

Efterisolering af eksisterende tage

o Membranisolering af broer og parkeringsdack

o Selvbarende stilpladetage

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

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

S)/ddansk
L) Tagdaekningas

TIf. +45 77 34 37 00 . Fax +45 74 63 36 37 . www.syddansktag.dk . infoOsyc.idansktag.dk
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Helmuth fra sin AAIG-tid i 1949

Et nostalgisk portraet:
Helmuth Duholm

Af Willy Frandsen

Under 2. verdenskrig blev familien
Duholm delt. Forzldrene arbejdede i
1941 pé den tyske flyfabrik Ernst
Heinkel Flugzeugwerke 1 Rostock.
Men den 15-arige Helmuth flyttede
med sine bedsteforeldre til Aabenraa.
Her tog han realeksamen pd Aabenraa
Statsskole og blev samtidig medlem af
statsskolens atletikklub. 1 august 1942
flyttede han til Warnemiinde i
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Tyskland og boede nu sammen med
sine foreldre. Her blev han medlem af
VFL Warnemiinde og kom 1 lere hos
Siemens-Schuckertwerke. Da den Rede
haer invaderede Tyskland 1 1945
flygtede familien 1 en bad til Gedser. Pa
grund af det kunne han ikke afslutte sin
leeretid. Neste station/by for Helmuth
blev Senderjylland, na@rmere betegnet
Haderslev, hvor han blev medlem af
Haderslev  Idreets-Forening.  Senere
flyttede han til Aabenraa, hvor han blev
udleert 1 jern- og stal engros-firmaet C.
Andresen. Han dyrkede nu atletik 1
Aabenraa IG — med stor succes, idet
han blev atletikafdelingens forste
jydske seniormester i 1949. Det skete
ved femkampen 1 Hjerring med serien:
leengdespring 6,16 m — spydkast 45,06
m — 200 m 24,4 sek. — diskos 31,32 m
og 1500 m péd 4.27,4 min. Helmuths
gode tid pa 1500 m gjorde han at
opnaede 2817 points og slog sidste ars
jydske mester fra hjembyen Poul
Nielsen med kun 47 points!

3 x DM-titler i 1953 - 4 x
Verdensmesterskab i diskoskast

Aret efter flyttede Helmuth til
Kebenhavn og efter et kort ophold i
Klampenborg IK skiftede han igen med
succes til @sterbroklubben SPARTA 1
1951. 1T denne klub vandt han tre
danske mesterskaber 1 1953: fem- og

tikamp og var med pa det vindende
4x100 m stafethold!



Personlig medte jeg Helmuth senere
ved  utallige danske
mesterskaber i kast, - dog ikke 1 samme
aldersklasse. Foruden et utal af danske
mesterskaber og rekorder i kast var
hojdepunktet 1 hans karriere, da han

veteran-

vandt fire veteran-verdensmesterskaber
1 diskoskast. Den sidste 1 2009 1 klassen
80-84 ar!!

Grundet en blodprop fik han 1 2011
amputeret sit ene underben. Helmuth
Duholm til tider givenhedsrige liv som
privatmenneske og ¢én af legendende i1
Dansk atletik historie endte 1 hjemmet 1
Hareskovby den 31. juli 2014 - 88 éar
gammel.

Kilder. AAIG-ATLETIK-NYT nr.4
december 1974 incl. to fotos -
Telefonsamtale med hans bror, nu 88-
arig Heinrich Duholm, Hvidovre.

Flere haender til atletikken efterlyses.

Til forceldre, aktive fra en vis alder,
andre interesserede.

[ atletikudvalget har vi erkendt, at et af
de vigtigste indsatspunkter

hvis vi fortsat skal kunne fastholde
niveauet/ tilbuddene, mdske dromme
om mere....er at der skal skaffes flere
haender til at lofte atletikarbejdet 1
foreningen.

Jeg skal pa vegne af udvalget lave et
indlaeg om dette 1 klubbladet.

Det skal slas fast, at vi meder stor
opbakning, nar der skal gives en
hjelpende hand ved staevner, til kersel,
og 1 det hele taget til at give en hind
med til et eller andet.... en opbakning,

23

der er nedvendig og som vi er glade
for.
Problemet er, nar der skal findes
tovholdere, ansvarlige, medansvarlige
for en opgave/funktion. Her er det
vanskeligt.

De fa hzender

Det er forst og fremmest os, der sidder
1 atletikudvalget, der sidder med disse
opgaver — (hvis vi ser bort fra
treeneropgaverne, her er der heldigvis
flere ud over os, der er med). Det
betyder, at hver enkelt 1 udvalget sidder
med ansvaret for en del smaopgaver
ved siden af  udvalgs- og
treneropgaven.



Og det uheldige ved det
Det er sdrbart og ikke altid lige
effektivt....... méske ogsa ligefrem lidt

bremsende, fordi tingene tit kommer
sent ud, eller krefterne ikke er til
mere...man gor lige tingene selv, da
det her og nu er det hurtigste,
nemmeste (selv om man ved, at det pa
sigt er uheldigt)...Der skal ikke sa
meget til at velte lesset.

Manglende kendskab et problem
Atletikken adskiller sig noget fra de
ovrige aktiviteter 1 AAIG ATM ved, at
hovedparten af udeverne i atletik er
bern og unge, mens der er meget fa
voksenudevere, hvor man ellers
normalt rekrutterer ansvarspersoner fra.
V1 henvender os sa til foreldrene, men
igen er der den forskel, at flertallet ikke
har kendskab til idreetsgrenen/dyrker
den ikke selv.

Dette manglende kendskab ger, at
mange naturligt vaerger sig for at
patage sig et ansvar, udover den rene
hjelperrolle.

Men heller ikke veerre

Tit er denne angst lidt opreklameret.
Flere af os har maéttet lere tingene fra
bunden. De fleste ting er ikke sa
komplicerede. (Er der en vilje, er der
en vej). Der er mange klart afgrensede
smaopgaver, hvoraf flere ikke kraver
atletikforstand. Vi er ikke interesserede
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1 at kaste folk uforberedt ind i opgaver,
eller for store, og vi er klar over, at
opgaver ber vare klart defineret.

Der er opgaver af enhver slags:

Nogle er af teknisk karakter,
vedligeholde udstyr, redskaber mm.
EDB (f.eks. at flere bliver sat ind 1 et
stevneprogram, sd flere kan héndtere
det, hjelpe med hjemmeside).
Hjelpetrenere. En  stettefunktion
(holdleder) til et treeningshold. Vi ved,
at mange foreldre laver nogle flotte
arrangementer 1 skolerne. Overfor
nogle af disse idéer til vore ture,
arrangementer, og giv der igennem
bernene en bedre oplevelse. Maske er
der idéer, vi ikke selv har tenkt pa.
Tage med til
lederfunktion, maske direkte sta for et

stevner med en
udenbys stevne (ikke sd kompliceret
endda). Hjzlpe med at

hjemmestevne.

lave

Std som reserve en gang imellem ved
trening, nar en trener er forhindret
osv. Netop det, at vi har nogle at
trekke pd som aflesere, er meget
vaesentligt, for folk melder sig lettere til
en fast opgave, nar de ved, at der er
aflosere eller en makker, nar man
bliver forhindret..



Fortzl os (en fra udvalget: Kirsten,
Lars Bo, Helge, Allan, Kenny), at du
er interesseret i at give en hind med
— evt. hvad type opgave — evt. hvor
meget, si vil vi finde noget.

Opgaven kan veare alene (evt. med en
kontaktperson, man kan sperge), man
kan indgd 1 et lille team (nogle vil helst
ikke std selv), man kan vere hjelper
2-3  finder og

sig il af os 1
atletikudvalget og tilbyder at tage en
lille opgave osv

for en, sammen

henvendte en

Forhindringer
Et par faktorer, der gor
lederrekruttering vanskelig, er, som for

VOores

nevnt, at ikke sd mange voksne selv
dyrker idraetten, kender til den. Ger
man det, er det mere naturligt at ga ind
og gore en indsats.

Et andet punkt. Mange undersogelser
peger pa, at bernefamilier i dag er
presset — maske ogsd mere end
tidligere. Jeg er tilbgjelig til at stotte
den antagelse, selv om jeg ved, at
mange er uenig deri. Det gor sé heller
ikke en rekruttering lettere.

Idrzet samtidig

Nogle foreldre udtrykker enske om at
lave noget idraet samtidig med bernene
(ikke nedvendigvis det samme) bl.a.
pga tidspresset. Vi ser nogle, der nar de
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bringer bernene til trening, benytter
lejligheden til en lebetur,
alligevel skal vente.

nar de

Nogle er sa venlige at nevne, at vi bare
skal sige til, hvis der lige mangler en
hand ved traningen.
treningen jo pa det tidspunkt
organiseret, s behovet er der ikke lige

(oftest er

der — men det kunne laegge op til en
deleordning).

En tanke, en drom:

V1 har forsegt at fa sterre tilslutning til
atletikidraetsmerket — uden storre held.
Maske kunne man flytte tilbuddet til
det tidspunkt, hvor mange af de sma
har trening, og si tilbyde det til
foreldre, der alligevel skal vente. Et
dremmeresultat: flere idraetsmarker og
flere foraeldre med atletikkendskab,
maske fa emner til et veteranatletikhold

OSV OSV....
Helge



Flot bernemesterskab
for AAIG

Haderslev d. 23.9.

Et godt stevne 1 Haderslev. Vi havde
28 deltagere med og blev Kklart

sterkeste klub med mange
bemarkelsesverdige resultater. En
serdeles lovende  afslutning pa
stevnesesonen. Undertegnede var

engageret som stevneleder, sd jeg
havde meget lidt tid til vores udevere.
men kunne dog folge med 1 resultaterne
Desvearre var der nogle kiks ved el-
tiden, der ellers gjorde sin gavn i1 nogle
meget tette lob. Og generelt gjorde
Haderslev det fint med afviklingen af
steevnet.

Desverre tyndt fra 14 ér og ved de lidt
storre drenge generelt.

Jeg nevner samtlige AAIG medaljer
her. Hele resultatlisten kan ses pa
atletikkens hjemmeside: www.aaig.dk

-7 ar:

Noah Linde Nygaard gjorde det rigtig
godt. Nr. 1 pd 40m 1 8,04, nr. 1 pa
600m 1 2.29,85, nr. 1 1 bold med 20,71,
nr. 2 1 lengde med 2,44, nr.3 i kugle
med 3,34
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8 ar:
Eva Gram vinder imponernde 3-
dobbelt: 40m 1 7,79, leengde med 2,74
og 600m, hvor tidtagningen desveaerre
kiksede. Hun havde ellers et meget flot
lob.

Ella Christensen nr. 2 pd 40m 1 7,96 og
nr. 3 1 kugle med 3,53

Smilla G Jessen nr. 3 i bold med
13,41.Sofia G Jessen nr. 3 pa 600m.
Som ved Eva kiksede tidtagningen.

Her er 3 af de dygtige 8 drige drenge:
Anders,
boldpremieoverrekkelse

Benjamin  og Lasse i

Jeppe Blomberg vinder 40m 1 7,38 og
600m12.26,91.

Benjamin Duus nr. 1 1 lengde med
2,90, nr.1 1 bold med 28,04, nr.2 pa
40m i 7,44.

Anders Bech Michelsen nr.1 1 kugle
med 4,36nr. 3 1 bold med 23,80.

Lasse Abrahamsen nr.3 pa 40m i 7,61,
nr. 2 pa 600m 1 2.28,26 og i bold med
27,54



9 ar:

Larke Stock Pekruhn nr.l pd 40m 1
7,49 og 1 lengde med 2,99, nr. 2 1 bold
med 15,75.

Ask Holt er helt suveren med flotte
resultater: nr. 1 pad 40m 1 6,84, nr.1 pa
600m 1 2.16,95, nr. 1 1 lengde med
3,52, nr.1 1 kugle med 7,62.

Drenge 8-9 ar vinder 4x40m suverent
1 sandsynligvis under 29,85. der var rod
Holdet bestod af Lasse,
Jeppe, Benjamin og Ask.

1 tiderne.

10 ar:

Her er vi ved at have en rigtig god
gruppe piger.

Fornemt med 3. dobbelt til Karina
Stachowiak nr. 1 pd 600m 1 3.10,0, nr.1
1 hgjde med 1,10, nr.1 1 leengde med
3,63, nr.3 1 bold med 26,11

Paula F Pedersen nr. 2 pa 60m 1 10,01
og 1 hgjde med 1,05

Julie Stock Pekruhn nr.3 pa 60m i
10,02 og 1 l&ngde med 3,34

Freya G. Jessen nr. 3 1 800m. Desvarre
tidtagningskiks ogsa her.

11 ar:
Smilla og Gro delte pent og
imponerende.

Smilla Bao Rasmussen nr. 1 pd 60m i
9,38, nr. 1 1 kugle med 6,99 og nr. 2 i
leengde med 3,72 og 1 bold med 26,70
Gro Holt nr.1 1 leengde med 3,80, nr.1 1
bold med 30,01 nr. 2 pd 60m 1 6,68

27

Pé stafetten ved pigerne 4x60m var der
total AAIG dominans. Holdet med
Smilla, Paula, Julie og Karina vandt 1
38,19.

Og sandelig om ikke 2. holdet med
Gro, Freya, Signe og FElla (14nt fra 8-
9ar) ogsé slog de ovrige hold 143,13

12 ar:
Karoline Nissen nr. 3 i hgjde med 1,00

13 ar:

I pigegruppen her, som er meget sterk i
Senderjylland, er vores piger ved at
matche  de
haderslevpiger.
Line Noe nr. 2 pd 80m 1 11,61 ognr. 3 1
hojde med 1,31 samt 1 lengde med
4,15

Anne Sofie Bech Michelsen nr. 2 i
hgjde med 1,34, nr.3 1 kugle med 7,43
og 1 spyd med 17,22

Alexandra Kristoforova nr. 3 pa 80m 1
11,82 og pa 800m 1 2.53,00

Der var kun fa drenge i gruppen, sa
Bastian Grove Stentoft havde let spil
og vinder 80m 1 10,75, 800m 1 2.56,50,
leengde med 4,17, kugle med 10,54 og
spyd med 34,74. Men umerkeligt har
Bastian beveaget sig op pa et hejt
niveau (80m, kugle og specielt spyd,
hvor har er blandt de bedste 1

ellers sa sterke

Danmark).



De 12-13 arige piger lob en flot stafet
4x80m og vandt 1 47,28 med Line,
Anne Sofie, Silja og Alexandra.

14-15 ar:

Kristine Grevsen nr. 1 pa 100m 1 14,27,
nr.2 1 hejde med 1,31 og 1 lengde med
4,15

Victoria W Foged nr. 1 I leengde med
4,26nr. 2 pa 100m 1 14,73

Vore piger vandt stafetten her 4x100m
1 60,08 med Victoria, Kristine og Tilde
Christiansen og Karoline fra de 12-13
arige.

Dejligt med de mange sma drenge., nér
vi nu mangler i de neeste aldersgrupper.
Positiv  foreldreopbakning. Satte 2
foreldre til at sikre, vi passede vores
dommertjanser, sd trenerne ikke skulle
doje med det, men havde mere tid til
udeverne. Som traenere var det i gvrigt
dejligt for os at se, at en god
stafettreening op til stevnet ogsd gav

flotte resultater.
Helge Laursen
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Svemmetraening i AAIG triathlon december 2018 -

Fra 1.12.2018 har Casper Lauge-
sen varetaget svemmetraningen
for AAIG Triathlon pa onsdage
fra kl. 18.00 — 19.00 samt senda-
ge fra kl. 8.00 — 9.00. Casper er
et velkendt ansigt 1 svemmehal-

len, da han ogsa er trener for
OPNOR.

Forste traeningspas var siledes
sondag d. 2.12.2018 herefter
onsdag d. 5.12.2018. Jeg deltog
selv begge gange og skal lige lo-
ve for, at jeg svemmeteknisk
blev udfordret pd den positive
made.

Vi har stadig de samme antal ba-
ner til rddighed, nar Casper stir
for svemmeundervisningen dvs.
sendag morgen kan vi disponere
over alle 6 baner i svemmehal-
len, mens vi stadig kun har 2 ba-
ner til rddighed om onsdagen.

Vi har siledes mulighed for at fa
tekniktrening 2 gange om ugen.
Begge baner om onsdagen vil
blive brugt til tekniktraening,
mens 3 — 4 baner (athengig af
deltagerantallet) om sendagen vil
vaere forbeholdt tekniktraening
med Casper. Pa de resterende
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baner kan der svemmes/trenes
efter egne programmer. Ligele-
des svommes der efter egne pro-
grammer mandage og fredage.

I starten vil det vare hensigts-
massigt, at nybegyndere samt
triathleter med lidt/ringe erfaring
indenfor crawlteknik og som on-
sker tekniktrening, trener sen-
dag. Med kun 2 baner om ons-
dagen ma niveauforskellen (og
risikoen for at blive “svemmet
ned”) ikke vere for stor! Efter-
folgende ma vi sd& se, hvordan
tingene udvikler sig.

I skolernes ferie og pé helligdage
@ndres de generelle dbningstider
1 svemmehallen. Det betyder for
os, at vi 1 juleferien ikke har
normal trening 1 Arena Aaben-
raa fra og med lordag d. 22.12.18
til og med sondag d. 6.1.2019.
Thomas er ved at undersege om
der er mulighed for klubtrening
pd sondagene d. 23.12.18, d.
30.12.18 og 6.1.19 fra kl. 10.00
—11.00.

Folg med pad FB om det lykkes.

Pé& AAIG-triathlons vegne
Dan
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Reykjavik Marathon august 2018

.....eller pa lerdagstur med Holger.

AAIG motion inviterede til Reykjavik
Marathon 2018. Det lod spaendende, og
lokkede mig til en kort og maske dyr
tur, men Island er dyrt. Jeg tilmeldte
mig turen, og vi var i alt 17 som skulle
af sted.

Vi landede 1 Keflavik fredag eftermid-
dag den 17.08.2018, og inden vi kerte i
bus fra lufthavnen havede jeg 20.000
Islandske kroner, ja, det lyder vold-
somt© (divider prisen med 100 og
gang med 6, det giver ca. belgbet 1
DKR). Efter ankomst til hotellet hente-
de vi startnumre.

Efter en del sygdom fra foraret og hen
over sommeren lgb jeg meget langsomt
og havde navnt for Anne Grete, at det
ville blive en lang og bevlet tur for
mig. Hun navnte Holgers labetaktik —
lob og ga, med en indlagt “gi-pause”
for hver kilometer og det led som en
god ide.

En dag stod Holger pludselig pa mit
kontor og sagde, at vi jo havde en labe-
aftale 1 Reykjavik — vi var begge til-
meldt halvmaraton. Perfekt for mig, jeg
var 1 de bedste haender.

Holger’s taktik var at vi skulle bruge 7
minutter pr. kilometer og hvis vi sd kun
brugte 6,30 minutter skulle vi gi 1 30
sekunder. Dette ville give os en sluttid
pa 2 timer, 27 minutter og 68 sekunder.
Der var lidt treengsel pa ruten de forste
3 km og vi brugte 7 minutter pr. kilo-
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meter, s& vi métte faktisk ikke gd, men
Holger sagde, at det skulle vi, bum.

Hanne og Holger klar til den lille lgbetur

Ude ved km 3 eller 4 fandt vores klub-
kammerat Henny Malefijt ud af vores
teknik. Nar vi var nede og ga leb Hen-
ny forbi os, og nér vi begyndte at lgbe
igen, overhalede vi Henny. Herefter var
vi en lille gruppe pd 3 som fulgtes ad
pad resten af turen, for Henny mente
ikke det gav mening, at vi skulle lebe
forbi hinanden pa resten at ruten.

P& et tidspunkt havde vi en ”gi-pause”
pa 2 minutter og vupti havde Holger sit
lille kamera i hdnden med indstilling pa
’video-optag” og sa blev jeg ellers in-
terviewet og dette skete efterfolgende
ved flere ’géd-pauser”.



Vi kom alle tre samlet i mal i tiden 2

timer, 25 minutter og 41 sekunder, per-
fekt©.....Hvad siger Holger: Hanne, vi
har veret alt for hurtige, det er sjusk!!!

Vejret viste sig fra sin bedste side net-
op denne lerdag, vi havde solskin hele
dagen, og det er ikke en selvfolge 1 au-
gust pa Island.

Herefter havde Holger og jeg fortjent
en frokost med ol, vi skulle jo tilbage
og klappe Anne Grete 1 mil fra en hel
marathon. Jeg havde taget 1.500 Is-
landske kroner med i lommen, mange
penge, men efter en lille hovedregning
(1500 / 100 * 6) var det jo kun 90 kr.,
men jeg var jo pa tur med Holger og
han havde selvfolgelig et havekort 1
lommen — frokosten var reddet!

Disse fantastiske 5 dage pé Island slut-
tede med et lekkert udenders varmt
bad inklusiv en drink 1 Den Bla Lagu-
ne, hvor Holgers lille kamera pludselig
kommer op til vandoverfladen til et
sidste interview 1 den varme s@.

o T

Stemningsbillédé'ffa Den Bla Lagune
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Holger tilbyder smagsprove pa fermente-
ret haj (radden haj) — det smagte ikke
godt, det syntes Birgitte heller ikke

Tak til Anne Grete og Holger for denne
fantastiske tur til Island.

Godt nytar til alle.

Af Hanne J. Nielsen



Toughest Copenhagen

Fredag d. 28. september gjorde vi i den
lille familie klar til en lille keretur til
Kbh, hvor vi skulle overnatte ved min
lillebror, inden jeg lordag skulle labe
Toughest. 1 stedet for de beregnede 3
timer, endte turen dog med at tage 6
timer. Sjelland havde jo 1 lebet af
eftermiddagen varet “lukket”, hvilket
resulterede 1 meget ka. Vi er heldigvis
alle tre erfarne ko-bilister, sa vi
hyggede os faktisk en del. Ebba faldt
heldigvis ogsa 1 sevn efter 4 timer. Til
Valby kom vi endelig - aftensmaden
var dog blevet kold.

Lerdag morgen begav vi os afsted mod
Amager 9.15 - jeg havde aftalt med
Stine, som jeg skulle lobe sammen
med, at medes kl 10.30. Umiddelbart
masser af tid, da turen kun burde tage
25 min ifelge rejseplanen. Der var dog
lige et tog, der ikke keorte - og vi endte
med at finde Stine (som heldigvis
havde hentet begge startnumre) ki
10.50.

Vi skulle lgbe kl. 11.30.

Toiletter var der faktisk masser af, sa
ingen stress her. Vi gjorde os klar, gik
hen til start og si de 2 foregdende heats
starte. Vi glaedede os helt vildt, men
var ogsd spandte pd, om vi nu kunne
gennemfore de fleste forhindringer.

Toughest er nemlig et 8 km
forhindringsleb med 40 forhindringer.
Lobet findes 1 Malmeg, Stockholm,
Oslo, Goteborg og Kebenhavn. I
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Kebenhavn foregér lgbet ude 1 Amager
Strandpark, sd det var her, jeg deltog
sammen med min veninde Stine.

De 40 forhindringer er af forskellige
art, men de udfordrer enten ens styrke
eller psyke.

Tre steder skulle vi fx. ud 1 havet for at
gennemfore forhindringen og vandet er
ikke just varmt 1 slutningen af
september - heller ikke selvom det har
vaeret en rekordvarm sommer. Den ene
var en kempe rutsjbane ud 1 vandet.
Sjovt. Og efter sigende ogsé
tilskuervenligt.




Mange steder skulle man have gode
armmuskler (og hender) for at
gennemfore, ikke just min
spidskompetence.

Hvis man ikke fuldferer en forhindring,
er man neadt til at lebe en strafrunde,
lengden pa disse var omkring 200 m
og oftest 1 sand. S& dem tog vi ogsa lige
et par stykker af. Storstedelen af de 8
km var faktisk ogsd med sand som
underlag.

Vi tog det i hyggetempo rundt, brugte

nogle steder flere forseg pé at
gennemfore en forhindring, men det
var super fedt, ndr det sa lykkedes.

Den sidste forhindring var en kempe
rampe, man skulle lgbe op af, gribe fat
med henderne og sa traekke sig op. Her
sted der selvfolgelig mange tilskuere.
De fleste af de lebere, der var ved
forhindringen da vi kom, gled mange
gange ned af forhindringen - og wvi
kunne se de fleste damer, havde nogle
mand pa holdet, som kunne legge sig
ud over rampen og sd hjelpe med at
hive kvinderne op.
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Jeg tog tilleb, lob med forhindringen
og kom da sa ogsé et godt stykke op -
men ikke langt nok. Da jeg er rutsjet

ned, siger Andreas ude fra
tilskuerreekkerne, at jeg skal tage
mindre skridt, pa det stejleste stykke.

Jeg prever igen - og WOW - det
lykkes. Nu hanger jeg sa bare med
mine hander pd kanten med meget
eomme arme og tenker pa, hvordan jeg
skal komme helt op. Jeg kigger op pa
speakeren, der tilfeldigvis stir lige,
hvor jeg henger, og han giver mig en
hénd, s jeg kan komme helt op! YES!

V9§58, I ()
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Sa er det Stines tur, jeg leener mig ud,
sd hun kan nd min arm, og sd hanger
hun der - 1 mine arme (som stadig er
treette), men den flinke speaker hjelper
igen og vi kan klatre ned af stativet og
lobe 1 mal. Fedt fedt fedt.
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Andreas og de andre fortaeller
efterfolgende at der ikke var mange
kvinder der overhovedet kom op af
rampen, sd vi er ret tilfredse med os
selv.

Toughest er et virkelig fedt leb - og
Stine og jeg skal helt sikkert deltage
igen. Enten 1 KBH igen eller i et af de
andre.

Nine Vig Nielsen

Vinterens traening

S4& er vi ndet til dette ars sidste
klubblad. Jeg vil derfor gerne sige tak
for aret der gik, og tak til leberne, der
uge efter uge har medt op til treening pa
de forskellige hold.

Sasonen er slut og der er ikke rigtigt
flere konkurrencer. Men dem kommer
der masser af i kommende sason, og
for C-holdets vegne vil jeg fokusere pa,
skal toppe ved vores eget
Bjergmarathon, som jo holder 20-ars

at vi

jubileeum 1 2019. Det glaeder jeg mig
ret meget til at vaere med til at fejre.
Der er dog et godt stykke tid til at
forberede os.
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Derfor er det vigtigt at vi 1 de merke
kolde vintermaneder frem til udgangen
af februar far opbygget et solidt
fundament, = hvor  distance = og
udholdenhed gar forud for tempo.

Vi vil have storst gavn af at trene i1
roligt grundtempo med en twist af
hastighed, dog ikke i1 narheden af
sprint. Udholdenhed er lang
overvejende det vigtigste hen over
vinteren, som jeg kort beskriver
nedenfor.



Udholdenhedstrzening.

Denne trening omtales ogsa LSD eller
langturstrening. Udholdenhedstraening
handler ikke s& meget om at flytte sig
tempomaessigt,
gradvist at forage distancens leengde og
vaenne kroppen til at arbejde 1 leengere
tid ad gangen. Det er vigtigt hverken at
lobe for langsomt eller for hurtigt.
Dette vil blot resultere 1 henholdsvis

men derimod om

tidsspilde grundet manglende
treningsstimulus  og  for  lang
restitutions tid eller overtrening

grundet for hgj intensitet.

Trening af udholdenhed er serlig
vigtigt, hvis man trener langdistance
leb dvs. fra 10 km og op efter.
Traeningen fremmer kroppens evne til

at tolerere langere distancer og
forbraende fedt.

Tempoet under udholdenhedstrening
ber vere det sdkaldte "snakketempo",
hvilket er et behageligt tempo, hvor der
kan feres en samtale undervejs 1
leengere s@tninger uden at blive afbrudt
af  vejrtreningen.  "Snakketempo"
svarer til ca. 10-20 % langsommere end
maraton tempo dvs. ca. 30-60 sek./km
langsommere end maraton tempo.
Pulsen ber dog ikke ligge pad mere end
70-75 % 1 gennemsnit, da turen ellers
bliver for hard og opslidende.

En lobes som

langtur en
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sammenhangende tur pa typisk 1-2
timers varighed ath@ngig af form og
niveau. Den kan med fordel opbygges,
sé den starter med 60 % belastning og

opbygges gradvist mod 80 %
belastning 1 slutningen. Sédledes spares
der indledningsvist pa glykogen-

depoterne og tares pad fedtet, sa
treningen kan fortsatte 1 lengere tid.
Treningen afsluttes med en nasten
tomning af depoterne, da den foregede

hastighed vil betyde foroget
forbrending af glykogen.

Udholdenhedstrening  ber  hgjest
foretages 1-2 gange om ugen.

Treningen er temmelig belastende for
kroppen grundet den lange varighed og
beor athengig af formen efterfolges
med en fridag eller en dag med roligt
lob / restitutionslab.

Langden af en langtur ber ligge pd 25-
30% af wugens samlede traenings-
maengde (km). I forbindelse med
specielt maraton trening giver det dog
god mening at lebe langture pd op til
20-30 km, selvom dette kan overskride
30 % greensen.

Lobes der mere end en langtur 1 lgbet
af en uge, bor de ekstra ture have en
medium lengde pa op til 80 % af den
lengste tur.



Roligt l6b/Grundtempo.

Roligt leb bruges ofte som fyld 1
programmet for at fa treningsmangden
op. Belastningen er den samme som
under udholdenhedstreening, men turenes

leengde er en del mindre, da de kun mé
kreeve et minimum af restitution

efterfolgende.

Roligt leb har til formal at ege ugens
samlede mangde, hvilket vil bidrage
med en gavnlig effekt pd formen.
Forseg har vist, at der opnds en gavnlig
effekt pd formen alene som resultat af
treeningsmangden op til en ugentlig
mangde pd 120 km. Effekten falder
dog omvendt proportionalt med
mangden, hvilket vil sige, at hver km
mindre betydning, jo tettere
mangden narmer sig de 120 km.

far

Med en storre treningsmengde vil
kroppen desuden pa sigt kunne tolerere
storre mangder af de andre hurtigere
kategorier som malkesyreter-
skeltrening og  VO2max-trening.
Herudover bidrager roligt leb med
mange af de samme fysiologiske
forbedringer =~ som  udholdenheds-
trening.

Tempoet under roligt leb/grundtempo

ber vaere ligesom under
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udholdenhedstrening. P4 de kortere
ture kan der lebes en smule hurtigere,
hvis overskuddet er til det. Specielt
under grundtrening, der indeholder et
minimum af intensivt leb, kan der
lobes en smule hurtigere end normalt
under roligt leb for at have den
samlede treeningsbelastning. Det er dog
vigtig, turene ikke resulterer 1 egentlig
treethed, men blot en folelse af at vare
blevet brugt.

Roligt leb kan fyldes ind 1 nesten
ubegrensede mengder, sd lenge den
samlede treningsmangde ikke stiger
for hurtigt. At trene roligt lob mere end
en gang om dagen kan dog ikke
anbefales for andre end meget ovede
lobere, der 1 forvejen har en hgj
tolerance store

overfor treenings-

mangder.

Langden af en rolig tur ligger normalt
fra 5-12 km.

Nar vi kommer til neste klubblad, vil
jeg berette om hvad sasonplanen sa
byder, for da vil der formentlig vare
opstart af fortreening til Bjergmarathon.
Jeg glaeder mig til at se jer 1 det nye ar.

Rigtig godt nytar
Kim Meyer



Ungdoms Top 10 2018:

Piger:

e R I A A T N

Lise Lotte Jepsen'00 ~ Hammer
Mie Mikkelsen 00 100
Line Noe 05 60m haek

Anne Sofie Michelsen’05 hgjde
Anne-Sofie Rasmussen’97 1500m
Solveig M Johannsen’03 80m hak
Signe Raahauge’02 100m
Sara Duus’05 60m haek
Victoria Nibuhr'03 hejde
Alexandra Krristoforova'05 ku

Drenge:

I: Lucas Sevang'03 hammer
2:  Mads K. Nielsen'04 hammer
3:  Bastian Stentoft’05 Spyd

4: Kilian M. David 02 100m

5: Tobias Andresen 02 hejde

6: Georg Huu Rasmussen’02 leengde
7: Jacob Auning’03 kugle

8: Bjorn Urfe Top 05 spyd

9: Rasmus Eichler'02 1000m
10:  Seren Riis Bentin’03  lengde

60.09
12.57
10.74
1.39
5.06,03
13.08
13.66
11.84
1.53
7.75

51.49
44.84
34.74
12.33
1.62
5.01
8.84
17.94
3.14,12
4.32
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1421p
915p
867p
861p
787p
786p
695p
674p
672p
620p

1015p
905p
845p
T11p
575p
517p
490p
400p
368p
347p



Samtale mellem to nisser
Nisse 1

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

Nisse 2
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 &r 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 juleglggglgb i ar, denne gang lidt tidligere en de andre ar, sa det bliver allerede nu pa
mandag. Hvis du nu er sa uheldig fgrst at laese dette efter mandag, sa ma vi sige, at det allerede har
vaeret i mandags ®. Det kan jo ogsa vaere at du opdager pd mandag at der bliver et pitstop pa Gl.
Kongevej

4. Og nytarslgb, selvfglgelig bliver der ogsa det i ar. Som vi plejer, altsa dem derFar hoved og kreefter
til det Ogsa i ar, eller rettere sagt til naeste ar, vil vi her pa Gl. Kongevej gerne invitere til Nytarslgb
denne gang den 1.1.2019 kl. 11.02 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 veere et eller andet, andet i kgleskabet. For dem der ikke kan tale/lide snaps, er der
vand i hanen. Det er en meget traditionsrig tur, hvor vi lgber socialt, og det g@r vi ogsa denne gang.

Tilmelding p& nedenstaende link: http://www.aaig.dk/motion/loeb/nytaarsloeb.aspx senest den

28.12.2017 med tydelig angivelse af om man vil Isbe — Igbe og spise- kun spise.

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

5. Ogsa Hamborgturen kommer til os i det nye ar. Indbydelsen kommer lige sa snart administrationen
for Sgnderjyske Sejtraekker selskab har faet sig sngvlet sammen (dvs. sekreteeren 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 gari
skarp traening. Der er jo rig mulighed for det, fx ved at deltage i nytarslgbet.

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.

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. Sa holder det op med at regne, men begynder
til gengaeld at sne. S8 ma man med sig selv afggre, hvad man er mest til.
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8. 0Og 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 i mgder julemanden i Aabenraa sgndag den 23.12. kan
komme med et dokument der viser, at | har vaeret gode hele aret rundt og har fortjent julegaver. |
skal lige vaere opmaerksomme p3a, at dokumentet skal veere underskrevet af mindst to palidelige
sandhedsvidner. | vil ved aflevering vaere garanteret en karamel efter eget valg.

Nisse 1

Efter sa udtgmmende svar pa absolut relevante temaer kan jeg da helt sikkert ga julen i mgde med meget
mere ro i maven ©.

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

De bedste hilsner

Anne Grete og Holger
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Top 10 for kvinder og mand senior 2018:

Kvinder:

1: Lise Lotte Jepsen 00 hammer  60.09 1158p
2: Mie Mikkelsen01 100m 12.57 846p
3: Anne-Sofie Rasmussen’97 1500m 5.06,03 787Tp
4: Signe Raahauge’02 100m 13.66 658p
5:  Victoria Niebuhr'03 hejde 1.53 655p
6:  Solveig M. Johannsen'03 100m 13.84 629p
7:  Kristine Grevsen 04 100m 14.27 563p
8: Ida O. Vestergaard 03 100m 13.27 563p
9: Victoria W. Foged 03 100m 14.64 509p
10:  Anne Sofie Michelsen 05 hejde 1.39 502p

I &ret 2017 var 4rets gennemsnit 692p ( 1125 - 502) Arets gennemsnit 687p

Meand:

I: Georg Huu Rasmussen’02 1000m 3.07,24 595p
2:  Kilian M. David'02 100m 12.33 588p
3: Rasmus Eichler’02 1000m 3.14,12 533p
4. Esben Hgjsager'89 400m 56.70 532p
5:  Tobias Andresen’02 hejde 1.62 480p
6:  Jacob Auning’03 100m 13.55 379
7:  Lucas Sevang'03 leengde 4.36 266p
8: Seren Riis Bentin(03 leengde 4.32 246p
9: Bastian Stentoft 05 800m 2.56,5 146p
10:  Bjern Urfe Tarp’05 200m 34.22 64p

I 4ret 2017 var drets gennemsnit 490p (588 - 375). Arets gennemsnit 383p.
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Terminsliste 2018 — 19

Dato \ Kl \ Sted ’ Hvem \ Arrangement \ Ansvarlig
December

Torsdag 27. 13.30 | Falck, Logumkloster- M | Vek-ma-spek Redekro Tr1 &
Lordag 29. 13.30 | vej, Aabenraa M | Vaek-ma-spxk Motion
Januar

Tirsdag 1. 11.02 | Gl. Kongevej 27, Aab. | M | Nytérsleb Holger og AG
Tirsdag 1. 15.00 | Senderstrand Alle | Nytarsbadning

Lordag 12. 11.00 | Legumkloster M | Senderjysk Cross

Mandag 14.? Arena Aabenraa Alle | Nytarsparole

Februar

Lordag 2. 11.00 | Haderslev Stadion M | Senderjysk Cross (SM)

Lordag 23. 11.00 | Skrydstrup M | Senderjysk Cross

Marts

Lordag 2. M | Reserverunde Senderjysk Cross

Lordag 9. 11.00 | Krusa M | Senderjysk Cross

April

Maj

Juni

Lordag 22. 10.00 | Storetorv, Aabenraa Alle | Aabenraa Bjergmarathon

Juli

August

Sendag 11. 11.00 | Senderstrand, Aab. T/M | Aabenaaa Triathlon

*klubben betaler tilmeldingsgebyret
**aodkendt til idroetsmeerket i lob

A = fortrinsvis atletik

M = fortrinsvis motion
T = fortrinsvis triathlon
Staevner med kursiv er ikke 100% sikre endnu
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gkonomisk
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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.
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Find os ogsa pa
de sociale medier

Hvad kan vi gere for dig Sde ank



