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Forsiden

Arets Bjergmarathon skydes i gang — denne gang med de mindste deltagere i ferste startgruppe.
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Erkendtlighedsoverrakkelse Sgnderjyllandshallen
13. maj 2022

T

Erkendtlighedsoverraekkelses-arrange-
mentet er endelig blevet normaliseret ef-
ter Corona er ovre og ligesom sidste ar
blev festligheden for bade ungdom og
voksne afholdt i Senderjyllandshallen.
Det nuvarende koncept med at bringe
ungdom og voksne sammen under et tag
og 1 dette tilfelde bruge Sdj. hallen er det
bedste jeg har set fra Kultur og Fritids-
udvalget under Aab. kommune gennem
de sidste 15 &r — Tak for det.

Programmet var flg.:

o Velkomsttale: v. Aab. Fritidsrdd

e Sang: Der er et yndigt land

o Tale: vkultur- og Fritidsudvalgsfor-
mand, Signe Bekker Dhiman

o 1. del af uddelinger: 7inglev ride-
klub, Bov IF-svomning, KFMU spej-
derne-Radekro, Aab. Teakwondoklub
og AAIG-atm

e Underholdning Fysisk aktivitet for
alle

AAIG-atm deltagere pa scenen i Sgnderjyllandshallen

o Overrzkkelse: Ungdomsleder- og
seniorpris

e Tale til Eliteidratspuljemodtagere:
v/ Signe Bekker Dhiman, kultur og
fritidsformand

e Underholdning: Talent fra Aab. mu-
sikskole

o 2. del af uddelinger: Aab. badmin-
tonklub, Greenseegnes skytteforening,
Aab. sejlklub, Aab. rideklub, RIF
badminton, Aab. bueskyttelaug, Raa
billardklub og RIF tri & motion.

e Overrzkkelse: Arets spejder- og id-
reetsudover

o Overrzkkelse: Initiativprisen v/Aab.
Fritidsrdd

e Afslutningstale

e Let traktement i foyeren

Med “kun” 23 ungdomsmodtagere for
2021 har vi ndet bunden gennem de sid-
ste 15 ar, men med alle de stevner vi
kommer med til 1 ar, efter Corona, for-
ventes det at vi naste ar bliver flere er-
kendtlighedsmodtagere. Hos de voksne



havde vi glaedeligt 4 deltagere med og
det er serdeles flot af Holger Hansen og
Karen Jessen Olsen at de endnu engang
vinder DM 1 marathon for veteraner. At
Holger Hansen i en alder af 75 &r stadig-
vk kan lebe under 4 timer ville mange
yngre maratonlebere vare glade for at
kunne praestere.

Arets idretsudevere i Aabenraa kom-
mune faldt gledeligt igen til en fra
AAIG-atm, nemlig den 17 rige (2021)
Mads Krogsgaard Nielsen, hvorved vi
sportsligt satter vores prag pa toppen af
idretten 1 kommunen — ET STORT
TILLYKKE.

Sidste gang vi fik denne pris var med vo-
res kaster Lise Lotte Jepsen 1 2019.

AAIG’ere Mads Krogsgaard Nielsen far
her overrakt prisen som arets idraetsud-
gvere i Aabenraa kommune

I indstillingen af Mads skriver Kirsten
Eskildsen flg.:

AAIG Atletik, Tri & Motion indstiller her-
med 17-arige Mads Krogsgaard Nielsen til
drets idreetsudover for dret 2021.

Mads har veeret en del af AAIG Atletik, Tri
& Motion siden han var 12 ar gammel, hvor
han hovedsagelig har udovet alle kaste di-
sciplinerne. Mads har igennem alle drene
sat ungdomsklubrekorder i alle aldersgrup-
per fra han var 12 dr og op efter i bdade kug-
lestod og diskoskast. I hammerkast har han
sat ungdomsklubrekord som 12, 13 og 14-
arig og i veegtkast som 17-arig.

12021 blev Mads Dansk Ungdoms Mester i
aldersgruppen Drenge 17 ar i kuglestod
med 16.34 m, i diskoskast med 53.54m (ikke
langt fra OL bronze vinder Joachim B. Ole-
sens gamle rekord), i veegtkast med 17.95 m
og i Kaste Mange Kamp med 3723 point. 1
hammerkast blev det til bronze med 52.02m.
1 2021 forbedrede Mads den Danske Ung-
doms Rekord i kuglestod for drenge 17 dr
hele 2 gange og kunne pa hjemmebanen i
Aabenraa stode det flotte resultat pa 18.44
m med den 5 kg tunge kugle, hvilket er lig
med den nye Danske rekord. Resultatet er
ligeledes klubbens bedste resultat i 2021 for
ungdom og seniorer, hvormed han vinder
ungdoms klub pokalen pa tveers af alle aldre
og kon.

Med hans flotte resultater i kuglestod kvali-
ficerede han sig til UI8 VM I Italien, for at
repreesentere Danmark. Verdensmesterska-

bet blev dog aflyst som sa mange andre



nationale og internationale mesterskaber
pga. Covid-19

Mads er et meget stort talent og hvis han
fortscetter som nu, vil han nd langt og vil
kunne repreesentere Danmark pd kaste

landsholdet i mange dr frem.

Nedenstdende tabel viser ungdomsdelta-
ger antallet gennem de sidste 15.

Ar antal
2021 23
2020 27
2019 41
2018 42
2017 31
2016 27
2015 28
2014 30
2013 33
2012 46
2011 40
2010 35
2009 33
2008 37
2007 35

Krav/kriterier for at komme 1 betragtning

til en erkendtlighed for ungdom er:

- Nr.1, 2 el. 3 ved Danmarksmester-
skab, der er officielt anerkendt af DIF

- Nr.1, 2 el. 3 ved Landsmesterskab, der
er officielt anerkendt af DGI

- Nr.1 eller 2 ved Jysk Mesterskab, der
er officielt anerkendt af DIF

- Nr. 1 eller 2 ved Jysk Mesterskab/Re-
gionsmesterskab, der er officielt aner-
kendt af DGI eller DIF

- Nr.1 ved Seonderjyske Mesterska-
ber/Regionsmesterskaber, der officielt
er anerkendt af DGI el. DIF.

- Nr.1, 2 eller 3 ved Verdensmesterska-
bet, Europamesterskabet, Nordisk me-
sterskab eller OL 1 en sportsgren der
er officielt anerkendt af DIF.

- Enhver idratsudever der af DIF eller
DGI er udtaget til at representere
Danmark.

Flg. krav skal opfyldes for at komme 1
betragtning som voksen modtagere:

- Nr.1 ved Danmarksmesterskab, der er
officielt er anerkendt af DIF

— Nr.1 ved Landsmesterskab, der er of-
ficielt anerkendt af DGI eller Dansk
Firma Idraets — Forbund

- Nr.1 ved Jysk Mesterskab, der er of-
ficielt anerkendt af DIF

— Nr.1, 2 eller 3 ved Verdensmesterska-
bet, Europamesterskabet, Nordisk
mesterskab eller OL 1 en sportsgren
der er officielt er anerkendt af DIF

- Enhver idraetsudever der af DIF eller
DGI er udtaget til at repreesentere
Danmark.

AAIG voksen modtagere fordelingen
gennem de sidste 15 ar:

e Sason 2021 — 4 pers indstillet
e Saeson 2020 — 1 pers indstillet
e Sason 2019 — & pers indstillet



e Sason 2018 — 6 pers. indstillet

e Sason 2017 — 5 pers. indstillet
e Sason 2016 - 10 pers. indstillet

e S@son 2015 - 9 pers.
e Szson 2014 - 13 pers.
e S@son 2013 - 14 pers.
e Saxson 2012 - 11 pers.
e S@son 2011 - 13 pers.
e S@son 2010 - 13 pers.

indstillet
indstillet
indstillet
indstillet
indstillet
indstillet

e Sason 2009 - 16 pers. indstillet

e Sason 2008 - 12 pers. indstillet
e Sason 2007 - 15 pers. indstillet

Som altid en TAK til Kirsten Eskildsen
(atletik), Bo Junker (motion) og Thomas
Johansen (tr1), der har varet behjelpelig

med at finde frem til navnene pa dem der
skulle indstilles.

Billeder fra arrangementet kan ses pa

google foto pé flg. link:
https://photos.app.g00.gl/0oC83UBC3MG2voE289

Erkendtligheds modtagere indtil 18 ar for aret 2021

Lars Bo Hansen

Udgver/spiller | Mesterskab Placering | Disciplin/Hold/Udtagelse til
Valdemar Egander | Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.0-7 ar | 40 m, 600 m, laengdespring, kuglestad
Skov Aabenraa
Augusta F. Levring | Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.9 &r | hejdespring, kuglestad
Aabenraa
Feline M. H. Kjaer- | Sgnderjysk barnemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.9 &r | hejdespring
gaard Aabenraa
Frederik Parsgard | Sgnderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.9 &r | boldkast
Johansen Aabenraa
Josefine Danielsen | Sgnderjysk bernemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.10-11 | 800 m, leengdespring
Dam Aabenraa ar
Noah Nygaard Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.10-11 | 800 m
Aabenraa ar
Stanislav Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.10-11 | 60 m, hgjdespring, leengdespring, kug-
Szozesniak Aabenraa ar lestad
Anders Bech Mi- Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.10-11 | hgjdespring, boldkast
chelsen Aabenraa ar
Noah Skjold Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.10-11 | 800 m
Schmidt Aabenraa ar
Justin Elias Jar- Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.12-13 | 80 m, 800 m, leengdespring, kuglestad
gensen Aabenraa ar
Christian H. Cousin | LM atletik ude i Seeby 3-5. sept. 1.pl.dr.12-13 | 800 m
ar
LM atletik ude i Seeby 3-5. sept. 3.pl.dr.12-13 | 3-kamp 2926 point
ar
Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.12-13 | 80 m, 800 m, leengde , trespring
Aabenraa ar
Karina Stachowiak | Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.12-13 | 800 m, leengde, trespring
Aabenraa ar
Paula Franziska LM atletik ude i Seeby 3-5. sept. 2.pl.pi.12-13 | 60 m haekkelgb
Pedersen ar
Senderjysk barnemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.12-13 | 60 m haekkelgb
Aabenraa ar
Lucie Hempel LM atletik ude i Seeby 3-5. sept. 3.pl.pi.12-13 | kuglestad
ar
Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.12-13 | hgjdespring, kuglestad

Aabenraa

ar




Signe Grevsen Vestdanske mesterskaber 19 - 20. junii | 2.pl.pi.12-13 | hammerkast
Randers ar
Senderjysk barnemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.12-13 | diskoskast, hammerkast
Aabenraa ar
Rico Jensen Senderjysk bgrnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.14-15 | 1500 m
Aabenraa ar
Henriette Horn LM atletik ude i Seeby 3-5. sept. 1.pl.pi.14-15 | diskoskast, spydkast
ar
Sanderjysk barnemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.14-15 | diskoskast
Aabenraa ar
Alexandra Sonderjysk bernemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.16-17 | hammerkast
Khristoforowa Aabenraa ar
Anne Sofie B. Senderjysk barnemesterskab 19.sept. i 1.pl.pi.16-17 | trespring
Michelsen Aabenraa ar
Bastian Stentoft Vestdanske mesterskaber 19 - 20. junii | 2.pl.dr.16-17 | spydkast
Randers ar
Vestdanske mesterskaber 19 - 20. junii | 1.pl.dr.16-17 | diskoskast
Randers ar
Emma O. Hansen | Senderjysk bernemesterskab 19.sept. i 1.pl. Kv. se- | 1500 m
Aabenraa nior
Kristine Grevsen LM atletik ude i Seeby 3-5. sept. 1.pl. Kv. se- | 100 m, 200 m
nior
Sanderjysk barnemesterskab 19.sept. i 1.pl. Kv. se- | diskoskast
Aabenraa nior
Mads Krogsgaard | DM ungdom ude atletik i Hvidovre 11- 1.pl.dr.16-17 | kuglestgd, diskoskast, hammerkast
Nielsen 12. sept. ar
DM ungdom ude atletik i Hvidovre 11- 3.pl.dr.16-17
12. sept. ar hammerkast
DM ungdom kastemangekamp Bags- 1.pl.dr.16-17 | vaegtkast
veerd 21. aug. ar
DM ungdom kastemangekamp Bags- 1.pl.dr.16-17 | k5k (kugle, hammer, spyd, veegtkast,
veerd 21. aug. ar diskos, 3723 p.)
Senderjysk barnemesterskab 19.sept. i 1.pl.dr.16-17 | kuglestad, diskoskast
Aabenraa ar

Voksne erkendtligheds modtagere for aret 2021:

Lucas Sgvang Vestdanske mesterskaber 19 - 20. junii | 1.pl.dr.18-19 | diskoskast

Randers ar
Kirsten Eskildsen | DM Masters ude 28 - 29 aug. | Ballerup | 1.pl. kv. 55-59 | hammerkast, veegtkast

ar
Holger Hansen DM marathon i Odense, 26. sept. 1.pl.mee.75- | 3.53,57 timer
79 ar

Karen Jessen DM marathon i Odense, 26. sept. 1.pl.kv.75-79 | 5.37,67 timer
Olsen ar

Mads Krogsgaard
Nielsen i midten,
til venstre for ham
mor Helle og til
hgjre far Brian.




Vintercross

Vintercross er er lebsserie, der
afvikles hvert ar 1 perioden oktober —
marts. Serien bestar af 8 runder,
hvoraf de 4 forste afvikles for jul og
de naeste 4 efter nytar.

Cross samler medlemmerne pa tvers
af klubbens 3 ben: atletik, tri og
motion.

Serien er en super god made at holde
motivationen og formen i top hen
over den merke periode. Samtidig er
det et socialt arrangement, hvor man
medes og

klubkammeraterne.

hygger med

AAIG stér for afviklingen af den 1.
runde.

Vores cross udvalg har stor brug for
hjelpere til at planlegge og afvikle
dette arrangement. Kort sagt: Vi kan
ikke afvikle arrangementet uden
hjelp.




Holger Hansen forteeller her hvad det
indebarer:

Farste aktivitet pa aret er et made hos
DGI pd Kystvej 1 Aabenraa. Det tager
en aften og der er kaffe og kage. Alle
interesserede  foreninger 1  det
sonderjyske er inviteret. P4 medet
planlegges drets Cross-turnering, og
har man 1ideer eller forslag til
gndringer m.v. kan man komme med
dem her.

Sa er der afvikling af AAIG Cross-
leb. Vi starter i god tid for labet med
at efterlyse frivillige til at hjelpe med
opsa&tning, afmarkning af ruten m.v..
Dagen for leobet er vi en 3 til 5
personer, der afmarker ruten, satter
afsparringer m.v. op. Det tager ca. 3
timer.

Pa dagen kan man lgbe med i lobet,
hvis der er hjelpere nok, hvad der
plejer at vere, ellers skal man vare
behjelpelig med afviklingen af lgbet.
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Regn med et tidsforbrug pa ca. 3
timer.

Ved afvikling af leb 1 de andre
foreninger tager vi pa skift vores lille
telt med, sa vi har et sted at kunne
samles og nyde lidt socialt samver
samt kaffe og kage.

Har du lyst til at hjelpe? S& henvend
dig til undertegnede.

Med sportslig hilsen
Helle Jensen



MTB: Trailbuilderlaug udbygger Kongehgjsporet

Det bliver ret hurtigt eksotisk nér
snakken gar 1 Kongehgjsporets
Trailbuilderlaug; ”Det skaldede bjerg”,
“Russervej” og “Schweiz” er nogle af
de stednavne, der er med til at gore det
lidt nemmere, nar der skal udtenkes nyt
eller vedligeholdes pa MTB sporet.

Kongehgjsporets Trailbuilderlaug er en
samling frivillige, der 1 efterdret 2019
lavede en udviklingsplan for det
oprindelige ”Bla Spor” der blev
etableret 1 00’erne af en raekke lokale
frivillige MTB entusiaster.

Med udviklingsplanen fra 2019 er
sporet udvidet og senest 2021/22 er der
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“

etableret en Teknikbane og nyt
startomrdde ved Gl. Teondervej. Til det
arbejde er der sogt og bevilget penge fra
Norlys Veakstpulje med 40.177 kr.,
Sydbank Fonden med 15.000 kr. og
RKCC, STEMA og DELPIN har
sponsoreret diverse materialer mm.

Derudover er der et arligt driftstilskud
fra Aabenraa Kommune pa 10.000.

Kongehgjsporet er flittig brugt og er
ogsa en del af den senderjyske lgbsserie
SYDCUP, der kommer rundt til alle
storre MTB spor 1 Senderjylland. Vi ser
heldigvis ogsd mange Ilobere og
vandrere, der bruger den lange og
kuperede rute.



Vores facebook side har over 400 Motion som en god lesning for begge
folgere og for treningsinteresserede parter.
henviser vi til RKCC og AAIG’s tilbud.

FOLG os pa
Siden 2020 har vi veret tilknyttet som https://www.facebook.com/Kongehoejs
en underafdeling til AAIG Tri og poret

Mvh Kongehgjsporets Trailbuilderlaug: Bo, Norman, Jorn, Thomas, Kent og Claus.
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Kredilbanken

- den lokale bank

DIN TYSKSPROGEDE LOKALAVIS

Vi dekker lokalsporten!

Sportsredaktionen
Skibbroen 4 - 6200 Aabenraa - Direkte: 73323057 - E-mail: sport@nordschleswiger.dk

- Y
- -
- e

Der Nordschleswiger

DIE DEUTSCHE TAGESZEITUNG IN DANEMARK
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Skade, overbelastning eller nar kroppen og hoved

ikke vil det samme

Jeg har haft problemer med ondt i
ryggen siden august 2016, hvor jeg lab
Mande Marathon og leb mit sidste
Marathon 1 december 2016 med staerke
smerter.

Siden har der varet op- og nedture, hvor
jeg er blevet tilset af en del leger. Alle
legerne har vearet enige om, at jeg
skulle stoppe med at lgbe, da mine
belastningsskader og
slitage. Jeg er ikke typen, der lytter sd
meget til fagpersoner og stoppe med at
lobe, var ikke noget jeg ville.

smerter var

Jeg blev scannet 1 Odense (mine hofter),
hvor der var tegn pa hoftedysplasi, men
ikke noget som kunne forklare mine
store smerter 1 hgjre hofte og balle.

Men i oktober 2021 rejste jeg mig fra en
stol pa arbejde, hvor der gav et voldsomt
stik ind 1 ryggen. Smerterne blev bedre i
lobet af dagen og jeg leb da i klubben
om aftenen. Beveagelse har altid hjulpet
pa mine smerter.

Men naste morgen kom jeg ikke ud af
sengen. Jeg kunne ikke std pa hejre ben
eller sidde ned.
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Af Tove Grevsen

Jeg kontaktede igen min laege, hvor jeg
igen fik udskrevet Panodiler, men ellers
kunne de ikke hjelpe mig.

Dagen efter var smerterne meget
forvaerret, men igen kunne laegen ikke
hjelpe, hvorefter jeg kontaktede
kiropraktoren.

Jeg blev sygemeldt og gik til kiropraktor
1 6 uger, hvor jeg fik behandlinger og
lavede ovelser hjemme. Igennem hele
forlabet var jeg i stand til at ga og lebe.
Udfordringen var, at jeg ikke kunne
sidde eller ligge ned.

6 uger senere, vendte jeg tilbage pi
arbejde, men 4 dage senere var det
endnu verre
sygemeldes.

og jeg matte igen

Denne gang blev jeg indstillet til mr-
scanning af kiropraktoren, hvilket viste
en diskusprolaps 1 leenden.

Julen og nytiret var preget af sterke
smerter og det at ligge og sidde ned var
ikke til at holde ud.



Jeg fik nu bade depotpanodiler og
nervepiller, men markede ikke nogen
forskel.

Jeg blev sat op 1 medicin, hvorefter det
hjalp mere pd smerterne, men det havde
mange bivirkninger. Jeg kunne ikke
sove og blev meget rastlos. Appetitten
mistede jeg ogsa.

Langsomt begyndte jeg at gd og lebe
igen. Nér jeg gjorde dette, havde jeg
ikke ondt. Det blev mit frirum.

Jeg genoptog mit arbejde pa nedsat tid
(2-3 timer om dagen), samt fortsatte
mine behandlinger.

Forste besgg pa rygcenter foregik i1
Senderborg, hvor jeg fik samme
melding; en klassisk diskusprolaps.

P& dette tidspunkt blev jeg spurgt om
min holdning til operation og om jeg
havde overvejet dette.

Det var ikke forste gang jeg blev stillet
dette sporgsmal, men der var jeg ikke
helt endnu.

Jeg havde ikke herte om folk, som blev
opereret for en diskusprolaps, si jeg
tenkte, det bare skulle trenes vak, og
mine leger sagde jo det samme.

Jeg fortrad dog dette og kontaktede igen
Senderborg rygcenter, hvorefter min
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blev til  Middelfart.
Samtidig lovede de at give besked om
Middelfart ville se mig. Der gik 2 timer,
sd kom opkaldet. Jeg skulle videre til
Middelfart.

journal sendt

I Middelfart madte jeg kirurgen med det
samme, hvilket ikke plejer at foregd pa
den made Han havde kun en opfordring,
som var at jeg skulle lad mig operere.

Det var midt 1 marts og vi havde
konfirmation 1 maj. Der var ventetid for
at bliver opperet, sa hvordan skulle dette
hange sammen. Kirurgen var dog hurtig
til at spotte panikken og fortalte, at
indenfor 14 dage var jeg opereret.

Jeg ved ikke, hvad jeg havde forventet.
Dem som kender mig ved, at jeg ikke er
det mest tdlmodige menneske. Jeg lytter
ikke altid til gode rdd og kan naermest
kan gé helt 1 panik over de mindste ting.

Men ingen af disse ting skete. Jeg var
ikke bekymret, bange eller nerves for at
blive opereret og har sjeldent varet sa
rolig 1 ventetiden, hvilket mine
omgivelser havde svart ved at forsta.

Operation gik godt. Jeg naede ikke at ga
1 panik for jeg sov og da jeg blev
vaekket, var jeg okay.

Sjeeldent havde de oplevet, at det gik sé
steerkt. Jeg var bade sulten og terstig og
klarede toiletbesog indenfor 15 minutter



efter opvagning. Derefter kom jeg
tilbage til min egen stue.

Jeg skulle nu begynde péd afvenning af
min medicin, da jeg havde veret pa en
alt for stor dosis 1 forhold til, hvad jeg
matte vaere pa. Tenk, at sddan lille
indgreb (i min verden), kan gere sddan
en stor forskel.

Jeg métte treene med min rulle-Marie pé
afdelingen, og hver time gik jeg en
omgang og markede intet. Jeg kunne
sidde ned, hvilket havde varet sveart de
sidste 5 méneder og sove helt fantastisk.
Neaste morgen gik jeg til
morgenmad og genoptrening.

selv

Ved genoptraening var de meget positive
over, hvor meget og lenge jeg kunne
bevaege mig, samt at jeg ikke havde

17

smerter. De mente, det skyldtes at jeg
havde varet aktiv indtil operationen og
at jeg derved hurtigere ville komme
mig.

De var bekymrede over, hvordan jeg
ville forholde mig i1 ro og ikke skade mig
selv efter operationen, fordi jeg kunne
mere end kroppen den matte.

Indtil dagen, hvor jeg blev opereret, gik
jeg ca. 15 km og lgb 5-10 km om dagen.
Nu métte jeg gd 150 m om dagen og det
var forst efter 4 dage med indenders
bevagelse. Ligeledes matte jeg lave 3-5
mavegvelser hver dag.

Det var nogle lange uger. Hver dag
skulle jeg skrive dagbog om mine
tanker, humer, udfordringer og hvad der
gik godt og gjorde mig glad.




Jeg havde lovet min familie at passe pa
mig selv og lytte efter fagfolkene,
hvilket jeg sjeldent har gjort, nar det
geelder mig selv.

Samtidig med begrenset beveagelse,
ville det vaere en fordel for min krop at
holde vagten, hvis jeg enskede at vende
tilbage til mit aktive liv og ikke ga pa
kompromis med mine egne méil og
fremtidsplaner.

Efter 5 dage, begyndte jeg at g ture pa
300 m ad gangen (det dobbelte af det jeg
matte). Det gjorde jeg mange gange om
dagen. Det tog leengere tid at f& overtoj
og sko pa, end faktisk at ga.

10 dage efter, tog jeg pa den forste
cykeltur pd 15 km, hvor jeg kun métte
sidde ned pé cyklen.

Humgeret blev bedre af at bevage sig
Bare at komme ud og merke solen og
vinden. Det kunne ikke beskrives hvor
godt det var.

Den 12/5 2022 skulle min ryg vurderes
og laves en plan for, hvad jeg maétte
fremover. Der var nu gaet 6 uger fra
operationen og labe métte jeg forst efter
10-12 uger, sé der var lang ve;.

P& dette tidspunkt gik jeg mine 15 km
hver morgen, holdt vaegten og humeret
var fint.
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Arbejde skulle jeg ogséd begynde pa. Jeg
var glad og nasten tilfreds.

Da legerne horte om mine bedrifter, fik
jeg en glaeedelig nyhed. Du ma lebe igen,
men ikke for langt. Dog métte jeg gerne
lobe hurtigt.

Selvom jeg blev glad for denne nyhed,
tog det mig alligevel 5 timer for at
komme ud at lagbe, si stor respekt havde
jeg alligevel faet, for hvad hvis noget
gik galt. Det er en af de varste lobeture
nogensinde, men alt gik jo godt og det
var skent at vere tilbage i1 lobeskoene.

Lagerne mente ogsa, at jeg kom til at
lobe langt igen, hvis jeg ville, men med
langsom tilvenning. Krydstrening med
andet end leb (cykel,
spinning, styrketrening, gang) var en
god ide og sd kun lebe langt, nar jeg
stillede op til lab.

svemning,

Malet blev at lgbe 5,8 km til
Bjergmarathon og i en god tid.



Jeg lob Blans rundt pd 5 km og slog pr.
med lidt over 1 minut og var super
tilfreds.

Jeg ndede ogsd at stille op 1 vores
masters holdturnering begge gange,
hvor jeg sidste gang legb bdde 200m,
800, stadte kugle og leb 400m i
stafetten, alt uden problemer.

Bjergmarathon  ville  blive  en
udfordring, da jeg ikke havde lebet 1
bakker eller pd grus underlag.

Dette gjorde jeg sd i ugen op til lagbet,
hvilket min krop ikke havde det sa godt
efter. Specielt dagen efter havde jeg
ondt og fundet nogle muskler, som ikke
havde veret brugt leenge.

I dag er det si dagen efter
Bjergmarathon, og hvordan gik det sa?
Jeg er tilfreds med min tid. Fik ingen
brosten med hjem, da jeg blev nr. 5, men
er fuld af forhdbning om, at der kommer
flere lab.

Lebet var super, vejret var stralende.
Der var lidt panik, da ruten var vendt om
1 forhold til sidst, hvilket beted, at jeg
skulle lobe ned ad grusbakken, som jeg
var bange for.

Kroppen foles, som om jeg har lagbet
marathon. Jeg héber, at den pa lengere
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basis bliver bedre til at restituere sig
igen og er lidt hurtigere til det.

Naste weekend stir den pa LM for
masters 1 atletik 1 Silkeborg, hvor jeg
skal lebe 80 m, 1500 m og 5000 m pa
bane og kaste diskos. Jeg er spaend pa,
hvad kroppen siger til bdde 1500 m og
5000 m pa samme dag, men det mi
afproves.

Naste projekt er en halvmarathon i
august og maske vender jeg pa et
tidspunkt tilbage til marathon, men det
er store dremme endnu.

Til sidst noget, som har vaeret meget
vigtigt for mig igennem hele dette
forleb, er der alle jer, som har troet pa
mig og givet nyt hab om, at det bliver
bedre.

Alle jer, som har lebet bade korte og
lange ture, har hjulpet, nar det har gjort
ondt, har gaet og cyklet ture med mig,
knoklet med mig 1 svemmehallen og har
haft forstaelse for mit svingende humer.

Tak for hjelpen og stetten og for de
muligheder, som jeg har faet for at veere
en del af alle 3 omrader af Aaig. Nemlig
bade motion, atletik og tri og de
arbejdsomrdder som jeg har (mest
motion og atletik).

God sommer til jer alle
Med venlig hilsen Tove



Det lyder som et eventyr — Grilllgbet 2022

Det lyder som et eventyr, et sagn fra
gamle dage .........

Ja, det er naesten ogsé et eventyr, at der
ogsd bliver grillleb 1 ar 2022, denne
gang den 12. august.

Grilllebet har efterhanden vearet atholdt
1 mange, mange &ar. Vi narmer o0s
efterhanden de 30.

Der er lidt usikkerhed pd, om det forste
grilllob er blevet atholdt 1 1994 eller
1995, men hvor om alt er, sa er der
maske kun 2 ar til, inden Grilllebet har
30 ars jubileeum.

Dette indleeg henvender sig ikke sa
meget til jer gamle” medlemmer, der
for manges vedkommende har veret
med 1 mange 4ar, for nogles
vedkommende dem alle.

_—

Indleegget henvender sig 1 hgj grad til

alle jer der er kommet til vores forening
inden for de sidste par ér, eller tre. Til
jer, der aldrig har oplevet et grilllab. Det
er et meget specielt og meget socialt 1ob.
Vi starter fra Gl. Kongevej 27 kl. 17. og
lober over Abak og i Jergensgard skov.



Lobet er et holdleb. Holdene bliver
sammensat efter et meget sindrigt
seedningssystem, sa der er en stor grad
af  retferdighed forbundet med
holddelingen. Efter labet er der sd grill
mad, ogsd pd Gl. Kongevej 27.

Det specielle ved lebet er, at der er
premier, fantastisk flotte, til alle
deltagere. Det plejer at vare en rigtig
hyggelig aften, somme tider med sang,

men altid uden dans (det har vi 1 hvert
fald aldrig haft endnu).

Grilllebet er et rigtigt godt arrangement,
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hvor “gamle” og “nye” kan laere

hinanden at kende.

Den endelige indbydelse vil I fa tilsendt
pr. mail senere, hvor der vil vere et
mere udferligt program, og hvor det
ogsd vil fremgd, hvordan man melder
sig til.
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Det er veerd at bemaerke, at Grilllebet er
for alle, labere, gdende, og sdmend ogsa

~

for dem, der kun vil spise & .

Alle er rigtig hjertelig velkomne.

De bedste hilsner fra
Anne Grete og Holger



Skole OL igen

Onsdag d. 4. afvikledes atter— efter
aflysninger de sidste 2 ar pga corona —
indledende skoleOL-steevne 1 atletik.
Ca. 400 skoleelever fra 4. til 7.
klassetrin havde 5 aktivitetsfyldte timer
pa Aabenraa Stadion.

Silje og Kristine med fanen ved abningen
af steevnet

Stevnet blev dbnet af borgmester Jan
Riber Jakobsen, der holdt en kort og
frisk tale til eleverne, hvorefter der blev
lagt ud med 20x60 m stafet. Herefter var
det mere tekniske ovelser med hgj
intensitet, hvor alle klassens elever

deltog.
Steevnet sluttede igen med stafet
10x200m, hvorefter vinderklasserne

kunne udpeges. Lojt Kirkeby skole var
sa ubeskedne at vinde de 3 ud af 4
raekker. Det var klasserne 4.A, 5.A, 6.B.
7. A Hearvejskolen fra Redekro vandt
den sidste reekke. Disse 4 klasser har nu
muligheden for at deltage 1 det
landsdeekkende finalesteevne midt i juni
i Billund.
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Jan Riber

En veloplagt
Jakobsen far eleverne med pa en selfie.

borgmester,

Vi klarede det selv: Vi har tidligere
haft god hjelp til arrangementet fra
Stubbak skoles idraetshold. Det hold har
de sé ikke leengere, men gladeligvis var
vi 1 stand til at klare hjelper-
rekrutteringen nasten internt, og de 25
hjelpere kom hovedsageligt fra den
mere modne del af foreningen, bl.a.
flere motionister og triathleter sas i
hjelperskaren. Flere gav udtryk for, at
det havde varet en hyggelig formiddag.
Det, at vi kunne klare det stort set inden
for egne raekker, er meget positivt.

Det var et nyt koncept, der indeholdt
mere aktivitet. Samtidig var det lidt
mindre mandskabskraevende. Vores nye
form for afvikling af den problematiske
20x60m stafet gik ogsa godt.



Nezesten tradition (med coronapause)
Staevnet har efterhdnden udviklet sig til
en slags tilbud, som foreningen giver til
kommunens skoler, men det skal ingen
hemmelighed vare, at corona-
nedlukningen har veaeret hard ved
antallet af aktive 1 atletikken 1 klubben,
sd hébet er da ogsa, at nogle har faet lyst
til at prove atletikken 1 klubben, der har

tilbud til alle uanset niveau. Men det er

nok et langt sejt traek.

Alternativt kast. Mange forskellige kast pa
kort tid.

Vi har planer om at atholde OL igen 1
2023 onsdag d. 3. maj, men kun for 5.
og 7. drgang.

Helge Laursen

Billederne er taget af KV Sgrensen
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Idraetsmaerketraning

Traning og provetagning til atletikdelen
af det traditionelle marke er stille giet i
gang. Det foregar hver mandag kl. 17-
18. — ogsa i skolernes sommerferie. Det
vil fortrinsvis vaere Kim Meyer og
Andreas Mgiller, der star for dette, med
lidt aflesning fra Karsten Nissen, Bodil
Nielsen og Anders Jorgensen samt
undertegnede.

Efter ferien vil vi udvide tilbuddet.
Naermere om dette senere.

Vi mé formode, at det igen bliver lidt
lettere at deltage 1 lob gaeldende for
lobsmaerket. (om man tager det
traditionelle marke eller lebsmeerket, sa
teller begge med 1 merkenummeret).

P4 hjemmesiden vil der vere flere
oplysninger om idraetsmaerket sdsom
markekrav osv.

Og sd m4 I, der har taget meerket 1 2021,
vaebne jer med tdlmodighed. Planen er
fortsat at kombinere det med ATM
“nytarskur”, som bestyrelsen gerne vil
atholde — men pa grund af travlhed mm

er det blevet udsat.
Helge Laursen



Tur til Randers, VDMU & S. 4.-5. juni 2022

Jeg stod op kl. 6.00, gjorde klar til at vi
skulle kere ud til Aabenraa, for at kere til
Randers. Noah, Justin og jeg, kerte med
Simon derop, det var rigtig sjovt, Justin
og Noah spiste noget frugt 1 bilen og da
de var ferdige, smed de resten af det ud
af vinduet. Det grinede vi meget af. I bi-
len sagde Simon at dem der fik en 1.
Plads matte fa en menu pa McDonald’s.

Vi stoppede op ved en lille tankplads, for
Lars Bo skulle lige have noget kaffe.

Da vi var ndet derop fandt vi en plads ved
et bord og ventede egentlig pé at skulle
lobe. Det forste lob jeg skulle lobe var
1500 m, det gik mega godt. Selvom jeg
endte péd en fjerde plads, slog jeg da to
rekorder, den ene var en ny 1000 m pa
2:55 og den hele 1500 m pa 4:40.

Det gik sddan cirka en time for jeg skulle
lobe 300 m, nu er jeg jo ikke sprinter,
men det gik godt nok.

Om aftenen fik vi mad inde bag caféen.
Noget lasagne, bred og sddan noget.

Efter vi alle havde spist gik vi ud til bilen
for at hente vores soveting, lige efter
pakkede vi det ud og valgte, hvor vi
skulle sove.

Bagefter korte vi en tur for at finde et
sted hvor man kunne fa is. Vi ledte 1
cirka en halv time uden at finde et sted,
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sa gik vi bare over til en McDonald’s der
1a 1 neerheden og spiste is der.

Da vi var tilbage 1 hallen igen, begyndte
jeg at opbygge en lille hule, lyset kunne
nemlig ikke slukkes.

Sadan sa den hule ud jeg byggede

Da vi var géet 1 seng, kom der en flok
unge drenge ind 1 hallen midt om natten
og begyndte pi at spille fodbold - deren
var aben fordi det var sa varmt, sa der
kunne de jo lige gé ind.

Desverre 14 jeg lige ved siden af hvor de
spillede, de lagde da meerke til at jeg var
der og gik hen og snakkede med mig i 2-
3 minutter. De spurgte hvorfor jeg var
her selv, jeg svarede at der ogsé 14 andre
rundt 1 hallen.

I det samme réabte vores treener at de godt
kunne smutte ud af hallen, men de gik
bare ind 1 boksehallen ved siden af hal-
len.



S& var der endelig ro, men kun 1 to mi-
nutter sa skreg de rundt og grinte helt
vildt. Til sidst var der nogen som smed
dem ud.

Dagen efter spiste vi morgenmad og to
timer senere lob jeg 800m, der vandt jeg
1. plads med en tid pa 2:16.

Der ville gé cirka fire timer til at jeg
skulle lebe 200 m, den valgte jeg at
springe over fordi det var for tet pa min
3000 m.

Endelig skulle jeg lobe mit sidste lab:
3000m. Det gik virkelig godt syntes jeg,
en tredjeplads blev det til.

Nu gik Noah, Justin og jeg ind 1 bad og
gjorde klar til at kere.

Pé vejen hjem korte vi ind forbi McDo-
nald’s 1 Redekro, der var fyldt med men-
nesker derinde. Vi bestilte og Simon
skulle bestille for mig, for dem der havde
faet en 1. Plads, hvor der var mindst fire
personer at lebe mod, fik en menu. Det
gjorde ikke noget at der var sd mange
mennesker, for vi fandt et bord hvor vi
kunne sidde og spise.

Da vi var ferdige keorte vi tilbage pa
Aabenraa stadion og blev hentet.

Rico Jessen (14 ar)

VDMU & S star for Vestdanske Mester-
skaber i atletik for ungdom og seniorer.



Heltelobet sendag d. 8. maj ved ARENA Aabenraa

AAIG arrangerede lobet 1 samarbejde
med ARENA Aabenraa for at samle penge
ind til Legeheltene pd de
berneafdelinger.

danske

Inden start fik helteloberne og hjelperne

udleveret heltekappe og heltemaske.

Derefter var der felles opvarmning under
ledelse af gymnastikinstrukter Dorte

Solen skinnede fra en skyfri himmel og
alle helteloberne — bade store og smé var
blevet sendt afsted ud pa en ca. 1,5 km
lang lebetur.
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Undervejs skulle heltene klare forskellige
udfordringer.

Forste udfordring var hegjdespring.
o =

-

Naste udfordring var aggelob med
rigtige @®g, og ikke et eneste a&g gik 1
stykker.

Derefter var det golfbldkast, som alle
klarede 1 fin stil.



Alle seje heltelobere fik et fint diplom, nér
de havde krydset mélstregen.

u' f =_. .-..:} - T~‘

: s % AN
Helt sikkert en dejlig formiddag for bade
helteloberne og for hjelperne.

Héber, at vi ses til naeste r og gerne med mange flere deltagere.

Bodil Nielsen
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- tegﬁring“

Lokalt kendskab giver tryghed

Vi tror pa, at et lokalt kendskab er essentielt for at
kunne tilbyde brugertilpassede sikringslesninger.
- Og med en afdeling i lokalomradet, kan vi
hurtigt hjselpe 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!

Karstens Cykel og Scooter

o

Langrode 21 - 6200 Aabenraa - TIf. 7462 8500

ERLING ANDERSEN
SNEDKER oc TOMRER
FORRETNING ass

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

Stot vore annoncorer...
— de stotter os!
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Sonderjysk staevne i Aabenraa

Mandag d. 30. maj afviklede vi det Diplomer med eventuelle tilherende
forste ordinaere stevne 1 Aabenraa, et nale er blevet udleveret.

slags kombineret nalestevne, hvor lidt
@&ldre ungdommer og voksne kan ngjes
med enkeltovelser, mens de yngre

kaemper for at opna en nél.

N = - 3
T B O < 3 P - —

-

SR S L
Paula Pedersen i et vellykket
lzengdespring

Resultaterne kan se inde pa klubbens
hjemmeside.

S

Mie B Johansen i leengde. | baggrunden'
en af treenerne, Dina. Elly er klar til at
springe, mens Allan er dommer

Steevnet blev afviklet fint, og blev
arrangeret 1 et samarbejde mellem Tove

I alt var de lige knap 60 deltagere fra og Kristine Grevsen og undertegnede.

Vidar, Grasten, Odense, Hammelev,
Haderslev og os. Vi stillede med de 23. Helge Laursen.
For flere nye var det forste gang, de
provede et steevne og det gik rigtig fint.
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Sonderjysk Sejtrak-
kerselskab indtager
Haspa Marathon
Hamburg 2022

Efter flere ars ufrivillig pause kunne
der atter atholdes en fellestur til
Hamborg Marathon. Lerdag d. 23.4.
kl. 6 gjaldt det derfor om at komme
ud af fjerene. Endelig skulle vi af
sted. Vejret var perfekt og kl. 9.30
indfandt vi os péd p-pladsen ved sta-
dion, hvorfra bussen skulle afgd kl.
10. I alt 33 forventningsfulde delta-
gere havde meldt sig til turen.

Preecis kl. 10 satte vi kursen mod syd.
Farste stop gjaldt Fleggaard, hvor der
var mulighed for at proviantere. For-
inden ventede dog det kulturelle ind-
slag, som bestod af 2 runder i rund-
korslen hvor Piet Heins skulptur
kunne beskues. Begejstret gik turen
videre til Fleggaard, hvor vi kunne se
en ikke uvesentlig del af Danmarks
gvrige befolkning. Opholdet varede
en lille halv time, som primeart gik
med at std 1 ke ved kassen.

Den videre tur gik med A7 mod Ham-
borg. Vi fik sunget og spillet bil-
banko. Trafikken var OK, sa der var
ikke meget ko-korsel. Ved rasteplad-
sen Holmmoor lige nord for Ham-
borg holdt vi en lille pause, hvor vi
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spiste og kunne komme pé toilet. Her-
efter gik turen direkte videre til Mes-
secenter Hamborg hvor vi fik udleve-
ret startnummer og kunne se os om-
kring p4 udstillingen. Relativt hurtigt
fandt vi dog frem til ol teltet.
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Efter 2 timer gik turen videre hen til
vores hotel, Cap Polonio 1 Pinneberg.
Efter tjek in, havde vi lidt tid pa egen
hand, som hver iser brugte mest hen-
sigtsmaessigt.




Fra kl. 19 var der aftensmad besta-
ende af pasta / nudler. Der var rige-
ligt, og det smagte virkelige godt.
Ojnene kunne godt have mere, men
skeen pd bordet tydede pa dessert,
hvorfor nogle af os holdt lidt igen.
NU ved vi sa, at man ogsa bruger ske
til pastaretter. S4 ingen dessert i

denne omgang.

Sendag “formiddag” kl. 4.15 ringede
vaekkeuret. Fuglene sang allerede
muntre og friske — det var langt mere
end hvad vi var.

Frakl. 05.30 var der morgenmad med
rugbred, rundstykker, &g og bacon,
paleg, ost, frugt, kaffe /te — alt hvad
man kunne eonske sig, men tiden var
knap, for allerede kl. 06.50 gik bussen
hen mod lebsomridet 1 centrum af
Hamborg. Buschaufferen havde alle-
rede dagen for aftalt med p-pladsens
personale, at der skulle vaere en plads
til vores bus, hvor den kunne blive
stdende hele dagen. Vejen derhen
blev dog noget vanskeliggjort af by-
midtens afsperring pa lebsdagen.
Med lidt hjelp, og méaske en friere
fortolkning af faerdselsreglerne fik
chaufferen uden tegn pé stress fort os
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til p-pladsen. Nu var der tid til nogle
FOR gruppebilleder.

Heppekoret FOR start



Vi der skulle lobe }2-marathon skulle
starte kl. 8.30 og matte derfor som de
forste forlade bussen. De andre kunne
blive 1 varmen lidt endnu. Vi fik afle-
veret vores bagage og fundet vores
startblok, de fleste af os 1 blok Z, der
viste sig at veere rosinen i pelseenden.
Endelige gik startskuddet og 21,1 km
ventede forude. Det var mit forste lab
1 Hamborg, sd jeg var ogsad lidt
spaendt pé labets rute og sevaerdighe-
der. Sikke en flot rute, og sikke en op-
bakning fra alle tilskuere langs vej-
kanten. Der blev klappet og heppet og
spillet musik narmest hele vejen
rundt, sé tiden flgj af sted og sma 2
timer senere kom jeg 1 mél. Her var
mulighed for et varmt bad, og fa tert
toj pa og lidt at styrke sig pa. Herefter
madtes vi et par stykker, hvor vi1 fael-
lesskab gik tilbage til bussen med vo-
res tasker. Buschaufferen stod klar
med varme polser. De smagte godt.

Marathonleberne, som var startet en
time senere og skulle lobe dobbelt sa
langt, ville vi komme til at vente pa
endnu nogle timer. I sma grupper gik
vi derfor rundt langs ruten, hvor vi fik
set de fleste fra vores marathonhold.
Lige for mélet fik vi igen lejlighed til
at heppe pa dem. Imponerende hvor
friske de endnu sé ud.
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Ved kl. 15 gik turen atter mod Aaben-
raa. Pa en rasteplads gjorde vi et kort
ophold, hvor der blev taget EFTER
billeder.

Da alle var kommet 1 mél, begav vi os
hen til udgangen af lebsomradet. Her
kunne vi vente pa vores hold og 1 fzl-
lesskab ga tilbage i bussen. Chauffe-
ren havde stadig varme polser og Heppekoret
kaffe pa kanden. Han fik udsolgt.
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Tillykke med marathon nr. 1

Turen hjem gik hurtigt. Vi fik bl.a. af-
gjort vores Get din egen tid” kon-
kurrence og sunget en fedselsdags-
sang. Lidt ro var der ogsd mulighed
for. Vejret havde nu skiftet til regn,
og da vi kom til Aabenraa kl. 18 gik
det hurtigt med at fi4 sine ting og
komme ind 1 hver sin bil. Ingen folte
trang til at blive vad efter en vellykket
tur med masser af sjov, hygge og ikke
mindst en lgbeoplevelse rigere.

Slutteligt vil jeg gerne opfordre alle
interesserede labere og heppere til at
deltage neaste ar. Der er fint plads til
50 1 bussen, og bliver vi faerre end 30
bliver bussen hjemme. Det ville vare

en skam.
Tak til arrangarerne.
Finn Jacobsen

PS: Vi er allerede pd deltagerlisten
2023 &
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Og turen gar til de fyn-
ske Alper!

Arets klubtur gér til Alpelebet i Svan-
ninge bjerge pd Fyn.

Nogle har kommenteret, at det da er
lidt uheldigt, at klubturen ligger da-
gen efter et af de to af bestyrelsen for
ATM udmeldte gratisleb (Grenselo-
bet).

Man kan se det som om det er a&erger-
ligt, man kan ogsd vende det om og
sige, hvor kan vi dog som medlem fa
meget ud af at tage imod begge tilbud
fra AAIG — ATM motion.

[ samme weekend kan man bade lebe
Granselobet gratis, og for et meget
beskedent beleb komme pd klubtur
der indeholder bustur, leb 1 de fynske
Alper, sandwich, kaffe og kage og
hyggeligt samveer.

Her bliver det meget tydeligt, hvad
man kan fa ud af et medlemskab af

ATM- motion & .

Vi fra klubtursudvalget haber og on-
sker, at der er mange, der velger at
tage del i begge ting, men hvis man
skal eller vil veelge, sa vaelge at tage
med pa klubturen, hvor vi igen far
mulighed for at leere hinanden bedre
at kende.

De bedste hilsner og pa gensyn i "bus-
sen” den 18. september.
Silvia, Hanne Pia, Helle og Holger



Aabenraa Triatlon

Et staevne med en stor fortid, en svag nutid og
forhabentlig en ny stor fremtid

Hvert ar 1 starten af august méned,
aftholder vi Danmarks aldste triatlon,
Aabenraa triatlon ved stranden, og hvert
ar forseger vi at lave det bedste stevne,
vi kan. Staevnet plejer at vere godt
besogt, selv om vi stadigt ikke er oppe
pa de naesten 250 deltagere, vi var for fa
ar siden. Ikke desto mindre kommer folk
tilbage ar efter ar for at deltage, og
steevnet bidrager sammen med de andre

arrangementer til ekonomien 1 vores
alles feelles klub Aaig ATM.

Siden starten 1 80'erne er det alligevel
lykkes os at gennemfore stevnet ar efter
ar selv 1 de sveare corona ar, vi lige har
oplevet. Der har veret atholdt nordiske
mesterskaber, vi har haft nogle af
Danmarks bedste atleter til start ad flere
omgange. Det er et stevne, der bygger
pa stolte traditioner, og som er et
pejlemerke for triatlonsporten 1 det
senderjyske, hvor vi forsat er en del af
de fa staevner, der hvert ar atholdes. Om
det er Haderslev tri, Jels tri eller
Alssundman i1 Senderborg sd har man
hos os kunnet deltager som helt
nybegynder og samtidigt vare 1 trygge
rammer, s& man forhabentligt har haft
lyst til at fortsette sin videre fard ud 1
den dejlige sport som triatlon er.
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Alt dette har ikke kunnet lade sig gore
uden en af de vigtigste deltagere af alle,
den deltager der er vigtig til alle vores
arrangementer, om det er Skole OL,
Bjergmaraton, tristevnet eller cross
lobet.

De frivillige

Det er dem, der hjelper med at stille

stevnepladser op, dem der sparrer veje
af, dem der viser vej, og dem der hjelper
til med at pille det hele ned igen, og med
alt det andet, som ingen ser, bag
kulisserne, kort sagt JER.

W

Cykel- og hjelmtjek for start

Det er Jer som medlemmer, der hjelper
til med alle disse ting, for at folk kan
komme udefra og deltage 1 vores
arrangementer. At de far en god dag og
en super oplevelse med pé vejen. Uden



jer ville dette aldrig veere muligt. Og
som tidligere deltager, hjelper og med
til at lave Tristeevnet skal herfra lyde en
stor tak, det kan godt vere, jeg ikke har
varet den bedste til at sige det nok af
gange, og jeg kun kan blive bedre, men
mange tak for gode oplevelser og jeres
gode indsats, hvilket arrangementerne
ikke ville kunne have varet foruden.

Desverre er det ikke altid nemt at afse
tid til at hjelpe til stevner og lab, fordi
man ogsd gerne selv vil deltage, dette
kan jeg godt folge, desvarre betyder det
ogsa, at nogen af dem der skal hjelpe
med at give deltagerne de gode
oplevelser mangler. Dette er ikke et nyt
problem, men efter disse corona ar er det
blevet et storre problem, fordi vi har
stadig brug for hjaelpere til at vise vej og
bygge stevnepladser op og bagefter
pille det hele ned igen. Mange steder
har de oplevet dette problem, og derfor
er der 1 ar blevet aflyst bade steevner og
festivaler som publikum og deltagere
havde gladet sig til.

Det skal ikke lyde, som om at det kun er
mangel pa hjelpere, der er det store
problem, men 1 disse &r meder vi ogsa
storre krav fra myndighederne, disse
krav gor ogsd at indsatsen for at
gennemfore et steevne som tristevnet er
blevet storre.

Igennem de forste mange ar har Jes med
stor vilje fiet gennemfort steevnet og en
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tak for det, han har vaeret Mr. Tri 1 alle
disse ar. Siden overtog en gruppe af
entusiastiske tri medlemmer styring af
stevnet, og igennem de sidste par ar har
Per Hussmann og jeg taget tjansen som
arrangor af dette stolte steevne med alle
dets herligheder.

Dog begynder specielt kravene fra
myndighederne at fylde mere for os som
arrangorer. Det gor, at vi efterhdnden
godt kunne teenke os, at vi blev lidt flere
til at trekke laesset med at gennemfore

stevnet.
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At stevnet er forankret 1 tri afdelingen
betyder dog ikke, at vi ikke har brug for
hjelp fra hele ATM. I selve weekenden
er der ogséd stadigt et storre behov for
flere folk specielt efter, at vi selv skal st
for al afsperring af cykelruten. Derfor
har vi 1 ar og 1 &rene fremadrettet et
starre behov for hjelp pa tveers af ATM,
sa vi 1 fremtiden ogsa stadig kan have et
stort og flot tristevne 1 centrum af



Aabenraa med udsyn over nogen af de
flotteste udsigter man kan deltage 1.

De
indeholder folgende arbejde:

forskellige ansvarsomrader

Steevnepladsen: sorge for at

stevnepladsen bliver bygget op om
lordagen og atter taget ned igen om
sendagen.

Nedtagning af steevneplads

Svemmeruten: at opsatte svemmeruten
og serge for livredder og holde kontakt
til disse undervejs

Cykelruten: serge for opbygning af
afsparringer og skiltning pa hele ruten
og nedtagning igen allerede nar de
sidste cyklister er feerdige pé ruten.

Leberuten: opbygning og nedtagning af
start/mél portal og afsparring pa selve
ruten.
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Der ud over er der nogen fi falles
opgaver, der skal lgses undervejs, men
det vil jeg lade vare op til en fremtidig
arranger gruppe selv at fordele.

Der vil komme en til flere mails 1 lgbet
af sommeren om hjalp til tristevnet,
men hvis du allerede nu foler trang til at
hjelpe med stevnet 1 gruppen, sa er du
velkommen til at kontakte mig pa
waltherjohansen@gmail.com.

Jeg haber, vi bade kan fa flere til at
hjelpe pi dagen og i
arrangergruppen, sa vi ogsa i fremtiden
kan have dette steevne 1 Aabenraa. Dette
onske er dog ikke kun galdende for

selve

tristeevnet, men ogsd for alle de andre
arrangementer, vi laver 1 Aaig ATM.
Fordi de bidrager alle til klubben, og
dermed ogsa til jer, der er medlemmer.

P& vegne af tri afdelingen men ogsa
resten af klubben.

Thomas Walther- Johansen

Fakta:

Aabenraa Triatlon afvikles den 2.
sondag 1 august — 1 ar den 14.8. Stavnet
har veeret atholdt siden 1985, sa arets
steevne er det 38. 1 raekken.

Der er mulighed for at deltage pa OL-
distancen (1500-40-10), Sprint (500-20-
5) og pé duathlon (5-20-5). Desuden kan
man deltage i stafet pa alle distancer.



DT for Masters i atletik

I foraret kom Kirsten Eskildsen med den
gode ide, om vi ikke skulle melde et
mixhold til DT for Masters.

Esbjerg havde ellers kontaktet os
angdende et felles hold, da de var
udfordrede 1 at stille et hold.

Sammen blev Kirsten og jeg enige om,
at vi 1 Aaig métte kunne stille et hold
selv. Vi havde mange, som havde taget
idretsmerke 1 atletik.

Jeg kendte de fleste 1 motion, og sé gik
vi 1 gang med at finde folk til de
forskellige ovelser.
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Lebeovelserne var de letteste at finde
folk til fra motion, undtagen lige 400 m
og 100 m, da det er noget mere
udfordrede end de lange lob. De
sasom hejde og
leengde, matte vi have atleter til.

tekniske ovelser,

Jeg provede mange mandage at fa
motionister med pd ideen, men det var
ikke sd enkelt, som jeg havde hébet.

I mellemtiden var jeg selv blevet
opereret og var ikke i stand til at bidrage
ved nogen gvelser.

Da vi kom til april, havde vi faet sat et
ok hold. Vi maétte have to deltagere (en
af hvert kon) pd alle avelser.

Men sa begyndte lgbesasonen. Folk
blev skadet, der kom arbejde i1 vejen, og
vi méitte se pd nye lasninger.



Mandag den 16. maj tog vi til Vejle til
det forste af 2 indledende runder. 10
atleter og motionister 1 forskellige
aldersgrupper (man skal vere 30 og
derover for at deltage). Man far point
efter alder 1 alle ovelser, dvs. er man kun
30 ar skal man bade kaste, springe og
lobe meget hurtigere, end nér man er 70
ar.

Dette ses tydeligt pa deltagernes alder,
da gennemsnittet er meget hojt ved alle
klubber, der deltog.

Vi havde en hyggelig aften, og det var
rart at meodes pd tvers af Aaig, for
selvom vi er en forening, s kender vi
ikke hinanden sarlig godt.

En stor tak til Margit, Kirsten, Jeanette,
Louise, Kirsten E., Esben, Seren,
Holger H og Brian som alle kempede
godt og skaffede mange point.

Neste udfordring var tirsdag den 7. juni,

hvor vi skulle til Odense. Der var mange
afbud pé dette tidspunkt pga. arbejde,
ferie, familie og skader.

Vi motionister var udfordrede 1, at det
var alle atleter, som var forhindrede.

Vi manglede folk til hejde, lengde,
hammerkast og diskos — gvelser, som
man ikke lige lerer pd 3 uger, samt pa
400 m, som nok hades af de fleste
udovere.



Vi ville ikke lade os sld ud af dette og
gik 1 skrap trening. Jeannette overtog
hammer, efter at jeg matte opgive denne
ovelse, og diskos fik hun ogsé bedre styr
pa en mig.

Jeg endte med 400 m, som virkelig er
min hadegvelse, men jeg ville ikke byde
nogle af de andre motionister den.

Det skulle blive endnu mere bgvlet, for
da jeg modtog tidsskemaet, opdagede
jeg, at der ingen 400 m eller 1500 m var.
Disse gvelser var blevet lavet om til 200
m og 800 m — gvelser, som jeg begge
skulle have og aldrig havde ovet.

Tirsdag den 7. juni tog vi sd til Odense.
Vi var 4 tilbage: Kirsten, Seren
Jeannette og mig, samt en masse kage.

Seren var den forste, som skulle lobe
100 m, og der var stor tumult, da den
forende stoppede op og det gjorde resten
af feltet ogsd, da alle troede pa tyvstart.
Alle fik heldigvis lov at lebe om. Eller
havde vi mistet rigtig mange point.
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Jeg skulle lobe 200 m og stede kugle pé
samme tid, hvilket ikke passede godt
sammen, men vi fandt lgsninger.

Vi kunne ikke forsta, hvorfor vi fik sa fa
point, men 1 pointsystemet havde de
registreret os 3 kvinder som senior (det
er man fra 25-30 &r), s vi fik kun point
som den aldersgruppe.

Dette skulle rettes manuelt efter hver
ovelse, s& ndr Jeannette og jeg ikke
havde ovelser, var vi i dommerhuset og
keempede for vores point.

Vi fik alle gode resultater og gjorde
vores bedste, men vi kunne ikke besatte
alle ovelser, og vi var godt tratte til
sidst. Til slut var der holdstafetten pa
1000 m, 100-2000-300-400 m, som
krevede 4 lobere, og det var vi ikke.

Men alle tog en tern, og selvom
Jeannette ikke kan lgbe, tog hun de
forste 100 m for holdet. Kirsten var treet
efter sin 5000 m, men tog de naste 200
m. Seren var tret efter Royal run og
meget forfrossen, men tog 300 m, og jeg
de sidste 400 m.



Det andet hold, som vi skulle lebe mod,
var rutinerede stafetlobere og evede
afleveringer af stafetten med rigtigt
tilleb til, og alt imens blev mine

medlgbere mere og mere nervese, men
vi skulle bare gennemfore.

Og det gjorde vi! Vi gennemforte, var
udmattede, det andet hold fik 1400
point, fik 21 point, og
skuffelsen var meget stor. Alt det
arbejde for ingenting!

mens Vi

Igen matte vi i dommerhuset. Der var
fejl igen, og pa hjemturen sad vi bare og
ventede pa vores resultat. Endelig — 547
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point — s& havde det alligevel varet det
hele veerd — men vi var godt brugte.

Det har veret en forngjelse at vaere af
sted med jer. Vi har provet ovelser, som
vi aldrig havde dremt om, féet nogle
kommentarer, som har varmet rigtig
meget, og ogsa et par af de modsatte,
men det skal ikke fa os til at give op.

P& nuvarende tidspunkt ved jeg ikke,
om vi er gaet videre til finalen, men hvis
vi er, skal vi vaere mere end 4 personer
og gerne nogle atleter, som kan klare de
tekniske ovelser.

Tove Grevsen

DT for Masters er en holdturnering for
mastersatleter, altsa atleter fra 30 ar op
opefter. Der er to indledende runder for
hhv. Jylland Nord, Jylland Syd og
Sjelland og herfra gér de bedste sa
videre til finalen den 4. september 1
Greve
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Tagdaeknmg

* Tagpapda=kning af nye tage

» Listedaekning
» Tagpaprenovering af eksisterende tage
* FEfterisolering af eksisterende tage
= Membranisolering af broer og parkeringsdak
* Selvbarende stilpladetage

Syddansk Tagdaekning A/S blev i 2006 stiftet af Asmus Schmid,
Allan Lotzkat, Tarben Schweer og Lars Slipsager — som lilsammen
har mere end 80 drs erfaring inden for tagdaskningsbranchen,
Syddansk Tagdakning AJS vil derfor vaere det sikreste valg, ndr der

skal vaelges samarbejdspartnes til udforelse af tagpaparbejde.

Syddansk
L‘ Tagdakning as

TH, 445 77 34 37 00 . Fax «45 74 63 36 37 . www.syddarshtag di . irﬂ'n!rpachruhzg.n:lc
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Besag af Mathilde

Torsdag d. 19. maj havde klubben besag
af Mathilde U Kramer, vores tidligere
sprinter, nu bosiddende 1 Kebenhavn og
en af landets forende sprintere, OL-
deltager. Desverre kunne det ikke blive
pa en af vores treningsaftener, sa nogle
af de oplagte deltagere var forhindret.
Besoaget var presset ind mellem vigtige
stevner og treningslejre, inden det gér
los med VM og EM for Mathilde.
Besoget kom 1 stand via Mathildes
naesten lokale
Freequent.

sponsor, tejfirmaet

Pa billedet ses en del af AAlGerne:
Josefine, Noah, Bjgrn, Marius og Christian
- Kristine er skjult bag Mathilde — og sa
ikke mindst motionisten Holger Hansen i

regdt, der syntes, det kunne veere
interessant og laererigt at vaere med. En
god idé at deltage.

Vi havde inviteret andre senderjyske
klubben. Foruden vore egne + nogle
treenere var der en gruppe fra Haderslev
med treener samt en traener fra Grasten.
Det blev til en gang inspirerende
treening 1 knap 1% time efterfulgt af en
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% times uformel snak med spergsmal.
Et spergsmél, der fik smilet frem, var fra
en af den yngste. M4 man spise slik?”.
Det beroligende svar var, at det ma man
godt — med méde. Man skal serge for at
spise varieret. Men faktisk et meget
relevant spergsmal, der jo ogsa handler
om, hvad der ogsé har betydning for ens
resultater.

Vi haber at kunne gentage besgget pa en
treeningsaften 1 nar

Mathildes hirde program er overstéet.
Helge L

sensommeren,

Lucas Sevang udtaget
til kastelandsholdet

I pinseweekenden drog det danske U20
og U23 kaste landshold til Portugal for
at dyste mod Portugal og Spanien.

Lucas Sevang var udtaget 1 béde
hammerkast og diskoskast.

Spanien melder 1 sidste gjeblik fra, sa
dysten stdr imellem Portugal og
Danmark. Danmark leber med sejren 1
begge argange.

Lucas Sevang vinder hammerkast for

U20 med 53.03m og kaster 40.60m i
diskoskast.

Vores  tidligere  medlem  Mads
Krogsgaard Nielsen deltog ogsd 1
diskoskast og kuglestod som han begge
vinder med 46.23m 1 diskoskast og
stader kuglen ud pa hele 17.02m.

Af Kirsten Eskildsen
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Knap 1200 lgbere, over 100 hjelpere,
udfordrende ruter, og godt vejr, gav
sdvel alle inklusive tilskuere en super
oplevelse af Aabenraa og omgivelser.

Med Gorm som speaker (alle ar fra
lobets start) blev lgberne talt 1 mal eller
ud pd 2. runde (marathon), og der er
stadig 8 lgbere som har deltaget 1 alle
Bjergmarathon. To lebere pd marathon,
1 pa halvmarathon, og 5 lebere har
deltaget pa forskellige distancer.

Ruterne gik alle gstpa mod Jergensgérd
Skov, og for nogle helt til Skarrev. Den
blev afviklet pd stor del af den
oprindelige Ost-rute, og en del af ruten
indgér i sommerens Tour de France rute.

Aabenraa Bjergmarathon 2022
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5 -arige Lauritz Ravn Olsen, der

deltog pa 500 meter, viser stolt sin

flotte medalje frem.
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Uden hjxlpere ingen Bjergmarathon.
Selv om nogle skulle labe, s& hjalp de
til. Og selv om vi havde enkelte
udfordringer i ugen op til lebet, sd var
der overvaeldende mange, som tradte til
og kunne give et nap. Tak for det.

Og som Ole Jensen fra Sydbank (lebets
hovedsponsor gennem alle &rene) sagde,
sa er vi sterke sammen.

STOR TAK til alle og vi gleeder os til at
se jer til BM2023, som er den lordag den
17. juni 2023.

Bjergmarathon Styregruppen — Conny,
Helle, Thure, Per, Henrik, Solveig og Jesper




Bjergmarathon 2022 — Bagrnelgbene

I dette ars Bjergmarathon fik bernene lov til at labe forst. 500 meter startede kl. 9.30,
1500 meter kl. 9.40. Sé skulle bernene ikke vente sa leenge, labet 14 ikke samtidig med
middagsluren, og de foreldre der selv skulle lobe, kunne né at lebe med.

Billederne er taget af Kent Vendelbo Madsen
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Open Water Week

I uge 24 blev der atholdt Open Water
Week rundt omkring 1 hele Danmark, og
saledes ogsa i Open Water Syds omréde,
hvor der var &bne treninger hhv.
mandag (Mjels — Redekro tri-sg),
onsdag (Rellum — Aaig tri-s¢) og fredag
(Senderstrand).

Dan og jeg har haft mange gode
undskyldninger for ikke at have startet
Open Water svemmesasonen endnu,
ogsd selvom vi begge er tilmeldt
Svemmer, en on-line
svemmeliga 1 dbent vand, hvor alle kan

Danmark

vare med. Men nu skulle det veare, sa vi
meldte til 1 Rellum og pa
Senderstrand. Mandag har vi tri-trening
med Christian 1 svemmehallen 1
Arenaen, og den ville vi alligevel ikke

(ON]

undvere.

Vi blev dog lokket 1 vandet allerede
pinsemandag 1 uge 23, da DGI sammen
med Open Water Syd skulle have
optaget en video til Aabenraa Open
Water den 26.6. Men det er en anden
historie.

—— - _.’
4 =
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N4, men onsdag den 15. juni medtes 9
svommere ikledt vaddragter og
havtasker samt Jesper Kjergird ved
grusgraven 1 Rellum klar til en
svommetur 1 det meget klare (og
forbavsende nok ikke serligt kolde
vand). 4 af svemmerne — Lars, Jes, Dan
og jeg fra Aaig, 2 fra andre klubber og
sa 3 nybegyndere.

Jesper Kjergard fra Aaig tri bed
velkommen og fortalte om regler og
sikkerhed, og derefter aftalte vi, at vi
ville starte med en lille ud/hjem tur pa
100 meter hver vej. Herefter splittede vi
os op. Jes og den ene af nybegynderne
fortsatte med ud/hjem-turen og resten af
os svemmede vores 400 meter tur 2
gange. Virkelig leekkert!

SR S i




Inden vi gik 1 vandet forsikrede Jesper

Efter OW svom er aftersvem (les kaffe
og kage) ifelge John Hansen fra
Radekro tr1 et must, sa det skulle vi
selvfolgelig ogsd have. Kagen stod
fodselaren Jes for, kaffen havde Lars
med.

Fredag gjaldt det sd Senderstrand.
Forskellen pa svemning 1 grusgrav/sg
og kystsvemning er for mig primeert
risikoen for brandmand. Belgerne kan
selvfolgelig ogséd vare lidt hgjere, der
kan vere strom, og sd smager vandet
som regel mere af salt, men det er
brandmandene, der er den storste

udfordring for mig.
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dog de godt 20 fremmedte, hvoraf over
halvdelen var begyndere udi-dben-vand
disciplinen, at der ingen brandmaend
var. Det var nu ikke helt korrekt. Vi
svemmede forbi et par stykker og ogsa
en del vandmand (de er nu heller ikke
serlig sjove at sxtte fingrene i, men
braender 1 det mindste ikke).

Ogsé denne aften foregik treeningen pa
to hold: Jesper tog sig af begynderne,

John Hansen fra Redekro tri de mere
erfarne. Sikkerhedsreglerne  blev
gennemgdet, hvorefter sd vi gik ud 1
vandet — og det blev en lengere gétur,
da det var virkelig lavvandet, men det



lykkedes os da ogsé at finde et sted, hvor
vi ikke kunne bunde.

Efter 3 kvarters tid var alle oppe af
vandet igen, og sé skulle vi selvfolgelig
smage Mette W’s lekre hjemmebagte
banankage med ananastopping.

Fra Aaig deltog udover Dan og jeg,
Mette W., Lars og Jesper. Og s
dukkede en tidligere Aaig’er, Ljudmilla,
som jeg lob en del sammen med for 10
ar siden ogsd op. Hun har tilmeldt sig
sprintdistancen til Aabenraa Triathlon
den 14. august og ville gerne prove,

hvordan det er at svomme 1 abent vand
inden.

ANBEFALINGER FOR ABENVAND SVBMNING |

DISSE RETNINGSLINJER ER GAELDENDE YED ABENVANDSSVAMING:

*Summ iy shene 09 M1 | nriedan 21 Minaadea.

~Bruy bhun badesatier | markants syl ge eves,

<84 sam gul, cearge, rad, pial og bvid.

*Brug evertncit kavtasker - de Bgger | hyften.

+Svim | svorsiveligs frraold of svan oftar forbeidane.

«Var opnarkom ;4 bsastes.

SATIR AT svsmmernien 4 Rornand og habd jer Wi den,

*Huie wie med Yeamden ndr | srammet

* Beug armwizasber hivis | Ikke har mudighed for 5t tale sammes.

*Nav e modii telefon med.

< KLabtirn 1ar heatid indkadt hyvtasoer som fanefioOes ved orti@eningen | iytien
* Mtk a7 give Neaioen Desked s on al Jor siper ap o 1

HVIS DER SXER NOGET!

<4 pertonse wict om 33 TygReT of 1S e edso reodet (od p land,
»Marniter ka1 dor uitaus Al lasiedjaip.

Mﬂmnnm u-nu-ﬁlhmuhlmmn

48

Hvis du ogsé skulle fa lyst til at deltage
1 Aabenraa Triathlon, eller bare har lyst
at prave Open Water, er du velkommen
til at provesvemme sammen med Aaig
tri 1 seen, pa Senderstrand eller méske et
helt andet sted. Og skulle du mangle en
vaddragt, kan vi forhabentlig ogsa finde
en lgsning pa det.

Du kan ogsd deltage 1 begivenheden
Svem langt — Mega langt 1 Rollum
grusgrav sg sendag den 11. september.

I triathlon bruger vi Aaig tri’s Facebook
gruppe til at aftale, hvor og hvornér vi
medes, sa hvis du er interesseret, kan du
anmode om medlemskab af gruppen og
kontakte os den ve;.

Open Water Week - Abent hus i 4bent
vand-svemmeklubber i uge 24

Open Water Week er arlig
tilbagevendende begivenhed, hvor DGI
Svemning og Dansk Svemmeunion i
samarbejde med svemmeklubber og

cn

selvorganiserede treningsfellesskaber
hele landet arrangerer
provetreninger, hvor deltagere under
ordnede forhold kan preve kraefter med
at svemme 1 abent vand.

over

Petra Vig Jorgensen



Havbundslebet

Jeg har 1 mange &r gerne ville lobe
havbundslabet. Lobet blev forste gang
atholdt 12000 og er et lob pd 11 km med
start fra Mande, hvor der sa efter ca. 5
km leobes via en gamle ebbevej/hav-
bunden 1 3-4 km. Derfor er stykket (eller
det fik vi 1 hvert fald at vide) dekket af
5-20 cm vand.

Da lgbet starter pa Mandg, skal laberne
transporteres dertil med Mandebussen
(traktorbus) — derfor er der ogsa kun
plads til et begrenset antal deltagere.
Hvilket nok er en af grundene til, at det
aldrig for er lykkes mig at fa fat i en
plads. Lebet bliver nemlig frigivet 1.
januar og har nogle ar veret udsolgt pa
2 minutter.

Jeg har 1 hvert fald ikke for veret “frisk
nok” til at f4 kebt en billet for den var
udsolgt. Sa 1 ar folte jeg at jeg havde
scoret et par “voksenpoint” 1 den
forbindelse, jeg fik nemlig en plads i1
tide. Sddan!
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Det er jo sddan med voksenpoint at de
kommer og gar lidt - og pad dagen
(mandag d. 13 juni) blev jeg simpelthen,
som en anden teenager, kort til Vojens
af mine foreldre, hvor jeg skulle mede
de “rigtige” voksne.

Jeg blev sat af ved Werner, og lidt efter
kom Karen og Lis. Bdde Werner og Lis
havde meget ansvarligt (og max
hyggeligt) sarget for bade kaffe og kage
til efter lobet.




Vibegiver os mod Vester Vedsted, hvor
vi skal Thente
Vadehavscentret.

vores numre i

Efterfolgende setter vi os op 1 en
traktorbus og venter pa afgang. Bade

Lis, Karen og jeg var med for forste
gang og er ret spendte. Werner fortaeller
rutineret om ruten (og om arets
e@ndringer 1 forhold til at mal nu er ved
Vadehavscentret), og hilser pa alle og
enhver.

Imens traktoren kerer til Mande synes
bade Karen, Lis og jeg nok at
havbunden ser litiige lovlig vad ud? Og
vi fér alle mulige tanker om “‘er det mon
muligt at lebe over?”, “hvor koldt er
vandet” osv. Werner forsikrer os om, at
alt er helt normalt. (Vi fik efter lebet at
vide af andre rutinerede lebere, at der
faktisk ikke plejer at vaere helt sd meget
vand pa strekningen).

50

Kereturen tager en del tid (det er jo en

traktor) og “den lille” 1 selskabet nér at
skulle tisse. Werner forteller mig at vi
sidder i en uheldig traktor (den bagerste)
og at jeg derfor nok skal std meget i ko
pa Mande - og det far han da helt ret 1,
men jeg ndr det med 5 minutter igen. Jeg
far dirigeret de 3 andre hen til, hvor de
kan legge deres poser med ting 1 (op pé
voksenpoint igen), vi ndr alle et
feellesbillede og sa gér starten.

Jeg laver en klassisk Nine (minus pé
voksenpoint igen) og “starter” (lees: de
forste 5,5 km) for hurtigt og far forst sat
farten ned da jeg rammer vandet. Det
gik helt af sig selv, (det med farten) for
hovsa det er sveert (og hérdt) at lebe i
vand.

De forste 2 km 1 vandet holder vandet
sig inden for de lovede 5-20 cm, men sa



skal jeg da lige love for, at jeg rog 1 til
knaene et par gange. Puhaaa. Meget
hardt. (Og sjovt).

Er dog lidt lettet da jeg ser land og
tenker at sa kan jeg satte tempoet op
igen. Werner havde godt nok sagt at
bakken over diget skulle vare hardere
end forventet efter vandet. Og det ma
jeg sige, det var den. S4, altsa sa meget
fik jeg ikke sat farten op igen. Min vilje
ville noget, benene ville noget helt
andet. Heldigvis var der kun lidt over 2
km tilbage.

Da jeg kommer i mil ved
Vadehavscenteret er jeg fornuftig og
tenker at jeg skal have varmt toj pd, sd
jeg ikke Dbliver forkelet (op i
voksenpoint). Der er dog afsparret, og
da jeg vil gé i vejen for dem, der stadig
lober, ender jeg sammen med nogle
andre med at tage en lidt sker vej, hvor
vi bliver nadt til at hoppe over et hegn?!

Jeg far skiftet toj, mader Werner, der er
kommet 1 mal og allerede er pa vej ud
imod de 2 andre med vand til dem. (S&
mange flere voksenpoint end mit stunt
med hegnet).

Kort efter kommer bade Lis og Karen 1
mal, og jeg foler mig alligevel lidt
ansvarlig da jeg sender dem hen til bilen
(af en smartere vej end “parcour”’vejen),
for at fa tert tej pa.
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Efter premieoverrekkelsen star den sa
(endelig) pd varm kaffe og kage,
efterfulgt af en biltur hjem igen. Med i
bilen fik vi desuden et par
lodtreekningspremier og en praemie til
lobets @&ldste gennemforende deltager
(og nej, det var ikke mig).

Var dog vinder af en dejlig tur med
skenne mennesker - der heldigvis gerne
vil have “babyen” med pa slab naste ar
igen.

Vi blev nemlig enige om, at turen var s
sjov, at den skal gentages. Forhdbentlig

naeste ar med lidt flere AAIG’ere.

Nine Vig Nielsen



Vestdanske atletik mesterskaber for ungdom &
senior i Randers 4-5. juni 2022

Deltagerne fra venstre: Signe Grevsen, Lucie Hempel, Krisﬂn Grevsen, Justin E. Jgrgen-
sen, Noah S. Schmidt, Simon Festersen og Rico Jessen

Ovenstdende nevnte deltagere, plus un- rekorder 1 alle de evelser de deltog 1 og
dertegnede, havde en fantastisk weekend dermed lavede PR.

til de Vestdanske atletik mesterskaber
for ungdom og senior 1 Randers 1 d. 4-5
juni med hgj sol og god varme alle dage,
en sportslig og oplevelsesrig tur.

Vi startede tidlig hjemmefra med afgang
fra stadion kl.7.30 og ndede Randers 1
rigtig god tid inden vores forste udevere
Lucie Hempel skulle deltage i kuglested,
herefter gik det slag 1 slag for alle 7 del-
tagere gennem begge dage.

26 gvelser blev det til 1 alt og her vil jeg
specielt fremhave Kristine Grevsen og
Rico Jessen, som gjorde det usedvanligt

godt, da de forbedrede deres tidligere

Kristine Grevsen pa 200 m
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P& 100 m forbedrede Kristine sin rekord
med 1 sek. fra 13,86 sek. til 13,85 sek.
P& 200 m blev forbedringen med 17
hundrededele fra 29,19 sek. til 29,02 sek.
og slutteligt 1 spydkast, som er en for-
holdsvis ny disciplin for Kristine, med

Rico Jessen i oplabet pa 800 m, hvor han
lige netop slar Thor Larsen fra Silkeborg
pa mallinjen og dermed vinder guld.

P& 300 m forbedrede Rico sin tid fra
47,13 sek. til 44.12 sek. Pa 800 m blev
forbedringen navnevardig fra 2.25,48
min til 2.16.63 min, sd nu begynder det
at ligne noget med potentiale 1. P4 1500
m forbedrede han sin tid fra 4,50,78 min
til 4.40,43 min og slutteligt 3000 m fra
10,28 min til 10,14 min og navnte gav
Rico en velfortjent bronze og guldme-
dalje.
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Ud over de to fremhavede atleter gjorde
alle det generelt fremragende, som det
kan ses 1 tabellen 1 slutningen af artiklen.
Det blev til 9 forbedringer af tidligere
PR, plus 11 nye PR for forstegangsovel-
sefr.

P& medaljesiden blev det til 1 guld, 3
solv og 6 bronze, som dermed for de fle-
ste, giver adgang til en erkendtlighed fra
kommunen neeste ar.

Slutteligt vil jeg gerne takke Simon Fe-
stersen rigtig mange gange for at han
ville kere og vare assistent trener for
mellem/lang lebeholdet — han flytter nu
til Arhus for at begynde pé fysioterapeut

studiet hen over sommeren.

Her ses Simon pa 800 m, hvor han slar
Andreas Sgrensen i oplgbet

Billeder kan ses pa flg. link:
https://photos.app.goo.gl/ZPzc4ueSFTBUjuC37

Lars Bo Hansen



AAIG VDMU + S resultater

Pers. Gvelse Placering/gr. PR Resultat
. 800 m 3 Mee senior 2.08,81 min. 2.11,21 min.
Simon Festersen 2000 - - -
1500 m 7 Ma senior 4.25,41 min. 4.38,04 min.
100 m 4 Kv. 18-19 13,85 sek. 13,85 sek.
Kristine Grevsen 2004 200 m 3 Kv. senior 29,02 sek. 29,02 sek.
Spydkast 600 g 2 Kv. 18-19 18,39 m 18,39 m
300 m 4 Dr.14-15 44,12 sek. 44,12 sek.
. 800 m 1 Dr.14-15 2.16,63 min 2.16,63 min
Rico Jessen 2007 . -
1500 m 4 Dr.14-15 4.40,43 min 4.40,43 min
3000 m 3 Dr.14-15 10.14,33 min 10.14,33 min
80 m 5Dr.13 13,48 sek. 13,48 sek.
. 200 m 5Dr.13 35,52 sek. 35,52 sek.
Justin E. Jgrgensen 2009 - -
600 m 2 Dr.13 1.56,70 min 1.56,70 min
1000 m 2Dr.13 3.25,28 min. 3.25,28 min.
80 m haek 4 Pi.14-15 18,19 sek. 18,19 sek.
100 m 7 Pi.14-15 15,10 sek. 15,10 sek.
Trespring 6 Pi.14-15 8,70 m 8,69 m
Lucie Hempel 2008 laengdespring 15 Pi.14-15 4,25m 391m
hgjdespring Pi.14-15 Ikke godkendt
kuglestad 3 kg. 10 Pi.14-15 7,59 m 7,59 m
spydkast 500 g. 5 Pi.14-15 23,47 m 23,47 m
80m 4 Dr.12 12,89 sek. 12,89 sek.
Noah Skjold Schmidt 200 m 5Dr. 12 33,49 sek. 33,49 sek.
2010 600 m 3Dr. 12 1.56,32 min. 1.56,32 min.
1000 m 3Dr.12 3.25,50 min. 3.25,50 min.
. diskoskast 750 g 5 Pi.14-15 ar 12,25 m 12,25 m
Signe Grevsen 2008 - -
hammerkast 3 Pi. 14-15 ar 23,87 m 23,53 m

Radt er en forbedring af tidligere personlig rekord (PR)

Bla er principiel PR, men ferst gang gvelsen udfgres af personen
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Iend@rshallen i Randers blev benyttet som overnatningssted fra Igrdag til sendag




Terminsliste 2022

Dato \ KI. \ Sted \ Hvem \ Arrangement

Juni

Lordag 25. Silkeborg A LM-masters (veteraner)

Sendag 26. Senderstrand, Aab. Alle | Aabenraa Open Water

Lo-son 25.-26. Aalborg A DM senior Aalborg

Juli

August

Fre-son 5.-7. A Traeningssamling Masters Aab.

Fredag 12. 17.00 | GI. Kongevej 27 M | Grillleb

Sendag 14. Senderstrand, Aab. T/M | Aabenraa Triathlon Hjelpere

soges

Lordag 20. Haderslev Stadion T/M | Vesterskovlebet*

Lordag 27. Juelsminde Alle | Juelsminde Run**

Lo-son 27.-28. A DM Masters

Mandag 29. Senderborg Stadion A Senderjysk stevne (ndle mm)

September

Fre-son 2.-4. Korser A LM

Sendag 4. DM Masters finale

Lordag 11. Broager A Gendarmlebet™*

Lo-son 10.-11. Hvidovre A (k) | DM ungdom Kirsten

Sendag 18. Svanninge Bjerge, Fyn | M | Klubtur til Alpelobet

Sendag 18 Gransehallerne, Krusd | T/M | Graenseleber*

Mandag 19. petra.vig@post.tele.dk | Alle | Deadline pa klubbladet

Lo-son 17.-18. DM kaste-mangekamp

Tirsdag 20. Haderslev Stadion A Senderjysk steevne

Lo-son 24.-25. Herning A Holdmesterskaber vestungdom

Oktober

Sendag 2. Aabenraa Stadion A Senderjyske mesterskaber Kirsten,
+masters) Helge+udv.

Lor-sen 8.-9. Meldes ud senere A Klub- og treningstur

Sendag 30. Vejle Idraetscenter Alle | Vejle Adal lgbet*

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

TM - Tilmelding senest

A = fortrinsvis atletik

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

frined?

Sydbank
FAVORIT

Med Sydbank Favorit kan du veelge de fordele, der passer til din
daglige gkonomi, boligen, bgrnene eller dine investeringer.

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

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

QOd

Find os ogsa pa
de sociale medier

Hvad kan vi gere for dig Sde ank



