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AAIG - atletik, tri & motion
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Redskaber
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Helge Laursen (pi./dr.11-14ar, atl.) laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aab. 74 613275
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AAIG 100 ars jubila2umsarrangement
Arena Aabenraa lerdag 29. okt.

e kl. 10.30 — 12.30 Reception, taler, prasentation af jubilzumsbog og
let bespisning (for inviterede/tilmeldte).

e kl. 13.00 - 16.00 Sportsaktiviteter af AAIG afdelingerne (for alle

AAIG’ere).

e kl. 18.00 — 22.00 Aftenfest med spisning, haedringer og festlige indslag

(for tilmeldte).

PS.: Yderligere info vedr. arrangementet vil blive meldt ud af afdelingerne
og fremga pa vores hjemmeside www.aaig.dk

Traening med ga- og lebeholdene

Nér jeg mader op til trening mandag og
torsdag kl. 18, samles vi forst alle foran
klubhuset. En person fra bestyrelsen
byder os velkommen og informerer om
kommende arrangementer/stevner, og
om mandagen bliver lebere som har
vaeret til leb 1 den forgangne uge
desuden hyldet.

Herefter bliver vi delt op 1 hold. I
hovedtraek er der et ga-hold som gér ca.
5 km, et begynderhold hvor der veksles
mellem gang og leb, et hold hvor der
typisk lebes 5-7 km, og et hold for de
lidt hurtigere, hvor man legber min. 10-
12 km. Desuden er der intervalleb om
torsdagen. Der er hold for enhver smag
og niveau.

Pé hvert hold er der minimum 1 traener
som undervejs forteller, hvor man skal
vende og samle bagtroppen op. Vi bliver
undervejs udfordret pad forskellig vis:
sprint op af bakke, vekslen mellem
langsomt og hurtigt leb, lange/korte
streek og smaé lebelege.

Jeg gleder mig altid til at komme til
treening. Det er virkelig hyggeligt og
man foler sig altid meget velkommen.
Samtidig med at vi far sved pa panden,
far vi snakket og sludret og har en dejlig
folelse i kroppen nar vi tager hjem igen.

Mette Bregnhgj




Metaltraethed...

Kender I udtrykket “metaltraethed”?

Oversat  betyder
tilbajelighed til at fa revner eller brud
efter mange gange at veere blevet udsat
for trek, tryk, bojning og anden
mekanisk belastning eller ogsa forstdet
som; begyndende udmattelse, forfald
eller oplosning.

ordet;  metals

Det lyder naturligvis ikke sarlig rart og
slet ikke, hvis det skulle ske 1 vores egen
afdeling Atletik, Tri og Motion.

Men bestyrelsen bliver nadt til at gere
opmarksom p4, at vi begynder at maerke
en hvis traethed.

Vi savner simpelthen flere, der wvil
patage sig ansvar for en opgave.

Det er prisverdigt, at mange gerne vil
hjelpe til med en opgave f.eks. ved
afvikling af skole OL, Bjergmarathon
og Tri stevnet.

Men det er bare altid de samme
personer, der igen sidder med ansvar for
opgaven — og det er oftest de samme
personer, der ogsd tog ansvaret pa sig
for 10 &r siden eller mere.

Bestyrelsen mé bare konstatere, at det
ikke bliver ved med at ga.

Hvis vi fortsat ensker en ”levende” klub
med de muligheder der er med traening,
arrangementer m.v., s ma alle til at
bidrage noget mere og tage et ansvar pé

sig.

Tordenskjolds soldater skal vi passe pa,
og de skal IKKE presses yderligere.
Tveertimod skal de understettes 1 det de
gor af frivilligt arbejde for jer alle - hver
og en.

Der vil 1 lobet af efteraret bliver behov
for, at flere viser interesse for at tage
ansvar for en konkret opgave. Hvis ikke
det sker, sé falder opgaven bort.

Langere er den desverre ikke!

Vi bliver nedt til at lefte ansvaret i
samlet flok, sd& vi 1 Atletik, Tri og
Motion ikke kommer til at opleve
begyndende udmattelse, forfald eller
oplosning.

Det ville vere sd ergerligt, og vi er
meget bedre end det.

Bestyrelsen i Atletik, Tri og Motion



Klubtur 2022 - Alpelgbet i Svanninge Bakker

En gang 1 forsommeren sendte
klubtursudvalget 1 motionsafdelingen
invitationer til arets klubtur ud. Den
skulle ga til Alpelebet i Svanninge
Bjerge. Programmet si ret spaendende
ud, og da der ogsa var mulighed for at
g pa de 2 korte distancer, tenkte jeg, at
det skulle jeg (vi) da med til. Sa vi
tilmeldte os turen og 5,8 km. Jeg har
stort set ikke lebet de sidste 4 ar, forst
pga.  knaproblemer, senere en
betaendelse 1 senen under halen, som nu
er vek, sd planen var at g de 5,8 km.

Sendag den 18. september kl. 8.00 var
der afgang med bus fra Stadion. 34
friske gronkledte Aaig’ere, samt 4
heppere var medt op, og precis kl. 8.00
korte vi afsted. Snakken gik lystigt
allerede inden vi steg pa bussen, og den
fortsatte hele vejen til Svanninge
Bakker, som vi ramte ca. kl. 9.50.
Undervejs kom Holger med en “Gaet-
din-tid” konkurrence — vi skulle skrive
vores forventede tid pd en seddel, og sé
gjaldt det om at komme sé taet pé tiden
som muligt.

Velankommet til Svanninge Bakker fik
vi taget klubbillede og udleveret
startnumre — de lebsbluser, vi skulle
have udleveret, 1a 1 en stor bunke, sa
dem ventede vi med til senere. Solen
skinnede, og humeret var stadig heojt.

KI. 10.30 gik starten pa halvmarathon,
hvor Aaig stillede med 3 kvinder og 7
maend. Kl 10.45 var der felles
opvarmning for de resterende lgbere, og

her blev der biade svinget med hofter og
hoppet spraellemand.

10,3 km blev sendt af sted kl. 11 — her
deltog 9 kvinder og 8 meand af de
gronne, og kl. 11.05 var det sd 5,8 km
der skulle forceres — her deltog 4
kvinder og 3 mand i grenne klubtrgjer,
bl.a. Dan og jeg.

Planen var jo at ga, og det holdt ogsé de
forste godt 500 m. Det gik jevnt opad,
sa det virkede som en rigtig god ide, at
starte stille og roligt ud. Nu er der sa
forskel pd, hvordan man definerer stille
og roligt” — jeg overhalede faktisk flere
lobere, mens jeg gik.



N4, men nar det gar op, gar det jo som
regel ogsd ned igen, og sd begyndte
benene egentlig bare at lobe af sig selv
— der er vist noget om at, "Nir en
gammel cirkushest lugter savsmuld,
saah... Resten af de 5, 8 km blev sa en
slags kombi. De stejleste bakker gik jeg
op af — og resten af tiden ’lob” jeg.

Igen er der noget med, hvordan man
definerer lgb hhv. gang: Leb uden svaev
(det kom der dog lidt af den sidste km),
eller kapgang uden sving med hofterne.

I hvert fald var det ikke mig, der leb med
premien for at ramme taettest pad mit gaet
pa en sluttid. Og heller ikke Dan. Han
havde vearet knap s optimistisk som
mig 1 sit geet, men faktisk lgb han foran
og trak mig meget af tiden, dog ikke nér
han stoppede op for at tage billeder.

Da vi kom 1 mil — jeg temmelig hoj over
at have lgbet mit forste motionsleb i

naesten 4 ar — skyndte vi os 1 bad.
Omkledningsrummene var sma, og vi
havde hert noget om, at det varme vand
ikke holdt sa leenge, men jeg tror dog, at
de fleste ndede et varmt bad, ogséd de
sidste halvmarathonlgbere, der naede
bade at labe 1 regn- og haglvejr.

Efter badet fandt vi ud af, at vi jo da
ogsd skulle have en stor, fin, tung
medalje. Den fik vi hentet, og herefter
skulle vi have pelser med brad. Det var
ogsd med 1 lebsprisen. Det begyndte at
regne ret kraftigt, lige da vi havde faet
polserne (den regn, der ogsd var hagl 1
ude over ruterne), sd vi sogte ly 1 et
overdekket spiserum.

Silvia havde serget for sandwich til alle.
De var gode og blev spist udenfor i
torvejr, sa vi var matte og tilfredse, da
vi ved l4-tiden kerte fra Svanninge
Bakker mod Vissenbjerg Storkro, hvor
vi skulle indtage kaffe og kage samt
have udleveret vores labsbluser.

P4 vej til kroen stod regnen igen ned i
stenger, men nu var alle da heldigvis 1
torvejr. Vi blev banket, fik kaffe og



wienerbrad, og sd skulle vinderen af
”Gat-din-tid” konkurrencen findes. Det
blev Hanne Pia med 3 sekunders forskel
pa gaettede og realtid. (Holger var inde
pa, at nogen muligvis havde stdet og
lobet pé stedet lige for méllinjen, men
det tror jeg nu ikke, nogen kunne finde
pd). Gevinsten var 1 @vrigt meget
overraskende 2 Stafet 2020 krus — jeg
tror maske ogsd, man stadig kan vere

heldig og vinde nogle til neeste ars
Grilllgb.

Herefter skulle bluserne udleveres til de
rigtige personer. Det bovlede Holger og
Silvia en del med, men til sidst fandt de
losningen: Silvia rabte os op 1 alfabetisk
rekkefolge, og Holger udleveret blusen,
som muligvis var den rigtige, muligvis
ikke! Og her vender vi sé lige tilbage til
den om cirkushesten.

Forst gav Holger paent blusen til
personen, men da han jo er gammel
handboldspiller, begyndte han at kaste
bluserne ud med laengere og hérdere
kast, jo flere han fik afleveret. Det var
ikke alle, der greb dem, men alle fik en
bluse, om den sa var rigtig eller forkert!

Ovenpa al den mad vi havde indtaget
efter lobet, var der meget stille 1 bussen
hjem til Aabenraa. Maske spillede det
ogsa ind, at vi havde lebet 1 bakker,
selvom de fleste udtalte, at de ikke var
sa harde, som dem 1 Aabenraa.

Tusind tak til klubtursudvalget, Silvia,
Holger, Hanne Pia og Helle. Det var en
dejlig, hyggelig tur i havde faet skruet
sammen.

Petra Vig Jorgensen



REFLEKSTIDEN ER SNART OVER OS

DEN M@RKE TID NARMER SIG MED HASTIGE SKRIDT

OG DERMED OGSA TIDEN,

HVOR VI SKAL HUSKE

AT BRUGE REFLEKSER, NAR VI LGBER OG GAR.

DET ER IKKE HELT M@RKT ENDNU,

MEN DET ER BEDRE AT STARTE FOR TIDLIGT END FOR SENT.
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Lokalt kendskab giver tryghed
Vi tror pa, at et lokalt kendskab er essentielt for at Stgt vore annoncorer.

kunne tilbyde brugertilpassede sikringslesninger.
- Og med en afdeling i lokalomradet, kan vi

hurtigt hjselpe dig og din virksomhed. — de stotter OS.,

Totalleverander af sikring til erhverv

- Tyverialarm - Brandalarm

- Videoovervagning « Brandudstyr

- Tagesikring + DNA-sikring

+ Adgangskontrol + Mekanisk sikring
P‘ o FotHerric og Karstens Cykel og Scooter
_ ; ’ vi
q— 7 gore for dig! an

J .Ih_.F'\ i ‘ —

o

Langrode 21 - 6200 Aabenraa - TIf. 7462 8500

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

ERLING ANDERSEN
SNEDKER oc TOMRER
FORRETNING a/s

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

Stot vore annoncorer...
— de stotter os!
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Stelvio Marathon — Run
the Magic Pass

Historien om et bebudet leb eller
hvordan et  voldsomt  uvejr
forvandlede flere &ars benhard
lebetraening og en forventningsfuld
oplevelse til en tomhzaendet forngjelse!

De fleste distancelebere 1 klubben
velger at lebe hel- eller halvmarathon
rundt om i1 de europziske byer. Jeg er
mere fascineret af det barske og
ufremkommelige terren, bjergtinderne
byder pd 1 de barske Alper og
Dolomitter. Strekninger der forvandler
lobeturen til  en  tredimensionel
oplevelse, med den tynde luft som en
ubekendt modstander, nar de store
tinder skal forceres.

Stelvio Marathon

12018 fik jeg via www.oveschneider.dk
gje pa Stelvio Marathon, som dengang
var et forholdsvist nyt lgb startet aret
for. Lobet bad 1 lighed med Aabenraa
Bjergmarathon péd flere distancer og
dermed et leb for alle. Specielt
marathondistancen var spektakuler,
idet loberne efter 35 km hardt trailleb
direkte opad skulle tilbagelegge de
sidste 7 km pé selve asfaltvejen op til
malstregen pd toppen af Stelviopasset.
Her fik leberne “forngjelsen” af rigtig
mange harndlesving eller “tornante”,
som det hedder pa italiensk.

Det svarer til at lobe op ad Hjarupvej 40-
50 gange — som den sidste del af den
oprindelige Bjergmarathonrute.

Passo dello Stelvio

Stelviopasset eller Stilfser Joch, som det
hedder pa tysk, er et bjergpas i
Ortlermassivet i Norditalien. Det er med
2.757 meter over havet Alpernes andet
hojeste vejpas efter Col de I'Iseran i
Frankrig pd& 2.764 m.o.h. Passet
forbinder Vinschgau 1 Sydtyrol med
Bormio 1 Lombardiet og ligger i
Nationalparken Stelvio. Passet, med
den italienske betegnelse Passo dello
Stelvio, er vinterlukket fra november til
maj.

Nordestopkerslen

Vejen over Stelviopasset blev bygget
mellem 1820 og 1825. Lombardiet var



1814 blevet
som dermed

ved Wienerkongressen 1
lagt til Ostrig-Ungarn,
havde brug for en hurtig vejforbindelse
til omrédet.

Den lange ostopkersel fra byen Prato
allo Stelvio bestar af 48 nummererede
harnalesving. Stigningen begynderi 915
m.o.h.

Lige nord for Stelviopasset
ligger "Tresprogstoppen” (Dreisprac-

henspitze), hvor tre sprog mades.

Dreisprachenspitze
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Ratoromansk i nord, Italiensk 1 sydvest
og tysk 1 sydest. Efter Sydtyrol blev
underlagt Italien efter 1. Verdenskrig,
mades “kun” de tre
regioner Graubiinden, Lombardiet og
Sydtyrol.

Forberedelsen

I 2019 var legbeformen 1 sd god en
forfatning, at jeg som forberedelse til
Aabenraa Bjergmarathon i1 juni 2020
optimistisk  tilmeldte mig Stelvio
Marathon, der skulle afvikles fjorten
dage for.

12. marts 2020 satte corona en stopper
for den dreom. Tilmeldte lobere fik, som
ved mange andre lob 1 2020, tilbudt at fa
overfort startnummeret til enten 2021
eller 2022. Jeg valgte 2022 og treenede
ufortredent videre.

LA TUA RICHIESTA DI PAGAMENTO E STATA

EFFETTUATA

Ciao,
il tuo pagamento a TDS SERVIZIO ENTERNOW.IT ha avuto esito

o 695.12

20122018 20
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st 9016574
o 204533




Allerede 1 2018 begyndte jeg med
begejstring til gud og hvert et
klubmedlem at fortelle om Stelvio
Marathon, hvor udfordrende lebet var
og hvor vigtigt det var for mig at trene
hejdemeter.

I ly af rollen som
treenerguideassistentelevaspirant for det
nu hedgangen legendariske C-holdet,
kyndigt ledt at Kim Meyer og assisteret
af Rikke Ryberg, tilrettelage jeg selvisk
treeningspas for holdet med det for gje,
at jeg skulle lgbe marathon i alperne,
ligesom jeg ved andre lejligheder pa alle
mulige mader har sneret og manipuleret
lobemakkere til at trene 1 terren
malrettet for at klede mig selv pa til
udfordringen 1 alperne.

Jeg er dem alle dybt taknemmelige for
stotten og hdber ikke, ndr de har last
denne artikel, syntes det har veret
skonne spildte kraefter.

Fra hel- til halvmarathon
Corona-nedlukningerne har givet vis
tilfort mange lobsarrangerer grd har pa
hovedet og erfaringer, som
efterfolgende har medfert @ndringer
eller justeringer 1 lebsudbuddet. Dette
gaelder ogsé Stelvio Marathon, som 1 juli
2021 alene valgte at gennemfere en
halvmarathon fra Prato allo Stelvio til
Passo dello Stelvio.

21 km, 2100 hgjdemeter med mal 2800
meter over havet stod menuen pa.
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Fire gange flere hejdemeter pa den
halve distance af Aabenraa
Bjergmarathon.

I 2022 valgte arrangererne at gentage
samme koncept hvilket betad, at jeg
matte velge at labe den halve, hvis jeg
ville gore brug af mit startnummer. Da
sommerferien pegede mod Gardaseen,
valgte jeg at komme pa startlisten lordag

Passet set fra toppen af Passo dello Stelvio

Da jeg fredag eftermiddag dagen for
lobet hentede startnummer 1 Ren bureau
1 Prad, spurgte jeg arrangererne, om
helmarathon, hvor man leber pa den
legendariske opkersel til Stilfser Joch,



vendte tilbage. Dette ville arrangererne
nodigt pa. Hérdt presset
indrommede de, at myndighederne ikke
havde veret begejstret for at skulle

svarc

lukke passet 1 syv timer, mens lgbet blev
afviklet.

Med disse vilkar i mente gik turen op til
bjerglandsbyen Stelvio (Stilfs) 1300
m.o.h. for at overnatte og veare
veludhvilet til naeste dags start nede 1
dalen kl. 8.00. Jeg stod meget tidligt op
pa lebsdagen og spise morgenmad. Pose
med skiftetej skulle afleveres 500 meter
fra startomradet senest kl. 7.50.

Natten til lordag trak et uvejr ind over
dalen.  Det nogle infame
tordenskrald og ekstreme lyn, der kunne
se over dalen den nat.

var

Det viste sig, at arrangererne kort for
start havde besluttet at forkorte ruten til
13 km. Malet var flyttet ned 1 dalen til
Funkelhiitte 2150 m.o.h.

< <

4420 736 339 339

Tekstoesked
or. 23, jul. 07.50

Deine Startnr. 321, deine neue
Startzeit 08:30 Uhr. Verkuerzte
Strecke 13km, 1200hm bis zur
Furkelhuette

SMS-besked kort for start
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Lobet
forsinkelse

Vejret var ok ved starten 1 Prado allo
Stelvio. Jeg smed en ekstra bluse, da
solen begyndte at titte frem. Med en
halv times forsinkelse, blev labet sat 1
gang. Ferst stavgaengerne og en halv

skydes i gang med

time senere lgberne.



Starten er géet i Prad am Stelvio

Festligt var det at folges med omkring
200 lebere ud ad byen orkestreret af
mandsstore bjelder og alpehorn sé
lange som en middelalderlanse.

Efter 100 meter krydsede vi floden Rio
Solda og drejede skarpt til venstre.
Herfra var der ingen ndde. Ruten steg
brat og kun meget fa steder var ruten
flad eller haldte en smule nedad.
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Opad og opad

Jeg 1a bagerst i feltet. Dels pa grund af
rutens beskaffenhed, dels fordi jeg ville
tage fotos undervejs.

View over dalen mod Prad am Stelvio

Jeg fandt sammen med en eldre
italiensk herre pa ca. samme alder som
jeg. Efter godt tre kilometer satte regnen
ind og op mod ferste depot ved
landsbyen Stelvio, hvor jeg overnattede,
tog regnen kraftigt til. Vi ankom til



landsbyen efter en time. Ved depotet var
der en lille skare, der forsegte at skabe
stemning.

e =
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Heppekoret i Stelvio og min italienske makker

Lebet suspenderes
Efter min italienske makker og jeg
havde forsynet os i depotet, fortsatte vi.
Her gik ruten svagt nedad, indtil vi
netop kom til det hotel, hvor jeg natten
for havde forsegt at fi en god nats sevn
trods lyn og torden. Tvars over vejen
stod politi og brandmyndighederne med
armene oppe og sperrede vejen.

o « >4 - »

Milomradet ved Funkelhiitte
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Uvejret var nu trukket lengere ned 1
dalen og havde ogsa veltet det nye
malomrade ved Funkelhiitte.

Lebsledelsen tog ansvaret pé sig ved at
suspendere lgbet. Jeg ndede kun ud péd 7
km, blot for at std det sted, hvor dagen
var startet meget tidligt denne morgen.

Hotel Stilfserhof

Da det gik op for os lebere og
stavgengere 1 den tunge ende af feltet,
at vi ikke kunne komme laengere, var der
ikke andet at gore, end at finde ly for det
tiltagende uvejr. Mens vi stod under
hotellets markise og spekulerede pa,
hvordan vi fik vort skiftetsj, gjorde
hotellet en stor gestus. Vi linte alle
hvert et handklaede, som vi kunne have
over os, sa vi ikke blev for nedkalet.

Hvad sa med dem, der havde néaet forbi
hotellet, for myndighederne stoppede
lobet? Ja — de var naet forbi ”Point og
No Return”. Dem var man nedt til at
lade fortsette op til mdlomréadet, da man
ikke kunne 2 fat pd dem ude pa ruten.



Efter en halv times venten, blev vi
hentet af en bus og fragtet tilbage til
malomradet, hvor vi skulle registreres,
sd arrangererne havde styr pa alle
lobere.

Ren bureau i1 Prad am Stilfserjoch

Sammen med @ skiftetojet  kom
slutdepotet tilbage til startomradet, hvor
vi inde 1 turistbureauets sal kunne blive
varmet, forsynet med god forplejning og
skiftetgj. Selvom det af
sikkerhedsmaessige drsager var det
korrekte af myndighederne at stoppe
lobet, var det med tare 1 @jnene at se de
toptrenede  komme  tilbage  til
startomrade med en medalje om halsen.

Udflugt til Passo dello Stelvio

Jeg ville selvfolgelig ikke ga glip af,
hvad jeg havde higet efter lobsmeessigt 1
flere ar. Naeste dag gik turen med bus op
til det beremte Stelviopas, som Giro de
Italia ofte leegger vejen forbi. Busturen
derop var en oplevelse 1 sig selv.

18

1 bus pa vej op til Passo dello Stelvio
Ligeledes var det en oplevelse at gé
rundt pd toppen af passet. Heroppe
forstar man, hvorfor passet er en sand
pilgrimsrejse for motionscykelryttere
og motorcyklister. Et virvar af cykler og
motorcykler ind og ud mellem hinanden
fyldte toppen af passet.
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Passo dello Stelvio

Der var ogsa historiske levn fra 1.
verdenskrig, hvor Ostrig-Ungarn og
Italienerne sked mod hinanden tvaers
over de neutrale Schweizere.

Reminiscens fra Den Store krig
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Det blev stoppet med en vibenhvile, der
holdt  krigen ud. Stedet blev
efterfolgende  betragtet som et
ferieomrade, da det blev et af de mest
sikre sted at opholde sig som soldat
under Den Store Krig. Her kunne
kejsere, politiske ledere, de mest
dekorede = generaler og  andre
notabiliteter besigtigede 1. Verdenskrig.

Op med humgret
Her slutter sa historien om et bebudet
lab.

Vil jeg rejse derned igen en anden gang
for at fuldfere lobet? Hmmm-njae — nok
ikke neeste ar. Da fire ars oparbejdet
forventningsfuld glaede, blev aflost af en
lobemassig skuffelse, skal der lidt til,
for at hanke op i en selv.
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Artiklens forfatter anes ved det raserede méalomradet

Moralen i dette indleg er dog ferst og
fremmest, at uanset hvilken type lab,
hvor det labes og hvilken distance, man
veelger, er det motionen, oplevelsen og
det sociale samvar med andre lgbere,
hjelpere og tilskuere, der er det
vigtigste.

Det er heltitop 1 en forening som AAIG
ATM.
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Skuffelsen over ikke at have gennemfort
Stelvio Marathon har tvunget forfatteren til
at veere anonym, men vedkommende er
redaktionen bekendt.



Kredilbanken

- den lokale bank
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Svem langt — mega langt

Sendag den 11. september inviterede
Open Water Syd 1 samarbejde med Aaig
triathlon ved Lars Christiansen og
Jesper Kjergérd til Svem-langt-steevne
1 trisgen 1 Rellum grusgrav. Her var der
mulighed for at prove kraefter med
distancerne 2-4-5-7 og 10 km.

_—

10 OW-svemmere fra hhv. Aaig Tri,
Radekro Tri, Opner Aabenraa og
Kolding deltog i stevnet, der fandt sted
1 det smukkeste sensommervejr. Seen
var spejlblank, og vandtemperaturen
stadig rimelig hgj.

Dan og jeg skulle denne dag ikke 1

vandet. Vi skulle nemlig vere
“bassinvagter”, sé vi pakkede bilen med
SUP boards og vaddragter og kerte til
Rollum tidlig sendag morgen. Lars C.
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kom samtidig med os — han medbragte
kaffe og rundstykker, s& vi fik lige
depoterne fyldt op, inden vi pumpede
luft 1 boards’erne og kom 1
vaddragterne.

P

Kl.
(10 km) 1 vandet, sa det skulle vi ogsa.
Det var en fantastisk folelse at komme
ud pd vandet. Der var stort set ingen
vind, og de eneste krusninger pa
vandoverfladen, var dem svemmerne
lavede.

8.10 skulle Marathonsvemmerne

I lobet af formiddagen dukkede resten af
svemmerne op sadan lidt efter lidt. Lars
C. og Jesper K., skiftedes til at tage
imod, dele vaske ud, og til selv at
svemme, og var der nogle der var lidt
usikre pa at OW-disciplinen, blev Dan
eller jeg tilkaldt, sa vi kunne padle ved
siden af.



Veeskedepot!

Der var markeret 2 rundstrekninger pa
hhv. 1,4 km og 850 m, og sé var der en
frem og tilbage tur pi 1 alt 200 m. Tri-
sgen er stor og ogsa ret dyb, si der var
masser af plads til deltagerne, men ogsa
langt 1 mellem dem, sd de kunne nogle
gange vere lidt svaere at holde styr pa.
Derfor fordelte Dan og jeg os sdledes, at
vi pa skift dekkede hver sin ende af
soen.

En af deltagerne  gennemforte
Marathondistancen p& 10 km, 3
svommede 5 km (Halvmarathon-
distancen), og deltagerne svemmede
tilsammen ca. 40 km.

Vi ville egentlig ogsd gerne have vearet
en tur 1 vandet, men det ndede vi ikke,
da vi skulle til et andet arrangement
senere. Til gengeld blev det til knap 3
timer og omkring 8 km til hver af os
ovenpd vandet. Og det var ogsa lekkert!

Jesper Kjeergard, der pt ligger nr. 2 med
over 450 km i konkurrencen Danmark
Svgmmer, tager lige en slapper.

Som skrevet ovenfor kunne der sagtens
have vearet flere 1 vandet. Vi er ikke sa
mange 1 Aaig (og heller ikke 1 de andre
syd- og senderjyske klubber), der
svommer OW. Derfor er det dejligt, at
der findes et godt svemmefallesskab 1
form af Open Water Syd og ogsa
klubberne imellem, s& man altid kan
finde nogen at svemme sammen med.

Petra Vig Jorgensen



LM Korsor

Sa blev det tid til en tur til LM, som 1 ar
blev holdt 1 Korser. Vi medtes pé
stadion fredag efter middag, og sd gik
det med godt humer afsted mod Korser.
Ja, vi var hurtigere, end vi havde troet,
sa vi ankom lidt for, vi kunne komme
ind péd skolen, sd vi tog tepper ud af
bilen og spiste medbragte

madpakker.

Vores

Efter anvisning af klasselokalet hvor
hele Senderjylland skulle sove fik vi
pakket ud og gjorde klar til natten. Der
var nogle, der ikke helt havde fiet mad
nok med eller bare var fristet af, at der
var en pizza mand tet pa skolen. Sa alle
gik en tur med derned, s dem der var
lidt sultne kunne kebe lidt pizza eller
andet.

Lordag morgen gik det afsted pé
stadion, som er et helt ny renoveret et af
slagsen. Der var nogen der var si
smarte, at havde tepper med. Vi takker
Tove for igen at ha’ tenkt sd langt, at
havde ekstra teepper med.

Lerdagen gik super fint, selv om der var
max vind pd stadion, der blev mal op
over 5 sekundmeter modvind 1 lengde
og i lab. Det klarede atleterne fint, solen
var ogsa med os, s& Ruben blev en
smule red 1 hovedet, samt nakken.

Vi fik middagsmad pé stadion som var
forskellige bagels. Aftensmaden skulle
ogsé indtages pa stadion, der var sat telt
op med bordbanke set til at spise 1. Jeg
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tror stort set alle aktive og tranere
synes, der var noget for en hver smag.
Aftenen blev brugt pé skolen med lidt
feelles hygge.

Jeg vil pa vegne at treenere og ledere for
turen sige mange tak for 14n af jeres
bern.

Tove, Kenny og Ruben

Fortzelling fra de aktive om turen:

Paula:

Paula "flyver” over haekken

Jeg synes, det en fin tur.
Klasseverelset var fint, og man kunne
sove godt. Det var fint, at vi ikke skulle
g4 til stadion. Da vi var ved stadion, var
der god stemning. Det var fint, at vi
kunne sidde pa tepper, som nogen

var



havde taget med til turen, s& vi kunne
ligge og halvsove, indtil det var vores
tur. Aftensmaden var god!

Lucie:

For mig var det en super god tur. Det var
dejligt, at jeg kunne sove péd en sofa i
klassevearelset og ikke pé en luftmadras,
som mister luften. Jeg er ogsd meget
tilfreds med mine resultater, fordi jeg
slog mine PR (personlige rekorder) 1
nasten alle discipliner.

Lucie i fuld fart

Jeg synes, at det var hyggeligt at vare til
LM med klubben og mede andre
klubber. Jeg synes ogsd at maden
smagte godt. Det var en god tur.
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Bjorn:

Fredag aften var ret lang. Vi skulle
indkvarteres med hele af
Senderjylland, hvilket mange
mennesker, man ikke har lyst til at
vaekke klokken halv tolv, fordi man
forst der er blevet ferdig med sin
engelsk stil, der desverre skulle
afleveres den aften (men jeg tror, jeg var
stille nok). Heldigvis skulle jeg ikke
lave noget for ud pad eftermiddagen,
hvor jeg vandt guld 1 lengdespring.

resten
var
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Bjarn pa et af Toves medbragte teepper

Jeg var godt nok den eneste 1 min
aldersgruppe, sé det var en ret forventet
medalje. Jeg endte dagen alligevel med
at fi en velfortjent medalje 1 200m, for
der lob jeg faktisk imod en anden (og jeg
slog ham med et godt stykke).

Signe:

Fredag til sendag var Kristine, Paula,
Lucie, Bjern, Tanja, Kenni, Ruben,
Tove og jeg til LM 1 Korser.



Fredag var der afgang til Korser, som
ligger pd Sjelland. Vi kerte 1 en mini
bus og Rubens bil. Vi pakkede begge
biler, og der var god stemning 1 bussen.
Vi ankom en halv time for, vi kunne
komme ind, sd vi sad bare og spiste
vores medbragte aftensmad pé et teppe.
Vi kunne fa klasseverelset kl. 19.00, vi
fik det storste klassevaerelse der var pa
hele skolen. Vi begyndte at pakke ud og
puste luftmadrasser op.

Kristine og jeg havde lyst til pizza, sa vi
tog alle sammen ned til pizzeriaet og
kebte pizza. Kristine fik en Hawaii
pizza, Bjern en pepperoni pizza, og jeg
fik en med pelser. Vi gik tilbage til

skolen og hyggede os, til vi skulle sove.

Signe stgder kugle

Naeste morgen spiste vi morgenmad og
s karte vi pd stadion. Jeg skulle noget

lidt senere, sa jeg 1a bare og slappede af,
indtil jeg skulle 1 gang med at varme op
til kuglested. Da jeg havde lavet
kuglestad, skulle jeg lave spydkast
senere. Da der var nogen tid til det, tog
Tanja og mig en tur i Remal000 og
handlede lidt ind.

Da spydkast nermede sig begyndte jeg
at varme op, konkurrencen gik rimelig
godt. Der efter havde jeg lidt tid til
naste ting, s der 14 mig og Tanja og sé
lidt film.

En time for diskos skulle starte, var
nettet ikke kommet op eller noget gjort
klar dernede. Sa Ruben og jeg gik op og
spurgte til det i dommertdrnet, og det
ville de da fa sat gang i med det samme.
Det lykkedes dem sé ikke helt, da hele
konkurrencen blev over en halv time
forsinket, si& vi begyndte at blive

utalmodige, men vi kom 1 gang og det
gik af H.... til.

Holdbillede 20x200 m stafet

Tove valgte sa at vi skulle lgbe 20 x
200m., men nogle af os blev nadt til at
lobe 2 gange. Jeg skulle starte i stafetten



20 x 200m., vi kunne ikke f4 medaljer
da vi ikke havde det hold, der skulle til,
det havde ingen af de andre hold heller
ikke. Vi lgb den, og det var sjovt. Sa fik
vi aftensmad og det smagte godt, jeg gik
1 bad, og s kerte vi hjem til skolen og
bare hyggede. Sendag skulle vi lige
havde dem igennem, der har nogle
konkurrencer og sé kerte vi hjem af.

Kristine:

Vi kerte derover fredag og hyggede om
aftenen. Vi gik ud og fik pizza, fordi jeg
var sulten. Ved siden af pizzeriaet var
det en stor slikbutik, som de sma var
inde 1. Vi hyggede mega meget om
aftenen.

Lordag skulle jeg lebe 100 m, kaste
spyd og diskos. 100 m gik rigtig darligt,
for der var rigtig meget modvind. Spyd
og diskos gik heller ikke som planlagt,
men fik nogle gode tekniske kast,
selvom der ikke var meget lengde pa.
Om aftenen skulle vi lave 20x200 m
stafet, som var rigtig sjovt. Jeg skulle
labe to ture. Efter det fik vi aftensmad,
som smagte fint (pizzaen fredag var lidt
bedre).

Sendag skulle jeg labe 200 m kl. 10. Jeg
er ikke god til at lebe om morgenen,
men det gik okay. Det bleste stadig
meget men fik lebet det pa en fin tid.
Havde rigtig ondt 1 benene pa grund af
min skinnebensbetendelse og kunne
nasten ikke gé bag efter.
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Jeg lagde mig hen og herte lydbog,
indtil vi skulle have frokost og s& hjem.

Frokosten smagte rigtig godt. Det var
samme bagels, som vi fik lerdag til
frokost. Jeg sov nasten hele vejen hjem.
Det var en super hyggelig tur. Vi sov
sammen med Senderborg atleter, si det
var ogsd hyggeligt at snakke med dem,
som vi jo ikke ser sa tit.




LM - Korsor
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Onsdagstraning med Mathilde

Onsdag d. 31.8 havde vi igen besag af
vores tidligere medlem Mathilde U.
Kramer, en af Danmarks hurtigste
kvinder. Det var lagt samtidig med
vores almindelige trening. S& hun
havde forst hele flokken til falles
og grundleggende
sprinttreening. Derefter tog hun saerligt
til  yderligere sprint-

opvarmning

interesserede
treening.

Her en af de mere klassiske sprintavelser

Det er altid dejligt at f& besog af
”gamle” medlemmer, som sd oven i
keobet har drevet det vidt inden for
sporten. Det giver ogsa dejlig afveksling
1 treeningen, og for os gamle trenere er
der ogsd ny inspiration at hente.
Mathilde havde bl.a. en ny og mere
inspirerende model af ”planken” med.
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Her en ny form for startgvelse

Mathilde havde fundet tid til et besog
bl.a efter EM 1 atletik, hvor hun efter
selv at have gjort sin del af arbejdet pa
den danske stafet matte se de naeste

lobere kikse — @rgerligt. ...
Helge



En uvis fremtid for idraetsmaerket eller?

”AAIG” sporgsmal pa DGIs drsmeode

Undertegnede har ved flere lejligheder
bl.a. pa vores generalforsamlinger
udtrykt skuffelse over DGIs héndtering
af atletikken og ogsd bekymring for
idretsmaerkets fremtid. (Idreetsmeerket

ligger ogsd under DGI).
Nogle har s sagt, at man ber
fremkomme med bekymringen/

kritikken pa “rette sted”, hvilket ikke
altid er lige oplagt.

Ofte er AAIG kun svagt eller slet ikke
representeret pd DGI Senderjyllands
arsmede, og det kan der vere flere
arsager til.

Jeg var i ar efter nogle ars fravaer igen til
stede pad arsmedet og fortalte om
bekymringen omkring idraetsmerket.
(atletikken herer hjemme 1 et andet
fora!?). Jeg blev bakket op af Haderslev
Gymnastikforening, der ogsd arbejder
med idretsmeerket, 1 min bekymring.
Svaret var, at idretsmarket 14 1 regi af
DGI-Storkebenhavn, men at DGI
Senderjylland godt ville tage en snak
med os omkring sagen.

P4 moadet tillod jeg mig 1 ovrigt ogsa lige
at nevne, at flere 1 AAIG havde den
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opfattelse, at DGI konkurrerede med

foreningerne 1 forbindelse  med
motionsarrangementer mm — og at man
ber overveje en tydelig kommunikation
pa det omrdde, sd den misforstaelse ikke

opstar.

En god snak

Efterfolgende har jeg sé& haft en god
snak 1 august med Thomas og Bente pa
DGI-Senderjyllands kontor. Haderslev
Gymnastik kunne ikke afse ressourcer
til at made frem, men bakkede fortsat op
om mine tanker. Kontoret maétte
erkende, at idraetsmarket ikke 14 under
Storkebenhavn, men at det faktisk var
lidt vigennemskueligt.

Jeg klargjorde, at vi 1 AAIG ikke
umiddelbart havde problemer omkring
idretsmarket, men frygtede for
fremtiden. At DGI péi et tidspunkt ville
droppe det, fordi tilslutningen blev
mindre og mindre. Og hvordan kan den
blive andet, nar der ikke geres noget
som helst for at synliggere det. At finde
ind til merket pd DGIs hjemmeside er
nermest en skattejagt, hvis ikke man
ved besked.

De ville g videre 1 DGI-systemet for at
f4 afklaret omkring den administrative



placering og maske gore den mere
hensigtsmassig.

I forste omgang ville de gerne vare med
til at gore noget PR for market 1 det
sonderjyske, og undersoge, om der ogsa
kunne geres noget pa sigt pa landsplan.
Vi havde flere tanker pé det felt.

ud  over
coronaproblematikken naeste ar. Sa
maske kunne der gores nogle initiativer

Forhabentligt er wvi

omkring opstarten af
idretsmaerkearbejde naeste ar — man kan
ev.t sage DGI om stotte.

VOres

En voksenidé?

Jeg har siden medet med DGI syslet
med en tanke, om man kunne lave en
slags atletikmotionshold blandt andet
med henblik péd idretsmaerket (der
selvtolgelig ogsd fortsat skulle kunne
tages pa den sadvanlige facon). Det
kunne ligge om onsdagen samtidig med
(for ikke at
med klubbens
motionslebstrening og maske “lokke”

ungdomstraeningen
konkurrere

nogle foreldre ogsd) og dermed fa nogle
synergieffekter, og styrke atletikken
generelt 1 klubben.

Jeg kunne godt tenke mig at arbejde
videre med disse tanker, og ogsd gere
det mere konkret med indhold osv. selv
om jeg har en hgj alder at tage hensyn
til. Omvendt ville noget mdéske ret
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hurtigt kunne gores selvkerende, da det
handler om voksne. Jeg modtager meget
gerne input til planen og selvfolgelig
ogsa gerne, hvis der er folk, der vil vere

med til at fore det ud i livet.
Helge Laursen



Aabenraa Triathlon 2022

96 var der tilmeldt til den 38. udgave af
Aabenraa Triathlon, som fandt sted den
14. august 1 strdlende solskin. 80 af de
tilmeldte stillede op, og alle pa nar en
gennemforte arets triathlon. I forhold til
21-udgaven var det en fremgang pa 19
personer.

Det vrimlede med folk bade pad og
omkring Senderstrand. Aaig Volley
atholdt nemlig som vanligt deres arlige
Beach Volley stevne, og sd havde
Teater i Aabenraa &bning af Aabenraa
Gadeteater Festival samme sted. Men
der var plads nok til alle, og tilskuerne
havde jo sd mulighed for at skifte lidt
mellem de forskellige arrangementer.

Atleterne  kunne  afhente  deres
startnumre fra kl. 9.00 — 10.00, og de
forste stod klar, da Dan og jeg lidt for 9
abnede for afhentning. Det bleste en
del, sa vi var lidt udfordrede med
startnumre, der havde tendens til at
flyve omkring, hvis vi ikke passede godt
pa. Men efterhanden fandt vi ud af at
holde styr pd bdde numre og chips, s
alle der skulle have et nummer fik det.
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Indtjekning af cykler skulle vare
foretaget inden kl. 10.40, da der var
racebriefing kl. 10.45. Kl. 11.00 led
startskuddet til OL-distancen (1500 m
svem, 40 km cykling, 10 km leb), og 10
minutter senere blev Sprint (500 m
svem, 24 km cykling, 5 km leb) og
Duathlon (5 km lgb, 24 km cykling, 5
km lgb) sendt afsted ud pé hhv. svem og
lob.

Start pa Duathlon — sprinterne kan lige
skimtes oppe til venstre

Dan og jeg ndede lige at se starterne,
inden vi indtog vores naste “post” — vi
skulle sti ved “cykel ud/cykel ind”.

Der gik ikke lang tid, for de forste atleter
var oppe af vandet og ude af vaddragten.
S fat 1 cyklen og pd med skoene, hvis



de da ikke sad pa cyklen, for s& kom de
forst pa, ndr man steg op pa cyklen, som
man forst ma stige pa, ndr man er helt
ude af skiftezonen og ude pa ruten.

Der er i ovrigt mange forskellige mader
at komme op péd cyklen. For nogle
foregdr det 1 en sammenhangende
bevaegelse — de kommer lebende og
nermest springer op pa cyklen og
stikker fodder i skoene i et hug. Andre
treekker pent helt ud til vejen, og stiger
stille og roligt op pa cyklen. Nogle har
fuldstendig styr pa, hvor de skal cykle
hen — andre virker meget desorienterede
og ma have hjalp til at finde Vejen.

Skiftezonen, set fra vores "post 2”

N4, men vi fik alle sendt godt afsted!
Den sidste naede lige ud pa ruten, inden
den forste var pa vej ind igen. Og det var
godt. Ellers havde det varet svert at

styre.
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Ligesom der er mange méder at stige pa
cyklen, er der ogsd mange mdider at
komme af den igen — nogle mere
hensigtsmaessige end andre. Vi
oplevede 1 ar nogle ret ’spandende”
skifter. Det er ikke smart udelukkende at
bruge forbremsen, og da slet ikke hvis
man kommer med naermest fuld fart hen
til afstigning. Det er ogsa en rigtig god
1de, at vaere klikket ud af skoene, inden
man forseger at stige af. Og hvis man
misser skiftet (man skal selv telle
runder og finde ud af, hvorndr man er
ferdig), er det virkelig dumt at vende
om og kere modsat kerselsretningen.

Der var nogle episoder, hvor mit hjerte

sad helt oppe 1 halsen, men heldigvis
kom alle helskindet ind 1 skiftezonen, og
vi kunne holde "fri”, indtil vi skulle 1
gang med at oprydning.

Da den sidste atlet ved godt 14-tiden var
1 mal, kunne nedtagning og oprydning
begynde — og det gik forbavsende
hurtigt. Skent! Vi manglede faktisk bare
lige en bil, sa vi kunne f3 alt grejet flyttet
ned 1 depotet. Det gik sa knap sa hurtigt
for den at dukke op. Men den kom da,
og endelig kunne vi fa afsluttet en dejlig
dag med triathlon pa Senderstrand.

Petra Vig Jorgensen



Stot vore annoncorer...
— de stotter os!

Moath! Hendes

DIN VVS FORRETNING

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

EDC Poul Erik Bech
Y 4

Arkitekttegnestuen

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

flabenraa

Sgndergade 9 - 6200 Aabenraa

"ﬂgfggiﬂ

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

Stot vore
annoncearer...
- de stotter os!

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

34




DM Kastemangekamp
og DM Vagtkast.

I weekenden d. 17. — 18. september
afholdt AAIG Atletik, Tri&Motion DM
1 Kastemangekamp og DM 1 veagtkast
som et af arrangementerne for AAIG's
1004rs jubileeum.

Da der 1 hele Danmark ikke var en klub
som havde mulighed for at arrangere
ovenstaende DM, bad AAIG
Atletik, Tri&Motion ind som arranger. |
den forbindelse fik vi anlagt en ekstra
kaste ring til brug for vaegtkast i
kastegarden pé stadion.

I lobet af weekenden kunne man pa
Aabenraa stadion folge alle Danmarks
bedste kastere i1 aktion. Om lerdagen
kunne man felge ungdom, juniorerne,
ung seniorerne og seniorerne dyste 1 alle
kastegvelser. Om sgndagen var master
atleterne si pé banen.

AAIG’s egen Lucas Sevang vandt guld
i1 Vegtkast for D19 og selv i
Kastemangekampen for D19. Han satte
flere PR undervejs og det blev til en flot
klubrekord bdde 1 vegtkast og 1
kastemangekampen. I lobet af 2022 har
Lucas veret udtaget til U20
kastelandsholdet og U20 Nordiske
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sat senior

Mesterskaber, samt han har
klubrekord 1 hammerkast.

Pé billedet ses overst pa preemieskamlen
Lucas Sevang som vinder af vagtkast
D19ar, pa anden pladsen tidligere AAIG
klubkammerat Mads Kroogsgaard
Nielsen som begge slar Spartas Theodor
Hennecke.

Af Kirsten Eskildsen



DT hold finale

Efter at have deltaget i de to forste ind-
ledende runder af DT-holdturneringen
for Masters, var vi gaet videre til fina-
len. Den blev atholdt péd Greve stadion
sondag d. 4/9-2022.

Jeg var meget i tvivl, om vi skulle del-
tage, da mange havde meldt fra og jeg
ville ikke deltage, hvis vi ikke var min.
6 deltagere. Vi var 5, men sa kom Tor-
ben til, sa nu skulle vi afsted.

Jeg var 1 forvejen 1 Korser med de unge
til LM 1 atletik, s& Brian og Torben
matte holde pitstop for at fa mig med.

Nér vi ser pa os 1 Aaig, sa synes jeg, at
Torben og Brian er hurtige, Kirsten T er
hurtig nar vi ser pa alder, og Kirsten E.
deltager i mange atletiksteevner, bide 1
Danmark og 1 udlandet. Jeanette og mig
er mere hygge atleter, som synes, at det
er spendende og lidt udfordrende for os.

Men det er intet 1 forhold til vores kon-
kurrenter fra Sparta, Arhus 1900,
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Hvidovre, Odense, Greve, og en masse
store klubber med klubtrening og tree-
nere pa hojt niveau.

Jeg havde provet at sette det bedste hold
med dem, som var med, men det var
ikke nogen let opgave.

Kirsten E. kastede hammer, sprang
leengde og hgjde, samt lgb 100m p4 sta-
fetten.

Kirsten T. lob 5000 m
Jeanette kastede spyd og diskos

Torben leb 1500m, 400m og 400m pa
stafetten

Brian lgb 5000m samt 300m pa stafet-
ten.

Jeg lab 100m, 400m, stedte kugle og lab
200m pa stafetten.



Mine ovelser var ikke noget af det, som
jeg plejer at lave, og der er stor forskel
pé at labe langt og at sprinte.

400 m var det, jeg var mest bekymret
for, bdde for mit eget vedkommende,
men ogsd for Torben. Det er den mest
”drebende”/harde disciplin, derfor var
vi to om det. Bare en gennemforte, gav
det point.

)0 .
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Vejret var perfekt og vi fik lavet en lille
camp i solen, hvor der var l& og sa
kunne stevnet ellers bare begynde.

Jeg var udfordret i, at 400 m og kugle-
stad foregik pad samme tid og af erfarin-
ger fra Odense (indledende runde)
havde jeg lert, at jeg stodte bedst/laengst
ca. 1-1,5 min efter at jeg havde laobet.

Jeg méitte smile til dommeren og se me-
get uskyldig ud, for at {4 2 stad inden og
2 efter jeg havde lagbet. Det gik ogsé su-
per. 3. stad var over 5 m, hvilket er langt
for mig. Bdde Torben og jeg gennem-
forte ogsd 400 m.

Brian var kommet i de bedste heat pa
5000 m pga. den tid han leb 1 Vejle, men
de andre var meget hurtige. 5000 m blev
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vundet pd 14,55 min. og Brian lgb en
perfekt 5000 m og fik en god tid.

Torben havde ikke nogen tid og var der-
for i det sidste heat pd 1500 m, hvor de
14 fra 6 min. og darligere, han leb ene 1
front over 1500 m, superflot.

Der har jeg meget at lere, som holdle-
der, jeg kunne se de andres seedninger,
men havde ikke fiet Torben flyttet til
det forste heat, undskyld Torben.

Kirsten T. lgb en flot 5000 m og gen-
nemfort i sikkert og roligt Kirsten leb.
Bare jeg kan det, nar jeg kommer 1 hen-
des aldersgruppe, stor respekt Kirsten T.

Kirsten E. er lige vendt tilbage til hgjde
og lengde efter skade og gjorde det su-
perflot.



Jeanette setter spyddet lengere ud og
klarer sig fornemt 1 diskos, stor respekt
ogsa til hende.

Torben gik til sagen og klarede sig super
godt. Sa fedt at se, ndr nogen prever no-
get nyt og det lykkedes. Fedt at have dig
med.

Der var 13 hold i vores finale og vi blev
nr. 11, men taget 1 betragtning, at vi er
en flok motionister, samt Kirsten E.,
som eneste atlet, er jeg super stolt over
holdet og alle dem, som har deltaget,
bade i Vejle og Odense. Jeg synes, at vi
har haft nogle fantastiske ture og vi har
afprovet nye ovelser, som vi aldrig
havde troet, vi kunne.
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Jeg havde aldrig troet, at jeg skulle sta
som holdleder for et atletikhold, og s&
endda for voksne. Jeg lerer nye ting
hver gang, men jeg befinder mig efter-
handen godt pé et stadion og ser det som
en mulighed for at blive en bedre lober.

Hvad det nye ér bringer, ved jeg ikke,
men hvis nogen har lyst til at deltage og
prove noget nyt, er jeg med igen. Om det
bliver et Aaig hold eller et sonderjysk
hold eller hvad vi kan fa godkendt, det

ma vi finde ud af.

Tak for 1 ar alle sammen.

Venlig hilsen Tove Grevsen
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Graenselgbet 2022

Lordag d.17/9-2022 var vi en flok fra
Aaig til Grenselobet. Vi vandt for
storste  klubhold (med en enkelt

deltager), hvilket gav en pokal til
klubben.

Der var to forskellige ruter, en pa 5,1 og
en pa 11,5 km. Vi var godt fordelt pa
begge.

Vi startede pa samme tid og fulgtes ogsa
af det forste stykke. Dem pd den korte
rute lob hjem og dem pa den lange, var
en tur til Tyskland.

P& den korte rute lykkedes det mig at
vinde for kvinderne og jeg var super
glad. Bodil kom pé 3. pladsen, super
godt, efter at hun har veret vak fra leb
1 leengere tid.

Det lykkedes ikke at f4 nogen pé podiet
pa den lange rute.

Dejligt at s& mange klubmedlemmer
deltog i samme lgb og der var en super
god stemning.

Med venlig hilsen Tove
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Lob til Landsstaevnet i
Svendborg

DGIs landsstevne 2022 foregik 1
Svendborg fra d. 30 juni til den 3. jul.
Landssteevnet er Danmarks sterste
idraetsfestival og bliver (for det meste)
atholdt hvert 4. ar. Landsstaevnet er nok
mest kendt for gymnastikken, men
faktisk kan man preve mere end 30
idreetter. Jeg deltog udover lob ogsa i
MTB og Kajak. Hele familien deltog
desuden i abningsparaden.

Vi venter sammen med alle de andre
sgnderjyder pa abningsparadens start.

Der var masser af forskellige lob at
deltage 1. Jeg ville meget gerne vere
med til bide Biathlon og By-
orienteringslob (begge provede jeg til
Landsstaevnet 1 17, hvor det var mega
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sjovt). De 14 godt nok begge to om
fredagen.

Fredag formiddag stod den altsd pa
Biathlon - en form for skiskydning, bare
uden ski men i lgbesko. Jeg skulle altsa

skiftevis lebe en runde pé 1,2 km og sa
skyde 5 skud med en infrared riffel. Der
skulle lobes hhv. 5 runder og skydes 4x5
skud liggende. Pr. missede skud var der
sa en straf-lgberunde pé 35 meter. (Dvs
minimum 6 km leb.)

Efter 1. runde skyder jeg 3 missere, for
det gar op for mig, at jeg kunne hvile
riflen lavere, sa den passede bedre pé
min skulder. Og rammer sé& de 2 naste.
Runden efter er jeg nede pa 2 missere og
pa 3. skydning rammer jeg alle. FEDT
MAND - da jeg lgber ud pd 4. lebetur er
jeg lidt hej pa mine 5 treffere og
begynder at forestille mig, hvordan jeg
da nesten er veaerdig til at tage
navneforandring til  “Be¢”  som
mellemnavn.



Netop derfor kommer jeg méske ogsa til
at labe med for hej puls og ender s med
ikke at ramme noget overhovedet pa den
sidste skydning. Ups. Til gengald far
jeg sa 175 meters ekstra lob og mine
heppere féar rig mulighed for at heppe
lidt ekstra. Alt 1 alt ender jeg altsd med
at labe 6,35 km. og har ikke udskiftet
mellemnavnet.

Sa star den pd middagsmad inde ved
stevnecentrum, hvor orienteringslebet
ogsé skulle foregd. Her havde jeg faet
lokket min veninde Anne med, som
aldrig for havde deltaget 1 et lob.

Flere AAIG’ere skulle deltage, her
iblandt mine foraeldre og et par til. Dem
ma vi hellere lade vaere anonyme...

Min mor og far starter for os. De mente
de ville ga hele vejen, sd vi snakker lidt
om, hvornar vi skal starte for at slutte ca.
pa samme tid. Men jeg tror miske, der
gik lige praecis 5 sekunder fra deres start
til de satter 1 lob - og leber resten af
vejen. (Fik ogséd en sms senere pa dagen,
for vi er ikke i mél samtidig, og de
erfarne konkurrencemennesker vil jo
egentlig gerne vide, om de var hurtigere
end o0s.)

Anne og jeg er vant til at trene
gymnastikhold sammen, og derfor har
vi bdde matchende holdtrgjer og
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desuden lavet en klar arbejdsfordeling.
Som Anne sagde: “Du styrer kortet,
holder tempoet og snakker - jeg
overlever”. Vi eksekverede strategien

nermest til perfektion, og fandt alle
posterne.

Jeg synes det er enormt sjovt at finde
genveje pd kortet (lebe igennem sma
gyder osv. i stedet for den oplagte vej
udenom) og heldigvis var Anne med pa
et par satsninger. Det giver altsd ogsd
noget af et sus, ndr man finder en
nermest usynlig vej ind et sted, hvor
man efterfolgende s& kan se at nogle
andre kom af den lange vej rundt om og
derfor pludselig er bag en 1 stedet for
foran.



P& et stykke af ruten leber vi langs
havnen, men ser desvarre ikke delfinen
Delle, som har holdt til i Svendborg
havn de seneste ar, og som vores

familier 1 mellemtiden har set.

Annes sgn Jens sammen med Ebba efter
mgdet med Delle og nu venter de bare pa,
at deres mgdre skal komme tilbage fra
labet.

Da vi lgber langs havnen satter vi
desuden farten op, da vi nermer os mal.

Vi kommer 1 mél noget tidligere end
beregnet og netop derfor kunne vi gé
hen til det opvisningsgulv, der 14 lige 1
nerheden og ni at se Senderjyllands
Reprasentationshold lave gymnastik-
opvisning (i silende regn) og give dem
vores opbakning.

Vi havde dog ikke lige tenkt pa, at vi
ville blive mega kolde imens vi stod der.
Men en sed dame gav os nogle
regnponchoer. Det er simpelthen noget
af det skenneste ved landsstevne, den
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made hvor alle deltagere simpelthen er
s sede og imedekommende - uanset
hvilken idreet man deltager i.

Nu sidder du sikkert og tenker: “Kom
dine foreldre sd hurtigere 1 mal end
jer?” Og nej, det gjorde de (heldigvis)
ikke. (Jeg er sikker p4, at jeg ville have
skulle here for den i lang tid) Vi kom
faktisk i top 10, og Anne var helt hgj pa
at have labet et lab og erklaerede, at det
1 hvert fald ikke var hendes sidste. S4 alt
1 alt en keempe succes.

Hvad angir de anonyme AAIG’ere,
matte de give fortabt et sted pa ruten, og
den endelige forklaring pa, hvorfor de
ikke kunne finde posterne, ma findes et
andet sted.

Men méske vi alle skal vaere glade for at
Grilllebet ikke er bygget op omkring
orienterings-kort, men kun mundtlige
instruktioner...

Nine Vig Nielsen



Terminsliste 2022 - 23

Dato \ Kil. | Sted \ Hvem | Arrangement
Oktober
Sendag 2. Aabenraa Stadion A Senderjyske mesterskaber Kirsten,
+masters) Helge+udv.
Lordag 8. 11.00 | Aabenraa Stadion Alle | Senderjysk Cross
Leor-sen 8.-9. Meldes ud senere A Klub- og treeningstur
Lordag 29. Arena Aabenraa Alle | AAIG 100 &rs jubileeum
Lordag 29. 11.00 | Knivsbjerg Alle | Senderjysk Cross
Sendag 30. Vejle Idraetscenter Alle | Vejle Adal lobet*
November
Lordag 19. 11.00 | Senderborg Alle | Senderjysk Cross
December
Lordag 3. 11.00 | Starup Alle | Senderjysk Cross
Mandag 5. M | Nisselob
Mandag 12. petra.vig@post.tele.dk | Alle | Deadline pd klubbladet
Januar
Februar
Lordag 4. 11.00 | Haderslev Alle | Senderjysk Cross
Sdr. Mesterskab
Lordag 25. 11.00 | Legumkloster Alle | Senderjysk Cross
Marts
Lordag 11. 11.00 | Krusa Alle | Senderjysk Cross

*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
Steevner/arrangementer med kursiv er ikke 100% sikre endnu

43




16264.1015

(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



