i e Chi
_,|rsten elter® km,.k'

Ny

_,
e
¥

:




AAIG — atletik, tri & motion

‘organisation”
Klubbladsredaktgr
Kirsten E. Mgller, Magllevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 746858 73
eskildsen-moeller@stutteri-hesselholt.dk
I redaktionen
Bodil Nielsen, bniel@aabenraa.dk Arholm 7, 6200 Aabenraa 74627116
Jens Lassen, Jens.Sanne@mail.tele.dk Skinderbro 23, 6200 Aabenraa 74 62 57 43
Torben Lykke lykkeinto@webspeed.dk Buen 49, Stubbak, 6200 Aabenraa 74 61 37 68
Hjemmeside (aaig.dk) og (bjergmarathon.dk)
Ove Schneider, oveschneider@mail.dk Bolderslev Skovvej 22, 6292 Bolderslev 7464 67 72
Foto
Lars Bo Hansen larsbho@dbmail.dk Sgnderbyen 32, 6534 Agerskov 74833349
AAIG-atletik & triathlon udvalg (bestyrelse)
Formand (klubadresse)
Helge Laursen, DGI, laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74613275
Neestformand
Lars Bo Hansen, larsbo@dbmail.dk Sgnderbyen 32, 6534 Agerskov 74833349
Sekretzer
Allan Lotzkat, AAIG-formand, dkalo@mail.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 7452 17 00
@vrige bestyrelsesmedlemmer
Jesper Jakobsen, TRIATHLON Bag Mgllen 21, 6200 Aabenraa 28 76 93 28
Holger Jacobsen, MOTION Gl. Kongevej 27, 6200 Aabenraa 74 62 82 56
Ria Hegewald, kasserer ria@hegewald.dk Midtlgkke 28, Kliplev, 6200 Aabenraa 7468 73 32
Susanne Garbrecht, garbrecht@webspeed.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aabenraa 746260 74
Claus Guldager, ad hock cgu@dahlguldager.dk Engsig 16, 6200 Aabenraa 74 62 57 47
Atletik aktivitetsudvalg
Kirsten E. Mgller, DT-kv. + veteraner Mgllevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 74 68 58 73
Ruben Jacobsen, DAF rujacobsen@msn.com Flensborgvej 202, Styrtom, 6200 Aabenraa 40611935
Poul Beck, senior atletik pbe@aabenraa.dk Kongensgade 62, 6200 Aab. 74629779
Allan Lotzkat,, dkalo@mail.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 7452 17 00
Helge Laursen, DGI-formand, laursenstub@mail.dk ~ Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74613275
Lars Bo Hansen, larsbo@dbmail.dk Sgnderbyen 32, 6534 Agerskov 74833349
Triathlon aktivitetsudvalg
Jesper Jakobsen, cykl., svem aaigtri@hotmail.dk  Bag Mgllen 21, 6200 Aabenraa 28 76 93 28
Jens Gydesen, licens jens.gydesen@rugkobbelskolen.dk  Fladholm 65, 6200 Aabenraa 74 63 27 17
Motions aktivitetsudvalg
Holger Jacobsen famjac@post10.tele.dk Gl. Kongevej 27, 6200 Aabenraa 74 62 82 56
Bo Junker junker@sport.dk Nygade 33C, 6200 Aabenraa 74 62 49 01
Ove Schneider oveschneider@mail.dk Bolderslev Skovvej 22, 6292 Bolderslev 7464 6772
Dan B. Nielsen danbn@sol.dk Gl. Sgndergade 2, 6392 Bolderslev 74 64 66 56
Poul Erik Sgrensen silpo@mail.tele.dk Fruelgkke 68, 6200 Aabenraa 746274 92
Mette Fallesen mette.fallesen@mail.dk Genner Bygade 54B, Genner 74 52 59 57
Per Buchhave, buchhaveper@webspeed.dk Jernbanegade 45, 6200 Aabenraa 232066 76
idraetsmaerke
Arne Hanfgarn Engvej 3, Styrtom, 6200 Aabenraa 7462 46 70
Anders Jgrgensen hadbj@post.opasia.dk Lindbjerg skovvej 116, 6200 Aabenraa 74 62 86 69



mailto:eskildsen-moeller@stutteri-hesselholt.dk
mailto:lykkeinto@webspeed.dk
mailto:ria@hegewald.dk
mailto:buchhaveper@webspeed.dk

| Bodil Nielsen finntorsten@ofir.dk £rholm 7, 6200 Aabenraa 74627116
Aabenraa Bjergmarathon styringsgruppe
Holger Jacobsen famjac@post10.tele.dk GI. Kongevej 27, 6200 Aabenraa 74 62 82 56
Mogens S. Nielsen msnktn@nielsen.tdcadsl.dk Vaxjgvej 40, 6200 Aabenraa 24273771
Bo Junker junker@sport.dk Nygade 33C, 6200 Aabenraa 74 62 49 01
Jesper Steffensen jeste@privat.dk Fruelgkke 74, 6200 Aabenraa 74 62 90 86
Helge Laursen laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbzk, 6200 Aabenraa 74613275
Dan B. Nielsen danbn@sol.dk Gl. Sgndergade 2, 6392 Bolderslev 74 64 66 56
Carsten Tondering cto@saekko.dk Farverhus 260, 6200 Aabenraa 74 62 98 22
Hans Sjursen hsj@abena.dk Radmandslgkken 26, 6200 Aabenraa 74 63 24 30
Per Hussmann per.hussmann@get2net.dk Lindsnakkevej 7, 6200 Aabenraa 74 62 54 86
Nalestaevner
Susanne Garbrecht, garbrecht@webspeed.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aabenraa 746260 74
Kasserer/Kontingent
Ria Hegewald, ria@hegewald.dk Midtlgkke 28, Kliplev, 6200 Aabenraa 7468 73 32
Statistik
Kirsten E. Mgller, (e-mail: se andet sted) Magllevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 746858 73
Teknisk udstyr ( stopure, pistol)
Lars Bo Hansen, larsbo@dbmail.dk Sgnderbyen 32, 6534 Agerskov 74833349
El-tid
Sgren H. Jensen , DT-mé&. soren@Ietterbox.dk Jernbanegade 34, 3 sal tv. 60 80 20 19
Lars Bo Hansen, larsho@dbmail.dk Sgnderbyen 32, 6534 Agerskov 74 83 3349
Vegtlokale
Palle R. Madsen, palle_r_madsen@hotmail.com Urnehovedvej 114, 6392 Bolderslev 74 64 63 45
Redskaber
Torben Laursen, ti@dfif.dk GI. Kongevej 48, 6200 Aabenraa 74 63 25 15
Klublokale ( reservation ved formanden)
Lars Aag. Nielsen, lan@aabenraa.dk Klintetoften 9, Hjordkaer, 6230 Rgdekro 74 66 66 73
Treenere
Helge Laursen (pi./dr.12-13ar, atl.), laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbzk, 6200 Aab. 74613275
Arne Matthiesen (pi/dr.6-9 ar), arne.matthiesen@tdcadsl.dk Hjelm Allé 26, 6200 Aabenraa 7462 92 52
Aviaaja Pregaard (pi/dr.6-9 &r), avi.pregaard@hkolstrupskole.dk Ngrrevang 15, 6200 Aabenraa 7362 29 45
Lars Bo Hansen (pi/dr.12-13 ar, mel./lang lgb), larsbo@dbmail.dk  Senderbyen 32, 6534 Agerskov 74 83 3349
John Kulby (pi/dr.8-11 ar) kulby@post9.tele.dk Kirkeforte 20, Frgslev, 6330 74 67 23 62
Pad.
Tommy Kraak (pi/dr.10-13 &r, atl.), kraak@mail.dk Skolegade 10A, Kliplev, 6200 74 68 80 98
Allan Lotzkat ( pi/dr.8-11 &r, atl.), dkalo@mail.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 7452 17 00
Claus Guldager (pi/dr.10-13 ar, atl.), cqu@dahlguldager.dk Engsig 16, 6200 Aabenraa 74 62 57 47
Kenny B. Andersen (pi/dr.8-11 ar, atl.) garbrecht@webspeed.dk Farversmgllevej 56, 6200 Aab. 746260 74
Henning Pedersen (kastetraener), store.p@rungstedlund.telelet.dk  Idratsvej 17, 6240 Legumkloster 27 33 62 04
Poul Beck (fra ca.14 ar + senior m/K, atl.), pbe@aabenraa.dk Kongensgade 62, 6200 Aab. 74629779
Kirsten E. Mgller (fra ca.14 ar + senior m/k, atl.) Mgllevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 74 68 58 73
Torben Laursen (kastetraner), tl@dfif.dk Gl. Kongevej 48, 6200 Aabenraa 7463 25 15
Palle R. Madsen (mel./lang lgb), palle_r_madsen@hotmail.com Urnehovedvej 114, 6392 Bol. 74 64 63 45
Ove Schneider (motionister) oveschneider@mail.dk Bolderslev Skovvej 22, 6392 Bol 7464 6772
Stadion-inspektgr Allan Schmidt (mobil 20275706) Ellemosen 15, 6200 Aabenraa 74 62 67 67
Stadion kantine Tove Jgrgensen (mobil 20409447)  Vestvejen 25, 6200 Aabenraa 7462 04 47

* Forkerte eller manglende oplysninger, henvendelse til Lars Bo Hansen 74 83 33 49

udg.29.11.2008




Indholdsfortegnelse

Organisation Side 2
Indholdsfortegnelse Side 4
Formanden har ordet Side 5
Carsten Boisen Memorial Side 6
Atletik og Motionsseminar Side 9
Manedens ungdommer Side 14
Idreetsmeerket Side 15
Ungdoms Top 10 Side 17
Senior Top 10 Side 18
Ranglister Side 19
Klubbladet skrev.... Side 32
Debut pa Cross Duathlon Side 34
BarneMesterskaber Side 35
Arhus By Night Side 39
Vintertreeningstider Side 41
Terminsliste Side 42

Neeste klubblad

Deadline for (nr. 1-2009): Sgndag d.1.2. 2009

Artikler sendes til;

Kirsten Eskildsen Magller

Mgllevej 50

Felsted

6200 Aabenraa
eskildsen-moeller@stutteri-hesselholt.dk

Artikler bedes sa vidt muligt veere forfattet i Times New Roman, 14 pkt, i to spalter med lige hgjre margen.
Overskrifter i Arial 20 pkt fed. Billedtekst og forfatternavn i Arial 12 pkt. Margin: 2,5 cm. top og bund samt 2 cm.
hgjre og venstre. Bekendtggrelser, “annoncer” og lignende kan veere i én spalte pa tvaers af hele siden — med 1 pkt.
ramme omkring.

Forside

Forsiden viser 66arig Arne Hanfgarn sammen med Christina Haman, Trine Bohsen og Kirsten Eskildsen-Magller efter
at de har gaet 8km kapgang i regnvejr sgndag den 9.11. i forhindelse med idreetsmarketegningen.

Arne Hanfgarn er primus motor i idreetsmeerketegningen sammen med Bodil Nielsen og Anders Jgrgensen, som i ar
iheerdigt har sgrget for at over 30 AAIGére far idraetsmeerket i 2008.




Formanden har ordet

Nogle har maske glippet lidt med
gjnene, da de leste sidste nummer af
klubbladet, hvor redaktionen havde
sma uddrag fra tidligere klubblade. Bl.a
stod der i et klubblad for 30 ar siden, at
Helge Laursen gnskede at blive aflgst
som formand.

Nogle har nok last det som en fejl, og
for mig er det da ogsa tankevaekkende.

For en ordens skyld skal jeg da sige, at
det ikke tog 30 ar at forsgge at blive
aflast som formand, men at det
lykkedes pa generalforsamlingen lige
efter. Nu skal jeg heller ikke her
begynde pa en lang historisk udredning
om, hvad der ellers sadan er sket pa det
omrade, og hvordan det gik til, at jeg et
stykke ind 1 80erne mod forventning
igen endte pa posten, en periode, der
kom til at streekke sig ind i 90erne, og
jeg havde bestemt ikke forestillet mig,
at jeg skulle have en 3. periode ogsa.
Imidlertid rgg afdelingen for ca 4 ar
siden ind 1 en Kkrisesituation, hvor
resultatet sa blev, at jeg overtog
formandsposten igen — hvilket bestemt
ikke lige var det, jeg havde drgmt om.

Habet er, at vi snart kan fa ferdiggjort
arbejdet med afdelingens struktur, der
som mal har at tydeliggare
arbejdsfordelingen i afdelingen, at give
stor medindflydelse i et forpligtende
feellesskab. — Et arbejde der er foregaet
samtidig med, at vi har haft en hgj
idreetsaktivitet.

Det er veesentlig for mig, at min aflgser
forst og fremmest skal kunne
koncentrere sig om det idretslige, og
ikke blive kvalt ved at bruge en masse
kreefter pa “organisationsudvikling”.
Ikke dermed sagt, at en struktur er
noget endeligt. Nar det har med
mennesker at gere, vil der altid ske
forandringer.

Ellers lakker atter et ar med hgj
aktivitet mod enden.

| anskes alle en gleedelig jul og et godt
nytar.



Carsten Bojsen
Memorial

Den 27. september pa Esbjerg stadion
blev der afholdt det seesonafsluttende
steevne, Carsten Bojsen Memorial, for
fjerde ar i treek. I ar var der to
AAIG’ere med, Pernille Laursen og
Nikolaj Laursen — dog mest med som
opbakning, da han var skadet.

Staevnet er en kastemangekamp, med
en efterfalgende gl-mile. Pa grund af
utrolig mange tilmeldinger i ar, blev vi
delt op i en ”serigs” gruppe, som
primart bestod af kastere og en knap sa
serigs gruppe, som hovedsagligt bestod
af de, som ikke havde kast som
primere discipliner. Under steevnet er
det tilladt at indtage alkohol, da det
mest af alt bare er en meget social dag
med hygge, fis og ballade.

Til trods for at det var planlagt som et
"hyggestaevne”, sa var det anmeldt til
DAF, hvilket betyder, at resultaterne er
gyldige til ranglister osv. Heldigvis, for
bade Trine Mulbjerg (Ringkebing AM)
og Pernille Laursen (AAIG) satte
personlige rekorder i henholdsvis kugle
og spydkast. | kugle kom Trine ud pa
13,35m og Pernille 36,02 i spyd. Til
dette steevne var det farste gang
Pernille pregvede kreefter med vaegtkast,
her kom hun ud pa 10,59m.

Efter kastemangekampen, skulle der
labes agl-mile. Der skulle lgbes
1.609,3m, hvor der for hver pabegyndt
runde skal drikkes en gl, far man
fortsaetter (4 ol i alt).

Da gl-milen var overstaet, gik vi i bad
og gjorde os Klar til fest. Der var et
rigtig leekkert tagselvbord, som vi
kastede os over, efter en meget lang

dag. Der var en frisk, glad feststemning
hele aftenen, indtil der var nogle der
blev meget "treette” og matte ga i seng.
Til steevnet og festen var vi unge som
gamle samlet og hyggede os utrolig
meget.

Endnu en gang var det et meget
hyggeligt og ikke mindst socialt
stevne. Det var en dejlig made at fa
sluttet seesonen af pa.

s i s & i
”Jo grimmere, jo bedre” er et godt motto til CBM.
Her ses Pernille Laursen sammen med nogle andre
deltagere i "kaster gruppen”.

Pa plads inden startskuddet til gl-milen. Her er de fleste
af steevnets deltagere samlet inden gl-milen.

Flere billeder og resultater (+ video)
kan ses pa Carsten Bojsen Memorial’s
hjemmeside:
http://www.twolf.dk/cbm/



. VWWSINST.FORRETNING

"_*_T;'Math Hendes Ef f APS

m 3 q qt

@__J L e
Kilen 4, 6200 / aben raa . TIf 74 62 37 CL
Aabenraave] 24, Hiordkaer, 6230 Hodekro

SCRAP - STAINLESS * FERRO-ALLOYS .
AABENRAA ST. PETERSBURG Ark;‘[ek’[ ‘[egnestue

i OVE BANG

-' % Persillegade 9 . T, 74 62 20 25
Alt i hyemmebag
ogsa vore rugbrod

C Trost & Mensel

Rédhusgade 6 14626464

Kredilbanken

- den lokale bank

St@t vore annoncgrer
de stgtter os...

ERLING ANDERSEN il
SNEDKER oc TOMRER Eaé
FORRETNING ass

Karpedam 4e - 6200 Aabenraa - Tif. 74 62 70 00
www.erlingandersen.dk

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!




SALON
DOMINIQUE

Storegade NO. 28 Aabenraa
Telefon 74 63 00 81

www.salondominique.dk

--'RamShe-rred

e, :

f IoARRDOS

LaRie | LiN s} N (,%QW

Privatalarm - RS home BENTE JESSEN

sAGADEN - 6200 AABENRAA -TLFR: 74 62 57 50

Tryghed for dig
og din familie

1 central med ind-
bygget sirene

2 rumdetektorer

1 naglebrik

1 negleboks til op-

Karstens Cykel-,
Knallert- &

bevaring af nogler for MC Center Aps

udrykningspersonale.

» 1 fiernbetjening ved Langrode 21 - 6200 Aabenraa - TIf. 7462 8500
til-og frakobling

Abonnement fra e Installation og
kr. 195- Prisen er  alarmskilte
excl. etablering af -
230V, stik til
telefon-tilsiutning
samt evt. over-

Haderslevvej

Stot vore annoncorer... BRRE e
- de stotter os! T 74624949
F 7462 4950
E rcaa@rcaa.dk

W www.rcdk.dk

Afdelingskontorer i
Tinglev, Haderslev,
Sgnderborg, Skaarbaek,
Tander og Padborg

STOT VORE ANNONCORER - DE STOTTER OS!



Atletik- og motionsseminar, Idreettens Hus Brgndby

Den 14-15. november deltog Jesper
Lycke og undertegnede i DAF’s atletik-
0g motionsseminar i Idreettens Hus i
Brendby for primeert at fa noget inspira-
tion til vinters lgbetreening — et godt
arrangement der afholdes arligt med
forskellige foredragsholdere.

Idreettens Hus i Brgndby som vi kender
det fra medierne.

Falgende foredrag kunne man deltage i:

1. Jesper Lgvind Andersen: Hvorfor er
nogen hurtigere end andre? Muskelfi-
bertyper, grundlaget for hurtighed

2. Christian Neergaard: Lgb meget uden
overbelastning — forebyggende gvelses-
praksis

3. Sgren Munch: Ungdomsarbejde i SAK 77

4. Richard Hjortebjerg: Distancetreening -
motion til elite

5. Knud Andersen: Spydkast — treening for
barn og unge. Tekniske grundelementer
og specialgvelser (praktik i hal)

6. Martin Kreutzer: Spis dig i topform -

preestationsfremmende kostvaner

Debat: Flere kvinder som idreetsledere

8. Mads Bangsg: Intervaltraening til 200m
& 400m

9. Cry McNeely Giviens: Bootcamp (praktik
udendgrs!)

10. Thomas Kristiansson: Haektraening for
ungdom (teori + praktik i hal)

11. Rasmus Henning: TRI-treening, selv-
motivation, udvikling, mentale og
personlige egenskaber

12. Wilson Kipketer: Hvordan treenes tek-
nik med lgbere?

~

Jesper og undertegnede valgte de fore-
drag der er fremhavet med fed, da der
var to parallellgbende foredragsraekker -
her lidt fra foredragene til inspiration.

1: Jesper Lgvind Andersen

Kommer fra Institut for idreetsmedicin
og han fortalte om hvorfor nogle men-
nesker er hurtigere end andre fra
naturens side.

Forenklet haenger det sammen med hvil-
ken muskeltype vi er sat sammen af i
f.eks. benene hvis man skal lgbe. | den
forbindelse kan det faktisk godt betale
sig at fa analyseret et lille stykke mu-
skelvaev, hvis man er meget serigs for
rent sagt ud ikke at spilde tiden. Det er
nemlig ikke sadan at alle muskler i et
menneske er langsomme eller hurtige,
det er en kombination. Men hvis man
f.eks. skal lgbe lengere distancer er det
bedst med type 1 muskler (langsom
myosin) og type 2 (hurtige myosin) i
benene og hvis man skal sprinte er det
bedst med type 2 muskler (hurtig myo-
sin) og type 3 (meget hurtige myosin)
muskler.

Sprinter skal f.eks. have meget styrke-
treening med 80% last eller mere for at
gge styrken, samt en del anaerob tree-
ning og udholdenheds udgvere skal
veaere sa lette som muligt med moderat
styrketraening for at stabilisere kroppen
0g meget aerob trening. Begge typer
skal selvfglgelig spise fornuftigt sa man
ikke mangler proteiner, kulhydrater og
vitaminer.

Jesper Levind fortalte ogsa hvorfor den
atletiske sorte mand gennemsnitlig var
hurtigere end den hvide mand. Det
skyldes netop sammensatningen af mu-
skelfibre, de har flere typer 2 og 3



muskler. Ud over det med musklerne
gav han ogsa en forklaring pa hvorfor
den nuvearende verdensrekordholder pa
100m (9,69 sek)Usain Bolt er hurtigere
end den tidligere rekordholder Asafa
Powell (9,74 sek). Det skyldes bl.a. at
Usain kun tager 41,05 skridt medens
Asafa tager 43,50 skridt. Sa ud over
hurtighed skal man ogsa prgve at kom-
me laengere pr. skridt. Generelt er
tendensen at de pers. der har forbedret
100 m sprint verdensrekorden at de ta-
ger feerre skridt pr. 100 m.

Generelt var dette foredrag meget
spaendende, hvis man vil ind til sagens
kerne, men ogsa forholdsvis sveer stof.

4: Richard Hjortebjerg

Har veeret leder af motionstrening i
Sparta, er lgbekonsulent hvor han bl.a.
laver malrettet treeningsprogrammer for
lgbere, som kan ses pa hans hjemmeside
www.rh-running.dk. Er trener for Dan-
marks bedste langdistance lgber Anne-
Mette Aagaard.

Hans foredrag belyste ogsa hvorledes
Anne Mette fra at veaere motionslgber
gik til at veere elitelgber.

34 arige Anne-Mette er en utrolig slider
og figther — er fantastisk serigs med sin
idreet. Hun har lgbet de sidste 15 ar, og
siden 2001 har Richard planlagt treenin-
gen for hende. Da havde hun lgbet
maraton pa 2 timer og 55 minutter og
45 sekunder, men en rygskade holdt
hende veek fra Igbet i et par ar. De farste
par ar havde hun en markant fremgang
til 2 timer og 48 minutter og vandt bl.a.
Copenhagen Marathon 3 gange. Efter-
handen som traeningen blev intensiveret
0og med 2 timer, 37 minutter og 3 se-
kunder i Rotterdam blev hun udtaget til
EM i Geteborg i 2006.

6: Martin Kreutzer

Er ernaringskonsulent ved Institut for
Human Ernaring, fast skribent pa I
form” og forfatter til bl.a. ”Sund kost —
det er let” plus flere.

Dette foredrag var meget spaendende og
fortalt pa en let forstaelig made specielt
henvendt til lgbere, hvor han bl.a. kom
ind pa den sunde basiskost udtrykt i flg.
punkter: Sund - slankende - antiin-
flammatorisk  (kost der nedsatter
beteendelse, da sundhed eller restitution
forringes).

Der blev talt om de 6 F’er: Fuldkorn -
Frugt og greant - Fisk og Fjerkrae — Fedt
— Fravalg, hvis man opfyldte disse
punkter ville man fa en hgj sundhed.
Morgenmad: Havregryn eller —grad
med malk og frisk frugt — A38 med
grov misli — fuldkornsrugbred med
spejlet eller kogt &g og et glas juice el-
ler et stykke frugt.

Frokost: Fuldkornsrugbred med masser
af magert palaeg — grove salater — varme
fiskeretter med masser af grgnsager.
Aftensmad: Fuldkornspasta, brune ris
eller almindelige kartofler — masser af
grensager, helst af den grove skuffe —
kylling — kalkun, fisk og lidt ked — lidt
sundt fedt, f.eks. olie eller ngdder.
Mellemmaltider: Spis hellere for me-
get end for lidt, emner kan vere frugt,
ngdder, mandler, gryn, fuldkornsbred,
madbarer mm.

Han fortalte ogsa at man skulle spise et
solidt maltid 2-4 timer inden treening
fiberfattigt og mavevenligt, som kunne
veere Pasta, ris, brad, marmelade, frugt,
magert kad, mager fisk og fjerkree.
Under treening og konkurrence skal man
kun indtage flydende eller halvflydende
energi.

Lige efter treening var det vigtigt med
fglgende sammensatning som restitu-
tionsmad:  kulhydrat (0,75  g/kg


http://www.rh-running.dk/

legemsveegt), protein (0,25 g/kg le-
gemsvaegt), veeske (ca. ¥z liter pr. time).
For meget vand er faktisk skadelig, man
skal slukke tgrsten, man er ikke en ka-
mel.

Slutteligt kom han med tre budskaber:

— Spis sundt til dagligt

— Spis lige efter udmarvende traening

- Tank energi og vaske under traening
og konkurrence

8: Mads Bangsg

2 gange dansk mester pa 200m fortalte
om intervaltreening for 200 og 400m
lebere med flg. indhold:

* Teori

 Aerob og anaerob energi omsatning
* Arbejdskravs analyse

« Sammenligning af arbejdskrav

* Traeningsmetoder

« Saeson planlaegning

* Diskussion

Foredraget var virkelig godt, da man fik
nogle redskaber, som man kunne bruge
I forbindelse med planleegning af tree-
ning ikke kun for 200 og 400m, men
ogsa leengere lgb.

Bl.a. det med aerob (energiomseatning
med ilt) og anaerob (energiomsatning
uden ilt) treening er vigtigt at vide noget
om alt efter om man f.eks. er en 200m
eller 800m lgbere.

F.eks. er fordelingen fglgende for hen-
holdsvis et 200 og 400m lgb:

200 meter 400 meter

Ca. 10 % aerob Ca. 30 % aerob

Ca. 90 % anaerob Ca. 70 % anaerob

Op til ca. 15 % aerob
efter 22 sek.

Op til ca. 45 % aerob
efter 50 sek.

Hgj intensiv aerob intervaltreening er
f.eks.:

- 5x400 meter pa 60-65 sekunder, P:3-4 min
- 5x400 meter pa 65-70 sekunder, P:1-2 min
- 30 sekunder 80-85% jog 1 minut x 8

- Intensitet: > 60% <90%, varighed: 60 sek. —
flere minutter.

Anaerob intervaltraening er f.eks.:

- 4x200 meter, 22-23 sek., P:4-5 min.

- 3x400 meter split + 3x300 meter split, ~25-
- 26 sek (200 meter tempo). P: 6-7 min.

- Maraton sprint

- Intensitet: >80%, varighed: 20 — 120 sek.

Som man kan se pa ovenstaende tider,
henvender det sig til top atleter og hvis
man skal bruge det skal det nedjusteres
til den enkelte udaver.

For at finde ud af niveauet for den en-
kelte udgver kan en Conconi test med
fordel anvendes, hvor man netop finder
grensen mellem aerob og anaerob om-
radet ogsa kaldet AT punktet - Dette
gares typisk med et pulsur

Jesper Lycke og undertegnede lavede
faktisk en Conconi test dagen efter se-
minaret, men grundet uheldige
omstendigheder var resultatet ikke
brugbart og skal gentages pa et senere
tidspunkt.

Saeson planlegning er ogsa vigtigt jo
bedre man bliver, da man ikke kan veare
pa toppen hele aret rundt.

Aret kan deles op i tre omrader Post-
season (Okt.-Jan), Pre-season (Feb.-
Maj) og Competition (Maj-Jul.) og tree-
ningen  tilpasses  efter  hvilken
season/seson man er i.

11: Rasmus Henning

Harer til blandt de bedste aktive triath-
leter i verden med et Europamesterskab
i 2004, 7.pl. OL 2004, 8.pl. OL 2008, 5
World Cup sejre, 6 Europa Cup sejre,
WM sglv pa Ironman 2001 og 16 dan-
ske mesterskaber. Udover triathlon
harer han ogsa til de bedste danske lg-



bere, hvor han bl.a. vandt DM 10km
landevej i Arhus d.29 marts 2008 i tiden
30,32 min.
Rasmus er 33 ar og sa god at han kan
leve af sin sport suppleret med sine go-
de foredrag. Han er gift og har to piger
og hans foredrag belyste hvilken ekstra
ordinar indsats der skulle til for at ga
fra den gode til den ekstraordinere atlet,
som hovedsagligt kommer fra flid. En
typisk treeningsuge kan veere fglgende:

- 25-30km svgmning

- 250-350km cykling

- 80-120km lgb

- 2 timer rulleski

- 2 timer styrke

- 3-5 pas/dag

re,

st

44444

Her ées Ra'é"m"u's ”Henning" b:'éi”Aabén.raa
stadion tilbage i 2001 d.13.maj, hvor han
var med ved DM i duathlon.

Timeforbruget for sadan en uge er ty-

pisk:
- Mandag: 4-6 timers traening

- Tirsdag: 4-6 timers traening

- Onsdag: 2-3 timers treening (¥ hvile-

dag)

- Torsdag: 4-6 timers traening
- Fredag: 4-6 timers traening
- Lerdag: Fri (Hviledag)

- Sendag: 4-6 timers treening

Som nzavnt tidligere er han ogsa en
fremragende lgbere og han anbefalede
at supplere denne ensformige traening
med ellipsetreening, aquajogging, rul-
leski/langrendsski, cykling 0g
styrketraening.

For at minimere skader for specielt lg-
bere anbefalede han trening med
variende belastning, treen off-road, fuld
skrue pa alternativer.

Han belyste ogsa den mentale del af
treeningen i flg. punkter:

- Udskyde smerten!

- Jeg faler mig let!

- Jeg kan og vil vinde!

- Jeg udstraler autoritet og ter tage initia-
tiv!

- Tekniske detaljer

Motivation, ernering, vindertype og
cirklen vedr. succes var flere punkter i
hans foredrag, noget man i hgj grad og-
sa kan bruge uden for sportsverden.

Det kan anbefales at hgre en af hans
foredrag, som senest blev afholdt her i
landsdelen d.17.nov i Graensehallerne.

12: Wilson Kipketer

Atletik- & motionsseminaret sluttede
om lgrdagen med et to timers foredrag
af 800m verdensrekordholder Wilson
Kipketer.

Han fortalte om sin karriere, hvor han
blev hentet til Danmark af Ove Bjgrn
Kraft i 1990 fra den bergmte kenyanske
Sct. Patrick High School ” og startede i
KIF og senere skiftede over til Sparta,
hvor den polske trener Slawomir No-
wak udviklede Kipketer til den hurtigst
800m lgbere verden endnu har set.



Bl.a. det taktiske og ensartede hgje lg-
behastighed fyldte meget i hans
foredrag, hvor han ved hjelp videoop-
tagelser  fra  div. mesterskaber
anskueliggjorde hvorledes han udvikle-
de sig op gennem karrieren.

ter lgbere Jesper

17 arige AAIG
Lycke sammen med sit store forbillede
Wilson Kipketer, verdensrekordholder inde
og ude pa 800 meter.

Pa det taktiske var det vigtigt at komme
til at lgbe pa inderbanen hele vejen uden
at ens rytme blev brudt af skubben og
massen. | hans senere lgb kunne man da
ogsa tydeligt se at enten 1a han i front
fra start til slut eller bagerst indtil op-
labstreekningen. Den gennemsnitlige
hastighed for 100m, som der sa var 8 af
var 12.6 sek. — sa selv for en sprinter
skal der lgbes godt til for at fglge med.

Idraettens Hus

Hvis man skulle komme forbi Idrettens
Hus i Brgndby kan det anbefales at be-
sgge stedet, som er meget flot med gode
faciliteter til foredrag, sport, plus en flot
hotel del med restaurant, som kan be-

nyttes i forbindelse med deltagelse i
arrangementer for en rimelig penge.
Stedet er indrettet lidt ligesom et mo-
derne museum ud over det er praktisk.
De har f.eks. "Hall of Fame” med en
udstilling af de sterste danske idreets-
navne gennem tiderne i form af
portreetbuster og hvis man spgrger
"pant” i receptionen kan man fa en lille
bog om personlighederne.

De fleste kender sejlsportsmanden Paul
Elvstrgam, som i 1996 blev karet til det
20 arhundredes stgrste sportsmand i
Danmark, som i dag er 80 ar.

Portreetbuste af 800m Igberen Wilson Kip-
keter i "Hall of Fame” i Idreettens Hus i
Brendby

Sidst tilkommende er atletik-manden
Wilson Kipketer, der forbedrede briten
Sebastian Coes legendariske verdensre-
kord fra 1981 pa 800m, sa den i dag
lyder pa 1.41,11min udendgrs og
1.42,67min indendars.

Lars Bo Hansen



Manedens ungdommer

Af Anne Mgller

Denne gang falder titlen pa den meget
alsidige Charles Kamau. Charles som
er 14 ar gammel, startede i AAIG for
nogle ar siden, da hans far helt sikkert
kunne se hans store potentiale i
atletikken.

Selvom man ikke ser Charles sa ofte,
laver han stadig meget
bemeerkelsesverdige resultater, hvilket
giver ham titlen som denne gangs
ungdommer.

Charles har mange gode discipliner,
men den bedste ma naesten veere
hgjdespring hvor han har klaret hgjden
1.75m! Dette giver ham en placering
som nr. 2 pa 14-15ars ranglisten, idet
han er i aldersgruppe med den
efterhanden noget sa omtalte Jannick
Klausen som ligger nr. 1 pa
verdensrangslisten for den
aldersgruppe! Derudover er han god i
leengde, og ikke mindst sprint!

Det er helt klart en stor hjalp nar der er
holdkampe at man har en atlet der er
dygtig til stort set alt. Vi ma habe at
han snart er klar til at hjeelpe herrernes
DT-hold pa vej, hvor der virkelig er
brug for forsterkninger!

Ved LTU-indledende placerede han sig
som nr. 1 i hgjdespring og nr. 2 i
stangspring, hvilket vidner om hans
mangfoldighed! Han var ligeledes med
pa stafetholdet som klarede sig helt
udmeerket.

Det bliver spaendende at se hvad han
kan byde pa denne indendgars-saeson!

Der er ingen tvivl om at han kan blive
en udmarket mangekaemper hvis han
ellers har lyst ©



ldreetsmeerket.

Sa er idraetsmeerkerne ved at veere i
hus. | skrivende stund er det 36 der har
taget meerket, hvilket er ny rekord i
klubben.

Som noget nyt i ar er der 12 personer,
der har taget idreetsmeerket i lgb.
Idreetsmerket kan man som tidligere
omtalt i klubbladet tage ved at
gennemfgre 2 lgb i en bestemt tid, der
er godkendt af DGI. Af godkendte lgb
kan navnes AAIG's Frgslgb bade 6,7
km og 125 km og Aabenraa
Bjergmarathon pa distancerne 10 km
0g ¥ marathon. Af andre godkendte
lab kan naevnes Digelgbet i Hagjer.

Det traditionelle idretsmarke, hvor
man bade skal besta en atletikdel, en
formpreve og en udholdenhedsprave er
det 19 voksne og 5 bgrn, som har taget
i ar. Der er et par stykker, som har
nogle hangepartier, sa vi kommer
maske op pa 3 mere.

] ' ~

Maja, Anders Jgrgensen og Trine ser
hvor mange point de har faet i
formprgven.

Atletikdelen har vi taget pa stadion
tirsdag og torsdag aften i august og
september maned 2008.

Til udholdenhedsprgven er der mange i
klubben, som har haft et lgb, som de
kunne bruge. Nogle enkelte har cyklet.
En lille gruppe har gaet 8 km i skoven
pa en regnfuld sendag formiddag.

Det skal lige neaevnes, at det ogsa er
muligt at svgmme til
udholdenhedspreve og stda  pa
rulleskaijter.

Formprgven er Dblevet taget i
vaegtlokalet over et par mandage efter
lgb. Meget fa har haft problemer med
at tage denne prgve. Mange ma dog
nok indregmme, at de dagen efter kunne
merke, at de havde faet rart nogle
muskelgrupper, som de normalt ikke
fik rort.

Vores ildsjeel for idretsmeerker i
klubben Arne Hanfgarn er nu oppe pa
43 marker. Han tog det forste meerke i
1965, sa der er lidt at streebe efter. Jeg
selv er naet op pa mit 4. meerke i ar.

Vi regner med, at Arne pa et tidspunkt
nar op pa 50 merker. Der er tidligere
kun en fra klubben, der har taget over
50 merker. Nemlig Ove Hansen.

Det er planen at idreetsmarkerne bliver
overrakt ved en lille sammenkomst i
begyndelsen af det nye ar.

Bodil Nielsen
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Ungdoms Top 10 drenge for 2008.

1: Jonas B.Garbrecht 98 60m 8.8 1033p
2:N Anton Elley Roebel 99 40m 7.18 990p
3: Alexander Salby 98 60m 9.24 966p
4. Casper Guldager 97 1000m 3.24,52  965p
5'N Emil Bohsen 99 40m 741 932p
6: N Oliver Salby’01 40 7.50 910p
7 Dan Grama 92 100m 11.52 905p
8:N Joakim Okkels 95 80m 10.1 900p
9:N Sebastian B. Garbrecht”95 spydkast  37.00 881p
10: Kristoffer Thomsen 96 spydkast 35.36 844p

Ungdoms Top 10 piger for 2008.

1:N Celina Kulby 99 40m 7.06 1020p
2: Sahar Otour”99 40m 7.36 945p
3: Marie Aagaard 96 kuglestad 10.95 935p
4: N Ditte Mikkelsen 97 60m 9.5 927p
5 N Laura Frederiksen"99 40m 7.53 902p
6: Mette Kraak 98 kuglestad 6.95 901p
7:N Anne Mette Christiansen 97 kuglestad 6.94 900p
8: Ida llsg"96 hgjde 1.40 866p
9:N Mie Mikkelsen 01 40m 7.69 855p
10: Maja llsg"94 kuglestad 11.61 849p

Ungdomstabellerne er i korte treek indrettet sadan, at f.eks. 10-11arige bedemmes
efter en tabel, 12-13 arige efter en anden tabel — sadan at samme resultat ved en yngre
giver flere point end ved en @ldre. Derfor er det ogsa svert direkte at sammenligne —
0g nogle mener, at tabellerne ved de yngste nok er en smule for venlige. (Man kunne
maske overveje en liste for yngste og en liste for &ldste ungdom). Det er ogsa sadan,
at nar man er “andetars” i en aldersgruppe, sa kommer man lidt lettere pa end det ar,
man lige er rykket op. Vi har i de ar, vi har haft denne liste ofte erfaret, at nogle er
med pa listen hvert andet ar.

En enkelt “underlighed”, der viser, at ungdomstabellerne ogsa er anderledes indrettet
end seniortabellerne: Natalie er ikke pa listen, mens hun er nr. 2 pa seniorlisten.
Listen giver under alle omstendigheder et godt indtryk af en god bredde spredt ud
over aldersgrupperne. Overraskende lykkes det Jonas at genvinde den samlede

forsteplads fra sidste ar.
Helge



Top 10 for kvinder og maend 2008:

Kvinder:

1: Anne Mgller’87 100mh 13.71 1020p
2: Natalie Lassen"94 1500m 451,73  882p
3: Maja llsg"94 hgjde 1.62 759p
4. Tenna Christensen”92 100m 13.29 720p

5: Tina Brgdsgaard 88 100m 13.32 715p
6: Trine Dahl Bohsen"94 100m 13.53 680p

7 Michelle Kulby 93 800m 2.32,39  663p
8: Anna Thorndahl Thomsen 95 1000m 3.28,17  654p
9: Kirsten Eskildsen-Mgller 62 hgjde 1.50 621p
10: Lykke Kristensen 93 1500m 534,87 61lp

Pernille Laursen i Hammerkast og Malene Wissing i kuglestad kommer ikke med pa
listen efter den nye pointtabel. Efter den gamle ville de have ligget pa 3 og 4 plads.
Kun overhalet af Natalie i forhold til sidste ar.

| 2007 var arets gennemsnit 746p. ( Nr.1: 996p nr. 10: 655p ) Arets gennemsnit: 732p

Meend:

1 Mads Erik Beck 89 200m 22.85 800p
2: Jesper Jacobsen’84 1500m 423,77  786p
3: Dan Gram™92 200m 23.1 776p
4: Espen Ravn'74 1500m 4.27,04  764p
5: Nikolaj Laursen”88 kuglested 12.24 621p
6: Palle Rosen Madsen”54 1500m 451,02 613p
7 Jesper Lycke 91 400m 55.0 599p
8: Charles Kamau 94 hgjde 1.75 585p
9: Sgren H. Jensen’81 400m 56.24 599p
10: Joakim Okkels 95 100m 12.54 549p

| 2007 var arets gennemsnit 588p. ( Nr.1: 726p nr.10: 499p ) Arets gennemsnit: 664p



Ranglister 2008

Ranglisterne er udarbejdet af Kirsten
Eskildsen-Mgller og kommenteret af
Helge Laursen. Nar der ved en gvelse
star:

800 m 2.28,75 — 3.09,0 (9), betyder
det, at den bedste sidste ar lgb pa
2.28,75 og at der var 9, der lgb
distancen og tiden var for denne 3.09,0.
Der medtages max 10 pa listen. PR
betyder personlig rekord. N betyder, at
vedkommende ikke var med sidste ar —
maske er helt ny pa listen. UKR
betyder klubrekord ved ungdom.

Kvinder:

100m 12.62-15.00 (4)
Anne Mgller 87 PR 12.43
Tenna Christensen 92 13.29
Tina Brgdsgaard 88 N 13.32

Trine Bohsen 94 N pr 13.53

Natalie Lassen 94 N pr 13.85
Anna T. Thomsen 95 N pr 14.15
Kirsten E. Mgller 62 14.62
Julie Tjernelund 94 N pr 15.15
Christina Hamann 92 N pr 15.76

| toppen en lille pr til haekspecialisten
Anne, der jo ogsa har brug for
hurtigheden pa haekken. Lidt tilbage for
Tenna. Et glaedeligt gensyn med Tina,
der dog har lang vej til tidligere
resultater efter hendes operation i
foden. Lovende resultater fra Trine,
Natalie og Anna. 9 lgb i modsatning til
4 sidste ar. Alt i alt fornuftigt

200m 25.77-41.40 (10)

Anne Mgller 87 PR 25.59
Tenna Christensen 92 27.45

94PRN 28.62
94 PR N 28.88
95 PRN 29.98
94 PR N 30.29

Maja llsg

Trine Bohsen
Anna T. Thomsen
Natalie Lassen

Michelle Kulby 93PRN 30.1
Julie Tjernelund 94 PR 30.5
Marie Aagaard 96 PR 32.40

92PRN 33.60

Christina Hamann

Ogsa her en lille forbedring til Anne i
toppen og ellers personlige rekorder
hele vejen igennem. Sidste ar 4 under
31, sa i bredden klart bedre end i 07.

400m 63.98-89.00 (6)

Anne Mgller 87PRN 61.31
Tenna Christensen 92 64.35
Trine Bohsen 94 PR N 67.34
Julie Tjgrnelund 94PR N 68.79
Michelle Kulby 93 70.09
Karen Boisen 97 PR N 84.0

Lisbeth Furst Sgrensen 97 PR N 91.87



Sa fik Anne ogsa prevet denne distance
og laegger sig ,,naturligvis® i spidsen.
Tenna kan ikke leve op til sidste ars
succes, men er dog ikke langt efter.
Lovende resultater fra Trine og Julie.
Dejligt at de ,,sma“ (Karen og Lisbeth)
ogsa prever lidt forskelligt. Listen
nogenlunde som sidste ars.

800m 2.28,75-3.09,0 9)

Natalie Lassen 94 UKR pr 2.26,0

Maja llsg 94 pr 2.30,40
Michelle Kulby 93 pr 2.32,39
Lykke Kristensen 93 2.39,9
Anna T. Thomsen 95 Npr 2423
Julie Tjernelund 94 2.52,0
Christina Hamann 92 pr 2.58,3

Karen Boisen 97 npr 3.225

En af drets gvelser. Natalie forbedrer
sig en smule (hun lgb kun 800m fa
gange i 08). Maja blev for en gangs
skyld ,,tvunget* til at lgbe langt pga

mangekamp, og hun har naturligvis
ikke glemt ferdighederne. Michelle
forbedrede sig med hele 17 sekunder til
flotte 2.32,39 og lgb flere gange
omkring denne tid. Lovende er ogsa
Anna.

1000m 3.10,06-5.04,34 (5)
Anna T. Thomsen 95 Npr 3.28,17
Michelle Kulby 93 Npr 3.36,3
Nina llsg 98 417,14

Emma Marie Hansen 98 Npr 4.46,90

Denne distance lgbes kun sjeldent,

(mest I forbindelse med
vestmesterskaberne for hold).
Udmeerket tid fra Anna.

1500m 5.38,50-5.47,24 (3)
Natalie Lassen 94 UKR N 4.51,73
Michelle Kulby 93PR  5.27,47
Lykke Kristensen 93PRN 5.34,87
Bodil Nielsen 56 N 6.19,88

Den klassiske mellemdistance — men
ikke alt for populer. Natalie leegger ud
med en klassetid — under 5 min. Ogsa
de gvrige kan veere indsatsen bekendt.

3000m 11.57,5-12.08,58 (2)

Natalie Lassen
Michelle Kulby

94 UKRpr10.40,49
93PRN 13.13,13

3000 m blev vel Natalies bedste gvelse
med bl.a. et dansk ungdomsmesterskab
og en klassetid. Naeste ar bliver det nok
ikke ren rutine at seette
ungdomsrekorder, for da hedder
indehaveren af rekorderne Susan



Olsen, klubbens hidtil sterste navn pa
mellemdistancerne, men 14 arige
Natalie er faktisk ikke sa langt fra
Susans 15 ars rekorder (800m 2.20,4 —
1500m 4.38,1 og 3000m 10.32,0), sa
det bliver spaendende.

5000m 20.40,20 (1)

Natalie Lassen 94 UKR 18.42,50
Bodil Nielsen 56 N 21.57,19
Marianne B. Larsen 83 N 22.41,19

Det er lenge siden, vi har haft en under
19 minutter, sa rigtig flot. Bodils tid
imponerer.

100m hek  13.77 (1)

Anne Mgller 87 KR 13.71

En lille forbedring til Anne, men hun er
ogsa oppe i en klasse, hvor der skal
arbejdes hardt for hvert 1/10 sekund,
og i Danmark har hun for tiden faktisk
ingen, der kan presse hende. Indendars
blev det til VMdeltagelse. | klubben ma
det snart veere pa tide, at andre ogsa
lgber distancen — evt. bare for ”sjovt.”

400m hek  64.01 1)

Anne Mgller 87 KR 63.63
Julie Tjernelund 94 PR 75.02
Michelle Kulby 93 PR 76.28

Rutinemassig forbedring til Anne.
Julie og Michelle har prgvet distancen
(og ogsa 300m hak) med succes.

Laengdespring 5.05-3.70  (6)

Maja llsg 94 N pr 4.85
Anne K. Andersen 82N 4.83
Tina Brgdsgaard 88 N 4.68
Kirsten Eskildsen-Mgller 62 4.58
Lykke Kristensen 93 4.32
Anna T. Thomsen 95 N pr 4.28
Julie Tjernelund 94 N pr 411
Mette Sgberg 87 4.04

Christina Haman 92 N pr 3.93



Michelle Kulby 93 pr 3.88

Maja kommer fornuftigt fra
overgangen fra afsetszonen til fast
afsaet. Det kommer ofte som et chok for
mange unge. Sidste ars etter Anne
Mgller sprang ikke i 08, mens der var
et lille gensyn med et af de tidligere
store navne Anne K. Ogsa dejligt her at
se Tina. Listen er generelt klart bedre i
bredden end sidste ar.

Langdespring zone 4.96-3.60 (10)

Anna T. Thomsen 95 N pr 4.49
Ida llsg 96 pr 4.14
Emma Asmussen 96 N pr 4.01
Marie Aagaard 96 3.86
Fawzie Otour 96 3.80
Karen Boisen 97 N pr 3.66
Ann-Mari Christensen 96 N pr 3.51
Nina llsg 98 N pr 3.53
Mette Kraak 98 N pr 3.52

Camilla Frederiksen 96 N pr 3.43

Pr. tradition har vi taget denne liste
med, der kun omfatter op til 13 ar. Fra
14 springes fra planken. Listen er noget
svagere end sidste ar, begrundet i, at de
dygtige arg. 94 er rykket op. Annas
gode resultat ville have givet 3. pladsen
sidste ar. Mange lovende pa vej.

Hgjdespring 1.70-1.25  (10)
Anne Mgller 87 1.64
Maja llsg 94 UKR 1.62
Kirsten Eskildsen-Mgller 62 DR-V 1.50
Tenna Christensen 92 1.40
Trine Bohsen 93 PR 1.40
Ida llsg 96 PR 1.40
Marie Aagaard 96 N pr 1.31
Christina Haman 92N 1.15
Ditte Mikkelsen 97 Npr 1.05




Sidste ar kaldte vi det arets gvelse. Helt
sa godt er det ikke i ar. Bl.a. mangler
Mette Sgberg, der jo er rejst med
uddannelse for gje. Maja naede sit
resultat tidligt pa sasonen og havde
ellers store problemer med gvelsen.
Kirsten springer sit bedste i flere ar og
setter dansk veteranrekord for sin
gruppe — flot. Spaendende at felge Ida
og Maries udvikling.

Trespring 10.35-8.87 (2)
Anne Mgller 87 KR 12.01
Mette Sgberg 87 9.60
Lykke Kristensen 93 PR 9.45
Michelle Kulby 93 N pr 8.98
Julie Tjernelund 94 N pr 8.89
Marie Aagaard 96 N pr 8.65

Flot klubrekord af Anne, og ellers en
reekke flotte og lovende resultater. |
AAIG sammenhang kunne man godt
kalde det arets gvelse hos kvinderne.

Stangspring 1.70 (1)
Trine D. Bohsen 94 N KR 2.40
Mette Sgberg 87 1.63

Hurra - endelig en kvindelig

stangspringer pa vej. Flot Trine. Hun
bliver belgnnet med en
seniorklubrekord. Lidt flere ma gerne
stille op 1 gvelsen ligesom Mette.

Kuglestgd 11.63-7.10 (3)
Malene Wissing 88 10.75
Pernille Laursen 91 PR 9.79
Tina Brgdsgaard 88 N 8.34
Kirsten Eskildsen-Mgller 62 N 7.21
Marianne B. Larsen 83 N pr 6.22
Christina Haman 92 N pr 5.81

Malene er jo som f.eks. Mette rejst fra
byen for at videreuddanne sig, og
holder ikke helt standarten fra aret for.
Pernille gar rutine-massigt en lille
smule frem, og @velsen ser fornuftig
ud. Ser man lidt ned i alders-grupperne,
sa er der lovende ting pa vej, men da
listen her viser 4 kg resultater, figurerer
disse resultater ikkke, da de er opnaet



med en lettere kugle. Maja llsg setter
UKR med 3kg kuglen for piger 14ar
med 11.61lm og bliver dansk
ungdomsmester. Bade Marie Aagaard
og Ida llsg er ogsa blandt de bedste i
landet i deres aldersgruppe.

Diskoskast 37.20-23.56 _(2)
Malene Wissing 88 32.54
Pernille Laursen 91 PR 2491

Christina Haman 92 N pr 18.54

Igen en OK-gvelse, hvor man kan
genbruge  startbemerkningerne fra
kugle. Ogsa her er der forsterkning
undervejs. Marie Aagaard saetter UKR
for piger 12 ar med 24.34m, og Trine
Bohsen kaster ca. det samme med den
lidt lettere diskos.

Spydkast 31.30-9.63  (8)

Pernille Laursen 91 PR 36.02

Trine D. Bohsen 94 N pr 25.94

Maja llsg 96 N pr 25.66
Anne Mgller 87 PR 24.51
Christina Haman 92 PR 23.56
Marie Aagaard 96 N PR 17.00
Lykke Kristensen 93 PR 16.57

En flot forbedring til Pernille. Et
resultat, der placerer hende pa alle
tiders top-10. Og sa ellers PR over hele
linjen — for de fleste da det er med et
tungere spyd, de ikke har pravet for.

Hammerkast 33.20-28.43 (2)

Pernille Laursen 91 KR 33.81

Pernille med klubrekord for 4. ar i
trek, denne gang dog kun med 61 cm.
Det ligner neesten Bubkas
VRrekordforbedringer i stang (fa cm ad
gangen). Er der flere, der tgr prave den
maske mest tekniske atletikgvelse.

Vagtkast (0)

Pernille Laursen 91 PR 10.59

En sjeldent udfert gvelse. Resultatet er
udmaerket.




Maend:

100m 11.51-14.75 (9)
Mads Erik Beck 89 PR 11.37
Dan Grama 92 UKR pr 11.52
Joakim Okkels 95 UKR pr N12.54
Charles Kamau 94 prN 12.61
Jesper Mastrup 64 12.67
Carsten Gammelgaard 72 12.91
Lars Aagaard 62 13.06
Jesper Lycke 91 13.09

Jan Erik Eskildsen Mgller 96 N pr 14.71

Flotte tider af Mads Erik og Dan.
Lovende resultater fra Joakim (13 ar)
og Charles, og imponerende af Jesper
og Lars.

200m 27.73-52.2 (8)

Mads Erik Beck 98 N pr 22.85
Dan Grama 92 N UKR pr23.1
Nikolaj Mastrup 94 PR 25.99

Lars Aagaard 62 N 26.34
Sebastian Garbrecht 95 pr 30.37
Mikkel Garbrecht 96 pr 31.32
Jan Erik Eskildsen Mgller 96 N pr 31.90
Frederik Sggaard 96 N pr 32.50
Alexander Salby 98 N pr 32.69
Jonas Garbrecht 98 pr 34.21

Ogsa flot pa den anden sprintdistance.
Markant bedre end sidste ar. En af arets
bedste gvelser ved mandene. Mads E
under 23 sek og Dan blev endelig
lokket pa den lengere sprint med et flot
resultat til fglge. Nikolaj havde nok her
sin bedste gvelse i ar med flot
forbedring. Her geelder endnu mere:
Flot af Lars. Mange af de yngre har
lobet med godt resultat.

400m 55.7-816  (8)
Jesper Lycke 91 PR 55.0
Sgren H. Jensen 83N 56.24
Espen Ravn 74 56.48

Mads Erik Beck 89 N pr 57.05
Carsten Gammelgaard 72 N pr 58.05
Lars Aagaard 62 58.28
Nikolaj Mastrup 94 N pr 58.95
Jimmy Madsen 74 N pr? 62.56
Alexander Salby 98 N pr 77.00

Med 7 under 60 sek mod 3 sidste ar er
listen klart bedre. Jesper forbedrer sig
paent, men en god 400m er ogsa
forudsatningen for videre fremgang pa
800m. Dejligt med de mange
personlige rekorder. De lover godt.

800m 2.10,14-3.15,6 (10)
Jesper Lycke 91 PR 2.04,86
Nikolaj Mastrup 94 PR 221,15
Sebastian Garbrecht 95 PR 234,77
Casper Guldager 97 PR 2409
Mikkel Garbrecht 96 PR 2417

Alexander Salby 98 NPR 2.45,54



96 N PR 2.58,85
98 NPR 3.129

Frederik Sggaard
Jakob Guldager

En ren ungdomsliste. Maske blev det
ikke det helt store placeringsmaessigt
for Jesper og Nikolaj, men tidsmassigt
havde de faktisk flotte forbedringer, 6
og 11 sekunder, sa de er pa rette vej.
Men det ser bestemt ogsa lovende du
med drenge som Sebastian, Casper,
Mikkel og Alexander. Klart bedre end
sidste ar.

1000m 3.12,66-4.03,61 (6)
Sebastian Garbrecht 95 PR 3.13,62

Casper Guldager 97 PR  3.24,52

Mikkel Garbrecht 96 PR 3.27,35

Alexander Salby 98 NPR 3.3591

Mads Bohsen 96 PR 3.50,4

Som ved pigerne lgbes distancen mest i
forbindelse med holdmesterskaberne
for ungdom. Sebastian kom ved siden
af sine andre gvelser igen igang med at
labe langt, hvilket bl.a resulterede i en
fremgang pa 20 sek til den flotte tid,
han ferer listen med. PR over hele
linjen.

1500m 4.26,17-4.55,5 (4)
Jesper Jacobsen 84 NPR 4.23,77
Espen Ravn 74 NPR 4.27,04
Jesper Lycke 91 4.37,52
Palle R. Madsen 54 451,02

Nikolaj Mastrup 94 NPR 5.13,89

Det lysner maske lidt pa distancen, selv
om Jesper Lycke ikke fortsatte
fremgangen fra sidste ar. Med 2 nye pa
listen: Jesper J og Esben i gode tider er
der maske hab om, at listen far et
yderligere lgft.

3000m 10.07,74-12.08.0 (2)

Nikolaj Mastrup 94 11.48,40

Distancen er lige lang nok for Nikolaj
endnu, der lgb den ved LTU.

5000m 17.20,30 (1)

Jesper Jacobsen 84 N PR 16.16,62
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Palle R. Madsen 54 17.10,16
Andreas Mgller 62 N PR 22.01,01
Robin Watkin 42 N  25.38,44

Jesper rykker med et brag ind pa listen
0g naermer sig en tid under 16 min. Det
er lenge siden, vi har set det. Palle er
bedre end sidste ar — flot. Man kan godt
aergre sig lidt over, at ikke flere lgber
distancen. Den kan godt betyde et lgft
for resultaterne pa landevej.

10.000m bane (0)

Palle R. Madsen 54 35.17,1

Laenge siden, 10 km er lgbet pa bane.
Rigtig steerkt af Palle. Ellers kan 5 km
bemaerkningen ogsa galde her.

110m hak (0)

Nikolaj Laursen 88 N PR 19.93

Uha uha. Sidste ar var der ingen, der
lgb. Nu gik Nikolaj ind og lgb den i
holdkampen i en fornuftig tid, men
men .....

400m haek (0)

Lars Aagaard 62 N 65.96

Jamen rent genbrug bortset fra, at Lars
er en rutineret haekkelgber. Dejligt at
han stetter holdet.

Laengdespring 6.20-3.82 (7)

Mads Erik Beck 89 6.08
Charles Kamau 94 N pr 5.60
Lasse Melballe 90 N pr 5.27
Lars Aagaard 62 N 5.24
Nikolaj Mastrup 94 N pr 4.93
Carsten Gammelgaard 73 N pr 4.80
Jesper Lycke 91 4.65
Henrik llsge 59 4.23

Nogenlunde som sidste ar, hvor Mads
E ogsa farte an. Spendende ser det ud
med Charles, der leverer et lovende
resultat.

Laengdespring zone 5.00-3.80  (10)

Joakim Okkels 95 pr 5.32
Sebastian Garbrecht 95 pr 4.58
Casper Guldager 97 pr 4.29
Mikkel Garbrecht 96 pr 4.19
Jonas Garbrecht 98 N pr 4.15
Jan Erik Eskildsen Mgller 96 pr 4.10
Alexander Salby 98 N pr 3.89

Kristoffer Thomsen 96 3.58



Frederik Sggaard
Thomas Mastrup

96 N pr 3.54
96 N pr 3.51

Man kan sige, at her blandt de helt
unge er det meget naturligt at forbedre
sig for ar til ar, som man ogsa kan se af
de mange PRer. Joakim er meget
lovende, selv om han dgjer noget med
smaskader, og specielt den helt unge
Jonas leverer et flot resultat.

Trespring (0)

Jesper Lycke
Sebastian Garbrecht

91 N pr 10.66
95 N pr 9.68

Ikke sprunget sidste ar, sa godt, vi fik
nogen pa listen med fornuftige
resultater.

Hgjdespring 1.60-1.05  (10)

Charles Kamau 94 UKR pr 1.75

Nikolaj Laursen 88 N 1.74
Mads Erik Beck 88 N pr 1.60
Lasse Meldballe 90 N pr 1.60
Jesper Lycke 91 N pr 1.50
Dan Grama 92 N pr 1.50
Lars Aagaard 62 N 1.50
Frederik Sggaard 96 N pr 1.43
Henrik llsge 59 1.40
Jesper Mastrup 64 N 1.38

Sidste ar 1 over 1,60 og i ar 4. Det er
tet pa at veere arets gvelse. Charles
forbedrer sig med 15 cm og det ma
siges at veere et resultat af hgj klasse
for en 14 arig. Nikolaj er noget fra hans
1,93 for 3 ar siden. Flere af springerne,
Mads E, Dan og Jesper har lavet
gvelsen lidt "for sjov”. Ja forhabentligt
er al sport, man laver, for sjov, men her
menes, at man ogsa prgver gvelser,
man normalt ikke laver. Det kan give
en sjov oplevelse og maske opdager

man evner ved sig selv, man ikke
anede.

Stangspring 3.30-1.80  (3)

Anders Sgberg 91 3.20
Lars Bo Hansen 62 2.70
Charles Kamau 94 N pr 2.60
Kristoffer Thomsen 96 N pr 1.60

Anders var ikke meget pa banen i ar,
hvorfor den forventede forbedring
udeblev. Lars Bo sprang sit bedste i
flere ar. Charles sprang sidst for 2 ar
siden — nu ¥2 m forbedring. Det kunne
vaere sjovt at se mange flere springe —
ligesom Kristoffer.

Kuglestgd 11.68-5.42 (4)
Nikolaj Laursen 88 N pr 12.24
Lars Aagaard 62 9.97
Torben Laursen 53N 9.82
Jesper Mastrup 64 9.23



Det er meget leenge siden, at vi har haft
en over 12 m, sa flot Nikolaj, selv om
han ikke har veeret meget aktiv.

Diskoskast 32.35-17.36 (5)

Nikolaj Laursen 88 N 30.49
Torben Laursen 53N 29.40
Lars Aagaard 62 26.05
Henrik llsge 59 21.96
Anders Jgrgensen 39N 20.41

ALLAN Vil LADSER
TLI 56 49 21

Her redder far/sgn  klubben i
holdsammen-hang, men ellers er der
lidt stilstand. Sidste ar var det storebror
Jakob, der reddede gvelsen.

Hammerkast 37.93-22.88 (2)
Torben Laursen 53N 36.83
Nikolaj Laursen 88 N 35.60

Diskoshistorien om igen — i gvrigt med
habile resultater.

Spydkast 41.94-23.35 (8)

Lars Aagaard 62 37.75
Sgren H. Jensen 81 N pr 37.64
Mads Erik Beck 89 N pr 36.10
Henrik llsge 59 31.93
Lars Bo Hansen 62 N pr? 29.96
Jesper Lycke 91 N pr 29.29
Kenny Andersen 62 N pr 28.56
Dan Grama 92 N pr 19.56

Listen er ikke imponerende i forhold til
tidligere. De pa listen skal nu ikke
klandres for, at der mangler flere pa
listen. F.eks. mangler Jakob og Nikolaj
Laursen. Flot er det desuden af Sgren
som holdleder at ga ind og tage spyd pa
holdet — faktisk med et godt resultat.
Flere ungdommer er godt pa vej: feks
Kristoffer Thomsen UKR med 35.36
for drenge 12ar og Sebastian Garbrecht
37,00 begge med 400 g, samt Charles
Kamau 38,19 med 600 g.



Klubbladet skrev....

| anledning af klubbladets 40 ars jubileeum vil vi i anden halvdel af jubileeumsaret
bladre lidt i arkiverne. Vi har derfor til de sidste tre numre fundet nogle sjove eller
pudsige historier, interessante resultater etc. fra andre jubileeumsar...

...for 40 ar siden

Hvorfor kommer der ikke flere til
atletik ? Der ber afgjort veere stor
interesse for denne frie idreet, hvor alle
uanset alder kan fa sin lyst styret til at
kaste, lgbe og springe.

Hvis vi skal have fat i kommende
atletikfolk skal vi begynde at
interessere dem for denne sportsgren
allerede i1 skoletiden. Derfor er det
ekstra kedeligt at flere skolers
gymnastiklerere ofrer meget lidt tid pa
atletikken. De har den opfattelse at det
er lettere at lade eleverne spille fodbold
eller handbold end at give instruktion i
atletik. Men selv om gymnastiklaeren
ikke e interesseret i atletik, ville det
veere en god idé at henvise skoleelever
der har vist gode anleg ved
idreetsmaerkepraver til byens
atletikklub. Et er sikkert: der ligger
mange dejlige og morsomme timer
foran dem pa cindersbhanen.

*

Klubrekorden i bade 400 meter (51,6
sek.), og 5000 meter (15,34,4 min.)
indehaves af  Helge Laursen.
Klubrekorden i leengdespring for 13-14
arige drenge indehaves af Allan
Lotzkat med et spring pa 4,48 meter

*

...for 30 ar siden

Landstuneringen for Ungdom,
indledende runder: Efter 5 ar er vi atter
med, med et pigehold. Men det bliver
sveert, for alene her i Sgnderjylland er
der to andre meget sterke pigehold i
Vojens og Broager.

*

Den 21 oktober stillede Susan Olsen fra
AAIG op til de danske
juniormesterskaber i terrenlgb. Vinder
af lgbet blev naturligvis Loa Olafson.
Dorte Rasmussen fra Glostrup blev
nummer 2, og pa en overraskende 3.
plads kom den kun 16 arige Susan.
Ugen efter stillede Susan op til
ungdomsmesterskaberne, hvor hun
suverant vandt 15-16 ars klasse.

*

Uddrag fra arets ranglister for mand:
400 meter: nr. 4: Helge Laursen med 55,4,
nr. 5. Torben Laursen med 55,7. nr. 8:
Allan Lotzkat med 58,7 og nr. 9: Anders
Jorgensen med 59,4

5000 meter: nr. 2: Helge Laursen med
16,53,6, nr. 3: Steffen Alm med 17,02,5
Lengdespring: nr. 1: Allan Lotzkat med
6,36, nr. 8: Willy Frandsen med 5,34

*



| anledning af klubbladets 40 ars jubileeum vil vi i anden halvdel af jubileeumsaret
bladre lidt i arkiverne. Vi har derfor til de sidste tre numre fundet nogle sjove eller
pudsige historier, interessante resultater etc. fra andre jubilseumsar...

...for 20 ar siden

Den tidligere danske mester i
hgjdespring,  Flemming  Vejsnas,
dyrker ikke lengere atletik pa topplan,
men kan stadig levere resultater af hgj
klasse pa vort LT hold.

*

(Billedtekst): Mens tilhgrerne endnu er
vagne. Hvor mange timer vil Helge
mon snakke endnu ?

*

Avrets top 10:

Mand:

Jan Schulz, 3.000 m forhindring pa 9,14,2
Flemming Vejsnas, hgjdespring med 1,95
Per Hansen, 1.500 m. pa 4,05,6

Michael Quist, 800 m. pa 2,01,0

Jesper Vedel, hgjdespring med 1,85

Lars Nielsen, hgjdespring med 1,80
Jargen Rydal, diskos med 38,96

Karsten Jghnk, 800 m. pa 2,05,8

Jan Christensen, leengdespring pa 6,20
Markus Schmidt, stangspring pa 3,40

Kvinder:

Kirsten Eskildsen, hgjdespring pa 1,54
Pia Hansen, hgjdespring pa 1,50
Marianne Schulz, leengespring pa 5,07
Marianne Aamand, hgjdespring pa 1,45
Britta Rohden, diskos med 35,02
Helle Thomsen, hgjdespring pa 1,40
Hanne Beck, kuglestgd pa 10,51
Susan Olsen, 1.500 m. pa 5,17,0
Henriette Clausen, 100 m. pa 13,69
Jamilee Castensen, 1.500 m. pa 5,33,2

...for 10 ar siden

Som de fleste efterhdnden har
kendskab til, vinder vi ikke sgnderlyske
crossserie i ar.

*

Wilson Kipketer tog Gerd Larsens
danske rekord pa 800 m. indendars.

*

Arets tri-tur, arrangeret af Frede
Jespersen, gar til Mallorca.

*

Avrets top 10:

Mand:

Michell Libbers, stangspring med 4,20
Kim Lindahl, 400 m. hak pa 55,06
Morten Thomsen, 400 m. hak pa 57,93
Jens Gydesen, 5.000 m. pa 15,57,57
Sgren H. Jensen, 800 m. pa 2,02,17
Tommy Kraak, hgjdespring med 1,83
Andreas Petersen, 5.000 m. pa 16,11,13
Tue Pedersen, 200 m. pa 23,55
Henning Pedersen, spydkast pa 54,10
Jeppe lvarson, hgjdespring pa 1,78

Kvinder:

Anne K. Andersen, leengdespring pa 5,33
Kirsten E. Mgller, hgjdespring pa 1,48
Maria S. Rasmussen, hgjdespring pa 1,47
Solvejg L. Hansen 400 m. heek pa 70,93
Lea Pedersen, spydkast pa 33,22

Sisse Alker, 200 m. pa 28,34

Mariann Magnussen, spydkast pa 28,92
Britta Rohden, diskos med 30,45

Louise Dahl, hgjdespring pa 1,35

Anette Esbensen, hgjdespring pa 1,35



Debut pa Cross

duathlon.

Lordag d. 25.10.08. var ikke en helt
almindelig lgrdag for Mikkel (min sgn)
og mig. Det var den dag hvor vi skulle
vere med til vores farste cross
duathlon, vi var derfor ret spandte da
vi vagnede. Jesper Jakobsen havde faet
os lokket med til “Eulen cross
duathlon” i Tarp. Efter morgenmad og
pakning af bilen, kerte vi til Tarp i
Nordtyskland. Her mgdte vi Jesper og
Bodil, som ogsa havde valgt at
tiloringe en lgrdag i de tyske skove. Vi
fik os tilmeldt og sa var det ellers ud at
provekgre ruten. Halvvejs pa turen
mgdte vi Jesper og Bodil, de gav et par
rad om hvordan cykel ruten var.
Afmerkningen var lidt mangelfuld for
et par debutanter. Pa trods af de gode
rad lykkedes det os at gare cykelturen
et par kilometer lzengere end den skulle
veere. Hjemme ved start fik vi studeret
kort og fik helt styr pa hvor vi havde
forleenget turen. Sa var vi ellers Klar til
start. Vi skulle lghe 2 km. derefter
cykle 5 km. og slutte af med 2 km.
Starten gik og Mikkel lagde sig i front,
jeg forsggt at haegte mig pa ham, men
han startede hurtigere end jeg kunne
veere med til.

Det skal navnes at Bodil og Jesper var
startet et minut fer os pa den lange tur
som var 4-15-4. Mikkel ndede op til
Bodil lige fer vi skulle ud pa
cykelturen, her manglede Bodil stadig
2 km, inden hun kunne kaste sig pa
cyklen. Mikkel var ferste mand pa
cykel og havde derfor cykel eskorte pa
turen. Jeg var et stykke efter, men det
tog jeg roligt da jeg var sikker pa at jeg
ville cykle veasentligt hurtigere end

Mikkel. Da jeg var halvvejs pa runden
medte jeg cykel eskorten, som kom
karende mod mig, om det var planlagt
sadan eller om Mikkel kgrte fra ham
vides ikke. Kort efter gik det op af
bakke og jeg kunne se Mikkel ca. 200
meter foran mig, fint tenkte jeg sa
henter jeg ham snart. Kort efter var der
nogle sving pa turen og det begyndte at
ga nedad. Da jeg begyndte nedkarslen
var der ingen at se foran mig, sa fik
cyklen noget mere fart, for Mikkel
skulle jeg hente.

Pludselig var cykelturen ferdig og sa
var det ellers bare af sted pa den
afsluttende lgbetur. Det var ret hardt at
skifte fra cykling til lgb, men rolig
tempo de ferste 500 meter og sa var
rytmen fundet og kun et spagrgsmal om
tid for jeg ville hente Mikkel. Jeg
hentede ham ved malstregen, her stod
han og heppede, da jeg lgb i mal.
Mikkel var fgrste mand i mal pa den
korte i 34:10,04 og jeg var nr. 2. i
35:26,54

Vi fik noget at drikke og sa var det
ellers hen for at heppe pa Bodil og
Jesper. Bodil forte ved kvinderne efter
cykelturen og den placering holdt hun
til mal. 1. plads til hende i tiden
1:20:51,37. Nr. 2 var dog tettere pa
end Bodil havde regnet med, lidt over
et minut. Men en sikker sejr af Bodil.
Jesper og en anden |a side om side, da
de gik ud pa sidste runde pa cykelturen.
Denne placering holdt indtil de skulle
ud pa de sidste 4 km lgb. Her viste
Jesper, at lgb er hans sterke side, og
han vandt suverent i tiden 1:00:44,60.
Han var over 2 min. foran nummer 2.
Det var alt i alt en god dag for AAIG, 4
deltagere og 4 farste pladser. Jeg vandt
faktisk min aldersgruppe pa den Korte.



= ot

De fire vindende AAIG er
Kenny, Jesper Mikkel og Bodil

Familie mesterskabet gik dog til
Mikkel(jeg ma treene noget mere hvis
jeg skal kunne fglge med). Vi havde en
rigtig god dag og det er helt sikkert
ikke sidste gang at vi deltager i et cross
duathlon. Dagen efter var der MTB
treening 1 Hjelm skov for de yngre i
klubben, der var ogsa et par stykker
med som herer til de aldre yngre.
Jesper stod for treeningen, Mikkel og
Jonas havde en super formiddag i @s
regnvejr. Hermed en opfordring til de
yngre medlemmer om at deltage i MTB
treeningen(se  mere  pa  AAIG’s
hjemmeside) jo flere der er med jo
sjovere.

En traet Mikkel efter sin debut pa
cross duathlon

Kenny

Bagrnemesterskaber -
AAIG fortsat steerkest
ved de yngste.

Barnemesterskaber sendag d. 21.
september var efter mange ars fraveer
igen henlagt til Haderslev, og
HadersleviF slap godt fra det store
arrangement.

Fra AAIG stillede vi med 28 deltagere
— vi kunne godt have veret lidt flere,
og det er lidt tyndt i nogle af
aldersgrupperne — men vores deltagere
gjorde det godt, og vi blev den mest
vindende klub. Ogsa dejligt med den
store foraeldreopbakning, der gjorde, at
vi havde nemt ved at opfylde vores
dommerforpligtelser, og kunne statte
HIF lidt rundt om.

Herunder fortegnelser over samtlige
(haber jeg) medaljer til AAIG.

Argang 01 eller yngre (- 7 &r)

Mariam Otour blev nr.3. i kugle med
3,62

Oliver Salby var en af de store vindere:
1. pa 600m i 2.32,9, 1. pa 40m i 7,50,
nr. 1 i leengde med 2,74 samt nr. 3 i
bold med 16,35.

Jacob Barlach Hansen vandt bold med
19,98, nr. 2 i kugle 5,41 (1 kg) nr. 3. i
7,80 pa 40m samt i l&engde med 2,65.
Kevin Salby blev 3. pa 600m i 4.42,3
Lasse B Nielsen nr. 2 i bold med 18,16
og nr. 3 i kugle med 5,03

Stafet pind til pind (4x50m): Her var
der nogle misforstaelser, sa nogle fra
holdet var taget hjem, men det
lykkedes at fa stablet et -7 ars hold pa
benene — de fleste endnu yngre, og det
lykkedes  AAIGdrengene  (Oliver,
Kevin, Rasmus |Illsg og Frederik
Gydesen) at vinde foran Lysabild med
1/10 sek 1 49,0



Argang 00 (8 ar)

Mille Marie Gydesen nr. 1 pa 600m i
2.2450gnr.2pa40mi7,5.

Argang 99 (9 ar)

Sahar Otour blev ogsa en af de store
AAIGvindere: nr. 1 i lengde med 3,16,
I kugle med 5,39 og bold med 24,13
samt nr. 3 pa 40 m med 7,50

Celina Kulby blev nr. 1 pa 600m i
2.27,6, nr. 2 i 40m med 7,30 og kugle
med 4,88 samt nr. 3 i leengde med 3,06
Argang 98 (10 ar)

Nina llsg nr. 2 i leengde med 3,53 og
nr. 3 1 bold med 30,52 og kugle med
6,26

Jonas Garbrecht blev ogsa en af AAIGs
topscorere med 3 farstepladser: 60m i
glimrende 8,8, hgjde med 1,05 og
lzengde med 3,92

Alexander Salby vandt 800m i
glimrende 2.49,2, nr. 2 pa 60m i 9,0 og
bold med 32,42 samt nr. 3 i lengde
med 3,52

Jacob Guldager vandt kugle med 7,58
og nr. 3 i 800m med 3.12,9 og i bold
med 30,67

Argang 97 (11 ar)

Ditte Mikkelsen nr. 1 pa 60 m i 9,50,
nr. 2 i bold med 26,98, nr. 3 i kugle
med 6,770g hgjde med 1,05.

Karen Boisen nr. 1 i leengde med 3,57,
nr. 2 pa 800m i 3.22,5 og nr. 3 pa 60m i
9,70.

Stafet 10-11 ar piger: her vandt
AAIGpigerne Ditte, Nina, Karen og
Mette Kraak (98) en suveren sejr i
flotte 36,4 pa 4x60 m.

Drengene vandt ogsa deres stafet, men
kun med 3/10 foran Bov i 38,0.

Argang 96 (12 ar)

Her leverede bade Ida llsg og Marie
Aagaard flotte resultater i kugle og
hgjde. Ida vandt hgjde i fine 1,34 med

Marie lige efter med 1,31. Marie stedte
glimrende 10,41 i kugle med Ida pa 2.
pladsen med udmerkede 9,27. Marie
vandt spyd med 24,28, mens Ida blev
nr. 2 i lengde med 4,14 m.

Mikkel Garbrecht vandt 800m i 2.46,8,
nr. 2 pa 80 m i pane 11,4 og i spyd
med 25,97.

Kristoffer Thomsen vandt spyd med
30,63 og 2. pladser i hgjde med 1,30 og
kugle med 8,98.

Frederik Sggaard fik 3 3.pladser: hgjde
med 1,20, spyd med 20,10 og kugle
med 7,19

Jan Erik Eskildsen Mgller blev nr. 3 pa
80m i 11,6 lige efter Mikkel.

Argang 95 (13 ar):

Anna Thorndahl Thomsen vinder 800m
i 2.49,5 og nr. 2 pa 80 m i udmarkede
11,2 og lengde med 4,48.

Joakim Okkels tog sine ”saedvanlige” 3
forstepladser i 80m i fremragende 10,1,
lzengde med 5,06 og kugle med 10,75.
Sebastian Garbrecht vandt spyd med
32,99 og nr. 3pa 80mi 11,7

Stafet piger 12-13 ar:

Reglerne giver mulighed for at rykke
en op fra en yngre aldersgruppe, og det
benyttede vi os af ved at ”lane” Anne
Mette Christiansen (97), der sammen
med lda, Marie og Anna blev nr. 2 pa
4x80 m i 49,3.

Drengene Jan Erik Magller, Mikkel,
Sebastian og Joakim var i det fristes
man til at sige 1 det sedvanlige opger
med Vidar og slog dem lige netop med
3/10 sek.
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Aarhus by Night

Sommeren gar pa held, og som sa
mange andre tidspunkter pa aret
markeres dette tidspunkt ogsa i
lgbekredse. Bl.a. hos de ustyrlige
ultralgbere i1 Aarhus. Natten mellem
lardag og sendag d. 26.10.2008 KI.
02.00 slutter sommertiden. | den
anledning var der for 3. gang inviteret
til Arhus Nat Marathon. Ca. 160 Igbere
havde tilmeldt sig. To af dem kom fra
AAIG. Bo Junker og undertegnede.

Her en lille beretning; Det er lgrdag
den 25.10. Det er ved at vere taet pa.
Teenker pa om det nu er smart det her
jeg har gang i. Det er min 3. maraton
der ligger for degren, med start kl. 01
om natten. Har jeg maske gabt over for
meget??

Bordet fanger og forberedelserne er i
gang, og de starter tidligt, da jeg jo ikke
er vildt erfaren i maratonlgb. Allerede
om morgenen er tasken pakket og det
hele er tjekket flere gange. Alt er ok.
Nu skal jeg bare sove lidt pa forhand.
Hvor sveert kan det veere. Ganske sveert
skulle det vise sig. | 3 timer kastede jeg
mig rundt i sengen. Jeg kunne ikke
sove. Man kan IKKE SOVE PA
FORHAND.

KI. 20 stod jeg op. Nu skulle jeg have
marathonmad og ifglge Lars Bom er
havregrad go’ lgbebenzin. Der rgg en
stor portion ind, for der var jo lang tid
til start. Det er slet ikke let at fa det
hele afstemt optimalt.

Familien er pa vej i seng og jeg er pa
vej ud i bilen. Udstyret med en flaske

energidrik, lidt slik og noget frugt er
jeg pa vej. Pa vej til Aarhus Nat
Marathon. Jeg er spaendt.
Vejrmeldingen lyder ikke for god, men
det er da tervejr. Det blaeser til gengeeld
ret godt. Jeg hader at kere i regnvejr, sa
det er fedt med tarvejr. Harer i radioen,
at der er vedvarende regn pa vej, og at
det vil nd Fyn i lgbet af natten. Sa kan
jeg jo godt regne ud, at det bliver vadt i
Arhus ogsé. Det er sé bare et spgrgsmal
om hvornar pa natten det kommer!!

Kommer ter til Arhus og finder let De
Ustyrlige Ultralgbere. Det er nede pa
havnen i nogle gamle bygninger, hvor
ro-klubben har til huse. Men det ser fint
ud. Her er det hele... nasten da... Det
viste sig 5 timer senere.

Bo er lige ankommet et gjeblik for mig,
og flere kommer hele tiden til. Der er
gode varme lokaler at veere i. Og der
bliver serveret frisk kaffe. Udenfor
opholder man sig kun hvis det er
ngdvendigt. Det er tervejr, men
vindens hvinen i sejlbadenes master og
wirer animerer ikke til at ga ud.

Det er ved at veaere op over. Vi letter
rgven og bevaeger os ned af trappen og
ud. De sidste informationer bliver
formidlet via megafon, og snart skal vi
samlet teelle ned fra ti.

KI. er nu 2 min. i 01.00. Og hov — hvad
var det? Der kom ogsa en her! ... Og
her! ... Og her! Vi matte se det i
gjnene. Det var begyndt at regne!!! Og
sa: 10-9-8-7-6-5-4-3-2-1. Lgbet var i
gang. | de naste lidt over 4 timer
(4.07.04) lgb jeg 8 gange rundt pa en
afmalt rute pa lidt over 5 km.

I KONSTANT REGNVEJR OG
BLASENDE KULING.



Det var en hard omgang. Da det for
mig kun var 3. gang grensede det til
det ekstreme. Jeg tror ikke Bo syntes
det var synderligt vildt. Men jeg fik jo
ogsa en time mere vand end ham. Men
det var fedt med hans opbakning pa
min sidste omgang. Og det var i et vejr
man helst ikke ville veere ude i. Da jeg
kom i mal var jeg tret, kold,
gennemblgdt og forkommen. Og der
stod Bo og tog imod. Det var dejligt.

Sa var det overstaet. Yes, | did it! Og
sa et langt varmt bad, men men men,
her gik det galt. Ikke mere varmt vand.
Det kunne de gamle faciliteter fra
50"erne alligevel ikke klare. Det blev et
hurtigt bad i1 lunkent vand, men bare
det at komme af det vade lgbetgj var
skgnt. Og sa var der morgen komplet
med det hele. Lige fra -elefantol

til....... ja, der var det hele.
Forplejningen under lgbet var ogsa
ganske unik.

Nah - ja, sa var der jo lige det med
tiden. Det gik ikke sa godt. Idet de
havde tekniske problemer matte vi tage
hjem uden officiel tid. Og det er slemt.
Verre blev det sa da tiderne efter et par
dage kom. Jeg og et par andre var
forsvundet. Vi blev fundet efter en uges
tid. Nu kunne vi ogsa printe diplomer.

Et fint arrangement hvor jeg ogsa vil
veere til start naste ar. Jeg kunne gnske
mig, at vi blev mange flere fra AAIG.

Jeg er rigtig glad for at have lgbet i
Arhus. Her efter lgbet er det géet op for
mig, hvor meget de 4 timer i regnvejr
har betydet. Det er nu meget lettere at
tage til treening i darligt vejr. En times
tid i regn - det er jo ingenting!

DIPLOM

Arhus Nat Marathon

79 Mikael Lassen

AAIG Aabenras

har den 26/10 2008 gennemisrt Arhus Nat Marathon (42,2 km} | tiden:

4:07:04 (5:51/km)

Dt ette L ettt/ gt VR

Placering nr 61 overalt al &

. DUUL.DK & Arhus 1900 A/M

Er den sovende mane ikke bare fin? Den
pynter blandt mine andre medaljer.

Aret er jo ved at rinde ud, men inden da
skal vi lige na at markere bade jul og
nytar. Hermed gnsket om et godt 2009
til alle I dejlige klubkammerater.

Tak for i ar.

Mikael Lassen



AAIG — atletik tr1 & motion
VINTERTRANINGSTIDER

WWW.AAIG.DK

Mandag

kl.15.30 Aab. Gymnasium (indendgrs atletik i gymnasiehallen)
Ungdommer fra ca.14 ar ved Poul Beck, Kirsten Eskildsen

kl.17.00 — 18,15/18.30 Stadion (udendgrs intervaltraening/skovtraening)
ungdommer + seniorer ved Palle R. Madsen

kl.18.15 Stadion (Igbetreening, vinterruterne), veegtlokale fra ca. kl.19.45
Labere/triathleter/motionister ved motions aktivitetsudvalget

Tirsdag

kl.15.30 Aab. Gymnasium (indendgrs atletik i gymnasiehallen)
Ungdommer fra ca.14 ar ved Poul Beck, Kirsten Eskildsen
kl.17.00 - 18.00 Aabenraa svgmmehal, (svgmmetraening sammen m. OPNJR)
Efter aftale m. Jesper Jakobsen (28769328)

Onsdag

kl.18.00 - 19.15 Idreetshallen, (indendgars atletik)
Piger/drenge ca. 8 - 11 ar ved Allan, Kenny, John Kulby
kl.18.30 - 20.00 |dreetshallen, (indendgrs atletik)
Piger/drenge ca.12 - 13 ar ved Helge, Lars Bo
kl.18.30 - 20.00 |dreaetshallen, (inden- og udendgrs atletik)
Ungdom fra ca.14 ar og senior ved Poul, Henning Pedersen, Kirsten E.
kl.18.30 - 20.15 Stadion, (udendgrs lgbeintervaltraening)
Lagbere/triathleter/motionister ved Palle R. Madsen

Torsdag

kl.18.15 Stadion (Igbetreening, vinterruterne), veegtlokale fra ca. kl.19.45
Labere/triathleter/motionister ved motions aktivitetsudvalget

kl.17.00 — 18,15/18.30 Stadion (udendgrs intervaltraening/skovtraening)
ca.12-15 ar + ungdommer ved Lars Bo Hansen

kl.17.00 - 18.00 Aabenraa svgmmehal, (svemmetraening sammen m. OPNGR)
Efter aftale m. Jesper Jakobsen (28769328)

Fredag

K1.17.00 — 18.00 Aabenraa svgmmehal, (svgmmetreening sammen m. OPN@R
Efter aftale m. Jesper Jakobsen (28769328)

Lordag

kl.10.00 Stadion, Labetraening/skovtreening d.6/12 og 20/12 indtil videre
Motionister/lgbere/triathleter, skiftende treenere
Sgnderjysk Cross lgh: 13/12, 10/1, 24/1, 21/2, 7/3

Sgndag

kl.9.30 Stadion, (MTB - cykel treening)
Triathleter, skiftende treenere/ledere

LBH udg.29.11.2008
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Terminsliste 2008 - 2009

Dato KI. Sted Hvem | Arrangement Ansvarlig

December

Lar 13 14.00. | Hammelev | M Sanderjyske Cross, 3. runde Ove

Sen 14 Flensburg M Adventslauf: 0,4 + 1,9 + 5,4 + 9 km

Sgn 28 Oversee M Silvesterlauf: 2,2 + 5,2 + 11,3 + bgrnelgb

Ons 31 11.00. | Odense M Nytarslgb: 5 + 10 km

Ons 31 10.00. | Herning M Nytars-halvmarathon

Januar

Torl 15.00. | Aabenraa AMT | Nytarsbadning, Sgnderstrand Dig selv!

Lor 2 Arhus A Indestaevne

Lar 10 14.00. | Kolding M Sanderjyske Cross, 4. runde Ove

Lo 17 Vejle A Vinterkastestevne Dig selv!

Lar 24 14.00. | Aabenraa M Sanderjyske Cross, 5. runde Ove

Lar 24 — Sgn 25 Arhus A Vestmesterskaber, atletik, inde

Lg 31 Arhus A Indestaevne Arhus

Februar

Lor 14 Vejle A Vinterkastestevne Dig selv!

Lor 21 14.00. | Krusa M Sanderjyske Cross, 6. runde Ove

Lar 21 Arhus A LM, atletik, inde

Lor 28 — Sgn 1 Skive A DM, atletik, inde

Marts

Fre 6-Sgn 8 A EM inde

Lar 7 - Sen 8 A DM Inde Mangekamp

Lor 7 14.00. | Haderslev | M Sgnderjyske Cross, 7. runde Ove

Lar 7 13.00. | Arhus M DAF Vinterturnering, Cross, 4. runde

Lar 7 Aabenraa | AMT Klubfest

Sen 15 Helsinger | A DM inde Veteraner Kirsten

Sgn 22 M DM 10km Landevej

Ons 25 - Sgn 29 Ancona A EM inde Veteraner Kirsten
Italien

April

Lor 4 Radekro M LM Cross

Sgn 19 M Vestmesterskaber Landevej

Sgn 26 Lyngby M DM %2 Marathon

Maj

Lar 2 Herning A Herning Games

Lar 9 A LTU

Lor 16 — Sgn 17 A DT 1. runde Kirsten

Man 18 — Tir 19 A Veteranholdturnering 1. runde Kirsten

Fre 29 — Sgn 31 Arhus AM Veteran EM non stadia

Lar 30 -Sgn 31 Lyngby A Lyngby Games

Juni

Fre5 A Vestmesterskaber Kastemangekamp

Lar 6 —Sen 7 A Vestmesterskaber ungdom

Man 8 — Tor 11 A 2. runde Veteranholdturnering Kirsten

Lor 13 — Sgn 14 A DT 2. runde Kirsten

Lar 20 — Sgn 21 A Landsholdsturnering ( E-Cup )

Lor 20? Aabenraa AMT | Bjergmarathon Alle

Sgn 21 Hundinge A Vestmesterskaber Veteraner Kirsten

Fre 26 — Sgn 28 A NM Veteraner Sverige

Lar 27 —Sgn 28 A E-Cup Mangekamp




Juli

Tor 16 — Sgn 19 A EM U23

Tir 28 — Fre 8.8 A VM Veteraner Finland Kirsten
August

Lar 15 A LTU Finale

Lar 15— Sgn 23 A VM Berlin

Lar 22 —Sgn 23 A DM Veteraner Kirsten
Lar 29 — Sgn 30 Odense A DM Senior

September

Lor 5-Sgn 6 Esbjerg A DMU

Sgn 6 A Veteranholdkampsfinale + vestfinale Kirsten
Lor 19 A DM Kastemangekamp

Sgn 20 Odense M DM Marathon

Lar 26 A Vestmesterskaber for hold 10-15ar

Sgn 27 Aabenraa A Venskabsmatchen 2009 Veteraner Kirsten

A = fortrinsvis atletik
M = fortrinsvis motion
T = fortrinsvis triathlon

Arrangementer skrevet i kursiv er endnu ikke endeligt fastlagt.

Hvor der ingen ansvarlige star navnt, kan det ikke forventes at AAIG arrangerer falles tilmelding

Hvis du har kendskab til arrangementer, som kan have interesse for AAIG klubmedlemmer, sé giv venligst besked til

Jens Lassen.

Redaktionen gnsker

alle AAIG ere gleedelig

jul og godt nytar




Aabenraa
vandland

" 32°C varmt vand
' Modstremskanal
! Vandkanon

" Massage-dyser
" Vandrutschebane
" Vipper

! Saunaer

* Tyrkisk Dampbad
“ Spa-pool 38°C

Her er 32° varmt vand i 2 bassiner der
er henholdsvis 0-50/60-120 cm dybe.
Her kan du ogsa preve modstremskana-
len, vandkanonen og massage dyserne.
Vovehalsene tager en tur i en ny

60 meter lang vandrutschebane med
Black Hole Crazy-running Lights.

Der er ogsa mulighed for at svemme

mange lzengder i det 25 meter lange
sportsbassin hvor der ogsé er 1 meter
og 3 meter vipper.

Alle har adgang til teaktraes-saunaerne,
Tyrkisk Dampbad og den store SPA
POOL med 38° varmt vand.

ABNINGSTIDER:
se: www.aabenraahallerne.dk

PRISER: Bern 25 kr. og voksne 35 kr.

AABENRAA SVOMME- OG IDRATSCENTER

Hijelmalle 1-3 « 6200 Aabenraa * Tif. 74 62 74 00
WWW.AABENRAAHALLERNE.DK
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