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4. runde af Sønderjysk Crossløb sæson 2025/26 fandt sted 
på Knivsbjerg. Her er starten for de ”grønne” løbere (2,5 
km) lige skudt i gang. 
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Næste klubblad 
 
Deadline for nr. 1-2026: Søndag d.1.2.2025 
 
Artikler sendes til: 
petra.vig@post.tele.dk 
 
Artikler bedes så vidt muligt være forfattet i Times New Roman, 14 pkt, i to spalter med lige margener. Overskrifter i 
Arial 20 pkt fed. Billedtekst og forfatternavn i Arial 12 pkt. Margin: 2,5 cm. top og bund samt 2 cm. højre og venstre. 
Linjeafstand 1,15.  Bekendtgørelser, ”annoncer” og lignende kan være i èn spalte på tværs af hele siden – med 1 pkt. 
ramme omkring. 
 
Redaktionen gør opmærksom på, at der kan forekomme redaktionelle ændringer i f.eks. opsætning, billeder og tekst.  
 
 

Forsiden 
4. runde af Sønderjysk Crossløb sæson 2025/26 fandt sted på Knivsbjerg. Her er starten for de ”grønne” løbere (2,5 
km) lige skudt i gang. 

Foto: Kent Vendelbo 
 
Rettelse: Det var Torben Lykke, der havde taget forsidebilledet på klubblad nr. 4-2025 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

Ønskes I af 
Mette, Bodil og Petra 
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AAIG - atletik, tri & motion 
organisation                              

 

 

AAIG Atletik, Tri & Motions bestyrelse  
  Formand (klubadresse)   
    Kenny B. Andersen, Atletik,  Formand.atm@aaig.dk  Farversmøllevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74 
  Næstformand   
    Helle Jensen, Motion, hjhjensen15@gmail.com Tøndervej 143. 2. tv., 6200 Aabenraa 24 25 99 67 
  Øvrige bestyrelsesmedlemmer   
   Kirsten Eskildsen, Kasserer, kfys@live.dk  Møllevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 83 30 44 
   Tove Grevsen, Bjergm. tovegrevsen3@gmail.com   26 48 32 12 
   Lars Christiansen, Triathlon lch@vela.dk  Ellemosen 12, 6200 Aabenraa 40 58 61 46 
   Kim Meyer, Sekretær kimmester@yahoo.com Møllevænget 17, 6200 Aabenraa 61 71 55 11 
 Suppleant     
   Mette Nadolny Hansen, Motion ronnyogmette@gmail.com      

 

Atletik aktiviteter   
    Allan Lotzkat, allanlotz@outlook.dk  Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 22 34 85 01 
    Helge Laursen, laursenstub@outlook.com Buen 3, Stubbæk, 6200 Aabenraa 74 61 32 75 
    Lars Bo Hansen,  larsbosurface@outlook.com Sønderbyen 32, 6534 Agerskov 29 62 06 18 
    Kenny B. Andersen,  Formand.atm@aaig.dk  Farversmøllevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74 
    Ruben Jakobsen, rujacobsen@msn.com     Flensborgvej 202, 6200 Aab. 40 61 19 35 
    Tove Grevsen, tgrevsen@live.dk  . 26 48 32 12 

 

Triathlon aktiviteter   
    Lars Christiansen, lch@vela.dk Ellemosen 12, 6200 Aabenraa 40 58 61 46 
    Dan B. Nielsen, danbn1955@hotmail.com  Gl. Søndergade 2, 6392 Bolderslev 21 29 56 02 

Aabenraa Bjergmarathon    
    Henrik H. Jessen,  henrik.jessen@skolekom.dk    
    Jesper Steffensen,  kasserer.atm@aaig.dk  
    Thomas T. Hunderup 

Lindsnakkevej 19 E. 6200 Aabenraa 
Lindbjergparken 68, 6200 Aabenraa 
 

61 48 80 27 
21 38 51 47 

 
    Solveig Petersen, solveigpetersen@jubbie.dk  Frueløkke 428, 6200 Aabenraa 23 42 27 06 
    Tove Grevsen, Bjergm. tovegrevsen3@gmail.com 
     

 26 48 32 12 

Idrætsmærke   
    Bodil Nielsen,  bodilnielsen1956@gmail.com  
    Helge Laursen, laursenstub@outlook.com 
    Andreas Møller, sportivus-am@hotmail.com  

Ærholm 7, 6200 Aabenraa 
Buen 3, Stubbæk, 6200 Aabenraa 
Blæsbjergvej 4, 6200 Aabenraa 

51 62 09 35 
74 61 32 75 

Nålestævner   
    Helge Laursen, laursenstub@outlook.com  Buen 3, Stubbæk, 6200 Aabenraa 74 61 32 75 
Atletik Statistik   
    Kirsten Eskildsen,  kfys@live.dk    Møllevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 83 30 44 
Teknisk udstyr ( stopure, pistol, el-tid)   
    Lars Bo Hansen,  larsbosurface@outlook.com Sønderbyen 32, 6534 Agerskov 29 62 06 18 
    Kenny B. Andersen, Formand.atm@aaig.dk  Farversmøllevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74  
Redskaber   
    Kenny B. Andersen,  Formand.atm@aaig.dk Farversmøllevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74 
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REFLEKSTIDEN ER SNART OVER OS 
 

DEN MØRKE TID NÆRMER SIG MED HASTIGE SKRIDT  

 

OG DERMED OGSÅ TIDEN,  

 

HVOR VI SKAL HUSKE 

 

AT BRUGE REFLEKSER, NÅR VI LØBER OG GÅR.  

 

 
 

DET ER IKKE HELT MØRKT ENDNU,  

 

MEN DET ER BEDRE AT STARTE FOR TIDLIGT END FOR SENT.  

 

14 15

Vi tror på, at et lokalt kendskab er essentielt for at 
kunne tilbyde brugertilpassede sikringsløsninger. 

- Og med en afdeling i lokalområdet, kan vi
hurtigt hjælpe dig og din virksomhed.

• Tyverialarm
• Videoovervågning
• Tågesikring
• Adgangskontrol

• Brandalarm
• Brandudstyr
• DNA-sikring
• Mekanisk sikring

Lokalt kendskab giver tryghed

Henrik Ilsøe
Sikringskonsulent
Tlf. nr.; 21 71 13 48
Mail: hi@telesikring.dk

Totalleverandør af sikring til erhverv

Tag fat i Henrik oghør, hvad vi kangøre for dig!

70 133 233 • www.telesikring.dk • info@telesikring.dk

Karstens Cykel og Scooter 

Langrode 21 · 6200 Aabenraa · Tlf. 7462 8500

Støt vore annoncører...
– de støtter os!
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Vores holdplan

Mandag 06.00-21.00
Tirsdag   07.00-21.00
Onsdag  06.00-21.00
Torsdag   07.00-21.00
Fredag 06.00-19.00
Lørdag   08.00-16.00
Søndag 08.00-16.00

Tlf. 27909345
www.fitness-syd.dk

Fitness syd
Lille Kolstrup 20 Aabenraa

27909345
www.fitness-syd.dk

Facebook - fitness syd aabenraa gruppe

Aaig priser:

10 klip ”kun til bike” kr.300,-

3 mdr kr.597,-

Alm medlemskab kr.175 via pbs

Uden indmeldelses gebyr.

Åbningstider
holdplan
03/01-11

Mandag 

Kl. 06.05-07.05 Morgen Bike - Lars 

Kl. 10.00-11.00 BodyPUMP - Rasmus 

Kl. 16.00-16.55 forældre & barn - Bimmer

Kl. 17.00-17.45 Zumba - Jeanet

Kl. 17.00-18.00 Bike elite - Andreas

Kl. 18.00-19.00 BodyPUMP - Torben

Kl. 20.00-20.45 Zumba - Karin

Tirsdag

Kl. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus

Kl. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus

Kl. 16.15-16.45 Beg Bike - Ann-Marie

Kl. 16.55-17.40 Zumba - Karin

Kl. 17.45-18.55 Kickbox - Lars

Kl. 18.00-19.00 Bike øvet - Melanie

Kl. 19.00-20.00 BodyPUMP - Sarah

Kl. 20.00-20.45 Zumba - Jette

Onsdag

Kl. 06.05-07.05 Morgen Bike - Melanie

Kl. 17.00-17.55 Puls & Styrke - Rasmus

Kl. 17.00-18.25 Bike N Push - Daniel / Rasmus

Kl. 18.00-19.00 Bike øvet - Andreas Petz/ Jakob Nørby

Kl. 18.30-19.25 Zumba Øvet- Malene

Torsdag

Kl. 08.15-09.00 Zumba - Karin

Kl. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus

Kl. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus 

Kl. 16.30-17.30 Forsvars Puls -Anders

Kl. 17.00-18.00 Bike begynder - Sonja

Kl. 17.30-18.30 BodyPUMP - Mette

Kl. 18.05-19.05 Bike øvet - Melanie

Kl. 18.30-19.30 Boksning - Lars

Fredag

Kl. 06.05-07.05 Morgen Bike - Melanie

Kl. 10.00-11.00 BodyPUMP - Rasmus / Sarah

Lørdag

Kl. 10.00-11.00 Bike - Turnus

Kl. 11.00-12.00 BodyPUMP - Turnus

Søndag

Kl. 10.00-11.00 Bike - Melanie

STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

ERLING ANDERSEN
SNEDKER OG TØMRER
FORRETNING A/S

ERLING ANDERSEN
SNEDKER OG TØMRER
FORRETNING A/S

ERLING ANDERSEN
SNEDKER OG TØMRER
FORRETNING A/S

ERLING ANDERSEN
SNEDKER OG TØMRER
FORRETNING A/S

Lille Kolstrup 30 . 6200 Aabenraa . Tlf. 74 62 70 00

ERLING ANDERSEN
SNEDKER OG TØMRER
FORRETNING A/S

ERLING ANDERSEN
SNEDKER OG TØMRER
FORRETNING A/S

ERLING ANDERSEN
SNEDKER OG TØMRER
FORRETNING A/S

ERLING ANDERSEN
SNEDKER OG TØMRER
FORRETNING A/S

Lille Kolstrup 30 . 6200 Aabenraa . Tlf. 74 62 70 00

H. P. Hanssens Gade 42 • 6200 Aabenraa
Tlf: 74 31 31 31 • Fax: 74 31 31 47
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Søndergade 9 · 6200 Aabenraa Tlf. 7462 3322

Adresse 70 22 24 66

Trøst & Mensel
Et sikkert valg ved køb og salg

Rådhusgade 6 74 62 64 64

STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

VAND - VARME- SANITET

Claus Lund . Aut. VVS-installatør
Dimen 49 . DK 6200 Aabenraa . Telefon 74 62 47 46

www.aabenraa-vvs.dk . vvs@aabenraa-vvs.dk

Støt vore 
annoncører...
- de støtter os!

20 21

Hele turen er en lang naturoplevelse.
Ikke en lyd af hverken by eller biler.
Smuk lyd af vand i store mængder der
finder korteste vej ned ad bjerget.

Da vi nærmede os toppen begyndte det
at småregne. Og alle fik tilbudt
regnoverslag. Det løb vi med også et
par km. nedad. Sigtbarheden var nede
på 50-100m. Egentlig befandt vi os i en
våd sky.

På opturen var der kun tre depoter, men 
på nedløbet lå de noget tættere. Der var
egentlig ret fedt og vi var kunder hver 
gang. Der var et godt udvalg. En ting
var, for mig helt ny. Det hed Schleim.
Min sønderjyske tankegang oversætter
straks til slim. Og det lignede det også.
Oveni var det varmt. En kvinde
forklarede at det var havregryn. Og jeg
elsker jo havregrød, så at møde det her i
drikke form var overdådigt. Det var
ernærende, mættende, velsmagende.
Overgår alt ……

Vi har fra start valgt at hygge  og
opleve og følges hele vejen, og den plan
holder hele vejen hjem.

Vi løber i mål i tiden 4.35. En go 
oplevelse rigere. To store smil i fjæset
på os begge. Vi kommer hurtigt i bad
og i tørt tøj. Derefter er der på 
startnummeret varm kartoffelsuppe og
øl. Vi køber en mindre overbygning i
form af kaffe og kage. Det er uvist om
det var Gevalia. Men vi var jo heller
ikke uventede. Men den var go.

Vel mætte på alle parametre sætter vi
snuden hjemad. Efter lige en gåtur i
dagslys tilbage til vores bil. Smuk livlig
by. Alle butikker åbne til kl. 16. Masser
at se på. Også for eventuelt pårørende
der ikke vil løbe eller se på løb.

Så bare fire og en halv time hjem.
Indstillinger i GPS ændret til: hurtigst 
mulig vej. Det er stort set bare lige ud
hele vejen. Snakken går…..GPS–damen
har vi lukket kæften på,………Men var 
det nu klogt??  Vi lader spørgsmålet stå.
Vi misser et hint. Og kommer en tur
gennem Hamborgs centrum på
hjemvejen. Hamborg er flot i
aftenbelysningen. Vi kom igennem og
var hjemme lidt over 21

Super løb. Der er alle distancer og walk.
Egnet til klubtur, herretur, dametur,
sejtrækkertur, sviptur eller bare alenetur

På vegne af hurtigbeslutningstagerne
der gerne rører sig for en kop
kaffe…Mikael Lassen.

Søstvej 21 - 6200 Aabenraa - Tlf. 74 62 37 60
erik@math-hendes.dk - www.math-hendes.dk

Skibbroen 20 · 6200 Aabenraa · Tlf. 7462 0300 · info@rimeco.dk
www.rimeco.com

STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

Vi har altid åbent

Gå i banken døgnet rundt på din iPad

Download Danske Banks app til din iPad. Så kan du ordne de mest
almindelige bankforretninger hjemme fra sofaen – når det passer dig.
Og skulle du få brug for at tale med os, kan du altid ringe. Vi har åbent
på 70 123 456. Døgnet rundt. Året rundt.

Få en smagsprøve på Danske Banks app til iPad her.
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Vi tror på, at et lokalt kendskab er essentielt for at 
kunne tilbyde brugertilpassede sikringsløsninger. 

- Og med en afdeling i lokalområdet, kan vi
hurtigt hjælpe dig og din virksomhed.

• Tyverialarm
• Videoovervågning
• Tågesikring
• Adgangskontrol

• Brandalarm
• Brandudstyr
• DNA-sikring
• Mekanisk sikring

Lokalt kendskab giver tryghed

Henrik Ilsøe
Sikringskonsulent
Tlf. nr.; 21 71 13 48
Mail: hi@telesikring.dk

Totalleverandør af sikring til erhverv

Tag fat i Henrik oghør, hvad vi kangøre for dig!

70 133 233 • www.telesikring.dk • info@telesikring.dk

Karstens Cykel og Scooter 

Langrode 21 · 6200 Aabenraa · Tlf. 7462 8500

Støt vore annoncører...
– de støtter os!
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Søndergade 9 · 6200 Aabenraa Tlf. 7462 3322

Adresse 70 22 24 66

Trøst & Mensel
Et sikkert valg ved køb og salg

Rådhusgade 6 74 62 64 64

STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

VAND - VARME- SANITET

Claus Lund . Aut. VVS-installatør
Dimen 49 . DK 6200 Aabenraa . Telefon 74 62 47 46

www.aabenraa-vvs.dk . vvs@aabenraa-vvs.dk

Støt vore 
annoncører...
- de støtter os!

20 21

Hele turen er en lang naturoplevelse.
Ikke en lyd af hverken by eller biler.
Smuk lyd af vand i store mængder der
finder korteste vej ned ad bjerget.

Da vi nærmede os toppen begyndte det
at småregne. Og alle fik tilbudt
regnoverslag. Det løb vi med også et
par km. nedad. Sigtbarheden var nede
på 50-100m. Egentlig befandt vi os i en
våd sky.

På opturen var der kun tre depoter, men 
på nedløbet lå de noget tættere. Der var
egentlig ret fedt og vi var kunder hver 
gang. Der var et godt udvalg. En ting
var, for mig helt ny. Det hed Schleim.
Min sønderjyske tankegang oversætter
straks til slim. Og det lignede det også.
Oveni var det varmt. En kvinde
forklarede at det var havregryn. Og jeg
elsker jo havregrød, så at møde det her i
drikke form var overdådigt. Det var
ernærende, mættende, velsmagende.
Overgår alt ……

Vi har fra start valgt at hygge  og
opleve og følges hele vejen, og den plan
holder hele vejen hjem.

Vi løber i mål i tiden 4.35. En go 
oplevelse rigere. To store smil i fjæset
på os begge. Vi kommer hurtigt i bad
og i tørt tøj. Derefter er der på 
startnummeret varm kartoffelsuppe og
øl. Vi køber en mindre overbygning i
form af kaffe og kage. Det er uvist om
det var Gevalia. Men vi var jo heller
ikke uventede. Men den var go.

Vel mætte på alle parametre sætter vi
snuden hjemad. Efter lige en gåtur i
dagslys tilbage til vores bil. Smuk livlig
by. Alle butikker åbne til kl. 16. Masser
at se på. Også for eventuelt pårørende
der ikke vil løbe eller se på løb.

Så bare fire og en halv time hjem.
Indstillinger i GPS ændret til: hurtigst 
mulig vej. Det er stort set bare lige ud
hele vejen. Snakken går…..GPS–damen
har vi lukket kæften på,………Men var 
det nu klogt??  Vi lader spørgsmålet stå.
Vi misser et hint. Og kommer en tur
gennem Hamborgs centrum på
hjemvejen. Hamborg er flot i
aftenbelysningen. Vi kom igennem og
var hjemme lidt over 21

Super løb. Der er alle distancer og walk.
Egnet til klubtur, herretur, dametur,
sejtrækkertur, sviptur eller bare alenetur

På vegne af hurtigbeslutningstagerne
der gerne rører sig for en kop
kaffe…Mikael Lassen.

Søstvej 21 - 6200 Aabenraa - Tlf. 74 62 37 60
erik@math-hendes.dk - www.math-hendes.dk

Skibbroen 20 · 6200 Aabenraa · Tlf. 7462 0300 · info@rimeco.dk
www.rimeco.com

STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

Vi har altid åbent

Gå i banken døgnet rundt på din iPad

Download Danske Banks app til din iPad. Så kan du ordne de mest
almindelige bankforretninger hjemme fra sofaen – når det passer dig.
Og skulle du få brug for at tale med os, kan du altid ringe. Vi har åbent
på 70 123 456. Døgnet rundt. Året rundt.

Få en smagsprøve på Danske Banks app til iPad her.

14 15

Vi tror på, at et lokalt kendskab er essentielt for at 
kunne tilbyde brugertilpassede sikringsløsninger. 

- Og med en afdeling i lokalområdet, kan vi
hurtigt hjælpe dig og din virksomhed.

• Tyverialarm
• Videoovervågning
• Tågesikring
• Adgangskontrol

• Brandalarm
• Brandudstyr
• DNA-sikring
• Mekanisk sikring

Lokalt kendskab giver tryghed

Henrik Ilsøe
Sikringskonsulent
Tlf. nr.; 21 71 13 48
Mail: hi@telesikring.dk

Totalleverandør af sikring til erhverv

Tag fat i Henrik oghør, hvad vi kangøre for dig!

70 133 233 • www.telesikring.dk • info@telesikring.dk

Karstens Cykel og Scooter 

Langrode 21 · 6200 Aabenraa · Tlf. 7462 8500

Støt vore annoncører...
– de støtter os!
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Karstens Cykel og Scooter 
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– de støtter os!

Trænere atletik   
    Helge Laursen (pi./dr.11-14år, atl.)  laursenstub@outlook.com Buen 3, Stubbæk, 6200 Aab. 74 61 32 75 
    Lars Bo Hansen (mel./lang løb pi/dr. 13 år +)  larsbosurface@outlook.com Sønderbyen 32, 6534 Agerskov 29 62 06 18 
    Allan Lotzkat (pi/dr. 9-11 år, atl.)  allanlotz@outlook.dk  Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 22 34 85 01 
    Kenny B. Andersen (pi/dr.14 år+ atl.) Formand.atm@aaig.dk Farversmøllevej 56, 6200 Aab 26 21 60 74 
    Kirsten Eskildsen (pi/dr.14 år+ atl.) kfys@live.dk  Møllevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 27 83 30 44 
    Ruben Jakobsen rujacobsen@msn.com     Flensborgvej 202, 6200 Aab. 40 61 19 35 
    Jesper Stærk Jakobsen jessejesper@gmail.com       28 76 93 28 
    Tove Grevsen, tovegrevsen3@gmail.com   26 48 32 12 
    Søren   

Klubbladsredaktør   
  Petra Vig Jørgensen petra.vig@post.tele.dk 
 

Gl. Søndergade 2, 6392 Aabenraa 21 78 86 47 

  I redaktionen   
  Bodil Nielsen  bodilnielsen1956@gmail.com  Ærholm 7, 6200 Aabenraa 51 62 09 35 
  Mette Bregnhøj mette_bregnhoj@hotmail.com   Tøndervej 243, 6200 Aabenraa 60 95 08 81 

  Hjemmeside (http:/aaig.dk)    
  Erik Steen Sørensen, Petra Vig Jørgensen 

      
Stadion-inspektør    Allan Schmidt as@arenaaabenraa.dk  
Stadion cafe   Rasmus Gansler, info@arenaaabenraa.dk    

Ellemosen 15, 6200 Aabenraa 20 27 57 06 
 

 
* Forkerte eller manglende oplysninger, henvendelse til Petra Vig Jørgensen, petra.vig@post.tele.dk  21 78 86 47                             
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REFLEKSTIDEN ER SNART OVER OS 
 

DEN MØRKE TID NÆRMER SIG MED HASTIGE SKRIDT  

 

OG DERMED OGSÅ TIDEN,  

 

HVOR VI SKAL HUSKE 

 

AT BRUGE REFLEKSER, NÅR VI LØBER OG GÅR.  

 

 
 

DET ER IKKE HELT MØRKT ENDNU,  

 

MEN DET ER BEDRE AT STARTE FOR TIDLIGT END FOR SENT.  
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22 23

Vores holdplan

Mandag 06.00-21.00
Tirsdag   07.00-21.00
Onsdag  06.00-21.00
Torsdag   07.00-21.00
Fredag 06.00-19.00
Lørdag   08.00-16.00
Søndag 08.00-16.00

Tlf. 27909345
www.fitness-syd.dk

Fitness syd
Lille Kolstrup 20 Aabenraa

27909345
www.fitness-syd.dk

Facebook - fitness syd aabenraa gruppe

Aaig priser:

10 klip ”kun til bike” kr.300,-

3 mdr kr.597,-

Alm medlemskab kr.175 via pbs

Uden indmeldelses gebyr.

Åbningstider
holdplan
03/01-11

Mandag 

Kl. 06.05-07.05 Morgen Bike - Lars 

Kl. 10.00-11.00 BodyPUMP - Rasmus 

Kl. 16.00-16.55 forældre & barn - Bimmer

Kl. 17.00-17.45 Zumba - Jeanet

Kl. 17.00-18.00 Bike elite - Andreas

Kl. 18.00-19.00 BodyPUMP - Torben

Kl. 20.00-20.45 Zumba - Karin

Tirsdag

Kl. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus

Kl. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus

Kl. 16.15-16.45 Beg Bike - Ann-Marie

Kl. 16.55-17.40 Zumba - Karin

Kl. 17.45-18.55 Kickbox - Lars

Kl. 18.00-19.00 Bike øvet - Melanie

Kl. 19.00-20.00 BodyPUMP - Sarah

Kl. 20.00-20.45 Zumba - Jette

Onsdag

Kl. 06.05-07.05 Morgen Bike - Melanie

Kl. 17.00-17.55 Puls & Styrke - Rasmus

Kl. 17.00-18.25 Bike N Push - Daniel / Rasmus

Kl. 18.00-19.00 Bike øvet - Andreas Petz/ Jakob Nørby

Kl. 18.30-19.25 Zumba Øvet- Malene

Torsdag

Kl. 08.15-09.00 Zumba - Karin

Kl. 10.00-10.25 Mbl - Rasmus

Kl. 10.30-10.55 BoldBalance - Rasmus 

Kl. 16.30-17.30 Forsvars Puls -Anders

Kl. 17.00-18.00 Bike begynder - Sonja

Kl. 17.30-18.30 BodyPUMP - Mette

Kl. 18.05-19.05 Bike øvet - Melanie

Kl. 18.30-19.30 Boksning - Lars

Fredag

Kl. 06.05-07.05 Morgen Bike - Melanie

Kl. 10.00-11.00 BodyPUMP - Rasmus / Sarah

Lørdag

Kl. 10.00-11.00 Bike - Turnus

Kl. 11.00-12.00 BodyPUMP - Turnus

Søndag

Kl. 10.00-11.00 Bike - Melanie
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Søndergade 9 · 6200 Aabenraa Tlf. 7462 3322

Adresse 70 22 24 66

Trøst & Mensel
Et sikkert valg ved køb og salg

Rådhusgade 6 74 62 64 64

STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

VAND - VARME- SANITET

Claus Lund . Aut. VVS-installatør
Dimen 49 . DK 6200 Aabenraa . Telefon 74 62 47 46

www.aabenraa-vvs.dk . vvs@aabenraa-vvs.dk

Støt vore 
annoncører...
- de støtter os!

20 21

Hele turen er en lang naturoplevelse.
Ikke en lyd af hverken by eller biler.
Smuk lyd af vand i store mængder der
finder korteste vej ned ad bjerget.

Da vi nærmede os toppen begyndte det
at småregne. Og alle fik tilbudt
regnoverslag. Det løb vi med også et
par km. nedad. Sigtbarheden var nede
på 50-100m. Egentlig befandt vi os i en
våd sky.

På opturen var der kun tre depoter, men 
på nedløbet lå de noget tættere. Der var
egentlig ret fedt og vi var kunder hver 
gang. Der var et godt udvalg. En ting
var, for mig helt ny. Det hed Schleim.
Min sønderjyske tankegang oversætter
straks til slim. Og det lignede det også.
Oveni var det varmt. En kvinde
forklarede at det var havregryn. Og jeg
elsker jo havregrød, så at møde det her i
drikke form var overdådigt. Det var
ernærende, mættende, velsmagende.
Overgår alt ……

Vi har fra start valgt at hygge  og
opleve og følges hele vejen, og den plan
holder hele vejen hjem.

Vi løber i mål i tiden 4.35. En go 
oplevelse rigere. To store smil i fjæset
på os begge. Vi kommer hurtigt i bad
og i tørt tøj. Derefter er der på 
startnummeret varm kartoffelsuppe og
øl. Vi køber en mindre overbygning i
form af kaffe og kage. Det er uvist om
det var Gevalia. Men vi var jo heller
ikke uventede. Men den var go.

Vel mætte på alle parametre sætter vi
snuden hjemad. Efter lige en gåtur i
dagslys tilbage til vores bil. Smuk livlig
by. Alle butikker åbne til kl. 16. Masser
at se på. Også for eventuelt pårørende
der ikke vil løbe eller se på løb.

Så bare fire og en halv time hjem.
Indstillinger i GPS ændret til: hurtigst 
mulig vej. Det er stort set bare lige ud
hele vejen. Snakken går…..GPS–damen
har vi lukket kæften på,………Men var 
det nu klogt??  Vi lader spørgsmålet stå.
Vi misser et hint. Og kommer en tur
gennem Hamborgs centrum på
hjemvejen. Hamborg er flot i
aftenbelysningen. Vi kom igennem og
var hjemme lidt over 21

Super løb. Der er alle distancer og walk.
Egnet til klubtur, herretur, dametur,
sejtrækkertur, sviptur eller bare alenetur

På vegne af hurtigbeslutningstagerne
der gerne rører sig for en kop
kaffe…Mikael Lassen.

Søstvej 21 - 6200 Aabenraa - Tlf. 74 62 37 60
erik@math-hendes.dk - www.math-hendes.dk

Skibbroen 20 · 6200 Aabenraa · Tlf. 7462 0300 · info@rimeco.dk
www.rimeco.com

STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

Vi har altid åbent

Gå i banken døgnet rundt på din iPad

Download Danske Banks app til din iPad. Så kan du ordne de mest
almindelige bankforretninger hjemme fra sofaen – når det passer dig.
Og skulle du få brug for at tale med os, kan du altid ringe. Vi har åbent
på 70 123 456. Døgnet rundt. Året rundt.

Få en smagsprøve på Danske Banks app til iPad her.
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Vi tror på, at et lokalt kendskab er essentielt for at 
kunne tilbyde brugertilpassede sikringsløsninger. 
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hurtigt hjælpe dig og din virksomhed.
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• Videoovervågning
• Tågesikring
• Adgangskontrol

• Brandalarm
• Brandudstyr
• DNA-sikring
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H. P. Hanssens Gade 42 • 6200 Aabenraa
Tlf: 74 31 31 31 • Fax: 74 31 31 47
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Søndergade 9 · 6200 Aabenraa Tlf. 7462 3322

Adresse 70 22 24 66

Trøst & Mensel
Et sikkert valg ved køb og salg

Rådhusgade 6 74 62 64 64

STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

VAND - VARME- SANITET

Claus Lund . Aut. VVS-installatør
Dimen 49 . DK 6200 Aabenraa . Telefon 74 62 47 46

www.aabenraa-vvs.dk . vvs@aabenraa-vvs.dk

Støt vore 
annoncører...
- de støtter os!
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Hele turen er en lang naturoplevelse.
Ikke en lyd af hverken by eller biler.
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Vel mætte på alle parametre sætter vi
snuden hjemad. Efter lige en gåtur i
dagslys tilbage til vores bil. Smuk livlig
by. Alle butikker åbne til kl. 16. Masser
at se på. Også for eventuelt pårørende
der ikke vil løbe eller se på løb.

Så bare fire og en halv time hjem.
Indstillinger i GPS ændret til: hurtigst 
mulig vej. Det er stort set bare lige ud
hele vejen. Snakken går…..GPS–damen
har vi lukket kæften på,………Men var 
det nu klogt??  Vi lader spørgsmålet stå.
Vi misser et hint. Og kommer en tur
gennem Hamborgs centrum på
hjemvejen. Hamborg er flot i
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Super løb. Der er alle distancer og walk.
Egnet til klubtur, herretur, dametur,
sejtrækkertur, sviptur eller bare alenetur

På vegne af hurtigbeslutningstagerne
der gerne rører sig for en kop
kaffe…Mikael Lassen.

Søstvej 21 - 6200 Aabenraa - Tlf. 74 62 37 60
erik@math-hendes.dk - www.math-hendes.dk

Skibbroen 20 · 6200 Aabenraa · Tlf. 7462 0300 · info@rimeco.dk
www.rimeco.com

STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

Vi har altid åbent

Gå i banken døgnet rundt på din iPad

Download Danske Banks app til din iPad. Så kan du ordne de mest
almindelige bankforretninger hjemme fra sofaen – når det passer dig.
Og skulle du få brug for at tale med os, kan du altid ringe. Vi har åbent
på 70 123 456. Døgnet rundt. Året rundt.

Få en smagsprøve på Danske Banks app til iPad her.
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Vi tror på, at et lokalt kendskab er essentielt for at 
kunne tilbyde brugertilpassede sikringsløsninger. 

- Og med en afdeling i lokalområdet, kan vi
hurtigt hjælpe dig og din virksomhed.

• Tyverialarm
• Videoovervågning
• Tågesikring
• Adgangskontrol

• Brandalarm
• Brandudstyr
• DNA-sikring
• Mekanisk sikring

Lokalt kendskab giver tryghed

Henrik Ilsøe
Sikringskonsulent
Tlf. nr.; 21 71 13 48
Mail: hi@telesikring.dk

Totalleverandør af sikring til erhverv

Tag fat i Henrik oghør, hvad vi kangøre for dig!

70 133 233 • www.telesikring.dk • info@telesikring.dk

Karstens Cykel og Scooter 

Langrode 21 · 6200 Aabenraa · Tlf. 7462 8500
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Klubtur til Grindsted
Efter flere uger med fint vejr viste det 
sig, at der natten fra fredag den 3. til 
lørdag den 4.10. var sket et voldsomt 
vejrskift, det øsregnerede da jeg slog 
øjnene op. Jeg tænkte ved mig selv, om 
det virkelig kunne være rigtig, det var 
både vådt, koldt og blæsende. På trods 
af dette var vi 13 totalt uforfærdede 
mennesker der mødte ved Stadion til 
fastsat tid. Heldigvis kom vores bus fra 
Agerskov Turistfart præcis, så vi kunne 
komme ind i tørvejr. 

Det regnede i stride strømme på vejen til 
Grindsted, men mærkeligt nok holdt det 
nærmest op, da vi skulle til at løbe. 

10 km ruten er nemt beskrevet. Fra start 
et langt stykke ligeud, så til højre, lige 
derefter til venstre og ad en lille stigning 
(den eneste), så et langt stykke ligeud, 
til højre igen, langt stykke ligeud, til 
højre og langt stykke ligeud, ned ad 
stigningen og til højre, straks derefter til 
venstre og et langt stykke frem til 
målstregen. For en som mig der kan 
være en smule højre/venstre svag, var 
denne rute meget nem at finde ud af       . 
Min bedømmelse af ruten på en skala fra 
1- 10 falder ud til et 3 tal. 

Efter en ihærdig indsats fra Hanne Pia 
fik vi alle en medalje. Ikke så mærkeligt, 
vi havde jo også betalt for den alle 
sammen. Medaljen får et -3 fra min side. 
Den kan de, uden at det gør noget, godt 
spare væk, da der hverken er årstal eller 

distance på. Den er faktisk ikke værd at 
give penge for, og slet ikke til at samle 
på.  

Vi var heldige at få lov til at spise vores 
sandwich i Magion kultur og 
idrætscenter, tørvejr, langbord og god 
stemning. De forhold var til et 10 tal. 
Sandwich fra Nymann i Aabenraa 
ligeledes til et 10 tal.  

Og tænk, da vi så skulle køre videre til 
Den Gamle Grænsekro ved 
Christiansfeld regnede det sørme igen! 
Eftermiddagskaffen på kroen var rigtig 
god. Vi blev alle enige om, at det helt 
klart var den mest mærkelige 
lagkagepynt vi nogensinde have 
oplevet. Lagkagerne var pyntet med 
PERSILLE! På trods af dette, får hele 
arrangementet på kroen et 10 tal på min 
skala, lun kringle, store meget specielt 
pyntede lagkager, kaffe og te, og nok af 
det hele. 

Når vi tager medalje, rute og vejr ud af 
bedømmelsen, vil jeg gerne give selve 
turen et 10 tal. Godt humør, god 
ihærdighed, god forplejning, god bus 
med chauffør, ingen skader og 13 
dejlige mennesker der var på tur 
sammen. Det gør, at jeg som helhed godt 
vil stå inde for at give turen et 10 tal. 

Vel mødt til næste års klubtur, det er 
faktisk sjovt at være på tur sammen. 

Holger Jacobsen 
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Klubtur til Grindsted den 4. oktober 2025
Årets klubtur gik i år til Grindsted. Vi 
mødtes 15 personer ved stadion kl. 8.00 
og steg på bussen som skulle køre os til 
Grindsted. 

Vi var tilmeldt til henholdsvis 
halvmarathon, 4,2 km, 10 km og 5 km 
walk. 

Efter at alle var kommet godt i mål og 
havde fået et velfortjent bad, mødtes vi 
alle i hallen, hvor vi spiste de medbragte 
sandwiches. 

Herefter gik turen hjemad. Undervejs i 
bussen havde Holger lavet en lille 
konkurrence, hvor vi hver især skulle 

sige, hvad vi mente, en medbragt pose 
med suppenudler vejede. Vinderen blev 
Ruth, som kom tættest på vægten. 

Undervejs hjemad gjorde vi holdt ved 
"Den Gamle Grænsekro", hvor vi fik 
serveret eftermiddagskaffe med kringle 
og lagkage. Efter dette gik turen tilbage 
til Aabenraa. 

Tak til Hanne Pia, Lotte, Jens og Holger 
for en veltilrettelagt tur. 

Werner Gregersen 
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Sådan er der så meget 
Svindel med løbsresultater 
Jeg faldt over en notits i en avis sidst i 
september måned – og undrede mig 
meget. 
 
En eller anden løbetræner og influencer 
(”runfluencer” hedder det åbenbart i 
visse kredse) – 17000 følgere - fra 
Nordsjælland levede ikke op til sine 
egne forventninger, og til, hvad han 
bildte sine følgere ind, at han kunne 
præstere. Så han fuskede med nogle 
resultater fra en triathlon mm. 
 
Og åbenbart er det blevet en trend, at 
nogle motionister skal prale/svindle. De 
”poster” en løbetur, hvor pauserne ikke 
er medtaget, så de kan prale af 
fantastiske personlige rekorden. 
 
En anden person - Frederik  Kromann 
Odense har så gjort det til en lidenskab 
at afsløre disse pralerier eller 
”svindlere”, for som han siger, er det 
problematisk, når en professionel 
løbetræner reklamerer med forkerte 
resultater og dermed overdriver effekten 
af vedkommendes træningsprogram-
mer. Bl.a. ved hjælp af diverse IT-
redskaber påviste han, at den 
førstnævnte træner så måtte have haft en 
gennemsnitsfart på 77 km/t på en 90 km 
lang cykeltur. Man undrer sig over folk. 
 

Flere frivillige, jo men… 
Der er kommet flere frivillige, lød det 
glædelige budskab engang i årets løb 
samstemmende fra begge de to store 
idrætsorganisationer, og jo, det er 
sikkert rigtig, når de melder det ud, og 
de har jo også en vis interesse i at vise 
politikerne, at deres indsatser bærer 
frugt, og dermed har gjort sig fortjent til 
den økonomiske støtte. Men som jeg 
opfatter det, så handler det først og 
fremmest til her og nu opgaver. Altså det 
med at man hjælper til ved et eller andet 
– gerne større – arrangement. Og det er 
selvfølgelig positivt, (og også 
nødvendigt) at så mange vil give en 
hånd med.  
 
Men som jeg hører det, kniber det med 
at få folk til at påtage sig 
længerevarende opgaver og tage et 
ansvar for en post. I en stresset hverdag 
– børnefamilier mm – eller pensionister, 
der godt vil yde en indsats, men også vil 
have handlefriheden, er det med at binde 
sig fast ikke lige sagen.  
 
Dette problem burde man efter min 
mening fokusere mere på. Løsningerne 
ligger ikke lige for.  Vi har i klubben 
f.eks ved atletiktræningen flere trænere 
på hvert hold, så det er muligt at springe 
en træning over for den ene træner pga 
andre aktiviteter, og dermed ikke være 
så bundet endda. Det princip håber jeg, 
kan fastholdes. Det kunne måske også 

overføres til andre typer opgaver (en 
slags back up). Vigtigt er nok også at 
tydeliggøre, hvad en opgave indebærer, 
så folk ved, hvad de påtager sig. Måske 
også i højere grad ”udnytte” folks 
kompetencer (f.eks. kan jeg som træner 
bruge en masse tid på noget IT-mæssigt, 
som en anden kunne klare på kort tid). 
Og så bør man nok i højere grad virkelig 
prøve andre muligheder end straks af 
henvende sig til en af Tordenskjolds 
soldater.  
 
Glædelig stigning i antallet af 
organiserede idrætsudøvere, (men…) 
meldes der begejstret fra de store 
idrætsorganisationer. Men som jeg hører 
det, er det i kraft af mange flere under 6 
år og også flere ældre. Det er bestemt 
meget positivt, men det dækker jo også 
over, at problemet med det store frafald 
blandt de unge stadig er der i de fleste 
idrætter. Noget, der kan få fatale følger, 
både for folkesundheden og også med 
rekruttering af kommende ledere og 
meget andet. 
 
Forskellige tendenser 
Flere undersøgelser peger på, at 
idrætten mere og mere professiona-
liseres i nogle forbund, måske ikke altid 
med forbundenes gode vilje, men nogle 
klubber vil det. Så er der initiativer, der 
går den modsatte vej. DIF har gang i et 
initiativ, der har fokus på, at det bl.a. 

skal gøres federe at fejle i håb om at 
skabe et miljø, der fastholder de unge.  
 
Trivselsmetoden kalder de det med 
kodeordet HUSK. H for hils (at føle sig 
godt modtaget til træning mm). U for 
ups. Det er ok at fejle. Man lærer af sine 
fejl. S står for smil. Det skal være 
sjovt/en glæde at dyrke idræt. K for klap 
– at blive anerkendt.  
 
Er disse ting så det samme som, at 
træning ikke også må være hård. 
Bestemt ikke. Undersøgelser f.eks. af 
kvinders deltagelse i idræts viser, at de 
generelt ikke er så meget for 
konkurrence, men det skal ikke bare 
være hygge, men også udfordrende, og 
min egen erfaring siger ”Er det sjovt, 
gør det ikke noget, at det er hårdt”. 
 
Atletik i radio Syd. 
Tilfældigt kom jeg ind midt i en 
udsendelse i radio Syd, hvor Ruben 
Jacobsen fra klubben var med. 
Anledningen var, at radioen havde ladet 
en af deres journalister (der ikke var alt 
for idrætsminded) afprøve forskellige 
idrætter, i håbet om, at han kunne 
motiveres til at blive mere aktiv. Ruben 
havde så været med ham på stadion. Jeg 
hørte ikke alt, men Ruben fik på en god 
måde nævnt et par af atletikkens styrker.  
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skal gøres federe at fejle i håb om at 
skabe et miljø, der fastholder de unge.  
 
Trivselsmetoden kalder de det med 
kodeordet HUSK. H for hils (at føle sig 
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Atletik i radio Syd. 
Tilfældigt kom jeg ind midt i en 
udsendelse i radio Syd, hvor Ruben 
Jacobsen fra klubben var med. 
Anledningen var, at radioen havde ladet 
en af deres journalister (der ikke var alt 
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idrætter, i håbet om, at han kunne 
motiveres til at blive mere aktiv. Ruben 
havde så været med ham på stadion. Jeg 
hørte ikke alt, men Ruben fik på en god 
måde nævnt et par af atletikkens styrker.  
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1. Det meget alsidige.  
2. Det sociale, forstået sådan, at man kan 
træne sammen uanset niveau. 
 
Disse ting burde jo gøre atletikken til en 
af de helt store idrætter bl.a. på 
motionssiden. Det er desværre ikke 
tilfældet. 
 
Vi har ikke noget fællestræning for 
voksne – men får ind i mellem et glimt 
af, hvor hyggeligt voksenatletik kunne 
være, når atletikprøverne til 
idrætsmærket går i gang. Indimellem får 
vi en henvendelse fra en voksen, der i 
grunden kunne tænke sig at komme i 
gang, men når der ikke er nogen, 
kommer der ikke nogen. Ved ungdom 
står det noget bedre til, men vi kunne 
sagtens være flere. Men hvordan får vi 
solgt varen? 
 
Her til slut en tak for et hyggeligt 
Nisseløb mandag d. 1. december.  
 
Hilsen fra Helge Laursen (en aldrende 
idrætsleder under nedtrapning med 
foreningsarbejdet) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Idrætsmærket status 
En foreløbig status. Nogle få stykker er 
ikke helt færdige, men det ligner, at vi 
kommer lidt højere med antallet end 
sidste år i kraft af, at der er lidt flere hos 
ungdommen, som tager mærket, mens 
det antalsmæssigt er ca det samme hos 
de voksne. De præcise tal vil blive 
offentliggjort, når vi har uddelingen af 
mærkerne i forbindelse med klubbens 
nytårstræf. Jeg har hørt, at det skulle 
blive mandag d.12.1. 
 
Det er ikke et mål i sig selv, at vi i 
klubbens kommer op på et stort antal 
mærker, men det er også et udtryk for 
aktivitet i klubben – en aktivitet, der er 
lidt anderledes end den, man ellers laver 
i klubben.  Når man hører nogle af dem, 
der ikke har taget det før, så giver de 
udtryk for, at de synes, der er sjov også 
at prøve noget lidt andet, end det man 
plejer i klubben, så det kunne være fint, 
at lidt flere prøvede det. Det er lige, 
hvordan vi får håndteret det. 
 
En stor tak til mine kolleger i 
idrætsmærkegruppen (Karsten, Bodil og 
Andreas).  

Helge L 
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Nisseløb 2025                    
1. december var der indbudt til Nisseløb 
i løbeklubben. 

 

I forhallen i Arenaen blev der budt 
velkommen og der var forlydende om, 
at vores nisseløbere og nissewalkere var 
blevet gamle nok, ca. 200 år og derfor 
selv kunne fordele sig i hold        

Der var således stor aktivitet fra start af, 
først med holddeling hvor alle nisse-
/løbere og walkere fandt hinanden 
                                                   og det gjorde de super godt. 

Så skulle ruten tjekkes ud    ca. 5 km 
for løberne og 3,5 km for walkere. 

Holdene skulle finde et navn og 
kreativiteten var i top               

- Decemberholdet/vinderholdet: (Ester, 
Ida, Karina, Anders, Flemming, Johan) 

- De tre musketerer: (Lis, Mette, 
Birgitte) 

- Fanta4 +1: (Birgitte, Tommy, Conny, 
Jesper, Holger) 

- Nissefræs/ekstra udtrækning: (Jens 
Ove, René, Gitte, Edith, Susanne, Lis, 
Margit, Bodil) 

- Nissebanden på gåben: (Erling, Inga, 
Torben, Benedikte, Irene, Anne, Helge, 
Grethe, Susanne, Hanne) 

- Er der en voksen til stede? (Bent, 
Søren, Lillian, Erik, Thomas) 

- Nap Nap … (Benthe, Verner, Britta, 
Anette, Jens, Birthe, Julia, Pia) 

- Drillenisserne: (Mette, Joan) 
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Flere startede med at læse spørgsmålene 
i quizzen    godt tænkt. 

Holdene kom retur, fik taget billede på 
trappen og afleverede deres svar på 
spørgsmålene og for nogen et frisk bad 
      

 

Så skulle der findes en plads ved de fint 
pyntede borde, der blev sunget julesang 
å synnejysk og så var det tid til at få 
noget at spise. I år var der julebuffet og 
det var ikke så ringe endda. Nogen gik 
en gang og andre to og så var der lige 
dem der kunne klemme en hånd-
frikadelle ned inden kaffen        

Vinderen af quizzen blev fundet og 
Decemberholdet løb med sejren og 
Bodil fra Nissefræs holdet kunne 
indkassere ekstratrækningen    

I år havde rigtig mange taget vores 
opfordring til sig og var flot pyntet med 
lys, musik, julehumør, nissehuer og 
flotter benklæder og toppe, så det var en 
svær udvælgelse. Fire blev valgt for 
deres kreative og fine jule-outfit              

- Søren som julemand 

- Margit med sine festlige nisse tights 

- Gitte for sine flotte briller og 

- Mette for sin lyskæde på fin snemand-
sweater  

Der blev spillet nissebanko og 
julenissen Nis kom godt i mål                        med 
gave til alle. 

Tak for god deltagelse og højt 
nissehumør til jer alle. 

Hilsen Nisseløbs teamet 
Anne-Marie, Marianne, Mette og Solveig 
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Alle hold blev fotograferet på trappen, da de kom i mål. 



1420 21

 
Artiklens forfatter anes ved det raserede målområdet 

 
Moralen i dette indlæg er dog først og 
fremmest, at uanset hvilken type løb, 
hvor det løbes og hvilken distance, man 
vælger, er det motionen, oplevelsen og 
det sociale samvær med andre løbere, 
hjælpere og tilskuere, der er det 
vigtigste.  
 
Det er helt i top i en forening som AAIG 
ATM. 
 

 
 
Skuffelsen over ikke at have gennemført 
Stelvio Marathon har tvunget forfatteren til 
at være anonym, men vedkommende er 
redaktionen bekendt. 
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Vi dækker lokalsporten!
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STØT VORE ANNONCØRER - DE STØTTER OS!

Klubrangliste 2025: 
 
Kvinder: 
 
40m 
Sofia Vagner  16 7.12 
Nahla D.K. Borkowski 16 7.54 
Emmeli Andersen  17 7.62 
Ebba Hartmann Vig 16 7.85 
Stella Kamman  17 8.07 
Holly Dalsgaard  18 9.24 
Felia Rosengren  18 10.46 
Lærke Much Hestbæk 19 11.32 
 
60m  
Paula F. Pedersen  08 8.91  
Malou Moon Christensen 13 9.11 
Elin Lippert Voltersen 12 9.29  
Clara Egander Skov 13 9.63 
Martha Grøndahl  10 9.72 
Elly Gylling   13 9.95 
Celina Elisabeth Andersen 12 10.09 
Sofia Vagner  16 10.54 
Nahla D.K. Borkowski 16 11.25 
Emmeli Andersen  17 11.34 
Alberte Sievertsen  17 12.78 
Stella Kamman  17 12.94 
 
80m  
Malou Moon Christensen 13 11.20 
Elin Lippert Voltersen 13 11.45 
Clara Egander Skov 13 11.90  
Elly Gylling   13 12.30 
Alberte Jørgensen  12 12.47 
Mia Egender  89 12.75  
Karina Mikkelsen  76 14.90 
Tove Grevsen  74 15.39 
Bodil Nielsen  56 16.46 
 
100m  
Josefine Danielsen  11 14.40 
Talia Kraleva  11 14.60 
Paula F. Pedersen  08 14.80 
Martha Grøndahl  10 15.05  
 

200m  
Paula F. Pedersen  08 33.07 
Martha Grøndahl  10 33.64 
 
400m  
Elin Lippert Voltersen 12 1.13.98 
Martha Grøndahl  10 1.16.49 
Karina Mikkelsen  76 1.30.06 
Bodil Nielsen  56 1.34.80 
Tove Grevsen  74 1.37.02 
Margit Abramsen  59 1.44.52 
 
600m 
Sofia Vagner  16 2.17.95 
Emmeli Andersen  17 2.31.01 
Stella Kamman  17 2.55.33 
 
800m 
Malou Moon Christensen 13 2.47.60 
Josefine Danielsen  11 2.47.63 
Celina Elisabeth Andersen 12 2.52.12 
Martha Grøndahl  10 2.54.07 
Elin Lippert Voltersen 12 3.01.34 
Sofia Vagner  16 3.16.42 
Emily Holm-Jensen 09 3.23.46 
Emmeli Andersen  17 3.40.75 
Stella Kamman  17 4.00.69
  
1500m 
Celina Elisabeth Andersen 12 5.48.51 
Martha Grøndahl  10 6.03.22 
Elin Lippert Voltersen 12 6.05.36 
Tove Grevsen  74 6.31.50 
Karina Mikkelsen  76 6.57.58 
Bodil Nielsen  56 6.59.17 
 
3000m 
Martha Grøndahl  10 13.01.0 
   
60m hæk  
Paula F. Pedersen  08 10.28 
Lucie Hempel  08 10.89 
Malou Moon Christensen 13 12.33  
Clara Egander Skov 13 13.10  
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100m hæk 
Paula F. Pedersen  08 18.27 
Lucie Hempel  08 19.50  
 
Højdespring 
Lucie Hempel  08 1.35  
Clara Egander Skov 13 1.35  
Elly Gylling   13 1.20 
Margit Abramsen  59 0.95 
 
Længdespring  
Lucie Hempel  08 4.49 
Paula F. Pedersen  08 4.48 
Josefine Danielsen  11 4.18 
Talia Kraleva  11 3.78 
Martha Grøndahl  10 3.31  
Mia Egender  89 3.15 
 
Længdespring zone  
Malou Moon Christensen 13 4.19 
Elly Gylling   13 4.10 
Alberte Jørgensen  12 3.75 
Clara Eganda Skov 13 3.89 
Elin Lippert Voltersen 12 3.75 
Celina Elisabeth Andersen 12 3.58  
Sofia Vagner  16 3.30  
Emmeli Andersen  17 3.20 
Nahla D.K.Borkowski 16 3.15 
Ebba Hartmann Vig 16 3.00 
Stella Kamman  17 2.45 
Holly Dalsgaard  18 2.15 
Alberte Sievertsen  17 1.79 
Lærke Munch Hestbæk 19 1.60 
Felia Rosengren  18 1.42 
 
Trespring 
Paula F. Pedersen  08 9.39 
Lucie Hempel  08 9.18 
  
Kuglestød 
Mia Egender  89 7.54 
  
3kg kugle   
Lucie Hempel  08 9.39 
Kirsten Eskildsen  62 6.87  

Josefine Danielsen  11 5.97  
Margit Abramsen  59 5.64  
Bodil Nielsen  56 5.41 
Martha Grøndahl  10 4.51 
Talia Kraleva  11 4.73 
 
2kg kugle   
Clara Egander Skov 13 9.84 
Elin Lippert Voltersen 12 8.88  
Malou Moon Christensen 13 8.54 
Elly Gylling   13 7.78 
Alberte Jørgensen  12 6.15 
Nahla D.K. Borkowski 16 5.04 
Sofia Vagner  16 4.93 
Emmeli Andersen  17 4.47 
Holly Dalsgaard  18 3.32 
Felia Rosengren  18 3.04 
Stella Kamman  17 2.65 
Ebba Hartmann Vig 16 2.52 
 
  
Diskoskast  
Kirsten Eskildsen  62 15.64  
Lucie Hempel  08 15.18 
Tove Grevsen  74 11.95 
 
Hammerkast 
 
3kg hammer 
Kirsten Eskildsen  62 31.06 
Lucie Hempel  08 16.93 
 
Spydkast 
 
500g spyd  
Lucie Hempel  08 25.13  
Paula F. Pedersen  08 22.49 
Josefine Danielsen  11 19.83 
Kirsten Eskildsen  62 15.05  
 
400g spyd 
Malou Moon Christensen 13 20.67 
Elly Gylling   13 18.44 
Celina Elisabeth Anersen 12 17.63  
Clara Egander Skov 13 15.11 

Elin Lippert Voltersen 12 13.12 
 
Vægtkast 
 
5.44kg vægt 
Kirsten Eskildsen  62 12.25 
 
Boldkast    
Elly Gylling   13 37.11 
Sofia Vagner  16 25.81 
Emmeli Andersen  17 20.88 
Nahla D.K. Borkowski 16 17.24 
Ebba Hartmann Vig 19 10.00 
Lærke Munch Hestbæk 19 9.68 
Felia Rosengren  18 9.39 
Stella Kamman  17 9.07 
Alberte Sievertsen  17 7.58 
Holly Dalsgaard  18 6.82 
 
Kastemangekamp 
Kirsten Eskildsen  62 2294 
 
Mænd 
 
40m 
Lasse Emil Nielsen 17 7.84 
Harrison Jonas Petersen 17 7.97 
Otto Holm Langelund 18 8.17 
Viktor Behnfeld  17 8.31 
Jakob Hansen  17 8.32 
Otto Brunsgaard Thomsen 18 8.50 
Asger Stærk Jakobsen 17 8.51 
Karl Peter Hestbæk 17 8.92 
Magnus Sørensen Fürst 18 9.07 
Eskild Harmann Vig 19 9.32 
Falke Rosengren  17 9.78 
Matthæus Pavlov  17 9.87 
Frederik Hempel  19 10.20 
 
60m 
Johan Kofoed Jacobsen 12 9.38 
Noah Nygaard  11 9.45 
Malte Andersen  13 9.97 
Valdemar Egander Skov 15 10.30 
Jalthe Madsen Thiim 13 10.71  

Harrison Jonas Petersen 17 11.72 
Magnus Sørensen Fürst 18 12.94 
Karl Peter Hestbæk 17 13.13  
  
80m  
Johan Kofoed Jacobsen 12 11.20 
Malte Andersen  13 12.69 
Johan Stærk Jakobsen 13 13.43 
Jathe Madsen Thiim 13 13.80  
 
100m 
Christian H. Couisin 08 11.86  
Rico Jessen   07 12.91 
Noah Skjold Schmidt 10 14.21 
Noah Nygaard  11 16.00 
Jalthe Madsen Thiim 13 17.96 
 
200m 
Christian H. Cousin 08 24.37 
Johan Kofoed Jacobsen 12 30.26 
Johan Stærk Jakobsen 13 37.52 
 
400m 
Christian H. Cousin 08 54.86 
Rico Jessen   07 56.02 
Noah Skjold Schmidt 10 1.01.80 
Malte Andersen  13 1.18.94 
 
600m  
Harrison Jonas Petersen 17 2.26.41 
Matthæus Pavlov  17 2.37.18 
Viktor Behnfeld  17 2.43.09 
Asger Stærk Jakobsen 17 2.44.72 
Otto Holm Langelund 18 2.49.70 
Karl Peter Hestbæk 17 3.03.70 
Jakob Hansen  17 3.05.00 
Karl Peter Hestbæk 17 3.10.3  
 
800m 
Rico Jensen   07 2.09.57 
Marius E.B. Lundsberg 06 2.10.91 
Christian H. Cousin 08 2.13.99 
Noah S. Schmidt  10 2.19.67 
Justin Elias Andersen 09 2.22.45 
Malte Andersen  13 2.32.85 
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100m hæk 
Paula F. Pedersen  08 18.27 
Lucie Hempel  08 19.50  
 
Højdespring 
Lucie Hempel  08 1.35  
Clara Egander Skov 13 1.35  
Elly Gylling   13 1.20 
Margit Abramsen  59 0.95 
 
Længdespring  
Lucie Hempel  08 4.49 
Paula F. Pedersen  08 4.48 
Josefine Danielsen  11 4.18 
Talia Kraleva  11 3.78 
Martha Grøndahl  10 3.31  
Mia Egender  89 3.15 
 
Længdespring zone  
Malou Moon Christensen 13 4.19 
Elly Gylling   13 4.10 
Alberte Jørgensen  12 3.75 
Clara Eganda Skov 13 3.89 
Elin Lippert Voltersen 12 3.75 
Celina Elisabeth Andersen 12 3.58  
Sofia Vagner  16 3.30  
Emmeli Andersen  17 3.20 
Nahla D.K.Borkowski 16 3.15 
Ebba Hartmann Vig 16 3.00 
Stella Kamman  17 2.45 
Holly Dalsgaard  18 2.15 
Alberte Sievertsen  17 1.79 
Lærke Munch Hestbæk 19 1.60 
Felia Rosengren  18 1.42 
 
Trespring 
Paula F. Pedersen  08 9.39 
Lucie Hempel  08 9.18 
  
Kuglestød 
Mia Egender  89 7.54 
  
3kg kugle   
Lucie Hempel  08 9.39 
Kirsten Eskildsen  62 6.87  

Josefine Danielsen  11 5.97  
Margit Abramsen  59 5.64  
Bodil Nielsen  56 5.41 
Martha Grøndahl  10 4.51 
Talia Kraleva  11 4.73 
 
2kg kugle   
Clara Egander Skov 13 9.84 
Elin Lippert Voltersen 12 8.88  
Malou Moon Christensen 13 8.54 
Elly Gylling   13 7.78 
Alberte Jørgensen  12 6.15 
Nahla D.K. Borkowski 16 5.04 
Sofia Vagner  16 4.93 
Emmeli Andersen  17 4.47 
Holly Dalsgaard  18 3.32 
Felia Rosengren  18 3.04 
Stella Kamman  17 2.65 
Ebba Hartmann Vig 16 2.52 
 
  
Diskoskast  
Kirsten Eskildsen  62 15.64  
Lucie Hempel  08 15.18 
Tove Grevsen  74 11.95 
 
Hammerkast 
 
3kg hammer 
Kirsten Eskildsen  62 31.06 
Lucie Hempel  08 16.93 
 
Spydkast 
 
500g spyd  
Lucie Hempel  08 25.13  
Paula F. Pedersen  08 22.49 
Josefine Danielsen  11 19.83 
Kirsten Eskildsen  62 15.05  
 
400g spyd 
Malou Moon Christensen 13 20.67 
Elly Gylling   13 18.44 
Celina Elisabeth Anersen 12 17.63  
Clara Egander Skov 13 15.11 

Elin Lippert Voltersen 12 13.12 
 
Vægtkast 
 
5.44kg vægt 
Kirsten Eskildsen  62 12.25 
 
Boldkast    
Elly Gylling   13 37.11 
Sofia Vagner  16 25.81 
Emmeli Andersen  17 20.88 
Nahla D.K. Borkowski 16 17.24 
Ebba Hartmann Vig 19 10.00 
Lærke Munch Hestbæk 19 9.68 
Felia Rosengren  18 9.39 
Stella Kamman  17 9.07 
Alberte Sievertsen  17 7.58 
Holly Dalsgaard  18 6.82 
 
Kastemangekamp 
Kirsten Eskildsen  62 2294 
 
Mænd 
 
40m 
Lasse Emil Nielsen 17 7.84 
Harrison Jonas Petersen 17 7.97 
Otto Holm Langelund 18 8.17 
Viktor Behnfeld  17 8.31 
Jakob Hansen  17 8.32 
Otto Brunsgaard Thomsen 18 8.50 
Asger Stærk Jakobsen 17 8.51 
Karl Peter Hestbæk 17 8.92 
Magnus Sørensen Fürst 18 9.07 
Eskild Harmann Vig 19 9.32 
Falke Rosengren  17 9.78 
Matthæus Pavlov  17 9.87 
Frederik Hempel  19 10.20 
 
60m 
Johan Kofoed Jacobsen 12 9.38 
Noah Nygaard  11 9.45 
Malte Andersen  13 9.97 
Valdemar Egander Skov 15 10.30 
Jalthe Madsen Thiim 13 10.71  

Harrison Jonas Petersen 17 11.72 
Magnus Sørensen Fürst 18 12.94 
Karl Peter Hestbæk 17 13.13  
  
80m  
Johan Kofoed Jacobsen 12 11.20 
Malte Andersen  13 12.69 
Johan Stærk Jakobsen 13 13.43 
Jathe Madsen Thiim 13 13.80  
 
100m 
Christian H. Couisin 08 11.86  
Rico Jessen   07 12.91 
Noah Skjold Schmidt 10 14.21 
Noah Nygaard  11 16.00 
Jalthe Madsen Thiim 13 17.96 
 
200m 
Christian H. Cousin 08 24.37 
Johan Kofoed Jacobsen 12 30.26 
Johan Stærk Jakobsen 13 37.52 
 
400m 
Christian H. Cousin 08 54.86 
Rico Jessen   07 56.02 
Noah Skjold Schmidt 10 1.01.80 
Malte Andersen  13 1.18.94 
 
600m  
Harrison Jonas Petersen 17 2.26.41 
Matthæus Pavlov  17 2.37.18 
Viktor Behnfeld  17 2.43.09 
Asger Stærk Jakobsen 17 2.44.72 
Otto Holm Langelund 18 2.49.70 
Karl Peter Hestbæk 17 3.03.70 
Jakob Hansen  17 3.05.00 
Karl Peter Hestbæk 17 3.10.3  
 
800m 
Rico Jensen   07 2.09.57 
Marius E.B. Lundsberg 06 2.10.91 
Christian H. Cousin 08 2.13.99 
Noah S. Schmidt  10 2.19.67 
Justin Elias Andersen 09 2.22.45 
Malte Andersen  13 2.32.85 
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Johan Kofoed Jacobsen 12 2.48.80 
Johan Stærk Jakobsen 13 3.26.39 
Harrison Jonas Petersen 17 3.48.20 
 
1000m 
Justin Elias Andersen 09 3.10.61 
Malte Andersen  13 3.19.61 
 
1500m  
Rico Jessen   07  4.20.29 
Marius E. B. Lundsberg 06 4.23.40 
Justin Elias Andersen 09 4.30.39 
Noah Skjold Schmidt 10 4.49.25 
Malte Andersen  13 5.20.68 
Jan Pharao   62 7.12.22 
 
2000m 
Justin Elias Andersen 09 6.23.96 
 
3000m 
Rico Jessen   07 9.11.74 
Justin Elias Andersen 09 9.39.76 
Noah Skjold Schmidt 10 10.15.97 
Malte Andersen  13 11.39.39 
 
5000m 
Rico Jessen   07 15.52.25 
Justin Elias Andersen 09 16.40.17 
Brian Schaadt-Hansen 68 19.23.32 
Jan Pharao   62 24.54.21 
 
60m hæk 
Noah Nygaard  11 12.57 
Valdemar Egander Skov 15 14.34 
 
100m hæk 
Noah Nygaard  11 21.38 
 
400m hæk 
Christian H. Cousin 08 1.00.06 
   
Længdespring 
Christian H. Cousin 08 5.46  
Justin Elias Andersen 09 4.08 
Noah Skjold Scmidt 10 3.98 

Noah Nygaard  11 3.96 
 
Længdespring zone 
Johan Kofoed Jacobsen 12 4.52 
Malte Andersen  13 3.85 
Jalthe Madsen Thiim 13 3.44  
Valdemar Egander Skov 15 3.40 
Johan Stærk Jakobsen 13 3.22 
Asger Stærk Jakobsen 17 2.76 
Harrison Jonas Petersen 17 2.74 
Matthæus Pavlov  17 2.70 
Jakob Hansen  17 2.70 
Voktor Behnfeld  17 2.65 
Otto Brunsgaard Thomsen 18 2.62 
Magnus Sørensen Fürst 18 2.55 
Karl Peter Hestbæk 17 2.50 
Otto Holm Langelund 18 2.46 
Falke Rosengren  17 2.23 
Eskild Hartmann Vig 19 2.00 
Frederik Hempel  19 1.61 
 
Trespring zone 
 
Højdespring  
Noah Nygaard  11 1.40 
Johan Stærk Jakobsen 13 1.25 
Jan Pharao   62 1.15 
Valdemar Egander Skov 15 1.11 
 
Kuglestød 
 
5kg 
Tom O Jensen  60 11.80 
Justin Elias Andersen 09 7.04 
Jan Pharao   62 6.61 
 
4kg 
Noah Skjold Schmidt 10 7.44  
  
3kg 
Johan Kofoed Jacobsen 12 6.45 
Justin E Jørgensen  09 5.90 
Malte Andersen  13 5.75 
Jathe Madsen Thiim 13 5.70 
Leonis Bojgour  08 4.83 

Leart Bojgour  08 4.65 
Johan Stærk Jakobsen 13 4.56 
 
2kg   
Valdemar Egander Skov 15 6.09 
Karl Peter Hestbæk 17 4.85 
Magnus Sørensen Fürst 18 4.30 
Frederik Hempel  19 3.99 
Otto Holm Langelund 18 3.82 
Harrison Jonas Petersen 17 3.81 
Asger Stærk Jakobsen 17 3.49 
Jakob Hansen  17 2.54 
Falke Rosengren  17 2.51 
Eskild Hartmann Vig 19 2.42 
 
Diskoskast 
 
0.75kg 
Jathe Madsen Thiim 13 16.19 
 
1.00kg 
Tom O Jensen  60 49.84 
 
Hammerkast 
 
5kg 
Tom O Jensen  60 46.42 
 
3kg 
Johan Kofoed Jacobsen 12 19.71 
Jalthe Madsen Thiim 13 12.09 
 
Vægtkast 
 
9.08kg 
Tom O Jensen  60 16.75 
 
Spydkast 
 
600g 
Tom O Jensen  30 38.79 
 
400g 
Jalthe Madsen Thiim 13 19.37 
Johan Stærk Jacobsen 13 14.15 

Johan Kofoed Jacobsen 12 13.99 
 
Boldkast 
Malte Andersen  13 36.95 
Valdemar E. Skov  15 34.22 
Jalthe Madsen Thiim 13 27.79  
Otto Brunsgaard Thomsen 18 20.84 
Karl Peter Hestbæk  17 20.80 
Otto Holm Langelund 18 16.66 
Magnus Sørensen Fürst 18 15.03 
Asger Stærk Jakobsen 17 14.70 
Matthæus Pavlov  17 14.44 
Harrison Jonas Petersen 17 14.10 
Magnus Sørensen Fürst 18 12.40 
Jakob Hansen  17 8.76 
Eskild Hartmann Vig 19 7.96 
Falke Rosengren  17 7.33 
Frederik Hempel  19 6.88 
Eskild Harmann Vig 19 6.85 
 
Kastemangekamp 
Tom O Jensen  60 4013 
 
Ranglisterne er udarbejdet af Kirsten 
Eskildsen. 
---------------------------------------------- 
 
Udarbejdelsen er sket efter DAF 
Statletik.dk fra stævner som er 
indberettet til DAF. 
 
 
Håber listerne er fyldestgørende. Ved 
fejl og mangler bedes du kontakte 
Kirsten på kfys@live.dk 
 
 



18 19

Johan Kofoed Jacobsen 12 2.48.80 
Johan Stærk Jakobsen 13 3.26.39 
Harrison Jonas Petersen 17 3.48.20 
 
1000m 
Justin Elias Andersen 09 3.10.61 
Malte Andersen  13 3.19.61 
 
1500m  
Rico Jessen   07  4.20.29 
Marius E. B. Lundsberg 06 4.23.40 
Justin Elias Andersen 09 4.30.39 
Noah Skjold Schmidt 10 4.49.25 
Malte Andersen  13 5.20.68 
Jan Pharao   62 7.12.22 
 
2000m 
Justin Elias Andersen 09 6.23.96 
 
3000m 
Rico Jessen   07 9.11.74 
Justin Elias Andersen 09 9.39.76 
Noah Skjold Schmidt 10 10.15.97 
Malte Andersen  13 11.39.39 
 
5000m 
Rico Jessen   07 15.52.25 
Justin Elias Andersen 09 16.40.17 
Brian Schaadt-Hansen 68 19.23.32 
Jan Pharao   62 24.54.21 
 
60m hæk 
Noah Nygaard  11 12.57 
Valdemar Egander Skov 15 14.34 
 
100m hæk 
Noah Nygaard  11 21.38 
 
400m hæk 
Christian H. Cousin 08 1.00.06 
   
Længdespring 
Christian H. Cousin 08 5.46  
Justin Elias Andersen 09 4.08 
Noah Skjold Scmidt 10 3.98 

Noah Nygaard  11 3.96 
 
Længdespring zone 
Johan Kofoed Jacobsen 12 4.52 
Malte Andersen  13 3.85 
Jalthe Madsen Thiim 13 3.44  
Valdemar Egander Skov 15 3.40 
Johan Stærk Jakobsen 13 3.22 
Asger Stærk Jakobsen 17 2.76 
Harrison Jonas Petersen 17 2.74 
Matthæus Pavlov  17 2.70 
Jakob Hansen  17 2.70 
Voktor Behnfeld  17 2.65 
Otto Brunsgaard Thomsen 18 2.62 
Magnus Sørensen Fürst 18 2.55 
Karl Peter Hestbæk 17 2.50 
Otto Holm Langelund 18 2.46 
Falke Rosengren  17 2.23 
Eskild Hartmann Vig 19 2.00 
Frederik Hempel  19 1.61 
 
Trespring zone 
 
Højdespring  
Noah Nygaard  11 1.40 
Johan Stærk Jakobsen 13 1.25 
Jan Pharao   62 1.15 
Valdemar Egander Skov 15 1.11 
 
Kuglestød 
 
5kg 
Tom O Jensen  60 11.80 
Justin Elias Andersen 09 7.04 
Jan Pharao   62 6.61 
 
4kg 
Noah Skjold Schmidt 10 7.44  
  
3kg 
Johan Kofoed Jacobsen 12 6.45 
Justin E Jørgensen  09 5.90 
Malte Andersen  13 5.75 
Jathe Madsen Thiim 13 5.70 
Leonis Bojgour  08 4.83 

Leart Bojgour  08 4.65 
Johan Stærk Jakobsen 13 4.56 
 
2kg   
Valdemar Egander Skov 15 6.09 
Karl Peter Hestbæk 17 4.85 
Magnus Sørensen Fürst 18 4.30 
Frederik Hempel  19 3.99 
Otto Holm Langelund 18 3.82 
Harrison Jonas Petersen 17 3.81 
Asger Stærk Jakobsen 17 3.49 
Jakob Hansen  17 2.54 
Falke Rosengren  17 2.51 
Eskild Hartmann Vig 19 2.42 
 
Diskoskast 
 
0.75kg 
Jathe Madsen Thiim 13 16.19 
 
1.00kg 
Tom O Jensen  60 49.84 
 
Hammerkast 
 
5kg 
Tom O Jensen  60 46.42 
 
3kg 
Johan Kofoed Jacobsen 12 19.71 
Jalthe Madsen Thiim 13 12.09 
 
Vægtkast 
 
9.08kg 
Tom O Jensen  60 16.75 
 
Spydkast 
 
600g 
Tom O Jensen  30 38.79 
 
400g 
Jalthe Madsen Thiim 13 19.37 
Johan Stærk Jacobsen 13 14.15 

Johan Kofoed Jacobsen 12 13.99 
 
Boldkast 
Malte Andersen  13 36.95 
Valdemar E. Skov  15 34.22 
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Top 10 2025 Aldersreguleret point 
 

Kvinder: 

1: Kirsten Eskildsen´62  hammer 31.06m 881p 

2: Bodil Nielsen´56  1500m 6.59.17 803p 

3: Paula Franziska Pedersen´08 60mh 10.28s 661p 

4: Tove Grevsen´74  1500m 6.31.50 594p 

5: Lucie Hempel´08  60mh 10.89s 555p 

6: Josefine Danielsen´11  100m 14.40s 543p 

7: Malou Moon Christensen´13 60m 9.11s 538p 

8: Celina Elisabeth Andersen´12 1500m 5.48.51 535p 

9: Clara Egander Skov´13 Kugle 9.84m 519p 

10: Talia Kraleva´11  100m 14.60 514p 

 

Mænd: 

1: Tom O. Jensen´60  Diskos 49.84m 1038p 

2: Rico Jessen´07  3000m 9.11.74 861p 

3: Marius E.B. Lundsberg´06 1500m 4.23.40 789p 

4: Justin Elias Andersen´09 3000m 3.39.74 765p 

5: Brian Schaadt-Hansen´68 5000m 19.23.32 734p 

6: Christian Hallingstad-Cousin`08 800m 2.13.99 679p 

7: Noah Skjold Schmidt´10 3000m 10.15.97 649p 

8: Malte Andersen´13  1500m 5.20.68 497p 

9: Jan Pharao´62  Kugle 6.61m 381p 

10: Noah Nygaard´11  Højde 1.40m 317p 

VAND - VARME- SANITET

            Claus Lund . Aut. VVS-installatør
Dimen 49 . DK 6200 Aabenraa . Telefon 74 62 47 46

www.aabenraa-vvs.dk . vvs@aabenraa-vvs.dk

Støt vore 
annoncører...
- de støtter os!

Søstvej 21 - 6200 Aabenraa - Tlf. 74 62 37 60
erik@math-hendes.dk - www.math-hendes.dk

  FREELANCE VICEVÆRT               
Alle håndværksmæssige små opgaver udføres til en fornuftig pris.  
-    Bygningsvedligehold ude/inde og boligservice m.m   -

                           MH FREEWORK  
                                     v. Kim. D. Bjerregaard 
             6200 Aabenraa. Telefon 29256564 cvr. 32490964 
                                mh.freework@outlook.dk  
          Ring og vi får en snak om netop din opgave. 



20 21

Top 10 2025 Aldersreguleret point 
 

Kvinder: 

1: Kirsten Eskildsen´62  hammer 31.06m 881p 

2: Bodil Nielsen´56  1500m 6.59.17 803p 

3: Paula Franziska Pedersen´08 60mh 10.28s 661p 

4: Tove Grevsen´74  1500m 6.31.50 594p 

5: Lucie Hempel´08  60mh 10.89s 555p 

6: Josefine Danielsen´11  100m 14.40s 543p 

7: Malou Moon Christensen´13 60m 9.11s 538p 

8: Celina Elisabeth Andersen´12 1500m 5.48.51 535p 

9: Clara Egander Skov´13 Kugle 9.84m 519p 

10: Talia Kraleva´11  100m 14.60 514p 

 

Mænd: 

1: Tom O. Jensen´60  Diskos 49.84m 1038p 

2: Rico Jessen´07  3000m 9.11.74 861p 

3: Marius E.B. Lundsberg´06 1500m 4.23.40 789p 

4: Justin Elias Andersen´09 3000m 3.39.74 765p 

5: Brian Schaadt-Hansen´68 5000m 19.23.32 734p 

6: Christian Hallingstad-Cousin`08 800m 2.13.99 679p 

7: Noah Skjold Schmidt´10 3000m 10.15.97 649p 

8: Malte Andersen´13  1500m 5.20.68 497p 

9: Jan Pharao´62  Kugle 6.61m 381p 

10: Noah Nygaard´11  Højde 1.40m 317p 

VAND - VARME- SANITET

            Claus Lund . Aut. VVS-installatør
Dimen 49 . DK 6200 Aabenraa . Telefon 74 62 47 46

www.aabenraa-vvs.dk . vvs@aabenraa-vvs.dk

Støt vore 
annoncører...
- de støtter os!

Søstvej 21 - 6200 Aabenraa - Tlf. 74 62 37 60
erik@math-hendes.dk - www.math-hendes.dk

  FREELANCE VICEVÆRT               
Alle håndværksmæssige små opgaver udføres til en fornuftig pris.  
-    Bygningsvedligehold ude/inde og boligservice m.m   -

                           MH FREEWORK  
                                     v. Kim. D. Bjerregaard 
             6200 Aabenraa. Telefon 29256564 cvr. 32490964 
                                mh.freework@outlook.dk  
          Ring og vi får en snak om netop din opgave. 



22

Den sønderjyske cross-turnering 2025-2026 
Sønderjysk Crossløb er løb i mere eller 
mindre ujævnt og varieret terræn, der 
foregår på afmærkede ruter rundt 
omkring i Sønderjylland, igen i denne 
sæson med 8 løb (Rødekro, Starup, 
Sønderborg, Knivsbjerg, Aabenraa, 
Kruså, Løgumkloster og Haderslev), 
hvor de 8 forskellige steder byder på nye 
løbetekniske og konditionsmæssige 
udfordringer hver gang. Der er 4 
distancer – 1, 2, 3 eller 4 runder à ca. 2,5 
km, og der kæmpes i aldergrupper og 
køn på alle distancer.  

Der er i alle aldersklasser præmier til nr. 
1-2-3, som findes ved at sammenlægge 
højeste point i 5 ud af 8 løb. Præmierne 
tildeles uanset antal deltagere i 
aldersklassen, men man skal have 
gennemført mindst tre løb. I tilfælde af 
pointlighed mellem to løbere afgøres 
placeringen på grundlag af følgende 
prioritering: 1. Placering i sidste runde. 
2. Hvis ingen af dem er med i sidste 

runde, er det tidligere runde der er 
gældende. 

Desuden er der en holdkonkurrence, for 
foreninger som er medlem af DGI 
Sønderjylland:  

 
1. Der er vandrepokal (stor) og præmie 
til den forening, hvis løbere tilsammen 
har opnået det største antal point 
sammenlagt fra alle 8 runder. Der er 
præmier til de foreninger, der opnår hhv. 
næsthøjeste og tredjehøjeste totalpoint.  

2. Vandrepokal (lille) og præmie til 
bedste ”Top 3”-forening, beregnet efter 
summen af point fra de 3 første i hver 
aldersklasse i alle 8 løb. Der er præmier 
til de foreninger, der opnår hhv. 
næsthøjeste og tredjehøjeste point.  

Også i denne sæson ligger Aaig 
Aabenraa i front i begge konkurrencer 
med Rødekro Tri og Motion og 
Haderslev IF på hhv. 2. og 3. pladsen.   

Kilde: https://my.raceresult.com/355278/ 
Foto: Kent Vendelboe/Solveig Petersen 

 

DM crossløb i Kolding lørdag d. 22. november 
 

 
Emily H. Jensen (16 år), Brian S. Hansen (57 år). Rico Jessen (17 år), Justin E. Andersen 
(16 år), Martha Grøndahl (15 år). 
 

5 friske AAIG’ere havde meldt sig til 
DM i crossløb d. 22. i Seest Idrætspark, 
afholdt af Kolding KFUM-atletik & mo-
tion.   
278 deltagere var kommet fra hele landet 
inkl. flere udlændinge (Grækenland, Fæ-
røerne, Norge, Skotland, Syd Korea og 
Island), som ikke kunne deltage i DM, 
men var med for at få en god konkur-
rence oplevelse. 
Ruten var en 1,5 km flad rundstrækning 
på græs, med atletikbanerne som cen-
trum.  
Ungdom (Emily, Martha, Justin & Rico) 
skulle løbe 4,5 km og Brian 7.5 km.  

Hurtigste AAIG løber blev Justin, som 
lagde forsigtig ud og så øgede på de sid-
ste 2/3 af distancen, op i max zone 5 på 
løbeuret. Rico pressede sig max fra star-
ten, men grundet en periode med skader 
mangler han lidt kondition endnu. For 
pigerne, Martha og Emily, er det relativt 
nyt for dem at være med på så højt et 
plan og de gjorde deres bedste og havde 
en god oplevelse. Brian, vores veteran, 
var den der placeringsmæssigt klarede 
sig bedst, med en 4. plads i sin alders-
gruppe – flot. 
 

Billeder kan ses på flg. link:   
https://photos.app.goo.gl/AxwkKV59TQdAkdWh9 
 

Lars Bo Hansen
Resultater 

Pers. Øvelse Gruppe Resultat 
Brian S. Hansen 1968 7,5 km Master 55, nr.4 af 11 29,46 min 
Emily Holm-Jensen 2009 4,5 km Pi. 16-17 år, nr.10 af 10 25,00 min 
Rico Jessen 2007 4,5 km Dr. 18-19 år, nr.18 af 22 15,21 min 
Martha Grøndahl 2010 4,5 km Pi. 14-15 år, nr.7 af 7 20,44 min 
Justin E. Andersen 2009 4,5 km Dr. 16-17 år, nr.12 af 25 15,08 min 
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Den sønderjyske cross-turnering 2025-2026 
Sønderjysk Crossløb er løb i mere eller 
mindre ujævnt og varieret terræn, der 
foregår på afmærkede ruter rundt 
omkring i Sønderjylland, igen i denne 
sæson med 8 løb (Rødekro, Starup, 
Sønderborg, Knivsbjerg, Aabenraa, 
Kruså, Løgumkloster og Haderslev), 
hvor de 8 forskellige steder byder på nye 
løbetekniske og konditionsmæssige 
udfordringer hver gang. Der er 4 
distancer – 1, 2, 3 eller 4 runder à ca. 2,5 
km, og der kæmpes i aldergrupper og 
køn på alle distancer.  

Der er i alle aldersklasser præmier til nr. 
1-2-3, som findes ved at sammenlægge 
højeste point i 5 ud af 8 løb. Præmierne 
tildeles uanset antal deltagere i 
aldersklassen, men man skal have 
gennemført mindst tre løb. I tilfælde af 
pointlighed mellem to løbere afgøres 
placeringen på grundlag af følgende 
prioritering: 1. Placering i sidste runde. 
2. Hvis ingen af dem er med i sidste 

runde, er det tidligere runde der er 
gældende. 

Desuden er der en holdkonkurrence, for 
foreninger som er medlem af DGI 
Sønderjylland:  

 
1. Der er vandrepokal (stor) og præmie 
til den forening, hvis løbere tilsammen 
har opnået det største antal point 
sammenlagt fra alle 8 runder. Der er 
præmier til de foreninger, der opnår hhv. 
næsthøjeste og tredjehøjeste totalpoint.  

2. Vandrepokal (lille) og præmie til 
bedste ”Top 3”-forening, beregnet efter 
summen af point fra de 3 første i hver 
aldersklasse i alle 8 løb. Der er præmier 
til de foreninger, der opnår hhv. 
næsthøjeste og tredjehøjeste point.  

Også i denne sæson ligger Aaig 
Aabenraa i front i begge konkurrencer 
med Rødekro Tri og Motion og 
Haderslev IF på hhv. 2. og 3. pladsen.   

Kilde: https://my.raceresult.com/355278/ 
Foto: Kent Vendelboe/Solveig Petersen 

 

DM crossløb i Kolding lørdag d. 22. november 
 

 
Emily H. Jensen (16 år), Brian S. Hansen (57 år). Rico Jessen (17 år), Justin E. Andersen 
(16 år), Martha Grøndahl (15 år). 
 

5 friske AAIG’ere havde meldt sig til 
DM i crossløb d. 22. i Seest Idrætspark, 
afholdt af Kolding KFUM-atletik & mo-
tion.   
278 deltagere var kommet fra hele landet 
inkl. flere udlændinge (Grækenland, Fæ-
røerne, Norge, Skotland, Syd Korea og 
Island), som ikke kunne deltage i DM, 
men var med for at få en god konkur-
rence oplevelse. 
Ruten var en 1,5 km flad rundstrækning 
på græs, med atletikbanerne som cen-
trum.  
Ungdom (Emily, Martha, Justin & Rico) 
skulle løbe 4,5 km og Brian 7.5 km.  

Hurtigste AAIG løber blev Justin, som 
lagde forsigtig ud og så øgede på de sid-
ste 2/3 af distancen, op i max zone 5 på 
løbeuret. Rico pressede sig max fra star-
ten, men grundet en periode med skader 
mangler han lidt kondition endnu. For 
pigerne, Martha og Emily, er det relativt 
nyt for dem at være med på så højt et 
plan og de gjorde deres bedste og havde 
en god oplevelse. Brian, vores veteran, 
var den der placeringsmæssigt klarede 
sig bedst, med en 4. plads i sin alders-
gruppe – flot. 
 

Billeder kan ses på flg. link:   
https://photos.app.goo.gl/AxwkKV59TQdAkdWh9 
 

Lars Bo Hansen
Resultater 

Pers. Øvelse Gruppe Resultat 
Brian S. Hansen 1968 7,5 km Master 55, nr.4 af 11 29,46 min 
Emily Holm-Jensen 2009 4,5 km Pi. 16-17 år, nr.10 af 10 25,00 min 
Rico Jessen 2007 4,5 km Dr. 18-19 år, nr.18 af 22 15,21 min 
Martha Grøndahl 2010 4,5 km Pi. 14-15 år, nr.7 af 7 20,44 min 
Justin E. Andersen 2009 4,5 km Dr. 16-17 år, nr.12 af 25 15,08 min 
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Skærbæk træningslejr atletik 
Vi var et smut i Skærbæk Centret på en 
lille trænings lejr. Som man kan se i 
teksten fra de aktive som har skrevet lidt 
så ja, den var lidt våd, med megen vand 
fra oven. Al det vand, gav lidt 
udfordringer for trænerne, da det 
planlagte program ikke helt kunne 
følges/bruges. Men de aktive tog det 
heldigvis med oprejst ro og sind.  

Det gjorde de også, da centret havde 
givet bowlingbanerne til andre end os, 
selv om de var bestilt og det hele. Men 
vi havde en hyggelig tur med grin, 
træning og lidt konkurrencer som i et 
orienteringsløb med spørgsmål, der 
tænker jeg, at jeg nok hellere må ha lidt 
præmier med til vinderholdet til næste 
gang. Ja, spørgsmålene var lige fra 
Aabenraa`s gågades længde, til hvor 
hurtigt nogle trænere havde løbet 
forskellige distancer. Jeg vil gerne takke 
alle trænerne og deltagere for en 
hyggelig tur. 

Sportslig hilsen  
Ruben Jacobsen 

 

Josefine: 

Først og fremmeste vil jeg gerne sige tak 
til atletikklubben for at gøre de her ture 
mulige, da de altid er en succes. 
Turen gik igen i år til Skærbæk. Vi får 
pakket ud, og hvor vi starter ud med, at 
vi skal træne, men hvor vi uheldigvis, 
bliver ramt af en masse regn, som så 

også gør, vi ikke kan komme ud og køre 
go kart. Til gengæld kom vi i 
svømmehallen, løb orienteringsløb og 
hvor vi i år også bowlede. Selvom turen 
ikke var helt som den plejede at være, 
havde jeg en virkelig hyggelig tur. Som 
jeg helt klart ser frem til igen næste år. 

 
Paula: 

Det var en fin klubtur, som dog var lidt 
anderledes end normalt på grund af 
vejret. Trænerne var nødt til at 
improvisere, da vi ikke kunne komme 
ud og køre gokart. Orienteringsløbet var 
både sjovt og anstrengende. Det var lidt 
ærgerligt, at vi ikke kunne lave noget 



24 25

fælles og sjovt om aftenen. Alt i alt var 
det dog en god – men anderledes 
– klubtur. Vi tog i fitness, var ude og 
bowle, besøgte svømmehallen, spillede 
fodbold og fik god mad. 
Trænerne håndterede de fleste 
udfordringer godt, og stemningen var 
generelt hyggelig. 

Alberte: 

Jeg synes det var en god tur, men 
ærgerligt, at vi ikke kunne køre go-kart, 
fordi det regnede. Det var fint, vi kun 
spille bowling i stedet. Jeg synes også at 
træningen var god.  

Jalthe: 

Den første dag på træningslejren skulle 
vi løbe orienteringsløb. Inden vi 
begyndte at løbe, fik vi udleveret 
spørgsmål til løbet samt vi fik et vide det 
nok ville være en god ide at være tilbage 
inden kl.15:30. For elles blev vi våde. 
min gruppe nåede det så ikke lige til 
tiden, men våde blev vi.  

 
Jeg var også i legeland sammen med 
nogle af drengene fra min hytte. Vi 
havde det sjovt i Legelandet og 
aftensmaden fik vi på gokart Centret. Vi 
kunne dog ikke få lov til at køre gokart, 
da det regnede. Senere hen spillede vi 

spil i hytten. På anden dag bowlede vi 
og var i svømmehal. Det var en sjov tur. 

Johan K J: 

Vi kørte hen til hytterne og pakkede ud. 
Det var meningen, at vi skulle havde 
spillet fodbold, men det begyndte at 
regne, så vi gik ned i fitness rummet og 
trænede lidt. Efter det kørte vi hen til 
gokart, men desværre havde det regnet 
for meget, så vi kunne ikke køre gokart. 
Vi spiste derude og kørte tilbage. Næste 
morgen spiste vi morgenmad og 
bowlede. Bagefter gik vi ud for at spille 
fodbold og et orienteringsløb med 
poster. Vi sluttede af med en tur i 
svømmehallen. 

 
Noah: 

Vi startede lørdag med at pakke bilen og 
køre mod Skærbæk feriecenter, hvor vi 
derefter fik udleveret nøglen til hytten, 
hvor vi så derefter kunne pakke ud. Efter 
at vi havde pakket ud, skulle alle 
sammen mødes og lave nogle 
aktiviteter, men det blev aflyst pga. det 
dårlige vejr. Så vi tog i fitness i stedet 
for, det var rigtig hyggeligt og sjovt. 

Efter fitness var der orienteringsløb, 
hvor vi skulle løbe hen til forskellige 
poster og finde ud af klubrekorder og 
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andre spørgsmål. Derefter havde vi så 
nogen tid til at slappe af i hytterne, før 
vi skulle hen og køre gokart, men gokart 
blev aflyst pga. det dårlige vejr, da det 
regnede for meget, så banen var rigtig 
glat.  

Vi spiste aftensmaden derhenne og 
derefter kørte vi så tilbage hvor vi havde 
1 time i hytterne inden vi skulle spille 
bowling. Da vi kom over til bowling, 
var der en masse bøvl, da de havde givet 
vores baner til nogle andre, så ja det blev 
aflyst. Så vi skulle bowle dagen efter i 
stedet. Så det blev til en masse hygge i 
hytten i stedet for.  

 

Søndag stod vi op og fik morgenmad, 
derefter skulle vi hen og bowle, det var 
rigtig sjovt. Selvom jeg er dårlig til det. 
Efter vi havde bowlet skulle vi lave 
nogle aktiviteter, blandt andet spille 
fodbold, vi spiste vores madpakker, som 
vi havde smurt. Så skulle vi i 
svømmehallen, derefter afsluttede vi 
turen med at sige farvel til alle. 
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Terminsliste 2025 - 2026   
Dato Kl. Sted Hvem Arrangement    
December 
Lørdag 20. 
Lørdag 27. 

 
9.00 
13.00 

 
Aabenraa Stadion 
Lille Kolstrup 12, 6200 

 
M 

M/T 

 
AAIG Aabenraa Juleræs 
Væk mæ spæk 

Sydjysk 
Cannonb 
RT&M 

  

Januar 
Søndag 11. 
Mandag 12 
Søndag 28.  

 
10.30 
19.00 
10.30 

 
Aabenraa 
Arena Aabenraa 
Kruså 

 
Alle 
Alle 
Alle 

 
Sønderjysk Cross runde 5 
Nytårskur 
Sønderjysk Cross runde 6 

Hjælpere 
søges 

  

Februar 
Søndag 1. 
Søndag 22. 

 
23.59 
10.30 

 
petra.vig@post.tele.dk 
Løgumkloster 

 
Alle 
Alle 

 
Deadline klubblad nr.1 
Sønderjysk Cross runde 7 

   

Marts 
Søndag 22. 

 
10.30 

 
Haderslev 

 
Alle 

 
Sønderjysk Cross runde 8 

   

April 
Søndag 26. 

 
10.00 

 
Hærvejsskolen, Rødekro 

 
M/T 

 
DM i Duathlon 

   

 
*klubben betaler tilmeldingsgebyret 
**godkendt til idrætsmærket i løb  
Fed skrift (A) – Stævnet er beregnet for alle/de fleste 
 
 
TM – Tilmelding senest 
A = fortrinsvis atletik 
M = fortrinsvis motion 
 



Ønsker du 
økonomisk 

frihed?
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Med Sydbank Favorit kan du vælge de fordele, der passer til din 
daglige økonomi, boligen, børnene eller dine investeringer.

Ring på 70 10 78 79 eller fi nd dine fordele på 
sydbank.dk/favorit

Sydbank Favorit er Sydbanks fordelsprogram, hvor du selv vælger dine   

fordele og bliver belønnet for dine år som kunde.

    
Find os også på 
de sociale medier


