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Clara Egander S-kov skifter til Malthe Andersen i
en af MIX stafetterne til Sander]ysk Mesterskab i
Senderborg.
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Clara Egander Skov skifter til Malthe Andersen i en af Mixstafetterne til Senderjysk Mesterskab i

Senderborg.
Foto: Lars Bo Hansen




AAIG - atletik, tri & motion

organisation

AAIG Atletik, Tri & Motions bestyrelse

Formand (klubadresse):

Kenny B. Andersen, Atletik, Formand.atm@aaig.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab. 26216074
Nestformand:
Helle Jensen, Motion, hjjensenl5@gmail.com Tondervej 143. 2 tv., 6200 Aab. 242599 67
Ovrige bestyrelsesmedlemmer:
Kasserer: Mollevej 50, Feldstedskov,6200 Aab. 27 83 30 44
Kirsten Eskildsen, kasserer@aaig.dk
Tove Grevsen, Tovegrevsen3@gmail.com 26483212
Ruben Jakobsen, rujacobsen@msn.com Flensborgvej 20, 6200 Aab. 40 61 19 35
Sekretaer: .
Vakant
Suppleant
Vakant
Atletik aktiviteter
Kirsten E. Moller, kasserer@aaig.dk Mgllevej 50, Felstedskov, 6200 Aab. 27833044
Allan Lotzkat, allanlotz@outlook.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 74 52 17 00
Ruben Jacobsen, rujacobsen@msn.com Flensborgvej 202, 6200 Aab. 40 61 19 35
Lars Bo Hansen larsbosurface@outlook.com Senderbyen 32, 6534 Agerskov 296206 18
Tove Grevsen, Tovegrevsen3@gmail.com 26483212
Kenny B. Andersen, Formand.atm@aaig.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab. 262160 74
Triathlon aktiviteter
Kontaktperson: Petra Vig Jorgensen Gl. Sendergade 2, 6302 Bolderslev 2178 86 47
Aabenraa Triathlon — staevneudvalg Vakant
Aabenraa Bjergmarathon
Solveig Petersen, solveigpetersen@jubbie.dk Fruelykke 428, 6200 Aab. 234227 06
Henrik H. Jessen henrik jessen@skolekom.dk Lindsnakkevej 19 E. 6200 Aab. 6146 80 27
Idreetsmeerke
Helge Laursen, laursenstub@outlook.com Buen 3, Styrtom, 6200 Aab. 74 61 3275
Andreas Moller, sportivus-am@hotmail.com Blasbjergvej 4, 6200 Aab. 20 94 29 56
Bodil Nielsen, bodilnielsen1956(@gmail.com Arholm 7, 6200 Aabenraa 516209 35
Nalestevner
Helge Laursen, laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbak, 6200 Aabenraa 74 613275
Atletik Statistik
Kirsten E. Moller, kasserer@aaig.dk Mollevej 50, Felstedskov, 6200 Aabenraa 27 833044
Teknisk udstyr ( stopure, pistol, el-tid)
Lars Bo Hansen, larsbosurface@outlook.com Senderbyen 32, 6534 Agerskov 2962 06 18
Kenny B. Andersen, Formand.atm@aaig.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
Redskaber
Kenny B. Andersen, Formand.atm@aaig.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
Trzenere atletik
Helge Laursen (pi./dr.11-14ar, atl.) laursenstub@mail.dk Buen 3, Stubbaek, 6200 Aab. 74 613275
Lars Bo Hansen (mel./lang leb pi/dr. 13 &r +), larsbosurface@outlook.com  Senderbyen 32, 6534 Agerskov 29 6206 18
Allan Lotzkat (pi/dr. 9-11 ar, atl.) allanlotz@outlook.dk Skovbrynet 7, 6100 Haderslev 74 52 17 00
Kenny B. Andersen (pi/dr.14 ar+ atl.) kenny.bach@youmail.dk Farversmellevej 56, 6200 Aab 2621 60 74
Kirsten E. Moller (pi/dr.14 ar+ atl.) kfys@live.dk Mgllevej 50, Felst.sk., 6200 Aab. 27833044
Ruben Jacobsen, (pi/dr.14 ar+ atl.) rujacobsen@msn.com Flensborgvej 20, 6200 Aab. 40 61 19 35
Tove Grevsen, Tovegrevsen3(@gmail.com 264832 12




Klubbladsredakter
Petra Vig Jergensen petra.vig@post.tele.dk Gl. Sendergade 2, 6392 Aab.

I redaktionen

Bodil Nielsen, bodilnielsen1956(@gmail.com Zrholm 7, 6200 Aab.

Mette Bregnhgj, mette bregnhoj@hotmail.com Buen 49, Stubbzk, 6200 Aab.
Hjemmeside (http:/aaig.dk)

Erik Steen Serensen, Petra V. Jorgensen

2178 86 47

516209 35
6128 37 68

Stadion-inspekter Allan Schmidt as@arenaaabenraa.dk Ellemosen 15, 6200 Aab.
Stadion café Rasmus Gansler, info@arenaaabenraa.dk

2027 57 06

* Forkerte eller manglende oplysninger, henvendelse til Petra Vig Jergensen, petra.via@post.tele.dk, 21788647
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DGI's Landsmesterskab for Masters

DGI's Landsmesterskab for Masters
(LM Masters) blev afholdt pé
Aabenraa Stadion lerdag d 27. juni
2026.

Stevnet blev arrangeret 1 et
samarbejde med DGI Atletik og
AAIG Atletik.

Malgruppe: For alle deltagere pd 30
ar og derover.

Brian og Torben hyggesnakker

Der dystes 1 5-ars aldersgrupper og
deltagerne velger selv de discipliner,
de onsker at stille op 1.

Jeg var meget spaendt pd hvordan
dagen ville forlebe, da det var en af
arets varmeste dage — ca. 35 grader
midt pd dagen.

Tove Grevsen fra AAIG havde gjort
et stort arbejde for at fi s4 mange
AAIG-ere med som muligt. Det
lykkedes at f& 10 med fra klubben.
Der var 49 deltagere 1 alt.

Stevnet blev afviklet 1 fin stil.
Bjergmarathons grenne pavillon blev
flyttet fra disciplin til disciplin sa
dommerne og hjelperne kunne sté i
skygge — ret godt fundet pa.

Omkring kl. 15.00 gav det dog regn-
og tordenvejr, s& man var nadsaget til
at holde en pause. Efter 1 times tid
blev stevnet genoptaget og det
lykkedes at gennemfeore alle
discipliner.

\q'

Tine laver spydkast

Folgende deltog fra AAIG:
Mie Egander Skov — K 35

Fik en 1. plads i bdde kuglestoad og
spydkast.



Tine H.J.Johansen — K 40

Fik en 1. plads i bade kuglested,
spydkast og diskoskast.

Tove Grevsen — K 50

Fik en 1. plads 1 bade 80 m, 1500 m,
400 m og diskoskast.

Torben Nissen — M 45

Fik en 2. plads 1 5.000 m, spydkast,
lengde og 400 m og fik en 1. plads 1
hejdespring.
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Margit laver spydkast

Margit Abramsen — K 65

Fik en 1. plads i 80 m, spydkast og
stdende lengde og en 2. plads i1
kuglestad.

Brian Schaadt Hansen — M 55
Fik en 1. plads 1 5.000 m

A= NP ENE AW 5 X v

Kirsten, Anne Marie og Mogens i gang
med 5.000 m Igb

Anne Marie Skjerk — K 70

Fik en 1. plads i 5.000 m og en 2.
plads 1 1500 m.

Kirsten T Nielsen — K 75

Fik en 1. plads 1 bade 5.000 m og
1500 m.

Mogens S Nielsen — M 75

Fik en 1. plads 1 bade 5.000 m og
1500 m.

Jeg/Bodil laver kuglestad
Bodil Nielsen — K 70

Fik en 1. plads 1 bidde 80 m,
kuglestad, 1500 m, 400 m og stdende
leengde.

Der skal lyde en stor tak til iser Tove
Grevsen og DGI, men ogsd til de
trofaste hjelpere.

Helge og Tove

Haber, at der bliver LM for Masters
igen 1 2027 og at der kommer endnu
flere deltager. Bodil Nielsen



AAIG til leb i Redekro

Fredag den 14. august blev
Rodekrolgbet atholdt 1 forbindelse med
Midtbyfesten 1 Redekro.

Det var en rigtig, rigtig varm dag.
Temperaturen var omkring de 33 grader,
da lgbet startede kl. 19. Lebet blev som
nevnt afviklet 1 forbindelse med
byfesten og var den 2. afdeling af
ARUNS - A  SYNNEJYSK
FIRKLAWE”. Der var mulighed for at
tilmelde sig One mile, 6 km og 10
km/DGI senderjysk mesterskab 10 km.

Lobet afvikledes som et rundeleb med
runder af 2 km.

Der var vanddepot i mélomridet og
enkelte private havde ogsd sat vand
frem eller tendt for sprinkleren pa
haveslangen, s& man kunne blive kolet
ned, nar man lgb forbi. Der var en
fantastik god stemning omkring
start/mdlomrddet og god opbakning
bade 1 midtbyen og pé ruten.



Inden de ordinare lab blev afviklet, var
der et stort gratis berneleb. Alle born var
1 r1ede Dbluser, som var deres
’startnummer”.

AAIG var rigtig godt reprasenteret ved
lobene. I alt gennemforte knap 300 en af
de 3 distancer, heraf var 28 fra AAIG. 1
mal var der frugt og vand og til dem, der
lob”4RUNS - A SYNNEJYSK
FIRKLZEWE?”, en brik til medaljen. En
del fra AAIG kom pd podiet og alle fik
nogle gode kilometer 1 benene trods det
varme vejr.

Efter lobet var der rig mulighed for at
deltage 1 byfesten. Ved premie-
overrekkelsen var mange lgbere dog
taget hjem, og desvarre var der lidt rod
1 annonceringen af placeringerne.

Folgende fra AAIG fik
podieplaceringer:
One mile:

Emmely Holm-Jensen (2. pl.)

DGI Sonderjysk mesterskab 10 km:
Asger Holst 3. pl. (Mand 20-29 ar)
Dennis Jensen 3. pl. (Mand 40-49 ér)

Brian Schaadt Hansen 2. pl. (Mand 50-
59 ar)

Holger Jacobsen 3. pl. (Mand 70+)
Cilie Kaas 2. pl. (Kvinder 20-29 ar)
Marie Tonder 2. pl. (Kvinder 30-39 ér)
Birgitte Serensen 1. pl. (Kvinder 60-69

ar)
Bodil Nielsen 1. pl. (Kvinder 70+)
Anne-Marie Skjerk 2. pl. (Kvinder 70+)

Lis Bogebjerg Jargensen 3. pl. (Kvinder
70+)

Lis Bagebjerg Jargensen



Sonderjysk stavne

God deltagelse trods tidspunktet
Aabenraa d. 19.8.

Der var en smule bekymring for, om
steevnet 14 for tet pd sommerferien — om
klubberne ikke rigtig var kommet 1 gang
endnu.

AAIG igen flest

Det var sa tilfeldet for en enkelt klubs
vedkommende, ellers var tilslutningen
pan. 70 deltagere 1 alt. Heraf 30 fra os
selv. Det méd siges at vaere pent — i
forhold til det antal aktive, vi har. 18
deltagere kom udefra (altsd ikke fra
Senderjylland). De 9 syd for grensen.

Dejligt at de lokale stevner ogsd er
blevet interessante for folk udefra.

Karla Johannsen 11 ar (tv) er hurtigst pa
60 m. Billedet dog fra forarets steevne,
hvor Karla er sa ny, at hun ikke har féet
klubtragje endnu. Billedet viser det
blandede selskab, AAIG. Flensborg,
Haderslev

Panik bag kulissen, men vellykket.
Lidt drama p& de indre linjer (altsé ikke

noget, folk som sddan fir med).
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til
forsvundet. Helt ekstraordinert havde
jeg hjemmefra trykt et ekstra set

Dommerlisterne kugle  var

dommerlister, da der var varsel om
kraftig regn, s4& de kan nemt blive
odelagt af vandet, selv om dommerne er
papasselige. S& held i1 uheld og pa den
made blev det problem lost, og bortset
fra et par draber udeblev regnen ogsa, og
det ret komprimerede tidsskema holdt
ogsé, sa blandt andet de yngste kunne

komme hjem 1 rimelig tid.

3 af vores mest aktive piger: De 10 arige
Ebba Hartmann Vig, Nahla Dalsgaard og
Sofia Vagner pa 60 m. | gvrigt en oplevelse
at leese Ebbas indleeg i klubbladet om
forarets steevne i Aabenraa. Jeg er sikker
pa, at man gerne modtager historier ogséa
fra andre unge til klubbladet.

Gode AAIG resultater

Det meste af stevnet var afviklet som
nalesteevne, og der blev opniet mange
gode resultater af vores bern og unge,
hvoraf flere var ret nye. Samtidig var der
ogsa indlagt nogle enkelte senderjyske
mesterskabsegvelser. Det gores, for at det



ikke bliver alt for presset ved selve
mesterskabsstaevnet.

Hos os var det s& hammer, 3 km og
trespring fra 12 &r, der skulle afgores.

P& 3 km vandt Justin Jergensen ved 16-
17 ar 1 paene 9.18,00 mens Noah Skjold
Scmidt blev nr. 2. Malte Andersen vandt
ved 12-13 ari 11.32,73.

I hammer blev Jalthe Madsen Thiim
sonderjysk mester ved 12-13 &r med
16,62. Der godt nok en 1
aldersgruppen, der kastede lidt leengere,
men det var en deltager fra Tyskland. Og
det giver jo lidt mere spandende
konkurrencer her med deltagere ogsa
udenfor Senderjylland.

var

Lucie Hempel vandt hammer for pi 18-
19 &r med 16,38, og hun vandt ogsa
trespring.

Ungdomsklubrekord i trespring til
Johan K Jacobsen.

Netop 1 trespring gjorde vores lidt yngre
det fint. Johan Kofoed Jacobsen 14-15
ar vandt med 11,12, hvilket samtidig er
ungdomsklubrekord. Det er ikke hver
dag, vi oplever den slags — stort til
lykke.

Ogsa de 2 12-13 éarige Clara Egander
Skov og Elly Gylling sprang rigtig
langt. Clara vandt med 9,25 og Elly nr.
2 med 9,15.
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J S RPN R
Jeg har fgr skrevet om vores “siamesiske
tvillinger” Clara og Elly. Og som det ses,
heenger de neesten stadig sammen. Der er
ikke meget forskel pa dem her pa 80m, og
det samme ggr sig geeldende med de flotte
trespringsresultater (10 cm forskel).

Jeg kan forestille mig, at de med
resultaterne rangerer hgjt pa listen over
de bedste 13 drige i1 klubben. Jeg har
desvarre ikke endnu kunnet undersegge
det, da der ikke pt er adgang til klubbens
ellers meget spendende statistik — altsa
oversigten over de ti bedste resultater i
alle ovelser og aldersgrupper op til
senior gennem tiderne.

Alle resultater fra steevnet kan 1 gvrigt
ses pd Roster.

I skrivende stund er det en uge siden, at
det “’store mesterskabsstevne” — altsa
steevnet, hvor de fleste ovelser til
sonderjyske ~ mesterskaber  bliver
afviklet — denne gang 1 Senderborg d.
12. sept. Jeg ved ikke, om der er referat
fra stevnet 1 dette nummer af
klubbladet. Ellers vil det vaere med i
naste udgave, hvor der nok ogsd vil
veere lidt om s@sonens sidste udestevne

1 Haderslev d. 24.9.
Helge L



DM Aquabike
ved Silkeborg triathlon 2026

Danmarks smukkeste Triathlon (sddan
beskriver arrangererne den) blev atholdt
for 40. gang sendag d.23.8.2026. Og
smuk er der ved stevnecentrum ved
Almind sg, som er en af Danmarks
reneste sger omkranset af Silkeborg
Vesterskov. Om man oplever den
smukke natur pa cykel- eller lgbeturen
er nok mere tvivlsomt, da det eneste der
foregér i noget der minder om vandret er
svemningen. Og det forudsetter, at det
ikke blaser for meget.

Silkeborg Triathlon var samtidig DM
for Standard Elite (1500m svem, 45km

T <
cykling, 10km lgb),
Agegroup (950m
cykling, 10km leb) og DM Aquabike
Kort (950m svemning, 45 km cykling).
Derudover blev der kort den klassiske

12

DM Classic

svemning, 45km

halve jernmand (1900m svemning, 90
km cykling, /2 marathon).

Fra AAIG Triathlon var vi to til start i
Aquabike Kort, Jesper Kjergard og
undertegnede. Petra var ogsd tilmeldt
Aquabike Kort, men métte pa grund af
sygdom op til stevnet melde afbud.
Argerligt for sd kunne DM titlen fra
sidste ar ikke forsvares.



Forholdene for svemningen var gode:
Ca. 18 grader varmt vand med sma
belger pga. Specielt
hjemturen efter runding af 2. bgje foltes

vestenvind.

som medstrom (hvilket nok skyldes
belgerne, da vi her svemmede fra vest
mod est). Derimod var cykelturen lidt
mere udfordrende, idet de godt 460 hm
(hgjdemeter) blev krydret med bade
blast og regnbyger.

Regn betyder vade og glatte veje. Vade
veje medferer flere punkteringer,
hvilket sas tydeligt pad den 45 km lange
rundstrekning, hvor jeg cyklede forbi
mindst 5, der havde den tvivlsomme
forngjelse af at std 1 vejkanten og skifte

slange pa cyklen Just 1kke det man har
mest lyst til at bruge tiden pd under en
konkurrence hvor sekunder og minutter
tikker hele tiden. Glatte veje beted, at de
steder, hvor der var stejle nedkersler
(nogle steder op til 10 %), skulle man
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vare ekstra forsigtig, hvorfor man ikke
kunne drage den fulde fordel af, at det
gik nedad (og opad var der ingen hjelp
at hente!).

Den opmarksomme leser vil maske
fundere over, hvordan jeg ved, at der
ogsa er bakker pa leberuten, nar nu en
Aquabike kan beskrives som et triathlon
uden lgb. Det skyldes, at jeg 1 2013
gennemforte en 2 jernmand ved
Silkeborg Triathlon, og jeg har stadig
bakkerne 1 Vesterskoven 1 frisk

erindring.

Bade Jesper og jeg kom i 1gennem uden
punktermger Det blev til 2 podiepladser
i hver vores AG. Sa
alt 1 alt en god og
udbytterig dag 1 det
midtjyske ved et
steevne, som 1 den
grad er velorgan-
iseret. Kan varmt
anbefales.

Dan Barge Nielsen
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Christiansborg Rundt

Igen 1 ar deltog Dan og jeg i Nordens
storste svemmeevent 1 abent vand,
Christiansborg Rundt, der blev aftholdt
fredag den 28. og lerdag den 29. august.
Vi skulle starte heat 43 kl. 10.15 lerdag,
men var allerede taget til hovedstaden
om fredagen for at hente vores
startnumre, chips, badehetter,
opbevaringspose og T-shirts og ndede sa
ogsd lige at se fredagens allerforste start
kl. 16.00, inden vi tog tilbage til
Hvissinge, hvor vi skulle overnatte.

Vores svemning lerdag gik rigtig godt
for Dan — han svemmede bare de 2000
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meter uden problemer, mens jeg havde
problemer med at finde rytmen i mit
andedret, og derfor métte jeg sla over 1
brystsvemning de forste 1000 meter.

Herefter lykkedes det at komme ind i en
god rytme, og de sidste 1000 meter gik
uden problemer. Sa alt 1 alt ogsd 1 &r en
god oplevelse, som vi har tenkt os at
gentage neste ar samme tid.

Skrivet pa neeste side er et “udpluk”
fra en artikel om &rets event pa
hjemmesiden efter staevnet.

Petra Vig Jorgensen



Rekordstor svemmeglade i hjertet af Kabenhavn

29 august 2026

Gravejr og regnskyl kunne ikke tage
svommeglaeden fra de nasten 6.000
deltagere, der 1 weekenden fyldte
Kabenhavns kanaler til Nordens starste
svemmeevent 1 dbent vand. Samtidig
kunne TrygFonden  Christiansborg
Rundt fejre sit 20-arsjubileum med ny
deltagerrekord.

Begejstringen for dbent vand-svemning
og TrygFonden Christiansborg Rundt er
storre end nogensinde. Med stort set alle
startnumre solgt satte arets event ny
deltagerrekord med mere end 5.830
deltagere — flere hundrede flere end ved
sidste drs rekord.
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Fra 260 til naesten 6.000 svemmere

Arets deltagerrekord falder i et helt
serligt ar. Det er nemlig 20 ar siden,
TrygFonden  Christiansborg  Rundt
forste gang blev aftholdt. I 2006 tog blot
260 deltagere turen gennem kanalerne.
Siden er arrangementet vokset ar for ar
og har udviklet sig til en international
svemmefest midt i Kebenhavn.

Vandglaede gir hand i hind med
vandsikkerhed

TrygFonden  Christiansborg  Rundt
handler forst og fremmest om
svemmeglade, feellesskab og oplevelser
1 vandet. Men nar tusindvis af
mennesker bevager sig ud i dbent vand,



folger ogsa et vigtigt fokus pé sikkerhed
og gode kompetencer 1 vand.

Netop vandsikkerhed har SvemDan-
mark sammen med eventets navne-
sponsor TrygFonden samt DGI og
Dansk Skoleidret sat ekstra fokus pa.
For f4 maneder siden lancerede
organisationerne nye nationale baderad,
som skal gore det lettere for bern, unge
og voksne at vurdere deres egne
feerdigheder og blive klogere pa, hvad
det vil sige at vaere vandsikker.

Regnen kunne ikke

svemmefesten vaek

skylle

Mens deltagerrekord og jubileum gav
anledning til smil, skabte vejrudsigten
spending op til arets event. Kraftige
regnskyl  kan  nemlig  pdvirke
vandkvaliteten i Kebenhavns kanaler.

Derfor var SvemDanmark bade for og
under eventet 1 lgbende dialog med
Kebenhavns Kommunes badevands-
vagt, mens vandkvaliteten blev fulgt
tet. Heldigvis satte fredagens regn ikke
en stopper for svemningen.

Og selvom solen ikke ligefrem stod hejt
pa himlen hele weekenden, var humeret
svert at skylle vaek. Vejrguderne var
med eventet og sendte det varste uvejr
vaek. Det dryppede lidt bade fredag og
lordag, men bide svemmerne og de
frivillige tog det med store smil og godt
humer.
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Ingen svemmefest uden sponsorer og
frivillige

Et svemmeevent som TrygFonden
Christiansborg Rundt kan slet ikke finde
sted, hvis ikke det var for de mere end
150 frivillige, som utraetteligt hjelper til
for, under og efter eventet.

Kort om TrygFonden Christiansborg
Rundt

Nordens sterste abent vandsvemme-
event med over 5.830 tilmeldte, heraf
35% internationale deltagere.

Jubileumsér — 20 ar siden det allerforste
TrygFonden Christiansborg Rundt blev
atholdt. Dengang med 260 deltagere.

Distancer pa 1.000, 2.000 og 10.000 m
samt Kriiger Stafetten pa 4x500 m.

Mere end 150 frivillige hjelper til med
fx registrering, tidtagning, logistik,
speak under eventet og meget andet.

Eventet har start og mal ved Den Sorte
Diamant pa Seren Kierkegaards Plads 1
Keabenhavn.

Deltagerne svemmer mod uret rundt om
Slotsholmen — de starter ved Den Sorte
Diamant, svemmer under Knippelsbro
og ind i kanalen, forbi Christiansborg og
ind 1 Frederiksholm kanal, hvorefter de
svommer ud ved BLOX og i mal ved
Den Sorte Diamant.

Eventets navnesponsor er TrygFonden
og de andre hovedsponsorer er Kriiger

Veolia, REMA 1000, EU-
kommissionen, Craft, Speedo og
Svemmespecialisten.



Min udvikling efter traeenerskifte

I forste kvartal af aret (2026) valgte jeg,
efter lengere tids overvejelser at skifte
treener. De sidste mange &r havde jeg
trenet hos Lars Bo, men jeg folte at min
progression gik den forkerte vej, og at
der skulle nye midler i brug, hvis jeg
skulle blive endnu bedre, sd 1 maj maned
indgik jeg 1 et samarbejde med traener
Lars Lindstrem.

Jeg lagde  hurtigt maerke @ til
forandringerne tr@ningsmessigt; den
samlede ugentlige trening var mere
struktureret, hvilket gjorde, at jeg var
helt klar til hver trening. Den
strukturerede trening gjorde 1 og med
ogsé at min restitution blev bedre, og alt
1 alt ferte dette hurtigt til at jeg
responderede  meget positivt  pd
treeningen.

Kort sagt blev jeg hurtigt hurtigere, og
det var tydeligt at se, da jeg 1 starten af
juni krydsede malstregen til de danske
mesterskaber pa halvmaraton ved
Kolding Half.

Rico’'s gode preestation til Kolding Half
vha. Sophie Sgefeldt fra Sparta.
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Selvom der var lidt kaos med
baggageudlevering, samt at jeg ikke fik
min gels med, praesterede jeg at labe pa
1:17:09, hvilket var betydeligt bedre
sammenlignet med min preastation i
Hamburg halvanden maéaned forinden,
hvor jeg lab 1:18:59.

N4, men nu hvor jeg havde lobet en
acceptabel tid 1 Kolding, ville jeg &endre
fokus. Dette fokus blev pa 5000m’eren
eller bare Skm generelt, og allerede sma
20 dage efter Kolding skulle Justin og
jeg lebe DM 5km landevej, hvor min
forventninger ikke var sarlig heje, men
alligevel leb jeg 16:22 (!), som er
personlig rekord med 1 sekund, hvilket
var helt fantastisk.

Rico ved DM 5km



Jeg kunne altsd rigtigt marke hvordan
jeg positivt udviklede mig, s nu var
fokus bare pd de danske ungdoms-
mesterskaber. Dog var der lige en DHL
for min sponsor LOOAD om onsdagen,
fire dage inden.

DHL-stafetten for LOOAD

DHL var udmearket, men varre var
restitutionen dagene efter. Samme nat
sov jeg utrolig darligt og begyndte
derfor at blive en smule smaésyg.
Samtidigt havde jeg konstant treette ben,
selvom jeg ikke havde lavet noget uvant
fysisk kraevende, sd da solen star op
seondag, er jeg traet, men har hovedet hojt
for min 5000m senere.

Starten gar og de forste 2 km gir som
smurt, men sd rammer jeg “muren”, og
tempoet falder igen og igen, hvortil jeg
nok bare burde vare udgédet. Jeg
fortsetter, men ikke 1  noget
imponerende  tempo; vi  snakker
4:00/km, hvor jeg tidligere lob 3:10/km,
og ender altsd med at lobe langt over 17
minutter.
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Fortsat frem nogle
september,

dage, d. 4.
havde jeg tilmeldt mig

5,1km til Senderborg Natleb, hvor jeg
helt tilfeldigt satte ny personlig rekord
pa Skm (15 43) Tiden er dog uofficiel.

Emil (tidligere Vidar altet) og jeg til
Segnderborg natlgb, hvor vi begge kom i
top 3.

Mit store mal nu, var sa VM-
arrangementet 1 Kebenhavn, og trening
op til gér godt. Jeg syntes de specifikke
treningspas  virtkede  godt,  og
forventningerne steg i takt med. To dage
for VM har jeg en skolestafet mod de
andre ungdomsuddannelser fra Sender-
borg, hvor hver deltager fra hvert hold &
6 personer, skal lgbe 1,1km.



Alssundgymnasiets stafethold

Jeg er sidste leber, og leber en

gennemsnitlig kilometer-tid pa
2:42/km. Vi taber desvearre
forstepladsen og ma acceptere et
nederlag, men da det er vores

gymnasiums fedselsdag, er der fest om
aftenen, hvilket jeg deltager i. Dette
betyder at jeg kom ret sent 1 seng, og
min restitution blev altsa udskudt, sa da
jeg krydser kilometer 17 ved VM
halvmaraton 1 Kegbenhavn, er der ikke
mere energi, og benene er faerdige. Jeg
presser mig selv over malstregen i tiden
1:15:09, dog med en lgbestil, som ikke
er helt ken at se pa, og jeg velter
omkuld lige pé stedet.
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inden VM

Rico
halvmaraton.

lige malstregen il
Nu hvor jeg har sa meget erfaring, ved
jeg, at fremtiden kun kan blive
spendende, og hvis jeg udvikler mig sa
meget som jeg har gjort det sidste halve
ars tid, vil jeg veere glad.

/ Rico Jessen



FREELANCE VICEVART

Alle handvaerksmaessige sma opgaver udfgres 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 far en snak om netop din opgave.

EDC Poul Erik Bech
N\ 4

Arkitekttegnestuen

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

VAND - VARME - SANITET

Gabenraa V VS

Claus Lund . Aut. VVS-installater

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

Moth! Hendes

DIN VVS FORRETNING

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

Stot vore
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Tagdaekmng

* Tagpapda=kning af nye tage
» Listedakning

= Tagpaprenovering af eksisterende tage

* Efterisolering af eksisterende tage

* AMembranisolering af broer og parkeringsdak
* Selvbarende stilpladetage

Sydhdansk Tagdaekning A/S blev | 2006 stiftet af Asmus Schmidr,
Allan Lotzkat, Torben Schweer of Lars Slipsager — som tilsammen
har mere end 80 drs erfaring inden for tagdackningsbranchen,
Syddansk Tagdaekning A/S vil derfor vaere det sikreste valg, ndr der
skal vaelges samarbejdspantnes il udforelse af tagpaparbejde.

Syddansk
L\ Tagdakning as

T, 445 77 34 37 00 . Fax +45 74 63 36 37 . www.syddansktag dk . info@syddanakiag di
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Helt hen i hegnet

I weekenden d. 19.-20.9 var jeg hjlper
ved klubbens arrangement DM i1
kastemangekamp. Jeg hjalp bl.a. ved
hammerkast for 14-15 é&rige drenge om
lordagen og var vidne til, at hammeren
flere gange reg langt uden for
kasteretningen og ind 1 brombarkrattet
ind mod skoven.

Maske lidt typisk: drenge med mange
kraefter uden helt motorikken til at styre
dem. Det meget vide vejr har nok ogsa
spillet ind.

Forste gang segte vi 1 ret lang tid efter
hammeren 1 krattet, men opgav sd, for
ikke at forsinke stevnet. Efterfolgende
var vi meget papasselige med at leegge
marke til, ndr hammeren rag 1 hegnet og
fandt den igen.

Men sd gik det galt igen, og nu var vi
nedt til at finde den, ellers leb vi ter for
4 kg hammere.

s £ . A S nE
Y '_s'\.r .1.;.._'.,0‘.‘

Der sages efter hammeré i krattet.
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V1 fandt sa den forsvundne hammer nr.
1, mens det var nr. 2, vi segte efter.
Lordag aften fandt Johan K sd hammer
nr. 2 1 krattet.

Naste dag erklerede en masterskvinde
fra Sjelland, da hun herte om dette, at
hvis hendes hammer ogsd forsvandt i
hegnet, sa ville hun sende regningen til
AAIG.

Nu blev det sé ikke aktuelt, og juraen pd
omradet er ganske simpel. Man har selv
ansvaret for ens eget redskab, selv hvis
en anden bruger det (alle redskaber skal
veere til rddighed for alle). For man kan
jo bare lade vere med at tage det med.

I ovrigt ganske hyggeligt at hjelpe ved
stevnet med bl.a. gensyn med klubbens
tidligere hammerkaststjerne Lise Lotte
Jepsen, nu Munksgaard.

Lidt nostalgi:

For mig gav episoden mindelser helt
tilbage til 1965, hvor AAIG 1
atletikholdturneringen for mend medte
bl.a. Skive 1 Skive.
hammerkastanlaeg 14 som vores uden for
selve atletikbanen, taet pd Karup a.

Deres

Den ene af vores 2 hammerkastere John
Johnsen (den anden var 1 evrigt Willy
Frandsen) prasterede 3 gange at kaste



langt udenfor kasteretningen og 1 Karup
a. Hver gang maétte der en ny hammer
til, og det lykkedes at gennemfore med
Skives sidste hammer.

Aret efter, da de igen havde besag af os,
havde de trods forbud, vendt banen ind
over en fodboldbane, der ellers ikke
matte benyttes til den slags.

God vist, hvad arkaologer miske om et
par tusind &r teenker, ndr de méske finder
hamrene pad bunden af Karup 4. Hvilke
ritualer har de mon veret brugt til??

Jo hammerkast har sin rolle 1 AAIGs

glorvardige historie.
Helge L
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der blev lavet af Arne
Ankersen til indvielsen af kunststofbanen i
1994, benyttes stadig flittigt, senest ved

Sejrspodiet,

klubbens arrangement: DM i

Kastemangekamp.



Sonderjysk Mesterskab d. 12 september 2026

S N Enlille samtale med
Eskil H. Vig om
hans deltagelse 1 det
Senderjyske  me-

sterskab 1 atletik.

Nine: “Kan

: du
huske hvor vi var henne til stevne?”’

Eskil: “Vi var 1 Senderjylland, altsd
Senderborg”.

Nine: “Hvilke discipliner, var du med
17

Eskil: “40 meter, lengdespring og
kuglestod.”

Nine: “Hvordan var det at veare til
stevne?”’

Eskil: “Det var sjovt”,

“Det var sjovest at lave 40 m og
leengdespring”

“Jeg sprang 2 meter og 30 cm”.

"Jeg fik 3 guldmedal-
jer, det er jeg MEGA
glad for. Det var lige
det, jeg havde habet

2 9

pa.

“Jeg gad godt, at nogle
af mine atletikvenner
havde veret med. Det var nermest kun
piger, der var 1 6-7 ar. Derfor gleder jeg
mig til jeg bliver 8§ ar. “

Det skal her naevnes, at Eskil var eneste
dreng, der stillede op 1 hans
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aldersgruppe. Heldigvis var de storre
AAIGbern gode til at snakke og lege
med ham. De kender jo hinanden pa
tveers af alder og ken fra traeningen.
Forhabentlig kommer der flere med
naeste ar?

Til nélestevne synes jeg i hvert fald
altid, at det ligner, at AAIG stiller med
nogle flere atleter. S vi var vist begge
lidt overraskede over, at vi ikke var flere
dernede.

Steevnet var bade et Senderjysk
Mesterskab, og et dbent stevne. Flere
tyske klubber havde atleter med, og der
var ogsa nogle atleter fra Kolding. De
kunne sd ikke geore sig geldende i
Mesterskabet, men kunne godt kempe 1
konkurrencerne. Det var godt teenkt, da
der ellers ville have veret meget fa
deltagere dernede.

P4 den positive side, medvirker fa
deltagere jo en hurtig tidsplan. Eskil var
igennem sine 3 discipliner pd under 1
time. Med premieoverrekkelse tog hele
hans deltagelse lidt over en time og vi
kunne derfor relativt hurtigt kere hjem
til  bedstemor og Dbedstefar til
lordagshygge.

Det tror jeg alligevel ikke vi har provet
til et atletiksteevne for.

Skrevet af
Eskil H. Vig, 7 éar
(Interviewet af Nine Vig Nielsen)



Seonderjysk Mesterskab i billeder
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Fotograf: Lars Bo Hansen
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Terminsliste 2026 - 2027

Dato K. Sted Hvem | Arrangement
September

Lordag 26. Herning A | VDMU

Lo-son 26-27 A | Klubtur/treeningslejr Ruben
Tirsdag 29. Haderslev stadion A | Nélestevne mm.
Oktober

Sendag 11. Horsens Statsfaengsel T | Prison Break

Sendag 18 Vejle Idratscenter M | Vejle A-dal lgbet**
Sendag 25. 10.30 | Aabenraa Stadion Alle | Senderjysk Cross 1. runde
November

Sendag 8. 10.30 | Starup Alle | Senderjysk Cross 2. runde
Sendag 22. 10.30 | Senderborg Alle | Senderjysk Cross 3. runde
December

Sendag 6. 10.30 | Radekro Alle | Senderjysk Cross 4. runde
Januar

Sendag 10. 10.30 | Krusa Alle | Senderjysk Cross 5. runde
Sendag 24. 10.30 | Knivsbjerg Alle | Senderjysk Cross 6. runde
Februar

Sendag 7. 10.30 | Legumkloster Alle | Senderjysk Cross 7. runde
Sendag 28. 10.30 | Haderslev Alle | Senderjysk Cross 8. runde

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

TM — Tilmelding senest
A = fortrinsvis atletik
M = fortrinsvis motion
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Sydbank
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Med Sydbank Favorit kan du veelge de fordele, der passer til din
daglige gkonomi, boligen, bgrnene eller dine investeringer.

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

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