Nyhedsbrev Team Triathlon Herning marts 2008

Tiden gar, som tid har for vane, og endnu er gang gar vinteren pa hald og foraret er sa smat ved at
stikke sit varmere, mere solrige og lysere ansigt frem. Med forarets komme, stiger for triathleter
savel treningslysten som treeningsaktiviteten. Dette synes ogsa at vere tilfaeldet for TTHs
medlemmer.

Vi gar i TTH en utrolig spandende seson 2008 i mgde. Vi sender i ar en flok pa syv mand til
ironman Roth, 2 mand til ironman Lanzerote, samt en mand til ironman Brasilien. En stgrre gruppe
har serigst sigte pa DM lang tri i Juelsminde, og adskillige har Wonderfull Copenhagen Marathon i
sigte. Vi regner med at stille talstaerkt til start 1 klassiske stevner som Holstebro og silkeborg.
Desuden synes lysten til at deltage i yderligere steevner, samt at fa treenet en masse gode
treningspas at vere ganske stor hos TTHs medlemmer.

I hvert fald ma man konstatere, at der gennem hele vinteren har veret et godt fremmgde til vores
svgmmetreninger, og at der bliver gaet til vaflerne og ikke givet ved dgrene ved disse treninger.
Vi har i efteraret faet et par nye medlemmer. Det er altid fantastisk gleedeligt med nyt blod i
klubben, sa tag godt imod disse, og hjelp dem til at finde sig til rette i TTH

TTH medlemmer i stpdet til Julefrokosten

Klubaftener

Ogsa til vore klubaftener har fremmgdet veeret stort, vi har lyttet og er forhabentlig blevet
inspirerede efter aftener med Rasmus Henning, Bent Andersen og Henrik Skovby. Vi har desuden
haft en hyggelig aften hos Henning Jgrgensen, hvilket Frank Hjgllund har skrevet et indleeg om til
dette nyhedsbrev.

Vi har i bestyrelsen vedtaget at vi kun afholder klubaftener nar der er noget specifikt pa
programmet, da det er disse aftener der har haft klart bedst fremmgde. Vi arbejder pt. pa at atholde
en klubaften med undervandsoptagelser af vores individuelle svgmmestile, saledes man kan fa
finpudset sin svgmmeteknik. Alle klubaftener vil blive annonceret pa vores hjemmeside.



Hjemmeside

Vores hjemmeside har faet en ansigtslgftning. Vi har blandt andet faet en aktivitetskalender hvor
man kan orientere sig om fremtidige arrangementer der kunne vere interessante for TTHs
medlemmer. Denne forventes opdateret snarligt. Der er desuden kommet direkte link til Dansk
Triathlon Forbund, séledes man kan holde sig ajourfgrt omkring hvad der sker i Triathlonsporten i
Danmark og resten af verden. Der skal lyde en stor tak til Rene for arbejdet han udfgrer 1
forbindelse med hjemmesiden.

Supercup

Vores nye tiltag med en supercup der lgber over hele s@sonen har faet en formidabel begyndelse. I
hver af de tre hidtil afviklede afdelinger har der veret omtrent 15 TTHere med. Der har endog varet
indgivet protester mod ukorrekt paklaedning, jo det lader til at folk rigtig gerne vil sla deres
klubkammerater. Stillingen kan altid ses pa vores hjemmeside.

For lige at repetere reglerne er det jo de fem bedste resultater for hver enkelt deltager der teller.
Gennemfgrer man 6, 7, 8 eller alle 9 stevner tildeles man henholdsvis 2, 4, 6 og 10 bonuspoint.
Der er ingen krav om man skal stille op 1 klubtgj eller for TTH, men som altid ser vi naturligvis
gerne at begge dele ggr sig geldende.

I finalen 1 Skjern tildeles vinderen 25 point, nr. 2. 24 point osv. mod normalt 20, 19, 18 osv.
Her fglger datoer for de resterende 6 afdelinger:

4. afdeling: sgndag 30.03, Crossduathlon i Viborg (3-10-3-10-3)

5. afdeling: tirsdag 22.04, o-1gb i1 Birkebak plantage (endnu ukendt distance)

6. afdeling: torsdag 01.05, Holstebro triathlon (650-30-7)

7. afdeling: mandag 09.06, 1000 m. svgmning i Herning svgmmehal, 50 m bassin
8. afdeling: sgndag 17.08, 30 km. enkeltstart.

9. afdeling: lgrdag 06.09, Skjern triathlon (400-28-4,9)

Jesper Melgaard har taget fgringen til 3. afdeling af

Sunercunnen. Nvtirslohet



Coach Skovby

Henrik Skovby er jo som bekendt vores svgmmetrener ved vores mandagstreninger. Derudover har
han tilbudt at hjelpe med andre treeningsspgrgsmal ogsa angaende cykling og 1gb samt treening
generelt. Tag blot disse spgrgsmal med til Henrik pa en mandag treeningsaften, og sa vil han besvare
efter bedste evne.

Det kan desuden ogsa vare en god ide, at fa Skovby til legge sarligt marke til netop en ting, du
arbejder med pa din svgmmestil over et par mandage, og pa den made se om du udvikler dig i
positiv retning eller fa vejledning til forbedringer.

Henrik Skovby har desuden lavet program og vil fungere som indpisker de Igrdage hvor der skal
kgres tempocykling

Coach Skovby

Kgleskabskalender
Igen i ar fglger med forars nyhedsbrevet en kgleskabskalender(eller skilsmissekalenderen som
nogle var hurtige til at dgbe den sidste ar) der indeholder datoer for treeninger i TTH og steevner der
kan have interesse for TTHere. Disse datoer vil ligeledes komme pa vores aktivitetskalender pa
hjemmesiden

Vores faste treningspas i form af svgmmetraeninger og Igbetreeninger med Igbeklubben er ikke
pa kalenderen. Der vil heller ikke vere x-treeningspas og lange lgbeture pa kalenderen, disse vil
blive arrangeret nar efterspgrgslen er der, sa det er altid et must at fglge med pa TTHs hjemmeside.

Weekendtraninger

Igen i ar vil vi afvikle sgndagscykelture med efterfglgende Igbeture. Cykelturene starter altid fra
klubhuset kl. 9.30. Hver anden sgndag er intensiteten i hgjs@det, og hver anden sgndag er det
distancen der er i hgjs@edet. Ingen hjelm: ingen cykling

Kort og hardt
Pa de korte ture kgres der feelles opvarmning til en kortere rundstreekning. Her kgres en faelles runde
sa alle kender ruten. Herefter kgres der med hgj intensitet i omegnen af en halv time. Intensiteten



skal gerne ligge omkring den anaerobe terskel. For de fleste ligger denne mellem 80 og 90 % af
den maksimale belastning, og kategoriseres ved at man ophober mere syre end kroppen kan na at
komme af med. Efter endt AT trening kan der kgres direkte hjem eller via en omvej alt efter hvor
km. sulten man er. Der kgres efter program af Henrik Skovby, og Skovby og Palshgj er turguider.

Lang og langsomt

Pa de laengere ture kgres der i et mere adstadigt tempo. Turene bliver tilrettelagt saledes at man efter
ca. to timers kgrsel vil vaere i umiddelbar nerhed af Herning. Her kan man sa bestemme om man vil
cykle hjem eller om man vil kgre en slgjfe og fa nogle ekstra km.

Der vil blive forsggt at kgre i samlet flok, men er niveauforskellene for store kan man naturligvis
splitte gruppen op, sa alle kan fa noget ud af treeningen.

Er man i tvivl om man kan fglge med, kan det vare en god ide at aftale med en man er pa niveau
med, ogsa dukker op.

Jeg vil dog understrege at ingen bliver overladt til sig selv, medmindre dette er en klar aftale.
Turguider er Jesper "Horsens” Kjargard og Lars ”Diesel” Olesen.

TTH staevner
Vi atholder traditionen tro igen i ar savel Herning Triathlon som Kvindetriathlon. Datoerne er
henholdsvis 15. juni og 30. august.

Vi har valg at flytte Herning Triathlon til Herning Svgmmehal og opgradere distancen til en
kvart ironman (950-45-10,5). Vi haber at dette kan traekke flere deltagere til og at vi i Igbet af nogle
ar kan fa skabt et stevne, der kan trekke et tilbagevendende hgjt antal deltagere til.

Vores stevner har flere funktioner. De hjelper med at holde stevneaktiviteten i triathlon
Danmark i gang. De udggr en vigtig del af TTHs gkonomiske fundament. De er med til at skabe
opmarksomhed omkring TTH og triathlonsporten, og igennem disse kan folk fa vakt interessen tor
triathlon, og TTH kan derigennem fa flere medlemmer.

@nsker man selv at deltage i stevnerne skal man som hovedregel stille med en hjelper i stedet
for en selv. Vi haber i bestyrelsen at folk er lige sa gode til at melde sig som hjelpere som i 2007.

i

Henrik Palshgj. I ar turguide, festarranggr og deltager i Ironman Roth



TTH traeningslejr

Vi har i ar valgt,at lave trenings weekenden, sa alle kan deltage uden overnatning....
Her kommer en redigeret udgave af programmet som vi har e&ndret lidt pa .

Lgrdag: Medbring selv forplejning til turen.

Vi mgdes kl. 11.00 Jyllandsgade 30 , Vildbjerg og cykler ruten igennem som opvarmning.
Derefter laver vi X tr&ning

Vi lgber 1,5 km i skoven derefter cykler vi 8,5 km. pa landeve;j:

Vi Igber 4 x og cykler 3 x, eller hvor mange gange du/ i nu har lyst til .

Der er kaffe/ frugt i det smukke forarsvejr i skoven.

Kl. 15.00- 16.00 er der familie svgmning i Vildbjerg, med alle faciliteter, varmtvands bassin,spa og
rutschebane..Sa tag endelig ungerne med.

Vi Spiser sammen kl. 18.00 hos Lars og Helle: 3 retters gourmet menu til de voksne .
pasta & kgdsauce til ungerne.

Menuen er :

- Kyllingebryst med salat og flutes.

- Oksefilet med smgrstegte kartofler, flgde sauce og grent.
- Til dessert: hjemmelavet islagkage

- Vin til maden, vand, kaffe og lidt Chips

Af hensyn til mad bestilling vil vi meget gerne hurtig have besked pa, hvor mange i kommer.senest
fredag d. 28-3.08

Efter spisning udfordrer vi til en gang hit med sangen ; )
Prisen for denne dag er 150 kr. pr. voksen- bgrn deltager gratis.

Sendagens program:

Vi mgdes i Jyllandsgade 30, Vildbjerg k1. 10.00 cykler Trehgje rundt pa 2 ruter.

Vi starter sammen og kgrer fgrste del af ruten som en falles tur.

Efter ca.30 km, deler vi ruten. Et hold til dem der vil kgre 100 km. og et til dem der vil kgre 50 km.
Derefter er der en lille 1gbe tur pa ca. 5 km og en lidt leengere pa ca. 14 km.

Prisen for sandwiches og frugt er includeret i de. 150 der betales for spisning lgrdag aften.

Vi gleder os til, at se hele tri klubben til denne weekends hygge tur .
Venlig hilsen Peter Lars & Helle



Klubaften hos Henning Jgrgensen Cykler

Onsdag den 7/3 2008 k1. 18.30 atholdt TTH klubaften hos vores mangearige sponsor — Henning
Jorgensen Cykler.

Henning og Else Marie havde disket op med foredrag, cykelopmaling, afprgvning af klubtgj samt
nyheder fra Craft og ikke mindst kaffe og kage.

Vi lagde ud med et spendende foredrag om Hennings imponerende karriere.

Han startede som mange andre med at spille fodbold, og som fgrstears yngling blev han rykket op
som senior. Fodbolden var dog sver at forene med cyklingen, og det var her viste Henning rigtig
gode takter. Allerede 1 den fgrste s®son som A-rytter havde han succes, og inden lenge blev han
udtaget til landsholdet for at deltage i WM.

Det er blevet til talrige WM deltagelser og to gange har han repraesenteret Danmark til OL. Hans
bedste seson bad pa over 20 sejre ud af 26 mulige i den danske A-klasse, hvor nogle af
modstanderne var Verner Blautzun, Eigil Sgrensen, Benny Pedersen m.fl. Danmarksmester blev
han dog ikke dette ar, da selv hans holdkammerater mente han var for suveraen, og derfor kgrte
imod ham. Dette kunne dog ikke holde Henning fra at blive nr. 3, mens mesterskabet ikke gik til
Herning CK, men i stedet Benny Pedersen fra Skive.

Samme ar til WM kgrte han et af hans bedste 1gb, og man kunne let fgle med ham da han fortalte
om oplgbet hvor alt gik perfekt indtil han i sprinten for regnbuestriberne rev sin fod lgs fra
taclipsen, og endte med en tangering af hans 6. plads i stedet for en som minimum sikker 2. plads.
Landsholdets mekaniker havde faet besked pa ikke at skifte hans noget slidte taclips, men pa selve
dagen for Igbet, havde han alligevel valgt at skifte den, uden at fortelle Henning om det.

Efter foredraget fortalte Henning omkring indstilling af cykler samt cykelmaterialer hvor han viste
hvordan en top Trek carbon ramme ser ud inden den bliver samlet.

Som toppen af kransekagen hev han lige to Cervelo stel frem til ca. 18.000 kr. magen til dem CSC
kgrer Tour de France pa.

Nu var turen kommet til Else Marie som serverede kaffe og kage samt viste nyheder frem fra Craft.
Derefter var der godt gang i afprgvningen af tgj mens andre sa pa cykler eller handlede sko, hjelme

og andet udstyr eller blev opmalt til indstilling af cykel.

Neste ars tur til Henning Jgrgensen Cykler er allerede i stgbeskeen, og vil blive anden uge i marts
2009, hvor vi endnu engang vil bestille klubtgj fra Craft.

Husk at Henning Jgrgensen Cykler giver alle fra TTH 10% rabat pa ikke nedsatte varer aret rundkt.
Stgt vore sponsorere — de stgtter os!

Frank Hjgllund

Frank med et af sine
trofrper



Marts

Tor 20. marts:

S¢n 23. marts:

Sgn 30 marts:

April

Sen 06. april:

Lgr. 12. april:

Sen. 13. april:

Sen. 20. april:

Tir. 22. april:

Lgr. 26. april:

Sgn. 27. april:

Maj

Tor. 01. maj:

Sgn. 04. maj:

Sgn. 11. maj:

Sgn. 18. maj:

Koleskabskalender marts-september 2008

Cykelopstart, ved foderstoffen ved Snejbjerg,
turguide Jan Olesen

Lang cykling + Igb, turguide Kjergard/Lars
Peder, afgang 9.30

4. afdeling Supercup, DM crossduathlon,
Viborg

Herning Forarslgb, 5 km,
km.

10 km. og 21,1
Lang cykling + Igb, turguide Kjargard/Lars
Peder, afgang 9.30

Traeningslejr Team Triathlon Herning

Lang cykling + Igb, turguide Kjergard/Lars
Peder, afgang 9.30

5. afdeling Supercup, o-1¢gb, Birkebak
Plantage

Skjern & Challenge, 10 km., 21,1 km, 42,2 km.
Kort cykling + Igb, turguide Skovby/Palshgj,

afgang 9.30
Der kgres omgange ved Skarbak Savverk

6. afdeling Supercup, Holstebro Triathlon
(650-30-7)

Lang cykling + Igb, turguide Kjergard/Lars
Peder, afgang 9.30

Kort cykling + 1gb, turguide Skovby/Palshg;j,
afgang 9.30
Der kgres omgange ved Skarbzk savvaerk

Wonderful Copenhagen Maraton

DM duathlon, Esbjerg (10-40-5)

Lgr. 24. maj:

Sgn. 25. maj:

Juni

Sen. 01. juni:

Sgn. 08. juni:

Man. 09. juni:

Lgr. 14. juni:

Sen. 15. juni:

Sen. 22. juni:

Sen. 29. juni:

Lang cykling + lgb, turguide Kjergéard/Lars
Peder, afgang 9.30

Brande minitriathlon + miniduathlon
Lanzerote Ironman
Brasilien Ironman

Kort cykling + lgb, turguide Skovby/Palshgj,
afgang 9.30
Der kgres omgange ved Skerbak savverk

Haderslev Triathlon + Duathlon

Lang cykling + lgb, turguide Kjergéard/Lars
Peder, afgang 9.30

DM sprint, Ganlgse (750-20-5)

Lang cykling + 1gb, turguide Kjaergard/Lars
Peder, afgang 9.30

7. afdeling Supercup, 1000m. svgmning i
Herning Svgmmehal

Kort cykling + 1gb, turguide Skovby/Palshgj,
afgang 9.30

Der kgres omgange ved vindmgllerne ved
Hauge

Herning Triathlon (950-45-10,5)

Frgs Triathlon, Jels (500-22-5) eller (1,9-90-
21,1)

Lang cykling + 1gb, turguide Kjaergard/Lars
Peder, afgang 9.30

DM kort triathlon, Guldborgsund (1500-40-
10)

Kort cykling + 1gb, turguide Skovby/Palshgj,
afgang 9.30

Der kgres omgange ved vindmgllerne ved
Hauge

Juli

Sgn. 06. juli:

Sgn. 13. juli:

Sgn. 20. juli:

Sen. 27. juli:

August

Sen. 03. aug.:

Sgn.10. aug.:
Sen. 17. aug.:

Sen. 24. aug.:

Lgr. 30. aug.:

Sen. 31. aug.:

September

Lgr. 06. sep.:

Lgr. 20. sep.:

Sen. 28. sep.:

Lang cykling + 1gb, turguide Kjaergard/Lars
Peder, afgang 9.30

Roth Ironman

Lang cykling + lgb, turguide Kjergéard/Lars
Peder, afgang 9.30

Kort cykling + lgb, turguide Skovby/Palshgj,
afgang 9.30

Der kgres omgange ved vindmgllerne ved
Hauge

Lang cykling + 1gb, turguide Kjaergard/Lars
Peder, afgang 9.30

DM lang triathlon, Juelsminde (1900-90-21,1)
8. afdeling Supercup, Enkeltstart

Kort cykling + 1gb, turguide Skovby/Palshgj,
afgang 9.30

Der kgres omgange ved Skerbak savvaerk

Kvindetriathlon (200-16-4)

Silkeborg Triathlon (950-45-10,5) eller (1,9-
90-21,1)

Finale Supercup, Skjern Triathlon (400-28-
4,9)

DM klubhold, Ganlgse (750-20-5)
Herninglgbet

Berlin Maraton



