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Hej triatleter!

Saesonen er slut. Vin-
tertreeningen er gaet i
gang med svgmning
mandag og fredag. Vi
har set flere nye ansig-
ter ved traeningen.
Rigtig hjertelig vel-
kommen til jer. Vinte-
ren er en god periode
at fa tunet svgmnin-
gen. Her hvor det be-
gynder at blive surt
udenfor
med mgr-
ke, kulde

ogregn. | §

Der er enig+
fantastisk
stemning
lige nu. Der
er 10 til-*¥
meldt til |
ironman- [
staevner i3
Roth og

Kvindetri 200k.

Kvindetri blev i ar af-
viklet fra  Herning
Svgmmehal i forbindel-
se med en fzlles akti-
vitetsdag for svgmme-
hallen. Godt 50 delta-
gere mgdte op, og fik
en god oplevelse. Man-
ge deltagere kom lang-
vejs fra, Varde, Alborg
og Holstebro. Et stgrre
hold fra Kibaek var og-
s& med, mens det
kneb mere med delta-
gere fra Herning. Og
der var endda annon-
ceret godt, bade i avi-

www-tth.dk

Fredericia naeste ar, og 0Og hjemmesiden har
det giver masser af faet et Igft. Kig pa den,
blod pd tanden. Man og skriv endelig noget
kan ligefrem maerke pa den, sd der bliver
hovene, der stdr og noget liv. Tak til René
stamper. Det betyder for indsatsen

ogsd at traeningen det
naeste ars tid vil veere

Kvindetri med me-

Og s& kommer gene-

i re end 50 deltage-
pd et hgjere niveau. ;alf?r:dsznllfljmﬁe?] %nai:jt-. re
Der vil vaere flere med, stee s'dea elsen pa s
og selv om du ikke lae.
skal kgre ironman, er
det supergod traening. I dette nummer:
Jesper
Kvindetri 2006 1
Treeningslejr 2
Julearrangement 2
Vintercup 2007 2
Vintertreening 3
| ’(’ﬂ 8 “an — Generalforsamling 4
- . /( ”’mlx-__ - TTH de neeste ar

Husk — det sker!

ser og med ophangte steevnet fik mange ro- ;
plakater. Flere deltage- ser, iseer kagen. e Treeningsweekend 10-12. no-

re roste efterfglgende vember
Jesper

steevnet pd hjem-
mesiden. De il
komme igen nae-
ste ar. Charlotte
og Lene vil igen
lave staevne den
sidste weekend i
august i 2007.

e Julearrange-
ment 9.december

e Generalfor-
samling 31. janu-
ar 2007

Herning Triathlon, -
der blev afviklet i|
maj havde kun 25
deltagere, men |
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Canon EEm
Partner Herning A/S
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Vinteren er
god til
svgmme-
traening.
Superleekkert
nar det er
mgrkt og
koldt udenfor

CRAFT §:-

Side 2

Treningsweekend l0-1l2.

Frank og Jesper arran-
gerer treeningsweeken-
den den 10-12 novem-
ber. Der vil veere god
vintertrening sa alle
kan veere med. Pa cy-
kelturene laves opsam-
linger, og der gives frit
Igb ind i mellem.

Programmet ser sadan
ud:

Fredag d. 10/11:

16.30 Lgb - afgang fra
svgmmehallen i Snej-
bjerg

17.15 Svgmning

19.30 (Ca. tid) Feelles-
spisning i klubhuset

Lordag d. 11/11:

10.00 Cykling - afgang
fra klubhuset
(vintertempo)

12.00 Frokost - med-
bring selv madpakke!

13.00 Indlzeg fra Hen-
rik Skovby vedr. Iron-
man traening mv.

15.00 Lgb - ca. 45-60
min. (evt. med indlagt
test)

i)

it ‘ il

spisningen - klubben
sgrger for drikkevarer i
form af cola/vand hele
weekenden. Skal du

have andet, sgrger du
selv for det

Vi regner selvfglgelig
med, at alle Ironman-
aspiranter deltager i
treeningsweekenden,
men alle er naturligvis
meget velkommen.

Pris:
Alle dage: 100 kr.

En dag (fredag/
Igrdag): 50 kr.

Prisen deekker faelles-

Julefrokost

Tilmelding senest man-
dag d. 6/11 til Frank
eller Jesper M.

Frank: 23284131 /
97127210

den 9.

november

17.30 Feellesspisning

Sondag d. 12/11:

10.00 Cykling - afgang
fra klubhuset
(vintertempo ca. 2 ti-
mer)

Faellesspisning fredag
og lgrdag aften bliver
med mad udefra. Fro-
kosten Igrdag sgrger
man selv for. Til fael-
lesspisning lgrdag af-
ten er konen/
keeresten/familien me-
get velkommen!

Jesper M.: 21475412 /
97128038

december 200k

Der arrangeres julefrokost/julearrangement lgrdag den 9. decem-
ber. Det er for hele familien. Der laves noget sjovt om eftermidda-

gen, og spisning om aftenen. Naermere info senere.

Vintercup 2007

Der arbejdes med at lave en vintercup med forskellige anderledes
udfordringer og konkurrencer i Igbet af vinteren. Det er f.eks. Svgm-
mestaevne, orienteringslgb, MTB-Igb, og lignende. En af afdelingerne
bliver nytdrshalvmaraton fra Sgnder-agerskolen den 31.12, s3 szt
allerede nu kryds ved denne.

Der kommer mere information om Vintercuppen pa hjemmesiden.



Vintertra&ning 200k-2007

MTB med "De sma klinger” i Lind. KI. 10 fra Skaerbaek Sav-

Der arbejdes med at starte et spinninghold kr. 20-21. Neaer-

Treningstider
Ugedag Traening
Mandag Svgmning kl. 20-21.30 i Snejbjerg Svgmmehal
Onsdag Lgb med Herning Lgbeklub kl. 18.30 fra Stadion
Fredag Svgmning kl. 17-19.00 i Snejbjerg Svgmmehal
Sgndag
vaerk
Torsdag
mere information p& hjemmesiden
Ironmantre&ning

Der er 10, der har meldt sig til Iron-
man i 2007. 8 i Roth i Tyskland og 2 i
Fredericia. Basis for denne traening er
de officielle traeningstider krydret med
individuelle/aftalebaserede trae-
ningspas. Det er en god treening for
alle, ogs% dem der ikke skal kgre iron-
man at deltage i en del af traeningen.
Ironmantraeningen vil i vinteren omfat-
te:

Traening generelt:
Svgmning: 3 traeningspas pr. uge.

Dette skal til Ironman staevnet blot
fungere som "opvarmning” og du ma
under ingen omstandigheder have
problemer med at gennemfgre i en
fornuftig tid.

Cykeltraeningen skal holdes ved lige
hele ret rundt. Enten ved spinning,
MTB eller landevejstraening. Hver uge
bgr indeholde 1 x tempo (evt. spinning
eller ruller) og 1 x lang tur (over 2 ti-
mer). Der bgr vaere 2-4 treeningspas
pa cyklen hver uge, og det er bedre
med flere ture end fa ture der er me-
get lange. 1 times traening er bedre
end ingenting, hvis der ikke er tid til
mere.

Klubtg j

Traeningen skal holdes i gang men

o . . .
pas pa ikke at bruge al motivation
til at traene i frost og slud. Det bli-
ver 0gsa varmere engang pa for-
dret nar traeningsmaengden skal
gges.

Lgbetraening: 2-3 pas pr. uge. 1 x
lang - ca. 1,5 time og 1 x tempo -
fx 15 min. opvarmning 30 min tem-
po Igb og 15 min af jogging. Man
skulle gerne kunne Igbe 1 time
uden problemer under Igbepasset.

Lob gerne pa blgdt underlag og
varm godt op hvis du er disponeret
for at fa lgbe skader. Opvarmning
kan fx forega p& home trainer eller
ved at cykle ud til en skov lgbe der-
ude og sa cykle hjem igen.

Kodeord for vintertraeningen:
e Kontinuitet i traeningen
e Skades fri

® Brug ikke al motivationen i vin-
teren - gem noget til foraret!

Frank

Den 1/12-2006 er sidste frist for at bestille klubtgj. For at vi kan se ens ud
til faellestraeningen vil det vaere en god idé at bestille fx en cykeltrikot og
en vindvest i klubbens nye farver med de nye sponsorer. Cratft vindvest
WS pro race West 197684 er den officielle vindvest, og denne vil blive
kgbt hjem. Gammelt klubtgj seaelges billigt til individuel traening. Kort cy-
keltrgje 50 kr. Lang cykeltrgje 75 kr. Top 50 kr. Cykeltights 75 kr.
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Brug ikke al

motivationen i
vinteren —
gem noget til
foraret, hvor

det bliver lunt.

Jorgensen Cykler

Side 3



www- tth.dk Generalforsamling 3L. januar 2007

Der indkaldes til generalforsamling onsdag den 31. januar kl. 19.30 i klubhuset.
Der indledes med en Igbetur kl. 18.00, hvorefter der er pizza og cola.

Dagsorden for generalforsamlingen er:

pa vej i mal . Valg af bestyrelsesmedlem/bestyrelsesmedlemmer en af disse er sekretaer.
ved Kvindetri

2006 . Valg af 1 suppleant hvert ar.

1. Valg af dirigent.
m 2. Formanden aflaegger bestyrelsens beretning for det forlgbne ar.
~ oo “;. 3. Kassereren fremlaegger det reviderede regnskab.
x 4. Fastsaettelse af kontingent for det kommende ar.
ﬂ} 5. Behandling af indkomne forslag.
- - '" 6. Valg af f d i ulige 3
En glad pige . Valg af formand i ulige ar.
7
8
9

. Valg af kasserer i lige ar.

10. Valg af 2 revisorer hvert ar.
11. Valg af diverse udvalg.

12. Eventuelt.

TTH de neste ar

Med dette nyhedsbrev udsendes lemmer. Vi vil gerne at vi kan tisk at klubben er i en rigtig

ogsa indkaldelse til generalfor- blive flere, da det sjovest, nar god periode lige nu. Mere
samling i januar. Selvom der er der er mange til traening, men fordi jeg ikke kan se to ar
lang tid til, s3 gar det alligevel det kraever at vi alle er indstil-  frem som formand lige nu.
hurtigt. lede pd at yde en indsats i at fa

Vi vil derfor se om en ny for-
Vi har i bestyrelsen snakket om mand kan findes inden gene-
kontingent og antal medlemmer. I kan frem til generalforsamlin-  ralforsamlingen.

Vi er kommet frem til at foresla gen snakke om ovenstaende,
at der indfgres et ‘motions- og give en mening til kende, s
kontingent’ for dem der ikke gn-  der bliver s3 stor opbakning
sker at deltage i staevner under om linier og aktiviteter som
Forbundet, men gerne vil med i muligt.

klubben, og deltage i aktiviteter
og traening her. Motionsmedlem-
mer far sdledes heller ikke til-
skud til staevner. Vi har snakket
om et kontingentforslag pa 400
kr for motionsmedlemmer, og
fastholde 800 kr. for andre med-

Bestyrelse / Kontakt

nye til at fgle sig velkomne.

Jesper

Der er ogsa valg af formand
ved generalforsamlingen, og
jeg har valgt at sige stop
som formand her. Ikke fordi
jeg er treet af det eller kgrt
sur i det, for jeg synes fak-

':‘;’"! "'_'.\ .

Formand: Kasserer: Sekreteer:

Jesper Lysgaard Charlotte Hoffmann Jan Olesen
TIf: 28904539 TIf: 97401154 TIf: 28368862
Email: Email: Email:

jesper@lysgaard.net sihoff@mail.tele.dk Rikke-jan@get2net.dk



