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Referat af mgde i Langgarvernes triatlon-afdeling den 19/11 Kkl. 19.00 -

21.30
Magdeholder og referent: Lars Rex Olsen

1. Velkomst og hvem er hvem
la. Velkommen ved Lars Rex og alle 25 tilstedeverende presenterede sig selv.

2. Aret der gik
2a. Kort gennemgang af den forgangne sason og klubbens mélsa@tning omkring fellestrening og
konkurrencer.

3. Valg af 2 Tri-udvalgsmedlemmer iht. vedtaegterne.
3a. Kasper Andersen, Martin Nyberg og Lars Rex Olsen udger Langgarvernes tri-udvalg

4. Brug af gavekort fra DDtri (Nineteen Cuppen)

4a. Der kan kun kebes Nineteen vaddragter hos DDtri for belebet. Poul Erik pétager sig kontakten
og forhandlingen med DDtri og skal notere sig, at der er flere nye kvinder i klubben, som
sandsynligvis vil have gleede af en l&nedragt.

Tilskrift: Carina-Poul Erik administrerer udldn af dragter. De ldnes for en sceson ad gangen, hvis
der er eftersporgsels pa samme str. mda man koordinere indbyrdes. 1. drs udover har forste prioritet
pd lan af dragt. Der afholdes test og proveseance i svommehallen inden Open Water scesonen.

5. Trzeningslejr, skal tidligere ars succes gentages; hvem stir bag.

5a. Nikolaj, Kent og Carina gér 1 udvalg omkring planlaegningen af en treningslejr for klubbens
medlemmer. Der var flere input til konceptet. 1 eller 2 gange om aret? I sommerhus eller i resort?
Udvalget vender tilbage med dato og koncept.

6. Feellestraening; hvordan og hvem Lars Rex
6a kort gennemgang af tri-afdelingens historik om fallestrening og der blev givet feedback pa de
tiltag der havde varet 1 den foregédende sason.

6.1 Cykletraening

6.1a. Tilslutningen til sa&sonens sendagsture havde varet for lille og niveauet hos udeverne for stor.
Der var stor tilslutning (14 hander 1 vejret) til at cykeltraene tirsdag aften/eftermiddag. Traeningen
kan vaere en vekslen mellem krydstraening ved klubben og intervaltraening i grupper i lokalomradet.
Lars Rex og Rene Nyberg danner et uformelt cykeludvalg der planlaegger fordrets traningsture,
med opstart af treening ca. 1. april.

Der blev ytret enske om MTB-cykling 1 vinterhalvaret og der har varet enkelte opslag 1 forummet
pa hjemmesiden. Fortset med at invitere i forummet, gerne i god tid, og er der opbakning vil
“cykeludvalget” evt. etablere et hold.

Lange ture; man mé individuelt koordinere, at medes til turene med rytter pa ens eget niveau, hvis
der er stor tilslutning/eftersporgsel til foraret vil der blive oprettet et formelt hold, men det er svart
at udfore lange ture nar der er stor spredning pa tempoet.

6.2 Svemning
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6.2a Svemmeundervisningen er ny i den form som kerer pt. Tidligere ar har der praktisk taget ikke
varet undervisning. Der bliver fortsat med den form for undervisning, som kerer nu med 2 trenere;
begynder og ovet. Der skal udeves mere disciplin ved svemningen. Hermed menes, at man ikke
hanger 1 samlet flok ved broen. Lad de hurtigste svemme forst, s& overhalinger mindskes. Vis
hensyn ved overhalinger. Lyt efter treenernes henvisninger og folg disse.

Ver opmarksom pé, at vi er svemmere pad mange niveauer. Vi instruerer trenerne 1, at de skal
guide jer svommere lidt mere; sé i svemmer i de korrekte grupper.

6.3 Open Water

6.3a Open Water var nyt i denne sason og foregik ved Esrum sg og Nordkysten. Deltagelsen
ebbede ud ved sommerferien. Det er ikke med traener, men Carina og Pelle koordinere og der bliver
samlet op ved vende punkterne. I den nye sason vil treening sandsynligvis blive onsdag kl. 19.00 og
vi vil forsege, at benytte Furesgen, der har gode faciliteter. Bliver oprette som hold pa hjemmesiden
til foraret.

6.4 Krydstraening

6.4a Der var stor eftersporgsel pé krydstrening og mange forslag til udformningen. Krydstreningen
vil blive en del af cykeltraeningen tirsdage; se under 6.1a.

"Carina vil i begyndelsen af Open Water s@sonen, og inden DM i Sprint, atholde 2-3 gvelser ved
Esrum se. Her trenes Open Water svemning, cykling og leb (korte distancer) samt skiftene 1
mellem de forskellige discipliner. Det vil blive optakt til sprint-distancen. Der informeres n@rmere
omkring dette i nyhedsbreve og pa hjemmesiden"

6.5 Lobetraening

6.5a Lobehold administreres i "Hovedklubben™ som alle kan deltage pa. Jo flere vi er sammen jo
bedre kan vi stille nogle treeningshold pa forskellige distancer og tempi. Det anbefales, at man
kommer til lobetrening og leber med.

7. Neeste szeson konkurrenceplaner, bordet rundt.

7a Der var en god spredning pa planerne; fra enkelte korte sprint til flere ironman ture pa s@sonen.
Det lyder som om vi far flere end 3 hold til DM i1 hold i Ringe, som er en hyggelig klubtur.
Treningsleb; Lars Rex legger datoer pa hjemmesiden for kendte treeningsleb i Nordsjelland, som
Fitness DK’s mini tri og Buresg 111 (som er godt og vel booket). Hvis man stader pd leb kan man
selv mail til Webmasterne eller til tri-udvalget med datoer og links.)

8. Klubleb; DM'er, 1500/40/10 og Blovstred

8a. Hvad er klub betalte lob. DM’er der d.d. er n&vnt pa Dtrif’s hjemmeside betales af klubben.
DM i Duatlon ca. uge 18

DM 1 sprint Ganlese 2/6 2013

DM i OL distancen ca. "Fredericia”

DM i 'z ironman Aalborg 7/7 2013

DM i Ironman distancen Challenge Copenhagen 18/8 2013

DM i hold i Ringe 1/9 2013

Udvalgt klubleb for alle Langgarvere, som har point til "Klubcuppen” Tri-udvalget vaelger et lob
nar de bliver annonceret pa Dtrif’s hjemmeside.
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Vi arrangerer vores interne 1500/40/10 ”OL-konkurrence” igen. Vi planlaegger den vk fra de
andre konkurrencer; lob og cykling kan udferes om foréret og svemningen bliver Open Water nér
temperaturen er “behaglig” for de fleste.

8. Nyhedsbreve
8a Kasper A. og Lars Rex star for nyhedsbrev. Input fremsendes til Kasper A.
mail@kasperandersen.dk. Stort som smat om emnet triatlon.

9. evt.
9.1a Tritej forhandles hos ”Lars” 1 Leberiet 1 Helsingersgade. Det er et krav at benytte klubtejet til
konkurrencer, der betales af klubben. Det anbefales at benytte det til alle andre stavner.

9.2a Vedtegter; Ved generalforsamlingens beslutning om kontigentsforhejelse for tri-medlemmer;

fra 250 til 500 kr. bliver kravet om at skulle benytte licensen afskaffet.

”formanden” takker for god ro og orden, samt for mange gode input og engagement.
VH Lars Rex



