A Langgarverne AQM

LANGGARVERNE Hillerod lobe- og triathlonklub

Nyhedsbrev Langgarverne Tri foraret 2018

Vejret er i bedring og traeeningssaesonen er for alvor skudt i gang og vi har flere punkter
til vores medlemmer.

Cykeltraening;

Landevejstraeningen er skudt i gang og vi kgre hver spndag kl. 08:00 fra klubben.

Der er planlagt ture pa 40 — 60 km, ca. 1% - 2 timer som bliver lidt laeengere, nar vi
narmere os sommeren. Der k@gres samlet i 2 gruppe med 25 — 26 km/t og 29 - 30 km/t i
snit. Der bliver indlagt 3 — 5 intervaller af 3 km, der kgres i valgt frit tempo og hvor der
samles op.

Flere har maske lyst til at kgre leengere, sa traeningen afsluttes i naerheden af Hillergd,
hvor nogle maske har lyst til at kgre lidt leengere og kgre fra i eget tempo.

Der bliver meldt ud pa Facebook om Igrdagen inden, hvor man gerne ma melde til.

Openvandsvgmningen starter i maj maned (nar vandtemperaturen er teettere pa 16
grader) Rasmus melder ud pa Facebook nar saesonen gar i gang, Det bliver kl. 20:00 fra
havnen i Sgrup, som de andre ar.

Staevner; tilmeldingen til klubbens deltagelse i forarsstaevner, TriPaTyren og
Kalkgraven, er slut, men man er velkommen til tage ud og heppe. TriPaTyren kan
anbefales for tilskuere. Der arbejdes p3, at vi kan fa et klublgb i efteraret (efter
sommerferien).

Svemning; Julie og Gitte har sagt ja til at treene os igen efter sommerferien, men vi
mangler en traener til Ierdagstraningen. Meld ind hvis du/i kender en ung (som zeldre)
person, der har lyst til hundse med os om lgrdagen.

Vaddragter; Cathrine holder en prgveseance i maj maned i svgmmehallen. Hun melder
ud pa Facebook hvornar og der skal gives en melding tilbage om gnsker; str. og kgn etc.

Alle er velkomne til at byde ind med gnsker og kommentarer til traeningen og event, sa
vi kan bliver bedre.

| pnskes en god treeningssaeson af triudvalget:

Cathrine, Jens J. Rasmus D, Guillermo og Lars R.



