HTK

Hierring Triation Kiub
Hjgrring d. 13/10 - 2015
Sa Starter Saesonen I HTK for Alvor ;o)
Entusiastiske medlemmer af din klub holdt mgde d. 13/10 og vi har nu faet sat datoer og system i
hvordan vi vil praesenterer sasonen for klubbens aktiviteter.
Til mgdet blev talt om Opstartseventd. 7/11, om fealles Igbetraening, MTB turer, cykelevents, eksterne
foredrag, hyggeaftener, julefrokost og alt muligt. Sikken entusiasme - FEDT
Vi endte ud med en overordnet kalender, hvor datoerne leegges i kalenderen pa www.hj-tri.dk og
praesenteres som planche til svgmmetraningerne om tirsdagen de naeste gange. Vi fik sat navne pa
udvalgene (du ma meget gerne melde dig, hvis du vil bidrage, jo flere jo bedre ;0)

Lgbeudvalg: Jens, Ole og Kim
Cykeludvalg: Laila, Peter og Magnus
Svgmmeudvalg: Rene og Magnus

Tgj og sponsorer: Rene, Berit og Ragnar
Festudvalg: Laila, Berit og Rene

Super konstruktiv og dejlig aften, TAK: Berit, Laila, Ole, Mikael, Ragnar, Rene, Kim, Jens, Peter og Niels

EVENT - Traeningsopstart 2016 - Lgrdag d. 7/11

Keere klubmedlemmer

Som de fleste af jer er bekendt har HTK i ar et samarbejde med Optimizar, Ragnar Gudmundsson.
Optimizar vil hjelpe det medlemmerne med at finde egne treeningszoner, der tilpasses sasonen, sa
treeningen bliver optimeret i forhold til styrke, kondition og lgbende forbedring af ens niveau.

De lgbe og svgmmetest der skal laves er pa ens niveau, sa kom bare.

Treeningszonerne kan veere i form af pulsniveau, tider eller andet. For eksempel far du det tempo der
vil veere bedst at svgmme i, altsa i forhold til DIT niveau.

Forlgbet starter med en event lgrdag d. 7/11, hvor programmet vil vaere som fglger:

Forlgbet foregar omkring Vandhuset Park Vendia

08:00-09:00 Svgmmetest og afprgvning af treeningszoner (klubbens
treeningstid) Du mgder omklaedt ved bassinkanten

09:00-10:00 Teori om treeningsplanleegning og traeningsstyring

10:15-11:00 Lgbetraening. Afprgvning af treeningszoner i praksis (HUSK
lgbetgj)

Klubben sgrger for lidt fast energi pa dagen.

Vel mgdt
HTKs traenerteam, udvalgene og Optimizar

(kontakt Magnus, hvis du vil vide mere)



