Ringe TRI Hvem er vi?

Ringe TRI er en afdeling af Ringe Svgmme-Klub. Siden 2012 er gruppen vokset stille og roligt,
og i efter@ret 2022 er der omkring 20 aktive triatleter. Vi er ikke landets stgrste klub, men vi
er den med de bedste mennesker!

Spredningen blandt medlemmerne er stor. Det geelder alder, kgn, faerdigheder,
traeningsindsats og ambitioner.

Men nar vi er samlet til treening, er der et faelles traek - vi gi'r den gas!

Vi indgar i et meget uformelt, socialt faellesskab, hvor den rgde trad er en struktureret traening
hen mod vores individuelle mal.

Vores traeningsuge ser saledes ud:

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sgndag
Svgmning 17.10- 18.30- 11.00-
18.00 19.30 12.00
Cykling 17.30-... Kgr selv Aftales
Lab Efter 17.30- Efter svgm
svgm 19.00

Svgmmetraening foregar i svsmmehallen i Idraetscenter Midtfyn (ICM) pa 3 baner..

Cykeltraening starter ved ICM i forar- og sommermanederne. I vinterhalvaret samles en del af
os virtuelt via Zwift pa vores hometrainere hjemmefra. Andre deltager pa spinningshold i
forskellige regi.

Lobetraening starter ogsa lige uden for ICM.

Hvad laver vi til traening?
Svgmning:

Svgmmetraeningen bygges op i blokke med manedlig fokus, der skifter hen over aret, sdledes
at vi ndr hele kroppen rundt i Igbet af sasonen. Dermed bliver vi rigtig gode tekniske
svgmmere.

Det er vigtigt for os, at alle kan vaere med - derfor tager vores traening ogsa hensyn til at vi er
pa forskellige niveauer.

Du behgver altsd ikke at kunne svgmme pa forhand for at kunne deltage. Det forventes ikke.
Vores treener hedder Nikolaj Kiel.

Mandags- og lgrdagspasset er med stor fokus pa teknik, mens onsdagspasset giver mere
mulighed for maengdetraening.

Vi sgger at udvikle os frem mod staevne-sasonen, hvor vi gger intensiteten og distancen, som
Vi neermer os.

Om sommeren, nar temperaturen tillader det, svsmmer vi udendgrs om torsdagen ved Anes
hgj, Ibjerg ved Arslev. Typisk starter vi omkring 1.maj, hvor vandet er 10-12 grader og kan
blive ved indtil slut august. Og sa er det med vaddragt!

Indendgrssaesonen slutter i juni og genoptages primo september.



Cvkling.

Der er stor forskel pd cykeltraningen om vi er i vinter- eller sommerhalvaret, grundet vejret,
men ugens indhold er nogenlunde det samme.

Vinterhalv8r, indendors
Om tirsdagen cykler vi intervaller via Zwift. Der er tale om hgj intensitet i ca. 2 timer

Torsdag kgrer man selv en roligere restitutionstur pa en times tid.

Sgndag har vi tid til en laengere tur - typisk mellem 2-4 timer. Evt. med indbyggede intervaller
men ellers i noget lavere intensitet.

For8r/sommer, udendors:
Tirsdag er der bricktraening. Vi mgdes med bde cykelgear og Igbesko, sd vi kan traene skift
mellem de to discipliner. Vi laver typisk 2-3 blokke af cykel/lgb med forskellige laengder.

Torsdag kgrer vi interval. Vi cykler pa en rundstraekning hver for sig, men med fzelles opstart
og afslutning.

Sgndag kgres der i mindre grupper som aftales individuelt. Man matcher sig op med dem, der
passer til ens hastighed eller gnske om distance. En gang om maneden tager vi en fzllestur,
som tilpasses deltagernes niveau. Der er plads til laengere ture, for dem der har de lyster.

Vores treenere hedder Brian Hemmelgff og Lars Bgnlgkke. Begge er de ret habile triatleter og
har stor viden om bade teknik, traeningsmetoder og psedagogik.

Lob:

Vi Igber udendgrs hele dret. Uanset vejret.

0Ogsa pa denne disciplin har vi fokus pa faellesskab, sdledes at vi traener sammen, men med
plads til at vi befinder os p& individuelle niveauer og med forskellige mal.

Treeningen bygges 0ogsa her op i blokke alt efter hvor vi er i seesonen.
Grundtraeningen starter i vinterhalvaret og laengder og intensiteter gges gradvist til en mere
specifik traening nar vi naermer os staevne-saesonen.

Vi laver Igbende tests, sa vi ved hvor vi hver iszer skal laagge vores fokus - det vaerende pa
distance eller hastigheder og s3 vi kan stile efter at peake p& det rigtige tidspunkt.

Om mandagen Igber vi en rolig, feelles tur efter svgmning — typisk 45-60 min. Ruten
bestemmes fra gang til gang.

Torsdag er intervaldag, hvor treening foregar pa centerbanen bag ved ICM. At vi Igber p& en
bane betyder at alle kan traene sammen, selv om vi Igber individuelle hastigheder og distancer.

Lgrdag Igber vi “langt”. En tur som deles op i sm& bidder, sd alle kan vaere med fra starten og
kan lgbe det de selv gnsker. Vi laver Isbende opsamling, sa ingen falder bagud. Og vi kommer
forbi ICM flere gange, sd du kan Igbe den distance, du har lyst til.

Vores treener hedder Lars Bgnlgkke. Lars er selv en rigtig erfaren Igber med stor passion for
det videnskabelige bag sporten. Lars sgrger hele tiden for at indsamle data fra os alle, sa han



sikrer, at vi traener korrekt, i de rigtige zoner hvad angar puls og hastigheder. Han er super
god til at tilrettelaegge traeningen sdledes at vi alle traener individuelt, men sammen. Der er
stor teknisk fokus for at undga skader og for at ggre os til de bedst mulige Igbere.

Alt det med smat

Ud over al den serigse traening, laver vi ogsa en hel masse andet!

Vi tager p@ en weekend-traeningslejr i april maned, og i maj maned er vi veert ved et stort
staevne, hvor rigtig mange triatleter fra hele landet deltager. Inklusiv den danske elite.

Hvert ar d. 31.12 er vi veert ved Nytarsraketten, som er et Isbearrangement for hele familien.

Vi uddanner os Igbende, hvorfor klubben bade har Trafikofficials og dommere.

Vi hygger os sa snart vi kan og lgfter hinanden selv om vi ogsa lidt er konkurrenter.

Vi tager faelles afsted til staevner i hele landet og vi holder julefrokost i januar.

Vi samarbejder med andre klubber og foreninger - hjaelpen gar begge veje og meget af vores
succes bygger pa frivillighed og hjselpsomhed.

Introforlgb

I foraret 2023 har vi tilrettelagt et introforlgb for nye, der har lyst til at prove triatlonsporten.
Der er flere ugers gratis traening - i alle tre discipliner - og mulighed for at hgre meget mere
om at traene triatlon. Kontakt os endelig, for at hgre naermere. Der er opstart flere gange pa
introforlgbet.

Kontakt

Kunne du taenke dig at hgre naermere om Ringe TRI, sa er du meget velkommen til at
kontakte os. Du er ogsa meget velkommen til at prove at komme og traene sammen med os
og se hvad du synes om vores lille klub.

Lars Bgnlgkke og Brian Hemmelgff kan begge kontaktes via Messenger.

Klubbens formand hedder Troels Stubager og kontaktes saledes:
stubager@midtfyn@midtfyn.net, tif. 28 11 24 88



