Treening | Team Taasinge (TT)

Med henblik pa at prgve at optimere og @ge sikkerheden i TTs treening.
Fremseettes fglgende forslag, som skal ses og tolkes som et supplement
til den alm. treening der praktiseres i TT.

Grundideen bag dette opleeg er, kagre/treene pa en rute/rundstraekning hvor oversigten er
sa god som det nu er muligt og herved prave at gge sikkerheden i TT. Mange kan sikkert
genkende dette billede fra en treeningstur: Der er nogle i gruppen (Gr.) som er ved at veere
treette, enten pga. fart, laengde e. lign, sa de begynder at finde placeringer i feltet som ger,
de kan spare kraefter. Det er dog bare ikke altid disse placeringer, gar noget godt for
sikkerheden og der opstar farlige situationer. Dette gaelder bade for den enkelte men ogsa
resten af gruppen, samt det ansvar vi har for vores medtrafikanter.

Oplaeqget er.

Hver 14'enes dag (her foreslas torsdag) tilbydes der en anden form for traening som et
supplement til den alm. ture kgrsel til TT treening. Dvs. der disse torsdage er 2 tilbud ang.
treening. Den alm. ture karsel som er praktiseret i TT i mange ar, samt det nye tiltag.
Dagen for (onsdag) ligges der op pa TT’s FB hvor det nyt tiltag k@res og hvad der kares.
Sa er man nemlig fri for den umulige opgave, at orienterer om dagens treening ved Gym.
og forvente at alle har hart efter © Skal med det samme sige, at som al anden official TT
treening, er dette selvfglgelig med start fra Svbg. Gym. Dvs. man mgder bare som til alm.
TT treening og kare det man gnsker at kare.

Oqg her er vores forslag/ideer til, hvordan sadan et nyt tiltag kunne praktiseres.

Der kares f.eks. 2 til 3 omg. pa en i forvejen oplyst rundstreekning, det kgres som et
cykellgb dvs. farste til at passere stregen er vinder, der opfordres dog til alle spurter om
sin placering dvs. man kagre mod sidemanden om 7 pladsen. Dette for at gve spurt. Prgv
at kare efter intuition ikke efter watt.

Skulle det ske man blev sat af Gr., vender man rundt og kgre imod Gr., for igen at kare
med denne. Der kares X antal lab pa en treeningsaftens, afhaengig af antal omg. pa lgbet
samt distancen pa omgang.

Det kunne veere superfedt "en drem”, hvis dette kunne kgres pa flere niveauer ligesom
den alm. treening.

Fordele ved denne type traening: Man kan braende sig af i et udbrud (leere sig selv at
kende, hvad kan jeg holde til). Man kan ogsa risikofrit evt. prgve at rykke et niveau op i
treeningsgr. for at prave kreefter. Uden at frygte at gruppen skal vente pa en de sidste 30
km. eller man beder gr. om bare at kare og hermed kgre ene hjem fra Arslev.

Hare treening med mal. Kan kares bade som enkelt person, 2&2 eller 3&3. Formodet
langsomste sendes afsted med X antal sek. som forspring til naeste som sendes afsted,
sadan fortseettes det til der ikke er flere deltager. Igen kares der om at komme farst til en
malstreg.

Holdkarsel. 4-6 pers. pa et hold skal arbejde sammen op at fa det optimale ud af Gr. Der
kgres X antal omg. hvor det gaelder om at komme farst over stregen pa sidste omg.



Sidevindskarsel (leer at spare kreefter). Mange TT er har tendens til, uanset hvilken vej
vinden kommer fra, altid bare at kere den samme vej rundt i Gr. (spild af gode kreefter). Sa
i stedet for det altid er de samme pers. som skal minde gr. om hvor vinden kommer fra,
prgves der her pa at gare det til en naturlighed/vane at veere obs. pa vindretning og
hermed kare mest muligt lee karsel. Vi har ogsa i TT til vande for, ligge pa en lang vifte og
hermed fylde hele vejen (det giver kun sure miner hos bilisterne). TT kan fylde mindre ved
at kare i flere reekker. Se eks. i link (beklager reklame)
https://sport.tv2.dk/cykling/2020-09-04-naar-sidevind-afgoer-cykelloeb-saadan-fungerer-
viftekoersel

Jo flere friske kreefter der er i Gr. jo sikrere bliver karslen.

Dette var blot nogle forslag pa hvad der kunne traenes, der findes helt sikker ogsa andre
ting, sa vi er abne for forslag og ideer. Bliv dog bare ikke skuffet, hvis det ikke lige er din
ide der kgres neeste gang.

Nogen teenker andre spgrger. Det der cykellgbstraening, er det ikke sddan noget som de
kgrer i SCC til deres tirsdags cup? Hvorfor sé ikke bare kare med der?

Jo det er noget ala det som kgres i SCC og TT er er ogsa meget velkommen til at deltage
ved SCC tirsdags cup. Fakta er bare, det er der ikke mange som ger. Arsagerne hertil kan
vaere mange, men mere ikke det skal gares til et diskussions emne hvorfor der ikke
deltages. TT er medlemsmaessigt s& mange, at det skulle veere muligt at prave selv og
gerne pa flere niveauer. Og da TT laver dette torsdag, er det jo stadig muligt hvis det
gnskes, at kare med SCC om tirsdagen.

Sa lige den lgftede pegefinger. HUSK det er kun treening ikke VM, dvs. slip tradet ved
farlige situationer sdsom (stor traktor m/vogn, mejetaersker o. lign) man far chancen for a
vinde igen senere. Samt affald fra gel, bar o. lign smides ikke men puttes i lommen (gar
det til en vane) vi kommer jo helt sikkert samme sted igen. Skulle ngdigt hos beboerne i
omradet, for det omdgmme at TT er nogle svin.

"Hvis man hver torsdag laver det man lavede tirsdag, bliver man kun god til at lave det
man laver tirsdag” @)

Opleegget kommer med de varmest cykeltanker fra.
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