

Voorbereidingsperiode
Het is alweer april. Langzaam aan komt het begin van het wedstrijdseizoen weer dichterbij. Iedereen stelt zich doelen en pakt alle zwem- fiets- en looptrainingen weer op. April is nog een maand waarin een triathleet aan zijn basisconditie werkt. Dit betekent duurvermogen opbouwen door te trainen in een rustige intensiteit en een relatief lage hartslag. Door de omvang rustig uit te breiden wordt je sterker en ga je steeds gemakkelijker herstellen. Daarnaast leer je je lijf vet te verbranden, erg handig op lange afstanden! Wanneer de wedstrijden dichterbij komen kan er ook intensiever en korter worden getraind, maar nu nog even relaxed in de eerste zonnestralen aan de basis werken!

Beste allemaal,

Bovenstaand stukje stond vorig jaar ook in de nieuwsbrief van april, geschreven door Margot. Het is ongelooflijk hoe snel 1 jaar gaat. Ik heb het stukje laten staan want het is een leuk stukje en ook dit jaar van toepassing voor de meeste van ons. Mocht je geen wedstrijden doen maar wel lekker traint dan ook veel plezier en zon toegewenst en geniet van alle leuke dingen die je meemaakt tijdens de trainingen, alleen of met elkaar.

Tri-com
Zwemmen in het buitenwater;
De eerste buitenwater zwemtraining zit er alweer aan te komen en wel op vrijdag 30 april. Traditiegetrouw begint het zwemmen in buitenwater altijd op koninginnedag. Tijd; 9 uur in het water van het henschotermeer.

Daarna is er vanaf zondag 2 mei elke zondagochtend een buitenwater training in het henschotermeer of het zeumersegat. Dat wordt meestal van te voren besproken.

Vaak wordt er na het buiten zwemmen door een paar fanatiekelingen nog gelopen of gefietst. Wat er gedaan wordt, wordt meestal afgesproken op de vrijdagochtend na de zwemtraining in het zwembad.  
Vrijwillergers feest AV 14 mei;

Op 14 mei wordt het vrijwillegersfeest gehouden van Avtriathlon. Dit is niet in het clubblad vermeld maar iedere vrijwilleger is welkom!

Start fietstrainingen

Op maandag 28 maart beginnen de fietstrainingen op de weg.  
Aanvang is om 19.00 bij de Weg van de Vrijheid. 
Er zijn groepen voor alle niveaus. Woendag 30 maart is er ook nog een fietstraining op de weg. 
Vanaf woensdag 6 april beginnen de fietstrainingen op de wielerbaan, dat geldt voor alle woensdagen in april.  
De rest van het zomer fiets programma wordt zsm bekend gemaakt.

ATB fietsen op zaterdag

Afgelopen winterhalfjaar hebben we met een enthousiaste groep fietsers zaterdag om 11 uur mtb training gehad.

Een aantal van de mtb groep willen ook in de zomer door, zonder trainer op eigen initiatief. Verzamelen bij het clubhuis en vertrek rond 11 uur. En dan rond 13 uur retour. Met wisselend een voorfietser, wie de weg weet en zin heeft gaat voorop.

We maken een mailgroep van zomermtb’ers, wie niet komt meldt zich af per mail. Wie het ook leuk lijkt kan mailen naar marcmarieke@zonnet.nl Of bellen met Marc, 4625201.

Je kunt ook gewoon op zaterdag komen en aanhaken bij wie er zijn.

Groet en hopelijk ziens,
Marc Veekamp

Hierbij nog 2 NTB berichten;
Triathlon Trainer 1;
Met veel plezier kunnen wij melden dat bij voldoende belangstelling in mei

onder leiding van ‘triathlonexpert’ Rik van Trigt een cursus Triathlon

Begeleider Niveau 1 (TBN1) van start zal gaan.

Deze korte cursus vindt plaats in Nieuwegein (bij AV Atverni) en heeft als

hoofddoel: het opleiden van een triathlonbegeleider binnen de

triathlonvereniging, die in staat is de (verenigings)trainer te ondersteunen

tijdens trainingen en bij het begeleiden van wedstrijden.

Inschrijven is mogelijk tot uiterlijk 15 mei, maar omdat slechts plaats is

voor 15 deelnemers raden we aan hier niet te lang mee te wachten.

Met eventuele vragen kunt u terecht bij ondergetekende op het

NTB-bondsbureau.

Met vriendelijke groet,

Christie Brouwer

T: +31 (30) 7513772

F: +31 (30) 7513771

Samenwerking NTB/KNZB open water zwemmen;
Geachte heer/mevrouw,

Met veel plezier kunnen wij u langs deze weg melden dat de vorig jaar door de KNZB en NTB in gang gezette openstelling van competities voor elkaars leden een vervolg krijgt. Waar voor triatleten in eerste instantie nog alleen startmogelijkheden waren gecreëerd bij het open waterzwemmen, is dit nu uitgebreid met het zogenaamde Lange Afstand Circuit (LAC).  Voor zwemmers blijft het onveranderd mogelijk om zonder extra kosten voor een daglicentie mee te doen aan NTB-evenementen tot en met maximaal de kwart afstand. 

Ik verwijs u graag naar de bijlagen en/of de berichtgeving op de NTB-website <http://www.nedtriathlonbond.org/Default.aspx?Nieuws_ID=548> voor alle benodigde informatie. 

Ik hoop u langs deze weg voldoende te hebben geïnformeerd, maar met eventuele vragen kunt u uiteraard terecht bij ondergetekende.
Met vriendelijke groet,

Christie Brouwer

