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cykel triathion skidor

Planeringsmote 2020 - Landsvadg

Ett 20-tal personer tréffades i Angegérde Byggs lokaler i Rollsbo under onsdagen den 19 februari
for att planera varsasongen fram till och med Vatternrundan.

Traningar

Vi kor tisdag, torsdag och sondagstraningar pa samma satt som innan.

Alla traningar kommer att laggas in i kalendern pa TKs hemsida. Om dndringar sker sa ar det pa
Facebook i gruppen “Team Kungalv Landsvag” som sistaminuten-informationen kommer spridas.
Kalendern pa hemsidan kommer att vara intakt.

Henrik K, Kenneth E och Ola L kommer att fylla pa kalendern med alla traningar.

Tisdag- och torsdagstraningar kommer medlemmarna att planera sjalva.
Distanspassen pa sondagar har ledare enligt Appendix A.

Viktigt att podngtera att alla kan vara med pa back och tempo-traningarna, inte bara for "de basta”.

Tisdagar

Start: 31/3

Vad: Backe

Na&r: Samling 17:50, Rullar 18:00
Var: Samling Solgarde vardcentral

Torsdagar

Start: 16/4

Vad: Fart (Intervaller/tempo)
Nar: Samling 17:50, Rullar 18:00
Var: Samling Solgdrde vardcentral

Sondagar
Start: 22/3
Vad: Distans
Nar: 10:00 (till och med april)
09:00 (maj och framat)
Var: Samling olika beroende pa runda.
Informationsvag: Ledarna kallar pa FB-gruppen med samlingsplats och tid.

Gruppindelning och gruppdynamik
Diskussion om vad man skulle kalla den "langsammaste” gruppen under distanspassen och man
beslutade att halla kvar/aterga till den gamla ”23-gruppen” for att det ska vara enkelt for alla att



forsta att man normalt snittar 23km/h i den gruppen. Man bor kunna cykla i 23km/h sjélv i 3 mil fér
att orka distanspassen i den hastigheten i grupp.

For de andra grupperna sa beslutade man att man tar gruppindelningen pa plats. Snabbare grupp
startar fore langsammare grupp for att man ska kunna slappa en klunga och hdnga pa en
langsammare grupp om man kédnner att benen inte haller.

Ar man ojdamna i en grupp s& kan man enkelt I6sa det genom att ha ”fri fart” i backarna med
atersamling pa toppen och att man vander ner och "hdmtar upp” de sista. Pa sa vis sa kan de som har
en bra dag trotta ut sig om de vill.

Man papekade dock att distanspassen normalt &r lagpulstraning och ar till for att kéra langt och
langsamt for att trotta ut de langsamma muskelgrupperna. Tempo och backpassen ar till for
hogpulstraning. (Finns att lyssna hdar om man ar intresserad (3))

Det &r viktigt med kommunikation inom gruppen. Ar ndgon trétt behéver man uppméarksamma det
och hjalpa personen om den inte sdger det sjalv. Gor korta dragningar eller lagg dig i svansen och
vila.

Alternativa traningstider

Det var ocksa diskussioner om hur man skulle géra om man skulle cykla andra tider under séndagen
och om man skall anvanda Landsvag Facebookgruppen eller inte for att hitta traningskompisar. Man
var radd att det skulle bli sub-grupper i klubben dar manga kanske startade lite tidigare och lite
senare om man borjade skriva pa FB om dessa tider, och det skulle bli férvirrande for andra om vilken
som verkligen ar den ”ordinarie” tiden.

Da huvudsyftet med distansrundorna ar att manga medlemmar vill cykla distansrundor tillsammans
pa en bestamd tid bor det inte bli nagot problem att medlemmar som har férhinder eller trana pa
nagot annat satt cyklar vid andra tider. Efter dialog med styrelsen kom landsvagsgruppen fram till att
det ar battre med 6ppenhet och att all kommunikation kring tillféllig traning sker pa
Landsvagsgruppen Facebookgrupp.

Vett och etikett

Manga kdnner att det har borjat slarvas med tecken och "vett och etikett” under passen. Man kom
fram till att ledarna for ett pass ska paminna och detta och att man lagger upp hénvisningar till vad
som géller i kalendern och garna pa FB-gruppen ocksa.

Allt finns redan beskrivet pa denna sidan (1): http://www.teamkungalv.se/cykla-i-grupp/

Man vill dven att man papekar att man ska komma till traningarna med en hel cykel som &r smord.
Det blir osakert i klungan om det ar gnissel och klonkade bland cyklarna. En olycka hander latt vid ett
haveri och det vill vi minimera.

Kladkod

Traning ar fri kladsel dven om det ar trevligt med klubbklader, men pa tavling nar man tavlar for och
med klubben sa ar det krav pa en cykeltréja fran Team Kungélv, och helst den réda varianten.
Orsaken ar att vi ska kdnna igen varandra och lattare kan halla ihop oss, speciellt pa Vatternrundan.


http://www.teamkungalv.se/cykla-i-grupp/

(Annars sa ar man ar inte sa hard pa Velominatis budord (4), undertecknads anmérkning)

Ovrigt

Helene Opperdoes ar sektionens kontaktperson gentemot styrelsen.

Vill man ha ”“subgruppsklader” till Vatternrundan, sa gar det att ordna om man ar tillrdckligt manga.
Ola Linde utsags till ansvarig for att godkdnna nya anvandare som vill ga med i sektionens FB-grupp.

Om det sker en allvarligare incident sker under ett traningspass sa maste en incidentrapport goras
och lamnas in till klubben. En mall finns pa TKs hemsida (2):

SOS har dven en app (SOS Alarm, (5)) som &r bra om alla har installerade pa telefonen. Om nagot
allvarligt hdnder och man vill kalla pa ambulans sa skickas GPS-positionen automatiskt till
larmcentralen om man ringer via den appen.

Vid tangentbordet
Ola Linde
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Appendix A - Distanspassen

22/3
Karnarundan
Martin Gustafsson
Henrik Knutsson

29/3
Arneborundan
Jorgen Jarnebrink
Pelle Fjalling

5/4
Tagesrundan
Ulrika Z Larsson
Urban Johansson

10/4 Langfredag
Hallungen runt
Sara Bergren Herou
Ulrika Olsson

13/4 Annandag
Vésterlandarundan
Anders Bafvre
Johan Astgard

19/4 Laholm
Alerundan
Ingmar
Kenneth Evardsson

26/4
Ljungkile
Lars och Helene Almgren

1/5
Kommun8an
Per Gustafsson
Hans-Jorgen Eriksson

3/5
Kungalvsrundan rek-runda
Stefan Johansson

10/5
Ingen tréning - Kungalvsrundan

17/5
Uddevallarundan
Klara Isaksson



Barbro Svensson

21/5 Kristiflygare
kl 09:00
Torsdagspass Fart/tempo med langre nedcykling
Ansvarig TBD

24/5
Tjornrundan
Tore Lundberg
Niklas Andersson
Tommy Backman

31/5
Ingen tréning
Istallet kor man loppet Orustrundan pa Iérdagen, 30/5.
Anders Bafver kollar med Orustrundan

7/6
Hjartumrundan
Ledare utanfor "ledarstaben” pga vatternrundantraning



