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Formandens 
beretning



Året Oktober 2020 til Oktober 2021 og fremtiden…

 Bestyrelsens arbejde i år

 En hyldest til medlemmerne i klubben

 Zwift

 Mads Krogh trofaste hjælper

 Elite satsning med Triathlon Danmark - Regional center og samarbejde med Team 
København

 Ny tøjsponser

 Spartas helte

 Nyt tiltag med Torsdag hyggeløb

 En klub med kassemester, der tager ansvar

 Klubfest

 Træningslejr 2022

 De sociale medier



Årsregnskab 
2020/2021





Budget
2021/2022





TRÆNING KTK86 
2022



Jens Petersen-Bach

 Triathlon siden 1999

 Fungeret som personlig træner siden 2010

 3 års erfaring som Cheftræner i OTK + 

KTK86

 Uddannet folkeskolelærer

 MINE FOKUSPUNKTER SOM CHEFTRÆNER

- Fællesskab med plads til alle

- Fleksibilitet – rummelig træning

- Udvikling på alle niveauer

- Seriøsitet med plads til sjov



Mikkel Mortensen

 10 år med triatlon

 Arbejdet med 1:1 Træningsplanlægning 
siden 2015

 Klubtræner siden 2014, cheftræner I ATK 
og TCD

 Studerer Idræt og fysisk aktivitet på KU

 MINE FOKUSPUNKTER SOM TRÆNER
- Træning for alle niveauer 
- Fokus på fællesskabet
- Meningsfyldt og motiverende
- Aktiv + feedback





Fokus-stævner

D. 1. maj – Herlev triathlon (Sprint/ Ol distance)

D. 11. juni Karrebæksminde triathlon (Klubmesterskab ¼ Ironman)

D. 26. juni – 70.3 Helsingør el. Aalborg triathlon

D. 19. august – 4-18-4 København (Klubmesterskab sprint)

D. 21. august – Ironman Copgenhagen

D. 28. august – Silkeborg triathlon ¼ Ironman el. ½ Ironman

September – DM Hold sprint 



Foredrag/ Tema-træninger

 Basis crawl teknik

 Basis løbeteknik

 Kost og energi

 Open Water svømmeteknik

 Cykelteknik 

 Træningsweekend

 Træningslejr



Intensitet & zoner

Cykel watt zoner i % af FTP

 Zone 1 – <55 %: Restitution

 Zone 2 – 56-75 %: Udholdenhed

 Zone 3 – 76-90 %: Tempo (IM 75-78%) (1/2 IM 85-88%)

 Zone 4 – 91-105 %: Laktat tærskel

 Zone 5 – 106-120 %: VO2 Max

 Zone 6 – 121-150 %: Anaerob kapacitet 

Løbepuls-, løbepace-, cykelpulszoner i % af HR reserven

 Zone 1 – <65 %: Restitution

 Zone 2 – 65-70 %: Let/ komfort pace

 Zone 3 – 70-75 %: Let Udholdenhedstræning (Ironman Pace)

 Zone 4 – 75-80 %: Udholdenhedstræning

 Zone 5 – 80-85 %: Lav højintensiv (1/2 Ironman Pace)

 Zone 6 – 85-100 %: Højintensiv (Kortdistance Pace)



Pacezoner 

løb



Samlet 

mængde 

interval



Svømmetræning

Svømmepas:

 Mandag 90 min: Kort hårde intervaller

 Tirsdag 90 min: Kort hårde intervaller

 Onsdag 60 min: Teknik

 Torsdag 90 min: Bredde – Teknik & Elite – hårdt 

 Torsdag 90 min: Begyndertræning (alle er velkomne) 

 Lørdag 90 min: Bredde – Sprint & Elite – Distance

 Søndag 75 min: Bredde – Teknik & Elite – Sprint 

Regler:

Før træning:

 Kom senest 5 min inden træningen starter. 

 Følg svømmehallernes ordensregler ift. hygiejne

 Gå ikke i vandet før træneren (og dermed også livredder) er 

tilstede

 Hjælp med at forberede bassinet ved at få lagt banetove i 

bassinet og tage dem op igen efter træning

 Informer træneren, hvis du er ny klubben, så du kan blive 

hjulpet godt i gange og blive placeret i den rigtige bane

Under træning:

 Hold til højre i banerne og hold god afstand til de andre 

svømmere

 Træk ind til siden ved pauser, så alle kan svømme helt ind til 

endepladen

 Følg altid trænerens anvisninger



Cykeltræning

Generelt

 Kom senest 5 min inden træningen starter. 

 Ingen hjelm, ingen fælles træning

 Overhold ALTID færdselsreglerne! KTK86 skal være det gode eksempel!

 Vær selvkørende (medbring værktøj, energi, telefon, ID og penge)

 Følg altid trænerens anvisninger

Når du kører i gruppe

 Informer træneren, hvis du aldrig har prøvet at køre i gruppe

 Kør roligt og i et jævnt tempo på transportstykkerne

 Den langsomste bestemmer hastigheden

 Lig ALDRIG i tri-bøjlen, når du kører i gruppe

 Hold konstant afstand til forankørende (maksimum 1 meter)

 Giv eller videregiv tydeligt tegn og kommandoer 

 Det opfordres til, at de ”stærke” ryttere tager føringerne på transportstykkerne, så de ”mindre stærke” ryttere kan 
komme i læ – og alle får mest ud af træningen

Hvis du eller en anden i gruppen får en defekt

 Råb ”defekt”, så gruppen ved du har fået en defekt

 Undgå hård opbremsning

 Sørg for at mindst en i gruppen stopper og hjælper med at udbedre defekten

 Sker defekten på et transportstykke, så sænker resten af gruppen tempoet og kører fem minutter ud og vender herefter 
tilbage



Løbetræning

Generelt

 Kom senest 5 min inden træningen starter. 

 Der er ingen minimumstempo for at kunne deltage til 
løbetræningen

 Der ventes altid på hinanden

 Følg altid trænerens anvisninger

Opvarmning

 Løb ikke for stærkt under opvarmningen (så har du også god 
mulighed for at snakke med dine klubkammerater ☺)

 Træneren vil så vidt muligt altid løbe med bagerste løber

Under træning

 Har du brug for at afvige programmet (f.eks. pga. skader), så 
aftalt det med træneren

 Det altid OK, at springe et interval over, hvis det er bedst for 
kroppen, formen eller humøret



Bestyrelsens 
breddestrategiarbejde



Bestyrelsen har igangsat fire arbejdsområder for at kunne indfri ambitionen om 

et fantastisk træningstilbud for nye og gamle klubmedlemmer

• Proces for vikarer

• Ansættelse af ny assistenttræner

SIKRE DEN RIGTIGE 

TRÆNERSAMMEN-

SÆTNING

• Evaluering med cheftræneren

• Tilføjelser til det eksisterende træningstilbud

UDVIKLE TRÆNINGS-

TILBUDDET

• Identifikation af klubbens målgrupper

• Fokuspunkter for fællestræningen

BREDDESTRATEGI

• Kommunikation til potentielle medlemmer

• Onboarding-rejsen for nye medlemmer

PROCES FOR NYE 

MEDLEMMER

D

C

B

A

Arbejdsområder

At være Københavns bedste 
træningstilbud inden for triatlon, 
hvor der både er plads til 
motionisten, den ambitiøse age 
grouper og den professionel triatlet.

At vi tiltrækker nye medlemmer og 
giver alle nye medlemmer en 
fantastisk oplevelse med at starte i 
KTK

At vores træningstilbud er attraktivt 
for alle i klubben, og at vi har stort 
fremmøde til alle træningspas

At vores trænerteam står stærkt, 
samlet og leverer en fantastisk 
træning for alle i klubben

Nuværende aktiviteter Ambitionen er…



KTK86 er en klub der favner bredt – og som har rigtige dygtige atleter 

med forskellige ambitionsniveauer

 Klubben skal favne forskellige 

ambitionsniveauer, men vi skal også 

være realistiske – vi har hverken 

størrelsen eller ressourcerne til at gøre 

det perfekt for alle

 Historisk har klubben altid mikset eliten 

og bredden – det er en speciel 

opsætning man ikke ser mange steder. 

Det vil vi bevare!

 Bestyrelsen har identificeret et behov 

for at gøre tilbuddet endnu stærkere for 

bredden – med særligt fokus på 

målgrupperne: motionisten og 

triatleten

A



Bestyrelsens breddestrategiarbejde har udmøntet sig i 12 fokuspunkter, 

der skal gennemsyre vores træningstilbud i klubben

Inklusion og åbenhed

 Alle skal føle sig velkommen og aktivt 

inkluderet til træningen i KTK

Nærvær

 Alle skal opleve en tilstedeværende 

træner der har fokus på 

trænergerningen

Socialt sammenhold

 Stærkt fællesskab i klubben øger 

motivationen og hyggen ved at møde til 

træning

Feedback

 Feedback og dialog (og masser af 

kilometer) er fundamentalt for at vi kan 

udvikle os som triatleter

Grundig tekniktræning

 Træningen i klubben skal give os 

redskaber til at forbedre os

Opmærksomhed på den enkelte

 Alle i klubben skal opleve at blive 

guidet og få hjælp til at blive bedre

Varieret træning

 Træningen skal udfordre forskellige 

ambitionsniveauer (længde og 

hastighed) og være tilpasset sæsonen

Opdateret og proaktiv kommunikation

 Det skal være nemt at være medlem og 

at forstå, hvornår der er træning og 

hvad der sker i klubben

Nytænkende

 Vi skal hele tiden stræbe efter at skabe 

et bedre træningstilbud og ikke bare 

gøre, hvad vi plejer

Kreativ og sjov træning

 Det skal være sjovt og inspirerende at 

komme til træning

Kunne erstatte individuel træner

 Det burde være nok at følge 

træningstilbuddet i  KTK, hvis man har 

ambitioner om gøre det godt

Rød tråd / progression

 Træningen skal følge en sæsonplan, og 

vi skal have et afstemt trænerteam, der 

har samme fokus og retning

A



Bestyrelsen set et behov for at styrke processen for at tiltrække nye 

medlemmer og give dem en god velkomst

 KTK86 har tidligere haft mere fokus på at 

modtage nye medlemmer på en god måde.

 Den nuværende proces er relativt 

minimalistisk.

 Bestyrelsen har identificeret mulige 

tilføjelser til den nuværende proces, og 

igangsat arbejdet med at styrke den 

fremtidige kommunikation og proces for nye 

medlemmer

B



Bestyrelsen har arbejdet med at styrke træningstilbuddet – og dermed 

sikre et stærkt træningstilbud, der imødekommer både eliten og bredden

Bestyrelsen har arbejdet aktiv med at udvikle 

træningstilbuddet:

 Sikre spinning til vinterhalvåret – inklusive Zwift

 Torsdagsløb

 Onsdagssvømning

 Ekstra bassin til morgensvømning tirsdag og torsdag

Følgende aktiviteter er på tegnebrættet

 Ekstra træner til morgensvømning tirsdag og torsdag

C



Bestyrelsen har arbejdet med at styrke træningstilbuddet – og dermed 

sikre et stærkt træningstilbud, der imødekommer både eliten og bredden

Proces for vikarer

 Stille krav til hvem der kan være vikarer i vores klub

 En fuld liste over vikarer indenfor hver disciplin

 Oprettelse af facegruppe til bytning af vagter

 Sikre forståelse for klubbens træninger

Ansættelse af ny assistenttræner

 For at aflaste cheftræner Jens Petersen-Bach har 
bestyrelsen i samarbejde med Jens ansat Mikkel 
Mortensen, som skal være med til at tilsikre endnu 
mere fokus på bredden og højne vores kvalitet i 
træningen. Desuden vil Jens og Mikkel løbende have 
møder hver måned omkring udarbejdelse af bl.a. 
detail plan samt andre projekter.

D



Udvalg



Træningsudvalget



Nuværende medlemmer

 Nanna Holmann

 Thor Bendix 

 Benjamin Torres (bestyrelse)

 Caroline Kirk (bestyrelse)

I samarbejde med cheftræner og assistenttræner 



Overordnede opgaver

 Samarbejde med cheftræner og assistenttræner, sammensætning af træningstilbud

(opfylde medlemmers ønske, tilgodese både elite og bredde) 

 Planlægge træningslejr (finde tilbud, hvor, hvornår) 

 Cirka 4 årlige møder, et hvert kvartal (ofte i forbindelse med træning) 

 Bookning af svømmebaner, spinning (TAK til Erik)



FLERE HÆNDER!

 Brug for forskellighed i teamet, både eliten og alle fra bredden. 

 Lyst til at have indflydelse på træningstilbud?

 Jo flere vi er, jo færre opgaver til den enkelte :)  



Eliteudvalget



Formål og medlemmer

FORMÅL

At skabe rammerne for det optimale elitetræningsmiljø øst for Storebælt, og sikre atleternes 

fortsatte udvikling.

ATLETER

UDVALGSMEDLEMMER

Magnus Ditlev Jens Petersen-Bach

Valdemar Solok Clara Carlquist

Thor Bendix Madsen Tobias Dahl

Sif Bendix Madsen Cathrine Engelhardt

Kristoffer Visti Mikkel H. Olsen

Andrea Bolvig Jacob Frandsen

Oliver Sahlberg Niels Hensel

Bastian Peitersen Mikkel Mortensen

Gustav Palm

Jacob Lemholt

+ en større gruppe sub-elite

Tine Holmgaard (forperson)

Nanna Keiding

Ole Vinnergaard



2021 HIGH-LIGHTS:

 Formelt samarbejde med Triatlon Danmark om Elitecenter Øst, det giver forpligtelser men også 

støttemidler (141.600 kr. for 2021)

 KTK86 Elite modtog til sæsonen 2021 100.000 kr. i støtte fra Team Copenhagen. Midlerne var specifikt 

målrettet etableringen af en eliteungdomstrænerfunktion

 Stærkt svømmetilbud under lockdown (delvist støttefinansieret/delvis egenbetaling)

 Jens Petersen-Bach varetager den stilling, og funktionen inkluderer aktuelt 13 atleter, der modtager 

personlig coaching

 På individniveau har de enkelte atleter udviklet sig enormt meget under Jens, på gruppeniveau har 

det, at så stor en gruppe atleter trænes af samme træner, haft meget stor betydning for fællesskabet i 

gruppen

 Udover den personlig coaching af de 13 atleter, står Jens PB til rådighed for alle eliteatleter til 

løbende sparring efter behov

 Vi har i dag en stor og stærk elitegruppe, der er synlige indenfor dansk triatlon – der bliver lagt mærke 

til det, vi er ved at få skabt i KTK86

 2021 har budt på imponerende udvikling og flotte resultater til trods for at racesæsonen kun har kørt 
for fuld kapacitet i ca. halvdelen af sæsonen



2022 STRATEGI

 Forhåbentlig fastholde (og gerne udvide) eliteungdomstrænerfunktionen med støtte fra Team 

Copenhagen

 Fortsat arbejde for at skabe et stærkt elitemiljø som en integreret del af KTK86

 Styrke Elitecenter Øst i samarbejde med Triatlon Danmark (Dtrif)

 Yderligere uddannelse af Jens PB med støtte fra DIF

 Opnå flere flotte resultater nationalt såvel som internationalt



Regnskab 2021



Kommunikationsudvalget
aka. SoMe-udvalget



KTK86’s SoMe udvalg består af 
Benjamin Torres, Erik Aarslew-Jensen, Thor Bendix Madsen

Jacob Carstensen, Jennifer Bach

I udvalget har vi ansvaret for KTK’s hjemmeside, vi poster løbende stories på 
Instragram/FB og besvarer henvendelser fra kommende medlemmer via 

Instragram/FB. Vi forsøger at gøre klubben synlig og attraktiv for nye, 
kommende medlemmer på de social medier. 

Jo flere der ”tagger” os, jo mere divers bliver vi – så hermed opfordring til alle.


