FRI-EXPRISEN

ET MEDLEMSBLAD FOR KTK 86 4. november 1991

FRA BESTYRELSEN

KLUBAND

Der er sikkert mange her i klubben, der har samme oplevelse som jeg, ndr man er til stevne. Man legger merke
til vores karakteristiske klubdragt og derefter konstaterer man hvem det var. Ind imellem kender man dog ikke
vedkommende. Maske tenker man, det er nok et nyt medlem eller hvorfor har jeg ikke set vedkommende for. I
afslapningsfasen efter konkurrencen snakker man s& med dem man kender, mens de nye medlemmer mere eller

mindre bliver glemt.

Her ma man sa sperge sig selv: Er KTK-86 for stor til at have en KLUBAND, siden man ikke kender sine klub
kammerater, og hvad kan vi gere ved det ? Andre klubhold samles, man ligger marke til at de er en klub,
KTK’erne nermest forsvinder i mangden, til trods for at vi har det sterste deltagerantal antal. Hvis det ikke lige
var fordi vi altid har nogle "vindere", ville der ikke blive lagt marke til os.

Vi i bestyrelsen har provet at skabe rammerne omkring et klubfzllesskab med, Feallestrening, foredrag,
treningsweekend i Store Heddinge, Tour de Danmark og DM pa kortdistancen. Disse aktiviteter udfores af menige
medlemmer i samarbejde med bestyrelsen, nogen vil maske sige der var en del fejl og mangler ved disse
arrangementer, men det skal der ogsd vare plads til. Hovedsagen er at medlemmerne bliver aktiveret og
arrangementerne gennemfores til alles tilfredshed. I alle de ovenn@vnte arrangementer har vi modtaget meget ros
og lidt berettiget kritik, men i det store hele er det lykkedes for KTK-86 at gennemfore deres mal. Alt dette kan
kun lade sig gore fordi medlemmerne har ydet en aktiv indsats.

Desvarre er det "Tordensskjolds soldater". Derfor vil bestyrelsen gerne opfordre flere af klubbens medlemmer
til at vare mere aktive og ikke kun pa det idreetsmassige pian, men ogsa pd det organisatoriske. Der er opgaver
nok i en klub som KTK og alle initiativer fra medlemmerne bliver altid modtaget med "KYSHAND", som f.eks.
Gabor’s "Arets Tyr" (se i sidste nr. af tri-expressen).

Nogle af de aktiviteter det ikke Iykkedes bestyrelsen at gennemfore var sommertreningslejr og fellestransport.
Nogle overkommelige opgaver, men der var ingen interesserede KTK ere, som meldte sig til opgaverne. Herudover
mistede vi den ene blad redakter og vi fik ingen erstatning. Klubbens medlemmer f jo et blad som de selv gnsker
det !!! Endelig kan nzvnes klubfesten d. 23 november, hvor der mangler nogle fa

aktivister.

Alt dette er skrevet som en appel til DIG, om en aktiv deltagelse i KTK’s fremtidige eksistens, som landets storste
og bedste triathlonklub.

Med hib om reaktion eller aktion

TRI-EXPRESSEN udkommer nzeste gang ved juletid.
Deadline for bidrag er den 14. december 1990.



SONDERMARKSMANDEN

Lordag d. 9 november kl. 15.00 vil KTK sammen
med AK 73 kére arets Sendermarksmand/kvinde.
Denne konkurrence bestar i at lgbe 2 runder i Sen-
dermarken pa en rundstrzkning der er 2.9 km. Der
bliver 1 runde fzlles opvarmning. Ruten er den som
bliver brugt til lordagstreningen. Der er premier til
hurtigste mand/kvinde.

REVISOR SOGES

Er der en revisor, HD eller lign. i klubben, vil vi
meget gerne here fra dig, idet vi skal bruge en
revisor til klubbens regnskab. Henvendelse kan ske
til Rasmus Juvik.

TRANSPORTTILSKUD

Er der nogen som har sggt om transporttilskud og
som ikke mener at have modtaget dette, sd kontakt
venligst Rasmus. TIf. 33 15 38 36.

KLUBTQJ

Der er stadig klubtgj fra 1990 (redt og grent) som
s&lges billigt. M4 kun bruges til trening. Henvendel-
se Rasmus.

HJZALPERE TIL DM

Endnu engang er KTK-86 blevet vist den tillid at
skulle afholde et DM i triathlon. Denne gang er det
p4 halv-distance, og det vil blive afholdt lgrdag d.
18/7 1992.

Vi skal bruge en masse hjzlpere, og vi vil gerne
allerede nu have at vide hvem der har lyst til at
hjelpe. Sperg din mand/kone, kareste, venner og
bekendte, alle kan bruges. Alle hj®lpere skal regi-
streres, og det kan ske ved at ringe til Ole Christo-
phersen pa tIf. 39 27 10 48 (det gzlder ogsé hjelpere
som ikke er mediem af KTK).

Det galder stadigvaek, som sidste &r, at skal man
som KTKer deltage i stevnet, skal man stille en
hjelper til radighed. Med venlig hilsen

Lars Stig Moller
stevnekoordinator

SIDSTE NYT

Ivar Askee blev i Sendags far til en velskabt sen.
Ivar og Christine gnskes hermed tillykke med den
kommende triathlet.

GENERALFORSAMLING

Der vil blive afholdt generalforsamling i KTK 86
Lordag d. 18/1 1992 kl. 14 i medborgerhuset pa Bla-
gards Plads.

CYKELDOMMERE

Vi mangler cykeldommere i KTK. Vi vil derfor
opfordre alle som kunne vare interesserede i at
deltage i et dommerkursus, som varer en weekend,
om at melde sig til Rasmus eller Seren O. Klubben
dekker alle udgifter i forbindelse med kurset.

CYKELKLUBBEN KTK 86.

Der er godt nyt vedrerende cykelklubben KTK 86.
Vi bliver optaget pa prove i s@sonen 1992. Det sker
formelt pi et mode i Osted d. 16 november. Vi har
bedt om at fa tilsendt 40 licensansggninger for
szsonen 1992. Henvendelse kan ske til Gabor pa tlf.
3121 96 00.

NYT FRA RYVANG CYKLER

TACX 1450 treningsruller med justerbar modstand.
Modstanden kan justeres i 7 trin og virker magnetisk.
Cykelrullerne fylder nasten ingenting. Prisen bliver
ca. 1350 kr. for KTKere.

Skal I bruge en skovcykel til vintertr&ningen kan den
fas hos os fra 2350 kr. og opefter.

Der er mange gode tilbud pAd mountainbikes for
gjeblikket. Blandt andet Canondale, Univega, Scott
og Centurion.

RESULTATER

Jan Damgaard Verdensmester !!

Som det vel er de fleste bekendt blev Jan Damgaard
en fornem verdensmester i veteranklassen ved VM i
Australien. Det skete i helt suver®n stil med nasten
tre minutter til narmeste konkurrent. Der skal
hermed lyde et stort tillykke til Jan med den flotte
prastation og vi haber at der kommer mere af samme
slags i fremtiden.

Ulrik Ghisler deltog ogsa ved VM og blev en flot nr.
19 i seniorklassen (8. bedste europaer). Han var kun
4 minutter efter vinderen, Miles Stewart fra Australi-
en.



KTK-CUP 1991 OVERSIGT

Point Antal Stzvner

Navn Point Antal Staevner Navn
Kvinder Flemming Ingerslev 8 2 17,27b
Jeanette Pardorf 116 12 2,4,6,9,12,16b,17,21a,24b,27b,40a,42 Ivan Romer "8 2 4,17
Signe Pedersen 108 13  5,6,25,27b,31,32,34a, Henrik Ahrenst 8 2 26,27b

36,37,39,40a,41,42 Jens Bergen 8 2 5,12
Dorte Ronning 64 8 2,5,17,20,22,24a,27b,40a Soren Figgé 8 2 16b,24b
Majbritt Kristiansen 62 9 2,9,160,20,21a,24b,29,40a,42 Lars André 8 2 17,24a
Charlotte Klein 4 7 9,16b,17,21a,23,26,27b Roar Hansen 8 2 12,29
Betina Hjorth 42 5 1,8,17,19,27b Lars Skaderis 8 2 26,29
Lotte Bak 42 5  7,26,27b,32,36 Lasse Schiettz 8 2 5,34b
Janne Elker 42 5 1,5,33b,37,42 Kjeld T Andersen 8 2 24b,37
Charlotte Floor 30 3 21a,24a,27b Tobias Refn 6 1 27a
Anette Rasmussen 14 2 27b;34a Claus S Clausen 4 1 26
Mette Wendelboe 12 2 24b,34a Jesper Mortensen 4 1 26
Lillian Kristensen 10 1 16a Paui Richmond 4 1 4

Lars B Simper 4 1 5

Mand Henrik S Larsen 4 1 6
Finn Rasmussen 112 18 1,2,5,6,9,12,16¢,17,20,21a,22, Peter Kelsall 4 1 34b

24a,26,27b,29,32,33a,40b Henrik Kristensen 4 1 29
Dion Madsen 106 13 2,4,6,9,20,23,24a,25,27b,32,34a,37,40a Erik Madsen 4 1 29
Jan Hansen 84 It 6,9,12,15,17,22,27b,31,32,33a,40a Kim Heinesen 4 1 40a
Thorbjern Jensen 82 11 4,6,8,9,15,17,24b,275,28,32,37
Steffen Liiders 76 9 3,4,6,9,14,16,17,24a,26
Leon Vilhelmsen 62 13 3,4,6,8,16b,21a,22,23,24b,25,27b,29,38 STEVNER I KTK-CUP
Knud H Hansen 52 12 1,2,5,6,8,9,16b,22,24b,25,27h,29
Lothar Lange 48 12 2,5,9,12,16b,17,20,21a,24a,25,29,32 DATO STEVNE KODE
Soren R Nielsen 48 10 9,12,17,20,24b,26,29,32,41,37 :
Stig S Larsen 46 10 2,5,17,20,21a,23,24b,26,27b,29 26~4 Billund 1
Per Larsson 42 8 2,4,6,9,16¢,17,21a,24b S-5 Holbzk 2
Claus Blomhoj 42 9  2,6,8,16b,17,24b,25,29,40a 5-5 Ringsted 3
Morten Duurloo 492 7 1,9,19,22,27b,28,38 9-5 QGreve 4
Erk M Timmermann 40 5 2,8,11,14,19 9-5 Arresg [
Ronny H Hansen 36 4 1,22,27b,33a 12-5 Slagelse 6
Ulrik Ghisler 30 4 9,12,16¢,27b 18-5 Hobro 7
Henrik Loftheim 38 8 §,242,26,275,29 i8-5 Herning 8
John M Jacobsen 30 6 5,6,12,16¢,21a,29 22-5 KVIK 9
Keld Torndyb 30 6 16b,17,242,26,27b,37 26-5 Bording ' 10
Kuno H Hansen 26 5 2,5,6,27b,32 26~5 Horsens 11
Christian S Pedersen 26 5 9,17,21b,24b,27b 1-6 VEGA 12
Mikael Thulin 24 5 4,9,24b,26,41 2-6 Holstebro 13
Jan J Jensen 24 6  5,9,16b,17,26,27b 2-6 Legster 14
Benny Ohlsen 24 6 2,12,20,24b,26,29 9-6 Vejle 15
Jorn I Christensen 24 6  5,16b,24a,26,27a,29 9-6 Brendby 16abc
Anders Ambrosius 22 3 19,24b,33b 16-6 Roskilde 17
Finn Vistrup 22 3 27a,40b,37 23-6 Ribe 18
Flemming Gronnemose 20 4 4,21b,24b,27a 23-6 Viborg 19
Kim @rom 20 4 5,16a,20,34b 23~6 Rervig 20
Kire Skrepgaard 20 5 16¢,17,21a,26,29 30-6 Holbazk 21ab
Per Hellerup 20 5 2,16b,17,24b,27b 6—7 Arhus 22
Jan Borgesen 20 5 5,9,24a,27b,32 13-7 oOdsherred 23
Tonni E Olsen 20 5 17,21a,24b,27b,37 21-7 Sorg 24ab
Finn Jensen 16 3 17,34b,40a 28-7 RAalborg 25
Kasper Dalsten 16 4  2,16b,2527a 28-7 Helsinger 26
Jan Damgaard 14 2 25,27b 4-8 GINOZIN 27ab
Jens Nielsen 14 2 27b,34b 10-8 Randers 28
Jesper Gronberg 14 2 9,40a 10-8 Redekro 29
Lars Kristensen 14 2 16a,40a 11-8 Blovstred 30
Lars Korbo 14 3 21a,23,26 11-8 Esbjerg 31
Seren Kristensen 14 3 5,16¢,21b 14-8 Holbzk 32
Soren Johansen 12 2 26,27a 17-8 § ilkeborg 33ab
Torben Rietzel 12 3 6,17,27b 17-8 Hillersd 34ab
Jegvan Andreasen 12 3 4,9,24b 18-8 Kolding 35
Kire Ravnskov 12 3 16¢,24b,29 18-8 Ganlgse 36
Gert Lassen 12 3 2,16b,29 31-8 Albertslund 37
Kai Lange 12 3 26,27b,40a 1-9 Bellahaj 38
Claus H Olsen 12 2 11,37 1-9 Ringsted 39
Morten Fenger 10 2 6,20 8-9 Odense 40ab
Rasmus Juvik 8 1 9 14-9 Stevens 41
Andreas Hartkopp 8 1 24a 15-9 Kege 42
Henrik Jensen 8 1 31
Niels Kyed 8 2 16b,17




§ X § km stafet i feelledparken:

4 meend + 1 kvinde:

11 KTK 86
13 KTK 86

Mandehold:
4 KTK 86

SAELGES

1.35.24
1.37.13

1.22.08

TRENINGSRULLER, TACX med stativ. Pris 500
kr. Er kun lidt brugt.

LOOK-pedaler og cykelsko i str. 10, sort leder og
velcroluk af maerket DUEGI. Begge dele er brugte.

Henvendelse til Rasmus Juvik
33 1538 36/ arb. 31 23 18 20

Rgdekro Ironman

Hans Arleth 10 aug 1991

Kiokken 5 kgrer bussen fra Flad-
hgjskolen 1 Rgdekro til Jels Sg.
Her bliver dektrykket checket,
cykeltgjet legges klar i skifte
zonen, startnummer bliver malet pa
handerne og jeg skriver i startpro
tckollen. Nar tiden n=rmer sig er
det bare at krybe i vaddragt o gé
ned til wvandkanten. Det er utro-
ligt sa& ?od tid man har nar der
ikke ska smgres ski og testes
glid og feste.

SVPMNING 3,8KM

Klokken 7 starter de 300 deltagere
pa4 svgmmeturen ©pi en 1,9KM bane.
Mine svgmmetag er nervgse og stive
i starten og jeg kemper for at
undga at fa hovedet ned i vandet.
Jeg gennemtvinger 5 crawltag i
trek hvor hovedet SKAL i vandet.
De 5 tag bliver til 10 tag og sa
begynder det endelig at glide. Sa
kommer et nyt problem. Banen er
afmerket med bgjer, men der er for
langt mellem bgjerne naAr jeg ikke
har briller pa. Det er ngdvendigt
at se efter andre svgmmere og s&
holde deres kurs. Jeg faAr gje pa
e mand der holder et passende
tempo og fglger ham, men opdager
at det er en rygsvgmmer, der ikke
kan holde kursen. Fgrste runde gar
med varierende fgrerhunde og s&
Kommer jeg i en gruppe som heldig-
vis holder resten af turen.

CYKLING 18B0OXKM

Efter 1.47 er svgmningen endelig
overstaet {heldigvis indenfor
maximaltid 2.15). “Omkledning +til
cykeltdj sker 1 mageligt tempo.
Der er kun f& cykler tilbage i
stativerne da jeg " forlader skifte-
zonen. Cykelturen skal kgres i
kontrolleret +tempo for at spare
krefter +il lgbeturen. Planen er
at at holde pulsen under 130 og de
fgrste 10km bruges +til at jus%ere
farten. Der kgres 3 gange rundt pa
en 60km rute. De to fgrste runder
gar som jeg har habet p& ialt 4
timer. Vinden bliver kraftige og
benene gvagere sa cykel tiden
bliver ialt 6.15.

LGB 42,195KM

Skift +til lgbesko gar langsomt.
Der skal vare tid +1l at strakke
nakke og Dben, og trgstespise ved
depotet.  S& er der ikke flere
undskyldninger for at udsatte
lgbeturen. Lgbet afvikies pa en
10, 5km rute med start og slut pa
stadion. De fgrste kilomter gar
godt. Planen er at pulsen skal
noldes under 140 og det fungerer
efrer 3-4km. Jeg haber pa en

FRA REDAKTOREN

Der har lydt en del (berettiget) kritik af TRIEKS-
PRESSEN i den seneste tid. At vores kiubblad maske
ikke har veret s sp&ndende, skyldes at der kun har
veret en mand i redaktionen. Men nu skulle det
gerne lysne, idet der er flere medlemmer der har
meldt sig som medredakterer. Det vil méaske allerede
afspejle sig i naste nummer, som skulle komme
omkring juletid.

PS. Jeg harxet dérlig samvittighed overfor de KTK-
ere som ikke har faet deres indieg med i TRIEKS-
PRESSEN. Det skyldes at jeg har ligget i flytterod
det sidste halve ar. Indleggene skulle meget gerne
vare med i n@ste nummer.

Vi har modtaget /folgende beskrivelse fra Radekro
Ironman af Hans Arleth, som er formand for Keben-
havns Skiklub og trener de kvindelige langrendslg-
bere bla. Anne og Dorthe Ronning.

lgbetid pa 4 timer og de fgrste
km.tider er opmuntrende (ca 30
sekunder. bedre). Gradvist falder
farten og efter 21KM (2 timer) har
benene sendt fgrste, andet og
tredje strejkevarsel. Der bliver 2
minutters forhandlings pause hvor
benene accepterer at fortsaette
hvis der ved hvert depot bliver en
ga-pause til at spise =bler og
drikke. Aftalen holder 10KM. Si
bliver der indfgrt ga—pause nDar
det gar op ad bakke. Til sidst er
det wutroligt, hvad der kan defi-
neres som bakker. Det lykkes dog
at klare de sidst 21km & 2.15 og
undervejs har jeg overhalet mange’
Tid incl skift er ialt 12.35.16
(nr 185 af 255 der gennemfgrte).
Mogens Strange, Arhus 1900 Tri
vandt hos herrerne 8.48.24 (dansk
rekord) og Charlotte Bgving Arhus

1900 Tri vandt hos Damerne
10.51.11.
TRENINGSPROGRAM

Treningen i skisesonen maj90-apr9l
var min mest vellykkede nogensinde
Det wvar en vigtig arsag til at
prgve en ironman. Hovedproblemerne
var at l@re at crawle (jeg kunne
kempe mig gennem 50 meter) o% om
det var mullgt at klare lgbeturen
efter svgmtcykel. Ulrich Ghisler
hjalp mig med svgmningen en time
om ugen fra april til juni
(svgmmehal). S& lukkede svgmme—
hallen o0g resten af sv¢gmningen
klarede Jjeg alene i Furesgen og
Segr¢bugten med vaddragt.
Lgbeturen blev testet ved at lgbe
Copenhagen Marathon med begrenset
maengde lgbetraning.Da det var godt
overstéet meldte jeg mig +til Iron-
man konkurrencen og lavede en
endelig +treningsplan. Det ?ik ud
pad at trxzne 3 timer ti fods
(skrent+skigang+lgb) om ugen og
hertil legge ~sa meget svgmning
(lere craw?g og cykel (k¢gre flest
mulige kilometer) som muligt.

Ski Majoo~ 91 91 91
apr9l maj juni juli

Ski 120

Rulleski 169 12 8 10

Skrant+skigang 27 2 2 3

Lgb 95 15 9 11

Cykel 34 11 11 30

Svgm 3 5 6 10

Andet [

IALT 457 45 36 64

ER DET F@RSTE OG SIDSTE GANG
Konkurrencen var ikke afskrakkende
sa der kan godt blive gentagelser.
Motivationen kan vere at forbedre
tiden. Det svare er dog at fa tid
til sa& meget trzning og det bliver
nok ikke neste ar.




