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KTK’s stevne -96
Landsturnering, KTK-cup og Klubmesterskab
Cykeluge med Riis
En heppers bekendelser

Gabor mindes de gamle........
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KTK-86

Bestyrelse:
Formand: Ole Christophersen ,
Vognmandsmarken 37, 2. tv, 2100 Kbh. @.

tif: 3927 1048. Ansvarlig for TRl-expressen,

sponsorer og PR

Kasserer: Leni Hansen, Mgllestraede 3, 3400

Hillered, tif. 4824 2338

Sekreteer:Rita Buss, Dalgas Have 44

st. th. 2000 F, tif. 3888 3933

Blad: Jimmy Kalvslund, Helgesvej 25

2. tv. 2000 F. tif. 3187 8089

B-medl Jesper Erlandsen, Strandparksvej 3,
4. tv. 2900 Hellerup tif. 3962 3176
Suppleanter: Dion Madsen, Borgmester
Jensens Allé 14, 3. th, tif. 3138 0400
Laurits Jacobsen, Dalgas Boulevard 1, 14,
2000 Frb. tif. 3630 3248

Revisor: Helle Jensen, Reg. revisor.

Rev. suppleant: Bo Lajos

Klubaftener: Michael Jepsen, Borgmester
Jensens Allé 14, 3. th. 2100 Kbh. @.

tlf. 3138 0400

Torben Nielsen tif. 3187 5521
Landsturnering/ KTK-CUP:

Stig Sejr Larsen, Schénbergsgade 15, 1. th
1906 Frb. tIf. 3121 7781

Rikke Hollenbo tIf. 3630 1221

Mette Wendelboe tif. 3121 7781

Erik Timmermann tif. 3630 1221
Klubtej:Laurits Jacobsen, Dalgas Boulevard
1, st. lejl. 14, 2000 F. Kbh.

tif. 3630 3248 (salg/bestilling af kiubtgj)
Festudvalg/jubileeum d. 28.sep.:

Rikke Hollenbo, c/o E.Timmermann, Dalgas
Boulevard 1. lejl.102, 2000 Frb,

tif. 3630 1221

Susanne Jespersen tif 3183 3837

Erik Timmermann tlf. 3630 1221

Mette Wendelboe tif. 3121 7781
Ungdomsudvalget:

Tom Vinnergaard, Marstalsgade 47, 4. tv,
2100 Kbh. @. tf. 3121 7781

Stig Sejr Larsen tIf. 3121 7781
Meerkedage/personer: Erik Tersing,
Nordborggade 10, 2100 Kbh. @.

tif. 3142 1282

Resultatlister:

Kim Heinesen, Thorshavnsgade 24, 1. th.
2300 Kbh. S. tif 3154 0500
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COPENHAGEN INTERNATIONAL
DUATHLON
ANSVARSOMRADER

Steevne- og projektkoordinator, sponsorer,

PR og tilmelding:

Ole Christophersen, tif.: 39271048.
Registrering:

Leni Hansen, tif.: 4824 2338.
Tidtagning: Rita Buss, tif.: 3888 3933.
Skiftezone: Stig Sejr Larsen,

tif.: 3121 7781.

Cykelrute:

Jesper Erlandsen, tIf.: 3962 3176.
Leberute:

Saeren Ortvad, tif.: 3118 03586,
Malomrade og materiel:

Morten Dalby, tif. 3929 0715.
Servicering v/ skiftezonen:

Mette Wendelboe, tif.: 3121 7781.
Servicering i mélomradet:

Benny og Yvonne Ohlsen. tIf. 3315 4038
Hjeelpere:

Jesper K. Mortensen, tif.: 3990 2010

Treenere:

Svemning: Henrik Svarre, Gammel Koge
Landevej 245 a 1. tv. 2650 Hvidovre.
tlf. 3677 9072

Michael Jepsen, Borgmester Jensens Allé
14, 3. th. tif. 3138 0400

Tider og steder: se inde i bladet

Cykling:Gr. 1: Hans Henrik @rsted
kontaktperson: Laurits Jacobsen

tlif. 3630 3248.

Gr. 2: Kont.pers.: Dion Madsen,

tif. 3138 0400,

Gr.3: Kont. pers. Jesper Erlandsen,
tlf. 3162 3176

Gruppeinddeling : se inde i bladet
Treening: Fra Mosehuset, Hareskovve;.
Sendag klokken 9.30

Lab: (for medl. af AK-73) Gabor Kiszl,
Istedgade 114, 5. 1650 Kbh. V

tif. 3121 9600

ldreetshuset, Gunnar Nu Hansens pladsti.
og to. 17.10 - CA. 18.30. Sendermarken,
Valby, lg. 14.30 (overfor officerskolen)
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Fra Redaktogren:

Slar man op i et leksikon under vinter,
vil man kunne lese felgende definition:

“Vinter : Perioden mellem vintersolhverv
og forarsjeevndegn, pa den nordlige
halvkugle fra 21. - 22. december til 21.
marts, pa den sydlige fra 21. - 22. juni
til 23. september.”

Der er nu et eller andet, der siger mig at
hr.Vinter ikke har leest det samme
leksikon som jeg. Det forekommer mig,
at denne vinter har varet i evigheder.

Men fortvivl ej for - sa sikkert som, at
Bakken abner til tiden og, at vi snart
skifter til sommertid, ja sé er der nu
alligevel noget, der tyder p4, at foréret
er kommet, men blot har glemt at betale
varmeregningen.

Jeg tror, at vi alle nu gleeder os vildt
meget til at komme igang med en ny
saeson - selvom de ferste par staevner
maéske nok kan ga hen og blive en lidt
kold forngjelse.

GOD SASON
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Formanden har ordet

Af Ole Christophersen

Side 4

KTK 86 har veeret flot representeret
ved mange stavner gennem arene,
samtidig med, at det, ind imellem, er
lykkedes for os at afvikle tri-staevner. |
perioden 1993-96, har klubben, blandt
mange andre tiltag, planlagt en
begivenhed langt ud over det
sedvanlige, et tri-steevne | selve
Kebenhavn.

De sidste problemer med planleegning
af staevnet var tilsyneladende ryddet af
vejen i januar 1996, da vii marts maned
fik en melding fra Miljgkontrollen om, at
der ville blive nedlagt forbud mod at
benytte Kebenhavns Havn til svemning
- p.g.a. af sundhedsfaren. Unaegtelig en
meget anderledes melding, end den vi
havde modtaget fra samme instans i
1994. Hvis forholdene har zndret sig
radikalt, eller hvis de ferste meldinger
var for optimistiske, er det naturligvis
vigtigt med et forbud, men det foltes
som et meget hardt og dybt spark under
beeltestedet - der, hvor det ger aller
mest ondt. Vi var rystede og tog
teelling, men vi undgik heldigvis at blive
sldet ud.

Efter krisemeder i klubben, med
DTriFs overdommer, med Kulturby 96
m.v. blev det besluttet at gennemfare
et duathlonsteevne med;

licensheat p& den nye internationale
distance, 10-40-5,

og et

motionsheat péa distancen 5-20-2,5.
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Vi er nu - med visse aendringer - pa vej
mod ;

- et kulturbyarrangement

- et af DIFs 100 éars jubileeums-
arrangementer :

- KTKs 10 &rs jubileeumsstaevne

- det forste internationale duathlon-
staevne i Danmark

- et af arets mest interessante idraets-
begivenheder

| sidste sseson, var en af de store
udgiftsposter KTK-cuppen, p.g.a. den
gkonomiske medlemsstoette til steev-
nerne i Jylland. Pengene blev givet
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godt ud, fordi de kom mange energiske
medlemmer til gode - ogsa de, som ikke
blev placeret blandt de bedste.

KTK-cuppen er et af klubbens
livstegn. Det er Copenhagen
International Duathlon ogsa.

Men for at opnd den tilstreekkelige
succes, kraever det alle mediemmers
indsats. P& det punkt ligner vores
kommende staevne KTK-cuppen, men i
modsatning til KTK-cuppen, vil det
styrke KTK gkonomisk med en aktiv
indsats fra alle i KTK, som officials og
hjeelpere ved KTKs 10  ars
jubileumsstaevne.

En rigtig god saeson, snskes alle i KTK.

HUSK :

Side 5

CYKELTRZANING

- Der er indfert en ny struktur for
cykeltreening, se det tidligere nummer af TRI-
EXPRESSEN for mere information.

TRANINGSSAMLING

- Der er traeningssamling i juni i skenne omgivelser.
Tilmeldingsfristen er den 1.maj, se mere herom i det
tidligere nummer af TRI-EXPRESSEN.




AKTIVITETER & TRI-EXPRESSEN

LANDSTURNERING,
KTK-CUP OG
KLUBMESTERSKABER.

Af Cupudvalget.

De sidste 2 ar er KTK blevet placeret p4 en 6. plads i landsturneringen og tilmed lige
uden for preemieraekken.

Skal dette forbedres i ar ?
STAVNER | LANDSTURNERINGEN;

1. Afd. 05/05 1996 DM - Kort Duathlon {Helsinger) 7 - 30 - 3

2. Afd. 16/06 1996 Fjoskilde Triathlon (Roskilde) 1500 -40- 10
3. Afd. 29/06 1996 Arhus 1900 Triathlon (Arhus) 1500 - 40 - 10
4. Afd. 17/08 1996 10-ars jubi. steevneTriathlon{Holstebro) 950 - 45 - 10,5

HOLDSAMMENSATNING | LANDSTURNERINGEN:
Et hold skal have felgende sammensaetning;

4 Herrer, heraf 1 veteran (fra 35 ar).
1 Kvinde
1 Ungdom eller junior {pige eller dreng).

Qer mé max. mangle én af ovenstdende deltagere. Ved mangel p& en deltager
tildeles holdet vindertiden i den pagseldende klasse plus 20 %.

Ved flere deltagere i en klasse end nedvendigt tildeles holdet automatisk de bedste
tider.

STAVNER | KTK-CUPPEN;

KTK-Cuppen. bestar af 6 stevner, de samme stavner som landsturneringen + 1
DM-steevne i Triathlon + 1 DM-staevne i Duathlon - efter eget valg. Man kan i &r
fravaelge ét staevne, til kompensation for uheld i et enkelt staevne.
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Beregning af point i KTK-Cuppen for ovenstdende stavner;
Tiden for vinderen i deltagerens egen klasse gange 100, divideret med KTK’erens

egen tid = KTK’erens point.

Eks.;

Vindertid 2.05.25= 7525 sek.

KTK’erens tid 2.22.43= 8563 sek.
7525 * 100/8563 = 87,9 Point

KLUBMESTERSKAB FOR KTK’ERE.

Stzevnet, som i ar bliver KTK’s klubmesterskab, er 2. Afd. i Landsturneringen,
Roskilde Triathion d. 16. juni 1996 (1500 - 40 - 10).

Efter klubmesterskabet afholdes mesterskabsrevence med spisning og uddeling af
preemier. De neermere omstandigheder vedr. tid og sted oplyses i naste blad.

VIGTIGT VIGTIGT VIGTIGT VIGTIGT

TILMELDINGSFRISTER TiL STAVNERNE.

DM Lang Duathlon, Billund 24/08 1996
Tilmelding til 2. og 3. Afd. af Landsturneringen kan kun ske til Erik og Rikke.

# 1. Afd.DM Kort Duathlon, Helsinger 13/04 1996 DET ER SNART !
# DM Ungdom/Junior/Veteran  18/05 1996

# 2. Afd.Roskilde Triathlon 30/05 1996 *

# 3. Afd.Arhus 1900 Triathlon 08/06 1996 *

# DM Triathlon Kebenhavn 29/06 1996

# 4. Afd.Holstebro Triathlon 27/07 1996

#

Ved tilmelding til steevneudvalget inden ovenstaende dato serger vi for tilmeiding af
samtlige KTKere, og vi arrangerer transport til alle, der ensker det. Felgende
informationer skal dog veere oplyst;

Navn, Adresse, Alder, Licens Nr.
og vi skal have
Start penge.

Tilmelding kan ske til Mette og Stig (tif. 3121 7781) samt
Rikke og Erik (tif. 3630 1221) eller til en af os tit treening.

Side 7
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Energi og modstandskraft med
Vital Complex

Vital Complex indeholder
de 4 oftest anvendte
“opkvikkere", nemlig
Ginseng, Gelé Royal,
Rosmarin og Pollen i
steerkt koncentreret, men
100% naturlig form. Alle
stofferne er regenere-
rende og giver dermed
energi og overskud samt
storre mental styrke og
modstandskraft. Vital
Complex forhandles hos
Matas og helsekost-
forretninger til kr. 120,00
for 60 kapsler.

Den rigtige virkning forudsaetter cdaglig, vedvarende brug af Vital
Complex. Det anbefales at tage 3 kapsler dagiigt i starten, og derefter
trappe ned til hhv. 2 og derefter 1 kapsel om dagen.

Side 8

gRIAT,
g e, AKTIVITETER

TRI-EXPRESSEN $ .
§ %

O 4¢é o SRIAT %Qm ?
@ 5 %‘ Rz
O\ORAES T

FLROPA SK Kuiludev
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INTERNATIONALT LICENSHEAT
10-40-5

MOTIONSHEAT
5-20-2.5

SONDAG DEN 4. AUGUST 1996

Side 9




KARHU - SAUCONY - NEW LINE
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- REEBOK - NEW BALANC

- RON HILL - SPEEDO

-
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GLEM KOMPROMISSER OG
NEMME LOSNINGER...

E - AVIA -

TRI-T@J
Nyheder fra SPEEDO!!

Stort program i pulsure fra Cardio

[mETN A P ™ 3
opOorc Og roiar.

Veskebalter m/4 flasker NU 169, -
Lobejakker fra New Line
Fer 369, - NU 249, -
Lobebukser fra New Line
Fer 229,- NU 149, -

KUN TIL KTK-MEDLEMMER :

-20% PA LEPPIN ENERGIDRIK

IRON

SPORTSBUTIK FOR MAND Jff
Norregade 45 * 1165 Kabenhavn K ¢ Tif.

DER FLYTTER GRANSER
33 15 36 46

- POLAR - CASIO - LEPPIN -

~.

N‘V’I/\I‘V'HQ}/‘ AAIN - AV AT - LHOdS dIMS - VNAYV
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Af Bestyrelsen

Der arbejdes i sjeblikket med at fa de sidste ting pa& plads for svemningen i
sommerperioden, Vi vil vende tilbage med et saerskrift af TRI-EXPRESSEN om tider

og steder.
Indtil videre-fortsaettes altsd med tider og steder for vintersaesonen, som de

fremgar nedenfor.

DHL, NORRE ALLE’ 51, TRANER: HENRIK SVARRE
TIRSDAGE & TORSDAGE KL. 21.00 - 22.30: HELE HALLEN.

EMDRUPBADET, BREDELANDSVEJ 20, SELVSTANDIG TRANING
ONSDAGE KL. 19.30 - 21.00: 3 BANER. KL. 21.00 - 22.00: HELE HALLEN.

VESTERBRO SVOMMEHAL, ANGELGADE 4, TRANER: MICHAEL JEPSEN
FREDAGE KL 17.00 - 18.30: 3 BANER

Klubaftener

Da der ikke er kommet noget materiale fra klubaften-udvaiget ma

Information om klubaftener hentes hos:

Michael Jepsen, tif 3138 0400

og

Torben Nielsen, tif 3187 5521

Side 11
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Det er forar,
vi fylder 40 ar
Livet er skent, vi gleeder os
til at vise dig alle de speendende varer
du ikke kan leve uden

HUSK RYVANG GIVER PRISGARANTI
PA TRICYKLER

PS kom og se vore nye adidas briller og
Rudy project briller

Vi har vaddragter, speedo tgj,
korte og lange cykelbukser og
meget mere

Keb en H5-flaske (drik & vind og deltag via din egen
stevnedeltagelse i konkurrencen om spendende
premier. Las mere herom i butikken.

RYVANG CYKLER og SPORT APS
Hesselogade 31
2100 Kegbenhavn @
tif. : 3120 7312
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Maerkedage %

You can run but you can’t hide.

Som noget nyt er der i TRI-EXPRESSEN indfort denne artikel om maerkedage og
fedselsdage pé& de enkelte mediemmer i KTK. Hip Hurra - og sa gi’er han/hun nok en
lille én. (red.) i

Af Erik Tersing

Da jeg pa en lidt pudsig méade har faet den zere at holde styr pé
fodselsdage og andre meerkedage vil jeg hermed \ pa KTK’'s vegne

onske felgende tillykke med fedselsdagen ;

05-Mar Morten Duurloo 28-Apr Stenn Fanss

15-Mar Katja Termote 28-Apr Camilla Rath Jensen
16-Mar Mikael Petersen ) 29-Apr Johnny Stahlhut
21-Mar Lars Eghoff 30-Apr Jacop Nielsen
21-Mar Liza Wejlemand 08-May Mads Werner Nielsen
24-Mar Marlene Domkjaer 15-May Bjarne Lauritzen
25-Mar Dion Madsen 15-May Susanne Jespersen
30-Mar Lone Kjeer 16-May Jeff Craven

02-Apr Morten Dalby 17-May Bo Jacobsen

02-Apr Rikke Bendix Mortensen 23-May Rasmus Blom

03-Apr Keld Olsen 23-May Flemming Ingerslev
19-Apr Finn Rasmussen 26-May Henrik Korsholm Nielsen
21-Apr Jens Byrge Nielsen 30-May Janne Elkjeer

21-Apr Henrik Storrm Nielsen 30-May Peter Ellehauge

21-Apr Per Larsson Pardoff
23-Apr Gunnar w.v.d Leeden
23-Apr Jan G Rasmussen
24-Apr Constantino Mavos
26-Apr Torsten Buemonn

Og sa de RUNDE

05-Apr Finn Jensen 50 ar
18-Apr Mikael Petersen 30 ar
02-May Christian Steen Larsen 30 ar

Side 13
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Tri/Duathlon terminslisten

foraret -96

Da det ikke er sikkert, at alle klubbens
medlemmerne har set forste del af arets terminsliste
er der her en afskrift af listen fra bladet
TRIATHLON. Listen er desuden anbragt her pa
midtersiderne sa, at du kan haenge den op pa

koleskabsdeoren som en huskeliste.

MTI Mesterskaber/turnering/internationale staevner

L Licensstaevner
M Motionssteevner
LT Landsturnering

Dato Arrangerende kiub Distancer Kategori

07-04 AAlborg Motions Duathlon
AAlborg Triathlon Klub7-30-3.5 M
Anders Nielsen
tlf 9814 8171

20-04 Odder Duathlon 7-30-3.5 L/M
Odder Triathlon Klub
Lars Christensen
tif 8656 0669

27-04 Rede Kro Minitriathlon 375-18-4.2 M
Redekro IF Tri
Bent Nielsen
tif 7466 1060

Side 14

Gebyr

50

100/75

90/60

Tilmeld.

29-03

09-04

11-04

S/A/B

S
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Dato Arrangerende kiub Distancer Kategori Gebyr

9. gy

27-04 Vega Cup 380-18-4.2L/M 100/50
IF Langgarvarne
Hans E. Magller
tif 4824 0797

28-04 lkast Triathlon 400-18-4.2 M 75/50
lkast Triathlon -
Svend Andersen
tif 9715 3714

03-05 Billund Triathlon 650-30-7.1 L 100/60
Billund Svemmekiub  400-18-4.2 M 100/60
Ebba Weigelt '

tif 7633 1342

04-05 Helsinger Ryvang DM Duathlon
Ung/jun/sen/vet 3.5-15-3.5 MTI  125/80
HSOK-TRI 7-30-3.5 MTI  125/80
Finn Postma
tkf 4210 8512

12-05 Blovstrad Triathlon 400-25-5 M 100/85
Triathleten .
Kristina Ravn
tif 4550 5728

16-05 Arreso Triathlon 500-24.6-6.5 M 100
Arrese Triathlon Kiub
E.Thomsen
giro 5 63 91 31

16-05 Thy Triathion 950-45-10.5 L 100/75
Thy Triathlon Team 400-25-4 L
Finn Nielsen

tif 9792 6829

30-05 Danmarks TriathlondagTRI 200-10-2

Tilmeld.

13-04

22-04

23-04
23-04

19-04
19-04

06-05

02-05

02-05

02/05

01-06

s/A/B

Side 15
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SPIN

~-Egershjul

NEFSE

LISA carborhjul

nied UISA CNC-skdret rao.

Til MTB & triathlon. 267 & 700 C.
Til dbrne deek & lukkede rirtge.

Med alierminivmsfalg der kari

for et saet

udskiftes.
7995 -
2 hjul) ,

— halv pris af tilsvarende lijul —

Chok-pris

0056898 L TMTEA)S

Neermeste for-
handler anvises a

4 Af dem som har set Rils.

Den 16. feb.96 madtes 6 forventnings-

fulde KTK’ere i Kastrup Lufthavn,
Morten Dalby, Laurits Jacobsen, Rikke
Blichert, Camilla Rath Stig Sejr Larsen
og Mette Wendelboe.

Det var lidt seert at pakke kufferten
med korte tights, short, bikini

og sandaler, nar det var -10
gr.C udenfor, s& der rag lige

et par uldne vanter, sko-

4 overtrek og vintertights med
ned i tasken - bare for en sikkerheds
skyld.

¢ Cykeluge med Bjarne Riis ? Vi var

meget betaenkelige, idet formkurven
tippede lige praecis nu - hvis man altsé

Side 16
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Cykeluge med Bjarne Riis

{Morten Dalby, Stig Sejr Larsen og Mette Wendelboe)

Side 17
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vendte kurven pa hovedet ! Vores frygt
var nu ubegrundet, for cykelugen var
godt arrangeret. Der var mulighed for at
cykle i forskellige tempi i grupper godt
styret af kendte cykelryttere. Heriblandt
kan neevnes navne som Bjarne Riis,
Robert Millar, Jan Bo, Henrik
Djernis, Jan stergaard, Leif
Mortensen og Jergen Emil
Hansen.
Grupperne blev startet med 5-
10 minutters mellemrum med den
langsomste gruppe - turistgruppen, som
forste startende. Herved kom alle hjem
nogenlunde samtidigt.

Vi sd Bjarne Riis pa hvert eneste
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cykelpas, nar hans gruppe tordnede
forbi, hvilket gav os en fornemmeilse af
at sta stille, og hvis man ikke fik kiikket
ud af pedalerne, ville man velte.

Men ugen bed heldigvis pa meget mere.
Velankommet til Club La Santa og fuld-
steendig overgearede p.g.a vejret, som
var solrigt og 20 gr.C steg forvent-
ningerne.

Farste cykeldag - YES! Korte bukser,
solcreme og -briller, nu skal der cykles -
ca 70 km stod turen pa. Begejstringen
varede kort, 10 km stigning for bare at
komme ud af La Santa var mere, end vi
bred os om. Camilla, Rikke og Morten
var godt kerende og, Mette “var sat”.

Efter 20 km korsel, pa toppen af
ildbjergene, s& Mette bag sig to ryttere.
“Hold da kaeft, hvor kerer de steerkt; det
ma vaere Bjarne Riis” teenkte hun. Men
nej, det var sdmaend bare Laurits og Stig
fuldsteendig opkogte og sveddryppende
, jagtende deres gruppe efter at vaere
blevet sat p.g.a af en punktering.

LSRIATY
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Séledes endte farste cykeldag - og flere
af os havde lyst til at salge cyklen.
Vejrguderne var med os, let overskyet
om formiddagen nar vi cyklede og
solskin ved poolen om eftermiddagen.

v

Anh - lad dem bare kare, jeg nar dem
sagtens 1!

Om aftenen blev der taget hul pa
dagens andet treeningspas. Som gik ud
p& at heelde s& meget gl ned i
mavesaekken som muligt. Her kneb det
for KTK’erne at fglge med de garvede
cykelryttere som Jergen Emil Hansen,
Leif Mor-tensen, John Carlsen med flere
- de imponerede sdvel her som pé cykel.
John Carlsen morede sig meget over
KTK’ernes manglende treening i mor-
skabslegen, men var alligevel den der
hver aften métte kapitulere ferst og
krybe til kejs. Jo! John er en rigtig
cykelrytter med stort S, som i sovedyr.

At kunne sidde med i Bjarne Riss’
gruppe bare 1 dag ma betegnes som en
heltegerning, og det gjorde Bogi fra
Fareerne - en rigtig viking. Det ved
Morten, for efter en lang nats gl- og
dansetreening endte de to ude i lagunen
for at kele de smme steaenger. Det var
deeleme koldt - som Morten sagde;” den
var sé lille”.

Lanzarote byder pa nogle gode

TRI-EXPRESSEN &
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stigninger. Femes er bergmt for en
stigning p& ca 20%, det sled pa
stremperne! Club La Santa skylder
Morten et par Sidi sokker - de var ellers
heit nye!

En perfekt uge, hvor vi fik kert mellem
400-700 km, og derudover fik tid til at
lebe og svemme.
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Luften var 20 gr.C, vandet 26 gr.C,
en stjerneklar himmel, det var skent at
svemme rygcrawl, kunne det virkelig
passe at det var den veerste snestorm i
50 &r og -15 gr.C derhjemme?
Ja!(red.)

Cykelbenene hviles efter en hérd uge.
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) Jorcks Passage opg. B!

DK-1162 Kobenhavn K.
@33 142360
man-fre, kl. 8.30-13.00.
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Triathlon fra sidelinien

Af Jette Ellehauge

i

A

Det hele startede en meget regnfuld
sommer lgrdag i august 94. Jeg var om
fredagen kommet til Redekro via
Tyskland. Fredagen (i den KTK-lejede
spejderhytte) gik med planleegning af
vaeskedepoter (hvem skulle veere hvor
og hvornéar?!), fremstilling af Leppin og
konsumering af samme, s& man var
forberedt péd naeste dags haendelse "En
sommerdag i Leppin-helvede”. En enkelt
skulle ogséa lige lave sin cykel.

Endelig biev der ro - nu skulle der
soves!!! Een snorkede (det er vel ogséa
at sove), resten skulle pé toilettet med
meget jeevnhe mellemrum - de havde
drukket for meget.

Da jeg endelig havde vaennet mig til
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snorkeriet og toiletbesegene og var
faldet i sevn, var klokken blevet kvart
over kvalme, og alle skulle op. Enkeite
for at spise lidt, endnu feerre for at lave
cykel, jeg bare for at konstatere, at de
ma veere tossede.

N&, men allesammen afsted i
regnvejret. Hele vejen til Jels Se gik
snakken pa: "Det kan godt nd at blive
tervejr inden start”. Det blev det bare
ikke. Starten gik og jeg korte tilbage til
Redekro med Lasse, der ikke rigtigt
havde lyst i det vejr. Tilbage | Vadekro,
lavede vi en ekspedition til byens
eneste skobutik. Vi skulle alle have
gummistevler. Vi var de forste |
butikken og kunne derfor lidt senere
henvise andre i samme gerinde.

Nu var tiden kommet til det arbejde,
der skulle udferes i veeskedepotet.
Rikke Hollenbo, Peter og jeg skulle sta
pé hjernet ved kroen - den er rad. Der
stod vi sd det meste af dagen og
heppede og delte Leppin ud til de
KTK'ere, der stadig var med. Den
megen hepning havde saret min
venstre hand. Den var revnet. Sa da
sidste KTK'er var forbi, matte jeg hen i
det officielle veeskedepot og forbindes
- jeg fik et plaster pa og lov til at smage
alle mysli-barerne.

Nu vidste jeg saledes, hvad hepning
handlede om.

| 95 startede min hepning i Odder.
Der skete ikke det helt store. Jeg skulle
dog hente plaster til en saret finger og
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selvfelgelig skulle der heppes.

Nasste udflugsmél var Horsens. Vi
medtes hos Mette og Stig ki. 5.15.
Efter en del asen og masen var cyklerne
endelig sat fast pa bilerne og, vi red ud
af byen. Lidt forsinkede, men vi skulle
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nok néa feergen. Det havde vi da sikkert
ogsa gjort, hvis det ikke lige var fordi
den ene bil punkterede. Af med
cyklerne, ud med reservehjulet, af med
det punkterede, pd med reservehjulet,
ind med det punkterede og pad med

letenfpliarnm

En genvej til oget muskelstyrke

Til triathleter og andre sportsudpvere, der pnsker en

~INDUSTRIPARKEN 4, DK-2750 BALLERUP, TLF, 44 66 80 08 - FAX 44 66 88.08

hurtig og naturlig opbygning af muskelmassen.

Chromax er et dansk naturpro-
dukt, der indeholder 835 mcg
chrom picolinat svarende til 100
meg ren krom pr. tablet. Chro-
max er det eneste produkt pa
det danske marked med krom i
form af chrom picolinat, som er

. det lettest optagelige. Chromax

har ifolge bAdde amerikanske og
danske undersagelser vist sig at
veaere en effektiv hjselp ved op-
bygning og genopbygning af
muskelmassen. Chromax virker
desuden forebyggende pa ska-
der, fordi det styrker og opbyg-
ger muskler, led, sener osv.

Farmaceutisk kontrol
Chromax produceres i Danmark
og fremstilles under farmaceu-
tisk kontrol. Anbefalet daglig
dosis er 2 tabletter, men kan
evt. forages til 4 til 6 tabletter
daglig i en kortere periode.

Chromax tAs hos Matas og i helsekostforretninger i pakninger
med 60 tabletter til en veji. udsalgspris pa kr. 88,00
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cykierne og afsted (vi satte dansk
rekord i disciplinen). | samme gjeblik vi
n&ede billetlugen i Halvskov sejlede
feergen. Argerligt, men vi vidste jo fra
reklamerne: "Fra motorvej til motorvej
hver halve time". Bare ikke sendag
morgen. Der gik 1 1/2 time for naeste
afgang. Sejltiden blev brugt til
omklaedning og der var ogsa lige et hjul,
der skulle ordnes. S& var vi pa Fyn. Op
pd fuld skrue og sd flgj vi i lav hojde
henover Fyn. Og alle ndede det.
Starten gik p& stadion, skiftezonen
var pé den anden side af hallen. Pigerne
startede ferst. S& jeg speaenede frem og
tilbage for at heppe pa s& mange som

muligt, og for at bruge hele filmrullen i
Stigs kamera.

Som sadvanligt talte jeg med en
masse forskellige mennesker. Bedst
husker jeg en som havde lidt problemer
med at forstd duathlon. Mange var de
gange hvor jeg forklarede: "lgb-cykling-
leb" og hvortil han spurgte: "Hvornar
svemmer de?". "Jyder" taenkte jeg og
gav fortabt.

Det er ogsé ved sddanne lejligheder,
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at man kan hgre de sidste nye rygter.
Der er altid nogle kloge hoveder ind
imellem, der ved alt om tri. S§ er det jo
ud med lyttelabberne, sa der er noget
at forteelle pa vejen hjem.

Sa var der KTK's eget staevne, Kvik's,
Tri-4's osv. Nu er vi sd ndet til arets
hejdepunkt: "DM i hepning p& Ironman-
distancen”.

Som aret fer kom vi til Fredericia om
fredagen. Vi var en del, der boede pa
Semandshjemmet. Det kan varmt
anbefales til en anden god gang. Meget
fin service og meget venlige menne-
sker.

Der blev med garanti blandet Leppin i
den helt store stil p& vaerelserne fredag
aften. Samtidig gik Mette og jeg hen for
at besigtige skiftezonen. Vi skulle finde
ud af, hvor det private veeskedepot var
placeret. Det (4, hvor det skulle, dvs.
Peter og jeg havde treenet den rigtige
vej (i flaskeskift).

Ki. 04.00 skulle vi op. Peter ville have
lidt morgenmad. Jeg selv ville have lidt
cola. Pludselig midt i morgenmad og
cola hgrer vi nogle umiskendelige lyde
fra busken under vores vindue.
Lidenskaben havde overrumplet et ungt
par. Uha-uha!! Vi ved nu til en anden
gang at udover vaddragt, cykelhjelm,
labesko osv. mé en god lygte heller ikke
mangle, sd& man lokalisere busken helt
preecist. Vi gar ud fra, at den ene
person var sgmand, fordi Gabor mum-
lede noget om at et semand har en pige
i hver en havn.

Dejligt vejr var det for os heppere.
Solen skinnede fra en skyfri himmel. S8
denne gang s& jeg hele svemmeturen
sammen med Mette og Lasses sg@ster
Rikke. Da vi havde sikret os, at Lasse,
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Stig og Peter (i nsevnte rakkeslge)
havde klaret svemmeturen og havde

NI

o
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begivet sig ud pa cykelturen, startede
en dags hardt arbejde for os piger.
Rikke havde helt styr pd Lasse. Mette
og jeg gav Stig flasker. Og Peter og
undertegnede havde ovet os pé
forhand. Vi havde avet os sd godt, at
DR faldt for vores nummer.

Cyklingen gik for vores vedkom-
mende godt. Dog var Mette bekymret
for, om Stig kerte for hurtigt. Og pa et
tidspunkt manglede vi Lasse. Hvor var
han? Han havde det ikke s& godt sidst
pé& cyklingen, men friskede gevaldigt
op og gennemforte.

Mette og jeg skulle give flasker til
Peter og Stig pa lebeturen. S& vi tog
hver et vaeskedepot. Og med Jern-
Kjeld pad det sidste depot, var ogsd

-
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lsberuten besat. Pa lgberuten var jeg sa
alene om hepningen. Jeg fik ved den
lejlighed lzert jyderne i depotet lidt om
hepning. De blev ganske overraskede,
maske endda chokerede, da jeg
begyndte at rdbe (HeJT), klappe og
pifte - man er vel professionel hepper.
S& snart jeg sd min bror eller andre
KTK'ere langt ude i varmedisen gik jeg
i gang med min hepning. Stig matte
desvaerre std af pé lsbeturen, men
Lasse og Peter der begge debuterede pa
jernmanden gennemfeorte - flot!

Efter dagens strabaser var vi alle ude
at spise, herefter gik turen til
preemieoverraekkelse og dagens sidste
hepning. Her ville begejstringen ingen
ende tage, med Jeanette som nr.2 og
drengene som nr. 3 og 4 for hold.

Det var det og alle kunne tage hjem.

Nu starter s en ny szeson for heppere
og triathleter. Jeg kan varmt anbefale
det at vaere hepper. Som alene-hepper
meder man mange forskellige
mennesker. Sjovest er selvfalgelig hold-
hepning, det lyder efter sigende ogsa at
mere. S& skal du ikke deltage i stasvnet
sd stil op til hepning. Vi ses til KTK-
hepning i '96.

Opfordring

Skriv et indleeg i TRI-EXPRESSEN. Alle indlaeg er
selvfglgelig mere end velkomne. Hvis du ikke har
adgang til en Pc, skriv i handen (men helst
leeseligt - for ellers er det jo ikke tif at vide
hvilken slags artikel, der er kommet ud af det,

nér jeg har renskrevet den). Sender du

billeder/diskette returnerer jeg selvfelgelig disse.

Jimmy
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Hjeelpere til Copenhagen
International Duathlon

Af Jesper Mortensen

Efter formandens artikel i arets forste
nummer af TRIl-expressen er vejen til
Copenhagen International Triathlon
sandsynligvis bekendt for de fleste,

Og hvilken vej - lang og sej med
skrappe stigninger og en del punkte-
ringer undervejs. Man meaerker jo
tydeligt sveden pible frem og de
nervgse treekninger i mundvigen blive
stadigt kraftigere.

Men nu er vi her s&, godt 5 maneder
til startskuddet gar til Kebenhavns
forste duathlon-steevne arrangeret af
KTK-86, l&es om a&ndringen andet sted
i TRI-EXPRESSEN

Men for at kronen kan sattes pa
veerket og, vi kan afviklet et kanon-
staevne, der vil styrke klubbens profil og
prestige, har KTK-86 brug for -

DIG

Kun med motiverede og engagerede

hjeelpere sikrer vi, at staevnet bliver -

gennemfoart med den hgje kvalitet, som
har veeret malsastningen gennem hele
den lange forberedelsesfase.

Kun derved kan vi skabe den totale
oplevelse af et kvalitetsstaevne pa et
hejt niveau m.h.t sikkerhed, afvikling
og service for den enkelte deltager. Og
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kun derved kan vi skabe fundamentet
til en forhabentlig arligt tilbagevenden-
de kebenhavnerbegivenhed med KTK-
86 som arranger.

S& mens den hellige ild nu flammer -
ring til undertegnede og meld dig som
hjeelper !

Derefter vil de enkelte hjslpere s&
blive tildelt lederne for de enkelte
omrader (se side 2). Kort for stavnet
vil alle hjelpere blive indkaldt til et
samiet orienterings- og introduktions-
mede, hvor hjselpernes opgaver
indenfor de forskellige omrader vil blive
gennemgaet i detaljer. Meget mere
herom senere.

Men allerforst - Grib
knoglen og ring til :

Jesper K. Mortensen
3990 2010
3393 5087 (arb)
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Det skete i de dage,

Af Gabor Klozl

Den gang kaptajn Scott Dam (Jan
Damgaard) var en drengergv pa min
alder (i dag) og alle de triathleter, der
var noget ved musikken hed Scott (lad
mig i fleng navne Scott Hartkopp,
Scott Tinley, Scott Maller, Scott Hans
Mgller, Dave Scott, Scott Rug, Scott
Molina, Scott mig selv). Da bestod
triathlon kun af en betydende disciplin,
nemlig overlevelse i vand, KOLDT
VAND 11,

Jeg er helt sikker pd, at alle de
triathleter, som var med fra begyn-
delsen i &rene omkring fedsien af
KTK886, kan underholde i timevis, om de
reedsler man som pioner i triathlon
sporten métte udsatte sig for i midten
af 80’erne. Dengang var vaddragter
noget som kun kyllingerne i fremands-
korpset brugte, og ikke agte mandfolk
(mente i hvert fald de triathionledere,
der ikke selv skulle i vandet). Da
somrene var koldere og vintrene
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leengere dengang {piv), beted dette, at
triathletens eneste virkelige bekymring
i disse ar, hverken var, om man nu
skulle kere med Corima eller Specialized
hjul , 17 eller 18 mm ringe, 6,45 % eller
7,67 % Leppin, cykle med puls 167
eller 168, lebe i Gel-MC Plus eller Gel-
DS Trainer, osv., osv., men om vandet
ville kunne né at snige sig op pa 14 eller
maske hele 15 grader inden seesonen
startede.

De der har svemmet i 14 grader vand
med en lynhurtig og varm Super
Composite Skin Snugg vaddragt med
0,04 drag faktor {mod normait 4,0), kan
vel kun meget svagt forestille sig den
stemning, der kunne herske blandt 200
blege radmagre triathleter kun ifert
badebukser og svemmebriller, mens de
i silende regn og torden “utdimodigt”
venter pd at blive sluppet lgs i Hjels sg’s
14 grader vand.

Det var sandt at sige et “helvede” at
veere dansk triathlet i midten af 80'-
erne, men heldigvis blev der omend
modstraebende fra engelsk side ved-
taget, at det blev lovligt at bruge
vaddragte. Englaenderne mente ikke, at
man skulle tillade v&ddragter med-
mindre, at vandet var under 11-12
grader p& distancer under 1000m, og
en smule varmere (vist nok 15 grader)
pa en lronman.

Det kan godt veere, at engelske triath-
leter var/er gjort af noget seerligt stof,
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men efter min og Dams mening var
deres forsiag helt der ude, hvor Peter
Sandvang kunne finde pa at sta af, og
det er meget lang ude, skulle jeg hilse
at sige.

Men heldigvis blev der vedtaget nogle
regler, der var til at overleve med, men
til gengeeld var vddragter ikke noget,
der hang p& treerne. Camaro var
meerket man brugte den gang, fikse
vaddragter {(meget vade) med korte ben
og uden serme, og pludselig var disse
overlevelsesdragter sat gverst pa
enhver triathlets gnskeseddel.

Jeg selv méatte vente lidt med at fa en,
da jeg lige havde brugt alle mine penge
pa et lyn af en cykel { 5000 kr., men sé
var det ogsd med Tour Guard, taclips-
remme og hele svineriet, alene rammen
kostede neesten 900 kr., men for
fanden det er jo ogsa cyklens hjerte, s
her skal der ikke spares 1), s& til mit
farste Europamesterskab (Redekro pa
1900m - 90km - 21,1 km) métte jeg
lane formandens (Bent Nielsen) vad-
dragt. Nu er der maske ikke s& mange i
klubben, der har set mig i 68 kg klassen
fordelt p& 186 cm, og ligeledes ikke har
set Bent, men jeg kan love jer for, at der
var rigeligt plads i vaddragten.
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Bagefter har jeg godt kunne se, at det
nok havde vzeret meget smartere kun
at have ifert mig mine badehgrmere,
istedet for at svemme rundt med de
10-20 var:dmaend, som i lgbet af de
1900m i Abenrd Fjord havde sagt ly i
min “vadponcho”.

Nu kan det jo godt lyde som om det
var meget synd for os den gang i de
gode gamie dage, og det var det sgu
ogsd. Svemningen var i flere ar en
meget sort sky over triathlonsporten,
og forst med indfersel af vaddragten fik
triathlonsporten en berettigelse nord for
Bourge-en-Bresse (der hvor kyllingerne
er fadt med sorte fedder).

Alt i mens vi triathleter uge efter uge
frivilligt, og endda betalte for det, fik
kolde afvaskninger, havde vi pa
landsholdet et kammeratskab som man
skal lede meget langt efter i dag. Arene
med vennerne; Jan Damgaard, Hans
Mpgller, Lars Meller, Andreas Hartkopp
og Michael Rughede var de sjoveste ar
jeg havde i triathlonsporten.

Med hab om at | alle ma finde gode
venner i sporten, ensker jeg jer tillykke

med jubileeummet.

Kaerligst Gabor
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