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Steevneudvalget ved Copenhagen International Duathlon.
Fra venstre overst : Jesper Mortensen, Jonas Ibsen, Mette
Wendelboe, Rita Buss, Stig Larsen, Ole Christophersen.
Forrest fra venstre : Jesper Erlandsen, Benny Olsen, Soren
Ortvad, Morten Dalby.
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KTK-86

Bestyrelse:
Formand: Ole Christophersen ,
Vognmandsmarken 37, 2. tv. 2100 Kbh. @. tlf:
3927 1048. Ansvarlig for TRI-expressen, sponsorer
og PR
Kasserer: Leni Hansen, Mallestraede 3, 3400
Hillered, tIf. 4824 2338
Sekretar: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. @.
tif. 3138 0400
Torben Nielsen tif. 3187 5521
Landsturnering/ KTK-CUP:
Stig Sejr Larsen, Schonbergsgade 15, 1. th 1906
Frb. tif. 3121 7781
Rikke Hollenbo tif. 3630 1221
Mette Wendelboe tif. 3121 7781
Erik Timmermann tif. 3630 1221
Klubtgj:Laurits Jacobsen, Dalgas Boulevard 1, st.
lejl. 14, 2000 F. Kbh.
tif. 3630 3248 (salg/bestilling af klubtaj)
Festudvalg/jubilaaum d. 28.sep.:
Rikke Hollenbo, c/o E.Timmermann, Dalgas
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Boulevard 1. lejl.102, 2000 Frb,

tif. 3630 1221

Susanne Jespersen tif 3183 3837

Erik Timmermann tif. 3630 1221

Mette Wendelboe tIf. 3121 7781
Ungdomsudvalget:

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

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

tIf. 3142 1282

Resuitatlister:

Kim Heinesen, Sundby Vestervej 16, 2300
Kbh S., tif.: 3297 4005

Traenere:

Svemning: Henrik Svarre, Gammel Kege
Landevej 245 a 1. tv. 2650 Hvidovre.

tif. 3677 9072

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

Tider og steder: se inde i bladet

Cykling: Fra mosehuset, Hareskovvej.
Sendage ki 9.30. Vintercykel eller mountainbike .

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

tif. 3121 9600

Idraetshuset, Gunnar Nu Hansens pladsti. og to.
17.10 - CA. 18.30. Sgndermarken, Valby, 13.
14.30 (overfor officerskolen)

Forsidebillede:

Christophersen.

Den flittige stab ved vores nyligt afviklede steevne : Copenhagen International
Duathlon. En flot indsats blev leveret af denne stab og iseer af klubbens formand - Ole
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Fra Redaktgren:

Nu er vi lige ved at veere kommet igen-
nem ‘en faktisk ganske god saeson for
klubben. Sommeren er pa vej ned ad
bakke sammen med temperaturen bade i
luften og i vandet. Det betyder tid til mere
hygge og socialt samvaer indendaere bade
derhjemme, men ogsa forhabentlig i
klub-regi.

Klubben afvikler d. 28 september sin
jubileeumsfest-(lees andet sted.i bladet)
og jeg haber, at du, ligesom os andre, har
tid og lyst til at komme op ad vandet,
stige ned ad cyklen eller stoppe din
lebetur - smide traeningskluns og
pulsmaler - iklzede dig festlig tej - for
derefter at bidrage til at gare festen til et

BRAG
af en fest. Jeg er sikker pa, at Rikke og
Mette allerede nu har lavet et (szedvan-
ligt) keempearbejde for at klargere festen.

B A
WBEY), a8,
op.q?

Formanden har endnu engang veeret
ude og finde et egnet sted til at holde en
efterdrs-mangvre, (laes andet sted i
bladet). P& denne tur bliver der rig
lejlighed til at nyde selskabet samt
benytte samveeret til at fa gennem-
snakket og -diskutteret den forlgbne
s&eson.

Dejligt at der denne gang er kommet en
stribe (spaendende) artikler til bladet.
Lees bl.a om: Klubbens nok allersterste
problem; hjeelp til staevner (og klub-
arbejde). Susannes tur i “helvede”. Our

|S-Ckctolber
[ GGG

cowboy in the wild west. Mariannes tur til
| det “wild west” - Kolding Tri. Samt Mette’s
gode rad og vejliedning.

Tak for en god saeson (som jeg des-
veerre ikke selv fik nydt s& meget af), men
det gjorde | andre forhabentlig.

Jimmy
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Formanden har ordet

Af Ole Christophersen

Denne sommer har formet sig meget
anderledes for KTK end tidligere
perioder.

- Vi fik en dansk mester pa kortdistance
i triathlon i Kolding - Peter Sandvang -
og en guldmedalje for hold.

- Vi fik afviklet Copenhagen Inter-
national Duathlon med Susanne
Nedergaard og Peter Sandvang som

vindere. De fortsatte begge deres
sejrstekke 1 Powerman-cuppen i
Tjekkiet ugen efter.

- Vi fik en europamester pa kortdistance
i triathlon i Ungarn - Susanne Nielsen
‘Men vi fik ogsd vist flaget ved en

rekke stevner rundt om i landet - og i
udlandet - af KTK ere, som ikke niede
op pa sejrsskamlerne. En  god
markering er ikke altid ensbetydende
med en placering blandt de bedste. At
forbedre sin tid - eller blot at kunne
gennemfore - kan vare et mal 1 sig selv.
Med hensyn til det at kunne gennemfore
noget, skal der herfra lyde en varm tak
til Kebenhavns Kommune, Kgbenhavns
Politi samt en rakke sponsorer og
hjzlpere, som gjorde det muligt for
klubben at afvikle Copenhagen
International Duathlon d. 4.august
1996.
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Tilskud til kersel til
staevner 1996.

Af klubbens kasserer
Leni Hansen

wONENy 4}

Jeg har faet forespergsel omkring tilskud til kersel til steevner i KTK regi.

P& generalforsamlingen i januar 1996 blev det aftalt, at der, i det omfang der var
gkonomisk mulighed for det, ville blive givet tilskud til karsel til deltagelse i steevner i
KTK-regi i forbindelse med Landsturneringen.

@konomien har dog ikke veeret til det, og som | ved blev turneringen i mellemtiden
aflyst. Det betyder, at der ikke kan forventes udbetalt tilskud til karsel il steevner i 1996.

Kontingent for 1996

Af Kasseren Leni Hansen

| forrige nummer af TRI-expressen var indlagt
et girokort til betaling af kontingent for 2.halvar
af 1996. Der har veeret en del tvivli omkring,
hvad der skal betales og hvornar. Derfor skal
jeg minde om, at belgbet for 2.halvéar er
Ungdom, 13 til og med 16 ar  kr. 250.-
Junior, 17 tilog med 20 ar  kr. 375.-
Senior, 21 til og med 99 ar kr. 500.-
og for de mange, der endnu ikke har betalt
denne rate, er sidste frist 22.09.7996.

Efter denne dato vil alle, der ikke har betalt,

blive betraget som udmeldt af klubben. Det betyder, at der for de bersrte personer vil
blive stoppet for leverancen af TRI-expressen og, at mulighederne for brug af
kiubbens treeningstilbud forsvinder.

Der vil snarest herefter blive udsendt en ajourfart medlemsliste, sa alle kan se,
hvordan den aktuelle medlemssituation ser ud.
Har du faet smidt giro-kortet veek er det;
Gironr. 749-7636, Kebenhavns Triathlon Klub af 1986,v/Ole Christophersen. Husk at
angive fedselsdato.

2
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Klub-tur og Cross pa Ven.

Af Ole Christophersen
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BRESUND ER RAMMEN OM KTK-TUR OG -MESTERSKAB | CROSS/L@B.

Lerdag - sendag den 5.-6. oktober afvikles der
KTK-mesterskab i cross/leb pad en 4 km.-rute,
som skal gennemisbes 2 gange.

Det bliver arrangeret i forbindelse med en hygge-
week-end pa Ven.

7~ _ Ven er en svensk g, som ligger i @resund. Jen er
~ 4,5 km. lang og har en omkreds p& 11,7 km. Ven
1 er mest kendt som hjemsted for den
- . g verdensbergmte astronom og astrolog, TYCHO
g BRAHE, som fik stillet gen til rddighed af Frederik
1.

KTK har lejet gens vandrerhjem, som ligger direkte ud til havet.
Dens terraen er meget kuperet, som Bornholm i miniformat.

Afgang fra Kegbenhavn: Lerdag formiddag. Ankomst til Kebenhavn: Sendag aften.

PRIS: KR. 250,-
INCL. TRANSPORT, KOST OG LOGI.

HURTIG TILMELDING N@DVENDIG.
SIDSTE TILMELDINGSFRIST:

22. SEPTEMBER

Tit

RITA BUSS, TLF. 38 883933.
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Svemmetraening

Af Ole Christophersen

9. gt

DHL : Tirsdag og torsdag
kl. 21.00 - 22.30
Obs. : Uden treener i september méaned.
Med Henrik Svarre som traener fra 1.oktober.

Vesterbro Svemmehal : Henrik Svarre

Onsdag
kl. 17.30 - 19.00

Obs. : Treeningen er flyttet fra fredag til onsdag
Uden treener i september méaned.

p
/%Wdfllﬂ INDUSTRIPARKEN 4, DK~2750 BALLERUP. TLF. 44 66 80 08 - FAX 44 66 88 08

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
starre mental styrke og
modstandskraft.  Vital
Complex forhandles hos
Matas og helsekost-
forretninger til kr. 120,00
for 60 kapsler.

Den riglige virkning forudsaetter daglig, vedvarende brug af Vital
Complex. Det anbetfales at tage 3 kapsler dagligt i starten, og derefter
trappe ned tit hhv. 2 og derefter 1 kapsel om dagen.
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Invitation

Du inviteres hermed til
KTK-86’s 10 ars jubilaeumsfest

Lerdag den 28. september ki. 18.00

Medborgerhuset
Nerre Allé 7, i cafeen
2200 Kbh N

Velloomstanink
Buffet
Dessernt
Vin, o 0g vand 1 nimelige prcsen
Inviter dine venner, konkurrenter og familie
Pris . Kr. 100.-
Festen slutter ki. 2.00

Tilmelding og betaling senest den 20.september

il Rikke Hollenbo i
Dalgas Boulevard 1, lejl 102
2000 Frb, Tif.: 3630 1221

i : don G

Mette Wendelboe
Schenbergsgade 15, 1.tv
1906 Frb C, TIf.: 3121 7781

giro 749 76 36, KTK-86 §
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Markedage

Dejligt, at det for engangs skyld ikke “kun” er fedselsdage, der er tikket ind pa

redaktionens telex. . '
Skent er det ogsa, at der er nogen, der ikke blot taenker i AT og mellemtider,

men ogsa har tid til hinanden. (red.)

Det er kommet os for gre, at der i
juni er blevet fgdt en mini-triathlet,
som efter sigende skal hedde
Oscar samt, at Oscar’s foreeidre er
blevet gift d.17.august. .

Af Erik Tersing

De ikke helt runde fedselsdage :

08-sep Christel Lauridsen

15-sep Robert Schelde Sa med et bragende

12-sep Jesper Baek . TILLYKKE

27-sep Christian Aagaar . '

28—seg Torben M. Nielsen gns‘;er Vi aI\IJe ' K;Ktersen Al vkke i K
22-sep Jan Nielsen au ",‘: og eé‘sh. € g Oyscar i
03-okt Birgitte d.M Larsen fremtiden med hinanden og B
10-okt Mikkel B. Bolstad

20-okt Florian Schénharting

01-nov Erik Tersing '

05-nov Rasmus Olsen 17.august er abenbart den store

09-nov Martin F. Larsen bryllupsdag. Ihvertfald er ogsa

13-nov Sgren B. Hansen Jesper K. Mortensen blevet viet

17-nov Andreas F. Petersen tilt Katrine. | @nskes hjertelig

24-nov Alex Pedersen Tlllykke

10-nov Peter Mejnestsen A

30-nov Jan Thiele PSR EE

og s til de “runde” og unge pa 30 ar,
som der ikke er mindre end fire stykker
af i denne periode. Tillykke og god
trening de naeste 30 ar.

19-sep Peter J. Ottesen
20-sep Marianne Schou
24-sep Jonas lbsen

28-okt Niels Holmberg

Jesper med en tiisyneladen-
de dejlig pige samt en rigtig
charmetrold.

Side 10

TRI-EXPRESSEN

. SR1ATY,
. £ 4

Arets Tyr 1996

BNy,

A

an®

e

21-jul-96

Af Gabor Kioczl 25 WALTR, TORT, JOLRIAT OF HACH VIND
REULTATSISTEINDIVIDUBT

nr. Navn Kon Klub Ar |Lebstid] km/t
1 Susanne Nedergaard K KTK86 1996 34.22 40,50
2 Susanne Nielsen K KTK86 1996 35.28 39,25
3 Helle Biilow K DCR 1996 36.54 37,72
4 Ditte Thygesen K TT Herning 1996 38.20 36,31
5 Lonnie K. Nielsen K TT Herning 1996 39.17 35,43
6 Marianne Schou K KTK86 1996 39.51 34,93
1 Peter Sandvang M KTK86 19986 30.50 45,15
2 Gabor Kléczl M KTKB6 1996 31.31 44,17
3 Henrik Thuge M Horsholm MBK 1996 31.57 43,57
4 Per Salmonsen M KVIK 199¢ 32.30 42,83
5 Lauritz Jakobsen M KTKB6 1996 33.16 41,84
6 Lasse Traff M KTK86 1996 33.25 41,66
7 Henrik Svarre M Tri 4 1996 33.3¢9 41, 37
8 Johnny Stahlhut M KTK86 1996 33.45 41,24
9 Christian Svarre M DCR 1996 33.56 41,02
10 Ole Worm M Koge TK 1996 34.09 40,76
11 Bent Andersen M TT Herning 1996 34.45 40,06
12 Jesper Hermund M ? 1996 35.12 39,55
13 Christophe Desimelane M 1996 35.13 39,53
14 John Nielsen M | Trioptimisterne 1996 35.41 39,01
15 Kjeld Tang Andersen M KTK86 1996 35.45 38,94
16 Jesper Christiansen M | Trioptimisterne |1996 35.53 38,79
17 Michael Jepsen M KTK86 1996 35.54 38,77
18 Arno Andersen M KTK86 1996 36.09 38,51
19 Kim Heinesen M KTK86 1996 36.19 38,33
20 Frederik Storgaard M | Trioptimisterne |[1996 36.25 38,22
21 Jesper Vejlgaard M 1996 36.28 | 38,17
22 Keld Torndyb M | Trioptimisterne 1996 36.28 38,17
23 Dion Madsen M KTK86 1996 36.38 38,00
24 Torben Norskov M KTK86 . 1996 36.43 37,91
25 Kuno H. Lund M KTK86 1996 36.59 37,64
26 John Mitter Jacobsen M KTK86 1996 37.02 37,59
27 Peter Moller M AK73 1996 38.41 35,98
28 Seren Bollerup M KTK86 1396 39.1¢9 35,40

REULTATAISTEHOLD

nr. Kzn Klub Ar |Lebstid] km/t
1 M KTKB6 1996{ 1.35.37 | 43,67
2 M KTKE6 1996 1.42.55 1} 40,58
3 M | Trioptimisterne|1996| 1.47.02 | 39,02
4 M KTK86 1996 1.48.22 | 38,54
5 Madeenstierskov/ Lund M KTK86 1996( 1.50.20 | 37,85

[ 1 [ vetsrgamdiiisisenienis | K | KTK8 6 [1996] 1.49.41] 38,07 |
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Resultatlist

Kim har plukket resultater ud fra en raekke af landets stzvner. Fortsaet side

handler anvises af 22(red.)
Af Kim Heinesen

WLy,

op. g

Neermeste for-

COPENHAGEN INTERNATIONAL DUATHLON

~-Egershjul

Til dbne daek & lukkede rinige.
Med alurniniumsfeel g der ka
wdskiffes.

Chok-pris

for et saet —
2 hjul) y 4

— halv pris af tilsvarcende fijiud —

Side 12

Under steevnet har dommerne grebet ind over for flg. deltagere:
Keld Torndyb - Trioptimisterne - Gult kort + Radt kort

Martin Bitch - Tri-4 - Redt kort

Erik Hansen - KVIK Tri Team- Gult kort

Ronni Jacobsen-Thy Tri-Team - Gult kort

' : _ } Generalklassement Herrer Licens
; b : PL. Navn Khub 9Km 40Km 5Km Total
’ 1 Peter Sandvang KTK-86 2855 0.56.15 17.10 1.42.20
2 Jan Hansen Team Tri Herning 27.58 0.59.04 1652 14354
' 3 Bent Andersen Team Tri Herning 28.58 1.00.14 1631 14543
: n 4 Rolf-Kristian Roll IBESTAD L2914 1.00.06 17.07 14627
w 5 Per Johansson Allingsis CK-Tri 28.59 0.59.58 18.02 1.46.59
6 Michael Mynster Triathleten 30.50. 0.59.04 18.13 1.48.07
N 7 Henrik Svarre Tri-4 29.00 1.01.46 17.34 14820
8 Thorbjern Jensen  Kvik Tri Team 2946 10047 1844 14917
. 9 Tom Davies (35-39) NIKE 28.57 10258 17.30 1.49.25
m 10 Torbjern Sindballe (17-20) Triathleten 3019 1.02.12 18.17 1.50.48
26 Torben Nerskov KTK-86 3234 1.07.19 21.10 2.01.03
27 Kim Heinesen KTK-86 3544 1.05.23 2152 2.02.59
ﬂ 41 fuldforte.
‘ Q ' Generalklassement Damer Licens
- — PL. Navn Klub 9Km 40Km 5 Total
. 1 Susanne Nedergaard KTK-86 3040 1.03.35 1723 1.51.38
 —-— 2 Marie B. Overbye(17-20) Silkeborg Tri 3234 1.0221 1931 1.54.26
3 Lonnie Nielsen ~ Team Tri Herning 3215 1.09.55 19449 20159
Q 4 Rikke Blichert KTK-86 3513 1.0949 2214 2.07.16
: l-— | 5 Ellen Kjer Aarhus 1900 Tri 3425 1.13.35 2023  2.08.23
L fﬁ/fgzz; fg}(’:’@]ﬁi —_— 6 Dorte Morell Du-FIF 3454 11438 2025 2.09.57
111e - “U F - : ; ;
Til MTB & triathlor. 267 & 700 C. | 7 Vibeke Hansen (40-44)  Tri-4 ; ﬁﬂdfjl;lé48 1.12.04 23.04 21256
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] Efterar hos Ryvang Cykler |

TRI-EXPRESSEN
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2aan\i har nu faet nogle af de nye 97 MTB-modeller pé lager

F.eks Cannondale til super-priser

M500 Alu 24Gear Lx 5690.-
M700 Alu 24Gear L.x med Coda300 og

Flite MAX 6390.-
M900 24Gear XT 9490.-

Caad3 rammer

Scott, Trek, Gary Fisher, Klein, Rocky Mountain m.m kommer ca.
1/10-96

Pa tej-siden er vi klar til det vade og kolde vejr,
f.eks GoreTex direkte fra fabrik til lave priser.

Racer-nyheder efter 1/10-96.

Hvis du er den heldige ejer af en Polar Sportstester, kan du I
nu som noget helt nyt, frit benytte det opstillede interface I
og computer i butikken til at fa lavet udskrift pa.

Ryvang Cykler og Sport ApS cas |

Hesselggade 31

2100 Kebenhavn @ |
tif.: 31207312
OBS. Vi er Bikebuster forhandler. I

Farbehold for trykfejl.
L TS IEEE NN N TN T D BGNE D B G . J
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Hvorfor er triathleter sa

ligeglade.?

I 1990-szesonen var der et staevne,
som star tydeligere i min hukommelse
end de svrige, Roskilde Triathlon pa den
Ya-lronman. Mine to daveerende
treeningskammerater og undertegnede
havde tilmeidt os rettidigt og indbetalt det
efter vores mening dyre startgebyr 120.
Kr. Fra Roskilde station og ud til steevne-
start var der ca. 10 Km, som blev brugt
pa, hvad der ikke er ukendt i triathlon-
kedse, alle drillerierne og de hanlige
bemaerkninger til hvad Hr. X ikke kan og
sagde osv. Men en ting er sikkert, vi var
alle tre opsatte pa at szette de andre to til
vaegs og “den @vrige elite”’. Bang, starten
gik, huhej hvor det gik. Min bedste
triathlonsaeson var 1990, hvad svemning
angar og defte steevne var jngen undta-
gelse. Hurtigt ud pa cyklen og sa bare af
sted, hold keeft hvor det bare kerte, de to
sataner skal bare have rev.... Hgjre
sving, venstre sving, hgjre sving,
hov....... hvad nu, teenkte jeg. Jeg var
naet til et T-kryds, som farte mig ud pa
en meget befeerdet landevejene. Der
stod ikke nogen officiels i T-krydset, s&
jeg valgte et hurtigt hgjre sving og jeg var
pa vej mod Ringsted. Jooo, den er god
nok, der kerte ham det rede lyn, som
hamrede uden om mig for lidt siden.
Kilometerne gik og jeg begyndte at
tzenke pa, hvornar vendepunktet kom.
Da jeg havde kert 25 km, var jeg ikke i
tvivi, vejvisnings fejl, jeg og nogle andre
sam-lede os i en flok for at kere tilbage.

Side 15

Vi medte bilen med staevnelederen, som
beklagede fejlen og'sagde, vi skulle kare
tilbage til skolen for yderligere infor-
mation. Heldigvis havde jeg béde
cykelcomputer og ur, sa jeg opdagede
fejlen i “god tid", imodsaetning til en af
Gabors veerste konkurrenter det ar, Jan
Damgard, som ifglge rygtet naesten var
naet til Ringsted fer staevnelederen
naede ham. Surt show var det, men ikke
kun for triathleterne, ogsé for den
fortviviede staevneleder. Stemningen var
mildt sagt noget hed, folk rabte og skreg
om omstart og pengene retur. Enden pa
al tumulten blev, at vi ville f& pengene
retur med posten minus arrangerens
udgifter. Den udleverede godtepose med
slikpinde og lakridser ville flere triathleter
aflevere retur osv, osv.... Vi fik 40.- Kr.
med posten og frit aflab for vores galde.
Men hvad opnaede staevnearrangeren;
han var verbal skydeskive en
eftermiddag i juni 1990, pa trods af, at
det var en hjeelper eller to, som havde
forarsaget fejlen, da de ikke naede ud til
hejre svinget lige far T-krydset. Set i
bagspejlet og i efterrationaliseringens lys
var det latterligt som mange triathleter
opferte sig overfor en mand, som havde
slidt og sleebt for at f& kiubbens arlige
steevne op at sta. Hvis der er nogen som
har forbandet denne haendeise mere end
nogen anden, ma det vaere stavne-
lederen og ikke de ethundrede triathleter
som mistede et steevne i 1990-
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saesonen. !

Efter dette steevne begyndte jeg altid at
sige tak for et godt steevne til arran-
gererne, da de bruger utrolig mange
frivillige og ulennede arbejdstimer for at
give 50-250 triathleter en god sportslig
oplevelse. Det er for de fleste steevne-
arrangerer et utaknemligt arbejde, fordi
de hovedsageligt far negativ respons;
preemieraekken-var: for ‘kort -eller- rutens
opmaling var forkert, og sa er det de
feerreste klubber, som far en gkonomisk
gevinst ud af al besveeret.

Fra min tid | KTKs bestyrelse ved jeg
fra flere af landets triathlon-klubbers
blade, hvor sveert det er at skaffe hjeel-
pere til det forberedende arbejde og pa
staevnedagen. (KTK er ingen undtagelse)
Et problem som selvfslgelig skal l@ses,
da der ellers kan opsta fejl. Det optimale
ville veere, at mediemmerne selv meldte
sig tit den ene eller begge arbejds-
opgaver som en naturlig del af deres
medlemskab. Hvis medlemmerne i
samtlige klubber i landet gjorde det, ville
det medfgre flere og bedre staevner -
ogsé pa Sjeelland. Hvis hjeelperne var
medlemmer ville klubberne kunne lave
bedre staevner end med personer, som
ingen interesse har i sporten ud over at
de kender én triathlet. Der er mange
arrangerer, som ma tigge og bede
familiemedlemmer om hjeelp. Det ved
jeg KTKs tidligere mediem og staev-
nearrangsr Knud H. Hansen matte ty til.
Forestil jer en telefonsamtale med dig
som ringer op til din gamle farmor;

-Goddag farmor,

-hvordan gar det.. ..

-ja, jeg ved godt, det er leenge siden

jeg ringede sidst, det ma du

undskylde....

-forresten, hvad skal du lave sgndag d.
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4. august mellem 8-17....

-hvad du skal lave, du skal vise

cykelryttere til hajre. ..

-ndeh, jeg ma smutte, jeg hente dig k.

7 .30, farvel.
Lidt senere,

-Goddag Onkel Jargen,

-hvordan gar det......
En opdigtet samtale, men nok ikke
fremmed for KTKs tidligere arrangerere
sasom Seren Ortvad, Martin Funk, Knud
H. Hansen og kiubbens nuvaerende
formand Ole Christoffersen. Kan det
virkelig passe, at fordi man gerne vil
gengaelde andre klubber, s& skal man
gribe til yderligheder, da klubbens. egne

Hvis jeg nu hopper herned, s ser de andre mig
nok ikke .....

medlemmer ikke gider. Hvor-for kan man
ikke afszette 8-9 timer én gang om aret
pé sin klub og landets avrige triathieter.?
Hvorfor er triathleter ligeglade med at
hjeelpe, nar de fleste ikke har noget
problem ved at tilmelde sig andre

»
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klubbers steevner, det spergsmal har jeg
stillet mig selv utallige gange. Er det ikke
en geengs regel de fleste steder i
samfundet, at man giver og tager for at
fa systemet til at fungere. Kan det virkelig
passe, at de fleste KTKere er egoister
helt ud til neglene og maske leengere.
Hvorfor hjeelper | ikke klubben, nar den
har brug for jer.? Ole Christoffersen
brugte allerede for to ar siden meget tid
pa Copenhagen duathlon pius arran-
gerede treeningslejre udover det almin-
delige formandsarbejde; segning efter
nye sponsorer osv. Hvor laenge tror du,
Ole holder til denne arbejdsbyrde og,
hvem skal overtage disse poster, nar han
synes arbejdet bliver for utaknemmeligt?

Den 4. august 1996 afholdte KTK sit

arlige steevne, hvis det skulle overraske
nogen. Problemet med at skaffe
hjeelpere var grotesk i &r. Jeg vil ikke i det
efterfglgende neevne navne, da de
pageeldende uden tvivl ved, hvem jeg
mener. Sidste ar tog flere KTKere til et
sjeellandsk steevne, som 1& samme dag,
i ar var det Maribo. Hvorfor mon de stiller
op i Maribo, joooo, den evrige danske
elite var i Kebenhavn, s& top-5
placeringerne var “billige” og s& kommer
man ogsa i det landsdaekkende Triathlon
blad. | ar kom der adskellige KTK
motionister, nuveerende og tidligere
landsholdfolk for at overveere dele eller
hele staevnet, ikke for at hjaelpe os andre,
neeeej, de ville meget hellere ga i det
afspeerrede omrade, som var forbeholdt
deltagerne. Rutinerede folk burde ellers
vide, hvor irriterende det er, at publikum
vaelter rundt , hvor de ikke burde. Men
man smider jo ikke “hjaelpsomme’
kiubkammerater ud ligesom alle mulige
andre, neeeej, de skal selvfalgelig ogsa
have “ret" til at tage af forplejningen.?

& RIATY,
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Vaersgo' og spis.? Det lyder maske
underligt, men det var ikke deste mindre
sandt.! Resultatet af disse “flinke”
medlemmer udeblev ikke, en af de
senere ars bedste arbejdskreefter
erkizerede tydeligt overfor undertegnede,
at han haber, KTK ikke arrangerer et
staevne til neeste ar, da han falte sig
latterliggjort af ovennaevnte personer.
Tak skal | have - "klubkammerater” |
udrettede virkelig noget for klubben den
4. august 1996. Ovennesevnte person
gider ikke mere bruge tid pa KTK-
steevner fremover og hvem skal s&?
Melder du dig i stedet for ham.? Eller
skal det vaere Tordenskjolds soldater
igen i 1997 minus én.

| teenker nok; hvad ger det, at KTK
ikke arrangerer steevne i 19977 - Det gar
en hel del! - Afviklingen af steevnet giver
andre klubbers medlemmer muligheden
for at deltage i et af Kebenhavns eneste
duathlon/triathlon-steevner. Ligesa vel
som du og jeg elsker at tygge
resultatlister og deltage i lokale staevner,
ligesd vel ger de andre klubbers
triathleter det. Jeg mener, at for, at man
med god samvittighed kan deltage i
andres klubbers steevner, ber man
hjeelpe til ved sin egen kiubs steevne.!

Jeg haber min artikel kan provokere
nogen til at melde sig frivilligt i 1997, sa
vi undgar en situation som i Roskilde i
1990. Det var teet pd i ar: Pa foerste
lebetur af licensheatet blev duathleterne
ikke vist den korrekte vej, det beted, at
igberuten blev ca. 8,8 km. i stedet for
10,0 km. Konkurrencens vinder KTKs
Peter Sandvang sagde under et
interview med Gabor, at han var kert
forkert pa den ferste af de fire omgange.
Problemer som er harmlagse i forhold til
de trafikale problemer, som opstod pa
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de mest trafikerede streekninger i det
indre Kgbenhavn pga. manglende
mandskab og som kunne have haft
katastrofale falger. Jeg haber fremover,
at se klubkammeraterne ude pa ruterne
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som officials fremfor som treelse turister
i skiftezonen til irritation for deltagere
sével som hjzelpere...

leterfpliarnm

En genvej til oget muskelstyrke

Til triathleter og andre sportsudovere, der onsker en
hurtig og naturlig opbygning af muskelmassen.

Chromax er et dansk naturpro-
dukt, der indeholder 835 mcg
chrom picolinat svarende tif 100
mcg ren krom pr. tablet. Chro-
max er det eneste produkt pa
det danske marked med krom i
form af chrom picolinat, som er
det tettest optagelige. Chromax
har ifalge bdde amerikanske og
danske undersegelser vist sig at
vare en effektiv hjaelp ved op-
bygning og genopbygning af
muskelmassen. Chromax virker
desuden forebyggende pd 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 il 4 til 6 tabletter
daglig i en konlere periode.

Chromax f8s hos Matas og i helsekostforretninger i pakninger
med 60 tabletter tif en vejl. udsalgspris p& kr. 98,00

INDUSTRIPARKEN 4, DK-2750 BALLERUP. TLF. 44 66 80 08 - FAX 44 66 88 08
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En sommerdag i helvede

Af Susanne Nedergaard

Power(wo)man serien er den mest
verdensomspaendende  serie, som
undertegnede ferte sidste &r, inden
finalen og mit uheld i Zofingen. Jeg
forsgger igen i ar at vinde serien og
torsdag d. 8.august drog jeg, min gemal
Peter Sandvang, Henrik Svarre og
Gudrun Stephensen mod en afdeling i
Tjekkiet. Efter 13 timers rejse ankom vi
til Lazne Belohrad, nordegst for Prag.
Peter og jeg selv blev indlogeret pa
byens bedste hotel og middagen stod
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klar, da vi ankom treette om aftenen - ja,
man har visse fordele ved at veere en
“verdensstjerne”. Henrik og Gudrun blev
indlogeret i en lille lejlighed med eget bad
og kekken, heller ikke ringe og til en billig
pris : 30 DM pr. nat. Prisniveauet i Tjekkiet
var utroligt lavt. Vi var ude og flotte os en
aften, hvor vi gik pa restaurant. For et godt
maltid og cola nok til at slukke tersten
D.kr. 20.00 pr. person - da overvejede vi at
l@be fra-regningen.....

Staevnet var om lgrdagen, sa fredagen
blev brugt til besigtigelse af cykelruten
samt Pasta Party. Gudrun's mal med
konkurrencen var at gennemfere uden
hovedpine. Der var nu gaet 3 uger efter
hendes hjernerystelse, der bl.a havde
forhindret hende i at gennemfgre DM. For
mit eget vedkommende skulle jeg samle
point sammen til den samlede stilling af
powerman-serien, og gennemfgre konkur-
rencen uden problemer (kramper, styrt
m.v) Peter gik efter en sejr i powerman-
serien. Han har tidligere faet to 5.pladser i
serien, og mente, at nu var det hans tur til
at std eoverst pa skamlen. Henriks
ambitioner med konkurrencen ved jeg
ikke, men en topplacering. og en sejr over
Peter har sikkert veeret guleroden.

Starten gik k. 14:00 for kvinderne og k.
14:20 hos maendene (varmeste tidspunkt
pa dagen 27-28 gr.) Lgberuten, som vi
desveerre ikke havde faet set tilstraekkeligt
pa, skulle vise sig at blive et helvede. To
omgange af 6.6 km med mange alvorlige
10-15% stigninger pa skovstier, og dertil
tilsvarende nedlgb. Ruten var tilrettelagt
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1. run: 13,2 km, 2 laps (1 lap - 6,6 km)
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(30% asphalt, 70% cross-country and wooded paths)
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for den lokale helt, Ladislav Reim, der har
veeret nr.2 til VM i bjerg-leb.

For mit eget vedkommende gik farste
lsbetur ikke helt som forventet, Jeg
vidste, at min lgbeform p.t er helt i top, og
regnede derfor med at vaere med de
ferste piger pa de ialt 13.2 km. Men,
men... efter 4 km matte jeg lade de
forreste piger lgbe, da ruten var s
kuperet, at jeg métte seette farten helt
ned, specielt pa nedlgbene for at undga
kramper i larene. For Gudrun’s
vedkommende gik ferste omgang
nogeniunde, men pa anden omgang
begyndte kramperne i larene at komme
snigende. Dvs efter farste lebetur la
Gudrun som nr. 8 og jeg selv som nr. 4
(der var kun 12 piger til start).

Cyklingen gik noget bedre. Jeg fik kert
mig i front efter 45 km af de ialt 58 km
hardt kuperet cykling. Pa de sidste 13 km
far jeg et hul pa-6 min. tit nsermeste
konkurrent. For Gudrun’s vedkommende
blev den resterende konkurrence et
helvede, og hun havde kun et mal - at
gennemfare.

Meendene startede som farnsevnt 20
min. efter kvinderne. Henrik havde et
virkelig godt farste lsb, han Ia nr. 9 ca
1:24 min. foran Peter. Peter kerte dog
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igen forrygende pa cyklen, og
indhentede de 4 min. han var fra front,
allerede efter 45 km. Peter karte 7 min.
hurtigere end naesthurtigste. Henrik
kerte, ligesom ved Copenhagen
Duathlon, ikke op til normal standard,
men havde alligevel 6. hurtigste
cykeltid.
. Peter og jeg medtes i skiftezonen
inden sidste Igbetur, og vi kunne igbe
de sidste 7.6 km sammen, og lgb hand
i hand (hvor romantisk) over
malstregen, begge som vindere.
Rygterne vil dog vide, at vi ikke lgb alle
7.6 km hand i hand, da vi havde et lille
rask familieskeenderi pa de ferste 7.5
km....

Henrik slutter pad en 9. plads, efter
store problemer med kramper i larene
pa sidste lgbetur, hvor han matte ga
flere gange. Gudrun fik ligeledes
keempet sig igennem og sluttede-pa-en
7. plads.

For alles vedkommende blev der de
kommende dage tale om en ekstrem
gmhed, specieit i larene. Peter
sammenlignede denne, med den
pmhed, der opstar efter en ironman
konkurrence. Gudrun, Henrik og Peter
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kunne nu bedre forsta, hvorfor jeg dejer
med kramper i lérene i powerman-
serien, efter at de pa deres egne kroppe
fik meerket, hvilke “udfordrende” ruter,
der laves i denne serie.

De kommende dage legede vi haltende
turister i Prag. Gudrun og jeg fik stillet
vores kebelyst, efter et storindkeb af
diverse krystal.

Foruden juletraespynt og penge vandt
Peter ogsé en struds. Den sidste dag
besegle vi strudsefarmen, for at bese
Peters preemie. Strudsen viste sig at
have store brune gjne omgivet af lange
vipper - og det kunne Peter jo ikke st&
for. Da han s& ogsa harte, at strudsen
kan lsbe 70 . km/t (en god
treeningskammerat), sa var det lige for,
at Peter tog strudsen med, men, men...
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Peter kom til at tzenke pa, at Strudsen
nok kraever mere plads end 55 kvm i det
daglige, og Peter fik sa et tilgodebevis pa
strudsen i stedet for. Han aftalte med
strudseejeren, at han kunne afhente
preemien, safremt vi en dag skulle fa
plads til strudsen.

Kvinder:

nr.1,Susanne Nedergaard, 3:13:12
nr.2, Heather Fuhr (USA) 3:18:20
nr.3, Lucy Smith (Canada) 3:19:21
nr.7, Gudrun Stephensen 3:39:43

Maend:

nr.1, Peter Sandvang 2:53:23
nr.2, Step Chrousstovsky 2:55:53
nr.3, Ladislavy Reim 2:57:17
nr.9, Henrik Svarre 3:00:50

KOLDING UBADSTRIATHLON - DM FOR SENIORER 1996

1500 -40 - 10
Herrer:
Placering Klub Svem Cykl. Leb Total
1- Peter Sandvang KTK-86 19.48 0.58.35 3456 1.53.19
2- Morten Fenger  Roskilde Tri 21.21 0.59.47 34.13 1.55.21
3- Allan Manson  Triathleten 19.43 0.59.32 36.13 1.55.28

4- Bent Andersen  Team Tri Heming 20.38
5- Ole Stougard Odense Tri Klub  21.15

9- Laurnits Jacobsen  KTK-86 22.15
13-Dion Madsen KTK-86 22.02
43-Michael Jepsen KTK-86 23.51
55-Kim Heinesen KTK-86 24.57
71-Seren B. Hansen = KTK-86 29.28
74-Jonas Christoffersen KTK-86 28.01
Damer:

Placering Klub Svem

1-Susanne Nielsen KTK-86 21.40

2-Marie B. Overbye Silkeborg Tri 22.58
3-Ditte Thygesen Team Tri Hemning 21.18
6-Marianne Schou KTK-86 25.53
7-Camilla Rath KTK-86 3247
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1.01.48 33.13 1.55.39
1.00.51 34.54 1.57.00
0.59.45 37.18 1.59.18
1.00.26 3813 2.0041
1.02.58 4432 2.11.21
1.06.30 4423  2.1550
1.14.45 4529 22942
1.13.34 5119 23254

Cykl, Leb  Total

1.04.52 38.53 2.05.25
1.03.43 39.39 2.06.20
1.06.36 4317  2.11.11
1.12.27 45.43 2.24.03
1.08.05 4558  2.26.50
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Hvad Laver KTK-Vest

egentligt ?

Af Peter Ellehauge
Som det
eneste med-
fem i KTK's

vest-afdeling
herovre i det
vilde vesten -
Californien -
er det vel pa
tide med en
lille beret-
ning.

Jeg har efter-

NRTE handen vee-

ret her i 7 uger og veennet mig til de

forskelle der nu engang er pa lille
Danmark (sneft :-) og det vilde vesten.

For dem med hjemmeatlas'et fremme,
sa bor jeg lige syd for San Francisco i en
by, der hedder Mountain View. Det er en
af de mange byer i Silicon Valley (det
finder du ikke pa kortet)

Den danske spejde-efter-regnskyer-
refleks er historie, det regner ikke -
basta. Det betyder, at det altid er tid til en
cykel- eller lgbetur. Det er ogsa aitid tid
til en cola (1.méneds forbrug leb .op i
481. + det Igse). Lad os nu lige oversta
vejret forst. Det regner ikke, og solen
skinner altid (dog ikke om natten), og det
kan blive rigtig varmt, over 40 gr. Sa
leengden pa en cykeltur begraenses af
hvor mange flasker man kan slebe. Pa
en rigtig varm dag skal cyklen derfor
styres ud i mod Stillehavet, der er
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temperaturen noget lavere (faktisk er der
steder derude, hvor det er koldere om
sommeren end om vinteren!). Men at
kamme ud til Stillehavet er ikke nogen
enkel sag, der ligger nemlig nogle bjerge
i vejen. Det voldte lidt kvaler i starten.
Stigninger péa op til 10% og en 12/19
krans kreever, at der treedes. S& det
gjorde jeg, men fik sa ondt i ryggen. En
10 dage pé fladere ruter har hjulpet, sa
nu suser jeg op ad bjergene med min
dansker-krans. Der forteelles om
stigninger pa 20%, ogsa ganske teet p3,
men det ma blive en anden gang.

Det er jo meget godt at kunne suse
udenom alle pé vej op, det er et heit
andet sus den anden vej. Jeg holder ca.
70 km/t nedad med kun minimal
klamring til bremserne. Denne klamring
betyder, at jeg kun maeerker suset nar
“the locals” drgner udenom med
svimlende hastigheder. De selvsamme
lokale er nogle sjove nogen. De har
nogle rigtig smarte cykler, med smarte
hjul og alt i udstyr, men de fleste fragter
deres cykel hen til et egnet stykke asfalt,
og der cykler.de sa lidt frem og.tilbage.
De maber sa ganske meget, nar der
kommer en stadig pletvis bleg viking
med Herning-smil i et vildt AT-ridt. Nogle
prever at heenge pa, andre raber og
resten taenker sikkert deres. De fleste
amerikanere bruger nemlig kun deres
cykel i weekenden til en let cykeltur som
rekreation for de 2 gange om dagen,




hvor de haenger i bil-kgen til/fra arbejde.

Der findes da ogsa rigtige cykelryttere og
triathieter, og alle hilser paent pa hinanden
nar de er ude at treene. Rigtig mange vil
ogsa gerne snakke, sa her kan man nemt
fa en god cykelrute, eller adressen pa en
cykelhandler.

Der er ganske mange steevner og race,
men ftri-steevner har et ret hejt gebyr, sa
indtil videre har jeg kun veeret tilskuer - se
andetsteds i.bladet. Vandtemperaturen er
heller ikke noget at rabe hurra for, sa en
vaddragt er nedvendig og jeg “glemte” min
i Danmark. Men | bliver blandt de farste,
der h@rer om det, nar jeg finder et egnet
staevne. :

Nu vi er ved det vade element, sa foregar
svemmetraeningen ki. 6.00, om morgenen
vel at maerke. Det er altsa ret tidligt, til
gengeeld koster det kun 180.- om
maneden. Det hele foregar i en udenders
pool, det er rigeligt anstrengelserne vaerd,
for solen er kun lige staet op (det er jeg for
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den sags skyld ogsd). Jeg som elsker
svgmmetraening - bop-bop - Dbliver
henrykt, nar der kommanderes 100 meter
udsvem, indtil jeg indser, at det er 100
meter ben - oops jeg skulle vist egentlig
ogsa skynde mig pa arbejde.

Og nu vil jeg lige ud at lgbe en tur i en
neerliggende park

Fortsat god saeson.

Vandbaerere sages.

Af Peter Ellehauge

Jeg har teenkt mig at deltage i Death Valley Marathon, og jeg regner med at blive
tarstig, meget terstig. S& hvis du befinder dig i Californien omkring den 14.december
og mener, at jobbet som vandbeerer | Death Valley lyder tiltalende, og du ikke er

allergisk overfor solcreme, sa kontakt:

Peter Ellehauge, 750 N. Shoreling Bivd. APt #4, Mountain View, CA 94043, USA.
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De kom, de sa og de
sejrede !

Af Marianne Schou

< Triathion” star der
«% pa diplomet, som
; netop er dumpet

“.iind af brevspreek-
. B ken sammen med

- resultatlisten.Det
vaekker sgde min-~
der om - endnu -
en rigtig god triath-
lon dag denne
sommer. 90 herrer
og 19 damer stille-
de til start til dette
ars DM for senio-
rer.  Vejret var
typisk dansk:- let
' : ' overskyet, lum-
mert, ca. 18-20 grader og frisk vind.

7 KTK-herrer og 3 KTK-damer var bag
snoren, da starten gik i det 16 grader
varme vand:

Camilla Rath, Susanne Nielsen, Peter
Sandvang, Laurits Jakobsen, Dion
Madsen, Michael Jepsen, Kim Heinesen,
Seren Bollerup, Jonas Christoffersen og
mig.

Svemmeruten var en trekantbane, 750
m. Herrefeltet startede ferst - hér var
landets bedste triatleter samlet, sa det
var et staerkt felt, der blev sendt afsted.
Damerne startede 15 min. efter, hvilket
faktisk medferte lidt tumult, idet de
sidste i herrefeltet ikke havde rundet
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forste gang. Svemmeturen indeholdt
flere “special effects’ sasom
brandmeend og benzinos fra motorbade,
men rundt kom vi da. Peter Sandvang
var farste KTK-herre oppe af vandet, blot
5 sekunder efter 1°eren, Allan Mansson.
Forste KTK-kvinde pa strandbredden var
Susanne Nielsen kun 12 sekunder efter
feltets hurtigste kvinde, Ditte Thygesen.

Hér vil jeg gerne bruge et par linjer pa
at rose KTK’ere i den knap sa hurtige
ende af feltet, idet alle kom under
tidskravet: 30 min. for herrer og 35 min.
for damer. Der havde i ugerne op til og
ikke mindst p& selve dagen veeret lidt
snak blandt klubbens mindre hurtigere
svgmmere om, hvordan tidsgreensen
ville blive handhzevet - men det var der
jo sa ingen grund til at bekymre sig om -
trods alt !

Cykelruten var en rundstreekning, som
skulle gennemkeres 2 gange - ingen
tekniske besveerligheder, ¢ heller
synderligt kuperet. Sa der var kun én ting
der gjaldt: Op pa rammen, stor klinge og
sa derud af ! Det var s& nemt sa selv en
nybegynder, som jeg, kunne klare det -
ja, jeg vil faktisk driste mig til at sige, at
det var en god rute.

Undervejs pa cyklingen blev der byttet
lidt om pa placeringen i herrefeltet,
saledes |a Peter forrest (cykeltid: 58.35)
med 1 min. ned til Allan Mansson.
Laurits avancerede veaesentligt pa
cyklingen og kom ind i skiftezonen som
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nr 4, kun 1 min og 10 sek efter (han var
28er op af vandet !) - godt géet !. Havde
Dion ikke féet stop-and-go havde han
som 3. KTK-herre presset sig under
timen pa cykling - men sadan skulle det
ikke veere !

Hurtigste kvinde pa cykien var Marie
Overbye, men med Susanne kun 50
sekunder efter var det close race.
Camilla fik dagens 4. hurtigste cykeitid -
rigtig flot | Susanne gik 1°er ud pé lgbet,
Camilla 77er.

Hvis cykhngen havde vaeret uden
“knolde”, sa havde
arrangererne godt nok
udset sig nogle lidt
hidsige  bakker pa
I@beruten - malt i forhold
til  Feelledparken og
Sendermarken - godt
nok i smukke omgi-
velser (laberuten var
langs Kolding Fjord),
men det var ikke meget
udsigt jeg fik nydt
undervejs !

I mél kom alle KTK ere
- selvom det for
Camilla’s vedkommen-
de holdt ekstra hardt.
Tak fordi du holdt ud,
Camilla !

For dem, der pa nu-
veerende tidspunkt

endnu ikke ved det, var TO Q/ade danske mestre,
slutstillingen efter dette Susanne Nielsen og Peter

ars DM for seniorer Sendvang

sament den, at KTK tog
alt det guld, der var den dag:

Herrer, individuelt:
1. Peter Sandvang
9. Laurits Jakobsen
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13. Dion Madsen

43. Michael Jepsen

55. Kim Heinsen
71.Sgren Bollerup
74.Jonas Christoffersen

Herrer, hold:
1. KTK, hold 1 (Peter, Laurits og Dion*)
15.KTK, hold 2 (Michael, Kim og Seren)

Damer:

1. Susanne Nielsen
6. Marianne Schou

7. Camilla Rath

Damer, hold:

1. KTK (guess who - ja
Susanne, Camilla og
Marianne).

*Jeg vil ikke undlade at
forteelle, at dette ars DM var
Dion’s  sidste triathion
steevne. Nej, keere lazeser,
ikke i &r, men nogensinde !
Men lad os nu se !

Som afslutning pa denne
artikel og naesten ogsa pa
dette ars saeson (ihvertfald
hvis man kun konkurrerer
under hjemlige himmel-
streg) vil jeg kigge i

bagspejlet og se pad KTK's
resultater. Vi har hgstet rigtigt
mange flotte resultater i 1996

og jeg vil habe, at den positive
fremgang - og and - ogséa vil vaere at
finde blandt jer, kaere klubkammerater, i
seesonen 1997. Held og lykke med
vintertraeningen.
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Mette’s rad og vejled ning
Efter talrige opfordringer er det endelig lykkedes mig
at fa Mette til at komme med et par af sine gode rad

og madopskrifter.

Af Mette Wendelboe

Som triathlet kan
det veere sveert at
- finde tid til at lave
" mad, sa& maden
bliver ofte egen-
sidig. Du kender
sikkert triathleter-
nes nationalspi-
se, musli med
yoghurt eller
meelk, og pasta
med ketchup. Sa
for at holde sam-
vittigheden i or-
den  suppleres
der 'med diverse
kosttilskud som
vitaminpiller, mi-
neraler, proteinpulver, ginsing, e.t.c. Der
findes ingen dokumentation for disse
preeperaters positive savel som negative
virkning pa raske mennesker, i veerste
fald kan jeg geette pa, at du smider
pengene ud af vinduet.

At spise varieret er med til at forbedre
preestationsevnen.

Der er ingen genveje! Du ma til at spise
grentsager! Grontsager indeholder alle
de vitaminer, mineraler og fibre du har
behov for og som med garanti har den
snskede virkning, uden bivirkninger.

Grentsager er mere end de vitaminer,
mineraler og fibre, du skal spiser for at

undga at blive syg. Grentsager er farst
og fremmest velsmag og variation. De
spiller en afgerende rolle i den moderne
kogekunst. Med lidt viden om brugen af
grentsager og lidt fantasi kan du ogsa
variere din daglige mad i det uendelige.
Du kan lave hurtig mad med mange
grentsager, hvis du:
* tilbereder grentsager sammen med
ked, fisk eller fierkree
* skeerer ked og grentsager ud i tynde
strimler, sa de hurtigere bliver kogt,
bagt eller stegt
* bruger frosne grantsager
* bruger gode skarpe knive og
eventuelt en foodprocessor
* laver ekstra portioner til fryser eller
keleskab pa dage,
hvor du har mindre travlt
* sgrger for at have et passende lager
af grantsager

Anse det for at veere en del af din
treening ! God fongjelse og bon appetit |
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Mette har leveret opskrifter som vil blive
bragt i de felgende numre af TRI-
expressen - gleed dig. (p.s jeg er
allerede i gang med at nyde hendes
opskrifter - men der skal jo veere nogle
fordele ved at veere redakter. Jimmy.)




i ———— L3542
Cib UM
S GNPMAMIS
1O KA

CICAd R

Tom Vinnergdrd viser vej ved Copenhagen International Duathlon - eller er det
vejen til neeste seeson.




