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Bestyrelse:

Formand: Ole Christophersen ,
Vognmandsmarken 37, 2. tv. 2100 Kbh. @. tif:
3927 1048. Ansvarlig for TRi-expressen,
sponsorer og PR

Kasserer: Leni Hansen, Megllestreede 3, 3400
Hillerad, 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, GI. Kongevej 143
1.tv 1850 Frb.C. tif.: 3379 4423

Torben Nielsen tlf. 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:L aurits Jacobsen, Dalgas Boulevard 1,

KTK-86

st. lejl. 14, 2000 F. Kbh.

tif. 3630 3248 (salg/bestilling af klubtaj)
Ungdomsudvaiget:

Tom Vinnergaard, Marstalsgade 47, 4. tv.
2100 Kbh. @. tif.: 3142 5675

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

tif. 3142 1282

Resultatlister:

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

Traenere:

Svemning:

Henrik Svarre, Gammel Kgege Landevej 245 a
1. tv. 2650 Hvidovre. tIf. 3677 9072

Lene Strandsbjerg, Siotsgade 9, 4.tv,

2200 Kebenhavn N, tif.. 3537 2515

Tider og steder: se inde i bladet

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

Tider og steder: se inde i bladet

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

tif. 3121 9600

Idraetshuset, Gunnar Nu Hansens pladsti. og
to. 17.10 - CA. 18.30. Sgndermarken, Valby,
1¢. 14.30 (overfor officerskolen)

Forsidebillede:

En af klubbens mange store profiler - Susanne Nielsen.
Lees om Susanne’s beretning fra the Hardcore Triathlon World inde i bladet
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Fra Redaktgren:

Det mé vel betragtes som usaedvanligt,
at der denne gang er modtaget en
masse artikler til TRI-expressen.
Vinternumrene af bladet kan ellers godt
gé hen og blive lidt tynde i toppen,
hvilket selvfglgelig skyldes det neddros-
lede aktivitetsniveau i tri'en.

Desveerre er der ikke modtaget s&
mange billeder. Dette er forhabentlig
ikke et udtryk for generthed og, at man
derfor ikke gnsker sit billede bragt i TRI-
expressen.

Jeg vil nu tage chancen, idet det jo ikke
er sikkert at bladet er naet ud inden
juleaften, men alligevel ;

Side 13 The Hardcore Triathion World

Side 16 En herlig tid .....

Fra redaktionen til alle triathleter

Et gnske om;

Side 22 P& tur med Rolf Bo og Jesper

Side 25 Cross Duathlon
Side 26 Mette’s rad og vejledning

Side 28 Traeningstur til Mallorca 1997

en Gladelig jul

og
et Godt Nytar

Fra nytar far TRi-expressen ny redaktar.

=

1. Februar 1997

VAVAVAVANE VANV VEVE VANV VA VAN

Torben Nielsen - kendt iszer blandt de
der kommer til lgbetraening - overtager
posten.
Jimmy
Side 3
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Formanden har ordet

Af Ole Christophersen
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Saesonen er aldrig forbi, den skifter bare ansigt - i alt fald formandssaesonen.

Det ansigtsudtryk, som jeg ser lige nu, bestar af tilfredshed og optimisme, efter en lang
succesfuld seeson. Men det antyder ogsa tendenser til stress, fordi der altid stilles krav
til kiubben om at finde det rigtige gear og det rette tempo. Ikke noget urimeligt krav -
"bare" et krav.

Vi fortseetter, hvor vi slap og skal bl.a. koncentrere os om den kommende
generalforsamling, som er én af de begivenheder om aret, hvor de fleste burde komme.
Det er ikke noget urimeligt krav, at vi er feelles om at udstikke retningslinierne for
klubbens aktiviteter.

Men vi ses.méske inden, f.eks. nar de nye spinning-aktiviteter startes op - lille-nytars-
aften.

En varm tak til alle, som gjorde det sjovt at veere KTKer i 1996.

Generalforsamling
Lerdag den 18. januar 1997.

Af Ole Christophersen

Hermed indkaldes til KTK86's ordin®re generalforsamling, lerdag d. 18. januar
1997.

Tidspunkt :kl. 14.00
Sted : Medborgerhuset, Nerre Allé 7, Kebenhavn N.

Dagsorden ifelge lovene.
Bemark KTK86's love stk. 9.5 :
“Medlemmer har stemmeret fra det fyldte 14. ar, hvis de har varet medlem af klubben

i mindst 3 méneder og ikke er i kontingentrestance.”
Klubbens love kan rekvireres ved henvendelse til klubbens formand.
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Kontingent

Af Ole Christophersen

Kontingentet for 1997 holdes uzaendret, som i 1996, for det enkelte medlem, pa trods
af en mindre stigning i mediemsafgiften til tri-forbundet (incl. i kontingentet).

De medlemmer, som gnsker licens | 1997 skal indbetale kr. 200,00 - arligt -
sammen med kontingentet for 1. halvar. Derved modtager man automatisk DTriFs
tidsskrift "TRIATHLON" hele aret.”

1/2-ARLIG KONTINGENT FOR 1997.

UNGDOM 13- til og med 16 ar: kr. 250,00
eller 1. halvar incl. licens kr. 450,00

JUNIOR 17- til og med 20 ar: ' kr. 375,00
eller 1. halvar incl. licens kr. 575,00

SENIOR 21- til og med 99 ar: kr. 500,00
eller 1. halvar incl. licens kr. 700,00

Alle, som ensker licens, skal udfylde registreringsblanketten, som er trykt i denne
udgave af Tri-expressen. Alle punkter skal besvares. Husk underskrift.

Registreringsblanketten fremsendes til kassereren
LENI HANSEN, M@LLESTRADE 3, 3400 HILLERZD.

HUSK:

Kontingentet skal vaere indbetalt,

senest den 15. januar.

Side §
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DANSK TRIATHLON FORBUND/DANISH TRIATHLON ASSOCIATION

Medlem af: Dansk idraets-Forbund, Team Danmark, ETU (European Triathion Unlon), iTU (intemational Triathion Union)

Cykeltraening

Af Ole Christophersen

Treeningen er for ALLE.

Registrering for 1997
Klub:

Der keres sgndag kl. 9.30, praecis, fra MOSEHUSET pa Hareskovve;j.

N S K .
;R"%THLSE Videler os opi2hold: -landevej pa racer

medlemsnr/licensnriny: -skov pa mountain-bike.
navn: Klubben stiller "VEJVISERE" til rddighed, som angiver tempoet og er ansvarlige for

adresse: ruten, og at alle kommer med ud (og hjem).
post nr. by:

Har du spergsmal om sgndagstraeningen, kan du kontakte

tif: - DION vedr. traening pa racer, tif.: 31 380400 og

, 8TIG eller ERIK vedr. traening pa mountain-bike pa tif.: 31 217781 eller 36301221,
fodt(dd-md-ar): licensklasse
kon: K M: NYE MEDLEMMER OG ANDRE, SOM VIL HOLDE ET MERE MODERAT TEMPO,
KAN KONTAKTE: Torben Narskov, tif.: priv. 35 364135, arb.: 32 960606.

underskrift: CYkEI'tran i ngs plan
Det udfyldte skema afleveres eller sendes til Klubben

som sender det videre.
. . 9. MTB!/ j
HUSK! Dansk Triathlon Forbund registrerer Fra Mosehuset kl. 9.30 Sty randevel

farst, nar betaling er modtaget!!! “ d. 08.12 “ Jesper Erlandsen
“ d. 15.12 “ Michael Jepsen
Licensklasser 1997 “ d 2212 “ Jgsper Erlandsen
- ) Onsdag d. 25.12 Dion Madsen
ummerserie Farve Kan Klasse Fodt | “ i
0081 - 7455 po m - e : Sagdag d. 2912 ' Dion Mac.i‘sen
1500 - 1999 rad K Senior 63-76 d. 05.01 Lasse Traff
2000 - 2599 gron MER JunioriUngdom 7763 : d. 12.01 ‘ Michael Jepsen
3500 - 3599 bron MBK Veteran 1 58 - 62 « “ *
4000 - 4499 lysebla M&K Veteran 2 53-57 i « d. 19.01 p lkke Eastsat
4500 - 4599 Iysiila MBK Veteran 3 48 - 52 " d. 26.01
5000 - 5499 a3 MEK Veteran 4 43 -47 “ d. 02.02 “ *
5500 - 5399 markilla MEK. Veteran 5 38 - 42 « d. 09.02 “ *
6000 - 6499 morkebla M&K Veteran 6 33-37 « e “ *
6800 - 6599 rade M&K Veteran 7 28-32 d. 16.02
7000 - turkis M&K Veteran 8 00 - 27
Brug tabellen her til indplacering i korrekt klasse
Side 6 Side 7
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SPINNING OG STYRKE-
TRENING

- FOR MEDLEMMER AF KTK 86

Af Ole Christophersen

KTK 86 har netop etableret et samarbejde med

PULS FITNESS pa Qsterbro.

En af pionererne - og maske landets mest erfarne spinningtraener - Henrik Withen -
vil veere traener for KTK i spinning

hver mandag kl. 19.30 - 20.30.

Mandag. aften, som jo normait er mere eller mindre treeningslgs, kunne f.eks. besta af
ca. 1times styrketraening efterfulgt af 1 times spinning.

Prisen er lav -
10 klip for kr. 300,00

- 0g man er frit stillet mht., hvornar man vil treene, men mandag aften er speciel KTK-
aften. Tilbudet er kun for KTKere, og der skal fremvises dokumentation for
medlemsskab, hvis det forlanges.
INTRODUKTIONSAFTEN - og "Godt Nytar":
Mandag den 30. december er der gratis introduktion med spinning kl. 19.30 -
20.30 - med treener.
Styrketraening kan evt. finde sted umiddelbart fer.
Hvis du er interesseret i at dyrke spinning fremover, kan du kebe klippekortet pa den
efterfalgende traeningsaften.
EFTER TRZAENING VIL VI FA LEJLIGHED TIL AT @NSKE HINANDEN GODT NYTAR
- pé et egnet sted.
Vi M@DES | "PULS", ARHUSGADE 108 E, PA JSTERBRO

OBS

Afred.

Redaktionen modtog - desveerre for sent - en beskrivelse af konceptet omkring spinning
fra Henrik Withen - PULS. Det har ikke veeret muligt at fa beskrivelsen af spinning med
i dette nummer af TRl-expressen. Men det kan oplyses, at - som det fremgik af
beskrivelsen - traenningen hos PULS er serigs og, at treeningstimer designes specielt
til triathleter.
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HSOK Odense | Roskilde | Arhus 1900 | Kolding Redekro Billund | Point
Navn Duathlon | Triathlon | Triathlon | Triathlon | Triathlon | Ironman Duathlon | Ialt § Placering
Alex Pedersen 93 93 20
Dion Madsen 95 94 189 1
Benny Ohlsen 100 100 i3t (100 271 5
Carsten Skov Nielsen 77 Udgik 77 31
Claudio Santambrogio 84 87 81 (85) 252 8
Erland Serensen Udgik 0 34
Jakob Nielsen 81 81 29
Jan Hein 83 | 83 27
Jeff Craven 92 . 92 21
Jesper Bak 2] 93 185 12
Jesper Erlandsen 86 81 89 256 7
Jesper Hermund 70 70 3
Jimmy Kalvslund Udgik 80 80 30
Johnny Stahlhut 86 86 26
Jonas Christoffersen 75 74 149 17
Kim Heinesen R 84 85 83 252 8
Kjeld Tang Andersen - 90 9% 24
Lasse Traff 92 93 R 277 4
Laurits Jacobsen 98 95 95 (95) 98 386 1
Martin Funk Larsen 88 88 25
Michael Jepsen 93 89 86 268 6
Michael Petersen 87 92 179 13
Morten Dalby 92 79 171 14
Niels Damkar 83 83 27
Ole Oisen 71 n 32
Ole Vinnergaard 97 100 83 280 3
Peter Ellehauge 100 Udgik 100 18
Peter Sandvang 100 100 18
Steen Fanss 84 81 (78) 165 16
Stig Sejr Larsen 92 Udgik 92 21
Seren Bollerup Hansen 76 77 (76) 82 235 10
Tom Vinnergaard 91 89 82 83 345 2
Torben Meller Nielsen 92 92 21
Torben Nerskov 80 86 166 15
Side 9
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KTK-CUP 1996

Navn

HSOK
Duathlon

Odense
Triathlon

Roskilde
Triathlon

Arhus 1900
Triathlon

Kolding
Triathlon

Radekro
Ironman

Billund
Duathion

Point
lalt

Placering

Camilla Rath Jensen

100

91

100

85

376

1

Jeanette Larsson Pardorf

100

95

96

291

Leni Hansen

9

9%

Marianne Schou

88

88

91

94

(87)

361

Mette Wendelboe

89

81

89

259

Rikke Blichert

99

199

Susanne Jespersen

82

82

afjejulain|la]w

Susanne Nielsen

PERFORMANCE NUTRITION
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Maerkedage

Erik Tersing er nu naet hele turen rundt, idet vi

startede med markedage i marts-nummeret i starten
af -96. Jeg selv har dog endnu ikke haft /‘z\
forngjelsen af at modtage én lille en -

men jeg haber da, at andre har haft \

glaede af rubrikken. (red.) R

AP Enk Tersing Klubben har igen forngjelsen \_L
af at gnske falgende e

" mediemmer Rigtig Tillykke med
fedselsdagen.

Rikke Blikert 2.dec.
Richard O’'Dwyer 5.dec.
Michael Jensen 7.dec.

Thomas Rasmussen 12.dec.
Hans Henrik @rsted 13.dec.
Jacob N. Justesen 16.dec.

Jens Gramkow 22 .dec.
Jorgen Fredriksen  29.dec.
Knud Jepsen 30.dec.
Susanne Nielsen 19.jan.
Christina U. Madsen 19.jan.
Seren Ortvad 23.jan.
Martin Enevoldsen  26.jan.
Michael Jepsen 28 jan.
Rikke Hollenbo 16.feb.
Rita Buss 27 feb.
Bo Lajos 27 feb.

Ole Vinnergaard 29.feb.

Og til de “Runde” pa 30 er der blot at sige, at der er 10 gode ar til at
blive endnu bedre til TRI. Hjertelig Tiliykke til disse fire herrer

Paul Danborg 10. dec. Christian Pedersen 25.jan.
Erik Timmermann 30.jan. Stig S. Larsen 24 feb.

Side 11
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EN LILLE SOLSKINS HISTORIE FRA

"THE HARDCORE"
TRIATHLON WORLD

Af Susanne Nielsen

De fleste tror jo nok, at vi udrejsende
"proffer" er supermennesker og
sma/store maskiner, som ikke har begge
ben pa jorden, men svaever rundt lidt
over overfladen og har tjek pa det hele;
nerver,  konkurrenter, de rigtige
bemaerkninger, treeningsteorier, etc.

Men jeg er ligefrem glad for at
indremme, at til trods for 7 ar i branchen,
har jeg stadig noget at leerer;, om mig
selv og mine graenser, traening, og at der
stadig er nye udfordringer, at tage fat pa
hele tiden.

En af dem var i &r Muncie-langdistance
VM, men for os Europaeere, var det hvad
vi kalde et mellem distance-VM. Joe, jeg
havde prevet distancen fgr, men aldrig
satset sa meget og aldrig oppe mod de
rigtige harde "nyser", som Karen Smyers
(Hawaii-vinder "95), Natascha Badman
(vinder af Zofingen'96), Jenny Rose
(Nice- vinder 95 VM), Katinka
Wiltenburg (vinder af Almere "96) etc. Sa
altsd nogle garvede damer pa de lidt
leengere distancer. Jeg folte mig
personligt temmelig gren og vidste ikke
rigtigt om jeg kunne disponere rigtigt, til
trods for mine mange
treeningskilometere og ngje udregnede
pulsniveauer. Men da det ogsa et nyt for
mig, at konkurrere med pulsmaler p4a,
feltes det hele lidt underligt og alligevel
speendende. Det er let nok at have pulsur

Side 13

pé til treening, for der har man som regel
ikke andet at teenke pa men i
konkurrencer har man jo nok at gere
med konkurrenterne. Fer jeg fik "ur"
troede jeg at det \ville tage
koncentrationen fra det vigtige, nemlig at
give den "hele armen". Men nu er der
altsd "kommet andre boller pa suppen"
efter at coach Gabor har overtaget. Det
er jo klart en fordel pa de laengere
distancer, at kunne disponere ordentligt.
N4&, men vi mé jo videre.

Man skulle jo frygteligt tidligt op og sa
var det jo nzrmest nat endnu da uret
viste 4.00 og jeg skulle op. Det er nu godt
det ikke er hver weekend, man kerer
lange race. Jeg varmede lidt op, og sa
drak jeg og drak og drak. Ja, man skal jo
drikke en del mere end normalt. Det har
man jo hert til bevidstlashed fra "you
know who", men det hjeelper for man har
det jo med at glemme, ogsa i min alder.

Jeg var temmelig spaendt pa
svemmestarten for de er efterhanden
alles mareridt pa "den korte". Da fik jeg
min ferste behagelige overraskelse. En
smertefri start i et jaevnt glidende tempo
(kvinderne for sig). De sidste 300 m. 13
jeg i en 5 mands gruppe, perfekt. Og
derefter gik den vilde jagt op mod
cyklerne. Folk spurtede simpelthen, som
skudt ud af en "kanon". Og jeg som altid
havde hert at folk tog det roligt i skiftene
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Nu falder julemaden tungt og julesneen let.
Sé er det tid til at taenke pa den ny TRI sa&son.

Vi starter lige efter jul med et rask
UDSALG
kom ind og gar et kup.

Vi gnsker dig en
GLADELIG JUL
&
et GODT NYTAR

—_—— e e — Y

I Husk, det er nu du skal bestille din nye TRI-

r r.
ace Ryvang Cykler og Sport Aps 2
I Hesselpgade 31
2100 Kebenhavn @
l tif.: 3120 7312

OBS. Vi er Bikebuster forhandler

L_ EENENE  EREEN AN DI BN EONNNRT A Eem ——J
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pa "de lange". Pulsen reg op i halsen og
dér blev den de fgrste 15-20 km ind |
cyklingen, da vi havde en del herre med
os, som vi havde overhalet pa
svgmningen.

I en sken blanding af meaend og kvinder
stod det hurtigt klart, at der ikke ville blive
kart specielt reglementeret i denne
konkurrence, selvom det var et "ikke
drafting” steevne. Jeg hang i en meget
kort "elastik" og keempede hardt for at
kom op, men i et "ikke drafting" steevne,
er det som regel dem som ligger sidst i
gruppen, der Dbliver angrebet af
kommissaeren farst. Personligt havde jeg
det for hardt, men man giver jo ikke bare
op og overhale kunne jeg ikke, sa jeg
matte peent lade mig falde tilbage.
Smyers faldt fra senere og den eneste
som kunne klare sig med herrerne var
Sophie Delemer. De sidste 15 km blev
tempoet skruet lidt i vejret og jeg stod af
cyklen som nr.8 og var ude af
skiftezonen, som S'er. Ja, jeg havde leert
af farste skift, ingen nal her.

Bent Andersen havde advaret mig om
tunge ben fra starten af iabeturen, sa jeg
var forberedt péd det veerste, s& som
"blyben eller betonlar", Men det gik bare
over alt forventning, jeg var let som en
"fier", bortset fra den halve til hele liter
veeske jeg matte af med efter 2 km lgb
(fer var der nemlig ikke tilskuer frit).
Derefter falte jeg bare jeg flgj derudad og
ved 5 km havde jeg indhentet nr. 4'er og
med nr. 3, 100 meter foran mig. Da jeg
indhentede Jenny Rose, som var 3'erne,
kiggede hun mallgst pa mig og sagde;
“du ser betydeligt mere frisk ud end mig
og ser ud som om du har massere af
energi.” Jamen, det havde jeg jo ogsa, og
hvem ville ikke det, nar man ligger nr. 3
til et VM.
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Jeg havde det bare rigtigt godt og
motivationen holdt jeg oppe via pulsuret
og det faktum, at ingen bag mig normalt
leber steerkere end mig pa en god dag,
sa den var sa& godt som hjemme. Karen
Smyers vandt, Sofie Deimere fik sglv
(hun havde sit livs superlgb, hun blev
farst hentet af Karen ved km. 16) og jeg
endt op med bronze og dagens hurtigste
Izbetid 2:30 hurtigere end selveste Karen
Smyers. Hun er lidt af et idol for mig,
fordi hun er nede pa jorden, =erlig, har
fornuftige holdninger og i det hele taget
en god repraesentant for sporten og sa er
hun bare en af verdens bedst kvindelige
triathleter.

Jo, der er gode og darlige oplevelser,
men jeg vil dog sige at de gode kiart
udkonkurrerer de darlige.
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ningen fra to tidligere

formaend.

af Hennk Loftheim og Seren Ortvad

Ud fra devisen om at to personer og fire
gine oplever og husker mere end en halv
senil og en halv fed eks. formand, har vi
stukket hovederne sammen og noteret

nogle hgjdepunkter i perioden fra starten -

til januar 1993.

Alle triathleter kender historien om,
hvordan tri blev til, men det er de
feerreste der kender, hvordan KTK-86
opstod. Det undre os dog lidt, at hverken
Gabor eller Damgaard er kommet ind pa
denne for vor klub sa vigtige begivenhed.
Men tro ikke, at vi vil lafte den bergmte
fez for denne historie her.

Derimod kan vi forteelle, at Gabor til den
stiftende generalforsamling sensom-
meren 1986 hjemme hos sine foreeldre,
havde bagt de mest fantastiske kager
{vist nok med ungarsk oprindelse). Disse
kager star stadig i dag her 10 ar efter
som en af de starre oplevelser i klubbens
historie. for ovrigt hed halvdelen af
klubbens medlemmer pa den stiftende
generalforsamling  Henrik;,  Thuge,
Ahrenst, Thorup, Loftheim resten fortoner
sig i det dunkle, ups Iben var ogsa med.
Sa alle historier om Scott dit og dat er i
virkelighedens verden blot nogle helt

For svrigt var vedteegterne ren afskrift
af den legendariske atletikklub AK 73, og

Side 16

efterhanden udvikledes et direkte
samarbejde mellem de to klubber.

| det felgende ar havde alle
Scotterne meget, meget travit med
private garemal sa som at placere sig
bedst muligt i konkurrencerne, sa
bestyrelsesarbejde, organiseret
feellestraening og fester blev der ikke
meget at. Det skete forst, da den
rigtige bestyrelse kom til efter
generalforsamlingen i Gimle medbor-
gerhus i januar 1989.

Det var efter DM i Sorg 1988 vi
samiedes hos Andreas Hartokpf i
hans lille lejlighed i Vanlgse. Der var
mange mennesker, god stemning, for
Ronny og Andreas var blevet et og to,
pa trods af tri-sportens ferste doping-
historie. Ronny var lidt forkglet og
havde taget en enkelt nzesedrabe,
men det leb bade ned ad kinderne og
ud i sandet, til stor moro for os andre.
8a vi drak en del al, og nu skulle der
laves en rigtig klub med bestyrelse,
feellestreening, medlemsmader og
meget andet godt. Saren var den med
de ringeste tri-evner og den hagjeste
uddannelse, sa skulle veere formand.
Det accepterede han, og han var
veeldig god til jobbet, dvs. han var
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eminent til at delegere arbejdet videre til
Rasmus Juvik, Steffen Liders Henrik og
Claus Olsen, som senere kom med som
sekreteer og skulle std for medlems-
registrering. Han havde lige faet en ny
moderne PC (til de teknisk interesserede
kan det oplyses at det var en AT’er 1Mb
ram / 40 Mb harddisk, virkelig kram og
kun 30.000,- kr) og arbejdede yderst
nidkeert vedregrende optagelse af nye
medlemmer, sa det kunne godt tage et
par halve ar at komme ind i klubben.
Hvis man altsa herefter stadig breendte
for sagen.

Sponsorere

Ved en tilfeeldighed opsnusede Sgren’

butikken Ryvang Cykler, der efterhanden
udviklede sig til et uformelt klublokale,
hvor man bl.a. jeevnligt kunne ( eg efter
neermere aftale stadig kan) mede de
gamle formeend. Denne lille cykelbiks
havde stor indflydelse pa klubbens
gkonomiske grundiag. Det udviklede sig
til et fantastisk samarbejde til gleede for
begge partner. Langt inden andre
forhandlere troede pa& sporten og den
bizarre smag for avanceret udstyr,
importerede forretningen neesten alt til
triathleterne. Senere var de vist nok
ogsd neesten ferst i Danmark med
Mountian Bikes. | weekenden brugte de
deres sparsomme fritid ved steevnerne
og var i evrigt meget aktive hjeelpere nar
klubben havde behov. Omkring Ryvang
Cykler kunne vi forseette i det uendelige,
men fordi de troede pa sporten og
KTK86, udviklede vi os hurtigt. Men
heldige omsteendigheder gjorde det
skonomisk muligt. Lige sa tilfeeldigt sa
Henrik en annonce for noget EDB
udstyr, der brugte lrorman som blikfang,
fra dette firma skaffede Steffen Luders,

Side 17

L ARIATY,
& lo.;._

§
A
B
2
z
E3

sp. g

som var god til at forhandle med de
sponsorer vi faldt over, vores farste
klubtgj og vist nok 25.000,- kr. Det hjalp
selvfglgelig at landsholdet naesten var
identisk med KTK86 eller er det
omvendt. Hvilket ogsa gav gode
muligheder for andre sponsorer og
alternative aktiviteter, man skal jo huske
at sporten stadig var ung og alle
uvidende troede at triathlon = IRONMAN,
hvilket gav meget omtale. Sammen med
Ferrosan (Ginozin) lavede vi Tour de
Danmark med TV deekning, start i
Skagen og afslutning pa Radhuspladsen.
Den sidste gang, i 1992, blev det dog en
pkonomisk nedtur grundet fodboldens
totale dominans i medierne, hver eneste
journalist vaifartede til Gagteborg ( til
benefice for de demente kan vi naevne, at
det blev til EM-guld). Vi klarede dog
skeerene, gennem drastiske
nedskeeringer i klubbens interne
turnerings-preemier.

Arbejdsdeling i klubben og
bestyrelsen

Bestyrelsesmaderne afholdtes altid
privat med hjemmelavet mad - pa
medlemmernes regning. Det havde voldt
den sparsommelige kasserer Rasmus
vedvarende, stor problemer, men han
var jo i klart mindretal. En szerlig nydelse
var det at komme hjem til Henrik, som
kunne fremtrylle hjemmelavet pasta. Der
stod som reglen ogsa nogle kander med
red saft, noget af det med 11-12%
alkohol, men der var jo ogsa mange
vigtige beslutninger, som skulle tages.
Bl.a. brugte vi mange maneder pa at
bestemme fraver til vores forste
klubdragt.

Mange tror den dag i dag ikke pa hvor
idealistiske vi var. “Elite” fik et mindre
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belgb og for dette belgb skulle de benytte
den nye klubdragt (R@D/GRGN). Hyvis
de havde egne sponsorer matte de
paferes dragten efter aftale med
bestyrelsen. Alle gvrige mediemmer fik
ogsa en gratis tri-dragt og badebuks +
singlet, formalet var ikke kun at veere
bedst men ogsa at vaere synlige, altsa
flest deltagere ved staevner. Det virkede
helt efter hensigten, og Ferrosan var
sponsor for klubben i 3 ar. En del af
aftalen med Ferrosan var at arrangere en
event, Tour de Danmark og et staevne. Vi
ville gerne lave Ironman, men vi vidste
det var meget kreevende, det skulle vi
lige eve os lidt pa, med nogle
almindelige staevner.

Egentlig skulle bestyrelsen kun veere
igangseetter og aktivere medlemmerne,
men det hele var spaendende s det var
sveert ikke slev at deltage aktivt. Alle fik
lov til at udfsre et stykke manuelt
arbejde, nogle fik af prevet deres
organisatoriske talenter i.f.b.m steevner
og treeningslejre. Nogle fandt meget
hurtigt deres stress taerskel, vi lavede
mange fejl, men det var sjovt. Man
forbrugte meget af den tid, der ellers
skulle have veeret brugt til traening, péa
kiubarbejde. Men hoved princippet med
alle opgaver i klubben var uddelegere
ansvaret og serge for at vedkommende
havde den n@dvendige opbakning, for
saledes at undgd nedbreending af
klubbens vigtigste ressource, nemlig den
frivillige arbejdskraft. Det syntes vi selv
lykkedes meget godt, maske bortset fra
steevnet i 1992, S& godt som hele
bestyrelsen blev jo ogsa skiftet ud i 1993.

Samarbejde med andre kiubber
Som tidligere naevnt blev der etableret
et samarbejde med AK73, som pa det

(BlAzy,
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tidspunkt havde Kersti Jacobsen som
treener, pa et tidspunkt var der flere
KTK'er i AK73 end AK'er, der madte op
til treening. Men arsagen til det egentlige
samarbejde skal findes i at KTK86 var
en ren tri-klub, hvilket nogle af de andre
eksisterende svemme-, cykel- og atletik-
klubber sa& som en “trussel” mod deres
krav pa tid i KI's anleeg. Da vi ikke slev
kunne opna nogle attraktive
treeningstidspunkter, matte vi forene os
med nogle eksisterende klubber uden at
miste vores selvstzendig som ren tri-
klub. Det sterste problem var
selvfglgelig kontingent til alle de klubber
KTK86 havde medlemmer i. Derfor var
det naturligt at indgad nogle aftaler,
saledes kontingentet kunne nedbringes
til et minimum. P4 samme méade kom
USG ind i billede. Men vores indflydelse
i disse klubber medfsrte ogsa en
interesse for hinandens sportsgene.
Effekten ved udgvelse af en anden
sportsgren, kunne pavirke ens primeere
sportsgren i en positiv retning,
overraskede mange, derfor var der en
del svsmmere der treenede til enkelte tri-
staevner og nogle Igbere var ned til
cykeltreening. Desveerre viste det sig
lettere at samarbejde med klubber, med
de etablerede idraetsgrene, end med
vores lidelsesfeeller i Kebenhavn, vi blev
i bestyrelsen enige om at hvis vi skulle
lave Ironman skulle vi have hjeelp og
derfor kontaktede vi KVIK og TRI-4, men
der gik hurtig politik | det samarbejde, s&
vi naede aldrig vores mal.

Traenings lejre

De blev afholdt pa Stevns, der var stor
deltagelse (over 20) og treenere blev
hentet internt. Leif Eilertsen indfarte
“Puls-ur-treening” fer man kendte til
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POLAR pulsmeter, Ebbe Rasmussen fra
USG blev brugt til svemning, hvor han
snart har veeret trener i en
menneskealder og Knud Hansen, der
nok var en eldre herre, men han vidste
hvordan man skulle kere en cykle og det
var han meget dygtig til at videregive. De
hungrende KTK'ere kunne dog mere end
hérd treening, de kunne spise, sa
personalet pa vandrehjemmet var vildt
imponeret, og selvfglgelig kunne Dion
“61-11" Madsen overga alle med

spisning at utallige portioner
citronfromage.
Staevner

Efterhanden blev vi ogsa nedt til at
tage del i det noget sure arbejde med
steevnearrangementer. | 1990 og 91
benyttede vi badeanstalten ved Drager
med stram, alt for lavt vand og gkologisk
andelort pé& greespleenens skiftezone
seerligt velegnet, og iseer ved Steffens
hjeelp kom TV ud og lavede reportager,
selvom Poul Erik Anderson dog mest
viste vindmeller og graessende kaer.
God reklame fik vi god, Gabor, Ronny og
Rughede besatte de farste tre pladser.
P& de “indre linier" var der dog altid
noget galt. Vi havde for lidt bade og
kontroller i vandet, det ene ar gik Lars
Kristensen halvdelen af de 1000 meter
svgmning, mens Jens Jorgen
Holmegard kom op af vandet som en af
de ferste, selvom han svemmer endnu
langsommere end Sgren. Der var store
skeenderier, og det tog maneder at
udsende noget der blot tilnaermelsesvis
lignede en resultatliste. En anden gang
gik stremmen til computeren, men
generelt opdagede deltagerne sjeeldent
vores probiemer, og vi kunne samtidig
realisere en af Sarens store dremme.
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Det blev som sagt ikke til ironman, men
DM i 1992 pa 1/2 distancen ved Bellevue
og Dyrehavsbakken med Pjerrot som
preemieoverraekker. Det var helt
forrygende med masse af
pressedaekning. Trods hedebglge havde
vi naturligvis ikke rigtig styr pa
vaeskedepoterne, og deltagerne glemte
at drikke. Ulrik Ghisler glemte det endda
sé konsekvent, at han gik ud som et lys
et sted ude ved Hjortespring, sa han reg
pa lazarettet og fik foigeskab af Anette
fra KVIK, begge havde fert. Derfor blev
vores egen Jeanette stjerne med
efterfelgende store artikler i dags-
pressen. Landsholdet kom hun dog ikke
pa !l Dion fik dog indskrevet sig i
historien, han udgik ikke, men pa
mélstregen kastede han sig - og blev
liggende. Vi fejede ham op, sd den
neeste i mal ikke skulle falde over ham.
Se det var et stzevne og kun fem - skes
alvorlige organisatoriske smuttere, og
masser af undrende tilskuere. Der er
selvfglgelig mange der ber naevnes for
en stor indsats, men i.f.b.m. staevnet
1992 skal Kare Ravnsgaard havde en
speciel plads i klubben historie; Mandag
morgen efter staevnet blev jeg ringet op
at Lyngby politimester, vi havde vist nok
ikke faet lov til at male kalk pa vejene, sa
i ca. 24 timer kerte Kare rundt pa
cykelruten og vaskede kalkpile veek.

KTK86 opfindelser

Lige sa sikkert som vi ved hvordan og
hvem der startede klubben er det til
Serens gavn at der er noget der hedder
“TYRENS RYG", jeg var selv med farste
gang vi sammen med cykle klubben
TITAN, som bl.a. havde Erik Clausen
som medlem, gennemsnits alderen pa
denne tur var mindst 50 ar, kerte den
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Klinik for Fysioterapi
Jorcks Passage opg. B!

DK-1162 Kobenhavn K.
@33 142360
man-fre, kl. 8.30-13.00.
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berygtede distance. Tyrens ryg blev
ogsa hurtig en meget ofte traeningstur for
KTK86, der skulle have et Kkort
treeningspas ( 25k opv 2Xtyr 25k afrul).
En anden opfindelse som Sgren er
ophavsmand il er
Sendermarksmanden, som selviglgelig
ogsé indgik i en rigtig KTK'ers ugentlige
program, det var her man lgb om
lerdagen sammen med AK73.

Fester

Vi treenede meget, sds meget, men
havde ikke noget rigtigt klubhus, sa vi gik
i gang med at planlaegge en stor fest, og

siden er traditionen forsat. Nar man ser

tilbage, er det altid de farste, der
springer mest i sjnene. Sgrens nye
keereste havde boet i Brumleby og vi
lejede  kostalden, der ikke var
moderniseret. Jeanette var sammen
med Per centrale i festkomiteen, og vi
holdt mederne hos dem i Hillersdgade.
Folk skulle komme med nogle gode
retter, og efter her havde spist lidt af 18
forskellige slags pasta (vi var meget
fantasifulde) fyldte vi nogle timer senere
en hel sort plastikseek med pasta. Vi
fres, dansede, holdt taler, uddelte
preemier og wodelagde en af Pers
keempestore hgjtalere. Vi havde det
forrygende, men i mange ar var det
eneste gang Vi blev matte. |
mellemtiden var seren flyttet ind i
Blagardsgade og i sin
indvandrerundervisning havde han haft
en kineser, hvis onkel bestyrede en
grillforretning. Den skulle levere maden
til neeste ars fest i Medborgerhuset pé
Blagards Plads, men de kom en hel time
for sent, og Jesper Grgnberg og Lars
Kristensen temte ved forste ombaering
en trediedel af ris, kad og rejer, mens vi
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de matte hjem til Vanlgse og hente
forsteerkning, og ved 23 tiden stod Lars
for sidste gang og hentede ris og tert
bred. Vi var omkring 90, de ledsagende
kvinder var meette og kineserne fik et
mindre underskud. En sidste kulinarisk
oplevelse, som ikke kan unddrage sig
omtale, var Jeanettes preegtige
italienske, vegetariske buffet. Hun havde
faet ideen fra en fin restaurant, som
hendes firma ofte fik leveret forkost fra.
Det smagte da ogséd veeldigt godt, dvs.
de sidste langborde fik mest forngjelse af
de smukke fade, og der var ingen
kinesere fra Vanlgse til at supplere.
Derefter matte kalorierne indtages
flydende, og de blev de sa. Den sidste
fest de to eksformand har veeret til
leverede udmeerket fode og i gode
mengder, den var lavet af indvandrere
og flygtninge i Medbor-gerhuset, s& med
det naturlige tilskud fra kommunen til
drift var alt i orden. De to formeend
bemeaerkede dog med en vis vemod, at
festtreetheden er ved at melde sig, den
kommende landstreener blev hurtig
ukampdygtig og “Bomsteerk” var alt i alt
for svag til at fa de resterende - lidt for
edruelige - ud pa dansegulvet. Men det
er generelt det der kendetegner rigtige
amategrer, de ved ikke hvornar de skal
treene og hvornar de skal feste. Ellers
gér det hele hen og bliver kedeligt og
man far ikke noget ud af nogen af
delene!
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En beskrivelse af ; “en rejse gennem Nordsjallands
smukke skove ..... » . eller “min deltagelse i et
cykellgb, hvor de store matte gi’ op!”

Af Jimmy Kalvsiund

Efter en seerdeles grundig trzenings-
forberedelse (3 ture) var jeg klar til at
gentage sidste ars tur rundt i skovene
omkring Hillered i forbindelse med FIF-
orientering og Nordsjeellands Cykelklubs
103 km mountainbike-iab.

Beleert af erfaringerne fra sidste ars lgb
havde jeg veeret nedt til at foretage nogle
nye investeringer, der skulle hjeelpe mig
igennem den tange tur. De erfarne leesere
af TRl-expressen mindes maske min
artikel i slutningen af -95 om FIF og NC's
forste afhoidte 103 km mountainbike-lgb.
Her kom jeg ind pa det, som havde veeret
det allerstgrste problem under lgbet -
nemlig de forba.... mange ujaevnheder,
der betad, at kersel pd en mountainbike
uden stpddeempere blev en temmelig sm
oplevelse for handfladerne. Investeringen
tit dette &rs 103 km Igb bestod derfor
naturligt nok i steddaempere til min cykel.
Meerket af steddaemperne var vist ukendt
for de fleste, idet disse blot bestod i, at
styr  (h&ndtag) var bekleedt med
skumgummi-puder klzebet pd med bred
brun tape. Investeringen Isb derfor op i
den anseelige sum af 15.- dkk (excl.tape)
og det skulle snart vise sig om pengene
var godt eller darligt givet ud. Det skal
pemeerkes til mit forsvar for dette
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“primitive” arrangement, at der fer start
kunne observeres andre, der tilsyne-
ladende ogsa var beleert af sidste érs
lob, og derfor for ikke at investere de

“store summer til steddeempning for og

bag havde fundet pa lignende. En af de
observerede ma dog have veeret ekstra
sm sidste &r, idet ogsd sadlen var godt
bekleedt med ekstra lag af pakleebet
skumgummi-puder.

Saledes klar, tog jeg meget tidligt
afsted til Hillered sendag morgen d.10
november med overbevisningen om, at
det nok ikke var sandsynligt at stede pa
nogen fra KTK, idet jeg ikke havde hart
nogen diskuttere deltagelse i lpbet i
forbindelse med svemmetreeningen eller
cykeltreeningen. Men  her tog jeg
heldigvis fejl. Inden leenge harte jeg en
altid glad og frisk stemme, som jeg
kendte iblandt de ca 300 andre i sport-
klassen. Mette Wendelboe var personen
bag stemmen. Mette havde ligesom jeg
selv vovet sig til deltagelse i den
mellemste i de tre klasser som lgbet var
opdelt i ; henholdsvis motion, sport og
elite. Mette kunne berette, at ogséa Stig
S. Larsen havde vovet sig til at deltage,
dog i eliteklassen sammen med de
andre store - Bo Hamburger, Jesper
Skibby og Rolf Sgrensen.
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Med min skarpe treening, nye stoad-
deempere samt tanken om chancen for
at komme til at vise Rolf, Bo eller Jesper
et godt mudret baghjul var der séledes
100% motivation for at gere et godt lsb.
Og det blev faktisk et rigtig godt lsb.
Arrangererne havde ligesom vi andre
ogsé taget ved leere af sidste ars
arrangement. De havde skaffet et bedre
vejr - overskyet, tert og hverken for koldt
eller varmt, til forskel fra sidste ars sne
og kulde. De havde ogsa forstaet at
afmeerke ruten betydelig bedre end
sidste ar, hvor afmeerkningen de fleste
steder bestod i et savsmuldspor, der
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angav, at man skulle dreje af stien og ind
pé en anden. | &r havde de saledes faet
fabrikeret klare og tydelige skilte med
pile placeret bade et stykke for
afdrejningen og lige ved afdrejningen. De
havde ligeledes zendret en lille smule pa
rutens setup, idet de i ar havde indfart
flere afstikkere fra den saedvanlige
grusbelagte skovsti séledes, at der
enkelte steder ogsad var lidt “tekniske”
udfordringer. Ruten var ligesom sidste ar
én tang tur, dvs der var ikke gentagelser
af ruten. Dette giver klare fordele; for det
ferste undgas alt for meget mudder og
sale i tilfselde af regnvejr og, for det
andet ger det ogsa turen afveksiende.
For at dette kan lade sig gare, er
passage af et par sterre veje nadvendigt.
Her var der ligesom sidste ar sat
markering op, der skulle tvinge rytterne
af cyklerne for at treekke dissse over
vejen.

Undervejs pa ruten var der placeret
depoter, hvor man kunne f& tanket
flasken op enten med sukkerdrik, vand
eller evt en dougnut for de mere slikne.
Ved et af depoterne madte jeg vores
kasserer, Leni, der ogsd var med for at
preve kreefter med de store. Men hvor
var de store henne? Ja som det senere
fremgik i reportager i bade DR og TV2’s
sportsudsendelser samme aften, var
Jesper Skibby tilsyneladende staet af,
idet han med en af sine saedvanlige
kvikke bemaerkninger oplyste at grunden
dels var, “at de kerer som vilde”. Rolf
Serensen, Bo Hamburger og Stig S.
Larsen havde jeg enten passeret uden at
have bemzerket det - eller ogsa var de
stadig foran mig. Uden derfor at have
faet sagt ordentlig goddag eller farvel til
Leni, kastede jeg mig derfor ud fra
depotomradet for at enten undga at blive
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indhentet af de store - eller ogsa kere
dem ind. Men AK | Den skrappe traening
op til lebet begyndte at seette sine spor
og tempoet blev derfor tilpasset séledes,
at en begyndende krampe pé bagsiden
af 1aret lige nejagtig kunne holdes i skak.
Saledes naede jeg endelig frem til
Hillered, hvor malet var placeret i
Slotsgade. Men forst skulle Frederiks-
borg Slots omrade passeres, med det
store antal turister. Tempoet matte
derfor skrues i vejret for at give udtryk af
overskud og selvsikkerhed. Men AK !!
Krampen péa bagsiden af laret ville ogsé
frem og hilse pa de mange turister, og
saledes forkrampet matte jeg pa det
neermeste trille i mal efter 5 timer og 7
min. Til alt held havde min bedre halvdel
veeret sa sed at tilbyde at hente mig i bil,

TRI-EXPRESSEN

93. m\'\*

s& nu kunne jeg bare seette mig ind pa
passagersaedet og klage min ngd!

Rolf og Bo fik jeg aldrig set - De var
nok ikke kommet ind endnu, da vi kerte
tilbage til Frederiksberg. Men jeg mgdte
Stig - omkiaedt!!!, hvilket kun kunne
betyde, at han havde veeret lzenge i mal.
Stig havde da ganske korrekt ogsa
veeret leenge i mal, idet han gennemfarte
Isbet i den flotte tid; 4 timer og 24
minutter. Mette og Leni gennemfarte
begge henholdsvis: 5 timer 32 minutter
og 5 timer 11 minutter.

For at undga misforstaelser bliver jeg
vel ngdt til at rebe, at Rolf og Bo tilsyne-
ladende havde passeret mig ude pé
ruten uden at jeg lagde maerke til det,
og var kommet ind i en betydelig bedre
tid end os andre.

Energi og modstandskraft med

Vital Complex

Vital Complex indeholder
de 4 oftest anvendte
“opkvikkere", nemlig
Ginseng, Gelé Royal,
Rosmarin og Pollen i
staerkt 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 o0g helsekost-
forretninger til kr. 120,00
for 60 kapsler.

Den rigtige virkning forudseetter daglig, vedvarende brug af Viial
Complex. Det anbefales at tage 3 kapsler cagligt i starten, og derefter
rrappe ned til hhv. 2 og derefter 1 kapsel om dagen.
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Der afholdes igen i ar Cross Duathlon Cup.
Cuppen er i fuld gang - s& her er bare lige en lille pamindelse.
Programmer kan fas hos Ryvang Cykler - her er dog en lille oversigt:

Dato Klub

Steevne

05-01-97 TRI-4

- Kystagerparken i Hvidovre

? febr. Langgarv. ?

16-03-97 Arresg-Tri

Kregme skole

En genvej til oget muskelstyrke

Til triathleter og andre sportsudovere, der pnsker en

hurtig og naturlig opbygning af muskelmassen.

‘Chromax er et dansk naturpro-
dukt, der indehoider 835 mcg
chrom picolinat svarende tit 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 lettest optagelige. Chromax

har ifelge bdde amerikanske og
danske undersegelser vist sig at
veere 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 til 4 til 6 tabletter
daglig i en kortere periode.

N
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Chromax fds hos Matas og i helsekostforretninger i pakninger

med €0 tabletter til en vejl. udsalgspris pd kr. 98,00
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Mette’s réd og vejledning

Endnu en gang et par gode opskrifter, der kan
anbefales - og vel iszr op til den maske lidt for fede
jul. (red)

Af Mette Wendelboe

TUNGRYDE MED PASTA

(4 pers.)
Kogetid: ca. 30 min.

400 g tarret pasta 2 ds tunivand (ca. 185g)
1/2 spsk olie 2 tsk karry

2 fint hakkede lgg 2 smé fed knust hvidleg

1 dl hakkede kapers (ca. 65g) 2 dl vand

1 di kvark eller syrnet flade 9%=chesy fraiche

salt og peber

Kog pastaen efter anvisningen pa pakken.

Heeld tunen til afdrypning i en sigte .

svits karryen i olien ved kraftig varme uden at det bruner.
Tilszet leg og hvidieg og svits dem i ca. 1 min.

Tilseet tunen og de evrige ingredienser.

Bring saucen i kog ved svag varme og under lag i ca.2 min.
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Smag saucen til med salt.
Leeg pasta og tunsauce lagvis i en varm skal og server revet- eller parmesanost til.

Tilbeher: En salat af icburger, fint hakket lgg og let dampede grenne frost
bsnner.
Ryst en dressing sammen af: saften fra 1/2 citron
4 spsk vand
1 tsk sukker
1 spsk sennep
timian, salt og peber
Server bred til retten.

K@DGRYDE MED GRONTSAGER

(4 pers.)
Kogetid ca. 45 min.

300 g mager okseked eller andet kad i tern
2 spsk hvedemel

1 tsk groft salt

peber

1/2 spsk olie

3 di vand

1 bouillonterning

6 laurbeerblade

3leg i 1/8 dele

3 tomater i 1/8 dele

1 aubergine i store tern (ca. 200g)
salt og peber

200 g frosne grenne banner

Vend kedet i en blanding af mel, sait og peber.

Varm olien i en gryde og brun kedet i ca 2 min.

Kom resten af det mel kedet blev vendt i, i gryden.

Under omrering tilseettes vand, bouillonterning og laurbzerblade. Kog kedet ved svag
varme og under lag i ca. 15 min.

Tilsaet 18g, tomater, aubergine, de frosne benner, salt og peber og kog videre ved svag
varme i ca. 16 min.

Fjern laurbeerbiadene og smag til.

Tilbeher: Kartoffelmos (evt pulver, hvis det skal ga hurtigt),ris brad.
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Traeningstur til Mallorca

Al Launts vakobsen

Der er allerede nu planer om en ny treeningstur til Mallorca.

TID: Uge 12 og 13.

Det er frit om du vil deltage 1 eller 2 uger. Treeningen vil foregé alie niveauer.

PRIS: Ca. 3500 incl. halvpension for 2 uger.

Hvis du er interesseret sa kontakt:

LAURITS JAKOBSEN

TIf.: 36 30 3248




