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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, Mallestraede 3, 3400
Hillerad, tif. 4824 2338
Sekretasr:Marianne Schou, Sankeimarks-
gade 10, 2. th 1676 V 3121 6196
_Blad: Torben Nielsen, Tranevej 4, 4.th
2400 NV tif. 3187 5521
Sponsor-medl Peter Ottesen, Adilsvej 2, 2. tv.
2000F, 31 1969 96
Suppleanter: Erik Tersing, Nordborggade 10
2100 @, tf 3142 1282
Laurits Jacobsen, Dalgas Boulevard 1, 14, 2000
Frb. tif. 3630 3248

Revisor: Helle Jensen, Reg. revisor.

Rev. suppleant: Bo Lajos

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 kiubtaj)
Ungdomsudvalget:

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

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

tif. 3142 1282

Forsidebillede:

Peter Sandvang. Nr. 6 ved VM i lang tri,
vinder af DM-kort i 1996. Har allerede vundet
drets forste sejr i La Santa Powerman - se
KTK-resultaterne i biadet.

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

Stavneudvalig:

Tiimelding: Stig Sejr Larsen, tif 31 21 77 81
Information, PR: Marianne Schou 31216196
Materiel: Morten Dalby, 39 29 07 15
Skiftezone: Morten T Jensen, 31 18 6172
Leberute: Mefte Wendelboe, 31 21 77 81
Cykelrute: Erik Timmermann, 36 30 1221
Servicering: Benny Ohlsen, 33 15 40 38
Sponsor & koordinering: Ole Christoffersen
39271048

Traenere:

Svemning:

Henrik Svarre, Gammel Kage Landevej 245 a
1. tv. 2650 Hvidowre. tif. 3677 9072

Lene Strandsbjerg, Siotsgade 9, 4.tv,

2200 Kabenhawn N, tif.; 3537 2515

Tider og steder: se inde i bladet

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

Tider og steder: se inde i bladet

Leb: (for med!. af AK-73) Gabor Klézl,
Istedgade 114, 5. 1650 Kbh. V

tif. 3121 9600

Idreetshuset, Gunnar Nu Hansens pladsti. og
to. 17.10 - CA. 18.30. Sendermarken, Valby,
18. 14.45 (overfor officerskolen)

KTKs gironr. 749-7636
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Fra Redakteren:

Velkommen til '97 i KTK 86. Det er
nu undertegnede der er sat til at
varetage jobbet som redakter af Tri-
expressen. Forst vil jeg gerne takke
den afgdende for et godt blad
gennem hele '96.

For bladets vedkommende bliver
der, som i nok vil opdage, ikke de
store endringer. For mit eget
vedkommende vil ‘97 nok mest
komme til at dreje sig om
lebetraeningen da det vist er her jeg
kan gere det bedst. Hvis der er nogle
der sidder inde med nogle forsiag
eller artikler til bladet er i velkomne til
at sende dem til mig.

Jeg haber at alle far en god szeson
og nar de mal de matte have.

God treeningslyst!

Th ses den
nye redaktar.
Billedet er
taget efter
Zofingen
Powerman, sé
det unskylider
det trestte blik.
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Formanden har ordet

Af Ole Christophersen

Efter en formidabel saeson, melder spergsmalet sig: Hvad
skal vi lave bedre i 1997 ?

Alle tider kan jo forbedres pr. definition, da ingen i 1996
direkte har berart greensen for den menneskelige ydeevne,
men hvis KTK kan fastholde og stabilisere den udvikling, vi
er inde i, kan vi gé ud af 1997 med tilfredshed.

Som klub skal vi koncentrere os om de faelles
traeningsaktiviteter, som skal vaere medvirkende til, at alle
kan forbedre sine tider ikraft af bedre teknik, justering af
treeningsvaner m.v.

TRANINGSSAMLINGER

I ar vil der blive arrangeret 2 traeningssamlinger i Liseleje, forar og efterar, fra fredag
eftermiddag til sendag middag. Beslutningen er truffet, med et par aflyste samlinger i
baghovedet, af et medlemsmede sidste efterar. P4 samme dejlige sted i
Nordsjeelland, blev der afviklet pigetraeningssamling i foraret 96 - med stor succes og
med Hans-Henrik Drsted som traener.

Af andre gode tiltag i 1996, skal nzevnes samlinger, under sydens sol, med KTKere
som "private” initiativtagere.

Svemmetraening

Svemmetraeningen fortsaetter uzendret med Lene Strandsbjerg og Henrik Svarre. Se
ogsa andet sted i Tri-expressen.

1 1996 fortsatte forarstraeningen til og med juni méned i DHL, og fra november méaned,
startede lgrdagstraeningen. Onsdagstraeningen i Emdrupbadet udgik i 1996. Treening
tirsdag, torsdag, fredag og lerdag ma veere tilfredsstillende.

CYKELTRZAENING

Treening med Hans-Henrik @rsted var et af tiltagene i 1996. Mange af "de gode" havde
stor udbytte af samarbejdet.
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Planen, med 3 niveau-grupper i cykling, blev ikke effektueret, sa resten af
cykeltraeningen foregik pa vanlig vis.

Til fordret er der planer om krydstraening, som Tom Vinnergard vil st& for.
Henvend jer til ham, nar solen star hejt pa himlen.

Spinning i topkvalitet, arrangeret af PULS pa Qsterbro og KTK, er blevet et rent
hit.

Mere om cykeltraening andet sted i Tri-expressen.

LOBETRANING

Traeningen under Gabor, nyder mange godt af, hvorfor vi fortsat statter KTKere,
som samtidig er medlemmer af AK 73, med en ¥%-arlig "hund". Alle henv., vedr.
stotte, skal ske til KTKs kasserer.

STAVNER

KTKs staevne i 1996 var det forste af slags'en i Kebenhavn, og det farste
duathlonsteevne og forste internationale staevne med KTK, som arrangar.
Stzevnet gik efter omstaendighederne - et hav af omstaendigheder - godt.

1 1997 er vi pa fletten med Danmarks farste kvindeduathlon og medarranger i
Danmarks ferste, anerkendte duathlonturnering.

Vi skal prave at placere os gverst pA skamlen som deltagere og som arranger.
Alle medlemmer har pligt til at bidrage, sa vi kan f& staevnet til at fungere
optimalt.

KTK CUPPEN

1 1996 blev KTK cuppen desvaerre ramt af en sendring, p.g.a. et aflyst staevne,
men det lykkedes alligevel at gennemfare cuppen pa beherigt vis.
| 1997 er der zendret pa vilkarene i turneringen. Se andet sted i Tri-expressen.

KLUBMESTERSKABET
I 1997 udvikles klubmesterskabet, s& der bade kares en duathlet og en triathlet.
Se andet sted i Tri-expressen.

VINDEREN

Et nyt begreb i KTK verdenen ser - maske - dagens lys i 1997.
Kravet er blot, at samme person bliver dobbelt kiubmester og vinder af KTK
cuppen. Se andet sted i Tri-expressen.

Side5
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ARETS FIGHTER

Et begreb, i fornyet og forstaerket udgave, er Arets Fighter.

KTK har investeret i en Fighter-Pokal, belagt med 24 karat guld, fordi der fra og med 1996
kraeves noget helt specielt af det medlem, som skal have sit navn indgraveret i pokalen. Se
andet sted i Tri-expressen.

DM

1996 blev aret, hvor vi fik ialt 10 danske mestre, i du- og triathlon, pa tveers af alle klasser,
individuelt og for hold. Heraf fik vi 2 individuelle tri-mestre og 2 individuelle du-mestre i
seniorklassen. De fleste til dato. 1997 skal vise, om vi kan holde skansen.

EM

1996 blev aret, hvor Danmark fik sin ferste Europamester i triathlon - en KTKer. Vor danske
mester gjorde det utrolige.

VM

En 6. plads hos herrerne i lang triathlon, og en 3. plads i duathlon hos pigerne, i 1996, er
imponerende resultater ved VM. Jeg tror pa en ny eksplosion i 1897.

Der er mange opgaver, og mange flere end de her naevnte, at tage fat p& i 1997.
Alle KTKere og traenere gnskes en rigtig god saeson.

Ole
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TJEP TRYK CUP 1997

Af Ole

TJEP TRYK CUP 1997 er en god erstatning for den tidligere landsturnering. Dels
er det et nyt, keerkomment initiativ, og dels er det Tri-forbundets bladsponsor - og
medsponsor for Copenhagen International Duathlon i 1996 - der er sponsor for
turneringen. :

1. afdeling, den 19. april i Herning. Distance 7-30-3
2. afdeling, den 11. maj, KTK 86. Distance 6-30-3
3. afdeling, de, 25. maj i Odense. Distance 10-40-5

Udover det rent sportslige element, er der mange penge at hente i cuppen - bade
individuelt og for hold.

| hvert enkelt staavne, er det den enkelte steevnearranger, som star for
pramierne, iflg. regler vedr. MTl-steevner.

Efter 3. afdeling i Odense, som samtidig er DM, finder den endelige
praemieoverreekkelse sted, til de bedst placerede i cuppen, efter flg. kriterier:

KLUB-HOLD
Nr. 1: Kr. 10.000,-
Nr. 2: Kr. 8.000,-
Nr. 3: Kr. 6.000,-

Kun hold, som deltager i alle 3 afdelinger, taelier med.

Hvert hold bestéar af 4 personer - pa tveers af alle klasser: Placering i
kiassementet er gaeldende.

Der kan stilles med rene herrehold, M/K hold eller kvindehoid.

For kvindeholdenes vedkommende skal der min. deltage 3 hold i turneringen fer,
der udlgses holdpreemie. | sa fald tildeles der vinderholdet kr. 2.500,-.

Et placeret KTK-hold vil fa praemier fra klubben til en vaerdi af 50% af
praemiebelabet, der som bekendt tilfaider klubben.
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INDIVIDUELT

Senior Junior A Junior B Veteran
Nr. 1: Kr. 4.000,- 750,- 500,- 500,-
Nr.2: Kr 2.000,- 500.- 300,- 300,--
Nr. 3: Kr. 1.500,- 300,- 200,- 200,-
Nr. 4: Kr. 750,-
Nr. 5: Kr. 500,-

Alle 3 afdelinger skal gennemfares for at opna individuel placering.
Der preemieres klassevis.

| veteranklasserne skal der vaere min. 5 deltagere for at udigse 1.- 2.- og 3. praemie.
Ved faerre deltagere udlgses kun 1. preemien.

HUSK TILMELDINGSFRISTERNE: Den 5.- og 26. APRIL og den 7. MAJ.

Side 8
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En KTKer bliver hvert ar karet til "Arets
Fighter". :
Kriterierne, for at opna denne fornemme
titel, har eendret sig gennem arene.

For at undga subjektivitet valgte man
tidligere, at give den person, som deltog i
flest staavner i igbet af-sassonen, titlen.

| et par ar hed fighteren, Kim Heinesen.
Kriterierne blev imidlertid sandret, og i
1995 valgtes Lasse Triff og Leni

Hansen til arets fightere, fordi de - midt

i nogle ambitiese bestraebelser p at

()

ARET FIGHTER - 1997 ?

blive endnu bedre - blev stoppet af
alvorlige skader, som IKKE fik dem
til at give op, men til at fortsaatte.

Titlen, "Arets Fighter”, kan ogsé
tildeles en person, som ikke har fightet
sig ud af skader/uheld, men
betingelsen er, at vedkommende er i
besiddelse af et useedvanligt
fighterhjerte - og har gjort brug af det.
Hvem der bliver Arets Fighter i 1997
er, indtil afsiutningen af arets saeson,
et dbent spergsmal.

KTK KLUBT@J

MEDLEMSPRISER
Tridragt: kr. 300,-
Badedragt: kr. 200,-
Top: kr. 150,-
Singlet: kr. 200,-
Lange tights: kr. 250,-
Korte tights: kr. 175,-
Badebukser: kr. 125,-
Overtraekssaet: kr. 420,-

BUTIKSPRISER
kr. 460,-
kr. 325,-
kr. 199,-
kr. 230,-
kr. 349,-
kr. 249,-
kr. 259,-
kr. 598, -

Fra KTKs love, stk. 4.7.: "l konkurrencer har alle KTKere pligt til at deltage i, det til
enhver tid geeldende, klubtgj. Dispensation herfor vil kun i meget specielle tilfeelde

kunne gives af bestyrelsen."

Bestil dit kiubtgj allerede nu - og SENEST den 10. marts - sd er du sikier pa, at fa de

leveret for sa@sonstarten.
Betal venligst, nar du bestiller tgjet.
Tajet bestilles og betales hos

Laurits Jakobsen, Dalgas Boulevard 1, lejl. 14, 2000 F.

Tif. 36 303248.
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Velkommen

Af redaktionen

Klubben byder hermed velkommen til
Morten Staushoim. Morten er junior A
triathlet, og har de seneste ar vaeret tilknyttet
landsholdet. Han har blandt andet opndet en
3. plads ved EM i Duathlon.

Morten bor stadig hos foreeldrene i Esbjerg,
men det til trods sa ensker han alligevel at
repraesentere KTK i 1997. En skade satte
ham ud af spillet i det meste af 1996, men en
operation i januar skulle rade bod pé dette.

Vi ensker Morten god bedring og en god -
saeson 1997,

HOUSTRIPARKEN 4, SK-2750 FALLZRLS TLF 44036 30 T3 ~ TAK .4 36 38 8

Onsker du ogget muskelstyrke,
energi og modstandskraft ?

5S4 kommer du langt med to af interpharms supergode kosttilskud.
CHROMAX er et godt tilbud til triathleter og andre sportsudovere, der
onsker en hurtig og naturlig opbygning af muskelmassen. VITAL
COMPLEX giver fornyet energi og modstandskraft - noget enhver
sportsudover har brug for.

Chromax er et danskproduceret kosttilskud, der indeholder 835 mcg !etoptageligt chrom picolinat or.
tablet. Chromax har ifelge badde amerikanske og danske undersegelser vist sig at vasre en effektiv hjaip
ved opbygning og genopbygning af muskelmassen. Chromax virker desuden forebyggende pa skader,
tordi det styrker og opbygger muskier, led, sener osv.

Vitai Complex indeholder de 4 oflest anvendte "opkvikkere", nemlig Ginseng, Gelé Royal, Rosmarin
og Polien i steerk koncentreret 100% naturlig form. Alle stofferne er regenererende og giver dermed
energi og overskud samt sterre mental styrke og modstandskraft.

Chromax og Vital Complex fremstilles under farmaceutisk kontrol og f&s hos Matas og i heisekostfor-
retninger til felgende priser: Chromax 60 tabl. kr. 98,00 og Vital Complex 50 kaps. kr. 126,25,
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Maerkedage

Af Erik Tersing

Til alle disse KTK'ere, der er sa heldige at veere

fadt, hvor vinteren forlader os, og foraret melder \/‘Q
. . . e
sit komme, og tri-sa@sonen begynder. \\\—7
Hjerteligt tillykke @nskes | med hab om held og lykke R
i fremtiden. T\
P
" Morten Duurloo 5-3

Jesper Cloos 15-3

Mikael Petersen 16-3

Bo Biering-Sgrensen 21-3

Marlene Damkjaer 24-3

Lone Kjeer 30-3

Susanne Nedergaard 1-4

Morten Dalby 2-4

Keld Nowak Jensen 4-4

Finn Jensen 5-4

Henrik Storm Nielsen 12-4

Lars Kr. Lundin 12-4

Torben Narskov 17-4

Finn Rasmussen 19-4

Per Larson Pardorf 21-4

Jan G Rasmussen 23-4

Torsten Buemann 26-4

Jonas W Christoffersen 26-4

Steen Fanss 28-4

Camilla Rath 28-4

Johnny Stahlhut 29-4

Jacob Nielsen 30-4

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 Tillykke til disse to.

Lone Kjeer 30-3

Jorge Thursg Pedersen 20-4
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all Burnished”, so¥
ma stilkugler. Denf
tar spejlblank (uden

gen er s
luftlomy

stellet, hvis m
svejsninger er:

‘den farste i DK -dér knaekk

Side12

TRI-EXPRESSEN T,

5

KTKs STAVNER | 1997

Sendag den 11. maj

TIJEP-TRYK CUP

Distance: 6-30-3:

Klasser: Senior, junior, veteran

Pris Kr. 125,00

Sidste tilmeldingsfrist: Lerdag den 26. april
Eftertiimelding: + Kr. 25,00.

KTK KVINDE-DUATHLON

Distance: 3-10-1,5

Klasser: Alle aldersgrupper

Pris Kr. 75,00

Sidste tilmeldingsfrist: Lardag den 3. maj
Eftertiimelding: + Kr. 25,00. .

Titmelding til Stig Sejr Laréen, Schénbergsgade 15, 1.th. 1906, F.
Alle KTKere, som deltager ved steevnet, skaffer naturligvis mindst 2 hjeelpere tif
staevnet.

Med KTKSs kvinde-duathlon, er der taget hul pa et nyt initiativ indenfor
kvindeidraetten, idet arrangementet er det ferste af sin art i Danmark.

Vi haber naturligvis, at landets aktive, motionerende kvinder vil tage imod
invitationen og udfordringen.

Der vil vaere T-shirts til alle, som gennemforer.

VI SKAL BRUGE MANGE HJELPERE TIL BEGGE
STEVNER: - HENVENDELSE TIL BESTYRELSEN ELLER
STEVNEUDVALGET.

Ok
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= Ryvang Cykler har |
fuld fart pai ‘97 |

Skal du ogsa have pisket liv i din tri-
sa@son
star vi til radighed med rad og dad.

Vi forer alle de nye ‘97 modeller fra Principia, Trek,
Gary Fischer, Sancinetto, Battaglin, Olmo, Look,
Cannondale, Giant, Fausto Coppi, osv. osv.,
samt masser af tgj og andet udstyr.

Kom ind og fa en snak og en sodavand.

VI SES HOS
Ryvang Cykler og Sport Aps zal

Hesselegade 31
2100 Kebenhavn @
tif.: 3120 7312

OBS. Vi er Bikebuster forhandler

e TR,
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1996 VAR MERE, END ET JUBILEUMSAR,
FOR KTK 86.

KTKs 10 ARS JUBILAUM BLEV FEJRET PA BEH@RIGT VIS, SOM DET
BEDSTE AR | KTKs HISTORIE:

Sejrene var mange og godt fordelt mellem tri- og duathlon, og godt fordeit
mellem aldersgrupperne - fra ungdomsklassen til veteran 6.

Nar man kigger pa arets resultater, skal man veaere bevidst om, at mange, som
befinder et godt stykke nede pa resultatlisterne, har gjort en fantastisk god
indsats, i arets lob - ogs& med kiubarbejdet.

Men det skal ikke forhindre os i, at glaade os over de mange fremtraedende
resultater, som KTKere har opndeti ar, og i modsaetnlng til tidligere "pralerier”,
saetter vi denne gang navne pa.

Ole Vinnergaard i ungdomsklassen: Danmarksmester i triathlon (750-20-5).

Benny Ohlsen i veterankiasse 6: Danmarksmester i duathlon (7-30-3,5) og i
triathlon (1,5-40-10) og (3,8-180-42,2).

Jeanette L. Pardorf i veteranklasse 1: Danmarksmester i duathlon (7-30-3,5) og
guld for hold, sammen med Leni Hansen og Mette Wendelboe.

Peter Ellehauge i veteranklasse 1: Danmarksmester i duathlon (7-30-3,5).
Rikke Bl ichert: Danmarksmester i duathlon (40-60-7).

Camilla Rath Jensen: Danmarksmester i duathlon (7-30-3,5) og guld for hold,
sammen med Rikke Blichert og Marianne Schou.

Susanne Nedergaard: Broncemedalje ved verdensmesterskabet i duathlon (10-
40-5).
Nr. 2 i Powerman-serien.

Peter Sandvang: Danmarksmester i triathlon (1,5-40-10) og guld for hold,
sammen med Laurits Jakobsen og Dion Madsen.
Nr. 6 ved verdensmesterskabet i triathlon (2-90-22).

Susanne Nielsen: Danmarksmester i triathlon (1,5-40-10) og guld for hold,
sammen med Marianne Schou og Camilla Rath Jensen.

Europamester i triathion (1,5-40-10).

Broncemedalje ved verdensmesterskabet i triathlon (2-90-22).
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GAVER TIL 25 % AF
MEDLEMMERNE PA KTKs

GENERALFORSAMLING.

Ikke mindre end 26 KTKere havde - efter
bestyrelsens opfattelse - gjort sig fortjent til en
gave pa klubbens arlige generalforsamling, for
deres indsats i 1996.

Susanne Nielsen, Susanne
Nedergaard, Peter Sandvang, Laurits
Jakobsen, Camilia Rath Jensen, Rikke
Blichert, Marianne Schou,

Dion Madsen, Jeanette L. Pardorf,
Peter Ellehauge, Benny Ohlsen, Ole
Vinnergaard, Tom Vinnergaard, Lasse
Traff, Leni Hansen, Mette Wendelboe,
Alex Pedersen, Michael Jepsen, Erik
Timmermann, Jesper Eriandsen, Rita
Buss, Jimmy Kalvslund, Stig Sejr
Larsen, Rikke Hollenbo, Kim Heinesen
og Erik Tersing.

De - af ovenstidende - som ikke deltog pa
generalforsamlingen, kan fa deres gave, efter
henvendelse til formanden.
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Tif-liste 1-97

Fornava Efternavn Adresse T

Alex Pedersen Asger Rygs Gade 19, stth, 1727 Kbh V -

Anette Frandsen Negrrevoldgade 78, 1th, 5800 Nyborg ?

Annette G Rasmussen Nygaardsvej 49 A st.tv 2100 Kbh @ 31205405
Arno Andersen Willemosegade 74,st.tv, 2100 @ 3526 0268
Benny Ohlsen Amatiegade 26, 3 ,1256 K 33154038
Birger Christensen Hvidkildevej 34 st th, 2400 Kbh NV 38 884883
Bo Biering-Sarensen @ster Farimagsgade 30, 1 th, 2100 Kbh & 35261398
Bo Jacobsen Rebeek Sgpark 5, veer. 548,2650 Hvidovre 304037 40
Bo Lajos Sundevedsgade 17, 4.tv, 1751 Kbh V 31215402
Camilia Rath Jensen Borgmester Jensens Allé 14, 2100 Kbh @ 31380400
Carsten Skov Nielsen Frb.Bredgade 1B, 4 tv,'2000 Frederiksberg 31107589
Christian S. Pedersen Platanvej 7, Leji 48, 1810 Fr.C 31242042
Christian Steen Larsen Strandbjerg 6D, 2960 Rungsted Kyst 4576 07 04
Christina Udby Madsen Uglevej 5, 1 th, 2400 Kbh NV 38 88 57 31
Claudio Santambrogio Mysundegade 14, 2 th, 1668 Kabenhavn V 31318618
Claus Rathjern Oldermandsvej 35, st.th, 2400 Kbh NV 31837774
Claus Henriksen Sneppevej 6, tth, 2400 Kbh NV 3888 48 90
Dion Madsen Borgmester Jensen allé 14, 3th, 2100 @ 31380400
Erik Tersing Nordborggade 10, 2100 @ 31421282
Erik M. Timmermann - Dalgas Boulevard 1, 102, 2000 Fr. 36301221
Erland Sgrensen Gl.kongevej 25, 2th 2610 Kbh v 33252706
Finn Jensen Snebssrvasnget 23, 2830 Virum 42 8516 41
Finn Rasmussen Ablehaven 123, 8362 Harning 7NNN7
Flemming Ingerslev Sankt Hans Gade 12, 1 tv, 2200 N 31357310
Hans Chr. Latzhgft Dstersggade 108, sttv, 2100 @ 31421077
Hans-Henrik Drsted Emilsgave 129, 4130 Viby Sj 46194778
Henrik Antonsen Halfdansgade 17, 4tv, 2300 Kbh S 31542906
Henrik Riis Ngrrebrogade 206, 2th, 2200 Kbh N 35830916
Henrik Korsholm Nielsen Artillerivej 76, 3. tv, 2300 S 3157 1659
Henrik Storrm Nielsen Tinghwojvej 46, 8 th, 2860 Szborg 39662217
Jacob Nielsen Nyborggade 28, 3.th 2100 @ » 39285767
Jacob Nergard Justesen Narre allé 75,7. 0835, 2100 & -

Jan Hein Skt Jargens Alle 8, 3tv, 1615 Kbh V 36454567
Jan Thiele Langebrogade 25, 1411 K 32963211
Jan G. Rasmussen ingerslevsgade 108, 1 th, 1705 kbh V 33250927
Janne Elkaer Carl Bernhardsvej 15, 2 tv, 1817 Fr.C 31314200
Jeanette Pardorf Nordre Fasanvej 160, 4 th , 2000 Fr. 38888092
Jens Gramkow Emdrupgérdsvej 8, 2400 Kbh NV 38696014

- Tilleeg 1
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Jens Petersen FrederiksBerg Allé 14, 1820 Frb C ”31 238370
Jens Uliik. Hoelgaard /Eqirsgade 62, 1 tv, 2200 Kbh N 31385801
Jesper Beek Vesversgade 5, 5 th, 2200 N 31399709
Jesper "Cloos Kronprinsensvej 8, 2 sal, 2000 Frederiksberg 38 88 30 00
Jesper Eriandsen Strandparkensvej 3, 4 tv, 2000 Hellerup 3162 3176
Jesper Roed _ |Overgaden oven vandet 2A, 3tv, 1415 Kbh K 31608045(arb)
Jesper Hermund Brydes Alié 23, 741, 2300 Kbh S 32977264
Jesper K. Mortensen Hans Brunnsvej 14 st., 2920 Charl. 39902010
. {Jimmy Katvslund Helgesvej 25, 2.tv, 2000 Frb. 31878089
John Milter Jacobsen Mallegade 5, 1.th, 2200 N 353699 40
Johnny Stahthut Seedorffs vengé 12, 2 tv, 2000 Fr. 38336666
Jonas thsen Seminarieparken 9, vaer 9, 4300 Holbask 5343 47 60
"{Jonas W Christoffersen Kong Oskarsgade 1, 1tv 2100 Kbh @ 31202554
Jorgen Frederiksen Dsterbrogade 54 E, 4 tv, 21000 @ 31420081
Jargen Thorsg Pedersen Sallingvej 71, it.h, 2720 Vanigse 38718985
Kenneth Sarensen Blegdamsvej 74 A, 2th, 2100 Kbh & 35379335
Kim Heinesen Sundbyvestervej 16, 2300 Kgbenhavn S 31540500
Kield . Nowak Jensen Roarsvej 30, 1 tv, 2000 Frederiksberg 31191830
Kjeld Tang Andersen Faksegade 22, 2th, 2100 Kbh @ 311848 14
Klaus Nygaard Jensen Heisesgade 20, 2.sal, 2100 2 39 2994 69
Knud Jepsen Tagensvej 15, 2200 N 35373509
Kristine Johnsen Thomas Laubs Gade 17, st, 2100 Kbh @

Kuno H. Lund Hansen Tornskadestien 8, 1. th, 2400 Kbh NV 31864252
Lars Christensen Pommernsgade 3, sttv, 2300 S 3154 96 88

Tilleg 2
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Lars Christian Bjerg Hvilevej 9, 2600 Hellerup 396284 42
Lars Kr Lundin - |Drnevej 64, 2 t.v, 2400 Kbh NV 38887310
Lars Mailer Pedersen Hesselpgade 56, st.10, 2100 Kbh @ 39295874
Lasse Traff Vodroffsvej 18,1.tv, 1800 Frb. C 31212019
Laurits Jacobsen Dalgas Boulevard 1, 14, 2000 Fr. 36303248
Leni Hansen Mpollestrede 3, 3400‘ Hillergd 48242338
Lone Kjeer Skt. Jorgens allé 8, 3tv, 1615V 31215234
Mads Meller Pedersen Dster Voldgade 20, veer 611, 1350 Kbh K 33144009/611
Mads Werner Nielsen Sortedam Dossering 41 D, 4mf, 2200 kbh N 3139901
Malene Damkjeer Marthagade 12, 2.th 2100 @ 31208103
Marianne Schou Sankelmarksgade 10, 2 th, 1676 V 31216196
Martin Clement Skovkanten 264, 2970 Hgrsholm 4257 29 24
Martin Enevoldsen Wesselsgade 13, 3 tv 2200 Kbh N
Martin Baida Berggreensgade 60, 2100 Kbh @ 39202232
Martin Funk Larsen Mollestreede 3, 3400 Hillerad 48242338
Mette Wendelboe Schenbergsgade 15 tth, 1906 Fr. 312177 81
Mette Nygaard Jensen Heisesgade 20, 2.sal, 2100 9 392094 67
Michael Jensen Arkonagade 2, st.tv, 1726 Kbh V 33259817
Michael Jepsen Gl.Kongevej 143 1iv, 1850 Frb. C 31380400
Mikael Petersen Dueoddevej 15, 2770 Kastrup 31514979
Morten Dalby Kilderveatdsgade 66, 4.th, 2100 @ 39200715
Morten Duurioo Bagsvesr Hovedgade 188, 2f, 2880 Bagsvaerd 44 98 20 26
Morten Staushoim Hassellunden 27, 6705 Esbjerg @ 75141232
Morten Tolsgard Jensen Webersgade 9, sttv, 2100 Kbh & 311861727
“INiels Damkjeer Ndr.Fasanvej 250, 3 tv, 2200 Kbh N 31399709
Niels Holmberg Valkyriegade 17, 3.tv, 2200 N 35828802
Ole Christophersen Vognmandsmarken 37, 2 tv, 2100 @ 38271048
Ole Olsen Griffenfeldsgade 37 B, 5 th, 2200 N -
Ole Vinnergaard Langkeervej 22, 2720 Vanigse . 38718450
Per Larsson Pardorf Nordre Fasanvej 160 4 tv, 2000 Frb. 38 88 90 92
Pemille Manly Larsen Christianshavns Voldgade 8 C, 4 tv, 1424 Kbh K 33328444
Peter Ellehauge Hobrogade 3, 3tv, 2100 & 31429439
Peter Kelsall Poul Martin Mallersvej 15, 3460 Birkerad 45826118
Peter Mejnertsen @mevej 11, 2. tv, 2400 NV 38340323
Peter Sandvang Helgesvej 8, st.th, 2000 Frederiksberg 31863116
Peter Zechner Ragnhildgade 22, stth

Tilleg 3
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Peter Juul Ottesen Adilsvej 2 2.tv, 200 Frb. 31196996
Poul Danborg Annebergvej 41D, 1, 9000 Aalborg ?
Rasmus Olsen Hans Egedes Gade 11, 1. tv, 2200 N 428628 26
Richard O'Dwyer Reventiowsgade 12, B 2, 1651 Kbh NV 31237677
Rikke Biikert Skjoldagervej 88, 3.tv, 2820 Gentofte 31655987
Rikke Hollenbo Dalgas Boulevard 1, lejl 102, 2000 Frederiksberg 36301221
Robert Schelde Falkoner afié 33, 3. tv, 2000 Fr. 311967 16
Steen Fanss Skolekrogen 113, 3500 Veerlgse . 42 48 60 49
Steen Jacobsen Strandboulevarden 118, 4 t.v, 2100 Kbh @ 35431987
Steffen Liders Godthabsvej 30, 2000 Frederiksberg 381086 46
Stig Sejr Larsen Schenbergsgade 15, 1.th, 1906 Frb. 31217781
Susanne Jespersen Kildeveeldsgade 75 2tv, 2100 Kbh @ 39295535
Susanne Nedergaard Helgesvej 8, st.th, 2000 Frederiksberg 31863116
Susanne Nielsen Holger Danskes Vej 49, 3.th, 2000 Fr.

Sgren Larsen Folehaven 88, 2.tv, 2500 Valby 311672 46
Sgren Ortvad Niels W. Gades gade 22, 2100 2 31180356
Sgren Bollerup Hansen Ravnehusparken 13, 3500 Vearigse 44440324
Thomas Christiansen Haderslevsgade 39, 4 th, 1671 Kbh V 31248396
Thomas Roli Tagensvej 233, 1th, 2400 Kgbenhavn NV 35836390
Thomas Steenberg Mgllegade 22, 4.tv, 2200 kbh N 31359200
Thomas Rasmussen Dalgas Boulevard 1, 108 2000 Frederiksberg 36 46 28 .06
Tom Vinnergaard Marstaisgade 47, 4 tv, 2100 @ 31425675
Torben Nerskov Rantzausgade 11, 3-4, 2200 Kbh NV 35364135
Torben Molier Nielsen Tranevej 4, 4 th, 2400 NV 31875521
Torsten Buemnann Ved Renden 18, 2860 Spborg 38666120

Tilleeg 4
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SPINNING ET KONCEPT
DER HOLDER

Spinning er indendars cykling til musik.
Konceptet bestdr i alt sin enkelthed i at
man cykler i takt til musik, pa special
designede motionscyklier.

Konceptet stammer oprindeligt fra USA,
hvor det blev lanceret af en “gal”
cykelrytter ved navn Johnny Goldmund.
Den amerikanske version af SPINNING
startede saledes som en kombination af
yoga og cykling. Der var i kénceptet lagt
stor vaegt pa at folk visualiserede sig
gennem en time, sa forskellige
landskaber og billeder pa deres indre
slideshow. Jeg deltog selv i nogle timer
SPINNING tilbage i 1992, jeg fandt
grundtanken om at cykle i takt til musik
utroligt tiltreekkende, men der var for
meget i det amerikanske koncept, der
var for langt ude, set i forhold til
europeeiske standarder. Ydermere var
cyklerne ikke efter min mening
tilstraekkeligt veifungerende.

Med dette i tankerne tog jeg tilbage til
Danmark og begyndte at
eksperimentere med at bygge cykler til
SPINNING. Sidelabende med at jeg
eksperimenterede en hel del med
forskellige cykelmodeller, designede jeg
ogsa en hel masse forskellige
programmer til cyklerne. Min sterste
skraek var i begyndelsen at konceptet
skulle komme til at kede folk ihjel. Pa
det tidspunkt underviste jeg en del i
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aerobic, og der kunne trinene ikke
blive komplicerede nok. Dette
forfulgte mig en hel del i de farste
programmer
jeg havde
designet til
cykierne. Men
som tiden gik,
endte jeg altid
tilbage det

Jeg fandt ud af,
at jo mere jeg
arbejdede med
SPINNINGEN
desto mere simpelt gnskede jeg at
gore programmet. De bedste timer, og
det bedste feedback fik jeg altid i de
timer hvor jeg holdt mig til basics. Det
bedste i spinningen er for mig blevet
de stunder hvor jeg smelter sammen
med cykien, og faler pedalarmene
som en forlaengelse af mine egne ben,
timer hvor man traekker al energien ud
af den musik der benyttes i
undervisningen og overfgrer denne
energi til rd pedalkraft. Alt dette kan
sikkert for ikke inviede virke temmeligt
“far out”, men det kan sammenlignes
med den fornemmelse der er kendt
som “‘runners high-2 en tiistand hvor
kroppen sekreterer sit eget morfin,
nemlig beta-endorphin.




Mht. programmernes relevans for
triathleter, ger flg. faktorer sig
galdende.

- SPINNING SKAL ANSES SOM ET
SUPPLEMENT OG IKKE EN
ERSTATNING FOR CYKELTRANING.
-SPINNING VIL LZERE ALLE UANSET
SPORTSLIG BAGGRUND AT FA ET
BEDRE TRAD PA CYKLEN.

| en spinning time vil instruktgren have
forskellige virkemidler til at pavirke
pulsfrekvensen. Generelt kan man sige
at der findes tre forskellige “gashandtag”

-Cadencen (omdrejningshastigheden)
-Belastningen
-Kroppens possition( stdende, siddende)

Nar jeg treener triathleter designes timen
som regel saledes at hver enkelt
deltager ligger sa taet som muligt p sin
AT (anarobe teerskel). Cadencen vil
variere mellem 70-1257 alt efter

belastningen. Timen vil vare ca. 60 min..

Pa grund af denforholdsvis heje

der-i spinningen
nigkelgrupper end ved
normal cykling, er AT’en en lille smule
hejere end ved udenders cykling.
Ydermere vil der vaere pulsglidning i
opadgéende retning pga. den forhojede
temperatur i lokalet. S& husk altid
traekke 5-10 slag fra den aktuelie puls i
spinningtimen hvis AT-veerdierne skal
sammenlignes med udenders traening.

Spinningtimen er ikke kun designet til at
styrke benmuskulaturen, men i hej grad
ogsé bade arm (Biceps - Triceps), mave
og ryg(Rectus spinae - Latisimus dorsi).
Der udfgres i timen forskellige gvelser

.nmu,”.‘
{ 5%
f
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der styrker de ovennasvnte
muskelgrupper. Eksempelvis kan
nasvnes at der udferes armbagjninger
mens benene stadig roterer. Det er her
der tit kommer negative holdninger fra
farstegangs deltagere i Spinning,
kommentaren er somregel:"dette har
ingen relevans for almindelig cyking”.
Dette er dog ikke helt rigtigt, enhver der
har prevet at sidde pa en knold som
Alpe Duez har garanteret maerket hvor
meget man egentlig bruger sine arme
ved en sadan stigning. Cykelryttere som
BO HAMBURGER - ROLF SGRENSEN
- LARS MICHEALSEN - BRIAN HOLM
benytter sig i vintertreeningen af
spinningtimerne som et supplement.
Jeg har ogsé i del ar lagt
treeningprogrammer til en del ryttere
heriblandt ROLF S@RENSEN og LARS
MICHEALSEN. | deres
vaegttraeningsprogrammer er der blevet
lagt stor vaegt pa foregelse af styrke
uden forggelse af muskelmasse.

Nu har KTK's medlemmer chancen for
at benytte denne viden mht
cykeltraening som jeg har erhvervet
gennem de seneste 6 &r med spinning,
samt kan jeg veere jer behjeelpelig med
vaegttraningsprogrammer.

Det er mit store hdb at KTK's
medlemmer vil komme og deltage i
Spinningtimerne samt benytte vores
vaegttraeningsudstyr, sdledes at
saesonen ‘97 ma blive endnu mere
succesrig for jeres klub.

Med venlig hilsen
PULS

TRI-EXPRESSEN
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ARET FIGHTER -

SUSANNE NEDERGAARD

| 1996 har der ikke vaeret tvivi om
valget:

SUSANNE NEDERGAARD har, via sin
ubetingede fightervilje, overvundet den
ene fysiske og psykiske nedtur efter den
andet - gennem en saeson fyldt med
sejre og uheld, efterfulgt af endnu starre
uheld.

Hver gang har Susanne rejst sig og
vundet, ferst og fremmest over sig selv,
og derefter over nogle af sine vaerste

Side 19

konkurrenter.

Kun uheld forhindrede Susanne i at
blive vinder af Powerman-

serien i 1996.

Vi gnsker ARETS FIGHTER en rigtig
god saeson - uden forhindrende uheld
- og tillykke.

SUSANNE NEDERGAARD fik, som

" den forste, sit navn printet pad KTKs

flotte vandrepokal:
FIGHTERPOKALEN.
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IDRPETSSKADE-
- BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRZA NING MED
TR.ENINGSVEJLEDNING

K||n|k for Fysnoterapl
' Jorcks Passage opg. B!

DK-1162 Kabenhavn K.
®33 142360
man-fre, kl. 8.30-13.00.
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KTK CUPPEN 1997

25.05 DM 1 DUATHLON, ODENSE 10-40-5

15.06 ROSKILDE TRIATHLON 1500-40-10
28.06 DM | TRIATHLON, AARHUS 1900 1500-40-10
13.07 AMAGER TRIATHLON 2000-60-14

27.07 HELSING@R NIKE TRIATHLON, KLUBMESTERSKAB 570 -27-6,3
02.08 EM, OPEN DANISH CHAMPIONSHIP, FREDERICIA  3800-180-42,1
31.08 BLOVSTR@D DUATHLON, KLUBMESTERSKAB 7-30-3,5

Af de 7 staevner, teeller de 5 bedste resultater med i KTK cuppen.
Pointberegning:

Vindertiden i klassementet (herre/dame) gange 100, divideret med KTKerens tid =
KTKerens point.

Pointberegning for veteraner og juniorer:
VETERAN 1 og JUNIOR A:

ET DM-resultat taeller med i forhold til placeringen i klassen, hvor klassevinderen far
max.-point ved beregningen, efter samme princip, som for klassementet.
VETERAN 2 - 8 og JUNIOR B:

TO DM-resultater taeller med, efter ovenfor naevnte principper.

VINDERNE AF KTK CUPPEN far % ars frikontingent - incl. licens - i 1998.
Vinderne far desuden indgraveret sine navne i KTKs flotte vandrepokaler, som i
1996 befandt sig hos Mette og Laurits, og i 1997 befinder sig hos Camilla og
Laurits.

TO'ERNE far praemier til en vaerdi af kr. 350,-.

VIGTIGT:

Hvis man vil sikre sig, at cup-deltagernes indbyrdes stilling, labende bringes i Tri-
expressen, skal man fremsende resultatlisten (eller kopi) til cupudvalget - straks
efter modtageisen fra steevnearrangaren.
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KLUBMESTERSKAB | TRIATHLON
27.07 HELSING@R NIKE TRIATHLON  570-27-6,3

KLUBMESTERSKAB | DUATHLON
31.08 BLOVSTR@D DUATHLON ~ 7-30-3,5

VINDERNE, af hvert staevne, far ¥ rs frikontingent - excl. licens - i 1998.
TO'erne far preemier til en vaerdi af kr. 250,-.

Pointgivning efter samme koncept som i KTK cuppen.
Placering i kiassementet, herre/dame; er alene gaeldende:

ARETS VINDER

ARETS VINDER er den person, som bade bliver dobbelt kiubmester og vinder af KTK
cuppen.

ARETS VINDER vil f& byttet sit overskydende % &rs kontingent med praemier, til en
veerdi af kr. 1000,-.

Tv. Laurits Jacobsen i
fiyvende stil hvilket
indbragte ham sejren i
KTK-Cuppen ‘96

. Th. CamilaRath pé vej |
til sejren i KTK- :
Cuppen ‘96
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Et rsabonnement pa TRIATHLON koster
Sport- og Treeningskalenderen koster

lait
Licens koster

Besparelse

Dertil kommer alle de staevner, som er forbeholdt licenshavere.

Sport- og Traeningskalenderen kan afhentes hos formanden.

ANNONCER i Tri-expressen pr. ar = 6 udgaver.

1/1 sidekr. 2.000,-
1/2 side kr. 1.100,-
1/4 side kr. 600,-

Bagsiden kr. 2.500,-

kr. 200,-

kr. 165,-

Ved Y.-arlig betaling - 2 rater -

ieegges kr. 50,- pr. rate.

Henvendelse kan ske til redakteren eller andre i bestyrelsen.
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LICENS ELLER EJ ?

kr. 216,-
kr. 149,-
kr. 365,-

%
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SVOMMETRANING

DHL, NORRE ALLE" 51

Tirsdagq og torsdag ki. 21.00 - 22.30. Treener: Henrik Svarre.
For medlemmer med visse feerdigheder.

Lerdag morgen kl. 8.00 - 9.00.

Uden traener, for alle - uanset niveau.

Kl. 9.15 - 10.00 er der kaffe og morgenbrad for kr. 5,- pr. deltager.

VESTERBRO SVOMMEHAL
Onsdag ki. 17.00 - 19.00.

- ki. 17.15 - 18.15. Traener: Lene Strandsbjerg.
Svemmetraningen i Vesterbro Svemmehal er tilrettelagt for mediemmer, som
vil have rettet sin crawl-teknik.
Der vil primzert blive focuseret pa svemmere med tekniske vanskeligheder - men alle
kan benytte sig af treeningen.

CYKELTRANING OM S@NDAGEN KL. 9.30 MED
"VEJVISERE".

Treeningen er for ALLE.

Der startes ki. 9.30, praecis, fra MOSEHUSET pé Hareskovvej.
Vi deler os op i 2 hold:

-landevej pa racer

-skov pa mountain-bike.

Kiubben stiller "VEJVISERE" til radighed, som angiver tempoet og er ansvarlige for
ruten, og at alle kommer med ud (og hjem).

Har du spergsmal om sgndagstraeningen, kan du kontakte

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

STIG eller ERIK vedr. traening pa mountain-bike pa tif.: 31 217781
eller 36 301221.

NYE MEDLEMMER OG ANDRE, SOM ViL HOLDE ET MERE MODERAT TEMPO,

KAN KONTAKTE:
Torben Narskov, tif.: priv. 35 364135, arb.: 32 960606.
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SPINNING OG STYRKETRANING

KTK 86 har - som bekendt - etableret et samarbejde med PULS FITNESS p&
@sterbro.

Ep af pionererne- og maske landets mest erfarne spinningtraener - Henrik Withen,
vil vaere traener for KTK i spinning

MANDAGE ki. 19.30- 20.30

Prisen. for et 10-turskort er kr. 300,- og man er frit stillet med hensyn til hvornar
man vil treene, men mandag aften er speciel KTK-aften.

Tilbudet er kun for KTK’ere og der skal fremvises dokumentation for gyldigt
medlemsskab, hvis det forlanges. ’

VI SES | PULS, ARHUSGADE 108 E, PA @STERBRO

RESULTATER
La Santa Powerman ‘97 (duathlon: 10k 60k 10k)
Nr

34:48 1.40.25 38.27 2.53.40
1 Peter Sandvang 34:56 1.44.00 37.47 2.56.43
2 Daniel Keller 34:51 1.46.38 37.20 2.58.49
3 Edvin van Dort 35:10 1.48.28 35.20 2.58.58
4 Felix Rubio 35:17 1.46.13 38.44 3.00.14
5 Richard Hobson 37:34 1.48.53 39.53 3.06.20
10 Laurits Jacobsen 38:01 1.48.21 40.36 3.06.58

11 Lasse Traff

Som vi kan se har Klubben allerede faet arets farste sejr. Desuden var der tast
oplab Iaen_gere nede i feltet mellem Laurits og Lasse. Det forlyder at de laenge 14
side om side og at det farst var pa de sidste meter at Laurits slog til.

Tillykke med de flotte resuitater!
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Forslag til DTriFs gen.forsamling den 23. feb ‘97

Forslag 1

“Samtlige medlemmer af klubber, under Dansk Triathlon-forbund, har pligt til at stille i
ens klubtgj ved deltagelse i staevner, hvor der kraeves licens fra Dansk Triathlon

forbund”

Forslag 2

“Der foretages en vejledende afstemning , blandt licens-mediemmer af klubber under
Dansk Triathlon forbund, om spargsmalet: -

Er du for eller imod drafting, som et led i de fremtidige nationale og
internationale triathlon- og duathlonstevner?”

Forslag 3

“En klub har mulighed for at forhindre et mediem, der er slettet pa grt_md af
kontingentrestance, i at deltage i licenssteevner, ved at meddele det til
staevnearrangerer.

P4 baggrund af de pa generalforsamiingen diskuterede ting har klubbe_ns bestyrelse
valg at fremszette de ovennaevnte forslag til forbundets generalforsamling.

{"‘"‘"‘s. 3 TRI-EXPRESSEN
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Kontingent og
licensregistrering 1997

Jeg skal minde om at sidste frist for betaling af kontingent for farste halvar af
1997 var den 15.01.1997.

Det var der en del (mange) der glemte. Jeg haber selvfglgelig at det ikke er helt s&
mange, nar dette blad kommer ud, men vil dog alligevel komme med en loftet
pegefinger til de der stadig er “bagefter”.

Det er ikke muligt at fa licens hvis man er i kontingentsrestance, ligesom man
selvfalgelig heller ikke er berettiget til at benytte klubbens treeningsfaciliteter hvis
man ikke bidrager gkonomisk. )

@nsker man at udmelde sig af klubben, skal dette foregé skriftligt.

Pu-ha, det er serme ikke altid et rart job jeg har faet......

Kontingent for 2.halvar 1997

Det blev pa KTK's generalforsamling den 18.01.97 vedtaget, at betaling for
2.halvar 97 skal veere foretaget:

Senest’ 01.04.1997.

Grunden til dette er bla at man ikke er berettiget til at deltage i licensstasvner hvis
man er i kontingentsrestance.

(Hvad der var en del der var i 1996).

Den nemmeste made at sikre at dette ikke sker, er ved at kontingentet er betalt for
hele aret inden der udsendes licenskort.

Nar indbetalingen er registreret, udsendes licenskortet umiddelbart efter. Pa den
made kan alle kan na at have det inden saesonen starter, samtidig med at
forholdene er i orden for hele Tri-seesonen.

Girokort vedhzeftet dette nummer af TRI-Expressen.

Med venlig hilsen
Leni Hansen
Kasserer
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Velkommen til nye

medlemmer JULELOBET

| de seneste maneder er der kommet falgende nye mediemmer i KTK-86: ' @ 5116 m enkelstart 6
RESULTATSLISTE
19. december 1996
Annette G Rasmussen Nygaardsvej 49 A st tv 2100 @ 31 20 54 05 5 graders frost, vindstille, og godt fore.
Birger Christensen Hvidkildevej 34 st th 2400.NV.-. 38 88 48 83
Claus Henriksen Sneppevej 6 1. th 2400 NV 38884890 Julelgbsplacering Lober Julelgbstid | Reel Igbetid
Kristine Johnsen Thomas Laubs Gade 17 st 2100 @ 1 7¢ _Ole Vinnergaard 27.17,9 19.28,4
Lars Mgller Pedersen  Hesselggade 56 st. 10 2100 @ 392958 74 2 Jakob Mpigaard 27186 17.16,4
Mads Moller Pedersen @ster Voldgade 20 veer. 611 1350 K 33144009/611 3 Rikke Hollenbo 28.17,3 21.10,3
Martin Clement Skovkanten 264 2970 Hgrsholm 42572924 4 Christian Bugge Hansen 28.28,8 17.414
Martin Baida Berggreensgade 60 2100 & 39292232 5 Martin H Lauersen 28.43,8 17.54,9
Morten Staushoim Hassellunden 27 6705 Esbjerg @ 751412 32 6 Alexander Norup Andersen 28.44,9 18.07,0
Peter Zechner Ragnhildgade 22 st th 7 Kield Olsen 28.47,2 17.014
Steffen Luders Godthabsvej 30 2000 F 38 10 86 46 8 Henrik Andersen 28.48,9 18.03,4
Seren Larsen Folehaven 88 2. tv 2500 Valby 31167246 9 ~¢ Peter Sandvang 28.53 8 16.08 4
Thomas Roll Tagensvej 233 1. th 2400 NV 35836390 70 Torben Nielsen 28.54.6 76.45.3
11 Jesper Christiansen 28.59,5 18.32,4
12 Jens Lind 29.04,4 18.14,1
= = £ 13 Alex Pedersen 29.05,9 17.42,9
Traeningslejr 11-13/4 ‘97 i R
15 Y% Marianne Schou 29.22,3 20.54,3
Saesonen str igen for dgren sé klubben arrangerer igen en kombineret traenings- :g Jerphe v Hsatnzlgs atrd gg'ig’i Z‘gg’i
/socialweekend. Der er treening pa alle niveauer, og s ofte du har lyst. Der vil bl.a. 18 A o ?/Ty. ?Ell fu 29‘ 29’ 5 2 0' Y 8’ 5
veere foredrag/debatoplaeg ved John Carlsen(tid!. prof cykelrytter) s :l?;; Jar;)ee dei::n T 8125
STED Liseleje - Transport derop vil forega pa cykel i ;2 — Q’;ﬂ?ﬁ&ﬁﬁi gg'jg’g Z‘g;’g
TID Fra fredag aften til sendag middag ;2 L}jlfiri:k}:elx.r;i zg'lg’g ‘ ;g"%’g
24 Lars Peter Larsen 30.38,3 23.45,0
PRIS  Kr. 300,- 25 7¥ %¢ Michael Jepsen 31.26,5 20.03,7

TILMELDING Senest den 10-3 til Marianne Schou tif 31 21 61 96
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Arets kombinerede 1996

Arets Tyr/Ko + Julelgbet «EF

e "*Qv
£
Plac. Navn Arets Tyr|2x Julelgbet Kombineret
1 Peter Sandvang 30.50 32.17 01.03.07
2 Jesper Hermund 35.12 36.38 01.11.50
3 Jesper Christiansen | 35.53 37.05 01.12.58
4 Johnny Stahlhut 33.45 42.05 01.15.50
5 Michael Jepsen 35.54 40.07 01.16.01
6 Seren Bollerup 39.19 40.25 01.19.44
1 Susanne Nielsen 35.28 37.48 01.13.16
2 Marianne Schou 39.51 41.49 01.21.40
Julelgbet ‘96

igen i &r havde Gabor arrageret Julelabet, der fungerer som afslutningen pa den
forigbne saeson. Der var som altid et fremragende stemning omkring lgbet. Det var
som om alle lige skulle have den sidste indbyrdes dyst inden de kunne tage pa
juleferie.

Julelgbet foregar som en jagtstart, hvor deltagerne starter med den tidsforskel, som
skilte dem &ret inden - nye deltagere ma derfor deltage i Julelgbskvalifikationslgbet,
for at kunne deltage det naestfolgende ar- .

Arets vinder biev vores ungdomstriathlet Ole Vinnergaard, der tilbagelagde de
5,116km pa 19.28,4. Den hurtigste tid tilfaldt dog Peter Sandvang, der kom i mal pa
16.08,4.

Dette var s& afslutningen pa arets traening i AK 73, og jeg kan varmt anbefale at
deltage i traeningen der, om ikke for andet sé for det sociale.

Redakteren
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Ole Vinnergaard

Arets
Junior/ungdomstriathlet

| arsskriftet fra Dansk Tri Forbund
st_od det at lazese at KTK's Ole
Vinnergaard var blevet valgt til

arets junior-/ungdomstriathlet af
forbundet.

Kriterierne for denne udveelgelse
er ikke kun resultaterne, men ogsa
at man klarer treeningen med flid
og entusiasme. Desuden papeger
de at Ole ogsa altid har et smil
tilovers for kammeraterne.

Sadan!!l!

Der skal pa kiubbens vegne hermed lyde et tillykke til Ole, og vi
haber at det fortsat vil g& godt.

Bestyrelsen
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9. Marts
16. Marts
1. April
1. April
6. April
19. April
20. April
25. April

26. April

Kalenderen

.Nike Marathontest 2

Arresg cross duathlon

Indbetaling af kontingent

Deadline til klubbladet

Aalborg duathlon.

1. Afdeling af TJEP TRYK CUP, Herning
Nike marathontest 3

Billund Triathlon

Vega Cup, Hillered




