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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

Sekretar:Marianne Schou, Sankelmarks-
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.
2000 F, 31 1969 96

Suppleanter: Erik Tersing, Nordborggade 10
2100 @, tif 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, Schonbergsgade 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. lgjl. 14, 2000 F. Kbh.

tif. 3630 3248 (salg/bestilling af kiubtgj)
Ungdomsudvalget:

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

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

tif. 3142 1282
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Resultatlister:
Kim Heinesen, Sundby Vestervej 16, 2300
Kbh S., tif.: 3297 4005

Staevneudvalg:

Tilmelding: Stig Sejr Larsen, tif 31 21 77 81
Information, PR: Marianne Schou 31 216196
Materiel: Morten Dalby, 39 29 07 15
Skiftezone: Morten T Jensen, 38 88 48 81
Laberute: Mette Wendelboe, 31 21 77 81
Cykelrute: Erik Timmermann, 36 30 1221
Servicering: Benny Ohisen, 33 15 40 38
Sponsor & koordinering: Ole Christoffersen
39271048

Heijtaleranleeg: Erik Tersing, 31 42 12 82

Traenere:

Svemning:

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

Lene Strandsbjerg, Slotsgade 9, 4.tv,

2200 Kebenhavn N, tif.: 3537 2515

Tider og steder: se inde i bladet

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

Tider og steder: se inde i bladet

Leb: (for medi. 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 Redaktoren:

Sa er Tri-Expressen atter pa
gaden. Desveerre er dette
nummer blevet lidt forsinket,
men det skyldes at jeg har
haft nogle eksamensopgaver
heengende over hovedet i
april maned. Denne udgave
kan byde pa lidt af hvert bla
er der artikler fra diverse
treeriingslejre, en artikel om
en hjultest og meget andet.
Nu hvor aftenerne atter er
blevet lyse og hvor alle
KTK'ere forhabentlig er i god
form vil jeg her henstille til at
skriver nogle artikler til
klubbladet om jeres
oplevelser ude i den store tri-
verden.
Der er nu mulighed for at
sende indlaeg til Tri-
Expressen via min E-Mail
adresse, som ses nedenfor.

God traeningslyst!
Torben

Ton@udd.fredersem.dk
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| &r bliver det sveert for klubben at leve op til den
succes, som vi fik i 1996, som landets mest vindende
klub. Alvorlige skader blandt nogle af vore bedste folk,
samt deltagelse i udenlandske turneringer, kan andre
statistikken negativt. Men statistik er som bekendt
ligesom petroleumslamper: De er meget gode at have,
men de giver ikke szerlig meget oplysning.

KTK tager formentlig nogle titler hjem, og vi vil i &r se
mange nye KTKere dukke op, som forelgbig ubeskrevne
blade.

| &r har vi

- udvidet vore felles treeningsaktiviteter i svemning

- etableret flere interne turneringer

- fornyet os som stavnearrangor

- kebt 8 transportstativer til cykler

- fortsat fighten, for at f& tilladelse til at arrangere staevner i Kebenhavn, pa
rimelige vilkar

- flyttet greenser med forslag, vedr. drafting

UDVIDELSE AF TRANINGSAKTIVITETER | SVOMNING:

| DHL svemmes der HELE JUNI, med traener. Der startes igen til efteraret i
september, uden traener, og fra oktober, med traener.

| BELLAH@J FRILUFTSBAD er der svemning for alle KTKere - mod forevisning af
mediemskort - mandag, tirsdag, onsdag og torsdag kl. 17.00 - 19.00, uden
traener. Ferste dag, mandag den 19. maj.

Sidste dag, torsdag den 7. august.

Vedr. havsvemning aftales dette medlemmerne indbyrdes. Evt. henv.: Michael
Jepsen, tif. 33 79 44 23.

INTERNE TURNERINGER:

Alle klubbens mediemmer ber holde gje med datoerne for de staevner, som indgar i
KTK cuppen: Vi har i &r 4 turneringer: KTK-Cuppen, Klubmesterskab i Tri og Du
samt Vinderen.
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KTK-STAVNET 1997

Vi arrangerer, som bekendt, 2. afdeling af Tiep Tryk Duathlon Cup, 6-30-3, for
licenshavere, og landets ferste Kvinde Duathlon, 3-10-17%, for motionister - og
i &r bliver det i Drager.

Vi har brug for mange hjeelpere til staevnerne, kl. 9.00 - ki. 17.00. Henv.:
Marianne Schou, 31 21 61 96. .

VIGTIG!H

Det er en fast regel, at alle KTKere, som deltager i steevnet, har pligt til at stiile
med mindst 1 hjelper. Alle andre KTKere har pligt til - selv at hjelpe.

TRANSPORTSTATIVER TiL CYKLER

KTK har nu indkebt 8 stativer til transport af cykler pa biler. Vi har investeret
kr. 3.750,00 i projektet, hvoraf vi far refunderet kr. 2.500,00 fra Kebenhavns
Idraetsanlaegs Stetteordning.

Stativerne befinder sig hos Laurits, som udlaner dem, efter aftale.

KTK-STZAVNER | KOBENHAVN

Som det er de fleste bekendt, har KTK vaeret ude i en snart 4-arig fight med
Kebenhavns Kommune, for at f3 tilladelse til at afvikle staevner i Kebenhavn -
uden at blive ruineret af kommunen.

Efter 2 ars forhandlinger med kommunale og private myndigheder, fik vii
januar 1996 godkendt nogle staevneruter, s& vi kunne afvikie Copenhagen
International Triathlon, den 4. august 1996, som en del af Kulturbyéret. Dette
forhindrede Miljgkontrofien imidlertid godt 4 maneder far steevnets afvikling af
sundhedsmaessige arsager; i forbindelse med svemning i havnen, selv om en
godkendelse foreld fra Miljgkontrollen i 1994.

Vi fik alligevel afviklet et steevne, uden svemning og med Kulturbyéarets
velsignelse: Copenhagen International Duathlon den 4. august 1996 - det
ferste du-staevne i Kgbenhavn.

Siden da, har vi segt om tilladelse til at afvikle et du-staevne i Kebenhavn, den
11. maj 1997 - men desveerre uden heid.

Problemet i Kgbenhavn er, at man ikke har afsat penge til den slags aktiviteter.
Og vi taler om mange penge, idet kommunens evne til at administrere den
gkonomi, der er forbundet med afspaerring m.v., forelebig har vist sig at veere
meget lille.

Kampen fortsatter, og har nu resulteret i, at embedsfolk i kommunens
kulturafdelig og vejafdeling i samarbejde med overborgmesterens afdeling skal
fremkomme med et oplaeg til lzsning af problemet.

Lesningen kunne vare kommet i 1994, samtidig med at KTK blev godkendt
som arranger af et staeevne i Kulturbydret 96. Men forh&bentlig kommer
lesningen i 1997, sa.der fra og med 1398 kan arrangeres duathlonstaevner i
Kesbenhavn og, n&r havnen engang bliver ren nok, triathlonstaevner.
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FORSLAG VEDR. DRAFTING

P& tri-forbundets, DTriF, arlige generalforsamling den 23. februar 1997 stillede
KTK 86 fig. forslag:

"Der foretages en vejledende afstemning, blandt licens-medlemmer af kiubber
under Dansk Triathlon-Forbund, om spargsmélet:

ER DU FOR ELLER IMOD DRAFTING, SOM ET LED | DE FREMTID!GE NATIONALE
OG INTERNATIONALE TRIATHLON- OG DUATHLONSTAVNER 7"

Begrundeise for forslaget:

"Det er meget svaert at vide, hvilken indstilling det enkelte licens-medlem har til
drafting. Men det er meget vigtigt, at vi ved det, s vi kan tilkendegive vores
holdning i internationalt sammenhang, gennem vore reprasentanter fra DTriF."

Vi mener, at langt de fleste licenstri- og duathleter er meget utilfredse med, at det,
ved internationale stavner, er tilladt, at ligge p& hjul, og i KTK er holdningen helt
klar: Det er den individuelle praestation, helt igennem, som er sportens varemaerke,
Det biev besluttet at forslaget udvides med flere spargsmaél, som udarbejdes af
DTriF og KTK 86 i feellesskab og stilles gennem tidsskriftet "Triathlon”, til alle
danske licens-triathleter.

TRANINGSWEEKEND 11-12-13 APRIL | LISELEJE.
FREDAG D.11 APRIL

Madested Dsterbro stadion KL.16'45 og naesten alle kom hajest 15 min. for
sent. Leni stillede bagagetransport til radighed, s& vi skulle” bare” cykle derop.
Vivar 10-12 stk. som begav os af sted pd vores super tri racerer. Men men men
disse cykler skulle senere vise sig at vaere totalt overvurderet, for med et snit pa
23,6 km/t troede man at det var en bycykel til 20 kr, eller en budcykel med
anhasnger man kerte pa. Nogle mente dog at den lette nordvestige brise der var
pa dagen, maske havde spillet ind. N& men alle naede sikkert frem inden lygtetid
{(ogsa Carsten) og efter et hurtigt bad stod aftensmaden pa bordet.

BIG SURPRICE det var pasta, (hvem havde troet det) Anyway det var faktisk en
udmaeerket pasta, og alt blev spist (Henrik) og s var det tid til en tur p& tanken
efter slik. Det sidste af aftenen gik med lidt massage, hyggesnak, og en lektion af
Taeskeholdet om, hvordan man scorer flaskepant uden at have flasker med.

LORDAG D.12 APRIL

K1.08'30 Duften af nybagte boller og frisktlavet kaffe. S3 er det ud af reret og fa
noget i kloakken. Sku' man forresten ikke ogsa hellere spise lidt havregryn og en
ekstra bolle, for i dag skal der treenes hardt.
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K1.10'00 Vi deler os i to forskellige hold. Kyllingerne skal have den tidligere
prof. rytter John Carlsen til at treekke sig rundt pa sma 90 km. (elter var det
ikke neermere 60km. Hr Funk). :

Den hérde kerne laver krydstraening med Michael. Forst 50 km. cykling og
derefter 7 km. tempoleb, pa en 1 km. lang rundstrakning, sd Michael let
kunne give km. tider. Traeningen var &benbart s& hérd, at kun Rikke og Peter
gennemforte. PUUHHAA Carsten, Kim, og Marianne.

Ki. 14'00 S& er der frokost. Michael og John blir' og spiser med, da John vil
sige et par bevingede ord om treening, cykler o.s.v. Kim havde lugtet lunten,
og gik en lang tur, imens at John tog hans cykel og fortalte hvordan en cykel
ikke skal vaere.

Efter foredraget.gik nogle tur, (Tanken efter slik) andre slappede af, og
"kyllingerne'ku'ik'li' deres sgenavn, sa pa med lebeskoene og kyllingerne var
vaek.

Ki. 1830 Ristaffe!l. Efter den harde traeningsdag var spergsmalet ? Er der
mon mad nok ? Tjjjaaaeee, hvis alle havde taget familie og venner med, havde
det sikkert passet fint. Maden var forevrigt kanon, sa det ikke derfor vi ikke
ku' spise op.

KI. Aften var der kaffe og kage. Kage? spergsmal? hvordan kan man spise
kage efter al den aftensmad?. Svar' vi var matte, men det var Mette's.

Efter diverse blondinevittigheder og hyggesnak, gik folk i koma, og sidst i seng
var ham der havde "glemt" sine Ipbesko.

SONDAG D.13 APRIL

Ki.Lort hvad laver Cat-link-ved Liseleje.

K1,08'30 Morgenmad og derefter oprydning og pakning af bagagebilen.
Ham m/k i himlen har vist drukket for meget i gar, for han er treengende og
tisser sgu' pa os der cykler hjem. Men der er lidt retfeerdighed til, for i dag er
bade Stig og vinden med os. Stig giver os 20 min. pause og viser samtidig
hvordan man ikke skal behandle en slange, og
vinden giver os et klap i ryggen hele vejen
hjem. Kl. 13:00 @sterbro stadion udlevering
af bagage og hurtigt hjem til et varmt bad.

TAKTIL

Camilla og Marianne for en god weekend.

John og Michael for traening og foredrag.

Camilla og Mette for kage og boller.

Kim for at tage sin treeningscykel med.

Martin Funk for afsleringen af hans "tykke" siange.
Morten for at Marianne stadig er blandt os.
Marianne for at tage skraldet med déserne.
Cat-link-for morgenvakning.
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Hjultest

Denne artikel er efter aftale med redakteren af Aarhus 1900 Triathlons klubblad,
Olaf Tikisb, gengivet fra deres klubblad. Artiklen er oversat fra “Tour - das Rad
Magasin” Juni 1996 af Henrik Voss og gengivet med tilladelse herfra.

Som knive i luften.
Revolutionen kom pa listesko. | artier
forlangte standarden i racercykelhjul 36
eger. Denne gamie lov har forvandlet sig
til et antikveret koncept. Med storste
selvfglgelighed bestemmer optimerede
hjul med reduceret egerantal nu billedet i
det internationale cykelcirkus. Da de
proffessionelle ikke horer til de mest
innovationslystne hvad angar moderne
cykel- teknik, kan man slutte deraf, at de
bringer betydelige fordele.

Startskuddet pa& denne udvikling gik i
1984, da Francesco Moser i Mexico City
for farste gang brugte pladehjul for at st
timerekorden. Det sikrede s&ddanne kon-
struktioner opmeaerksomhed men ingen
betydningsfuld udbredelse. Pladehjul var
dyre og vanskelige at omgas, hvorfor de
kun fik deres udbredelse i forbindelse
med elitesport, fortrinsvis pa baner.

Fornyet skub i udviklingen kom der i
forbindelse med et bemaerkelsesvaerdig
innovationsskub hos Campagnolo. Det
lykkedes ltalienerne i samspil med de
kiassiske dyder i producentsammenheaeng
- interessant produkt, god teknik, konkur-
rencedygtige priser - at befri aerohjulene
fra elitesport nichen og gore dem
tilgaengelige for hobbycyklisten. Lokket
til af Campag- nolos succes, er
undertiden alle hjulpro- ducenter hoppet
pa vognen og byder pd egne kreationer.

Side 8

Mange producenter stiller tekniske
raffinesser i forgrunden, andre den
optiske tillokkelse. Et szt aerohjul
forvandler en gennemsnitscykel i et
snuptag til en dynamisk-innovativ
maskine.

Mere fart.

Ved siden af den hurtige optik, taler
handfaste grunde for anvendelsen af
aerohjul. De hjeelper maerk- og malbart
til at splitte luften ad. Sammenlignet
med

luftmodstanden er alle andre
modstande betydningsiese. Jo hejere
tempo, desto starre er indflydelsen fra
luftmodstanden. Allerede fra 40 km/t
bruger en rytter i normal position ca.
75 procent af sin energiindsats for. at
overvinde denne usynlige modstander.

TRI-EXPRESSEN o
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Specialhjulenes opgave er altsa, at for-
mindske [uftmodstanden. Og de ser ikke
kun hurtige ud, de er det ogsa. Ifglge de
undersggelser som er tilgeengelige, ligger
sparepotentialet pa ca. 5 procent af den
samlede ydelse, som rytteren ved hajere
hastigheder ma fremskaffe, Ved 40 km/t
er det mere end en halv kilometer, som
aerohjulrytteren kommer lzengere for
hver time, end rytteren med de
almindelige hjul. Da kan det betale sig at
gere sig nogle tanker over en optimering
af materialet.

Skiveprincippet.
Under optimale forhold er pladehjul
stadigveek de bedste at konfrontere

£t

,1BMT”l
%

vinden med. Deres sidevindsfal-
somhed er dog ubehagelig, og er
grunden til at man sjseldent ser dem
pa vejen og da kun som baghjul. En
yderligere ulempe for de hurtige plader
er larmen. De drener tydeligt afsted og
virker over laengere tid irriterende.
Prisen taler ogsa imod en starre
udbredelse. Pladehjul koster mellem
1000 og 3500 D-mark.
Kilometertaksten bliver da hurtigt som
en tur i taxa. Spareversionen af
pladehjuletet almindelig hjul beklzedt
med folie - skulle egentlig lokke kebere
til, men moden taler imod og udvalget
er beskedent.

For at imadekomme pladehjulenes

KTK KLUBTQJ

MEDLEMSPRISER

Tridragt uden lynlas Kr. 376,-
Tridragt med lynias Kr. 403,:
Badedragt: - kr. 250,-
Top: kr. 129,-
Singlet: kr. 196,-
Lange tights: kr. 250,-
Korte tights: kr. 214,-
Badebukser: kr. 178,-
Trusse: Kr. 124,-
Cykelbukser: Kr. 196,-
Cykeltraje m/korte eermer  Kr. 401 -

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

kunne gives af bestyrelsen."

Alle der har bestilt tgj skal henvende sig hos Laurits omgaende
Neeste bestillingsfrist er den 1. juli, med levering ca. den 1. august.

Betal venligst, nar du bestiller tgjet.
Tajet bestilles og betales hos

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

TIf. 36 303248.
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, Fredericia Ironman ,
Til alle der skal deltage i Fredericia enten som deltager i steevnet eller som fanatisk M a r ke d a g e
supporter.
Undertegnet har undersegt muligheden for at bestille pladser p& Fredericia
Vandrehjem, men her er meldt A/t Udsolgtden 1. og 2. august.
Derefter ringede jeg til Fredericia Turistbureau som jeg satte pa den opgave at finde
det billigste hotel (som vist er den eneste anden form for overnatningsmulighed

Af Erik Tersing

Klubben vil hermed onske tillykke med

udover vandrehjemmet og telt) og den sede jydske pige kom frem med folgende ftadselsdagen til de der er fedt i de sene

tilbud | - fordrsmander og tidlige sommermaneder.

Hotel Postgéarden. e . . . o

Pris pr. person for overnatning i dobbeltveerelse 480,- .... dog kun 350,- hvis man Hjerte!lgt t'”Ykke enskes | med hab om held o9
kan nejes med bad pé gangen (der er dog begraenset antal dobbeltvaerelser i denne kake i fremtiden.

kategori) Prisen er inkl. morgenmad.
Hotellet ligger i selve Fredericia. Jeg har snakket med personalet og de er villige til

at imsdekomme eventuelle gnsker om triathlet kost, hvis vi fremsender nogle ‘Henrik Riis 1-5

konkrete forslag til dem. Det vil jeg gare nar vi narmer os dagen. Christian S. Larsen 2-5

Hotellet var vaerter for flere andre triathleter sidste gang der var Jernmand i Thomas Christiansen 4-5

Fredericia . derfor er de helt indstillet pa at vores kaereste eje, nemlig cyklen, skal Mads W. Nielsen 8-5
overnatte sammen med os pé veerelserne (der vil ikke blive kraevet penge for en Susanne Jespersen 15-5
extra opredning i denne forbindelse) Bo Jacobsen 17-5
Jens U. Hoelgaard 21-5
Jeg har en aftale med turistbureauet om at jeg ringer endelig tilbagemelding til dem Flemming Tugerslev 23-5
den 15. maj (da jeg ikke lige ved om bladet her er udkommet pa dette tidspunkt, Dion Madsen 25-5
aftaler jeg med dem at jeg skyder fristen til en uge efter at Tri-Expressen er pa Henrik K. Nielsen 26-5
gaden, hvis deadline bliver overskredet). Er ovenstaende noget for dig - sé ring Niels Damkjaer 29-5
trygt til undertegnet og fortzel hvor mange pladser du skal bruge .og hvor mange Peter Ellehauge 30-5
overnatninger. Janne Elkaer 30-5

Anette Frandsen 8-6
De bedste Tri-hils 'ner fra Laurits Jacobsen 10-6
Bo Lajos : Ole Christphersen 22-6
Telefon privat : Jesper Erlandsen 23-6
3121-5402. Peter Sandvang 24-6
Tom Vinnergaard 27-6

! Leni Hansen 2-7

Carsten S. Nielsen 4-7

Jan Hein 4-7

Desuden vil klubben gerne gnske Jan Hein og Lone Kjar
tillykke med familieforegelsen. Vi haber at det bliver et nyt tri-
barn der vil sl& sine folder i KTK-86 fremover.

Side10 Side11




TRI-EXPRESSEN

6061-T6 doublebutied alu
ini 5395

Ww.étbicycles.dk

Side12

TRI-EXPRESSEN

woBENy

med folie - skulle egentlig lokke kebere

til, men moden taler imod og udvalget
er beskedent.

For at imedekomme pladehjulenes
sidevindsfelsomhed er udviklerne
kommet med tre- og fireegede hjul med
heje faelgprofiler og flade drdbeformede
"eger”. Ait efter byggemade, byder
disse hjul pa rimelige aerodynamiske
fordele. Ofte er "egerne"” dog temmelig
darligt udformet og stamper imod
vinden. Som regel er de bygget af
kulfiber, men desvaerre er propellerne
temmelig tunge og forlanger et hgjt
niveau af for-arbejdning, en ting som
afspejler sig i prisen. Af denne grund er
markedet for disse markante hjul
skrumpet kraftigt. En velrenomeret
producent som Mavic har taget deres
trispokes fra marke- det. Gunstigere
produktionsmetoder som
sprojtestebning af korte
fiberforsteerkede termoplaster (GT-
SpinWheel) har ikke kunne saette sig
igennem, da de mangler en hel del i
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Tendens: Faerre eger.

Hvis man maéler succesen ud fra
salgstallene, ser det mest
sucessfyldte koncept saddan ud: en
feelg med hoj profil, mest af
aluminium, som er spzendt op med
& bladeger til navet. | 1996 haber
alene Campagnolo pa en afsaetning
pa omkring 70.000 aerohjul verden
rundt - et marked med stort
potentiale.

Gracigse og stabile. Kraftforholdene
i hjul med kun 12 eller 16 eger er-
meget forskellige fra konventionelle
hjul med 36 eger. Forspzaendingen af
disse stalsteenger er pa drivesiden
mere end 2000 Newton. Det be-
taler sig derfor at satse pé disse
hjul.

Reduktionen af egerantallet
muliggeres af en mere volumings og
derfor staerkere faelgprofil. | tilleeg
ma spaendingen pa egerne oges
kraftigt for at f4 den nedvendige
stabilitet i hjulet. Egerspaen- dingen
pa Campagnolos tolvegersmodel
Shamal er pa op til 2000 Newton
og er dermed to til tre gange s& hgj
som pa et almindelig eget hjul,
hvilket igen ferer til brugen af
meget staerke eger. Sdvel Citec som
Campagnolo bruger i deres
tolvegershjul lige eger, som leder
kraefterne direkte ind i specielle nav,
Massive underleegsskiver i faigen
forhindrer i en reekke hjul, at faelgen
ikke tager skade som folge af den
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Ryvang Cykler
holder
forarsudsalg!!

Kig ind, og se de mange
gode tilbud pa
cykler og toj.

VI SES HOS

\

Ryvang Cykler og Sport Aps
Hesselagade 31

2100 Kebenhavn @

tif.: 3120 7312

OBS. Vi er Bikebuster forhandier
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heje egerspaendning. Specielle
sekskant- negler er pakrasvet for
overhovedet at kunne bygge den
fornedne egerspaendning op. Rene
carbonfaelge spiller hos aerohjulene
en underordnet rolle. De vejer ca..
100 gram mindre, men bliver af sta-
bilitetsgrunde naesten kun lavet til
lukkede ringe (undtagelse Corima -
Four-spoke). De er kritiske ved
opbremsninger.

Fra et aerodynamisk synspunkt ma
man gé ud fra, at feerre eger ogsé
betyder mindre luftmodstand. Men
man skal ikke glemme faelgprofilen.
Lidt finarbejde pa faelgprofilen bringer
med sikkerhed mere, end et par eger
mere eller mindre.

Ved brugen af aerohjul dukker der for
rytteren nye og uventede saerheder i
kereegenskaberne op. Vigtigste
punkt:

Hegjprofilfaelgene tvinger en til at
benytte ventiladaptere. Nar man er
60 km hjemmefra og luften fiser ud,
kommer problemerne som program-
meret. Hurtigt har man sat den nye
slange i, pumpen kommer pa. Da
knaekker ventilforisnge- ren. Pumpen
sad skeevt, og derfor masser af kraft.
Da duer reservesiangen helier ikke
mere, fordi ventilen ligger i det
skjulte i det indre af feelgen. Den
eneste konse-kvente lgsning er
slanger med lang ventil. Men ved 50
mm er det for tiden slut, effek-
tiviteten stopper ved 44 mm hgjde pa
faelgen. Mange bygger hojere faelge.

“N!BNQ'P
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Undervejs bemaerker man den noget
hejere veegt af den dybe profil, idet
styreegenskaberne pévirkes. Det heraf
folgende gyromoment er sterre og
stabiliserer dermed kursen. Ved side-
vind holder de kursen. Den starre
angrebsflade er maerkbar, men péavirker
ikke styringen negativt.
Efterspaending, et kedeligt tema pé
almindelige hjul, er neesten ikke
nedvendig pé hejprofilhjulene sdleenge
egerne holder. Og skulle det ske at en
knaekker, er det siag der opstér,
vasentlig mindre end normalt, fordi
feelgen er meget mere stabil. Den

-enorme

egerspandning forhindrer ogsa, at
egerne lpsner sig. Til alt held. Niplerne
ligger som regei i det indre af feelgen
og mé centreres med sekskantnagle.
Det betyder at daekket skal af og
faelgbandet ligesa.

Aerofaelge er stive og hurtige
sammenlignet med almindelige hjul.
Nipler, der er tilgaengelige og bremse-
flanger af aluminium, er i praksis mere
omgangelige end skjulte nipler og




fuld-carbon konstruktioner,

Med blikket rettet pa levetiden findes
der forelgbig ingen palidelige udsagn.
Faktum er at agte hgjprofilfaelge - altsé
ikke for- klaedte som HED - med rigelige
eger i, (f.eks. Basso og FIR, med 24
fladeeger i baghjulet), er lige sé sikre
som konventionelle hjul. Der er heller
ikke kommet naevnevaerdig problemer ud
af 16-egers- hjul, og professionelle som
Berzin har kert hele Giro d'ltalia pa
Shamalhjul. Campagnolo anbefaler disse
specialhjul med hgjprofilfalge uden
indskraenkning ogsa til normal brug.
Campagnolos PR-manager Charles
Hancock betragter dem sagar for
staerkere end almindelige hjul.

Hjulproducenterne, med et bredt udvalg
af hjul, retter sig i deres anbefalinger
efter ryt- terveegt, til egerantantallet.
Tunge ryttere skal ikke ligefrem udfordre
skaebnen pa darlige veje med 12 egers
hjul, ligesom pladehjul og tri-spokes er
mere fornuftig pa gode veje. Et praktisk
tip: forhjulet er det aerodynamisk
vigtigste hjul, og samtidig det mekanisk
mindst belastede, idet det ikke skal
formidle drivkraefter. Som forhjul er et
aerohjul derfor meget fornuftig. Oven
ikebet er et forhjul ofte meget billigere
end et baghjul med sit mere komplekse
nav. Hvis man kan téle at se pa to
forskellige hjul pa sin cykel, og gerne vil
have stor fordel uden at betale en
formue, ber man da starte med
forhjulet.

Veagt og stivhed.

Aerodynamisk er.disse nye hjul
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ekstensivt optimeret. Men ogsa vaegt,
stivhed og komfort er vigtige aspekter
ndr man tuner. Derfor har vi
underkastet alie hjulene en procedure
der har malt rundhed, vertikal- og
horisontalelastisitet. Mélingerne viser
stort set det samme. Naesten alle
hjulene er fra godt til meget godt
centreret, og kom- mer ud med under
3/10 mm tolerance.
Vertikalelastisiteten, som i givet fald
giver en vis komfort, ligger som helhed
pa et meget lavt niveau. Typisk ligger
de pa ca. 1/10 mm fjedring ved 200 kg
belastning. Tri-spokes skiller sig lidt ud
i denne sam- menhaeng, i og med at de
fjedrer mellem egerne, men ved egerne
fiedrer de overhovedet ikke (Spengle:
2,1/0,35 mm). Outsideren i dette
segment er Spinergy som opviser
2,5/0,9 mm fjedring.

Den afgorende erkendelse er, at i gen-
nemsnit fraviger aerohjulene ikke fra et
hardt opspaendt konventionelt hjul.
Selv med bledt opspaendt daek/slange
hjul kan man ikke & ret meget mere
end 2 mm affjedring. Hjul til lukkede
ringe, som pé grund af den fladere

feelgprofil, fijedrer lidt mere. Men disse A

forskelle udvisker sig i virkeligheden.
Hjulenes "affjedringsegen- skaber” stér
ikke i forhold til hvad daekkene bringer
af komfort. Et Continental 23C fjedrer
11,9 til 15,5 mm ved et tryk pé 6 og
8,5 bar, dermed rundt regnet 10 gange
s& meget som selve hjulet.

Nar man stér op i sadelen, er der krav
om, at hjulene ogsé er stive sidevaerts,
sé de ikke slaber pa bremserne.
Onskeligt er, ved 100 Newton

TRI-EXPRESSEN

sidepévirkning, at hjulet ikke giver
sig mere end 1,5 mm. Dog kan intet
hjul i testen opfylde disse krav. Men
her skiller aerohjulene sig ikke fra
almindelige hjul. Pladehjul og Tri-
spokes byder her pé grund af deres
slankede kontur pa darligere
testvaerdier.

Der bliver lagt mere og mere vagt pa
hjulenes veaegt, i og med at den
roterende masse teller dobbelt. De
skal altid accele- reres og dermed
bringes til en hgjere rota-
tionshastighed. Rotationsenergien er,
sam- menlignet med veerdierne fra
systemet rytter/cykel, alligevel s lille
at man kan spare mere end to
procent energi, hvis man valger
superlette hjul koivire ne :
veegtere. Bemasik 53 og
kun geelder i en acceleratior
Ved jeevnt tempo er forskelien
betydningsles. En ster- re rolle
betyder vaegten ved korsel i bjerge,
for her betyder en procent mindre
veegt, en procent mindre arbejde.
Men det er ligegyldigt om vaegten
ligger i maven, sutteflasken eller i
stellet. Selvom aerohju- lene er en
anelse tungere, er de i mikset terraen
alligevel hurtigere totalt set.

Blik fremad.

Hojprofilfeelge med flade eger var i
de fleste tilfaelde overbevisende i
vores test. Me- kanisk er de pa lige
linje med normale hjul, og
aerodynamisk er de overlegne.
Overve- jende meget godt lavet, ikke
ret meget tungere og i nogle tilfaelde

woBENy,
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ikke en gang dyrere end klassiske
hjulsaet. De hurtige hjul er blevet
forende pa markedet. En fremtidig test
af praksis og vindtunnel- forseg vil i
naeste omgang fortzelle hvilket der er
det hurtigste.

Mekaniske egenskaber.

Alle hjulene blev testet for rundhed.
Hojde og sideslag er angivet i tabellen.
3/10 mm tolerance og mindre vidner
om praecist byggede hjul. Sideslag kan
bedre tolereres end hgjdeslag som
giver sig udslag i kereegenskaber og er
ikke til at T4 bugt med. Sidestivheden
giver oplysninger om styrepraesitionen
og forholdene nar man star op i
sadelen. De blev formidlet ved at en
retvinklet kraft pd 100 Newton blev
sat pd fmlgkanten. Derpa blev det
sidevaerts udsving malt.
Vertikalelastisiteten blev ogsa maéit,
men resultaterne var sa lave at vi
droppet en fremstilling af den. Ingen af
de testede hjul fiedrer neevneveerdigt.

Aerodynamik.

Et hjul konfronterer fremad- og
drejebevegelser pa en bestemt made.
P4 jorden, hvor hjulet meder asfalten er
stremningshastigheden lig nul (ved
vind- stille). Den gvre ende suser
derimod med den dobbelte hastighed af
den kerte hastighed. Kerer man 50
km/t s& meder overkanten pa hjulet
vinden med 100 km/t, og
luftmodstanden stiger ikke linieret, men
med kvadratet. Gennem optimal form-
givning spares kraft. Specielt i den
ydre tredjedel af hjulet hvor
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Vandbarer pa Mallorca

af Marianne Schou

Nar aprilvejrets luner saetter ind og viser sig fra sin veerste side (vindsted af
orkanstyrke, sne, hagl mv.), er det ikke svaert at mindes fjorten, forrygende feriedage
pa Mallorca - eller rettere 1997 udgaven af traeningstur til Mallorca - fra den 15. - 29.
marts.

Igen i &r havde Laurits formaet at fa brikkerne til at falde pa plads, séledes at 9
hungrende KTK ere kunne komme sydpé og fa styret deres traeningsiver. Med pa
turen var: Camilla, Morten Dalby, Torben Negrskov, Jesper Erlandsen, Michael
Jepsen, Ditte og Morten Spanier. Sidstnaevnte to er nye mediemmer i KTK - vi siger
velkommen - og sa selvfalgelig rejsefereren himself (Laurits), samt forfatteren af
denne artikel.. Med pa& denne “Tour de Laurits” var ogsa nogle af betjent kollegaerne,
treeningskammerater etc. - sa alt i alt var vi ca. 15 i gruppen.

| &r skulle vi ikke felges med vore
cykler, men aflevere dem et par
dage for afrejse, sa de kunne blive
kert derned pa en cykeltrailer (til %4 \
40 cykler !). En nem lgsning - ogsa ¢ &
pa hjemturen, hvor vi tog afsked
med cyklerne fredag aften. Vi P
skulle altsé ikke farst pakke cyklen ¥
ned, ud og samle den igen, far vi
kunne trille turens ferste tur lardag
eftermiddag. Noget af en positiv. =~
omveeltning at komme fra det
kolde Nord ned til 23 graders
varme - korte “rer” og korteermet
cykeltraje + faktor 10 ! A
Bare sadan for at fa sat tingene pa
plads fra starten af og fa skitt
farene fra bukkene, gik den farste
tur lodret ind i himlen - efler sadan %
faltes det i hvert fald. Men skant )
var det at komme ud pa raceren og
maeerke den varme vind ruske |

cykeltrajen.  Artiklens forfatter med udsigt ti det smukke Middelhav.
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Vi fandt hurtigt ud af, at vi ikke var de
eneste sportsfanatiske cykelmyg pa
Hotel Sol Horisonte. Dansk Cykel
Union havde opfordret klubberne til at
sende deres bedste junior og
ungdomsryttere pa treeningsophold pa
Mallorca i de samme to uger, som vi
var der - som vejvisere havde DCU
engageret de to professionelle ryttere
Michael Sandstgd og Tabey. Et tilbud
som ogsa mange lidt eeldre ryttere
havde benyttet sig af, s& alt i ait var
der ca. 30-40 ryttere i den ferste uge.
Sandsted ,Tayeb og co. havde fastlagt
program for hele ugen, saledes at der
blev kert bjerge, enkeltstart, intervaller
og fladt. Ret hurtigt blev der spurgt,
hvorvidt vi kunne kere med pé deres
ture - jo selvfalgelig kunne vi det.

Om aftenen spurgte vi , hvad nzeste
dags program bed pa og dermed
fremkom mulighederne for at sidde
med i en stor gruppe, selv planleegge
en tur med en mindre gruppe - eller .
kere alene. Det skortede derfor ikke
pa traeningspartnere og ruter

Selv for en cyklist som mig, var det
mutigt at kere med i disse grupper,
idet der blev ventet enten pa toppen
eller pa den anden side af “knoldene”.
Alt i alt kom jeg hjem med mange
rigtig gode cykelopievelser.

Alle disse mange andre
sportsenthusiaster viste sig ogsa at
veere ganske hyggelige og
underholdende mennesker, som vi
snakkede med ved morgenborder, om
eftermiddagen ved poolen eller om
aftenen efter middagen.

Selvom cyklingen er det
altoverskyggende pa denne tur,

A
OREANE S
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eksisterer der jo ogsé to andre discipliner
som bgr holdes lidt ved lige. Lebet foregi
typisk pa Strandpromenaden pé en ud-
hjem rute. Den spanske regering ma pa
mystisk vis kende til os vikingers hang til
lebeture i sydens sol, for de har veeret s&
venlige at opmale en straekning pa knap !
km, hvilket vi benyttede os flittigt af. Teen
sig, at Izbe i top og korte tights i marts
méaned. Det er altsa bare dejligt.

Sidste ar var jeg kun afsted i én uge, mer
med to uger pé stedet, opstar ogsa
muligheden for at slappe af pa stranden
eller ved poolen 1/2 dag - uden at fa darli
samvittighed.

Laurits kendte en dejlig, lille lagune/stran
kaldet Illetas, 8 km. fra hotellet. At der sa
var en lille @ vi kunne svemme ud til og
rundt om, gav blot svsmmetraeningen lid
mere indhold. Vandet var vel ca. 16
grader, sa vi kunne sagtens bade i det
ogsa. Stor var forundringen blandt
strandens gvrige gaester, nar vi trak i vor:
vaddragter for pa bedste Jaques Custau
vis, at kaste os i balgen bla. Jeg mindes
ikke at have svemmet i sa klart vand fer -
den ferste tur havdesjeg hovedet mere-
under vand og sjnene rettet mod havets
rige flora og fauna end ovenvande. Selv
mig som normait regner med at mgde
Loch Ness uhyret, nar jeg treener i hav,
synes det var alletiders idé at henlaegge
svsmmetraeningen til stranden og vandet
ved llletas. Vi talte sagar om, at nar
Henrik svemmetraener Svarre kom {i
vores 2. uge), ville vi leje en vandcykel til
ham, saledes at han kunne veere vores
“folgebil”. Desvzerre blev det aldrig
afpraovet.

Nu mé du, keere leeser, ikke tro, at
triahtlonsportens 4. disciplin - skiftene -
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lDR/ETSSKADE
BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRANING MED
TR/ENINGSVEJLEDNING

Klinik for Fysioterapi
) Jorcks Passage opg. Bl

i DK-1162 Kobenhavn K.
' 933142360
man-fre, kl. 8.30-13.00.
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blev forsemt pa denne tur. Vi traenede
flittigt skiftene enkelte, udvalgte
aftener, nemlig fredag aftener. Skiftet
bestod i skift fra treeningsta; til
dansetaj og stedet var Tito's - et stort
diskotek "down town" Palma - 10
min.s'gang fra hotellet Isser den
farste fredag var der gang i
danseskoene. Mange af de fgr omtaite
cykelryttere viste sig at have en skjult
trang til at fa rert de emme
cykelmuskler. Jeg tror, vi var ca. 30
danskere pa Tito’s - pa et tidspunkt
befandt 15 af dem sig oppe pa scenen
- ifert solbriller, sotbrun hud og i
ganske hejt humer. Jo, det var en
ganske sjov og festlig aften/nat.
Dagen efter var afsat til
“restitutionsdag” - i mere end én
forstand. Efter hint &t par timers savn
var vi en lille ¢ru o trestte triatleter,
der som dagerns ‘urste gaester indtog
liggestolene pa stranden. Der blev vi
sa liggende | mange. mange timer -
dejligt.

Efterhanden som dagene gik,
kilometerne sneg sig ind-i
treeningsdagbogen og faktoren pa
solcremen faldt 1 takt med, at vi blev
stadig brunere, blev benene ogsa
mere og mere tragtte. Jeg selv kunne
Klart meerke en stor forskel pa
ydeevnen fra farste til anden uge,
ogsa selvom jeg holdt igen | den farste
uge Men man bliver altsa grebet af
lysten il at treene,nar det er sa dejligt
varmt.

Alt i alt ser jeg tilbage pa en rigtig god,
sjov og udbytterig tur - og jeg har
allerede afsat feriedage - og penge til
2 uger til nzeste ar. Som de siger i TV
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Prav det !

Sluttetigt skal lyde en tak tii Laurits for
endnu engang at have brugt tid og krasfte
pa at arrangere en Mallorca tur - haber
inttiativet ogsa viser sig | 1998,

P.S. Overskriften pa artikien refererer til
de mange liter vand. vi siaebte hjem fra
den neerliggende kebmand - vi regnede
det ikke efter, men det er nok blevet til ca
S0 fiter/pr mand pa de 2 uger ' Det far
man altsa “lange arme" af ¥

wy gc

Her ses Morten Dalby | et afslappet orebiik pa
Mallorcaturen.
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Mandag

ingen
feelles
treening

Tirsdag

ki.
21-22:30
svgmning
i
DHL
ved
Henrik
Svarre
K. 17:10
leb med
AK-73
Dsterbro-
stadion
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Onsdag Torsdag Fredag Lerdag  Sendag

muligvis ki. kl. kl. 8-9:00 kl. 9:30
feelles 21-22:30 17-19:00 svemning  cykling
cykel- svemning svemning i i fra

treening paé i Vesterbro- DHL Mose-
‘et senere DHL svemme- uden huset
tidspunkt ved hal traener .
Henrik 17:15- ki. 14:45
Svarre 18:15 leb i
ki. 17:10 treener: Sender-
leb med Lene marken,ved
AK-73 Strandsberg spring-
Dsterbro- vandet,
stadion med AK-73

PERFORMANCE NUTRITION

SPORT
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LICENS ELLER EJ ?

Et drsabonnement p4 TRIATHLON koster  kr. 216,-

9g. ﬂl\“.

Sport- og Traeningskalenderen koster kr. 149,-
lalt kr. 365,-
Licens koster ’ kr. 200,-
Besparelse kr. 165,-

Dertil kommer alle de staevner, som er forbeholdt licenshavere.

Sport- og Traeningskalenderen kan afhentes hos fd’rmanden.

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

1/1 side kr. 2.000,-

1/2 side kr. 1.100,-

1/4 side kr. 600,-

Bagsiden kr. 2.500,-

Ved ':-arlig betaling - 2 rater - tillaegges kr. 50,- pr. rate.

Henvendelse kan ske til redakteren eller andre i bestyreisen.
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KRYDSTRANING PA KALVEBOD FALLED | 1997.
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Da der har vaeret stor interesse for at genoptage krydstraningen pa Kalvebod
Fzelled (Startet af Jens Byrge Nielsen i 1995), keres ferste gang lerdag d. 5 april,
og indtil september.

Jeg vil steerkt anbefale denne form for treening, idet den, foruden at vere
preestationsforbedrene, ogsé ger, at man far treenet overgangen fra cykling til ieb.
Dette er ligeledes en udmaerket lejlighed til at fa afpravet tricyklen {og formen).

Medested :

Vi mades ud for vandrehjemmet pé Sjeellandsbroen, lige over for Bella Centret
(KRAK 158, EB), kl. 14.00.

Herefter varmer vi op, ved langsom karsel til starten/skiftezonen (Granatvej, taet
ved Naturskolen, indkersel fra Finderupvej, KRAK 168, F4)

Da det ikke er muligt at kere over Faelleden til starten/skiftezonen, pga. arbejdet pa
@resundsforbindelsen, ke- rer vi mod Amager ad Sjellandsbroen/Vejlands Alle, til
hejre ad Kongelundsvej, og til sidst til hejre ad Finde- rupvej i krydset
Kongelundsvej/Finderupvej-Lojtegardsvej (KRAK 168, F3).

Vi starter med 20 sek. mellemrum, de langsomste kerer forst. Der cykles ad
Granatvej, efter 3960 m, lige inden overgangen til grus- belaegning, hvor vejen
udvider sig, vendes der, og man kerer samme vej tilbage til start/skiftezonen.
Cykelruten er altsd i alt pd 7920 m.

Cyklen smides/leegges (efter temperament), man tager sine lgbesko pa og leber 3
gange rundt (mod uret) pa trekantbanen, i alt 1890 m.

Efter en passende pause gentages intervallet. Tidligere erfaring viser, at 2-3
gentagelser er det antal intervaller, som passer de fleste, idet treenin- gen er meget
hérd, da man skal tilstreebe at gennemfere hvert interval teet pa AT.

Husk lobesko og tert skiftetoj til at tage pa efter traeningen. Husk ligeledes rigelig
med forplejning (drikkevarer , bananer mm.).

Man kan kere med lsbeskoene i lommerne pa cykeltrejen, men man kan ogsé
vaelge at bruge nogle ldre lebesko, og lade dem sta pé startstedet, i forhdbning
om, at ingen gider stjele dem.

Man kan holde gje med cyklerne, mens man lgber.

Der kores alle lordage, undtagen :

Lerdage, hvor det regner.

Lerdage, hvor der er staevne i samme weekend.

Hilsen

Tom Vinnergaard. Kan kontaktes p& telefon: 31 42 56 75
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Resultater

1. afdeling af Tjep Tryk cup i Herning gav en fornem 1 plads til Peter Sandvang kun
fa uger efter det flotte resultat pé New Zeeland:

Nr.
1. Peter Sandvang 21:57 43:35 11:10 1:16:42
2. Jan Hansen 21:08 44:46 11:00 1:16:54
3. Michael Kryer 21:35 44:22 11:19 1:17:16
4. Henrik Svarre 21:33 44:31 11:36 1:17:40
5. Ulrik Ghisler 21:54 44:27 11:56 1:18:17
12.Laurits Jacobsen 23:10 46:25 12:19 1:21:54
26 Michael Jepsen 24:22 46:30 12:56 1:23:48
1:30:42

72.0le Vinnergérd  25:37 51:47 13:18

Efter disse resultater i den 1. afdeling er KTK 86 placeret pa en samlet 5. plads.

E.ndnu‘engar-og har Danmarks og KTK’s bedste mandlige triathlet, Peter Sandvang,
glort sig positivt bemaerket i udlandet. Fra redaktionen skal der lyde et stort dllykke
med det flotte resultat i New Zeeland Ironman:

Nr. svemning cykling lab samlet tid
1. Lothar Leder (Ger) 48:53 4:57:38 2:53:

. :57: :53:34 8:42:
2. Stefan Holzner(Ger) 53:38 4:51:47 2:56:51 8-4§-g(9)
3. Peter Sandvang(Dk) 48:45 4:55:13 3:04:41 8:52:15
4, Stephen Farrell (NZ) 48:43 5:01:05 3:05:33 8:58:32
5. Craig Watson (NZ) 48:40 5:08:49 3:03:19 9;05:03

Rygterne vil vide at nr. 2 Stefan Holzners cykeltid var ca 3 minutter langsommere
end 'det fremgar af resultatlisten, sdledes har har alts§ i stedet for svemmet
hurtigere. Dette piller dog ikke ved det flotte resultat som Peter leverede.
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Medlemmer og venner af KTK86 & AK73 indbydes til at dyste om titlerne

ARETS TYR - ARETS KO

Lerdag den 26 juli 1997 kl. 14.30 (forste start)

RUTEN:  Start ved krydstet mellem Kalkveerksvej og Farumvej, Farumvsj,

th. ad Lyngevei, th. ad Bastrupvej, th. ad Nymallevej, retur til
startstedet.

DISTANC: 2 ommgange af 11,6 km, ialt 23,2 km
REGLER: DCU's regler for enkelstart. (bl.a 25 m. regel)
TILMELD: Til Gabor Kitczl senest den 19 juli kl.16.00 (skriftligt + 20 kr. i startgebyr)

Efteranmeldeise er ikke muiig p.g.a seecningen !

Forste start gar preecist kl. 14.30, kommer du for sent til din start er det bare
aergerligt. Ruten vil ikke veere afmaerket, sa tag ud og leer ruten at kende
inden Iabet.

A g
ST i L

Onsker du oget muskelstyrke,

energi og modstandskraft ?

S4 kommer du langt med to af Interpharms supergode kosttilskud.
CHROMAX er et godt tilbud til triathleter og andre sportsudevere, 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 meg letoptageligt chrom picolinat pr.
taplet. Chromax har iteige bade amerikanske og danske undersagelser vist sig at vaere en effektiv hjeelp
ved opbygning og genopbygning af muskelmassen. Chromax virker desuden forebyggende pa skade:,
‘ordi det styrker og opbygger muskler, led, sener osv.

Vital Complex indeholder de 4 oftest anvendte "opkvikkere", nemlig Ginseng, Gelé Royal. Rosmarin
og Pollen i steerk koncentreret 100% naturlig form. Alle stofferne er regenererende og giver dermed
energi og ~-erskud samt storre mental styrke og modstandskraft.

Chromax og Vital Complex fremstilles under farmaceutisk kontrol og f&s hos Matas og 1 helsekostfor—
retninger til folgende priser. Chromax 60 tabl.kr. 98,00 og Vital Complex 50 kaps. kr. 126.25.

Lobet er ikke anmeldt tii myndighederne, fivilket betyder at vi skal vaere
ekstra opmaerksom pa ikke at forstyrre den almindelige ro og orden, og
ikke npholde os pa kerebanen nar vi ikke varmer op eller karer racet.

Hjaelp mig!!!!

Hej!, >t navn er Michael Jepsen, og jeg er 25 ar. Jeg seger

Alle tiders 10 bedste Tyrtider

Per Salmonsen 1896 | 32.30 | 428

Morten Fenger 1994 | 32.41 426

Rytter Ar mmss kmit Rytter Ar  mm.ss kmit
1 Peter Sandvang 1996 | 30.50 | 45,1 | Susanne Nedergaard | 1996 | 34.22 40,5
2 Gabor Klécz! 1996 | 31.31 442 Susanne Nielsen 1996 | 35.28 39,2
3 Henrk Thuge 1992 | 31.55 43,6 Helle Biilow 1996 | 36.54 37,7
4 Henrik Thuge 1996 | 31.57 | 436 Ditte Thygesen 1996 | 38.20 36,3
5 Morten Fenger 1995 | 31.57 | 436 Lonnie K. Nielsen | 189961 39.17 354
6 | Laurits Jakobsen 1995 | 32.26 42,9 Marianne Schou 1996 | 39.51 34,9
7
8
9

Peter Ellehauge 1995 | 32.52 | 424

=]

Per Salmonsen 1992 | 32.55 | 423

Gabor Kloczl
Istedgade 114, 5 sal
DK-1650 Kebenhavn v
Tif/Fax: 31219600

rFokAR
canr aste uamrons E-Mail: gkloczl@post2.tele.dk

din hjeeig til at finde min nye bopeel. Jeg spger:

2 veerelses lejlighed i det indre Kebenhavn til max kr. 3000,-

Hvis du er personen der kan hjesipe sa kontakt mig venligst
hurtigts muligt pa telefonnummer:

Pa forhand tak fordi du brugte tiden pa at feese denne

Michael Jepsen
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Kalenderen

Herning Triathlon 950-45-10
Helsinger Ryvang Duathlon 10-40-5
Ejsing Triathlon(Skive) 950-45-10,5
Aalborg Trathlon 650-30-7
Roskilde Triathlon 1500-40-10
Kege Kvinde-Tri 200-20-4
Tri-4 Triathlon 1500-40-10
Arhus 1900 Triathlon (DM) 1500-40-10




