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KTK_SG Resultatlister:
Best Ise: Kim Heinesen, Sundby Vestervej 16,
estyrelse: 2300 Kbh S, tif.: 3297 4005

Formand: Ole Christophersen ,
Vognmandsmarken 37, 2. tv. 2100
Kbh. @. tif: 3927 1048. Ansvarlig for
TRIl-expressen, sponsorer og PR
Kasserer: Leni Hansen, Mollestreede
3, 3400 Hillered, tif. 4824 2338
Sekreteer:Marianne Schou,
Sankelmarksgade 10, 2. th 1676 V
3121 6196

Blad: Torben Nielsen, Fiakholmen
12,3 2720 Vanlese tif.: 38 74 42 27
Sponsor-medl Peter Ottesen, Adilsvej
2,2.tv. 2000 F, 31 19 69 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, Schinbergsgade 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
klubtaj)

Ungdomsudvalget:

Tom Vinnergaard, Marstalsgade 47,
4. tv. 2100:Kbh. @. tif.: 3142 5675
Stig Sejr Larsen: tif. 3121 7781
Mzerkedage/personer: Erik Tersing,
Nordborggade 10, 2100 Kbh. @.

tif. 3142 1282

Steevneudvalg:

Tilmelding: Stig Sejr Larsen, tif 31 21 77 81
Information, PR: Marianne Schou

THf.: 3121 6196

Materiel: Morten Dalby, 39 29 07 15
Skiftezone: Morten T Jensen, 38 88 48 81
Leberute: Mette Wendelboe, 31 21 77 81
Cykelrute: Erik Timmermann, 36 30 1221
Servicering: Benny Ohisen, 33 15 40 38
Sponsor & koordinering: Ole Christophersen
39 27 10 48

Hgjtaleranleeg: Erik Tersing, 31 42 12 82

Traenere:

Svemning:

Michael Jepsen, Borgmester Jensens alle
14 3 th, 2100 Kbh g, 3138 0400

Lene Strandsbjerg, Slotsgade 9, 4.tv,
2200 Kabenhavn N, tif.: 3537 2515
Tider og steder: se inde i bladet

Cykling: Fra mosehuset, Hareskovve;j.
Sendage kI 9.30. Vintercykel eller
mountainbike .

Tider og steder: se inde i bladet

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

tif. 31219600

Idreetshuset, Gunnar Nu Hansens Plads.
Tirsdag og torsdag. 17.10 - CA. 18.30.
Sendermarken, Valby,

12.°14.45 (overfor officerskolen)

KTKs gironr. 749-7636

Forside: Jesper Bak - potentiel
landsholdstriathlet.
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HUSK DEADLINE

DEN 1. SEPTEMBER

Fra redaktoren:

“Nu falmer skoven trindt om
land...”

Sédan skrev Grundtvig en gang i
forrige arhundrede, og de mange
ar til trods passer stemningen
stadig ind i de fleste danskeres
hjerter nér vi nar efteraret.

For vi triathleter gar saesonen
ogsé pa held og vi begynder at
taenke fremad mod naeste sason.
Det er nemlig nu det skal
planiaegges hvor “meget der skal
satses til naeste &r og om
vintertraeningen “bare” skal holde
de overfledige kilo vaek eller om
der virkelig er noget der skal
forbedres.

Her fra redaktionen enskes | alle
en god efterérs- og vintertraening.

Torben
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JULE LOB®

Torsdag 18 december 1997
Forste start kl.17.45 (pa slaget)

Lan B

Lobet er en 5,116 km jagtstart
(4x1279m ruten)

¢ | starter i forhold
til tidligere ars
julelgbstider.
Forste

mic mand/kvinde | mal
" ervinder 1! De der
lgb “urimeligt”
langsomt sidste eller
forige ar bliver -
seedet af Gabor.

De der ikke Igb i 1993,1994, 1995 eller 1996 lagber i
saerskilt klasse der geelder som kvallgb for naeste ars
julelgb.

1 preemien: 1 kasse sne ol
der korte ARETS TYR 1997 deltager ogsa i

den kombinerede konkurrence, om den
bedste sammenlagte tid.

. TRI-EXPRESSEN
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FORMANDEN HAR ORDET

Af Ole Crhistophersen
VINTERTRANING.

Vintertraeningen er nu startet op - for de fleste. Tiden er
inde til vintercykling, pd skovcykel eller mountain-bike,
og starten gar som szdvanlig fra Mosehuset pa
Hareskovvej, hver sendag ki. 9.30. Fra og med den 1.
sendag i oktober ledes traeningen pa mountain-bike af
Erik Timmermann.

Vor "nye" svemmetrzener i DHL, Michael Jepsen, er sd
smat ved at gore sig klar til et vinterhalvar, hvor han
skal medvirke til at forbedre de energiske, medlemmers
ydeevne.

| Vesterbro Svemmehal undervises der i svemmeteknik, af Lene
Strandsbjerg, sé alle nye og gamle medlemmer ber benytte sig af tilbudet,
hvis man vil have rettet sine fejl. Se oversigt over traeningstider.

VIGTIGT: | DHL har der fundet en del tyverier sted fra
omkleedningsrummene, under svammetrzeningen. Disse forhold er der taget
hejde for, idet DHL har investeret i skabe med negle, s& man - ved at
investere i en 10-krone, som man far igen, nér man laser sit skab op igen -
kan beskytte sig mod tyveri.

Treeningssamlinger kan vzere sveere at tilrettelaegge, s det passer ind
planerne for den enkelte. Vi har desvaerre matte aflyse den planlagte samling
i oktober, i Liseleje - p.g.a. manglende tilmeldinger. Til de forventningsfulde
og skuffede: Husk den annoncerede tilmeldingsfrist naeste gang.

Svemmetraeningssamlingen i Esbjerg til november finder sted som planlagt,
og man ma gé ud fra - og hébe pa - at det bliver noget af et tillabsstykke.
Tilmeldinger og betaling senest den 28. oktober - efter "forst til molle”
princippet.

Lees mere herom andet sted i Tri-expressen.

PULS, hver mandag aften, fortszetter med en lille 22ndring: Traeningen starter

- nu kl. 19.45.

SIDE 5
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NYE OPGAVER TIL 2 - eller flere - AKTIVE

Af Ole Christophersen

Vi har brug for skribenter, som - alene eller pa skift - i hver
udgave af Tri-expressen, vil skrive om

- svemning, cykling og leb.

Marianne Schou blev tilfaldigvis spurgt, og sagde straks ja, til
at skrive om svemning, s& der er nu kun 2 emner tilbage.

Kravene til dig er lette at opfylde. Du skal biot

- veere interesseret i dit emne, cykling eller leb

- kunne lide at skrive

- hente stof fra stavner eller treeningsaktiviteter

- gengive og/eller kommentere relevante artikler eller anden
litteratur m.m.m.

Du har helt frie tojler - indenfor dit emne.

Hvis du er interesseret: Henv. til undertegnede.

KTK-STAVNE 1998
Af Ole Christophersen

Steevneudvalget, som arrangerede steevnet i 1997, har holdt mede om staevnet
i 1997 - og om et kommende steevne i 1998.

Steevnet i 1997 fik en meget positiv kritik af overdommer, Jesper Kloppenborg;
et velfortjent klap til de aktive arrangerer, officials og gvrige hjeelpere.

Planerne for 1998 rettes direkte mod Kebenhavn. De intense forhandlinger,
som har fundet sted mellem Kebenhavns kommune og KTK, ser nu ud til at
have givet resultat. En ny forhandling med kommunen er nu géet ind i en
afgerende fase, som vi haber vil resultere i, at KTK fra og med 1998 kan
afvikle staevner i Kebenhavn - uden negative, skonomiske, konsekvenser for
klubben.

De fleste fra steevneudvalget i &r er interesseret i at "banke” et nyt staevne pa
benene i 1998.

Da vi fik stor succes med afvikling af Danmarks 1. kvindeduathlon i 1997,
folger vi successen op i 1998: 2 - 10 - 2.
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Da mange herrer enskede at deltage i &r, arrangerer vi efterfgigende et abent
motionsstaevne i duathlon - M/K: 4 - 20 - 2.

For ikke at "snyde" licensduathleterne arrangerer vi ogsé et licensstaevne, som
tidsmaessigt vil blive afviklet mellem de 2 motionsstaevner - af hensyn til de
rejsende: 6 - 30 - 2.

Hvis ovenstéende plan holder, vil vi f4 en meget travl dag. "Vi" betyder alle i
KTK, da vi alle skal hjelpes ad, med at fa staevnet til at fungere. De, som selv
vil deltage i steevnet, fir ogsa travit - med at skaffe hjzelpere.

0OBS: Man behaver ikke at melde sig som hjalper endnu - chancen vil komme
senere!l!

Steevnet forventes afviklet sendag den 24.maj 1998.

Duathlonstaevne i Kebenhavn 1896

KORT OG GODT OM NAVNE OG RESULTATER

Af Ole Christophersen

KTK 86 har i de sidste 2 &r haft mange steerke markeringer, hvoraf 2 star
seerligt fremhaevet.

Vi fik Danmarks ferste kvindelige europamester, i triathlon, i 1996 og
Danmarks ferste mandlige europamester, i triathlon, i 1997.

| 1996, hed europamesteren, Susanne Nielsen - p4 OL-distancen. | 1997,
hedder europamesteren, Peter Sandvang - p Ironman-distancen - i ny dansk
rekord: 8.19.31.
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Forelabig er Peter Sandvangs europamesterskab kronen pa hans vaerk. Han har
ellers vundet meget, heraf 18 danmarksmesterskaber i triathlon og duathion -
kort sagt vundet pa alle distancer: 10 individuelle danmarksmesterskaber og 8
for hold, heraf nogle 4 ar i traek.

1 1998 vil Peter primzert satse pad New Zealand Ironman (han blev i ar nr. 3),
VM i lang tri (han blev i ar nr. 6) og Hawaii Ironman.

Da der ikke afvikles europamesterskaber pa Ironman-distancen i 1998, har vi en
europamester de naste 2 ar. Tillykke til Peter med europamesterskabet.

Peter Sandvang - ny europamester. Susanne Nielsen - en vinder
Susanne Nielsen, som, i ny dansk rekord pé Ironman-distancen i ar,

besatte 2. pladsen i Roth, ligger nu klart til at vinde ETU-cuppen for 3. gang.
Endnu et pointgivende staevne fandt sted den 13. september i Brno i Tjekkiet,
og endnu en sejr tog Susanne hjem. Finalen i Tyrkiet den 23. oktober er sidste
forhindring, men kun uheld kan forhindre Susanne i at vinde ETU-cuppen for 3.
gang. Den 16. november deltager Susanne i VM i Australien pa OL-distancen,
hvor der satses pa en plads i top 10.

Der er generelt en meget stor interesse for at deltage pa den halve og hele
Ironman-distance. | Silkeborg stillede 12 KTKere til start pd "den halve", og pé
Ironman-distancen i Fredericia deltog 23 - som alle gennemfarte.
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| Fredericia vandt KTK guld for hold. Holdet-bestod af Peter Sandvang (1),
Jesper Baek (5) og Lasse Traff (8).

g, m\'\*‘

Jesper Baek er et af KTKs helt store talenter, som kan gere sig geldende pa
Ironman-distancen. | & kom han ind i tiden: 9.05.31, men héber at komme
under 9 timer i 1998 - muligvis i Almere. Jesper er potentiel landsholdstriathlet
- spargsmalet er, om tiden og ambitionerne ger det muligt for ham at komme
med i landsholdstruppen.

Lasse Traff er en af KTKs mest alsidige tri- og duathleter - han er rimelig god
pa alle distancer - stort set altid med i top 10.
Han slutter formentlig seesonen af med et

par Powerman-stavner - pa de lange
duathlon-distancer - og i 1998 vil han,
ligesom Jesper Baek, meget gerne under 9
timer pa Ironman-distancen. | Fredericia fik
han tiden 9.18.09.

Rikke Hollenbo harer til dem, som engagerer
sig pa flere fronter. Hun er som regel med i
top 5 - i bade tri- og duathlon, og i &r vandt
hun KTK Cuppen. Men hun er samtidig
kasserer i AK73, med i KTKs festudvalg,
aktiv som steaevne-official ved KTKs steevner
m.v. ’

| &r stillede hun for forste gang op péa den
halve Ironman-distance, i Silkeborg, og kom
ind pa en 3. plads i tiden 4.55.44 -
distanceret af europamesteren pa Ironman-
distancen, Karin Jorgensen, og Ellen Kjaer,
begge fra Arhus 1900. Mon ikke Rikke s
smat overvejer at stille op pd Ironman-distancen i 19987 Det tror vi pa!

Lasse Tréff pg vej mod nye mél

Hanne Fuhrmann markerede sig staerkt ved arets DM pa OL-distancen med
staevnets hurtigste svemmetid: 0.19.10. Det har sine arsager. Hanne, som er
nyt medlem i KTK, har en fortid som konkurrencesvemmer gennem 10 ar. For
et par ar siden kastede hun sig over triathlon pa Lanzarote, hvor hun arbejdede
som instrukter, pa Club La Santa. Efter at have prevet krafter med Vulcano
Triathlon, som afvikles p& OL-distancen, skulle der flere boller p& suppen. |
1995 hed udfordringen: Lanzarote Ironman, og i 1996 kvalificerede hun sig,
samme sted, til Hawaii Ironman, som blev gennemfort i tiden 11.13.63.

I 1997 gav tiden i Zurich Ironman endnu engang adgang til Hawaii

Ironman, som afvikles den 18. oktober. Vi gnsker Hanne god vind pa Hawaii
og haber at se mere til hende i de danske farvande i 1998.

SIDE ‘9
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Hanne Fuhrmann - ny sej KTKer.

| Fredericia deltog 2 KTK-piger pé Ironman-distancen, begge i veteranklasse 1:

Rikke Hollenbo - kan né langt

Jeanette L. Pardorf og Mette Wendelboe, en af kapaciteterne i KTKs

steevneudvalg.

Jeanette vandt sin klasse og opnéede en 2. plads i
klassementet efter Karin Jargensen, Arhus 1900.
Desveerre fik Jeanette en STOP-dom, p.g.a.
overtraedelse af 10-meter regien, under kampen mod
Karin Jergensen - maske en mere tilfaeldig end
retfaerdig dom. Jeanette forbereder sig nu til Hawaii
Ironman.

Endnu en veteran gjorde sig fordelagtigt bemazerket i
Fredericia: Benny Ohlsen, ogsa en af kapaciteterne i
KTKs steevneudvalg.

Endnu engang tog Benny en titel hjem - denne gang
et europamesterskab pa fronman-distancen i
veteranklasse 7 i tiden: 12.54.35; en tid, som ville
vaere god nok til at vinde veteranklasse 6 og give en
6. plads i veteranklasse 4: Godt gaet Benny.

Sidste nyt: Alex Pedersen er udtaget til landsholdet
pa langdistancerne. Stort tillykke til Alex.

Benny Ohlsen -

1A
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Til salg for en “hund”?

Af Jesper Bak

Arets triathlonbegivenhed pd dansk
grund var uden konkurrence det
“Abne europamesterskab” pa lang-
distance - Fredericia Ironman, et
staevne der u-tvivisomt vil blive
husket i lang tid pga de perfekte
forhold det blev afholdt under bade
vejrmaessigt og organisatorisk (At
den efterfelgende praemie-
overrakkelse var en farce er hurtigt
tilgivet og glemt). KTK-86
var staerkt repree-senteret
med hele 23! gen-
nemfgrende atleter.

Nedenstdende vil imidlertid
ikke beskaeftige sig med
stzevnet som sddan, men
med en oplevelse jeg havde
under det afsluttende
marathonlgb. Allerede efter
ca 5 km sé jeg nemlig foran
mig to triatlether, der i et
ikke skreemmmende tempo
luntede afsted. Det viste sig
at veere finnen Pauli Kiuru og en
yngre landsmand. De var selvfolgelig
startet i elitefeltet, og var nu ude pa
anden omgang af lebeturen, dvs de
havde lgbet 15 km, da jeg indhente-
de dem. Her skal indskydes at Pauli
Kiuru har veeret i den internationale
elite i mange ar og bla vaeret toppla-
ceret pa Hawaii, og selvom hans
karriere, ifolge eksperterne, er pa vej
ned, var han dog regnet for en af
favoritterne i Fredericia. Ferst da jeg,
uden at forcere, var pa vej forbi fin-
nerne gik det op for mig at det var
Kiuru jeg var ved at overhale, og pa
daveerende tidspunkt felte jeg at det

SIDE 11

ville vaere uhofligt, ja naermest re-
spektlost, bare at lebe forbi. S3 jeg
lagde mig ind bagved de to, hvor jeg
fik lov til at ligge uforstyrret, efter jeg
dog af flere omgange havde over-
bevist Kiuru om at jeg altsa var en
omgang bagefter og ikke udgjorde
nogen trussel. P4 denne made forlgb
de naeste 10-12 km, og selvom
tempoet pa ingen méade var skreem-
_mende vidste jeg af
erfaring at det var pas-
sende - traetheden skal nok
melde sig for eller siden!
Kiuru og hans sammen-
svorne forsegte at fryse
mig ud af gruppen ved at
bagtale mig pa finsk (jeg er
ikke spor paranoid), men
jeg var nu blevet s glad
for selskabet, idet Kiuru |4
pé tredjepladsen i EM
konkurrencen og derved
tiltreek bade medierne og
publikums interesse, at jeg
ikke lod mig ryste af. Til gengzeld blev
vennen &benbart traet af al postyret
og vinkede paent farvel efter 25 km.
Nu var der kun Kiuru og mig. Og det
var i de efterfelgende minutter at jeg
blev introduceret til den griske,
kyniske og pilradne triverden der lurer
under overfladen pa vores tilsyne-
ladende s& uskyldsrene sport. Det
startede tilforladeligt med at Pauli (vi
var nu naesten venner) belevent
indledte en samtale og spurgte til
hvordan jeg havde det, hvor jeg kom
fra etc. Selvom jeg pé dette tidspunkt
ikke havde noget braendende behov
for at fore lsengere samtaler svarede
jeg sé godt jeg formaede, for som fer
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nzevnt vil jeg meget nedigt fremsta uheflig. Set gennem bagklog-skabens
afslerende briller star det alt for klart at jeg burde havde vaeret pa vagt over for
dette pludselige omslag i min finske folgesvends attitude. Men min fysiske og
mentale tilstand slarede tilsyne-ladende min demmekraft, og lige som jeg var
ved at vaere overbevist om at denne finske stjerne egentligt var en flink fyr,
blev jeg brutalt revet tilbage til virkeligheden.

Jeg var simpelthen ved at blive offer for et gement bestikkelsesforsag. Kiuru
tilbad mig pludselig og uden varsel ethundrede-ETHUNDREDE danske kroner,
hvis jeg ville holde tempoet og falge ham resten af vejen, for som han sagde:
“It’'s easier when you're two”!l. Jeg vendte mig for at aflese finnens
ansigtsudtryk, men han fortreek ikke en mine. Det var altsa ikke et forseg p3 at
vaere morsom!. Tilbudet matte jeg selvfelgelig afsla (stadig hafligt!), og kort
efter leb jeg veaek fra Kuiru - og det foltes ikke leengere uhofligt.

Tilbage star spergsmalet: Hvad far en finsk tristjerne til at fremkomme med et
sé “generost” tilbud til en vildtfremmed dansk tribums?

Er det et udtryk for:

1) et fuldstaendigt manglende kendskab til den danske krone og dens vaerdi!
2) en ekstrem neerrighed hos finske triathleter!

3) de generelle livsvilkar og indtjeningsmuligheder blandt professionelle
triathleter i europa!

Maske vil vi aldrig & besvaret spargsmalet, men hvis nogen en dag skulle
mede Kiuru til et staevne, sé veer forberedt...... og foriang mindst 1000 kroner.

r

PERFORMANCE NUTRITION

SPORT
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Jeg - en Jernmand.

Af Bo Lajos

Sikken dog en dejlig fornemmelse. Nu
er der efterhanden géet 3 uger siden
jeg ferste gang blev Jernmand og jeg
er efterhdnden ved at falde lidt ned,
sa jeg nu kan koncentrere mig om en
lille beskrivelse af dagene op til, selve
DAGEN og dagen derefter til TRI-
Expressen. .
Allerferst vil jeg enske alle tillekke -
det mé vaere en usadvanlig dag i
KTK’s historie, denne den 2. august
1997. 21 herrer & 2 kvinder stillede
til start og alle gennemforte - lige fra
Peter Sandvang til Birger Christensen.
Birger som nok.maé siges at veere
skarpere end nogensinde, pa selve
konkurrence-dagen.

N4, men undertegnede havde aftalt
med Seren Bollerup at vi skulle falges
til Fredericia. Dagene op til gik med
de sidste forberedelser - hvor meget
treening, hvad skal du have i de og de
poser, hvad med dak og slanger,
hvor meget skal sleebes med ud pa
turen - jo teettere vi kom pa lerdagen
des mindre blev der tankt pd arbejde
og det var dejligt endelig at komme til
Fredericia og kun koncentrere sig om
staevnet. Aldrig har jeg fulgt s& meget
med i vejrudsigten, som i denne uge.
Pissende regnvejr sandagen fer da vi
var oppe at heppe pé de KTK ere der
deltog i Helsinger. Regn og op til
kuling lovede fjolserne i vejrudsigten,
sé det var en dejlig overraskelse at
det bare blev bedre og bedre. Det
eneste vi var en lille kende nervese
ved var, om den store hvalfisk der
heaergede de danske farvande og
specielt Lille Bzelt, havde hart om
staevnet og ville indfinde sig ved
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racetime og nyde en laekker
morgenmad bestdende at veltrimmede
triathleter.

Om fredagen kom de sidste KTK’ere
og vi medtes ind imellem ved
staevnecentret for lige at enske held
og lekke, og flere af os gik ud og
spiste sammen - det var tid til den
sidste gang pasta/pizza inden vi
tulrede hjem for at nogle timer pd gjet.

Op kl. 3:30 efter et par urolige timers
sgvn. De andre kom s& smét
dryssende - alle var ude at kigge pa
vejret .... jooh det tegnede godt. Lidt
at spise - kaffe - 1 kop mere og
derefter et lettelsens drag - nu var
man fit for fight. Personligt har jeg set
frem til denne dag i flere ar, s& det var
med en blanding af spanding,
nervesitet og glaede jeg tog afsted
med de andre mod @stre Badestrand.
Selve staevnemorgenen ..... s godt som
ingen vind, ingen sulten hval og sol
var der da osse noget af. Nogle
syntes at det blev for varmt (?), men
der skal temperaturen da godt nok
snige sig over de 30 for mit
vedkommende.

Kl. blev 7:00 og EM’erne ternede ud -
hep hep kom s& Peter - kort efter var
det EM for damer der blev sendt
afsted og s8 kom rosset. Smé 350 var
vi vel, s det var om at finde sin plads
i feltet. Efter at have svemmet noget
ringere end jeg regnede med kom jeg
da endelig op af vandet. Og sa
startede det ellers - nemlig en fanatisk
og kolossal dejlig opbakning fra ferst
og fremmest vores supportere i KTK,
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der havde taget turen til Fredericia for
at stotte os alle. Op pé raceren og sé
afsted - uha - gode ben og cykelturen
er bare perfekt. 3 x 60 kilometer pa
en ud/hjem rute hvilket betyder at vi
kommer en del gange gennem
malomrade - og tak for det - her var

der en helt perfekt stemning med Ole,
Jette, Rikke og alle de andre heppere
helt vilde af begejstring - det gi‘r altsa
bar’ et extra los i raven - herligt -
heriigt.

Efter 140-150 km. kan jeg dog godt
meerke staengerne og tenker pa
hvordan djeevien jeg skal klare
lebeturen - det er trods alt ikke en tur
for svagpissere. Na, men jeg slipper
heldigvis tanken og selv om tempoet
ryger lidt ned pa de sidste 30 klarer
jeg cykelturen bedre end forventet -
en dejlig fornemmelse.

Efter en langsom omkleedning - ud at
lebe- lgbeturen er ud/hjem 4 omgange
a 10 1/2 km. Og det gér faktisk
meget godt, det er rart at rere nogle
andre muskler, men allerede ved 18-
20 km kan du for alvor meerke at det
er nu du skal tage dig sammen for
alvor. Det er fandemig hardt - jeg

SIDE 14

troede ikke det kunne blive vzerre end
da jeg var i gang med de 30-33 - det
ku’ det. Men det at se andre har
laengere hjem, plus at jeg kan nd de 3
mal { * at gennemfare * under 12 timer
* lebe hele marathonlsbet) jeg har sat
mig ger at jeg gi'r det sidste. Og
hvilken herlig fornemmelse det er at
lebe de sidste 2-300 meter mod
malstregen. Dejlig opbakning fra alle og
man bliver neermest klappet over
malstregen - ahhh endelig kan man w
kalde sig IRONMAN - en kanonfor-
nemmelse.

Leberuten var helt perfekt - det var
herligt at kunne folge de andre KTK’ere
og komme med et enkelt lille hep ind i
mellem nér luften var til det. Og her
skal nok naevnes konkurrencen i
konkurrencen, nemlig mellem
undertegnede og Seren Bollerup. Efter
en svag start fik jeg hentet ham pa
cykel, men den gamle dreng var ikke
sa'n at slippe af med - s& selv om jeg
lob forst ud p& marathon kunne jeg hele
tiden fornemme Bollerups dérlige énde i
nakken. Og pé sidste ben p4 lebeturen
er han der, skarpere end nogensinde og
jeg ma gi’ efter - Bollerup tager mig og
med det tempo skal Sandvang og Co.
veere glade for at de er ndet i mél. Men

e

er herlig lille fight var det og Seren blev ?
da osse ned til at gi’ det hele og satte ;
osse en rigtig flot PR med godt og vel 3

kvarter. Nar jeg er ved flotte tider skal !
Tom Vinnergérd lige nzevnes 10 timer

og 49 minutter og nummer 6 i klassen,

joooh de gamle drenge kan deres kram.

| pvrigt kunne jeg naevne mange fiere,

da der var rigtig mange som

gennemforte vores forste jernmand,

ligesom mange satte PR - ja her skal

Jesper Baek altsd naevnes med sin

kanontid pa 9 timer og 05.

TRI-EXPRESSEN

N&, nok om os der var ude pa& en hard dag. Hepperne har jeg navnt med deres
suversene opbakning, men en som virkelig beted en del for mange af os var
SUPER Hjeelper numero 1 - Ole Vinnergérd. Han var fantastisk alle dagene. Op
til staevnet hjalp han med cyklen, gav mig gode rad om svemningen (hov Ole ! -
var det derfor det gik s& ringe), gav en hadnd med alle steder der var brug for
det. Under staevnet var han parat med opmuntrende bemaerkninger, mad/drikke
som vi havde lavet pa forhdnd og ved slutningen af labeturen var han parat og
tog billeder, ligesom da vi sad/la ned efter staevnet og treengte allermest til at
blive vartet op, ja sa var han der flux med cola og hvad vi ellers enskede. Super
- Ole, du var bare helt kanon.

Vi var nogle stykker der havde sat hinanden steevne i Nyhavn sendag aften. 10-
12 troppede op og vi fik endnu engang endevendt resultatlisten samtidig med vi
sad og hyggede os nogle timer ... en dejlig made at slutte nogle gode dage af
pa.

Til sidst en stor tak til alle KTK’ere - aktive i lgbet eller som supportere, det er
sgu en dejlig klub at vaere medlem af. ’

De bedste hils’ner fra JIRONBO.

INDUSTRIPARKEN 4, DK-2750 BALLERUP, TLF. 44 66 80 08 - FAX 44 66 88 08

/mfefvﬁédﬂm
Onsker du oget muskelstyrke,

‘energi og modstandskraft ?

S& kommer du langt med to af Interpharms supergode kosttilskud.
CHROMAX er et godit 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 |e_topt.ageligt chrom pico.lina.t pr.
tablet. Chromax har ifalge bide amerikanske og danske undersagelser vist sig at vaere en effektiv hjeelp
ved opbygning og genopbygning af muskelmassen, Chromax virker desuden forebyggende pa skader,

fordi det styrker og opbygger muskler, led, sener osv.

Vital Complex indeholder de 4 oftest anvendte *opkvikkere®, nemlig Ginseng, Gelé Roya[, Rosmarin
og Pollen i staerk 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 fis hos Matas og i helsekostfor-
retninger til telgende priser: Chromax 60 tabl. kr. 98,00 og Vital Complex 50 kaps. kr. 126,25.
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Af Alex Pedersen

Roth Ironman - Pa gensyn.

Det var sa aret hvor Roth kunne fejre
10.4rs jubileeum. Verdens starste iron-
man leber af staben i Tyskland, neer-
mere betegnet Roth,som ligger i det
sydlige Tyskland lige under Nurnberg
(ca.1000 km fra DK.).

Dette naturskenne omrade med abent
landskab og skove hist og her
indbyder til triathlon. Terreennet er
forholdsvis fladt, men nér det s gar
op, snakker vi ogsé 7-10% stigninger.
Efter x liter coke ?,er rejsen vel over-
staet og vi er fremme. Gaestfriheden
dernede er enorm, de lokale er god-
heden selv. S8 det er meget svaert at
finde et sted at bo,det gzelder bide
hotel og privat(tak til Susanne, som
gav en hand da det kneb). S& et godt meget store slikbutik).

rad vil vaere, at sa snart man har sggt Inden man farer rundt pd messen, hvilket
om starttilladelse i januar, skal der bliver til (Puha!lljeg ved ikke hvor mange
arbejdes péd "tag over hovedet". gange, skal man forst lige registreres og
Jeg kan lige fortzelle at startgebyret er have de praktiske oplysninger. Bagefter
ca.1750 Dkr. Selve racet har en kaeem- dette "messerace” skal der lades op til

pe organisation bag sig. Det hele sendag (raceday).
virker bare gennemckecket og pro- Ankomsten var torsdag aften. Nar man
fessionelt. Man far hurtigt en nu skal have noget ro og starte oplad-

fornemmelse af hvil-ken caliber racet  ningen, kan man jo lige s godt tage

har, nar deltagerlisten dumper ind af  imod en invitation til grillaften om
brevspraskken med et bump!! og man fredagen m.store boffer,tysk ol og kon-
tror den nye lokaltele-fonbog er kom-  ditori (serigs atlet eller hvad?).

met (i ar lidt over 2700 til start). Endelig oprinder en lang forberedelse og
N&r man ferst er landet,virker det som det er "dagen"” jeg har set frem til i et &r.
pa en anden planet:Triathlonland eller Svemmestarten er rykket fra Roth See i

mere specifikt "lronmanland”. Det ar tilbage til det oprindelige sted Main
summer af stemning overalt. Inde ved Donau Kanal. Herfra svemmes lige ud og
staevnecentret er der trimesse, det hjem, hvilket ma veere optimalt for en

kunne jo vaere man lige stod og mang- hurtig tid. Der er selvfolgelig ikke skyg-

lede en cykel? Her har de alt, mange  gen af en belge i kanalen, vandet er rent

nyheder og ting som ikke kan op- og klart.

steves herhjemme (iille Palle i den Startsignalet har lydt, for mit vedkom-
mende i startgruppe 2 kl.6.40

B
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SVONMMETRANING
DHL-Hallen, Norre alle ’
OKTOBER MANED 1997 - MAJ MANED 1998:
TIRSDAG OG TORSDAG KL. 21.00 - 22.30.
TRANER: MICHAEL JEPSEN.
LORDAG KL. 8.00 - 9.00.
Uden treener.

VESTERBRO SVOMMEHAL

SEPTEMBER MANED 1997 - MAJ MANED 1998:
FREDAG KL. 17.00 - 18.40.

FREDAG KL. 17.30 - 18.30: Crawl-teknik.

Der trenes en del i den grundleeggende teknik.
TRANER: LENE STRANDSBJERG. '

(10 min efter proffeltet). Efter den strabadser virkelig kan mzerkes og jeg
obli-gatoriske fight og et par pa mé& "aede mig selv” pa det sidste inden
hovedet (Ja,400 mand der vil frem, s& entreen i malomradet,hvor jeg fér en
foles kanalen lidt smal)finder jeg en modtagelse, der er en konge veerdig.
god rytme, svermmer mig op og hilser  Jeg kan varmt anbefale dette race,

pa nogle stykker i forste startgruppe. man fér en pa "opleveren" og sé kan

Herefter tager vi lige en "lille" labetur man sikre sig adgangsbillet til Hawai
gennem skiftezonen og finder cyklen. her.
Op og afsted ud pa.2 x 90 km, som Jeg kan lige forteelle at der blev sat ny

mest af alt minder om en nedkersel verdensrekord hos herrerne og tillykke
(rig lejlighed til at nyde den smukke Susanne Nielsen med 2.pladsen
natur). Gudskelov kommer der lidt (Ironmandebut).

kolorit pa tingene,i form af 4 stig- Jeg vil her til slut sige tak til mine to
ninger pa ca.7-10%.Her bliver man rejsekammerater Jesper Erlandsen og
béaret frem af tilskuere, hvilket er Kjeld T.Andersen for 5 hyggelige dage
tilfaeldet generelt gennem hele racet. + supporten under racet.

Jeg kan lige naavne en af stigningerne
Solar Hill (Alpe Huez), ganske enkelt
fantatisk. Guds gave at man far det
kick to gange. .

Jeg kommer af cyklen uden at veere
"ristet” og feler mig rigtig godt tilpas
ude pa laberuten, som foregar langs
ka-nalen hvor vi svommede. Derfra ud
til forste vendepunkt og retur langs
kanalen til det andet og sidste vende-
punkt. Derefter hjemover hvor dagens
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fest fFest Fest

Nvu nrmer vinteren sig med hastige sKridt, hvilket bla betyder KLUBFEST i
KTK-86.

Festen afholdes Igrdag den 22. november.

Sted:  Staffetten, Bsterbro Stadion.

Tid: KL [900 til baven er tgmt.

Pris: Kr. 00—

Menv:  Vides endnu iKKe.

Tilmelding senest den {5, november (det er tilladt at vaere i god HdHHHUD,
Tilmeldingen incl betaling sKal ske il
Mette Wendelboe HIf 3121 7781
Rikke Hollenboe tif 3630 1221

KTK CUPPEN 1997

KTK Cuppen blev i 5! afviklet over 6 stavner
- Odense, Roskilde, Arhus, Helsinger, Fredericia og Blovstraed.

Dameklassen blev vundet af Rikke Hollenbo med 365 point og herreklassen af
Laurits Jacobsen med 485 point. Laurits er vinder af KTK Cuppen for 3. ari
traek.

Rikke og Laurits vil i 1998 vaere de lykkelige ejere af % &rs kontingent, incl.
licens, samt vaere i besiddelse af en af KTKs flotte vandrepokaler, med deres
respektive navne, indgraveret. Et stort tillykke til Rikke og Laurits.

2 erne i KTK Cuppen blev Jeanette L. Pardorf med 292 point og Kim Heinesen
med 434 point.

Jeanette og Kim har vundet praemier til en vaerdi af kr. 350,00, hver.

Tillykke til Jeanette og Kim.
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KTKs KLUBT@J

TRIDRAGT UDEN LYNLAS Kr. 376,-
TRIDRAGT MED LYNLAS Kr. 403,-
BADEBUKSER Kr. 178,-
SINGLET . Kr. 196,-
KORTE TIGHTS Kr. 214,-
LANGE TIGHTS Kr. 250,-
TRUSSE . Kr. 124,-
TOP Kr. 129,-
BADEDRAGT Kr. 250,-
CYKELBUKSER Kr. 196,-
CYKELTR@JE MED KORTE ARMER Kr. 401

Fra KTKs love, stk. 4.7.: "l konkurrencer har alle KTKere pligt til at deltage i,
det til enhver tid gldende, klubtgj. Dispensation herfor vil kun i meget
specielle tilfelde kunne gives af bestyrelsen.”

Betal venligst, nér du bestiller tojet.

Tejet bestilles og betales hos

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

Tif. 36 303248.

ALLE, SOM HAR BESTILT KLUBT@J, SKAL OMGAENDE HENVENDE TIL TiL
LAURITS.

Klubmesterskab i triathlon
Af Ole Christophersen :
Arets kiubmesterskab i triathlon blev afvikiet i Helsinger: 570 - 27 - 6,3, sé&
muligheden var tilstede for at alle kunne veaere med, pa den meget
overkommelige distance.
Ditte Thygesen og Laurits Jacobsen blev vindere i deres respektive klasser og
blev samtidig vindere af % ars kontingent, excl. licens. Tillykke til begge med
klubmesterskabet i triathlon.
Jeanette L. Pardorf og Lasse Tréff besatte 2. pladserne og far hver prasemier for
kr. 250,00. Tak for indsatsen til 2" erne.

" Klubmesterskabet i duathlon

| &r afviklede KTK for farste gang et klubmesterskab i duathlon. Det fandt sted
pa den overkommelige distance i Blovstred: 7 - 30 - 3%.

Rikke Blichert og Laurits Jacobsen blev vindere i hhv. dame- og herreklassen og
dermed % &rs kontingent rigere, excl. licens. Tillykke til begge med kilubmester-
skabet i duathlon.

Rikke Hollenbo og Kim Heinesen biev begge 2" ere og far hver praemier for kr.
250,00. Tak for indsatsen til 2" erne.
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int for skristreg er fra generatklassementer “ =
;:::z: cfier skrdstreg er fra individuel Klasse KTK-CUP 1997
Point i parantes er ikke medregnet.
Odense | Roskilde Arhus | Helsingar | Fredericia| Blovsmad | Point
Navn Duathlon | Triathton | Triathlon | Triathfon § fronman | Duathlon | Ialt | Placering
Alex Pedersen 97 3 190 13
Benny Ohlsen TLA(100) 69 (67/100 (64)/100 n 42 3
Birger Christensen 68 & 128 25
Bo Biering-Sorensen Udgik 90 % 28
Bo Lajos (T2)/84 84 33
Carsten Skov Nielsen 69 69 39
Christian S, Larsen 69 69 39
Christophe Desimpelaere 835 8 3t
Claus Henriksen 3 87 170 20
Erik Tersing 65 65 41
Flemming Ingerslev 8 83 34
Hans-Christian Liltzhoft 8 86 30
Henrik Antotsen 92 88 89 80 349 6
Henrik Lanbesg Jergensen I 8 31
Hearik Storm Nielsen 7 e 7 227 12
Jens Gramkow ™ 81 89 249 1
leppe Grombzk 78 % 35
Jesper Bk % % 186 15
Jesper Erlandsen (78)/88 88 29
Jesper Hermund 81 E) 160 23
Jonas Christoffersen 8 85 1 20
Kim Heinesen 82/(90) 85 (80)/90 89 88 434 2
Lars Meller Pedersen 2 8 168 22
Lasse Teaff 94 0 95 89 368 4
Laurits Jacobsen 94 98 95 98 100 485 1
Mads Maller Pedersen % 76 37
Martin Funk Larsen 91 88 179 16
Michael Petersen 88 85 91 86 350 5
Morten Spanier 78 78 35
Morten Stausholm {89)/98 98 2%
Morten Tolsgaard Jensen 8 84 173 17
Ole Vinnergaard (81)/%4 %4 27
Peter Ellchauge 91/(100} (83)/97 188 4
Peter Mejnertsen 7 7 38
Peter Sandvang 100 100 100 300 8
Peter Zechner 87 81 82 260 10
Richard O’'Dwyer 88 84 m 19
Steen Fonss 73 (71)/83 156 24
Stig Sejr Larsen 8 & 1 17
Saren Bollerup Hansen 78 (78)/91 81 3y 332 7
‘Tom Vinnergaard 80 (79)/96 (77)/8? 265 9
Odense | Roskilde | Arhus | Helsinger | Fredericia | Blovstred | Point
Navn Duathlon | Triathlon § Triathlon | Triathlon | Ironman | Duathlon | lalt | Placering
Ditte Thygssen 97 97 7
Hanne Fuhrmann 91 9 8
Jeanette Larsson Pardorf 100 2 ON100 292 2
Marianne Schou 88 98 9 Udgik m 3
Marie Lenborg-Jensen 83 k] 37 248 4
Mette Wendelboe 85 (6781 82/(85) 248 4
Rikke Blichert 100 100 [
Rikke Hollenbo Udgik 9% %0 88 91 365 1

Markedage

Af Erik Tersing

S4 er vi her igen med varme
lykenskninger til jer som er sé

heldige at have fadselsdag, nu hvor
tiden mere bliver til indendors sysler

- svemning, spinning og
skyrketreening.

Til alle jer snsker kiubben og
undertegnede et stort tillykke.

SIDE 20

Kenneth Serensen 04-09
Jesper Baek 12-09
Robert Schelde 15-09
‘Claudio Santambrogio 19-09

Peter Juul Ottesen 19-09
Marianne Schou 20-09
Jonas lbsen 24-09
Torben M. Nielsen(Redakter) 28-09
Claus Rothjem 09-10
Steen Jacopsen 23-10
Niels Holmberg 28-10
Erik Tersing 01-11
Jesper Roed 03-11
Rasmus Olsen 05-11
Thomas Steenberg 08-11
Martin Funk Larsen 09-11
Peter Mejnertsen 10-11
Kim Heinesen 16-11
Lars Christian Bjerg 24-11
Alex Petersen 24-11
Jesper Hermund 30-11

Desuden fylder 3 KTK’ere
rundt:

Robert Schelde 30 ar
Saren B. Hansen 40 ar
Ole Olsen 60 ar
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Sa er det igen blevet efterar og
o tiden er derfor inde til at smutte
forbi hos

Ryvang Cykler

for at se de mange nyheder fra

Trek, Gary Fisher, Klein, Giant,
Miising, Focus, Battaglin,
Pinarello, Scot, Principia og
mange andre.

|

Hos os er der altid tid til en snak og en sodavand.

|
| Vi ses hos
| )
 Ryvang Cykler og Sport Aps
Hesselggade 31
2100 Kgbenhavn @

TIf.: 3120 7312
OBS: Husk vi er Bikebuster forhandler

]
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GENOPTRANING MED
TRANINGSVEJLEDNING

. Klinik for Fysmterapl
) Jorcks Passage opg. B!

DK-1162 Kgbenhavn K.
®33142360
man-fre, kl. 8.30-13.00.
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ARETS VINDER- En slider og en vinder.

Af Ole Cr/stophersen
Titlen, Arets Vinder, tildeles den, som har vundet KTK Cuppen og begge
klubmesterskaber - i du- og triathion - samme é&r.

RWOBENyY 4
9. :m'\"

1997 er forste ar, hvor vi karer: Arets Vinder.

Laurits Jacobsen sled sig til en velfortjent sejr. Han vil for sin indsats modtage
preemier for kr. 1.000,00 )
Et meget stort tillykke til slideren, Laurits.

Laurits Jacobsen: Arets Vinder.
Alle praemier, i KTKs interne turneringer, vil blive overrakt pd KTKs ordinzere
generalforsamling til januar.

Kursusmuligheder
af Marianne Schou
Under titlen: “Styr skaden - kvalitet i treening og konkurrence er den bedste
forebyggelse og behandling” udbyder DIF ({ Danmarks Ildreets-Forbund) en raekke
interessante 3 timers kurser i oktober og november. Pris pr. kursus er kr. 90,-.
Emnerne er:
1. Styr skaden - en opgave for alle.
Viden og debat om, hvordan man som idraetsudgver selv kan vare med til at
forebygge skader.
2. Teenk konstruktivt og opbyggende - skader og psykiske nedture.
Oplaeg til hvordan man bliver bedre til at bearbejde og udnytte sine mentale
ressourcer under skader og nedture.
3. Leb fra skaderne.
Lebeskader: Hvordan undgdr man overbelastningsskader ? Hvad er
symptomerne, og hvordan slipper jeg af med dem igen ?
Hér er mulighederne for at fa nyttig og gavnlig viden om aktuelle emner, sa grib
muligheden og tilmeld dig. Tilmelding, samt yderligere information:
Danmarks Idreets-Forbund, udviklingsafdelingen tif. 43 26 20 42.
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SVOMME-TRANINGSSAMLING | ESBJERG
DEN 28. - 30.11.97

Af Ole Christophersen .

Esbjerg Vandrerhjem og Svemmestadion Danmark er klar til at tage imod os,
nér vi dukker op i november.

Det er nu lykkedes at fa de sidste brikker pa plads, sa treeningssamlingen kan
blive et af efterdrets hojdepunkter.

Udover KTKs egen traener, Michael Jepsen, vil 2 landsholdstreenere gse ud af
deres viden: Bo Jacobsen og Anders Sendergaard.

Bo Jacobsen er en meget alsidig herre, miske den mest alsidige
svemmetraner, Danmark har fostret.

Bo er assisterende Iandstragner i 1997 op til VM, World Cup og EM. | 1995 og
1996 blev han kéret som Arets Trzener, og var s& sent som i 1996 selv pa
svemmelandsholdet.

Bo's alsidighed bestar bl.a. i, at
- han i 1985 deltog i DM pé Ironman-distancen i Redekro, og blev nr.19
- han er 4 dobbelt verdensmester og 6 dobbelt europamester i
apparatsvemning i 1990 - 1995, hvor han satte 5 verdensrekorder
- han underviser pad DSLFs elitetreenerkurser i styrketraening
- han er kendt for at bruge mange alternative metoder i traeningen
f.eks. dndedrzetstraening / mental styrke
- han er specialist i ernseringens indflydelse pa praestationsevnen
- han har 5 OL 1996 svemmere pa sit kiubhold, bl.a. Jacob Carstensen, som
vandt VM guld i 1997
- m.m.m.m.m.m.
Vi vil f& Bo Jacobsen som traner - med teori og praksis - hele fredag aften.

Anders Sendergaard er landstreener for kortdistancen i Dansk Triathlon
Forbund.

Han har uddannet sig pd Traenerskolen | Alborg med hovedfag i svemning og er
bl.a. instrukter i spinning og styrketraening.

Vi vil f& Anders Sendergaard som traener - med teori og praksis - lerdag
eftermiddag / aften,

Michael Jepsen vil vaere treener i svommehallen lordag og sendag morgen.
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Transport i IC3-tog:
Medetid og sted: Fredag kl. 12.30 pa Hovedbanegéarden
Ankomst til Esbierg: Fredag ki. 15.26
Ankomst Kebenhavn: Sendag KI. 16.18
Deltagerpris: Kr. 875,00 - alt incl.
Max. deltagertal: 24
Tilmelding

Pr. 1. oktober vil der vaere ca. 12 pladser tilbage.

Sidste tilmeldingsfrist: 28. oktober til Marianne Schou,

tif.: 31 21 61 96.

Betaling kan ske pr. giro, men check forst, om der er pladser.
Yderligere oplysninger om traeningssamlingen kan fas hos undertegnede
pa tif.: 39 271048

Aflysning af treeningsweekend 10.-12. oktober - gvil

af Marianne Schou, Aktivitetsudvalget

@V, @V, og atter @V ! Pa grund af manglende tilmelding (og dermed manglende
interesse) er vi blevet nadt til at aflyse den planlagte efterarstraeningssamling i
Nordsjeelland. Som arranger synes jeg, det er ekstra sergerligt, idet denne
weekend ellers var allertiders mulighed for at fa rystet gamle og nye mediemmer
sammen, samt snakket og hygget, alt-i-alt en ideel afslutning pa szesonen, samt
opladning til vintertraningen. Men ok, s&dan skulle det ikke veere !

For 2 &r siden afholdt klubben - med succes - en lignende weekend. Dengang
havde jeg haft min forste sason som triatlet og havde derfor stort behov og lyst
til at afslutte sasonen pé en social og hyggelig made: Med en kiubweekend.
Jeg opfordrer derfor klubbens medlemmer til at komme med ideer og ensker til
alternative traenings-/hyggeweekender, som vi kunne arrangere i labet af
vinteren. Ligesom ensker til foredrag ogsa modtages. S4 har du en god idé, eller
ansker du at blive klogere om et sportsrelateret emne, sé vil jeg gerne hare om

det.
CYKELTRZANING OM SﬂNDAGEN KL. 9.30 MED "VEJVISERE".

Treaeningen er for ALLE.

Der startes ki. 9.30, preecis, fra MOSEHUSET pé Hareskovvej.

Klubben stiller "VEJVISERE" til rddighed, som angiver tempoet og er ansvarlige
for ruten, og at alle kemmer med ud (og hjem).

Har du sporgsmal om sendagstraeningen, kan du kontakte
Erik Timmermann vedr. traning pa mountain-bike pa 36 30 12 21.

NYE MEDLEMMER OG ANDRE, SOM VIL HOLDE ET MODERAT TEMPO -
pPA RACER

KAN KONTAKTE:
Torben Nerskov, tif.: priv. 38 88 80 17, arb.: 32 96 88 88.
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SALGES

Salges: KLEIN Quantum Il ALU-RAMME

Kleins legendariske alu-racerramme 61 cm. monteret med
Shimano Dura-Ace/Ultegralnye STl-greb) szelges for kr. 12.000.
Cyklen er meget velholdt og i farverne pink/orange.

Kontakt Lasse Traff - tif. 31 21 20 19

Seelges: Eddy Merckx Columbus SLX stel + gaffel
Stoerrelse 59

Pris: kr. 1.495,-

Kontakt Christophe - tif 39 66 65 45

Principia TSL stel + forgaffel
Farve: Sort

Starrelse: 56 cm

Pris: Kr. 3.995,-

Meget velholdt.

Kontakt Christophe - tif 39 66 65 45
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