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KTK-86

Bestyrelse:

Formand: Seren Bollerup,
Ravnehusparken 13, 3500 Vzriese,
tif. 4444 0324 )
Kasserer: Leni Hansen, Mallestrazde
3. 3400 Hillerad, tif. 4824 2338
Sekretzer: Marianne Schou,
Sankelmarksgade 10, 1676 Kbh V,
tif. 3121 6196

Blad: Martin Larsen, Mollestraede 3,
3400 Hillered, tif. 4824 2338
Sponsor-medl: Morten Tolsgard,
Hedemannsgade 7, 2100 Kbh @,
tlf. 35 26 66 19

Suppleanter: Erik Tersing,
Nordborggade 10, 2100 Kbh @,

tif 3142 1282

Laurits Jacobsen, Dalgas Boulevard: 1,
14, 2000 Frb., tif. 3630 3248

Revisor:

Rev. suppleant:

Landsturnering/ KTK-CUP:
Marianne Schou

Klubtej: Laurits Jacobsen, tif. 3630
3248 (salg/bestilling af klubtaj)
Ungdomsudvalget:

Tom Vinnergaard, Marstalsgade 47,
2100 Kbh. @. tif.: 3142 5675
Merkedage/kontaktperson:

Erik Tersing

Resultatlister:

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

Tilmelding:

Mette Wendelboe, tif. 3321 7781
Information, PR:

Marianne Schou, tIf. 3121 6196
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Skiftezone: Morten Tolsgard

Leberute: Kuno H. Lund

Cykelrute: Mette Wendelboe

Servicering: Benny Ohisen

Sponsor & koordinering: Ole Christophersen

Traenere:

Svemning:

Michael Jepsen, tif. 3538 0400
Lene Strandsbjerg, tif.: 3537 2515
Tider og steder: se inde i bladet

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

Tider og steder: se inde i bladet

Lob: (for medi. af AK-73)

Gabor Klozi, tif. 3121 9600

Tirsdag og torsdag. 17.10 - CA. 18.30. :
ldreetshuset, Gunnar Nu Hansens Plads.
Lerdag. 14.45: Sendermarken, Valby,
(overfor officerskolen)

KTKs gironr.: 749-7636

Forside:

Formand Seren Bollerup passerer
mélstregen | Fredericia Ironman.
Tiden blev 11.26.

Har KTK mon faet ny klubdragt :-)
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Fra redaktaren:

Du sidder nu med det forste
klubblad i hdnden som er lavet af
den nye redaktor.

Det forste man bemeerker er méaske
at bladet er meget forsinket i
forhold til den fastsatte deadline.
Det beklager jeg naturligvis meget,
men der var lige et par problemer
med at komme i gang. Fremover
haber jeg at bladet kommer ud til
mediernmerne meget hurtigere

. efter deadline. Det naeste man kan

bemaerke er at bladet ikke
indeholder ret mange billeder, men
det skyldes ganske enkelt at der
ikke er blevet sendt nogen billeder
til mig - gor endelig det i fremtiden.
Det gor bladet meget sjovere og
mere spzendende at kigge pa

Jeg vil som alle de tidligere
redaktgrer opfordre jer alle til at
sende artikler til mig s& de kan
komme i bladet. Husk at det er
jeres blad og derfor ogsé jer som
skal skrive i det. Artikler modtages
helst pa diskette i Word-format.

Hvis nogen skulle have
kommentarer til min opsaetning af
bladet s& vil jeg gerne hegre om
dem, s& jeg evt. kan lave
forbedringer /forandringer.

Mvh Martin Funk Larsen
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FORMANDEN HAR ORDET
Af Saren Bollerup

Hvorfor ?

| et moderne oplyst demokratisk samfund som
det “KTK-ianske”, er det enkelte individ
opdraget til at stille sig. kritisk overfor savel
validiteten af de oplysninger som individet
modtager, som den: adfeerd det omgivne
samfund udviser.

Jeg vil formode, at det netop er pa den baggrund at ét spargsmal har
veeret stillet mig gentagne gange i nyere tid - hvorfor -. Hvorfor vil
jeg afsaette tid til bestyrelsesarbejde i KTK, tid som ville kunne
"bruges pa mere fornuftige ting, som f.eks. mere traening.

Svaret er ganske enkelt, omend det i sin helhed vil kreeve noget
taletid, s& hvorfor ikke en gang for alle benytte Tri-Ekspressen som
medie, og oplyse om baggrunden for denne tilsyneladende
irrationelle adfeerd.

| januar 1996 sprang jeg for forste gang i bassinet, narmere

defineret i “skulperenden”. Modtagelsen var lidt blandet, men i lgbet
af en relativ kort periode var jeg blevet integreret i en af de mange

sociale cirkler som der er i klubben. I mit stille sind debde jeg cirklen

- rosinerne -.

I dag 2 &r senere, og med gaeste besag i diverse anerkendte cirkler,
og.fuldgyldig mediem af “gammelmandscirklen” stéar jeg tilbage med
et positivt indtryk af en klub som har et sardeles godt sportsligt og
ikke mindst socialt fundament som kan sikre klubbens fremtid ind i
det naeste artusinde.
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Klubbens sportslige fundament er faktualiseret ved flere
europamestre og andre top placeringer ikke kun i Danmark, men i
hele verdenen. Jeg tor ikke skrive nogen navne for der er s@ mange
gode resultater, at jeg ikke vil kunne undgé at glemme nogen. Jeg
vil dog trods alt navne Peter Sandvang, Susanne Nielsen og
Susanne Nedergaard, som er i en klasse for sig selv, og jeg haber at
de fortsat vil repraesentere KTK, ogsé efter formandsskiftet.

Rent socialt er det en forngjelse at veaere i klubben. Omgangstonen
er drillende, men venlig og der er altid gode rad og vejledning at
hente bide med hensyn til den almindelige traening, som. til
hverdagens smé udfordringer. Til steevnerne er man aldrig alene,
uanset om stavnet er i Maribo eller til DM-Lang i Fredericia hvor vi
var 23 der stillede op og ikke mindst gennemfarte jernmanden. Jeg
mindes ogs& med fryd vores svemmetraningslejr i Esbjerg hvor der
var en glad og positiv stemning og en stor og bred tilslutning. Selv
morgensvemningen om lerdagen {8-9) er noget som jeg gleeder mig
til og det pa trods af, at man er nedt til at svamme nogle meter inden
den egentlige begivenhed, nemlig morgenbradet sammen med andre
KTK’er. -

Jeg blev kontaktet af bestyrelsen uitimo 1997 som hefligt
forespurgte om jeg kunne vare interesseret i, at overtage Ole s post
som formand for klubben. Min ferste tanke var, at jeg ikke snskede
at bruge min tid pa klubben og at der matte vaere andre som var
mere egnede til dette hverv. | den efterfalgende periode overvejede
jeg stadig i mit stille sind om posten havde min interesse og mit svar
var stadig det samme, nemlig at der métte vaere andre der var mere
kvalificerede end jeg.

Jeg tror, at vendepunktet kom i forbindelse med traeningslejren i
Esbjerg, hvor jeg konkluderede, at det ville vaere szerdeles argerligt
om det gode sammenhold der var i klubben, ikke kunne bibeholdes
og at klubben i yderste konsekvens blev reduceret til et minimum.

Herudover s& jeg nogle muligheder for at udvikle klubben séavel
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sportsligt som socialt og péd et mede med bestyrelsen ridsede jeg
nogle af mine tanker op og spurgte om den ville veere med til at
udvikle disse idéer. Ud over at ridse mine tanker op overfor
bestyrelsen havde jeg ogsa en skjult dagsorden, nemlig at vurdere
om de personer der var/er i bestyrelsen var serigse og om deres
adfzerd var/er forenelig med min kemi. Kemien fejlede ikke noget og
bestyrelsen var positive overfor mine, i farste omgang noget
teoretiske idéer, og pé den baggrund besluttede jeg mig for at tage
imod udfordringen. S& var resten op til generalforsamlingen.
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Jeg héaber, at vi til gleede for alle parter, kan fa et godt og frugtbart
samarbejde pé tvaers af sociale cirkler og sportslig kunnen, saledes
at vi i feellesskab kan viderefare de positive tendenser som der er i
klubben, og at vi ved indgangen til det neeste artusinde har markeret
KTK som den starste og sjoveste klub i Danmark.

Held og lykke med sasonen 1998.

KTK Cuppen 1998

af Marianne Schou

Hermed de udvalgte steevner i arets KTK-Cup:

Dato Staevne Sted Distance
26. apr 1. afd. Du-Cup Blovstred  7-30-3,5
10. maj DM i duathlon Alborg 10-40-5
14. jun DM i triathlon Roskilde 1500-40-10
28. jun NM Open Arhus 1500-40-10
26. jul Helsinger Triathlon Helsinger 570-27-6,3
{Klubmesterskab)
8. aug DM ironman Fredericia  3800-180-42
6. sept. Blovstrod Duathion Blovstrad 7-30-3,5
{Klubmesterskab)
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| lighed med sidste &r afholder vi kiubmesterskab i triathion i
Helsinger og i duathlon i Blovstred. Det er “lokale” stavner, hvor vi
haber pa rigtig mange deltagere i red/granne dragter.

At halvdelen af de udvalgte steevner er DM og ségar NM er med
gnsket om ogsé hér at se s mange KTK “ere som muligt. Vi skulle -
ogsé - gerne i &r have holdmedaljer af sdelt karakter til DM, ligesom
vi ogséa gerne sé et par individuelle medaljer.

Som noget nyt i ar, vil vi forsgge at bringe stillingen i KTK-Cuppen
lebende igennem sasonen hér i bladet.

PERFORMANCE NUTRITION
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Fra Dansk Triathlon Forbund har vi modtaget folgende:

Forelebig meddelelse om Brolgbet den 5.+ 6.juni 1998.

Som omtalt i triathlonbladet i december, planlagger under-
tegnede i regi af DTriF en PR-event i forbindelse med ab-
ningen af broen, der forbinder hele Danmark.

En bro kan symbolisere mange ting, og vi har valgt sloganet:
"Tri mod OL ar 2000".

DTriF vil i samarbejde med New Line give de medlemmer, der
deltager i eventen et godt tilbud:

For 400kr kan erhverves en cykel- samt lgbetrgje, med for-
bundets logo, der kan benyttes pd henholdsvis de 120km pa
cykel samt %4-marathonen dagen efter.

Ideen er folgende:

Om torsdagen drager diverse triathleter i Danmark mod Brolg-
bets mekka - Korser, hvor vi alle mgdes pa et narmere aftalt
tidspunkt, pa et nermere aftalt sted, hvor cykel/lgbetrgjer
udleveres af undertegnede.

De folgende dage medes alle deltagere igen pa et narmere
aftalt mgdested/tidspunkt inden starten. N&r starten gar er
alle fritstillet til at ga derudaf efter temperament og form.

Er du med pd ideen, sender du en kopi af dit indbetalte
Brolgbsgirokort, dit navn og adresse plus stgrrelse pa hhv.
cykel- og lgbetrgje, samt en - CHECK - til undertegnede

pad 400kr senest den 22.maj.

Du vil sd fa udleveret dine tregjer torsdag den 4. juni pa
m@gdestedet.

DER UDSENDES INGEN TRGJER FORLODS, dels for at spare penge
til porto, dels for at g@re arrangementet s& let for under-~
tegnede som muligt.

HUSK tilmelding til lgbet, overnatninger, maltider m.m.
ordnes af deltageren selv, men i klubregi kan alt jo arran-
geres rimeligt let, men ver i god tid for der forventes 12~
15000 deltagere.

De usikre punkter forventes afklaret pd DTriFs generalforsam-
ling den 22. februar.
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Blandt slanger, krokodiller og aber
Af Jimmy Kalvsiund.

En lille hilsen til alle i KTK86 fra en nu (indtil videre) passiv triathlet.

Efter at have traenet - i hvert fald hvad jeg selv synes - temmelig
intensivt igennem det meste af vinteren -96 og foraret -97 var jeg i
midten af maj méned ved at veere klar til en ny saeson 97, der efter
planen skulle have omfattet mellemdistancer i tri samt en tur fra
Arhus til Kebenhavn og en tur Sjeelland Rundt p& cykel.

Disse planer blev i slutningen af maj méaned fuldsteendig sendret, idet
jeg blev sendt til Zambia den 26. maj af mit firma for at deltage i
udfarelsen af et forstaerkningsprojekt af en bro over Luangwa-floden
i den sydlige del af Zambia. Dette var temmelig @rgerligt, i hvert fald
nar man ser pd mulighederne for at komme til at deltage i den
kommende triseeson -97, idet projektet varer indtil starten af
december -97. Men som motions-triathlet er det selvfalgelig ens
daglige job, der kommer i farste reekke, sé der var ikke sa meget tvivl
- drop tri-ssesonen og se at komme afsted til et spaendende projekt.

Inden jeg tog afsted havde jeg flere samtaler med folk, der er erfarne
i at opholde sig i Afrika. En af mine sma planer for ikke at tabe hele
min treeningsforberedelse, var at medtage min mountain-bike. Dette
blev pa det kraftigste frarddet, da omradet ikke betragtes som egnet
til at cykle i. N& - men sd kunne jeg da i det mindste tage et par
badebukser med, for i det mindste at kunne holde svemningen ved
lige. Igen var der kraftige rad imod dette, idet floden vi skulle befinde
os lige opad er hjemsted for temmelig store krokodiller. Hmm - hvad
s&. Labesko - ja det kunne jeg da godt medtage, men jeg skulle ikke
regne med ret meget tid i de lyse timer til andet end arbejde.

Saledes forberedt p& at tage en tvungen slapper med hensyn til
traeningen - afsted til Zambia.
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Jeg har nu vaeret i Zambia i 3 maéneder, og ma give de folk, der
radede mig ret. Cykling er ikke szerlig attraktivt hernede, da vejene
naeppe kan kaldes veje og feerdelsesregler er et ukendt begreb.
Svemning - nej tak, jeg har set flere af de krokodiller, der holder til i
omradet under broen. Nogle temmelig store sataner pa 3 - 5 meter.
Godt nok lserer vi at svemme hurtigt hos Henrik Svarre, men jeg tror
nu nok, at jeg foretraekker at ligge pa en bane og blive jagtet af en
KTK'er. Lebeturene er det heller ikke blevet meget til. Vi befinder os
pa den sydlige halvkugle, hvilket vil sige, at vi har "vinter" hernede.
Det betyder, at solen stdr op praecis klokken 6 om morgenen og, at
det er totalt markt preecis klokken 18. Da her ikke er nogen
gadelygter - vi befinder os cirka 230 km fra "civilisationen et sted
ude i bushen", og da slangerne har en tendens til at komme frem i
merket, er det som sagt smat med loberiet. Jeg skal i hvert fald ikke
nyde noget - enten at treede p& en af de temmelig store
kveaelersianger for slet ikke at tale om de mindre og mere
modbydelige gift-slanger eller at skuille lebe om kap med en flok
bavianer, der pludselig feler sig truet. Kun en enkelt lgbetur hver
sendag eftermiddag, hvor arbejdet stopper tidligt, er det blevet til.

og. gav®

Heldigvis har jeg ikke medbragt en badevaegt, da den kun vil vise en
opad géende kurve samtidig med en nedadgéende formkurve indtil
december, hvor den indendsrs treening i bassin eller pd spinning
cykel kan genoptages i Danmark.

Tri-seesonen ma nu veere pa det allersidste og jeg haber, at alle i KTK
har haft en forrygende sason 97.

De bedste tri-hilsener fra de sydlige himmelstrag.
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Arets Fighter 1997
Af Ole Christophersen

Susanne Nielsen blev, af en enig bestyrelse, udpeget til Arets Fighter
1997.

Begrundelsen er folgende: :

Under cykeldiciplinen, ved EM i Finland, havde Susanne et voldsomt
styrt, som nzer havde sat en stopper for hendes videre deltagelse i
konkurrencen. Men trods store smerter kom Susanne staerkt igen, sa
steerkt, at det lykkedes hende at forcere s& meget til slut, at en 8.
plads i starten pa labet blev @ndret til en 3. plads pa malstregen.
Blot én uge efter EM debuterede Susanne pa Ironman-distancen.
Pga. styrtet ugen for, med div. sar og heevelser til folge, var det
naesten umuligt for hende at have vaddragt pa. Men efter endnu en
fighter-praestation kom Susanne ind pa en 2.plads. Fantastisk.

Susanne Nielsen vil, som
Arets Fighter, modtage KTKs
Guldskal med sit -indgrave-
rede navn.

Susanne Nedergaard, som
har haft skalen i 1997, vil
modtage et minde om sin
indsats, som Arets Fighter
1996.

TILLYKKE TIL SUSANNE
NIELSEN, som i 1997, igen,
vandt ITU-Cuppen, og, som
den eneste nogensinde - for
3. gang.
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Treening i KTK

Svemning

DHL-HALLEN, Neorre alle 51

OKTOBER MANED 1997 - MAJ MANED 1998:
Tirsdag og torsdag ki. 21.00 - 22.30.

Treener: Michael Jepsen, tif.: 35 38 04 00

Lardag ki. 8.00 - 9.00.
Uden treener.

Vesterbro Svemmehal .
SEPTEMBER MANED 1997 - MAJ MANED 1998:
Fredag kl. 17.00 - 18.40.

Fredag ki. 17.30 - 18.30: Crawl-teknik.

Der traenes en del i den grundlaeggende teknik.
Traener: Lene Strandsberg, 35 37 25 15

Cykling
Sendag kl. 9.30 med "VEJVISERE". Traeningen er for ALLE.

Der startes kl. 9.30, praecis, fra MOSEHUSET pé Hareskovve;j.
Klubben stiller "VEJVISERE" til radighed, som angiver tempoet og
er ansvarlige for ruten, og at alle kommer med ud (og hjem).

Har du spergsmal om sendagstraeningen, kan du kontakte:
Erik Timmermann, tif.: 36 30 12 21 (treening p4 mountain-bike)

Torben Nerskov, tif.: priv. 38 88 80 17, arb.: 32 96 88 88
{treening pé racercykel)
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Leb
Kraever medlemskab af AK-73.

Idreetshuset , Gunnar Nu Hansens Plads
Mandag og torsdag kl. 17.10 - ca. 18.30

Sgndermarken i Valby
Lerdag kl. 14.45

Traener: Gabor Kldécz, tif.: 31 21 96 00

leterplarnm

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

Onsker du oget muskelstyrke,
energi og modstandskraft ?

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

Chromax er et danskproduceret kostiilskud, der indeholder 835 mcg letoptageligt chrom picolinat pr.
tablet. Chromax har ifoige bde amerikanske og danske undersogelser vist sig at vaere en effektiv hjzelp
ved opbygning og genopbygning af muskelmassen. Chromax virker desuden forebyggende pé skader,
fordi det styrker og opbygger muskler, led, sener osv.

Vital Complex indeholder de 4 oftest anvendte “opkvikkere®, nemlig Ginseng, Gelé Royal, Rosmarin
og Polien i staerk koncentreret 100% naturlig form. Alle stofferne er regenererende og giver dermed
energi og overskud samt storre mental styrke og modstandskraft.

Chromax og Vital Complex fremstilles under farmaceutisk kontrol og fis hos Matas og i helsekostfor—
retninger til feigende priser: Chromax 60 tabl. kr. 98,00 og Vital Complex 50 kaps. kr. 126,25,
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‘ Markedage

; Af Erik Tersing
I - Klubben snsker til lykke til felgende:
Lo Jesper Cloos 15-03 Lone Kjser 30-03
It
i
i

Mikael Petersen 16-03 Susanne Nedergaard 01-04

E Bo Biering-Serensen 21-03 Morten Dalby 02-04
' Marlene Damkjeer 24-03 Keld Novok Jensen 04-04

b : Finn Jensen 05-04
' Henrik Storm Nielsen 12-04
? ‘ Lars Kr. Lundin 12-04

& 17-04

Torben Narskov

Lasse Traff 19-04

Jorgen Thorsg Petersen 20-04

Jan G Rasmussen 23-04

Torsten Buemann 26-04

AKUT BEHANDLING
i ~ Camilla Rath Jensen 28-04

E Jacob Nielsen 30-04

| Henrik Riis 01-05

Christian Steen Larsen 02-05
Thomas Christiansen 04-05
Mads Werner Nielsen 08-05 -

GENOPTRZENING MED

TRANINGSVEJLEDNING S Seeobs s By
Jens Ulrik Hoelgaard 21-05

: Flemming Ingerslev 23-05

Dion Madsen 25-05

Henrik Korsholm Nielsen 26-05

Niels Damkjeer 29-05

Khmk for Fysnoterapl Peter Ellehauge 30-05

Janne Elkaer 30-05

Y Jorcks Passage opg. B!

i DK-1162 Kebenhavn K. Og et stort tillykke til de 30 arige
@33 14 23 60 Morten Durloo 05-03
man-fre, k. 8.30-13.00. Jonas Christoffersen 26-04

’ Susanne Jespersen 15-05
Flemming Ingerslev 23-05
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Hastigt sig neermer tiden...... KTK’s eget
steevne sondag den 24. maj - 1998

B
wor lel,g
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KTK’s steevneudvalg medtes den 28. februar og gik i gang med de
forste forberedelse til Vores eget staevne. Det vil komme til at besta
af en Kvindeduathlon pa distancen 2-10-2 med start k. 11.00 samt
en M/K-duathlon pé distancen 4-20-2 med start kl. 14.00.

Steevnet vil udelukkende vaere et motionsstevne, grundet problemer
med dispensation for feerdselsloven. Men dette opvejes til fulde af,
at vi har faet lov til at afvikle steevnet i Kebenhavns hjerte med lsb
rundt om Christiansborg og cykling hovedsageligt pd Amager. Det
betyder at vi endelig, som kebenhavner klub, har fet mulighed for
at afvikle et steevne pa Vores hjemmebane. Vi ser en succesfuld
afvikling af et motionssteevne som en start pa en staevneudvikling i
Ksbenhavn og vi vil fremover arbejde for, at ogsa licenshavere kan
fa deres eget arlige triathion staevne med svemning i Kebenhavns
havn.

Det at arrangere et stzevne er en lang proces og jo narmere vi
kommer pa den 24. maj des flere kraefter, fra klubbens medlemmer,
skal der lsegges i forberedelserne. Det er ikke tilfeeldigt, at vi har
understreget.at det er Vores staevne. Vi vil ikke teerske rundt i hvad
klubbens love siger om det “aktive mediem” og klubbens formal (TRI-
Expressen dec. 1997) eller at: “Vi er et stort socialt fellesskab som
skal lafte en fzlles byrde”, men bare pointere falgende: En klub som
KTK med betydelige ressourcer som mange medlemmer og erfaring
fra tidligere arrangementer (de fleste betydelig sterre end det
kommende) kan og skal bidrage til tri-/duathlon terminslisten.
Devisen om at “arrangeres der ingen staevner er der ikke nogen sport
at dyrke for den enkelte”, mener vi ikke er helt overdrevet. Arets
terminslisten taler sit tydelig sprog: faerre staevner end éaret for.
Sporten overlever ikke ved, at vi lader de “andre” arrangere staevner
og dermed tror at det skonomiske incitament eller ren og skar
altruisme vil f& “dem” til at lave et passende antal stavner i lobet af

£

sasonen. Det tror vi simpelthen ikke pé& !!!. Vi mé& derimod se vores
staevne som en del af en starre helhed: triathlon i Danmark. Vi mé
som “de andre” vise at der skal veere stavner - som Vi ogsé kan
deltage i. Yderligere er steevner den eneste muligheder for at “hverve”
nye personer til sporten.

BE.
WOBEN), 4
9. m\'\".

Sa kaere medlem | for at vi kan 4 stablet et fornuftigt og succesfuld
staevne pé benene har vi brug for dig, familie medlemmer, venner,
bekendte, butleren, stuepigen (naesten alt kan bruges) savel for,
under og efter steevnet som dagene op til. Det er hovedsageligt
"heender” vi fa brug for og ikke sa meget udfersel af tidskraevende
funktioner. Vi i steevneudvalget ved godt, at det menige medlem har
mange “jern i ilden” savel til hverdag som i fritiden (det har vi ogsa
1), men det er den eneste dag pé é&ret, at klubben har brug for din
hjeelp. :

Goderne ved at vere hjelper fremgér af det ovenstaende, men
hjeelperne vil yderligere blive “smerret” med staevne T-shirts og rigelig
forplejning pé steevnedagen (tante Gerda vil elske vores stevne T-
shirt og serviceringen). )

Du kan kontakte nedenstiende personer {vaelg det omrade du/i har
mest lyst til at hjelpe pd) hvis du allerede nu kan stille som hjeelper
eller kender nogle, som vil hjeelpe dig og din klub. Du kan ogsa ringe,
hvis du bare vil hare hvor meget tid og energi det egentlig kreever af
dig.

Morten Tolsgaard (skiftezone) - 3526 6619
Mette Wendelboe (cykling) - 3121 7781
Kuno H. Lund (lgb) - 3186 4252

Benny Ohlsen (forplejning) - 3315 4038

Med venlig hilsen KTK’s staevneudvalg.
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Fra Roskilde Triathlon Klub har vi modtaget
folgende:

Kre Ole Christophersen

Lerdag d. 18, april afholder Roskilde Triathlon Klub en IRT

Vi har den tradition i klubben, at vi hvert ar i starten af april arrangerer en IRT for klubbens
mediemmer og venner. I 4r, hvor vi ogsa har 10 ars jubilzeum, synes vi det kunne veaere skegt
at invitere nogle flere til at deltage. Derfor vil vi sperge jer om, der er nogle jeres
medlemmer, der har lyst til at vere med.

En IRT, hva’ er det ?

Det er en baglens TRI. Farst 5 km leb, en kort pause mens cyklen findes frem, sd 20 km
cykling enkel start for til sidst at klzzde om for at svemme 500 m. Man méler kun den
effektive lobe-, cykle- og svemmetid.

Lordag d. 18. april har Roskilde Triathlon Klub arrangeret en IRT for klubbens egne
medlemmer landsbyen Fleng ved Hedehusene. Det koster 50 kr at deltage. Interesserede
medlemmer kan ringe til Hans-Erik Germuth (4637 1407) og fa nzzrmere besked. Man kan
melde sig til ved at sende 50 kr til Hans-Erik. Du vil ikke fa en bekrzftelse pa din tilmelding.
Du meder op pé parkeringspladsen foran Fleng Svemmehal k1. 13.15 - Starten gér ki. 13.30.
Bemzrk venligst, at der er mulighed for at klzde pa skolen. Vi far forst adgang til
svemmehallen efter kl. 15. Nar vi er fierdige vil, der veere saft og kage til deltagerne. Senest
14 dage efter steevnet vil vi udsende en resultatliste.

Pa bestyrelsen vegne

: éans-En‘k Gem%

Formand
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KTKs KLUBTO

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.: "I konkurrencer har alle KTKere pligt til at
deltage i, det til enhver tid gaeldende, klubtgj. Dispensation herfor
vil kun i meget specielle tilfelde kunne gives af bestyrelsen.”

Betal venligst, nar du bestiller tajet.

Tojet 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 SIG TIL LAURITS.

Kontingent 2.halvar 1998

Af Leni Hansen

- S3& er det tid til at betale kontingent for 2.halvéar af 1998. Der er i

dette nummer indlagt et girokort og prisen for % &rs medlemsskab
er:

Ungdom 13 ar til og med 16 ar kr 250,00
Junior 17 &r til og med 20 &r kr 375,00
Senior 21 ar og opefter kr 500,00

Specielt for Jer der har sggt licens er det vigtigt at overholde
betalingsfristen 1.april 1998 da det jo er besluttet at der ikke
udsendes licens far der er betalt kontingent for hele aret.

Har du problemer eller spargsmél omkring betaling er du meget
velkommen til at ringe.
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Svemmetraeningssamling i Esbjerg den 20.-22.
marts 1998:

af Marianne Schou, Aktivitetsudvalget

S& naermer foréret sig - og dermed 2. afdeling af treeningssamling/
lederkursus i Esbjerg.

| skrivende stund er der stadig pladser tilbage. Sidste tilmeldingsfrist
er 1. marts - sa skynd dig at ringe til Marianne Schou pa tif. 31 21
61 96 - eller tag fat i mig i svemmehallen om torsdagen.

Prisen er den uhgrt lave: Kr. 575,- incl. transport, overnatning og 6
maltider.

Til Jer, der allerede har meldt jer til: Husk venligst at betale til mig
snarest muligt - senest 1. marts.

Fredag:
Kl. 14.30: Madetidspunkt péd Hovedbanegarden
Kl. 17.30: Ankomst til Esbjerg, gang til Vandrehjemmet,

) ‘ transport af bagage
Ki. 18.30-20.00 Praktik i svammehalien
Kl. 20.15-21.00 Aftensmad
KI. 21.00-22.00 Foredrag v/Michael Jepsen omkring 8benvands-
svemning, samt traening i sommermanederne
Kaffe og the serveres.

Lerdag:

Ki. 7.00: Morgenmad

Kl. 8.30-10.00: Praktik i svemmehallen v/Michael Jepsen

Ki. 10.15 - Leb .

Kl. 12.00-13.00 Frokostbuffet

Kl. 13.30-15.30 Foredrag v/Lars Nikolajsen, fysioterapeut og tidl.
landsholdssvemmer
Emne: Opvarmning, tertraening, samt forebyggelse
af svemmeskader

N >, TRI-EXPRESSEN
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Kl. 16.00-17.30 Praktik i svammehallen v/Michae! Jepsen
Ki. 18.00 Middag

Sendag:

Kl 7.00 Morgenmad

KI. 8.30-10.00 Praktik i svemmehallen v/Michael Jepsen

Ki. 10.00-11.00 Oprydning og rengering af veerelserne

Kl. 11.00-12.00 Frokostbuffet

Kl. 12.10 Afgang fra Vandrehjemmet til Esbjerg banegérd
Kl. 16.18 Ankomst til Hovedbanegarden.

Michael Jepsen har faet aftale pa plads med Lars Nikolajsen, som er
tidl. landsholdsvemmer med bl.a. 3 &rs treenings-/studieophold i USA
bag sig.

Lars Nikolajsen er uddannet fysioterapeut med egen klinik. Hans
speciale er sportsskader, bl.a. svemmeskader/overanstrengelser.

P& dette seminar vil han bl.a. forteelle om udstrekning efter
svemning, bla. vise wevelser, alternativ tertreening samt
styrketraening med henblik pa styrkelse af “svemmemuskler”.

| KTK-regi har vi ikke indenfor de senere &r haft et lignede foredrag,
sa der er lagt op til en indholds- og laererig eftermiddag.

Vi tager lidt senere afsted denne gang. Forhdbentlig kan alle
deltagere séledes falges ad.

Desuden har vi zendret lidt pa tidspunkterne for haltid og spisetid.
Ligeledes har vi lagt lebetraeningen lerdag formiddag, séledes at alle
kan sidde roligt og afslappet til foredraget om eftermiddagen.

Tilbage er kun at sige: Vi ses i Esbjerg !!!
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RYVANG CYKLER

s Fordret er kommet og det er tid til at fa set
materiellet efter. Hos RYVANG far du en fast
pris pé reperationer.

Der er kommet mange nye spaehdende cykler
og rammer péa lager. & kom ind og se hvad vi
kan gere for dig.

En god tri-sason starter hos RYVANG

Vel medt i 1998

'Vi forer et bredt udvalg af meerkevarer:

Trek, Look, Giant, Mising, Klein, Sancinetti,
Olmo, Peugeot, Colnago, Battaglin, Carraro,
Bugatti osv.....

T

Vi ses hos

Ryvang Cykler og Sport Aps
Hesselagade 31

2100 Kebenhavn @

TIf.: 3920 7312

OBS: Husk vi er Bikebuster forhandier

)
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Seelges:

1 stk Klein Quantum Il. Starreise 57cm. Gré/Metallic.
Shimano Durace. Flite sadel. Mavic hjul.

Kart 1000 km. Kun 2 i Danmark.

Saelges for kr 15.000,- (nypris 28.000,-)

1 szt Spinergy hjul.Kert 800-1.000 km.
Salges for 4000,- {nypris 7.500,-)

Brugt Shimano Durace serie salges for kr 3.000,-.

Henvendelse tif: 36 30 32 48

HUSK BETAL KONTINGENT FOR 2.HALVAR 1998
SENEST 01.APRIL 1998
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