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KTK-86

Bestyrelse:

Formand: Seren Bollerup,
Ravnehusparken 13, 3500 Vearlose,
tif. 4444 0324

Kasserer: Leni Hansen, Mollestreede
3, 3400 Hillerad, tif. 4824 2338
Sekreteer: Marianne Schou,

Valdemarsgade 37 4.tv, 1665 Kbh V,

tif. 3121 6196

Blad: Martin Larsen, Mellestraede 3,
3400 Hillerod, tif. 4824 2338
Sponsor-medl: Morten Tolsgérd,
Hedemannsgade 7, 2100 Kbh @
tif. 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 klubtej)
Ungdomsudvalget:

Tom Vinnergaard, Marstalsgade 47,
2100 Kbh. @. tif.: 3142 6675
Mzerkedage/kontaktperson:

Erik Tersing

Resultatlister:

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

Tilmelding:

Mette Wendelboe, tIf. 3121 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

Treenere:

Svemning:

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

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

Tider og steder: se inde i bladet

Leb: (for medl. af AK-73)

Gabor Kiozl, tif. 3121 9600

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

KTKs gironr. - 749-7636

Forside:
Restitution pé& stranden under
treeningslejren p& Mallorca. Pé
billedet genkender vi - til trods for
forklzedningerne - Jergen, Ole og
Camilla.
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Saesonen nzermer sig og de fleste
medlemmer har travit med  at
traene. | dette blad kan man laese
lidt om hvordan nogen har
forberedt sig til sasonen ved at
tage pa treningslejr i Esbjerg
og/eller Mallorca. Det lover jo godt
for den kommende saeson.

Et lille ‘nedrab’. Selv om traeningen
tager meget af din tid lige nu, sa
ville det veere rart hvis der ogsa
blev tid til overs til at skrive lidt til
klubbladet. Det er i alt for hgj grad
de samme mennesker som skriver.
til bladet - lidt nye journalister
kunne vaere spandende.

Hvis du nu skulle vaelge at skrive
noget til bladet s husk deadline,
fremover kommer artikler som ikke
overholder deadline forst med i
kiubbladet som udkommer 2
maéaneder senere!

Jeg gleder mig meget til at
modtage artikler fra de mange
steevner rundt omkring i landet.

Endelig vil jeg enske alle held og
lykke med den forestdende
triathlon saeson.

Mvh Martin Funk Larsen
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FORMANDEN HAR ORDET
Af Saren Bollerup

KTK 86 som klub og Triathlon som sport er
alles ansvar - hele tiden.

Ansvaret for triathlon kiubben KTK 86 er ikke
alle andres. Ikke et ansvar som bestyrelsen star
med alene. Det er alle medlemmers ansvar - hele
tiden.

Vi har en bestyrelse og en gruppe af medlemmer som er aktive i de
enkelte aktivitetsudvalg, men det er ikke disse mennesker der alene
skal sikre savel KTK 86 som triathlonsporten en fremtid - det er
derimod den enkelte triathlonudaver, der har ansvaret for at alle
aktivt keemper for at sikre sével klubben som triathlonsporten en
fremtid.

Bestyrelsen er i fuld gang med fa fastlagt en vision for klubben. En
vision som gerne skulle bidrage til at gere KTK 86 til en attraktiv og
sjov klub at veere medlem af. Yderligere sager vi en vision som ogsa
kan vaere medvirkende til at sikre et storre kendskab til
triathlonsporten, ikke kun i Kebenhavn men hele Danmark.

Dette gor vi ikke alene for vores “bla sjenes” skyld, men for vores alle
sammens skyld. Det er vores opfattelse, at desto flere der dyrker
triathlon pd et aktivt niveau og desto flere aktive medlemmer der er
i klubben desto sjovere bliver det for os alle sammen at fortsaette
med at dyrke sporten og forblive medlemmer af kiubben.

Dette arbejde kan vi ikke udfere uden en konstruktiv feed-back og
en aktiv deltagelse fra kiubbens medlemmer. Bestyrelsen ser frem
til fortsat, i teet dialog med klubbens medlemmer, at arbejde aktivt
for sdvel KTK 86 som triathlonsporten.
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Referat fra Ordinzer generalforsamling i KTK ‘86,

lerdag den 24. januar 1998.

Formand Ole Christophersen bad velkommen til
generalforsamlingen.

1. Valg af dirigent.
Marianne Schou blev valgt med akklamation.

2. Valg af referent.
Bo Lajos blev valgt.

3. Formanden beretning.
Ole Christophersen kom under beretningen ind péa felgende :

o Der er stor bredde i klubben, hvilket man iszer kunne se ved
lronman stzevnet i Fredericia i august. 23 KTK’ere stillede til
start og alle 23 gennemfeorte. Flot !

e Vi afholder vores eget stavne igen i maj maéaned, blandt andet
med et kvindestzevne som sidste ar, da det var en stor succes.
Og det er det der er lidt penge i. Vi haber det bliver i hjertet af
Kebenhavn - forhandlinger er p.t. endnu ikke afsluttet.

»  Kontingentet fortsaetter uandret.

« TRI Expressen. Der er sket et kvalitativt loft, blandt andet er
hele billedsiden blevet meget bedre. Det kraever sé ogsa at
medlemmerne er gode til at sende billeder med ind, da det ellers
kun er redakteren der vil komme i.

« Treeningen : Vi fortseetter samarbejdet med PULS Fitness. Andre
vil komme ind p& svemning med mere senere.

« ETU cuppen - for tredje gang lykkes det for Susanne Nielsen at
vinde cuppen - et stort tillykke til Susanne.

Formandens beretning blev Godkendt.
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4. Det reviderede regnskab for ‘97.

Regnskabet blev omdelt og der var en lille lzesepause. Formanden
fremlagde regnskabet da kasserer Leni var forhindret i at deltage.
Regnskabet blev Godkendt.

5. Budget for 1998,

Budgetforslaget blev omdelt. Formanden gennemgik
budgetforslaget.

Der var enkelte spergsmal til budgetforslaget som herefter blev
Godkendt.

6. Kort beretning fra en rep. fra hver af felgende udvalg.

Blad: Vi har f3et en god trykker hvorfor osse billederne er blevet
bedre. De aktive har afleveret artikler - lad det fortseette ! Torben gér
af som redakter - Martin Funk Larsen indstilles.

Stzevne: Gode staevner sidste &r pd Amager. Vi kommer ind pa det
senere,

Klubtgj: Vi skal meget gerne have en anden producent da det er
blevet for dyrt.

Aktiviteter: Der har veeret gode arrangementer. Gode ideer til
fremtidige arrangementer modtages med kyshand.

Fest: Klubfesten var en succes. Maske fest i forbindelse med
kiubmesterskaberne.

Resultatlister : Hvis Kim ikke deltager bedes deltagere i staevnet
sende en resultatliste til Kim.

Meerkedage : Diskussion om det skal fortszette.

Der var under punktet flere diskussioner, som havde med det
fremtidige virke at gere, hvorfor de vil blive refereret der.

PAUSE - i pausen blev der uddelt praemier til hgjre og venstre for alle
de mange rigtig, rigtig gode resultater som klubbens medlemmer har
opnaet i ‘97. Et stort tillykke til alle med de fine resultater !!
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7. Behandling af indkomne forslag.
Ingen indkomne forslag
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8. KTK aktiviteter i 1998 - mundtlige forslag til debat.

Michael Jepsen (svemmetraener) : F.eks. 1 gang om maneden lave
en treeningsweekend med fokus pé svemning og derfor med ekstra
svemmetid. Satte fokus pa nogle som traenger til et lgft, men alle
kan selvfolgelig deltage.

Maske langdistance svemning - f.eks. 100 x 100 meter.

Konkurrere med andre triklubber i svemning.

Der var stor opbakning til Michaels ideer.

Klubaftener : Maske afholde foredrag en gang imellem med folk der
har speciale inden for de enkelte discipliner, maéske i forbindelse med
Michaels ideer om traeningsweekend. Der vil pa naste
svemmetraningslejr i marts maned vaere oplaeg fra en fysioterapeut.
Peter fortalte der var mulighed for at l&ne lokaler pa hans kollegium
- der er bade kekken med mere og de ligger teet pd DHL. De kunne
osse bruges til fester, da der er musikanleeg.

9. Valg af bestyrelée.

Formand: Saren Bollerup.

Kasserer: Leni Hansen.

Sekreteer: Marianne Schou.

2 bestyrelsesmedlemmer : Morten T. Jensen og Martin Larsen.
2 bestyrelsessuppleanter: Laurits Jakobsen og Erik Tersing.

10. Valg revisor,
Bo Lajos blev valgt, med Torben Ngrskov som suppleant.

11. Valg af medlemmer til felgende udvalg.

Blad : Martin Funk Larsen ansvarlig redaktar.

Staevne : Der skal bruges en del ansvarspersoner til de forskellige
omrader. Mette Wendelboe er staevneleder.

Under punktet her kom vi ind p& en udmeerket diskussion om hvor
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mange staevner KTK skal arrangere og hvorfor vi i det hele taget skal
arrangere stezevner, nar det er sveert at fa folk til de forskellige
ansvarsposter. Diskussionen mundede ud i at alle synes der skal
arrangeres staevne, men vi mangler en grundigere diskussion om mél
med mere. Den nyvalgte formand foreslog at der skal indkaldes til en
ekstraordinaer generalforsamling pé et senere tidspunkt, hvor vi kan
fa en diskussion om strategien vedr. fremtidige stavner i KTK. Dette
blev der nikket til.

Valg til steevneudvalg : Kuno, Tom Vinnergard, Morten T., Stig,
Benny.

Presse, PR : Richard O’Dwyer er ansvarlig og Peter Ellehauge lovede
at hjeelpe lidt til.

Sponsorer : Morten T. Jensen er ansvarlig. Bo, Carsten, Marianne,
Laurits er med i udvalget.

Klubtej : Laurits er ansvarlig.

Aktiviteter : Marianne er ansvarlig. Peter Ellehauge og Michael
Jepsen er med i udvalget.

KTK Cup : Stig Sejr og Kim Heinesen.

Fest : Mette - Rikke H. og Peter.

Ungdom : Familien Vinnergard.

Resultatlister : Kim Heinesen.

Mserkedage : Erik T.

BE
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12. Eventuelt.

o adresser og tidspunkter for steevner i udlandet. Det vil vaere
smart hvis nogen hev dem hjem fra Nettet og skrev lidt om dem
i klubbladet.

e der bliver med 99 %’s sikkerhed Ironman i Fredericia.

s Intro folder til nye medlemmer.

Laurits tog ordet og fremlagde bestyrelsen indstilling om at gere

vores allesammens tidligere formand Ole Christophersen til

xresmediem i KTK ‘86. Ole har gjort et keempe stykke arbejde i

klubben og har veeret med til at lafte den op péa det niveau vi har i

dag. Alle var enige i indstillingen og klapsalverne ville naesten ingen

ende tage. En stor tak skal hermed lyde til Ole !!!
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Treening i KTK

Svemning
Vintersvemningen p& DHL og Vesterbro slutter med udgangen af
april méaned. Desverre er der et slip pa 14 dage, fer vi kan starte
udendars:

Bellahgj Friluftsbad: Fra og med d. 25 maj.
Igen i &r far vi mulighed for at treene péd 50 m. bane udendars

{uopvarmet pool):
Mandag - torsdag ki. 17.00 - 19.00 - uden traener.

Gyldigt medlemsbevis skal forevises pa forlangende.

Bavnehgj Friluftsbad (25 m.bassin): Fra og med d. 26 maj.

Som naevnt i Nyhedsbrevet har vi faet hele bassinet for os selv. Husk
at der som nzevnt sammested er X-treening i forbindeise med
svgmningen:

Tirsdag og torsdag ki. 19.30 - 21.00

Bestyrelsen arbejder pé at tilbyde treening v/Michael Jepsen i forste
del af perioden. Herom mere senere. Der er gode muligheder for at
Iobe inden enten pa Amager Fzlled eller i Sendermarken.

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

Der startes kl. 9.30, praecis, fra MOSEHUSET pa Hareskovvej.
Klubben stiller "VEJVISERE" til rddighed, som angiver tempoet og
er ansvarlige for ruten, og at alle kommer med ud (og hjem).
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Har du spergsmal om sgndagstraeningen, kan du kontakte:

wOBEN, ',

Erik Timmermann: 36 30 12 21 (mountain-bike)
Torben Nerskov: 38 88 80 17 priv, 32 96 88 88 arb (race)

Lab_
Kreever medlemskab af AK-73.

{draetshuset , Gunnar Nu Hansens Plads:
Mandag og torsdag kl. 17.10 - ca. 18.30

Sendermarken i Valby:
Lerdag kl. 14.45

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

/n' Z Wmm tNDUSTRIPAFfK!?N 4, DK-2750 MRUP. TLF. 44 66 80_08 - FAX 44 66 88 oe‘
gnsker du oget muskelstyrke,

energi og modstandskraft ?

S84 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 mcg letoptageligt chrom picolinat pr.
tablet. Chromax har ifalge bade amerikanske og danske undersagelser vist sig at veere en effektiv hjeeip
ved opbygning og genopbygning af muskelmassen. Chromax virker desuden forebyggende p4 skader,
fordi det styrker og opbygger muskler, led, sener osv.

Vital COmglex indeholder de 4 oftest anvendte "opkvikkere®, nemlig Ginseng, Gelé Royal, Rosmarin
og Pollen i sterk koncentreret 100% naturlig form, Alle stoffeme 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 folgende priser: Chromax 60 tabl. kr. 98,00 og Vital Complex 50 kaps. kr. 126,25.
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Mearkedage |

Af Erik Tersing

Nu nzermer tiden sig til klubbens arlige steevne
- sgndag den 24. maj 1998 !!!

Klubben snsker af Morten Tolsgérd

til lykke til felgende: Derfor ser vi gerne at du hjeelper til hvis du fortsat vil kalde dig
KTK’er med zren i behold. Det er ferst til molie princippet der
galder s& hvis du vil undgé en “darlig” placering s sla til nu. Ring til
en af falgende, for vi ringer til dig !!!

N R o Larsen 0200 Morten Tolsgaard  (skiftezone) 3526 6619

Thomas Christiansen 04-05 Mette Wendelboe (cykling) 3121 7781

Mads Werner Nielsen ~ 08-05 Kuno H. Lund (izb) " 3186 4252

Bo Jacobsen 17-05 Benny Ohlsen (forplejning) 3315 4038

Jens Ulrik Hoelgaard 21-05 )

Flemming Ingerslev 23-05

Dion Madsen 25-05

Henrik Korsholm Nielsen 26-05

Niels Da;mkiaer gg'gg Nyt fra kassereren

Peter Ellehauge E . )

Janne Elkaer 30-05 Af Leni Hansen

Laurits Jacobsen 10-06 .

Mette C @rngren 21-06 Kontingent

Ole Christophersen 22-06

Jesper Erlandsen 23-06 | nyhedsbrevet fra April blev der gjort status over betalinger.
Tom Vinnergaard 27-06 Efterfolgende har jeg udsendt rykkere og status ser langt bedre ud

denne gang. Nu mangler “kun” 26 at betale for hele aret og 9 at

Et seerligt tillykke skal lyde til disse betale for 2.halvar - sa det gar fremad.

tre

Susanne Jespersen 15-05 30ar Velkommen til nye medlemmer:
Flemming Ingerslev 23-05 30ar ;
Peter Sandvang 24-06 30ar ! , Casper Monrad Skyttegade 4, 1 tv, 2200 Kbh N TIf 35 36 29 35

Knud Jepsen @ster Farimagsgade 69 D,3, 2100 Kbh @  TIf 31 4243 09
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BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRANING MED
TRANINGSVEJLEDNING

. Klinik for Fysioterapi
. Jorcks Passage opg. B!

DK-1162 Kgbenhavn K.
®33 142360
man-fre, kl. 8.30-13.00.
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MALLORCA 98 - DELI
Af Morten Tolsgérd

Det var med blandede folelser jeg drog mod Kastrup for at deltage i
arets udgave af “Laurits fede ferie nr. ?” med diverse tri-, politi-,
rytter- og charterbumser. Forberedelserne havde jo ikke veeret alt for
gode vinteren igennem, men nu skulle de sidste to maneders
desperate traeningsiver stad deres prove. Da jeg ankom til Kastrup
placerede jeg mig paent og nobelt bagerst i keen, for senere at erfare
at alle “Laurits tours” havde oprettet deres egen ko. N4, af med det
pane ydre og pa med gruppementaliteten og “yupti” pludseligt var
keen blevet halveret - smart ikk’. Efter en hard kamp med en
storrygende charterbums ankom jeg endeligt til skranken for at fa
dagens ferste alvorlige chok : “Du har for meget med ! Du skal betale
overvaegt ! - Na ja, hvis vi nu prever at ..... , men nej der var ikke
noget at gere jeg matte af med lidt kasse (her bedes laseren notere
sig 1. udskrivning !). Efter at have kabt lidt guf til flyveturen gik det
mod gaten. Da flyveren var forsinket fik jeg her mulighed for at
notere mig hvem der havde indfundet sig. Med fare for at glemme
nogen kommer de her i tilfaeldig raekkefolge:

KTK’er: Jonas Christoffersen, Ole *“junior” Vinnergaard, Laurits
“petjent” Jacobsen, Peter Sandvang, Rikke Hollenbo, Marianne
Schou, Ole Vorm, Lisbeth Kristensen, Richard O’Dwyer, Morten
Spanier (betjent !), Jergen Nielsen {betjent !), Torben Nerskov og
Henrik Antonsen.

Politi'er: Arno, Johnny (ogsé kaldet Jargen herom senere}, Peter,
Gerhard og Erik Timmermann (méaske stadig KTK’er - jeg blev aldrig
heit klog pé dette).

Tri-4’er: Seren Thomsen, Henrik “Bademester” Andersen, Henrik
Svarre, Gudrun Stephensen, Ditte Thygesen (stiller nu op for Tri-4,
fy, fy, skamme), Stig Kaas og ikke mindst “FCK-Jesper” (hedder vist
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nok Kristensen til efternavn).

Andre: Frank Seismark, Camilla Rath og Henrik Nerskov.
+ en masse ryttere

+ dem jeg har glemt at neevne

Konklusion: Der ville jo nok g lidt race i den I!!

Vi ankom med 45 min.
forsinkelse til Palma
International  Airport
og mens kufferterne
ventede med deres
tilstedeveerelse pa
rullebandet blev
Sandvang overfaldet
af noget der lignede en
tysk tri-fanatiker der
héabede pa en
underskrift, men nej
det viste sig at veere
chefen for Peters tyske
klub Witten der ogsa
skulle pa treeningslejr.
Shit sa ville der jo nok
gé endnu mere race i
den og med mine
manglende kilometere |Pigerne pé treeningslejren kunne meget andet
i benene ... Heldigvis|end at cykle og labe. Her ser vi nogle af dem
skulle de bo i Alcudialunder et ‘aften-traeeningspas’.

som ligger pé& den
anden side af gen. Kufferterne ankom og jeg skyndte mig ud til
bussen. Efter at alle var placeret i de to busser kom dagens andet
chok. Vores bus (ca. 10 personer fra “Laurits tours”) skulle lige
omkring 2 andre hoteller der 14 meget langt fra vores hotel - bad
luck. Da Frank Selsmark og jeg endelig er ankommet og har faet

VBE
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vores verelsesnagle kommer dagens tredje chok idet “junior”
kommer lgbende og si’r: “Morten, Morten har du husket dine kort ?
Oh, hvad mener du Ole ? Jo, jeg har glemt mine penge hjemme pa
kekkenbordet, men hvis jeg ringer hjem sa ka’ min mor overfare
penge til din konto sé ka’ du ikk’ lig’ lane mig nogle penge {dagens
anden og mest alvorlige udskrivning ).” Jeg forbarmede mig,
knaegten er jo kun 18, og gav ham de ferste 10.000 PTAS og drog
sammen med Frank videre mod “dybet” (vores verelse 1a i et
tilstadende anneks til hotellet helt nede i kalderen leengst veaek fra
receptionen - derfor “dybet”). Det viste sig at “dybet” var ekstrem
koldt og at der var en terrasse med udsigt til en bygning der la i vejen
mellem os og Paimabugten - sergeligt 11). Vi fik hurtigt indlogeret os
og da klokken var mange, ja s skulle der ses dyner. Problemet var
bare at en dyne bestod af ferst et lagen, dernaest et tyndt tappe og
sidst men ikke mindst et tykt teeppe. Denne form for dyne er meget
velegnet nér temperaturen svinger, men her var der hamrende koldt
sa det var bare om at f4 alle lagene pé og s& godnat 1!

Efter en nat med meget lidt sevn, grundet gadelarm og problemer
med “tre i en dynen”, fik Frank og jeg dagens ferste traeningspas pa
vej til morgenmaden. Elevatoren virkede ikke {maske optaget - jeg
blev aldrig helt klog p& denne til tider meget ustabile elevator) sa
trapperne matte benyttes og da vi boede i “dybet” ja s& var pulsen
teet pad AT da vi ankom til buffét’en - morgenmaden var naermest et
ritual, man ankom ca. kl. 8.00 og inden kl. 9.00 havde man spist
mindst tre gange s& meget som man plejede. Vi fik arrangeret 3 store
10 mandsborde til “Laurits tours”. “Tjenerne” var et kapite! for sig, sé
hvis du nogensinde skulle komme til Hotel Horizonte pa Mallorca sa
tag’ dig i agt for hvad de kan finde p4 af maerkveerdigheder - ja selv
de hardkogte betjente Laurits havde slabt med var rystede. Godt
maette drog Frank og jeg igen mod “dybet” (5 etager ned !If) for at
klargere “The Beast and The Predator” der lige var ankommet med
cykeltraileren. Neeste punkt pa programmet var
eksbanelandsholdstreener Kim Refshammer der forestod den
praktiske del af cykelugen som det her viste sig at “Laurits tours”
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havde koblet sig pa - smart s& skulle betjenten ikke selv lafte en
finger. Na, speg til side, det viste sig at det hele var endog
overordentligt vel tilrettelagt med standardture hver dag (undtagen
fredag grundet afrejse/ankomst) pa 2-3 niveauer alt efter
svaerhedsgraden af turen. Niveau 1 tog Kim Refshammer sig selv af,
det var primaert motionister og andre der gerne ville have en rolig tur.
Niveau 2 var “den store masse” (herunder ma regnes undertegnede,
da bjergkersel aldrig har veeret min steerke side) samt ca. 50 andre
der blev trukket rundt af skiftevis Michael Sandsted og Kim Malling
Kjaer. De skiftedes séledes ogsa til at “puste til ilden” i niveau 3-
gruppen der var en lille eksklusiv gruppe af pedalathleter samt folk
med trang til veeddeleb. Ferste dag skulle der keres en “rulletur” pé
sma 100 km. Som sagt sa gjort - turen gik som falger: Palma, St.
Maria, Sencelles, Algaida, Llucmajor, Arenal og Palma. Der blev kart
rimeligt fornuftigt dog med en smule uro imellem Algaida og
Llucmajor. Efter hjemkomsten lab nogle en tur, andre satte sig i
baren og atter andre tog sig en “lifle lur” {undertegnedes
ynglingshobby !). Der var aftensmad kl. 19.00 og her gik det for
alvor las med diverse delikatesser. Der var ogsd taenkt pa alle
sportsfolkene pa hotellet sd maden var set ud fra et
ernaeringssynspunkt tilfredsstillende (pasta, ris og forskellige
grentsager). Det var jo lerdag aften sa der var nogle der mente en
bytur var pé sin plads, men da det kom til stykket var de fleste for
treette til at sla sig los, dog matte “score-Jorgen” alias Arno lige ned
og checke om alt var ved det gamle.

WOBENgy
ag. gv®

Sendag morgen vagnede jeg med bevidstheden om at det var forste
dag vi skulle i bjergene. Der blev “gasset” godt til morgenmaden sé
alle var tendte til det ferste mede med bjergene. Efter max.
indtagelse af morgenmad gik turen til “dybet” for at klaede om og
hente “lynet” (keert barn mange navne). Dagens tur bestod af tre
“knolde”: Valdemossa, Soller og Orient. Jeg havde valgt at starte i
den anden gruppe hvilket skulle vise sig at vaere en fornuftig
disposition. Efter at have haengt lidt allerede pa den farste stigning

kom jeg godt igen uden pa noget tidspunkt at veere i nerheden af
teten. Der blev samlet op pé toppen af Soller og ned det gik. P& vej
ned herer jeg en styrte nasten lige bag ved mig, det er Erik der har
glemt at han ikke sidder p& en mountainbike og redder sig turens
farste asfalteksemstilfaelde. Erik er hurtigt pé benene igen og ruller
videre. Pa den sidste knold bliver det hele lidt spredt sa folk kerer
forskellige veje hjem til Palma, men min cykelcomputer sagde 115
Km. Jeg kunne nu merke at jeg havde kert alt, alt for lidt pa
landevejen far vi tog afsted. Alligevel var vi nogle der lab os en lille
eftermiddagstur pd havnepromenaden. Her er der indrettet en speciel
cykel-/rulleskajtesti som er genial at labe pé (flad som en pandekage)
for en tung dreng som mig. Efter aftenens “smdeorgie” blev der spillet
TP imellem KTK og TRI-4. .Hvem vandt ? - Ja, det gjorde vi
selvfelgelig 1!l Ikke nok med at de er middelmadige triathleter, nae i
TP ka’ de hellere ikke klare os, ta’” den, ................

Mandag valgte jeg at kare en rulletur for mig selv. De andre korteen
meulletur” til Felanixt og derefter en 3,8 km hérd bjergenkeltstart for
dem der havde mod pé dette. Det regnede desveerre lidt denne dag
og medferte glatte veje. Da undertegnede sad og sov lidt pa vej ind
i en rundkersel,-ja s& matte det jo ga galt - turens anden
asfalteksemstilfeelde var en realitet. Det kedelige vejr gjorde at
resten af dagen foregik med afslapning i form af indkeb i det lokale
storcenter hvor der skulle hentes vand. Det vand der er i hanerne pa
Mallorca kan ikke drikkes, s& gode rad var dyre nar der skulle hentes
vand da der bl.a. skulle forceres en trappe med 112 eller var det 115
trin ! Dette projekt kunne veere et halvt treeningspas i sig selv. Efter
aftensmaden og den faste hotelunderholdning fra indbudte lokale
geester ja s& blev der drukket lidt fadel og spillet TP indtil den
naturlige treethed meldte sig. Tirsdag var dagen hvor vi skulle kere
den smukkeste tur pa sen. Den gik over Andraix til Valdemossa og
hjem igen til Palma. Jeg lagde ud med det store hold{niveau 2} og
efter ca. 10 - 12 km mente Sandsted at vi skulle have en lille
overraskelse. Ind i en lille by, ned af bakke og skarpt til hajre og der
var den: Mallorcas vildeste stigning !!! . Forestil jer at man kommer
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ned pé den store klinge svinger til haejre og ti meter senere fortsaetter
vejen lige op i himmelen - panik alle forsager febrilsk at skifte gear
samtidig med at folk star af cykelen lige foran en. N&, jeg klarer den
sammen med de fleste dog er der nogle der ma treekke op ad
fortorvet der i dette tilfaelde var trappetrin ! Sjovt indslag, men
benéne var allerede blevet lidt for store sé ..... Fra Andraix kores ca.
7 km op hvorefter man runder en bjergkam og kommer over pé den
nordlige side at bjergryggen der lgber fra vest mod ost pa Mallorca.
P4 denne side er der en meget smuk udsigt over havet samt nogle
dybe kigfter og ind imellem alt dette er der forskellige typer af
bevoksninger. Alt efter temperament far man “en ordentlig en pa
opleveren”, hvis man da ellers giver sig tid til at nyde denne smukke
natur. N4&, vi var jo kommet for at treene sa ikke noget med at stoppe
op for at nyde udsigten, nej bare se at komme afsted inden man blev
hentet af de sidst startende ( de hurtigste startede altid sidst). Der
blev samlet op i Valdemossa og kert race ned gennem dalen til
Palma. Efter hjemkomsten var der nogle der tog ud at labe, men vi
var nogle der foretrak en tur i svemmehallen. Ved aftensmaden
underholdte “FCK-Jesper” det meste af forsamlingen med sit altid
utreettelige mundtej godt hjulpet af frk. Thygesens lattermilde grin -
ja kedelige er de ikke de TRI-4 folk. Ja, s& er forfatteren ved fa
skrivekrampe sé i ma vente til neeste nummer af tri-ekspressen med
at here om felgende:

. hvorfor blev Sandvang debt “Vzlte-Peter”

. hvem scorede hvem ved det famese diskobesag torsdag aften .

. forsteholds reportage fra det spanske kredsmesterskab i
duathlon

. da Ole Vinnergaard blev treet og matte hjelpes hjem

. hvorfor kom alle til at hedde Jargen eller Lisbeth i den sidste uge

. hvad har KTK86 med et kokken at gore

. samt de saftige detaljer om Gamle-Jorgens forhold til biod

P& gensyn i naeste nummer !!!

“Hvor skal vi hen du?”. En tidligere KTK er (Ditte Thygesen) er
i tvivl om retning pa Mallorca.

Endnu mere afslapning p4 Mallorca. Mon de overhovedet har
trzenet?
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Svemme seesonen “97-"98
Af Michael Jepsen, Svammetraener KTK 86

| skrivende stund er jeg ved at gere sasonen op mht. om jeg og de
aktive har opndet deres mal i sasonen "97-°98, samt om jeg skal
forsaette en periode til. Det er dog ikke kun mig, der skal tage en
beslutning om at veere KTK “s svemmetraener en ny svemme sason.
Man kunne ogsd sperge om, hvorfor overhovedet stille
spergsmalstegn ved dette.

En af grundene til jeg kort vil skrive om det her, er at jeg bl.a. skal i
gang med at lave mit afgangsprojekt i efterdret “98. For det andet
gnsker jeg at komme i gang med, at traene lidt mere serigst end jeg
ger lige nu. Derfor er det vigtigt for mig, at jeg er helt afklaret med
min egen situation, inden jeg patager mig et ansvar for 30-40
triatleters svemmefardigheder. Lige nu synes jeg det er sveert, at
skufle tage en sa@son mere.

Det er ogsa meget irriterede for mig, at sasonen allerede er slut for
den egentligt er startet. Som treener har jeg skulle lzere jer teknikken,
treene rigtigt, temposkift, men jeg har ikke kunne fore det helt til
dors. En af de vigtigste faser kommer nu, mht. "nedtrapning” til
svemmesasonen. Ved nedtrapning menes den fase, hvor 1 skal lsre
at svemme staerkt. | har faet en grundform, leert teknikken (nogen
mere end andre), men | mangler den del hvor man svemmer meget
korte distancer, med hgj kvalitet og korte pauser.

At svemmehallen p& DHL lukket 1. Maj var ogsa meget uheldigt
(haber 1 far svemmet alligevel). Der vil s& veere traening igen fra 26.
maj. Her kommer s3 ogsé et andet job i vejen for, at jeg kan traene
jer i sommeren og folge jer pa teet hold. Jeg skal til Torino, ltalien fra
den 15. Juni til og med 2. August, og arbejde hos et
ingenigr/arkitekt firma i 7 uger. Derfor kan jeg ikke veere med til at
fore jer helt til deren, men inden jeg rejser vil jeg komme med et par
gode rad mht. svemmetreeningen i sommer manederne.
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Hvis jeg skal se pa selve svemningen og prove at fremhaeve nogle af
de personer, der har gjort sig galdende til svemningen, far jeg
falgende resultater. Det er dog lidt sveert allerede nu, at skulle
konkludere saesonen, da de '"endelige" resultater forst ligger i form
af steevne resuitater.

Der er mange der umiddelbart ikke ser ud til, at svemme hurtigere
eller bedre. Det er dog meget gaeldende for dem, at de for det farste
ikke har passet deres treening (2-3 gange i ugen). Hvis man bliver
vaek fra treeningen ofte (en til to gange/méneden), kan man heller
ikke forvente, at man bliver meget bedre svommede end forrige ar.
Hvis man lige er startet sin farste saeson, har man ikke noget at
sammenligne med, og kan -derfor kun tage det hele som en
udfordring. Mht. fremmede mener jeg det serigst med, at et
manglende fremmade er resulteret i mindre opmaerksomhed fra min
side.

Som traener har jeg kun selv haft en fraveers dag ud af ca. 70
treenings pas. Jeg far selvfelgelig ogsa len for at mgde op, men husk

jeg er der ikke kun for min-egne skyld, men jeg er der for jeres skyld.

Man ser det heldigvis ogsé ved, af dem der har veeret der naesten

hver gang, har de sterste forbedringer. Personer som Ole V., Kuno,

Peter Skov, John, og mange andre, har alle en fremgang der er til at

se. Det kan godt veere de ikke selv mener dette, men jeg synes at de

har arbejdet for sagen. De nzvnte svemmere ligger alle pa de hurtige

baner (5 og 6). Det er dem som har f3et mindst teknik traening, men

de har veeret der naesten hver gang. Det er derfor meget vigtigt, at

man kommer til treening hver gang! | svemning er noget af det

vigtigste, at man er stabil og treener regelmaessigt. Det er ikke kun

teknikken der teeller.

Alt i alt er det som sagt géet godt, selv om det ikke altid er lige nemt

at holde motivationen oppe. Specielt i pressede situationer mht. til

min skole, har det veeret sveert. Der er dog altid en god stemning til

svemning (ogsé selv om vi skal svemme 30 min. “test”). Det er
derfor altid rart at komme til svemning, og man gar derfra med et
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smil pa laberne. Dette gor da ogséd at jeg gerne vil tage en sa@son
mere, men jeg vil vente til august maned med at tage den endelige
beslutning. Det er vigtigt for mig, at | far den bedste opbakning, der
kan gives fra evt. min side. Det er jo en af de vigtigste opgaver for
en treener, at virke motiverede og veere med til, at skabe et
sammenhold ved klubbens traening.

BE
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Haber som sagt at | f&r en rigtig god saeson.

Treeningslejren til Esbjerg
Af Michael Jepsen

Den 20 - 22 marts var der igen svgmme traeningsiejr. Som det var
tilfeeldet med den farste svemmelejr i efteraret, gik turen til Esbjerg.
Dem der var med pa den ferste tur, husker nok de perfekte forhold
omkring svemmehallen, forplejningen m.v. S4& der var lagt op til en
ny succes, men merkelig nok var der ikke den samme tilmelding til
turen.

Vi var 25 af sted forste gang i efteraret. Denne gang "kun" 11. Som
treener ma man nok lige teenke en gang til over dette. N&r man nu
kendte til de naesten perfekte forhold, hvorfor sa fa tilmeldte? Var
treeningen sidst god nok, eller var det for hardt/kedeligt m.v.? Var
udbyttet for lille, i forhold til den tid man brugte pa turen?

Efter turen i efterdret hoidt jeg en raekke opfelgnings "meder”, med
nogle af dem der var med, for at kunne forbedre fejl og mangler. Det
resulterede i forste omgang i at de fire treeningspas blev sat ned til
1% time, i stedet for 2 timer, flytning af lsbepasset, samt flytning
af den harde svemning til om aftenen. Disse tiltag var kendt for
treeningslejren, men alligevel ikke flere tilmeldinger. Derfor ma den

ringe tilmelding ligge hos atleterne selvl! Traeningslejren 18 dog ogsé
meget tat op af, en anden treenings lejr til Mallorca. Men
undskyldninger er der sikkert mange flere af, sa det skal jeg ikke
gare mere ved. :

For dem der var med betad den ringe deltagelse kun, at de fik en
(synes jeg) naeste optimal traening. Alle fik svemmet bade héardt og
en hel del teknik. Det lille antal personer beted, at jeg kunne give en
mere personlig traening til hver enkelt. Jeg mener dog at det med et
storre deltagerantal, ogsé er muligt med en personlig réadgivning.

Alt i alt var det en god tur for mig og det tror jeg ogséa det var for
alle de andre. Jeg fik givet en masse gade rad videre. Jeg fik besagt
min familie (ikke fordi det var formalet med treeningsiejren, men nar
man nu var i omegen). Desuden fik jeg ogsé mulighed for at snakke
lidt med, en af mine gamle svemme treenere, Lars Nicolaisen.

Lars N skulle holde et fordrag for os, om lerdagen omkring
fysioterapi m.v. Meget af den made jeg planisgger min svemme
treening p&, stammer fra tiden hos bl.a. Lars N. Hos Lars stiftede jeg
bekendtskab med {(som 13-16 &rig) metal traening, 10 x 100 m test,
30 min. test, bryst svemning m.v. Lars har selv vaeret konkurrence
svemmer med fortid som landsholds svemmer, 2 &r i USA, treener
for svemning og tri gennem en arreekke. Han uddannede sig
efterfolgende til fysioterapeut og er nu hos en klinik i Varde. Lars N
holdt et meget inspirerede fordrag, og hvis man kort skal nzevne en
reekke af de pointer han kom med, var de:

To typer af muskler: Holdningsmuskler (HM)der er udholdende og
stramme, samt bevagelsesmuskler (BM) der typisk er utrenede
og flade. Eksempler pa de to muskler var for HM ryggen og
haserne, samt for BM ballerne og maven.

Ved opstart efter leengere pause kan konditionen stadigvaek veere
god, men musklerne er slappe og stramme. Ballerne f.eks.
udtreettes efter 5 km lgb, hvorefter haserne og leegmusklerne
overtager. Ballerne er derfor meget vigtige at traene. Bevaegelses
musklerne kan ikke folge med sa leenge som holdnings musklerne
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kan. HM kan timevis uden at du bliver treet.

Stamme hoftebgjer, hindre ballerne i at lave arbejde. Hofte bajerne
-er ofte meget udvikiede hos triatleter. Traen ballerne.

Ved at HM overtager arbejdet fra BM, bliver bevaegelsen derfor
mindre og mere stiv. Det blive svaerere og svaerere at holde farten,
uden at syre til. Hvis BM er rigtigt trenet kan man opna en bedre
udnyttelse af kroppens energi.

Udstraekning er vigtigt for svemningen. Det er HM der skal
udstraekkes da disse er belastet det meste af dagen og det er dem
vi bruger ved lengerevarende aktivitet. Bevaegelse musklerne skal
treenes ved at udfere den planlagte treening (s& med op til
svemning}.

Balance er vigtigt for at lave den rigtige beveegelse. For lob
vippebrzet og svemning gvelser for kroppens placering i vandet.

9g. m\’\ﬂ‘

Lars viste ogsd en rakke gode treenings ovelser og
udstraekningsevelser i forbindelse med foredraget. Jeg har desveerre
ikke lavet sméa tegninger, men | kan jo sperge dem der var med pa
turen, paent om de ikke vil vise jer nogle af avelser.

De to treeningsiejre i Esbjerg, synes jeg har veeret et skridt i den
rigtige retning, mht. at blive bedre til at svemme. Klubben ber ogsé
naeste ar arrangere svemme treeningslejre. Man kunne tage til andre
svemmehaller, men med en transport tid fra Borgmester Jensen Alle
14, til Esbjerg Vandrehjem pa ca. 3% time, er Esbjerg ikke for langt
veek. Man kunne ogsa lave en lejr i forbindelse med den almindelige
treening i Kebenhavn {som afprovet 1 gang her i foraret). S& husk
naste gang der er en traeningslejr for KTK “er, sé deltag, da der er
masser af hard og god treening, lererige fordrag og social samveer.
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Ryvang Cykler og Sport Aps

Beklzeedning

Har alt i tgj til forarets og
sommerens mange udfordringer

Minus 10-15-20 pect.

Mtb
S_tort udvalg og lave priser

Minus 10-15 pct pa udvalgte
modeller

Almindelige Cykler
Trekking -Citybikes
Turist og Sportscykler

Minus 10-15 pct

Kom ind og kig.

Kvalitetsracere til Sjzellands
laveste priser.

Specielle tricykier.

Kom ind og se og prov
og fa gode rad.

Vi szelger ogsé vaddragter (SOLA) og om kort tid
kommer der nogle nye flaskeholdere til bag pa sadlen

pa markedet - de er tip top!

T

Vel moedt hos
Ryvang Cykler og Sport Aps

Hesselagade 31
2100 Kgbenhavn @
TIf.: 3920 7312

OBS: Husk vi er Bikebuster forhandler
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Seaelges:

ViL DU MED TIL BROL@B?

Grundet akut eksamenspanik szelges min tilmelding til cykling og leb
over Storebaelt d. 5.-6. juni.
Pris: 400,-

Henv.
Lars Mgller Pedersen
35828475
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