2. g \“

£ ¢
@é}z
TR I -EXPRESSEN

KLUBBLAD FOR KTK-86

')

Argang 12 september 98 nr. 6




ARIATY,
& %, TRI-EXPRESSEN
s <
= 2
g ¥
S HBA s
KTK-86
Bestyrelse:

Formand: Sgren Bollerup,
Ravnehusparken 13, 3500 Veerlgse, tlf.
4444 0324

Kasserer: Leni Hansen, Mollestreede 3,
3400 Hillerad, tIf. 4824 2338
Sekretaer: Marianne Schou,
Valdemarsgade 37 4.tv, 1665 Kbh V,
tif. 3121 6196

Sponsor-medl: Morten Tolsgard,
Hedemannsgade 7, 2100 Kbh @,

tf. 35266619 33 993¢ 03
Suppleanter: Erik Tersing,
Nordborggade 10, 2100 Kbh @,

tIf 3§42 1282

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

Blad: Martin Larsen, Mgallestreede 3,
3400 Hillerad, tif. 4824 2338

Revisor:

Rev. suppleant:

Landsturnering/ KTK-CUP:
Marianne Schou

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

Tom Vinnergaard, Marstalsgade 47,
2100 Kbh. @. tIf.: 3142 5675
Markedage/kontaktperson:

Erik Tersing )

Resultatlister:

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

Tilmelding: .

Mette Wendelboe, tIf. 3121 7781
Information, PR:

Marianne Schou, tif. 3121 6196

Skiftezone: Morten Tolsgard

Leberute: Kuno H. Lund

Cykelrute: Mette Wendelboe

Servicering: Benny Ohlsen

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 kl 9.30. Racercykel eller
mountainbike .

Tider og steder: se inde i bladet

Lob: (for medl. af AK-73)

Gabor Klézl, tif. 3121 9600

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

KTKs gironr. 749-7636
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Fra redaktaren:

| denne udgave af Tri-Expressen er

der igen kommet en raskke nye
artikelforfattere pa banen. Det er
glaedeligt at der er flere som kommer
til orde i klubbladet s fortsaet endelig
med at skrive artikler.

Ogsé sa lige en gentagelse:
Desveerre er der ingen billeder! Jeg
er godt klar over at det tager tid at fa
fremkaldt billeder men det ville altsa
gere bladet mere speendende. Sa jeg
haber stadigveek pd at der komme
nogen billeder til de kommende
blade.

Mit forrige ngdrab om flere artikler il
bladet var meget givtigt hvilket du
sikkert kan maerke pa bladets
tykkelse. Herlig. Derfor prgver jeg
igen med endnu et ngdrab:

Datoen for deadline er IKKE den dag
hvor du skal ringe til mig og forteelle
at din artikel kommer i Igbet af et par
dage!!ll Surprise! Nej det er
naturligvis den dag hvor jeg skal
have artiklen!

Jeg skal lige bemeerke at det langt
fra er alle artikler i dette blad som har
veaeret forsinkede, men nar blot en
artikel er forsinket bliver hele bladet
forsinket. Teenk venligt over det.

Mvh Martin Funk Larsen
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Vintersvemning

af Bestyrelsen

Det er med stor gleede, at vi igen denne efterar/vintersaeson kan byde
velkommen til vores to svemmetraenere:

Lene Strandsbjerg og Michael Jepsen
Der er i ar lagt op til et samarbejde mellem Lene og Michael, séledes at
der er mulighed for at Lene kan traene os tirsdag/torsdag savel som at
Michael kan undervise fredag i Vesterbro.

Treeningstider:

Sted Dag/Tidspunkt Antal baner _Traener

Institut for Idraet  Tirsdag 21.00-22.20 Alie 6 baner Ja
Ngrre Allé 51

Kbh'N - Torsdag21.00-22.30 Alle 6 baner Ja
(indgang t.h. pa

bygningen, nedi Lgrdag 8.00-9.00* Alle 6 baner Negj
keeldereen)

Vesterbro Fredag 17.00-19.00 3 baner Ja
Svgmmehal

Angelgade 4

Kbh V

NB ! Traeningstiden i Vesterbro er forbeholdt svemmere, der vil
leere at crawle.

Sasonstart:
Institut for Idreet Tirsdag d. 15. September
Vesterbro Fredag d. 4. September
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*Hér bar naevnes det specielle arrangement som Erik Tersing gerne star
for Igrdag efter Igrdag vinteren igennem: Morgenbrgd, te og kaffe efter
lgrdagssvemningen. Et helt specielt, meget hyggeligt og uformelt ar-
rangement, hvor der er mulighed for at fa en god snak - ideelt ogsa for
nye medlemmer, der gerne leere de gvrige klubmedlemmer at kende.
HUSK derfor lgrdagssvemningen !
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Vi ses til svemning i KTK !

Har du viden-og information omkring triathlon
Af Bestyrelsen

Der er plads i Tri-Expressen til artikler omkring traeningsleere - nye trends
“from over there”, ja alle slags nyheder indenfor tri-verdenen, som du
henter pa Nettet, fra de magasiner du abonnerer pa eller fra det inspir-
erende foredrag, du var til i sidste uge.

Grib derfor pennen og forteel os andre om, hvad der “rar” sig.

SIDE 5




Klubmgde: Debat omkring klubtgj

af Bestyrelsen

For at understrege, at bestyrelsen er indifferent og dermed falger
medlemmernes mening, indbydes til klubmgde med debat og valg af
KTK’s klubtgj fremover:

Mandag den 14. September
ki. 19.00
i klublokalet pa @sterbro Stadion
(ind ad hovedindgangen og t.h.)

Saet derfor X i kalenderen allerede nu !

NB: DET ER OGSA DEN DAG DU SKAL BESTILLE
KLUBT@J FOR NASTE AR. DERFOR OPFORDRES ALLE
TIL AT M@DE OP!

Kanontilbud - hvem kommer forst ?: Dommer i
DTriF-regi

Klubben tilbyder nu betalt kursus med henblik pd dommeruddanneisen i
Dansk Triathlon Forbunds regi, séledes at KTK far kompetente dom-
mere.

Henvendelse til Sgren Bollerup.
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Aktiviteter i efteraret:
af Aktivitetsudvalget

Der arbejdes pa hejtryk pa at fa de sidste detaljer pa plads omkring: KTK
klubmesterskab pa “Tyren”. Lebesedde! fglger. Men allerede nu ligger
det fast, at KTK afholder en:

MTB weekend
lgrdag d. 10. Og sgndag d. 11. Oktober

Vi mades ved parkeringspladsen foran skoven v/Skovbrynet station og
efter let briefing inddeles i mindre grupper pa falgende niveauer:

¢ Nybegyndere
o Let gvede
o Jvede.

Lerdag er udelukkende teknik, sgndag er teknik og intervaltraening.
Mélet er bl.a. at give mulighed for at danne traeningsgrupper alt efter
niveau, samt forbedre tekniske faerdigheder.

Instrukigrerne er:

Erik Timmermann og Alexander Norup, begge tidl. KTK-medlemmer og
fortsat ivrige cykelryttere, samt Jesper Eriandsen, KTK mediem. Alle tre
har bl.a. deltaget i det arlige MTB-marathon cykellgb i og omkring
Hillerad.

Mere information falger.
Tilmelding til Marianne Schou, tIf. 33 21 61 96 - deltageise er gratis for
medlemmer.

SIDE 7
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KTK “Guldfest” - ga ikke glip af arets KTK fest:
Fra Festudvalget har trommerne lydt: “Guldfesten” hvor alle arets vindere
skal kares afholdes:

Lerdag den 14. November
i festiokalet pa Rigshospitalets kollegium, Jagtvejen 120
Pris 100,- ved tilmelding.

Neermere information om tid og sted falger.

Tilmelding til: Peter Nytofte Skov tif. 35392666/456; Rikke Hollebo eller
Mette Wendelbo.

Tri-traener sgges !
Af Aktivitetsudvalgtet.

Er der blandt mediemmerne én eller flere med lyst og potentiale til at lave
programmer, give rad og vejledning, primaert til nye KTK-medlemmer
???

Eller kender du én udenfor KTK, der har kompetence til at udfylde dette
hverv ?? Henvendelse til Peter Ellehauge eller Marianne Schou.
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Siden sidst:

Af Bestyrelsen

Mangt og meget er sketi 1998 saesonen, nar disse linjer leeses. Men ét
er sikkert; KTK har hgstet rigtigt mange medaljer - individuelt, sdvel som
for hold - i den hjemlige arena denne sasson.

Tillykke til alle med de flotte resultater - bliv ved med at vise KTK i det
danske land ogsé i 1999.

Tri-4 aflyste deres licensstaevne, men det afholdt ikke KTK fra at vise
flaget - nu var det jo naesten ogsa hjemmebane: Blandt de 4 farste
kvinder var 3 KTK'ere: Julie Rasmussen, Marianne Schou og Kate
Iversen. Hos herrene blev Ole Vorm bedste herre som nr. 4.

Nordiske Mesterskaber blev ogsd en sand KTK succes : Peter Sand-
vang blev nordisk mester og Lisbeth Kristensen nr. 2. hos damerne.
Benny Ohlsen mester i sin klasse - Mette Wendelboe ligeledes 1°er.
Desuden havde KTK i alt 5 herrer i top 20 i senior klassen - det kan ingen
anden nordisk klub sla ! Jesper Erlandsen 7er i klassen 35-39, Sgren
Bollerup blev 5°er i klassen 40-44 ar og Tom Vinngergard 4 er klassen
45-49. ' ‘

Roth havde ogsd i ar flere deltagere fra KTK - bl.a. leverede Claus
Henriksen et flot resultat pa sin fgrste Ironman, Alex Pedersen var godt
med fremme. @vrige KTK ere var: Jeanette Pardof, Jesper Erlandsen
og formanden (Seren Bollerup) - Henrik Antonsen blev sa grebet af
stemningen og cyklingen, at han forsggte sig med en 3. Omgang, hvor
de andre kgrte ind til skiftet til lab. Henrik fik sdledes 20 km. ekstra og
besluttede ikke at Igbe, for at spare sig ....

Klubmesterskaber i Helsingar Triathlon:
Klubmestre 1998:

Damer: Lisbeth Kristensen
35-39: Mette Wendelboe

SIDE 9
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Herrer: Peter Sandvang

Junior:  Ole Vinnergéard

35-39: Laurits Jakobsen

40-44: Sgren Bollerup

55 +: Erik Tersing

Alle vil blive hyldet ved “Guldfesten” den 14. November.

Svendborg ETU Prestige Cup havde ogsa deltagelse af indtil flere
KTK’ere: Ole Vinnergard bilev 4’er i junior, Peter Sandvang vandt
generalklassementet, Ole Vorm blev 8’er. Laurits “betjent” vandt
suveraent veteran 1 - neesten 10 min. foran 2°eren, og med John Milter
som nr. 3. Sgren Bollerup - turnerende tri-formand - blev 5°er i klassen
40-44. Hos damerne fortsatte savel Lisbeth Kristensen, 1°er, og Julie
Rasmussen, 3’er, s&sonens sejrsgang.

Kage Open Tri - Henrik Antonsen tog revanche og blev 1’er hos
herrerne.

Fredericia lronman: Atter DM guld for hold til KTK's herrer: Alex
Pedersen, Morten Tolsgard og Peter Christens. Iseer flot gaet af Alex,
som bliver 2er - kun 2 min. efter Morten Fenger.

Rikke Hollenbo debuterer og bliver fiot 47er - efter at have cyklet bedste
tid. Mette Wendelboe far guld igen-igen -- for 3. gang i denne saeson !

Silkeborg Triathlon - en vad og bleesende oplevelse - men det afholder
ikke KTK ere fra at tage til det jyske: Julie Rasmussen vinder - igen, den
kvarte distance. P& halv-lronman distancen bliver Henrik Antonsen
(cykler ruten rigtigt, flot gdet Henrik, red.) bedste KTK herre som 9’er,
Ole Vorm fglger efter som 11°er. Jonas Christoffersen debuterer og
bliver 18 er, mon Jonas skal lave Ironman i 1999 ?77?

Dion Madsen, tidligere mangearig KTK er med hang til ekstreme fysiske
udfoldelser havde i ar valgt at tilbringe sommerferien pa 8 hjul pa vej til
Paris: Sammen med en kammerat Igb de to hele vejen til Paris pa
rulleskeijter pa 8 dage - til fordel for Kraeftens Bekampelse og indirekte
Kjeld Tang Andersen, tidl. KTK er som desveaerre fik sat en brat stopper
for sin tri-karriere sidste sommer pga. kraeft.

§ A TRI-EXPRESSEN
z %
z -
g /%5 s
g HI s

Treening i KTK

Svemning
DHL (Narre Alle 51): Fra og med d. 15 september.

SIDE 10

Tirsdag og torsdag ki. 21.00 - 22.30 - Med treener.
Lardag ki. 8.00 - 9.00 - Uden treener, med morgenmad :-)

Vesterbro Svgmmehal: Fra og med d. 4 september.
Fredag kl. 17.00 - 19.00 - Med traener
Traeningen er forbehold svsmmere som vil lzere at crawle.

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

Der startes Kl. 9.30, praecis, fra MOSEHUSET pa Hareskovvej.

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

Har du spgrgsmal om sgndagstraeningen, kan du kontakte:

Torben Nerskov: - 388880 17 priv, 32 96 88 88 arb (race)

Leb
Kreever medlemskab af AK-73.

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

Sendermarken i Valby:
Lerdag kl. 14.45

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

SIDE 11




ARIATY
‘o, TRI-EXPRESSEN

SOBENY,
9. gs™

£

/;(,WW INDUSTRIPARKEN 4, DK-2750 BALLERUP, TLF; 44 65 80 08 - FAX 44 66 88 08
Onsker du oget muskelstyrke,

energi og modstandskraft ?

S4 kommer du langt med to af Interpharms supergode kosttilskud.
CHROMAX er et godt tilbud til triathleter og andre 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 letaptageligt chrom picolinat pr.
tablet, Chromax har ifalge bide amerikanske og danske undersagelser vist sig at veere en effektiv hjeelp
ved opbygning og genopbygning af muskelmassen. Chromax virker desuden forebyggende pd 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 stame mental styrke og modstandskraft,

Chromax og Vital Complex fremstilles under farmaceutisk kontrol og f&s hos Matas og i helsekostfor-
retninger til falgende priser: Chromax 60 tabl. kr. 88,00 og Vital Compiex 50 kaps. kr. 126,25.
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Nyt klubtgj - godt eller skidt ?

Af Bo Lajos.
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Jeg har vaeret mediem af KTK ‘86 i ca. 3 ar. Og ingen tvivl..... jeg falte
mig da en smule stolt, da jeg stillede op i mit ferste steevne ifert det
seneste hit inden for tridragter i KTK’s farver.

Til steevner laerte man en del inden for klubben at kende, da man jo altid
kunne kende de andre KTK'ere. | hvert fald de KTK'ere der kegrte i
farverne. For efter at jeg var blevet en mere integreret del af KTK via
feellestraening med mere, fandt jeg hurtigt ud af, at der allerede den gang
var en del der ikke stillede op i farverne, selv om det nu en gang var
vedtzegtsbestemt. Arsagen til dette var flere - men én var gen-
nemgaende - det var for dyrt og af for darlig kvalitet.

Arsagen til dette skulle findes i at vi i klubben ikke havde nogle gode
sponsorer der kunne vaere medfinancierende pa bedre klubtaj.

Jeg skal ikke afvise, at der bare for nogle ar siden var langt flere der
stillede op i kiubtgj, men sadan er det bare ikke mere. Et eksempel skal
vaere Ironman i Fredericia sidste ar, hvor jeg selv havde den store
forngjelse at delatge. 23 KTK'ere stiliede op - 23 gennemfgrie - og uden
at'jeg har lavet em meget videnskabelig statistik pa det, tar jeg godt
vaedde 4 Powerbar og en flaske Leppin pé at der max var 5-6-7 stykker
der gennemfgrte hele konkurrencen i klubtg;j.

Designet og kvaliteten af vores kiubtaj har slet ikke fulgt med tiden - og
personligt har jeg det bedste hvis tajet bade ser smart ud og samtidig er
af rigtig god kvalitet. Andre klubber har fulgt samme vej - tag f.eks. bare
TRI-4, som er sponsoreret af New Line og derfor ailerede sidste ar kunne
give deres medlemmer et fordelagtigt tilbud om det sidste nye skrig inden
for Tritej. Man ser jo naesten ikke TRI 4 folk i deres gamle tgj mere. En
meget vigtig ting har de bevaret - nemlig deres kiublogo som star meget
klart pa deres klubtaj, hvorfor man aldrig er i tvivl om at her kommer der
folk fra TRI 4.

Hvorom alt er, sa kan jeg da udmaerket forsta at nogle der har veeret med
i rigtig lang tid, savner de rgd/grgnne farver. Men jeg mener det er det
helt rigtige som bestyrelsen har gjort - nemlig at sla til nar muligheden var
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der. Jonas har via sit arbejde skaffet os en kanonflot sponsoraftale - det
er det som mange af os har habet pa ville ske - nemlig at der kom et
meget fordelagtig tilbud om bedre klubtaj end vi har i dag, til en billigere
penge. S& ma man i den situation give keb pa at man ikke kan fortszette
som hidtil, men at farverne for KTK bliver nogle andre. Det gik hurtigt, sa
derfor var det ikke alle der kunne na at fa tilbud om nyt tgj, ligesom ikke
har faet logo pa deres tgj. Men det bliver bedre til neeste gang. Sa vil jeg
bare opfordre til at logoet kommer til at fremsta langt klarere end det ger
nu - fremover vil det jo, blandt andet vaere via logoet at folk skal kende os
fra KTK 86.

Sa med den nye aftale ser jeg frem til at vi nu kan fa lokket alle KTK’ere
i klubdragten igen. De bedste Trihilsner Bo.
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Er KTK 86 en RGD/GR@N klub ?

Af Kuno Hermand Lund

Da jeg modtog sidste nummer af Tri-expressen, gik det op for mig, hvilke
felelser et par farver pa vores kiubdragt kan ha’ for KTK's mediemmer.
For mit vedkommende var det op til seesonstart dejligt og motiverende at
fa noget nyt smart klubtgj, i forskellige varianter, som tilmed sad godt.
Men indlzeggene fik mig alligevel til at teenke lidt. Arlig talt, sa gad jeg i
farste omgang ikke laese dem til ende, da deres indvendinger umiddel-
bart var forudsigelige og fordi jeg maske godt kunne se det nostalgiske
ved farverne pa klubtejet og det let genkendelige ved dem. Det var for
jeg begyndte at teenke lidt, over de indvendinger der blev rejst
sidelsbende med diskussionen om klubtgjets farver.

Jeg mener som udgangspunkt ikke at de farste indiseg vedrerende
klubtajets farver fremmer debatten. Deres noget skingre udmeldelse fik
mig til at fare i kridthuset og skrive et noget mere harskt indlzeg end dette
endelige.

Der er flere problematikker i debatten som skal diskuteres, men jeg vil
her gribe fat'i nogle enkelte vedr. nyt klubtgj, farven pa dette og ikke
mindst klubtgjets historie samt bestyrelsens ansvar og rettigheder
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For at tage udgangspunkt i overskriften tit dette indlzeg. NEJ NEJ NEJ
klubbens farver er ved Helligdndens abenbaring ikke rad og gren. Her er
det, at jeg ma vedkende mig mit mangearige kendskab til/medlemsskab
af KTK 86. For mediemmer der mener, at klubbens tgj altid har haft de
farver det har i dag og mener at det er et meget velovervejet valg, skal

.det her oplyses, at de fgrste klubdragter set i modebakspejlet var

forfeerdelig grimme, i en darlig kvalitet og sad darligt. Farverne var lilla,
orange og gren og s reklamerede vi blandt andet for et Iasefirma eller
noget i den boldgade. Men for os aktive var det nyt med klubdragt og
sponsor. Dengang som i dag vakte det rgre da vores “keereste eje” fik
nye farver grundet en multinational virksomheds sponsorat. Ferrosan tog
over og vi reklamerede for et produkt mod darlig mave, hvis pilleseske
havde farverne ??7? JA rigtig geettet - red/gren. Sa vidt klubbens jomfru-
lighed og sé& meget for det nostalgiske og traditionerne.

Men jeg skal ogséa vaere fair. Jeg forstar udemaerket eeldre-/klubmedlem-
mer, der har vaeret medlem af klubben i mange ar, at de knytter en hvis
historie og minder til deres rgd/granne klubtgj. For mig overskygges
dette dog af langt vigtigere problematikker som sidste klubblads indleeg
fremdrog og som jeg mener de blander sammen med klubtgjets farver.

Hvem bestemmer i-sidste ende klubbens farver ?

Sa vidt vides star der ingen steder i kiubbens vedtsegter noget om tgjets
farver - i séfald ville det vaere tabeligt. Fra min synsvinkel har bestyrelsen
ryggen helt fri. Forstil jer en generalforsamling der skal bestemme
klubbens farver - Vor Herre bevares en ballade der kunne opstar pa
bekostning af andre vigtigere spergsmal. Som jeg ser det, kan den
nuveerende bestyrelse, som den efter sidste generalforsamling er sam-
mensat, for min skyld veelge farver - kvalitet - maerke osv. Det tror jeg
godt de kan finde ud af. Der skal selvfglgelig veere en dben og izbende
debat om s&danne ting og dem der tager beslutninger skal melde ud - det
tror jeg bestyrelsen er klar over (jf. formandens indleeg i sidste kiubblad
vedr. mission/vision). Men en debat om selve farven pa vores klubtaj kan
blive uhyre farceagtig. Vi kan ikke forene, pigen med det rede hars gnske
om en badedragt der passer til haret, den unge muskulgse fyr der mener
at gul stér til hans solariebrune krop og den zldre der har klubtaj som et
historisk relikvie. Debat skal der til, men det skal primzert veere om tgjets
kvalitet, hvor det vil vaere meget lettere at finde en faellesneevner. Mit syn
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pa hele denne farvemisszere udspringer dog af mode. Ja vi ikke undslip-
per os det ikke, om vi vil eller ej. For mig at se overskygges farvernes
genkendelighed og tradition, ganske enkelt af om tgjet er “fedt”, sidder
godt og er paent (godt vi har en bestyreise til at beslutte disse subjektive
kriterier, s vi ikke skal mgdes pa tinge for at na til enighed).

Jeg giver saledes ikke sd meget for det nostalgiske mht. farver. Noget
jeg dog mener og tror bestyrelsen. vil tage hgjde for, er en vis kontinuitet
i kiubbens dragter ganske enkelt af gkonomiske hensyn. Hvis jeg havde
rad ville jeg have ny kiubdragt hver ar ligesom jeg Igbende skifter s&
meget af mit almindelig taj og treeningstsj ud. Hvis det var muligt ville vi
som klub ogsa sende et steerkt signal til andre kiubber; her er en kiub der
vil noget med deres medlemmer og udadtil i konkurrencen med andre
triathlon kiubber.

Rent spekulativt for min side, er klubtgjsskiftet maske meget naturligt
men en heit ny bestyrelse der gerne vil szette deres preeg pa kiubben. |
s& fald er det meget naturligt. Hvis ikke, sa er det stadig en god ide’.

OBE
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Hvad sa med genkendelighed og identitet ?

Det er kort sagt noget vi konstant skal skabe og udvikle udfra klubbens
nuveerende medlemmer og de behov, interesser og @nsker de har ! Vi
skal nok blive genkendt til steevner, vaer sikker pa det - hgj som lav,
hurtig som langsom. Kom til traening og konkurrencer s& kan man vel
nok huske klubmediemmer, eller ser man kun efter “darlig mave
farverne” ?

Men hvad med traditioner, symboler og “and” ?

Kluband bygges ikke pa farver og logoer. For mig at se bygger KTK 86’
nuveerende kluband eller mindre bombastisk: klubmiljg - i mangel af
andet ord - pa at klubben har nogle meget dygtige og ikke mindst
engagerede traenere, feellestraening/treeningslejre og nogle personer der
seetter aktiviteter i gang. For dem der gerne vil mindes gamle dage og
tidligere bestyrelser - ok (hvem der har faet klubben til at veere det den er
i dag kan i @vrigt blive en meget obskur og prekaer diskussion, sa den vil
jeg sa absolut lade ligge). Klubben holdes ikke sammen af nogle farver,
men af nogle medlemmer der trives sportsligt og socialt. Et godt
eksempel pa en klub i fremgang er meget neerliggende atletikklubben AK
73. Deres succes med gode resultater, mange mediemmer og et godt
socialt samveer iseer pd motionssiden har intet at gere med deres

SIDE 16

& A3 TRI-EXPRESSEN
s %
3 .
- =
AN
2 B0\ &

foff&rdelig grimme klubtgj (jeg har selv kebt det !!!), men med kiubbens
treenere og dets aktiviteter. Klubben har en seserdeles glorvaerdig fortid,
men hvis man spgrger nuvaerende AK'ere om det tidligere kiubtgj og

_kiubbens meritter er der meget fa der kan give et korrekt svar.

Som en gylden regel skal man ikke bruge fine begreber som kluband,
kenslgs, symboler og traditioner, uden at vide hvad man ligger i dem og
forstar ved dem - men nar-andre nu har smidt dem pa banen.

Kald mig bare kenslgs, kold med ringe fgleise for kiubfarver, symboler,
tradition og kluband. Et er dog sikkert, KTK har for nuvaerende et klubliv
bestédende af folk der “bruger” klubben i alle henseende. Vi mgdes i
forskellige “kliker” eller grupper om man vil, vi treener, hygger og fester.
Lad os droppe alle de fine metafysiske begreber om kiubénd og tradi-
tioner og isteden snakke aktiviteter, for det er det, der far folk til at
komme i klubben og ikke at vi har en rad/grgn klubdragt fra tidernes
morgen “hvor far var dreng”.

Det skurer i mine gjne, nar jeg leeser om klubbens traditioner og folk der
neermest begreeder, at vi ikke laengere har rgdt/grent klubtej og at
klubben nu naermest holder op med at eksistere. Disse traditionens
vogtere som messer helligbrgde og udsiger dommedagstrusler over
klubbens forsatte bestaen er simpelthen for langt ude !

Klubben har et loge det var vist pa forsiden af klubbladet sidst, men vi
skal eendre vores produkt, hvis vi skal blive i de handelsgkonomiske
termer. Vi skal ikke szelge vores kiub til tilhaengere - gid det var savel -
men til mulige sponsorer og potentielle og nuveerende medlemmer.
Mc-Donnalds skifter produkter i en lind strem og det skal ogsa geeide
vores tgj, aktiviteter etc.. Det skal dog ikke geelde gnsket om at traene,
spise og feste sammen. Det der far en kiub til at eksistere er ikke stgvet
medaljeskabe og gamle klubtrgjer.

Kiuband, hvis jeg nedtvunget igen skal bruge ordet, er ikke noget man
traeder ind i - det er noget man skaber. Og hvis man tror klubben
overlever pa meritter, stevede preemieskabe og en vis farve kiubtgj, s&
tror man efter min overbevisning ganske forkert. Det kraever for at
pointere det endnu engang: aktive og deltagende mediemmer !

Har jeg tradt nogle medlemmer over fadderne med min kiare udmelding,
s& ma de tage til genmeele.
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Markedage

Af Erik Tersing

Kiubben gnsker

til lykke til folgende:

Christian Buch 11-09

GEL-WILDE TN880-0147 Jesper Beek 12-09
Rene Nissen 17-09

Peter Ottesen 19-09

Marianne Schou 20-08

Forpris 799,- Jonas Ibsen 24-09
Torben Nielsen 28-09

Helene Dyhr 29-09

Ole Olsen 03-10

NU 399’95 Birger Christensen 11-10

Michael Ishgj 13-10
Ole Vorm 17-10
Steen Jacobsen 23-10
Christian Hieberg 29-10

&G,

I forbindelse med at EM sport har vaeret med til at formidle
sponsoraftalen med ASICS, har vi besluttet at give alle medlem-
mer af KTK rabat pi alle varer som ikke er nedsat i forvejen.

Et seerligt tillykke skal lyde til

Jean Vincent Jensen 01-10, 30ar

Kom ind og her hvor stor rabat du kan fa som KTK er.

EM sport ApS

FREDERIKSBORGGADE 7 . 1360 K@BENHAVN K - TLF. 331384 63
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Roth 1998

Af Claus Henriksen
M I SSKAD I ‘ f- | "Okay, Sgren. Jeg er der nzesten." Stgnnede og pustende slebte jeg
i det sidste ud i formandens gré Hyundai.

"Jeg ma altsa lige ha' det sidste med !! - et par ekstra slanger, en rulle
tape, OTA solgryn, jerndraber, 25 Sqeezy mere, 2 kilo Leppin ekstra, et

| ﬁ saet nye deek, flere sokker, 1 saet svgmmebriller mere, en saks, en lidt
o st@rre stjerneskruetreekker, ny keede og krans mm. Han ma ha' teenkt sit:
i , "Sadan en ferstegangs ronman. Har han ikke styr pa noget som helst ?

Hvorfor skal det vaere sa forvirret. Han render jo planigst rundt. Hvor
lzenge har han vidst at han skal lave en ironman? Kraever den slags ikke
bare lidt forberedelse? For gvrigt er det vist godt, at jeg har en kas-
sevogn" !

AKUT BEHANDLING | Arh, jo. Det var vist lidt forvirret dén onsdag morgen i starten af juli. Selv

om jeg sirligt havde pakket i kasser, inddelt i kategorier og lagt i folder
aftenen i forvejen, blev jeg alligevel overmandet af en panisk angst for
| det glemte, det efterladte, det uundvaerlige, det som lige praecis ville

GENOPTRANINGMED = g et o i Sl
TRANINGSVEJLEDNING | pe, Roth, sgndag ] .

Na, men af sted kom vi. Efter en gribende afsked med s@n og keereste

rullede kassen. Og pa passagerseedet sad jeg og var stadig ikke kommet

i tanke om hvad det uundvaerlige var? Efter moden overvejelse beslut-

tede jeg at glemme det - og i stedet nyde hele denne oplevelse. Det var

. Klinik for FySIOterapI ' da det mindste jeg kunne gere for mig selv, nu da fokuseringen pa

\ Jorcks Passage Opg begivenheden stort set havde styret min familie, min gkonomi, min fritid,

. DK-1162 Kabenhavn K. 1 mit sociale engagement, min kostplan, mine dremme og mit humgr.

S]Daarﬁ f:g i? 2030_13 00. Vi.ruller. Snakken gar og jeg fornemmer at Sgren laegger maerke til min

o ) lette angstelse - i hvert tilfeelde forsgger han at bortlede min opmaerk-

somhed fra konkurrencen: " Du, ..der er altsd kun en forlygte der virker,

her er en paere og en Hyundai-manual. Nar vi skal ha' benzin pa i
Rennede, skifter du lige paeren imens, 0.k?"
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For gvrigt var det var lige noget for mig - jeg var i form til at skifte psere i
billygter eftersom min egen Toyota et par dage i forvejen havde haft
samme skade. Ca. 6 minutter tog det. Efter at have bladret frem og
tilbage ca. 20 minuiter indsa jeg, at min formaen havde kapituleret.
Havde det bare vaeret et blinklys, et nummerpladelys eller en
baglygtepssre, men en forlygtepeere i en Hyundaikassevogn ma kun
skiftes pa et autoriseret Hyundaivaerksted. Lygten skal justeres bagefter,
stod der. Jeg kom senere til at teenke over hvor den skal hen, nar
lydpotten gar. Korea ? ‘

Vi forsggte nu alligevel - lygtehuset kunne ikke bare sddan abnes og
almindelig fornuft sagde os, at chancerne for at na til Tyskland var for
sma, hvis vi begyndte at skrue bilens plader fra hinanden.

Videre alle 3, to forventningsfulde triathleter og en engjet koreaner !

Pa feergen koncentrede vi os om kaffe og slik. Netop her fik vi endnu et
bevis pa, at vi som sportsfolk skiller os ud fra sterstedelen af de
handlende - udover at have barberede ben, altsa. Vi deltog ikke i
slagsmalet om billig sprut og cigaretter. Der - midt i mellem stgnnende,
svedende, stressede og halvfede ferierejsende - undgar man altsa ikke
at fornemme, at spergsmalet om forskellighed i livsopfattelse er hgjak-
tuelt. Hver sine lyster, veerdier og forngjelser. Relativt hurtigt blev vi enige
om ikke at fordemme nogen.

Selve kgreturen gik fint. Der var k@ pa Autobahn et par gange, men de
var hurtig overstaede. Jeg blev, meiner meinung nach, hurtigt vaennet til
kvaliteten af bilerne i Tyskland. Jeg tror, at Saren ikke er heit enig.

Fishbach ved Niirnberg naede vi hen under aften.

Efter 1000 kilometers samtale, var det slutteligt mit indtryk, at formanden
i virketigheden er en flink mand, som godt kan lide at kare bil, snakke bil,
here bilradio og spise Bilar (svensk skumslik) og hvis trasner finder
upassende at han spiser Toblerone!

Serens faetter Ole var den letsindige person, som havde sagt ja til at
have x antal triathleter og ligesd mange cykier boende. Da vi kom var vi
2 personer og 4 cykler. Stakkels feetter Ole og hans lejlighed - han vidste
at der ville komme op til 6 og hvis hver havde 2 cykler..............6x 2=
12 cykler !

@"““m"".
£
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Men faetter Ole er en besindig mand, s& han lod sig ikke sl& ud. Om
Sgren fortalte, at han var den eneste med 2 og at vi ogsé havde Henrik

Antonsens med ved jeg ikke, men voldsomt s& det ud. Det var et helt
perfekt sted. Masser af plads og 25 kilometer fra Roth.

9. gav®

Torsdag. _

Dag for indskrivning, for at opleve stemningen, for at vaere il trimesse,
nyde indtryk, vaere skeptisk overfor vejret, rulle pa cykelruten i regnvejr,
blive skuffet over indholdet af den obligatoriske "Goodiebag” (gaver fra
sponsorer osv.) - sidste ar en laekker Nike Ironman rygseek, i ar en
temmelig kenslgs bgrneFila sag. Men det var ogsa dag for at forsta, at
nu var det faktisk ved at veere alvor. Den fierne tanke om en dag i juli jeg
s tit havde haft, var ikke lzengere kun en tanke. Det var nu. Kun meget
fa ting kunne gegres om - sa det ville hurtigt vise sig, om de dispositioner
som jeg havde foretaget i forberedelsen var gode nok. P& en side var det
nu, pa den anden var der jo alligevel to dage endnu..

Fredag og lgrdag.

KTK's repraesentation i det sydtyske voksede ganske betragteligt.
Fredag kom Janni og Henrik, Iardag Marianne og Ole. Jeg fik endnu flere
at stille debutantspsrgsmal - og endnu flere, modsaetningsfyldte svar !

De to dage var fyldt med modsaetninger. Det var dage, hvor jeg gnskede
at der var lang tid til og modsat, at det snart var nu. ,

De her dazk ? Eller de andre? De bukser til cykelturen eller dem der?
Hvis jeg nu havde haft et andet baghjul som var 200 g. lettere? ...det her
er altsa helt

i orden. Jeg kunne szette spgrgsmalstegn ved de mindste beslutninger.
Det var en meerkelig made at behandle sig selv pa, maske ogsa andre.
Maske var det en made at saette mig selv op pa - at foretage mentale
helgarderinger.

-Ud over at dagene rent falelsesmaessigt var stormfulde, var de ogsa i

den grad hyggelige og rare. Jeg var blandt ukritiske mennesker, som
kender til eller selv dyrker triathlon og som ikke partout betragter alle
dispositioner ud fra et fornuftigt, skonomisk - men hamrende ngdvendigt
- synspunkt med familien som omdrejningspunkt. Dette forum var i
sandhed det rigtige pa det givne tidspunkt.
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Vi nussede med vores cykler, diskuterede tidsplan, fortolkning af regel-
seettet - spiste sammen, drak og sa video fra Roth 97' sammen. P& en
s&r made var vi sammen om det her, ogsa set i lyset af, at den mest
individuelle opgave, den som kraevede allermest indadvendthed over-
hovedet, ventede forude. -

BE
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o

Na, men nu var det nu !!

Accurex Plus alarmen lad - kl. var 0350, sgndag morgen. De sidste
dages darlige vejr fortsatte og det regnede stadig ganske betragteligt. De
forgangne dages benner var ikke blevet hart og ogséa de tyske meteo-
rologer er fulde af lzgn. Den morgen i Nirnberg og omegn var det de
faerreste som troede pa triathlonguden.

Sgvndrukne udadtil, men indvendig piskede adrenalinet. Morgenmad,
kaffe, lyst bred, marmelade, Leppin - toilet, barste taender, toilet. 6
personer ud ad dgren til tiden, var lige s& usandsynligt som at Sgren ville
kegre en bleendende tid og dermed kvalificere sig til Hawaii. Ja, vi kom
ikke ud af dgren til tiden!

6 mand i en kassevogn, afsted det gik. Henrik var efterhanden blevet
smanervgs, hans bglge var 0630 og bilkgen 3 kilometer fra start hjalp
ikke synderligt. Sgren startede 0705, jeg selv 0700. Jo hurtigere du er,
nej lad mig sige jo hurtigere du tror du er, desto tidligere starter du.

Vi ndede det, ogsa Henrik, til trods for en helt ubeskrivelig stor men-
neskemaengde i et kedeligt, men iunt sommervejr kl. 5§ om morgenen.
Der var godt nok mange. Inden vi tre deltagere kravlede backstage (ind
i skiftezonen) for at sgge lidt fred og ro blandt 2701 andre opstemte
triathleter, blev vi gnsket god tur af vores medbragte sekundanter. P&
forhand var der pakket sma poser med det helt rigtige indhold af drikke,
Squeezy, TUC saltkiks, ekstra slanger osv. De underligste ting blev lagt
i den pose. Jeg hgrte sdgar om en, der i sin pose havde halve cherryto-
mater med salt pa. Helt aerligt...........

Indtil det blev min tur til at komme i den kelige Main Donau kanal, kunne
jeg lige na, at observere falgende: Vores bomuldsposer med cykeltgj,
som vi afleverede dagen i forvejen i tgrvejr, var pladdergennemblgdte af
nattens regn og vi blev alle velsignede af den lokale pastor. Der blev
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0705. BANG. A

De hurtigste svemmere fra elitestarten var allerede afsted péa cyklen og
nu var det min tur til at forfgige mit mal de naeste 10 til 11 timer.
Svemmeturen gik forbigffende godt, jeg hentede hurtigt nogle af de
langsommere svemmere fra de forrige bglger. Badehzetterne skifter
farve fra heat til heat. Eller var det mig der blev hentet ?

"Positive tanker, hele dagen”, lzd mit motto, sa selvfzlgelig blev jeg ikke
hentet. 1.03.44, 3800 m. og en masse positive tanker senere, var jeg pa

land igen. Jeg var godt tilfreds og falte at jeg havde féet den helt rigtige

start pa dagen. Et hurtigt skifte ( pa 4 minutter ) - de minutter gar faktisk
hurtigt — af sted pa cykel. Sa var der fast'arbejde.

Et af mine hovedvaerktgjer i den mentale kamp mod 180 kilometer, var at
nyde turen. Midt pa den veerste stigning med puls 172: "Nyd det, tag det
som en oplevelse”. Det lykkedes faktisk at hele tiden at veere psykisk
ovenpa, maske s& meget ovenpa, at jeg nok i ny og nee glemte at treede.
Det var stadig regnvejr, men nar man er vad i forvejen, har det meget lille
betydning for den almindelige velvaere. Det gik helt fint for mig. Der var
masser at kigge pa og tilskuerne specielt p4 de store steder som
Eckersmiuhle og Solarberg var inspirerende i ekstrem grad. Solarberg er,
som jeg havde faet det beskrevet, ren Alpe d'Huez !! Hold keeft, hvor var
der mange mennesker og er du sindssyg, hvor kan de larme !! De raber
og skriger og svinger deres plastikskreeller fra hovedsponsoren og de er
lige glade om man er Sgren Bollerup eller Jirgen Zack. Forskellen ligger
vel i, at Sgren harer det i lidt leengere tid ! Jeg oplevede det som
vaerende helt fantastisk. Andre synes det var irriterende, blandt dem
Henrik, som mente at han spildte tiden der og nej, man kan ikke
overhale. Det er vel ogsa de faerreste der vrider den op med 42 km/t. 153
x12.

Vejret var gradvist blevet bedre og skent der nu var en del vind, var
humeret godt og jeg felte trang til at eksperimentere lidt med min spise
og drikkeplan. Fra nu af matte jeg bare smage noget andet end Squeezy.
Vi er ved time 6 - 7 stykker og nu skulle jeg ha' noget med lidt substans.
Dagen forinden pa trimessen i Roth by, havde jeg kastet min keerlighed
pa de gratis PowerBar.
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Dem med mocca/cappuccino smag er saerlig gode, og selv om jeg i
farten ikke havde tid til at sparge om smag, spiste jeg lystigt Igs ved hvert
depot, som var placeret med 20 km. mellemrum.

Nu vil lzeserne sikkert, at jeg skulle f& mavepine af det pludselig op-
stdede aedegilde, men nej, pa trods af en skrap kost og dérlige odds, gav
det ingen problemer ud over lidt ekstra luft i maven. Faktisk fgite jeg et
meegtigt energiskub. Om det var PowerBar eller det faktum, at de 180
km. var ved at veere overstaede, ved jeg ikke - om ikke andet kunne jeg
da bruge energien pa marathonigbet.
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Om Henrik havde spist endnu flere PB end jeg, kan man fristes til at tro.

Han havde &benbart opsparet en hel del ekstra energi, for han studsede
forst, da hans ellers sa palidelige X-trainer stod p& 188 km. 1 sin fartrus
og iver efter at vise Hellriegel og de der drenge Spinergybaghjul, havde
Henrik overset ( maske er udtrykket ikke dzekkende), at man efter 2.
runde skulle holde til hgjre for at fortseette mod Roth. Han var efter
sigende kommet i tvivl om hvor han var og ved et depot havde Henrik
konfronteret en halvrund 11-arig tysk skoledreng med sygekassebriller
og "lederhosen” for at spgrge om vej. Nu er jeg ikke ekspert i kommu-
nikation, men mit bud er, at risikoen for stgj mellem afsender og
modtager og omvendt, netop her er stgrre end normalt. Henrik fortsatte
og det skulle vise sig at vaere fatalt. Jeg ved ikke hvordan jeg havde
reageret i samme situation - men tilbage i Roth besluttede Henrik sig for
at kvitte Igbet. Da viste cykelcomputeren 196 ! Han var rasende og ville
nedlaegge protest.

"Over hvad ?", havde landstraener Gabor pragmatisk spurgt. Jeg ved
stadig ikke om jeg skal le eller graede over episoden. Jeg faler virkelig
med Henrik, men pa den anden hand ma det ikke kunne ske. Han havde
givet Igbet et godt marathon og dermed opnaet en flot tid.

"Kend altid cykelruten", sagde grundlaggerne af triathlon altid. Jeg har
svaert ved at beskrive mine tanker, da Henrik stod der ved skiftezonen.
Var han faerdig? Enten var der sket et eller andet, eller ogsa havde han
sat ny verdensrekord i 6.11.25 1!

Netop det her punkt pa dagsorden, havde jeg brugt megen tankevirk-
somhed pé at overvinde mentalt. Det er helt sygt at forestille sig 42 km.
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lzb pa det her tidspunkt, hvor man allermest har brug for 2 BigMac og 1
1/2 liter cola, undtagen nar man star i det. Jeg havde virkelig lyst til at
labe det her Igb 1! Det kan forekomme besynderligt, men sadan var det.
lgennem skiftezonen, ind i omklasdningsteltet (det er et fint staevne), pa
med skoene og af sted. Ikke 20 meter i den gale retning som Jirgen
Zack, nae, den rigtige !! Samme Z&ack havde 2 km. tilbage, da jeg havde
lsbet 2. Nogen ville kalde det demoraliserende, men han startede jo altsa
ogsé 50 min. far mig. Okay, jeg var slaet, det erkender jeg, men man ma
se pa det positive. 100 meter fagr vinderen og jeg Igb forbi hinanden, fik
jeg et "god forngjelse”, med pa vejen af Gabor. Om ironi kan bruges pa
det bizarre tidspunkt, ved jeg stadig ikke !

Jeg var forsigtig, meget forsigtig. De farste 4 km. gik i 25,36, sa der var
ogsa tid til at nyde omgivelserne. Og drikke og spise og Squeeze. Jeg
var efterhanden blevet helt god til at nappe Squeezy'er uden at fa det pa
heenderne. Jeg a&d mange ! Lidt efter 4 km stod vores delegation.
Allerede der var det dejligt med opmuntrende ord, ord som gerne skulle
runge leenge, eftersom jeg farst ville se dem igen efter 26.

Undervejs laerer man at indtage vaeske. Jeg fandt selv ud af at det var
upassende at drikke CocaCola af baeger i Igb. 2 gange i samme depot
blev mit syn spoleret, men cola skulle jeg ha', sa jeg matte ga lidt. Det var
okay at spise abler og bananer undervejs, men greaensen gar ved
saltkiks, nar man har drukket veesken. Det er de leengste 2 km. jeg
nogensinde har lgbet. Jeg tror endda, at jeg kunne ha' skyllet et glas
Isostar ned !!

Der stod mange mennesker langs kanalen. Specielt var de samlet
omkring en bro, som vi bade passerede under og over, over og under
igen. Der var simpelthen diskotek. Ikke med hardkogt tyskertechno, nej,
men med glade hits. Jeg husker den effekt Y.M.C.A og Like a Virgin
havde pa mig, den var meget positiv. Efterhanden fik jeg smidt noget af
min fobi for hgje hastigheder, km 15 til km 25 gik i lidt under 50 minutter,
i hvert fald vaekkede jeg Ole, da jeg buldrede forbi ved 26. Det karte
bare, men en dyb rgst fra mit andelige ironman overhoved, min tri-Zen
master, den nu trippelte Ironman Sgren Bollerup, sagde i mit baghoved
at jeg skulle passe pa - den er lumsk, havde han ofte proklameret ! Om
det var et tilfaelde, at jeg nu var ved at overhale min danske skifte-
zonekammerat fra Aaiborg, (tilgiv mig - navnet er vaek), ved jeg ikke,
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men jeg sagde ja tak til en invitation om at fglges ad og dermed seette
farten lidt ned igen. Vi aftalte at tale om alt andet en triathlon, saddan at
tiden gik med det. Der blev sikkert ekslet mange ligegyidigheder - pa det
tidspunkt kunne man komme af sted med hvad som helst - men det
mindst ligegyldige var, hvordan han ville fii til sin kaereste, s& snart han
var inde i malomradet. 2 meter fra maistregen ville han falde pa kna og
neegte at fuldfgre hvis det blev et nej. Tri-romantik i saerklasse.

Tiden gik mens vi Igb. Altsé 5.45 pr. km er vel stadig at izbe pr. definition,
men det feltes nu lidt som at ga. Fysisk var jeg i rimelig stand, og mine
positive tanker havde gjort, at mit sind var lyst og 3bent. Malet var nzer.
En let smhed i larene, lidt smme teeer, men jeg havde lysten, s jeg
sagde farvel til min nye kammerat, chefen for vejafdelingen i Skive
kommune, og satte et nyt, men spaendende draebertempo pa 5.05. Jeg
holdt tempoet fint og falte mig uhyre inspireret af de mange deltagere
som ikke leengere Igb, som sad, kastede op, sked i graftekanten, plejede
deres blodvabler og da jeg var ved km. 38 og Marianne og Ole havde
fortalt at det sa godt ud, ( gjorde det virkelig?), folte jeg for alvor, at det
skulle lykkes. Ved km. 40 rg@g jeg forbi en brugt udgave af Jesper
Erlandsen og Ole skulle virkelig labe AT, for at na til malomradet far mig,
klar til fotografering.

De 30000 tilskuere fra Solarberg var nu rykket til Roth by, for i et sandt
inferno Igb jeg mod mal, larmen var enorm. Nu var det slut. Jeg matte
ikke mere, s mens tarene Igb ned af mine salte kinder, modtog jeg min
finisher t-shirt og medalje. Jeg brad nu veritabelt sammen i lettelse og
frustration over at veere i mal. Det kom sa pludseligt. Ni maneders
treening, 10.48.55 timers konkurrence og s& er det bare siut. Post
Ironman syndrom. Fglelsen var lykkelig ulykkelig, frisk udmattet, en
noget melankolsk finisher savnede pludselig sin keereste og 11 mdr. sgn
gevaldigt Jeg kiggede ogsa efter en bekendt at hulke op ad, det var der
ikke, sa jeg tog en ubekendt tysk samaritpige og gjorde det med. Graed,
altsa.

Det var min mening, at jeg ville se mit marathonbekendskabs forsgg pa
at fa sig en kone, menr terst og sult og kendskab til finisherteltets
lyksaligheder, bragte mig pd andre tanker. Efter massage megdte jeg
ham igen, men fik blot at vide, at han ikke havde kunnet finde hende i
maengden. Var det mon skasbnen eller ?
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Seren var i mal 19 minutter senere, og da jeg mgdte ham midt i al
forvirringen, var han vanskelig at tale med. Efter et par intravengse poser
sukker og salt og en halv time pa langs, var han et godt menneske igen
og vi kunne sa smat sludre om vores oplevelser.

Treette, men ved godt mod, destination Fishbach. Vi havde faet nok af
triathlon den dag.

Aftenen blev stille. Brasilien og Frankrig spillede VM finale, men de
feerreste var interesserede.

En forfriskende folelse af forl@esning dominerede mit sind, som om
orkanen Andrew havde veeret pa visit og bleest alle bekymringer langt
veek. Min fysiske tilstand var stabil, slidt - men ikke mere end efter et
marathonigb.

Jeg var dog stadig spaendt pa at se kroppens reaktion og fa svar pa et
par spergsmal: Ville fedtforbreendingen ferst hare op efter 4-5 dage og
ville min familie kun opleve mig horisontalt i samme periode. Der var flere
spergsmal, men nu handlede det om at komme hjem.

Mandag morgen, alt ind i kassevognen, nordpéa. Tyskland var nu mere
uinteressant end. tidligere, jo hurtigere vi kom hjem, desto bedre.
Spgrgsmalene om kroppens efterreaktion blev besvaret. Ved en tanksta-
tion, steg vi begge ud ved tanken om benzin og kolde colaer uden at
teenke pa garsdagens strabadser. Men mon ikke vi blev mindet om dem,
ud som 15 érig, ind igen som 85 ! Det gentog sig pa feergen, hvor vi
begge overvejede at blive siddende i bilen.

Hjemme igen og 35 dage efter Roth, har der vaeret rig lejlighed til at
efterrationalisere. Jeg ger det igen. Det som var ailervaerst var usikker-
heden. Hvad er en Ironman, hvor langt er et marathonlgb malt i mentale
kilometre. Det ved jeg nu, jeg har leert det, pravet det og disponerer for
fremtiden ud fra egne erfaringer, ikke andres. Det er en afgsrende faktor.
"It's a matter of the mind", sagde en bergmt triathlet engang - og hvor har
han ret. Hvor er det utroligt, at det er muligt at manipulere med sin hjerne,
forteelle den at alt er ok og at transformere indtryk til positiv energi.

Det bedste ved det her er, at jeg ved at jeg kan ggre det meget bedre, for
jeg kendte ikke min modstander, men han kendte mig !!
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fronman, jeg kunne ikke faige dig. Hvor end du gik var der for langt, for
varmt, for snerrende, for smertefuldt. Den udfordring du gav mig var svaer
at kontrollere i teori. Praksis skulle der til, for jeg forstod din alvor og da
Jjeg var der, tog jeg din hand. Den tid er slut, hvor du kunne gemme dig og
til tider gare mig forskreekket. Dit lunefulde humar og din styrke skreem-
mer mig ikke. Jeg ved hvem du er, jeg har dig og slipper dig aldrig. Nu er
visammen........
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Pa den anden side er det jo kun sport - verdens vigtigste biting .

Back in business

af Lisbeth Kristensen

Ja, sa er jeg pa banen igen efter en usaedvanlig lang skadesperiode.
Faktisk skulle saesonen "98 blive min farste i KTK-regi efter at have haft
medlemsskabet i 2 8r. Na sa langt s& godt, sa jeg var jo efterhanden
blevet lidt suiten men ogsé spaendt og temmelig nervgs, for ville dét jeg
sé& lzerige havde ventet pa kunne leve op til mine forventninger ?

For ikke at starte lige p& og hardt med DM (t&beligt at leegge det s tidligt
i ssesonen) drog betjenten (laes: Laurits Jakobsen) og jeg en tur til det
mgrke, neermere betegnet Sunds Sg, for at deltage i Herning Triathlon.
Puha, det var bade godt og skidt. Hardt at raese igen, men ogsa dejligt.
Mon ikke der ligger lidt af en SM’er gemt i enhver triatlet ? Na, men
betjenten og jeg tog for os af preemierne i fadelandet og vendte sa hjem
til staden igen.

Dette blev min start pa et comeback, der helt og aldeles har vaekket min
tri-lyst igen !

Efter steevnet i Herning blev jeg udtaget til NM i Arhus, hvor de fleste af
os vist var med, sa det gider jeg ikke fortaelle om ....
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Efter nordiske blev jeg sa udtaget til EM, og med lidt forsinkelse pga.
eksamen stadte jeg til de andre i Velden i @strig. Jeg vidste pa forhand,
at jeg “blot’ skulle se p4 EM som en oplevelse, da jeg pa nuvaerende
tidspunkt () er for darligt svemmende til at kunne gere mig geeldende i
drafting steevner. Cykelruten var ellers perfekt for mig - dejligt kuperet og
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_en masse sving, men bade 1. og 2. (og 3. ?) tog var kert, da jeg endelig

fik kaeempet mig op af det vade element. Sa det blev til en placering langt
nede i reekkerne, hvilket ikke var nogen overraskelse.... Jeg tror dog
aldrig, jeg bliver tilhaenger af drafting - sikke noget snyd !

Noget sjovere blev det at kere vores holdkonkurrence om sgndagen - her
var det til gengaeld sjovt at “snyde” pa cyklen - fedt at opleve tri som en
holdsport, det kunne vaere sjovt at praktisere det herhjemme.

Nu havde jeg jo faet smag for at komme udenlands, med det der med at
ligge i reven pa hinanden pa cyklen, det vil jeg jo endnu ikke, sa derfor
var det oplagt for mig at sige “Ja, tak” til at deltage i en 1500-40-10
distance i Ecternach i Luxemburg d. 9. Aug. Steevnet var nemlig et
non-drafting steevne i ETU-Cuppen.

Fredag d. 7. Aug. tog jeg mutters alene med et lilleput fly til Luxemburg.
Flyselskabet Lux Air havde.i farste omgang ikke plads til min cykel men
da de var medsponsorer pa staevnet, blev der hurtigt sendret pa dette
faktum. Organisatorerne var effektive folk mé man sige - ogsa selvom
man bare er en ukendt dansker ! (- endnu, red.)

Jeg var vist lidt betuttet ved at skulle vaere eneste dansker, men det
havde jeg ingen grund til. Vi var ca. 20-25 udenlandske triathleter
indkvarteret pa samme hotel, og der blev hurtigt skabt en god atmos-
feere, sa lgrdagen gik med at hygge og treene sammen. Fredag aften
havde jeg set en deltagerliste, der dog ikke sagde mig s& meget, da jeg
endnu ikke er bekendt med de forskellige udenlandske “stjerner”. Jeg fik
dog forklaret, hvem der kunne hvad, hvilket sagde mig lidt mere !!

Lerdag fik jeg set lidt pa ruten. Svgmningen skulle foregé i en ret beskidt
og varm sg, sa det var uden vaddragt. Cykelruten var meget kuperet,
naermest sma bjerge, sa jeg ville godt have haft nogle ekstra klinger med
| Lgberuten var et par omgange rundt om sgen. Dagen oprandt og
staevnet skulle fyres af. Ki. 14.30 gik starten i 37 g. varme | PUHA, jeg
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tror ikke, jeg -nogensinde far har opholdt mig i sadan varme, luften stod
stille og der var ingen skygge overhovedet pa ruten. Jeg ville allerhelst
have gjort som tilskuerne: Vaere krgbet ind under et trae og have rgrt mig
mindst muligt !

Starten gik, jeg havde en OK svgmning, men mange foran mig. Pa
cyklingen fik jeg kert mig op og gik ud pa lgbet som nr. 4. Nu er Igb ikke
min staerke side (det kan vel blive bedre!!?), sa jeg blev hentet af 5 af de
piger, jeg havde sat pa cyklen og kom altsa i mal som nr. 10, hvilket jeg
var ganske godt tilfreds med. Jeg led i varmen, men det gjorde vi vel alle,
og lgb rundt i sko sa tunge som bly pga. alle de litre vand, jeg i Izbet af
racet have faet hzeldt ud over dem. Sa det var hyggeligt at komme i mal,
at komme i skygge og fa lov til at sige “Ulrik” et par gange foran alle
tilskuerne !

Selvom jeg neeppe turde tro pa det, biev jeg mig selv igen og blev shinet
lidt op, sé jeg var klar til 4. disciplin: Spisning i hovedstaden med ca. 20
andre triathleter samt vores geestfrie organisatorer, der betalte hele
gildet. Nordkvinden Anne (4’er til NM) og jeg n@d turen rundt i staden,
hvor vi sag pa bagsaedet i en SAAB (udtales [sab] !!) 900 cabriolet, hvor
vi rigtigt fik fentgrret vores har !!

"Luxemburg er et lilleput land med 400.000 indbyggere - byen virker
naermest steril, men meget hyggelig og der er banker overalt, og det
virker som om folk er temmelig velhavende, sé det ngd vi alle godt afi en
3-dages tid.

Mandag var after-race day, hvor Anne og jeg havde aftalt at vi ville ud og
nyde solen, inden vi skulle vende naeserne hjem. Sa vi fandt et indendars
svgmmebassin, lagde os ud pa graesset og ikke s& meget som naermede
os det vade element for lige at traene lidt, Nej, nu ville vi nyde solen i
stedet for at lide under dens straler, som sagt sa gjort - inden vi forlod det
ligge hyggelige land, hvor jeg regner med at vende tilbage til nzeste ar.
Sa kan det jo veere, at der er flere, der kan traskkes med [?

Hvad min naeste staevnedestination kommer til at hedde, ved jeg ikke.
Om ikke andet befinder jeg mig i Sydfrankrig fra midten af september til
ca. 1. Juli '99, s& det er jo et oplagt sted at tage pa treeningslejr, sa sig til,
hvis det frister !!
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En tri-sommerferie
Af Ole Vorm

-Hvordan holder man sommerferie nar man er afhaengig af triathlon ?
Svar: Man gér i gang med at sgge efter tristaevner pa internettet i de
lande man vil besgge pa sin bilferie.

Bilferie, ja det var lykkes mig at overtale Marianne til at tage pa sin 1.
Bilferie med telt i bagagerummet. Vi fandt en liste over samtlige tri-
staevner i Frankrig, desveerre var der kun angivet dato, bynavn og
distance, men vi ville alligevel prave lykken og finde steevneomradet nar
vi kom frem til byen. Vi var dog lidt skeptiske, teenk hvis der kom en
franskmand til Danmark og vilie deltage i f.eks. Tri-4’s staevne. Hvordan
skulle man finde frem til starttidspunkt og startsted ?

Inden vi selv skulle i aktion, skulle vi ned og heppe/hjeipe KTK’s
deltagere i verdens stgrste IRONMAN-staevne i Roth (Tyskland). For mit
eget vedkommende er der noget seerligt over dette staevne. Dels fordi
det var der jeg lavede min 1. Ironman og dels fordi, der er en fantastisk
stemning ved dette steevne. Det kan vel bedst sammenlignes med
stemning ved et af Redekros ironman steevner !

Nej spag til side, dette staevne har stor sportslig interesse, idet de starste
navne inden for sporten deltager(hvor var Peter Sandvang ?) , maengden
og entusiasmen fra tilskuerne ger det ogsa til noget helt specielt.

Hvis man udover at gennemfgre en ironman har gnsker om en stemning-
soplevelse skal man prave dette steevne. Det er dog sveert at fa lov til at
deltage i dette steevne, da der er mange flere ansggere end pladser.
Som noget nyt skal man fra naeste ar kvalificere sig gennem et staevne i
Tyskiand eller Frankrig.

| &r har jeg valgt ikke at lave ironman, sa jeg var lidt spaendt pa, hvordan
jeg ville reagere, nar vi kom ned til steevnet. Ville det kriple lidt i ben og
arme for at veere med, eller var erindringen omkring de pinsler man skal
igennem stadigvaek sa steerke at jeg ikke ville fa lyst til at deltage ?

& %, TRI-EXPRESSEN
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Vi ankom til NUrnberg tidlig lardag morgen hvor vi skulle siutte os til 3 af
KTK’s deltagere. De var alle 3 indkvarteret hos faetter Ole(Seren
Bollerups feetter, der er bosat i Tyskland). Senere blev hans bolig debt til
Gasthof Ole. Den stakkels mand blev naermest presset ud af sin
lejlighed, idet vi var i alt 3 deltagere og 3 hjeelpere(Marianne, Janni og
undertegnede) 6 cykler og en masse bagage spredt udover lejligheden.
Marianne og jeg var dog sa flinke, at vi lod vores cykler blive udenfor pa
bilen. '
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Feetter Ole viste ikke s& meget om triathlon inden vi kom, nu ved han lidt
mere, idet der blev snakket meget tri inden og efter racet. Videoen karte
med sidste ars Roth ironman, nar der ikke var fodbold eller cykellgb. Hvis
man synes det er lidt for meget med al den snak omkring triathion, skal
man ikke indiogere sig sammen med en flok triathleter, der skal lave
ironman. Efterhdnden som nervgsiteten melder sig, kommer der flere og
flere spgrgsmal.

| starten normale spergsmal , efterhdnden blive de mere og mere

_hypotetiske. Her var det at jeg habede at kunne bidrage til at deltagerne

bevarede roen idet jeg har pravet turen far. Om det lykkes mé | spsrge
deltagerne om.

Nu er det vist pa tide at preesentere de 3 KTK'er:

De tre repraesenter meget godt den fordeling af triathieter, der deltager i
staevnet. ,

1. mand er vores aktive formand Sgren Bolierup, der ville opleve
stemningen og havde en dram om at komme under 11 timer. Roth er
kendt for sine hurtige tider( verdensrekorden er sat her).

2. mand klubbens komet, Henrik Antonsen, kom for at lave en kanontid.
Det var isar spaendende at se om Henrik kunne felge op pa de gode
cykeltider, han har kert pa OL-distancen i ar(det kraever dog at man kun
kerer de ngdvendige 180 km !).

3. mand er Claus Henriksen der skulle lave sin 1. fronman, med al den
ekstra spanding der herer sig til.

Udover disse 3 deltog Jesper Erlandsen, Jeanette Pardoff og Axel
Pedersen fra KTK 86.
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Det var spaendende om Axel kunne falge sin supertid fra sidste ar op.
Desveaerre havde Axel vaeret smaskadet op til steevnet.

Nar man skal lave en ironman er varer den fra 8 til 16 timer. Men foran
ligger der mange treeningstimer. Hvis man skal have en “god og positivo-
plevelse” med en ironman, kraever det mindst 6 mdr. specifik traening for
man starter og helst 2 &r med “alm. triathlon treening”.

Udover den fysiske traening er det lige sa vigtig, at man forbereder sig pa
hvad, hvornér og hvor meget kulhydrat og vaeske man vil/skal indetage
inden, under og efter steevnet.

Ud over dette skal man ud fra sine mange treeningspas definere en
passende intensitet(puls) man kan gennemfare racet med. Her kommer
den store forskel i forhold til at gennemfgre en OL-distance, idet man
godt kan komme igennem et OL-race selv om man disponerer forkert,
mens det kan vaere katastrofalt pd en ironman.

Det er vigtig, iszer i Roth pga. de mange deltagere, at man holder sig til
sin fastlagte puls. Man kan nemt blive suget med af stemning og alle de
andre, der pa cyklen suser forbi en. Det viser sig dog tit, at dem, der
overhaler en med 40 km/t ved 20 km skiltet, kan man overhale ved 130
km skiltet.

N&, men al forbedredelsen var overstaet og vores deltagere var klar. De
kunne fa personilig forplejning ved 80 km pa cyklen og ved 4,26 og 38 km
pa lgbet. Det var lidt forskellige energiressourcer de tre havde valgt.
Henrik skulle bare have squezzy’er.

Claus skulle have feerdigblandet dunke med lepping, terret frugt, squezzy
og maske en par Red Bull.

Sgren skulle have cherrytomater med sait !

Den saedvanlige ironman procedure startede ved 4-tiden, “der er det
altsa ret markt’, med at fa kroppen i gang og maven. Dvs. for nogens
vedkommende en staerk kop kaffe til at seette gang i systemet, der er nu
en gang bedst at f& overstaet det store toilet inden starten. Jeg kunne
-forteelle mange historier om folk, der undervejs har matte lane en toilet pa
et veertshus og hjeelpere i skiftezonen, der modtog en cykel, der var
belagt med en brunelig ildelugtede masse.

g, m\'\*
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Et af de forste sporgsmal der bliver stillet er hvordan er vejret? Svaret

var: Det regner! Ikke det bedste der kunne ske, det er ogsa lidt sjovere at
veere tilskurer i solskinsvejr |

wOBENy

Jeg havde forberedt de andre pa at der ville veere trafikkaos ved starten
og rigtig nok en lang bilke. ned mod startomradet, og hvor finder man lige
en P-plads. Henrik var mest nervgs, idet han skulle starte forst
ki.6.35(det er naesten nat stadigveek), men vi fik en god P-plads og
sendte de 3 deltagere ned til check-ind. Cykler og skiftetsj var checket
ind dagen far.

Den helt specielle stemning af forventning inden starten gjorde, at jeg
nzesten fik lyst til at deltage, men tanken om det afsluttende Igb fik mig
pa andre tanker. .

Det regnede stadigvaek, Jjeg var glad for at jeg havde tage tyskerudstyret
med pé ferie; olieregnjakke og tilhgrende smaekbukser samt gum-
mistevier. Det kan godt veere man ikke er saerlig ken, men det er
effektivt.

Svemningen foregdr i en kanal som en ud-hjemrute, s& der var inden
chancer for store bglger. Vandet sa ikke ud til at veere specielt varmt, idet
de fleste deltagere-blev stdende pa bredden indtil lige far starten gik ca.
50 m fra det sted, hvor man kunne komme ned i kanalen. Det resulterede
i at flere deltagere i de forskellige heat(13 i ait) kom for sent hen fil
startstedet. Det er lidt kedelig at miste 1-2 min. allerede ved starten, og
det kunne ogsa give lidt stress.

| 1. Heat startede eliten for meend og kvinder, her deltog bia. Morten
Fenger, Per Nilsson, Jens Gydesen, Michael Kriiger og vores egne Alex
og Jeanette.

Efter ca. 500 m. svemning kom farste stilling, og vi var ved at falde

‘bagover da speakeren meddelte, at Morten F. 1& pa 3. Pladsen. Han har

aldrig vaeret kendt for at svemme hurtig. Havde vi hart forkert ? Nej ved
vendepunktet 1& han stadigvaek nr. 3. Nu begyndte spekulationerne
omkring, hvad slags morgenmad han havde spist. Men s& kom 3 melding
om, at det nu var startnr. 150, tte Mitke, der |& pa 3.pladsen(Morten F.

havde nr. 15).
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Den store favorit Jurgen Zack (flere gange vinder i Roth) & godt med
fremme efter svemning og til vores gleedelige overraskelse la Per
Niisson lige efter ham ud pa cyklen. Hvis Per kunne holde Jurgen hjul 12
Per til en cykeltid omkring 4t. 20 min. Men det kunne Per ikke.
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Det regnede stadigvaek dg nogle tog af sted pa cyklen i badebukser/
badedragt, andre brugte en del tid pad at ifare sig vinterudstyr(Jeanette
P.), hvilket kan veere meget fornuftigt pa en sa lang cykeltur.

Vi havde desveerre ikke tid til at se Sgren og Henrik komme op af vandet,
da vi skulle ud til forplejningsstedet pa cykelruten.

Ved forplejningsstedet stod vi sd sammen med alle de andre hjeelpere og
prevede at holde gejsten oppe for os selv, idet vi stod p& en bakketop,
hvor det efterhanden som dagen skred frem bleeste mere og mere og lille
‘regnbyge i nu og nee blev det ogsa til.

De 3 drenge ville pa forhand ikke komme med geet pa deres ca. ankomst
tider ved forplejningsstederne, sa det var op til undertegnede selv at
kalkulere disse.

Henrik ankom som 1. Mand til forventet tid og skulle ikke have noget
forplejning. Herefter kom Claus, der tog sig tid til at stoppe op og fa sin
forplejning, hvilket gjorde det nemt for undertegnede at udskifte flaskerne
pa cyklen, tak for det. Vi havde nemlig veeret vidne til forskellige
mislykkede forsgg pa at give forplejning.

Da Sgren kom fik vi V-tegnet, sadan, han er ved godt mod teenkte vi,
men det betgd at han skulle have 2 cherrytomater !

De @vrige danskere sa ud til at ligge godt placeret, Per N. var faldet af
Zackens baghjul som forventet.

Herefter karte vi mod malomradet for at finde en P-plads. Det var noget
af en opgave, idet det meste af byen omkring steevneomradet var
afspeerret og der lige var 20-30.000 andre der skulle hen og se racet.
Men fra 1996, hvor jeg ogsd var hjeelper, kendte jeg en villavej ca.
500-700 m fra malet.

ﬁx

Det var tid til igen at regne pa hvornar Henrik ville dukke op ved 4 km.,
der var det naeste forplejningssted. Og efter mine kalkulationer var vi fidt
i tidsngd, s& i skarp trav gik det ud mod 4 km-skiltet, pa vejen kunne vi
folge de ferste meaend, bla. Axel P.

og. gws>

Vi ndede frem og var kiar til at Henrik skulle komme. Jeg havde regnet
med en tid omkring 6 t.15-20 min. for Henrik. Det blev 6 t.25 min 0g 6.30
t. min., stadigvaek ingen Henrik. Var han styrtet ? Noget var der i hvert
fald sket !

Nu dukkede Claus op og han var heldigvis ved godt mod, selv om han
mente at en kilometer tid pa 6 min/km. var lige i overkanten for de ferste
4 km. Han fik et kiap bagi og besked pa bare at komme ind i rytmen.
Seren kom igen med V-tegnet og nu viste vi, hvad det betad !

Da vi s& Igberne igen var det ved 26 km, de s& nu lidt mere slidte ud,
Morten F. var i krise her, men overvandt den og slutter 11. Alex |a flot
placeret, men de sidste maneders skade gjorde det hardere end normait.
Claus var ved godt mod og felte sig godt Isbene og det s faktisk rigtig
godt ud. Jesper Erlandsen keempede flot. Naeste mand var Sgren (eller
resterne af ham). Han lignede én, der var traet af livet. Nu var det jeg
huskede, hvorfor jeg ikke ville lave ironman i ar. Jeg huskede igen alt for
godt den fglelse, som Sgren udstrélede.

Janni var gaet tilbage mod malet da vi havde faet melding om, at Henrik
var kart forkert eller rettede sagt, han synes &benbart at det gik sa godt,
at han ville tage en 3. Omgang. Cykelruten besta at 2 runder af ca. 86 km
og herefter skal man dreje til hajre mod Roth for at kere de sidste 8 km.
mod malomradet. Henrik 1&8 med hovedet nede i bgjlen og tonsede forbi
skiltene uden at opdage de store pile, hvor det stod mél. Henrik havde
ikke gennemkgrt ruten i bil eller pa cykel inden steevnet, det ville méaske
havde veaeret en god ide !

Da vores 2 helte kom til 38 km besluttede vi at Igbe det sidste stykke ind
til mal sammen med hver sin helt. Jeg var dog ved at fa diskvalificeret
Claus, fordi en dommer s& os komme lgbene. Det er ikke sikkert jeg
havde vaere specielt populaer, hvis det var sket 3 km. fra mél. Jeg matte
i stedet udfere lidt intervaltreening og kunne sa tage billeder at den
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kaempende kommende ironman. Claus var stadigveek godt lgbene. Det
var en hel forngjelse at se, hvordan han hentede den ene efter den
anden triathlet, det giver ogsa lige lidt ekstra overskud.

ag. gy

Sgren derimod var i krise. Han var traet af livet. Og var naet til det punkt,
som jeg ogsa selv har veeret i pa det sidste af Igbeture; Det ville veere
rigtig nemt bare at stoppe med at Igbe og simulerer en skade. Men det fik
han ikke lov til Marianne opmuntrede ham og Sgren tog sig sammen og
kom igennem. Han var dog s& medtaget, at han matte en tur i dropteltet.

Jeg haber Claus maske vil skrive en lille historie omkring, hvordan han
oplevede sin 1. Ironman. Iszer kan han beskrive den stemning,der er ved
en lille bakke kaldet Solar Berg. Her star tilskuerne helt teet sammen, sa
man kun kan kere én og en og der spilles hgj dansemusik. Det gav mig
gasehud da jeg kerte op af farste gang.

Resultat fra Roth:

plac. Navn svam skift cykel skift ieb total

26 Alex 1:00.07 03:43 4:44:34 01:36 3:09:15 08:59:17

: Pedersen

720 Claus 1:.03:15 04:12 5:42:29 03:16 3:55:111 10:48:25

' Henriksen

27 Jeanette 0:59:26 05:33 5:29:48 03:33 3:56:25 10:41:48
Pardorf

854 Jesper 1:13:13  04:48 5:22:13 03:41 4:15:11  10:59:09
Erfandsen

979 Seren 1:12:27  04:23 5.45:44 0246 4:02:00 11:07:21
FORMAND
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Naeste dag var det tid til afsked, vi skulle videre syd pd mod Bodensee
ved foden af alperne.

Vi fandt her en utrolig leekker campingplads med egen strand ved
swen.Desvaerre var vejret lidt blandet med regn, sol og blaest. Vi fik dog
den ene dag cyklet igennem 3 lande(@strig, Schweiz og Tyskland), da vi
cyklede rundt om det meste af sgen. Her kerte vi igennem vinmarker og
frugtplantager - utroligt smukt.

Da vi nu var ved alperne, ville jeg seivfalgelig kere en tur op i bjergene.
Desveerre havde jeg glemt at skifte gearing hjemmefra(45-53 foran og
12-21 bagpa), men man er vel en gammel bjergrytter.

S4 vi tog af sted og ramte bjerget efter 2 km. Der var benene ikke blevet
speciel opvarmede, herefter gik det 5 km opad med en gennemsnitlig
stigning pa 10-12% puha. Det var noget, der gav tykke ben og halvvejs
oppe maétte jeg, for ferste gang i karrieren, kapitulere og stoppe for at fa
pulsen ned og fa normal stgrrelse pa benene. Da 2 tyskerne pa moun-
tainbike, som jeg lige have overhalet kom med hanlige (maske
berettiget) bemaerkning til min gearing var jeg nad til at kravle op pa
cyklen igen og vise dem, at selv om man kommer fra et fladt land, kan
man godt kere opad. Jeg “figj” forbi dem og naede toppen ferst. Her var
jeg glad for at jeg skulle vente pa Marianne, for benene og pulsen var
presset til det yderste, og en fortsaettelse havde sikkert resulteret i, at jeg
var gaet kold ligesom Bjarne Riis. Resten af turen forgik i vekslende
terreen op og ned med utrolig flotte udsigter over alperne og dalene.

Efter gode dage ved sgen fortsatte vi mod Frankrig, eller neermere
betegnet Epinal, hvor der skulle vaere et tri-steevne. Epinal er en sgvnig
by pa ca. 50.000 indbyggere. Pa vejen derhen fik vi leest at det er den del
af Frankrig, hvor der regner mest. Det lovede jo ikke for godt, men vi
karte i bagende sol hele vejen hen til byen og da vi naede hen til en
campingplads, hvor vi ville campere, begyndte det at regne! Det viste sig
heldigvis at vaere en byge. Vi kom fredag aften og racet skulle veere
spndag, sa vi havde en dag til at finde ud af, hvor steevnet var og hvad tid
starten gik.
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P& campingpladsen kendte de ikke noget til et tri-steevne. Sa vi sadlede
cyklerne lgrdag formiddag og kerte de ca. 6 km ind til byen. Hvor kerer
man lige hen for at finde oplysninger omkring et tri-staevne ?

P& vej ind mod centrum kom vi forbi en sportsbutik og det kunne jo veere
de viste noget. Manden i butikken snakkede kun fransk, mine 3 ar i
gymnasiet med fransk var ikke blevet vedligeholdt , s& det foregik med
tegnsprog og ordet triathlon er da heldigvis temmelig internationalt. Vi
fandt senere ud af at franskmaend nzegter at snakke engelsk eller tysk.

Han havde tilsyneladende fattet, hvad min forespergsel gik ud pa og bad
mig vente, hvorefter han var veek i ca. 10 min. Jeg teenkte, at han var i
gang med at ringe til alle i byen, men i stedet havde han fundet et
avisudklip med en artikel omkring staevnet og hvornar og hvor staevnet
fandt sted. Maske en ide til vores egen klubstevner. Han begyndte
derefter at forklare mig vejen ud til steevneomradet pa fransk ! Da han sé
jeg lignede et spgrgsmalstegn, begyndte han at lave sma skitser med
vejvisning ud til steevneomradet og med det i hdnden begav vi os videre
igennem centrum af byen. Til vores overraskelse viste det sig, at der var
opsat skilte med anvisning mod steevneomradet allerede her dagen for
steevnet. S& det var ingen sag at finde omradet.

| steevneomradet var man i gang med at opstille skiftezonen. Her fandt vi
endnu en franskmand, der kun snakkede fransk. Han havde heldigvis en
folder, der fortalte alt omkring distancer, deltagergebyr, start- og reg-
istreringstider. Vi ville gerne lige cykle cykelruten for at se, om der var
nogen overraskelser(vi huskede endnu Henrik A. i Roth). Vi spurgte om
ruten, og han tegnede hurtig ruten i gruset, fint det var jo meget nemt, et
stykke ud og 2 gange rundt pa en rundstraekning.

Igen blev vi positivt overraskede der var allerede opsat vejvisningskilte
og der var hjeelpere, der var i gang med at feje svingene, sadan!
Cykelturen var heldigvis uden de store stigninger(jeg havde jo fladlands-
gearing).

Svemmeturen skulle forega i Moselflod, den s& merk og kold ud. Hvis
man havde vzeret en and ville man havde gleedet sig, for der var fyldt
med andemad pa overfladen af vandet.
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Der var 3 stavner pa samme dag. Et sprint/begyndersteevner 500-23-
5,7, et bsmestaevne 100-5-2 og et licenssteevne 1500-43-11,7. Delt-
agere, der ikke havde licens, skulle medbringe et bevis for at de kunne
svemme 500 m!

Na men Marianne havde bestemt sig for at deltage i sprint-racet og jeg
skulle deltage i OL-racet, hvilket betad, at jeg var indskrevet til mit race 6
timer far start, det er vist rekord.

Véjret var stik imod alle forventninger helit fantastisk med sol fra en skyfri
himmel og ingen vind. Sa det kunne vi ikke klage over, eller kunne vi ?
Det viste sig nemlig at blive sommerens varmeste dag i Epinal (35 gr.).

Kl. 10.00 var Marianne sammen med ca. 150 andre forventningsfulde
triathleter klar til at hoppe i floden, vandtemperaturen var ukendt inden
starten, men den viste sig heldigvis at veere et sted mellem 16-18 grader.
Hun var fuldsteendig nedtrappet til dette staevne, vi var jo pa ferie, s
forventningerne var store!

Svemmeruten var en ud/hjem-rute, Marianne kom op af vandet som
tredje kvinde, ca. 1 min. 30 s. efter den farste kvinde. Sa det var bare om
at give den en skalle pa cykelturen. Og det gjorde hun, hun ndede hurtig
op til nr. 2 kvinde og hentede steerkt ind pa den farende kvinde. P4 vej op
af ruten eneste stigning overhalede Marianne en hel stribe af maend, der
neermest stod stille p& bakken, maske for at beundre Marianne?

Det var noget der gav selvtillid. Ved skiftezonen stod jeg klar med
kamera og stopur. Marianne havde indhentet den fgrende kvinde, sa jeg
rabte til Marianne, at hun bare skulle fyre den af pa lgbet. Det var nu
blevet meget varmt, sa de led ude pa Igberuten, der foregik i gaderne
parallelt med floden. Jeg led ogséa efterhanden i varmen og teenkte pa,
om jeg nu fik nok at drikke inden mit eget race.

Undervejs pa lgbet havde Marianne et par gange forsggt at presse den
farende, men hun holdt stand og kom farst i mal ca. 20 sek. foran
Marianne.
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I mél var der alt det man kunne teenke sig af frugt, kage, energibar og
kolde drikke(dog ikke koldt gl). Det er endnu i dag et mysterium, hvordan
de kunne holde drikkevarerne iskolde.

ag. g™

Efter en lille time var der preemieoverraekkelse, fgrst blev den vindene
kvinde rébt op og derefter sagde de et ukendt navn. Det var i hvert fald
ikke Marianne Schou de sagde pa fransk, og rigtig nok op pa podiet
trédte hende, der var blevet nr. 3. Hvad var nu det for noget | -

Jeg var klar til brokke mig pa det skolefranske jeg kunne huske, men
heldigvis ndede jeg det ikke, for det viste sig, at det var juniorkvinderne,
de havde rabt op. Herefter blev det Mariannes tur til at komme op pa
skamlen og modtage en stor pokal, blomster og et Igbedrikkebaelte fra
Polar, sadan du. Speakeren ville nu havde en udtagelse fra den glade
vinder af seniorklassen, men trods flere forsgg lykkes det ikke, at fa
nogle franske gloser ud af Marianne. Maske hun ikke helt forstod, hvad
hun blev spurgt om.

Herefter skulle jeg vente yderligere 2 timer inden jeg skulle starte.
Varmen var efterhanden blevet ulidelig og jeg segte ind i skyggen for
ikke helt at dehydrere. | mellemtiden blev bgrnesteevnet afviklet og det
var virkelig sjovt at se pa. Der blev cyklet pa alle mulige slags cykler lige
fra cykler med stgttehjul til rigtige tricykler.

N& men endelig var det min tur til at komme i race. Min sterste bekymring
inden starten var om jeg kunne f& vaeske nok undervejs. P& den korte
distance havde de ikke faet noget pa lgbeturen, s& Mariannes nye beeite
skulle maske i aktion med det samme. Men inden starten blev det
heldigvis bekendtgjort, at der ville vaere vaeske ved vendepunktet ude pa
‘ruten og ved vendepunktet ved skiftezonen.

Vi havde ikke taget noget pulver med hjemmfra, da vi regnede med at
kabet noget pa trimessen i Roth, hvilket vi ikke fik gjort. Drikkeflaskerne
til cykelturen blev derfor fyldt op med en 0,33 cola og vand. Det var
faktiske ok at kere pa, jeg havde serget for at fa brusen ud inden start.
Desveerre havde cyklen staet i solen med flaskerne det meste af dage,
sa det var varm flad cola jeg fik undervejs.
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Inden svemmestarten prgvede jeg at finde ud af om vi skulle svemme
ud/hjem-ruten 2 eller 3 gange for at na de 1500 m. Marianne mente, det
var 3 gange, fordi de havde svemmet 500 m. Jeg havde forstaet af den
franske speaker, at vi skulle svemme 2 omgange. N&, men af sted gik
det efter den saedvanlige procedure med at fa folk til ikke at tyvstarte:

Da jeg havde svgmmet 1. Omgang stoppede jeg op for at se p& mit ur,
det var meget rart at vide om man skulle 2 eller 3 gange rundt. Til min
store glaede sagde tiden mig, at vi kun skulle 2 gange rundt. Marianne sa
inden pa bredden, at jeg stoppede op og tenkie “hvad fanden laver han”,
men der var jo en god grund til det. Op af vandet og hen til skiftezonen.
Her havde arranggren sgrget for, at vi havde det behageligt, mens vi
skulle skifte; der nemlig opstillet stole ud for hver cykel. Jeg benyttede
den dog ikke, jeg havde jo travit. Af sted pd cykien og efter ca. 3 km gik
det jaevnt opad, ingen vind og solen lige ned oveni knolden. Jeg troede,
jeg skulle ga omkuld pga. varmen.

Men heldigvis kom vi derefter ud pa aben land, hvor det luftede lidt og der
kom fart pa cyklen.

“ﬂmm,,@

Ligesom Marianne oplevede jeg ogsa at de ikke kan kare opad. Da vi
madte den alvorlige stigning, rég de allesammen ned pa bgssen(lille
klinge foran) og gik helt i std. Sa her var der mulighed for at fa ram péa et
par stykker.

Cykelturen gik fint og jeg kom tilbage til skiftezonen, hvor jeg efter at
havde stdet af cyklen og var pd hen mod min skifteplads lgsnede
hjelmens spaende op, kom der straks en domme Igbene og fortalte mig
en masse pa fransk.

Jeg forstod, at jeg skulle lgbe tilbage til der hvor jeg var staet af cyklen og
spaende min hjelm igen for pa ny at igbe hen til min plads. Jeg var pa det
tidspunkt ud for min plads og benyttede mig af, at jeg var udleending og
dermed ingenting forstod.

Jeg fik derfor lov til at forseette. Ud pa lgbet, puha det var godt nok blevet
varmt ! Heldigvis var der som sagt vaeske 3 steder pa igbeturen og
undervejs stod der et par tilskue med vandslanger, sa vi kunne blive
keiet. Mine energireserver var efterhanden brugt op, man gar ikke sa
langt pa cola. Et par squezzyer og lidt vand hjalp mig igennem Igbet og
jeg sluttede i mal pa en 25. Plads.
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Alti alt var det en sjov oplevelse at veere med i et udenlandsk tri, det kan
kun anbefales. Vores steevne var utrolig velorganiseret. Da vi ikke ville
vente pa at resultatlisten blev feerdig, skrev vi vores adresse pad en
seddel, sdledes at vi ville fa eftersendt den pr. post. Ja, ja teenkte vi, den
kommer nok om 2-3 uger, men nej ogsa her viste det sig, at der var styr
pa tingene, 3 dage senere |18 den i postkassen i Danmark, sadan !

Herefter kgrte vi hjem til campingpladsens fine restaurant for at fejre
dagens praestationer med en 4 retters fransk menu med god rgdvin til,
det er abenbart et godt sovemiddel, for der var ikke nogen problemer
med at falde i sgvn den aften.

Riget 3 (Kan man ga pa vandet?)
Af Peter Ellehauge

Prolog: Dette er en nutidig (onsdag den 24. Juni 1998) beretning om et
forsgg pa at ga pa vandet. Forsgget skulle vaere en optakt til et sékaldt
event der skuille pakalde sig mediernes opmeerksomhed ved at 2 per-
soner skulle lzbe om kap til Sverige. Rent teknisk var det noget med en
STOR oppustelig treedemslle. Fremdriften i denne treedemslle skulle
leveres af en "lgber” som skulle lgbe pa et nylonnet og dermed drive
hjulet rundt og lave fremdrift. Jeg haber lzeseren har fantasi til at
forestille sig hvordan det virker, jeg vil nemlig helst ikke demonstrere det
i praksis ©
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Lokket af medieeksponering (aviser, TV...) og lidt sponsor t@j og sko og
selvfelgelig ogsa udfordringen i at i@be til Sverige, havde jeg sagt jatak til
at deltage i et pr-event der skulle introducere "water wheel” i Danmark.
For ikke at virke alt for amateragtige var der arrangeret en lille preve i
Kebenhavns havn, hvor de to atleter/fiolser ville fa lejlighed til at stifte
bekendtskab med og preve denne treedemglie. Jeg ikleedte mig vaddragt
og sandaler og kastede mig i baigen bla (eller hvad farve vandet i havnen
nu har. Jeg kommer da ogsa ind i hjulet og fandt en slags balance godt
hjulpet af Gabor’s tilrab fra kajen: "Hvordan synes du selv det gar???
(stort smil). Det lykkedes endog at fa hjulet til at rotere og sjenvidner
beretter at jeg tilbagelagde op til 4m i medvind. Det var med andre ord
ikke nemt og da ganske fa ting ligger stabilt pa vand, matte jeg da ogsé
indramme at dette hjul titherte. kategorien af ustabile fartgjer. Hvad der
egentligt skete ved jeg ikke, udover at det pludseligt gjorde ondt. Jeg
kom ud af hjulet og pa en eller anden made ind pa det terre. Her
konstaterede jeg at hgjre ben ikke kunne rettes ud.

Pa skadestuen var der heldigvis TV og Bjarne Riis skulle lige til at starte
sin enkeltstart i Schweiz rundt da hgjtaleren sagde: "Peter Ellehauge”.
Herefter konstaterede en laege at jeg ikke kunne rette benet ud, hmm det
havde jeg selv geettet. Han kunne dog konstatere at ledbandene var
intakte, hvorefter der stod rgntgen pa spisesedien. Mens jeg ventede pa
fotograferingen fik jeg taget blodprever. @h det fattede jeg ikke noget af.
Joe beroligede den i gvrigt ganske sgde laborant, det gjorde man altid
inden operation. Fint s& gik ventetiden da med at spekulere lidt over det.
Rentgen-manden havde aldrig taget billeder af et knae der kun kunne
“rettes ud” til ca. 90 grader. Efter 4 skud (desveerre er det glippet at fa
kopier sa der er intet billedmateriale til artiklen eller www.ak73.dk) var det
tilbage til et undersggelsesrum, hvor en ny leege kunne konstatere at
benet ikke kunne rettes ud — han forsggte ellers ihaerdigt, kun vel-
traeenede larmuskler forhindrede hans forehavende. Konklusion:
artroskopi eller kikkertundersggelse.
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En sadan undersegelse kreever dbenbart indleeggelse, sé jeg blev sendt
op pa 16. etage. Efter et tredjegradsforher, hvor jeg skulle tilstad hvornar
jeg sidst havde spist og drukket, blev der fundet en seng. Efter lidt
usikkerhed om hvorvidt kl. 12 betyder middag eller midnat — jeg havde
senest spist (en energibar) kl. 12 middag — fandt de omsider ud af at jeg
ikke matte g& hjem, men at undersggelsen, som nu var blevet til en
operation, skulle foregd samme aften. Kirurgen aflagde lige en visit sa
han kunne se patienten og besigtige skaderne. Jeg fik forklaret lidt om
teknikken ved operationen. Hans mistanke var en lsederet menisk, som
havde sat sig i klemme. Senere kom narkoselsegen — en SVENSKER ~
og spurgte om jeg ville have fuld narkose eller en rygmarvsbedgvelse.
Det blev den sidste sa jeg kunne falge med i begivenhederne. Jeg fik
ogsa lige indsneget en bemeerkning om lav hvilepuls, jeg ville ikke
udseettes for ungdige genoplivningsforsgg — han lignede jo ikke

Pamela.

Forberedelse er jo vigtig og i det her tilfaelde bestod det i en stesolid og
10ml vand (jeg tilbed at sluge pillen uden vand, men den gik ikke da
vandet allerede var blevet noteret i journalen). P& det her tidspunkt
kunne jeg ellers godt have spist en buffet og temt en Cola-automat. Jeg
fik lovning pa noget forplejning efter operationen. Pludseligt var det tid og
jeg blev rullet ind p& operationsstuen. Efter en rum tid var mine ben helt
felelsesl@se. Narkoselaegen kiggede bekymret pa displayet der viste en
puls pa 45 og vaerre (41) blev det, da jeg fik ren ilt gennem en slange. Da
jeg fik beroliget ham, begyndte kirurgen at rode lidt. Pludelig var der
billede pa skaermen og der blev forklaret en masse og sikkert lavet lige
sa meget. | korthed blev menisken trukket pa plads og fastgjort. Desuden
blev den lappet lidt sammen.

Naeste stop var en opvagningsstue — jeg var vagen sa jeg mente ikke det
var ngdvendigt — hvor jeg skulle veere indtil jeg kunne bevasge teeerne
igen. Det mente jeg nu godt jeg kunne og rokkede det bedste jeg kunne,
men resultatet udeblev. Ogsa her gav en lav hvilepuls problemer. Jeg
var koblet til et overvagningsapparat som straks begyndte at hyle. Jeg
forklarede, og de overgav sig naesten. De kom nu ustandseligt (hvert 10.
minut) og mélte blodtryk. Alle de andre opvagningspatienter blev overladt
til maskin-overvagning. Jeg fik ogsa seerbehandling pa anden vis, da jeg
fik to glas saft og nogle kiks, det var alt hvad de havde. Det mzaettede ikke
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noget videre, men forhindrede dog sulted@den.

Da teserne virkede igen, var det retur til afdelingen. Her stod det endelig
pa morgenmad. Jeg spurgte jeg til menuen og sygeplejersken remsede
3 menuer op; jeg bestilte alle 3! Det hjalp lidt. Nu her 5 uger efter er
appetitten ved at indstille sig pa et noget lavere energi-forbrug. Genop-
treeningen er ikke specielt konditionskreevende, det er noget med at
straekke ben og cykle p& en motionscykel uden belastning, sa der bliver
kun breendt kulhydrater nar jeg Igber fra S-togs-stationen og til arbejde.
Lob er maske sé& meget sagt, det er nok sharere krykning, men anyway
s& kommer pulsen altsa op omkring 170

uden at overbelaste mit svage hgjreben.

Epilog: Det kildemateriale jeg har til rddighed beretter kun om en
episode, om gang pa vand med heidig udgang. L@betraening kan
maske!? startes om 2 maneder og menisken er fgrst groet helt sammen
om 1 arl!l Udstyret med et par krykker lzerer man ogsé danskerne at
kende pad en anden méade. Det er sjeeldent at bus-passagerer i en
overfyldt bus sparger om man vil side ned. En anden kommentar: "Teenk
hvis det havde vaeret mig. Det havde vaeret meget vaerre!!!” taler vist for
sig selv. Det er heldigvis de feerreste der opfarer sig pa denne made og
mange tak for det..
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Nyt fra kassereren
Af Leni Hansen

Nye medlemmer:

KTK-86 star som eneste Triathionkiub i telefonbogen under “De gule
sider”. Det tyder pa at veere en stor succes. | hvert tilfeelde bliver vi meget
tit ringet op af interesserede der spgrger om alt muligt omkring sporten
og om klubben. Det har resulteret i mange indmeldelser i Igbet af
foraret/sommeren.

Denne gang skal vi hilse velkommen til 2 nye mediemmer:

Signe S Jacobsen Haspegardsvej 49, 2880 Bagsvzaerd 4444 3356
Hans Andersen  Fr.borgvej 100, 2 tv, 2400 Kbh NV 3583 2108

Kontingentstatus:
Faktisk er det lige nu ret nemt at vaere kasserer - eller den der styrer

kontingentindbetalingerne - stort set alle har i rigtig god tid betalt for hele
aret )
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Ryvang Cykler og Sport Aps

Hos Ryvang har vi det hele. Ogsa mange ars erfaring i at give personlig
vejledning. Vi kan derfor hjeelpe dig med at skreeddersy din nye cykel
praecist efter dine behov. Det giver tryghed. Du keber ikke katten i
saekken. Det kan vi fordi:

Vi har tid tif at lytte og giVe gode rad. -
Vi importerer selv og kan derfor give dig gode priser.

Vi har fgrsteklasses vaerksted, hvor din cykel far toppleje til fast aftalte
priser.

. Vi kan tilbyde forskellige finansieringsformer.

Kom forbi og fa en snak. Vi farer alle de kendte maerker.

Y |

» of
Vel modt hos |
Ryvang Cykler og Sport Aps

Hesselggade 31
" 2100 Kebenhavn @
TIf.: 3920 7312
OBS: Husk vi er Bikebuster forhandler
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Spinning

Af Petter Ellehauge

Vores aftale med PulsFitness Arhusgade 108E, 2100 @ fortsaetter.
Aftalen er, for at genopfriske den, at vi har reserveret 15 cykler
hver~

mandag

kl. 19.15
Farste gang er mandag den 7. september 1998.
instrukteren hedder Henrik Withen.

Desuden kan vi mod forevisning af KTK-mediemskort (en kopi af et betalt
girokort) kebe 10-turs-kort til kr. 300.-

Lass mere om PulsFitness pa http://www.pulsfitness.dk/
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