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KTK-86

Bestyrelse:
Formand: Seren Bollerup,

Ravnehusparken 13, 3500 Veerlose, tif.

4444 0324

Kasserer: Leni Hansen, Mallestraede 3,

3400 Hillered, tif. 4824 2338
Sekretar: Marianne Schou,
Valdemarsgade 37 4.tv, 1665 Kbh V,
tif. 3121 6196

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

tif. 3526 66 19

Suppleanter:

Laurits Jacobsen, Dalgas Boulevard 1,

14, 2000 Frb., tif. 3630 3248

Revisor:

Rev. suppleant:

Landsturnering/ KTK-CUP:
Marianne Schou

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

Tom Vinnergaard, Marstalsgade 47,
2100 Kbh. @. tif.: 3142 5675
Mezerkedage/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 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;j.
Sendage kI 9.30. Racercykel eller
mountainbike .

Tider og steder: se inde i bladet

Leb: (for med!. af AK-73)

Gabor Kilozl, tIf. 3121 9600

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

KTKs gironr. 749-7636

Forside:
KTK’s Logo!
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Fra redaktoren:

Udarbejdelsen af dette blad er min
sidste arbejdsindsats for KTK. Efter
mange gode og spaendende ar i KTK
har jeg valgt at skifte kiub.

Gennem mine ca. 8 ar i KTK har jeg
veeret involveret i mange af kiubbens
aktiviteter. Fgrst og fremmest som
aktiv triathlet, men ogsd som
steevneleder, ' stevnemedhjeelper,
bestyrelsesmedlem og redakter. Det
har til tider veeret hardt, men jeg har
altid godt kunne lide at arbejde for og
med KTK.

Igennem det seneste ar har jeg dog
mistet noget af kontakten til kiubben.
Det skyldes til dels mit fortsatte
ophold i det Nordsjeellandske som
lader til at veere af laengere varighed
og desuden fgler jeg at KTK er ved at
ndre sig pa en made som gar at jeg
ikke leengere har sa let ved at fgle

HUSK DEADLINE

DEN 20. DECEMBER

mig tilknyttet klubben.

Sluttelig vil jeg gnske alle jer KTK’ere
held og Iykke i fremtiden.

Mvh Martin Funk Larsen
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FORMANDEN HAR ORDET

Af: Sgren Bollerup Hansen

Hvordan vil bestyrelsen lede KTK86 ?

Forretningsorienteret - er nagleordet. Det skal ikke forstas sadan, at vi i

L(;’K skal tlol' at tjene penge pa vores sport, og at klubben skal have de
mme mal som en profitorienteret virksomhed. Nej, det gar pa

organisatoriske forhold. > gar pa de

Helt generelt kan det forretningsorienterede billedligt fremsti 2
‘gende made: g stilles pa fal-

Generalforsamlingen er gverste myndighed, som bestyrelsen star til

(ejl.nS\S‘r overfor. Under bestyrelsen er en direktion, som star til ansvar for
irektionen, og under direktionen kan der typisk vaere i

refererer til direktionen. o afdelinger som

Typisk forretningsorienteret organisation

Bestyrelsen i'KTK gnsker, at lede KTK efter de samme principper, men
dog med en lidt anden terminologi. | KTK har vi en generalforsamling, en
bestyrelse og et antal udvalg. ,

TRI-EXPRESSEN
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KTKs organisation

Det er saledes bestyrelsens ledelsesstrategi, at de enkelte udvalg arbe-
jder selvsteendigt mod de mal og efter de rammer som der er aftalt med
bestyrelsen. Bestyrelsen i KTK kan ikke og snsker ikke at veere de
drivende kraefter i de enkelte udvalg. Det er op til de enkelte udvalg at
opné de aftalte mal.

Det er bestyrelsens opfattelse, at vi er inde i en fase hvor vi skal have
forankret vores ledelsesfilosofi hos udvalgene og pa den baggrund har
bestyrelsen startet en maderasekke med udvalgene. Det fgrste made var
den 12. oktober og naeste made er berammet til den 9. november 1998

(mere om det i bladet).

Bestyrelsens opgave er at sikre, at alle arbejder efter de samme mal
samt at varetage KTKs interesser overfor eksterne interessenter som
DTriF, offentlige myndigheder og bevilgende instanser.

De “samme mal’ sgger vi gennem vores Vision 2005, som er blevet
forelagt udvalgene pa udvalgsmede og medlemmerne pa sidste
klubaftenmgde. Visionen vil i neermeste fremtid blive offentliggjort i
TriEkspressen, saledes at alle er bekendt med bestyrelsens Vision (mal).

Vi er vidende om, at denne ledelsesstil kan virke stgdende for nogle
medlemmer, men vi vil appellere til, at bestyrelsen far chancen med
deres tanker, for bestyrelsen tror fuidt og fast pa, at denne strategi er
farbar og at KTK vil komme til at fungere endnu bedre end den ger i dag.
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Vi keemper jo i bund og grund alle for samme sag; nemlig at KTK méa
blive Danmarks bedste og sjoveste Tri/Du-klub.
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Det skal for god ordens skyld neevnes, at safremt generaiforsamlingen
ikke er tilfreds med bestyrelsens arbejde, kan den palaegge bestyrelsen
at arbejde efter andre retningslinier eller den kan vaelge helt at udskifte
bestyrelsen.

Referat af KTK klubmgde mandag d. 14
september

Dagsorden:

«  Klubtgj
Skal KTK overhovedet have klubtgj ?
Valg af klubtaj. Der er 3 muligheder:
1) Red/grgn Igsning, dvs. eksisterende klubtgj
2) Asics” World Performance Line
~3) Tejudvalg

«  Diskussion af vedtaegtsaendring
Haring, vedtaegtseendring pkt. 4.7. (se bilag)

- Bestyrelsens arbejde med KTK's vision
Dette punkt diskuteres kun hvis tiden tillader det !
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Formanden bgd velkommen og gav udtryk for begejstring over antallet af
fremmadte, 25 fra madets start af.

Som ordstyrer blev forslaet Morten Tolsgard og som referent Marianne
Schou.

ingen protesterede mod disse forslag.

Formanden indledte med at fortaelle om baggrunden for megdet, nemlig at
bestyrelsen i forsommeren "98 var blevet kontaktet af Jonas Christof-
fersen, KTK medlem og til daghg selger i EM Sport pad Frederiks-
borggade, Kebenhavn.

Jonas havde pa eget initiativ kontaktet forst Saucony og derefter Asics
for at indhente tilbud til KTK pa keb af tgj til rimelige priser.

Bestyrelsen skulle reagere hurtigt, idet Asics i Danmark stod for at skulle
seelge restkollektionen for 1998 til Tyskland, hvor efterspagrgslen var stor.
Derfor traf bestyrelsen en beslutning om at tilbyde KTK’s mediemmer
Asics tgj, idet bestyrelsen habede, det var en god Igsning - pa trods af at
farverne ikke var red/gren. -

Der har ikke veeret nogen profit for hverken KTK som klub eller
bestyrelsen ved indgaelse af aftalen med Asics for 1998 !

For 1999 har KTK igen faet muhghed for at kebe Asics tri-tgj “World
Perfomance Line”.

Denne mulighed afstedkom debatten omkring valg af klubtgj for 1999.
Formanden informerede om, at bestyrelsen er indifferente overfor valg af
kiubtgj, hvorfor der var indbudt til dette mgde med debat og valg, sdledes
at medlemmernes meninger kunne komme frem.

Pkt. 4.7. i KTK's vedteegter er for vag mener bestyrelsen, hvorfor dette
punkt burde debatteres abent blandt klubbens mediemmer. Safremt
medlemmerne ville det, kunne en vedtaegtsaendring foreslas til general-
forsamlingen for s& endelig at blive vedtaget dér.
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1. Kiubtej:
1.1 Skal KTK86 overhovedet have klubtgj ?
Folgende argumenter blev fremfgrt | denne debat:

For klubtai:
KTK har intet klublokaie. Klubtgj vil skabe synlighed, tilhgrsforhold,

klubfglelse og samhgarighed indadtil savel som udadtil.

imod klubtgj:
Ingen argumenter.

Konklusion pkt. 1.1. afgjort ved handsoprakning:
Det blev enstemmigt vedtaget, at KTK86 skal have klubtgj.

1.2 Valg af klubtg;j:

Debatten drejede sig til at starte med om, hvorvidt KTK bgr have:
¢ Ensartet t8j gennem en leengere periode, f.eks. radt/grant

o Skiftende farver.

Mange argumenter blev fremfgrt | denne debat og efterfelgende er et
uddrag i form af citater:

‘Nuveerende tgj er for dyrt og for darlig kvalitet. Eksempelvis til DM i
Fredericia i 97 stillede 23 KTK ‘ere op - heraf kun ganske fa i rgdt/grant.
Vigtigere er et synligt logo !

Logo’et er vigtigst - derefter tgjfarven. Forslag om udvalg, som arbejder
pa aendring af logoet.

Skiftende farver er okay - under konkurrencer, til treening m.v. kan man
sagtens genkende hinanden, hvis man vil. Det har intet med tgjet at gore.

Klubtaj bar vaelges udfra fgigende kriterier: Udvalg/sortiment, kvalitet,
farver og pris.

Det rgd/grenne tgj er blot en farve valgt af en virksomhed, som engang
sponsorede klubben. Der ligger intet dybere bag farvevalget.

SARIATY,
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Asics - en “alt-eller-intet” lasning. Med I aftalen ligger muligheden for at
kabe sko 2 x arligt, samt tilbehor.
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Som nyt medlem signalerer KTK med valget af Asics kvalitet - klubben
tilbyder sine medlemmer en meerkevare.

Rad/grenne farver er velkendte i den danske tri-verden. Alle ved, det er
KTK.
Mulighed for at klubben mister genkendeligheden udadtil.

Radt/grant taj (sponseret af Ironman) kunne sys efter mal til fornuftige
penge, dvs. indviduel lgsning.

Langtidsplaniaegning omkring endelig skift i klubtaj: Projekt ar 2000, dvs.
udvalg, som kommer med forslag til generalforsamlingen.”

Formanden foreslog en afstemning om falgende punkter:
1. Red/gren lgsning
2. Asics” World Performance Line
3. Tajudvalg.

Konklusionen pa afstemningen, som foregik ved handsoprakning:

Forslag 1: 3 stemmer
Forslag2: 16 stemmer
Forslag 3: 8 stemmer

3 medlemmer undlod at stemme.
Dvs. et overvejende flertal for, at aftalen med Asics fortsaetter i 1999.
Bestyrelsen vil arbejde herefter.

2. Diskussion af vedtaegtsaendring pkt. 4.7.:
Formanden indledte med at forklare baggrunden for at punktet var pa
dagsorden:
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At bestyrelsen ikke gnsker at ekskludere/sanktionere medlemmer, der
ikke lever op til vedteegternes pkt. 4.7. Bestyrelsen gnsker en svagere
formulering, som henstiller til at kiubbens medlemmer benytter det til
enhver tid gaeidende klubtgj i konkurrence.

Mange argumenter blev fremfart i denne debat og efterfgigende er et
uddrag i form af citater:

“Vedtaegtsaendringen - godt formuleret.

Vedtaegtsaendringen - vag paragraf mht. sponsorer !

En eventuel sponsor kagber x antal reklamepladser i form af klubbens
medlemmer.

Derfor sveert at “saelge” klubben.

De bedste korer alligevel kun i klubtgj, hvis det er gratis I”

Konklusion pkt. 2:

Vedteegtsaendringen kommer som punkt til afstemning pa generalfor-
samlingen til januar 1999.

Af tidsmeessige arsager besluttede formanden, at pkt. 3 pa dagsordnen
bliver debatteret ved en senere lejlighed.

Formanden sluttede af med at takke for god ro og orden.

Herefter var der mulighed for at bestille Asics tgj fra kollektionen 1999
udfra prever og kataloger.
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Traening i KTK

Svemning

DHL (Ngire Alle 51): Fra og med d. 15 september.
Tirsdag og torsdag kl. 21.00 - 22.30 - Med traener.
Lerdag kl. 8.00 - 9.00 - Uden treener, med morgenmad :-)

Vesterbro Svemmehal: Fra og med d. 4 september.
Fredag kl. 17.00 - 19.00 - Med treener
Traeningen er forbehold svemmere som vil lzere at crawle.

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

Der startes k. 9.30, pracis, fra MOSEHUSET pé Hareskovvej.

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

Har du spergsmal om sgndagstraeningen, kan du kontakte:

Torben Ngrskov: - 38 88 80 17 priv, 32 96 88 88 arb (race)

Leb
Kraever medlemskab af AK-73.

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

Sendermarken i Valby:
Lerdag k. 14.45

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

SIDE 11
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/Wm INDUSTRIPARKEN 4, DK~-2750 BALLERUP, TLF. 44 66 80 08 - FAX 44 65 88 08
Onsker du oget muskelstyrke,

energi og modstandskraft ?

84 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 letoptageligt chrom picolinat pr.
tablet. Chromax har ifgige badde amerikanske og danske undersagelser vist sig at vaere en effektiv hjeelp
ved opbygning og genopbygning af muskelmassen. Chromax virker desuden forebyggende pé skader,
fordi det styrker og opbygger muskier, led, sener osv.

Vital Complex indeholder de 4 oftest anvendte “opkvikkere", nemlig Ginseng, Gelé Royal, Rosmarin .

og Pollen i steerk koncentreret 100% naturlig form. Alle stofferne er regenererende og giver dermed
energi og overskud samt sterre mental styrke og modstandskraft.

Chromax og Vital Complex fremstilles under farmaceutisk kontrol og fis hos Matas og i helsekostfor-
retninger til falgende priser; Chromax 60 tabl. kr. 98,00 og Vital Complex 50 kaps. kr. 126,25,

SIDE 12
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Datoer til stevnekalenderen 1999

Falgende er planlagt:

Dato Stesvne Disciplin/distance Sted:

9. maj DM Duathion Holstebro

10. juli EM OL distancen Maderia
10.-11. Juli VM lang Triathlon Satter, Sverige
31.juli - 1. August VM kort Triathlon Miinchen

?7?. august DM Triathlon Herning

7. august DM Ironman. Fredericia.

Forhabentlig vil vi se endnu flere KTK'ere til de nationale mesterskaber
til neeste ar - der er jo mange medaljer, der skal forsvares !!

Klubaften: Mandag d. 9. November kl. 19.00

Af Aktivitetsudvalget
Sted: Lokale 106, KUC Medborgerhuset, Norre Allé 7, Ngrrebro.
Programmet for denne aften indeholder flere spaendende punkter, bl.a.

1. ironman v/iSusanne Nielsen

Kan andre danske triathlonklubber prale af, at have 2 atleter i ver-
denseliten pa Ironmandistancen? Men man behgves ikke at vaere profes-
sionel triatlet, for at traene til Ironman.

| Fredericia 1997 stillede rekordmange KTK’ere til start - og gennem-
farte. Denne positive udvikling vil vi gerne hjeelpe pa vej.
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Denne klubaften indledes af Susanne Nielsen, mange-arig KTK er og
professionel triatlet.

Susanne har lovet at dele ud af sine erfaringer fra bl.a. dette ars lronman
pa Hawaii samt fortaelle om, hvordan man bedst forbereder sig fysisk og
mentalt pa langdistancetraening og selve lronman-steevnet.
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2. Praestentation af arets julegave 1998 - mgd op og bliv glaedeligt
overrasket !!!

3. Udvalgsarbejde 1999:

KTK star foran mange spaendende udfordringer, men der skal flere til at
lafte opgaverne.

Kun sammen er vi steerke og bestar.

Aftenen afsluttes med en diskussion omkring, hvilke udvalg, der kan
styrke KTK frem mod &r 2000, hvem der vil bidrage og hvordan.
Aktivitetsudvalget glaeder sig allerede til flere, iderige, nye medlemmer....

Pa gensyn den 9. November.

Tordenskjolds soldater....

Af Marianne Schou

Dette er en historie fra det virkelig liv. Det virkelige foreningsliv.... hvor
ambitigse mediemmer - for en tid - treeder ud af mediemsmassen og
bidrager til klubbens fortsatte virke og fremgang.

Dette er historien om en treet klubsekretaer, som en regnvad september
formiddag sendte et ngdrdb ud i Cyberspace til hendes to artsfeeller:
Formanden og bestyrelsesmedlemmet Morten.

6.'\““‘“"!1
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~med nzeb og kigr pa kanten af sammenbruddets rand: Hun fgite sig s&

alene !

“Nej” taenkte hun.” Det kan ikke veere rigtigt, at jeg skal stoppe i denne
forening fra den ene dag til den anden, blot fordi der er for mange slgve
bananer !!”. Og sa gav hun sig til at teenke.

Hun teenkte pa de medlemmer, som igennem flere ar troligt troppede op
til det arlige steevne og hjalp. P4 dem som natten inden klubbens staevne
havde sovet i en barak for at passe pa de lante cykelstativer, mikrofoner
0g anleeg. P& dem som aftenen fonnden havde smurt 200 sandwich og
bagt 4 bradepander med kage.

Pa dem som kom med morgenbrgd hver isrdag morgen igennem hele
vinteren. P& dem, som stiller deres keelder til radighed for t-shirt, som
deltagerne i arets staevne skal have. P4 dem, som hver maned afsastter
flere timer til at lave blad og nyhedsbrev. Pa dem som hefligt og venligt
taler med potentielle mediemmer i telefonen 7 dage om ugen - hver uge
| Pa dem som afsaetter en aften pa mgde i Dansk Triathlon Forbund. Pa
dem som sikrer at vi har svemmehaller at treene i. P4 dem som sgrger
for gode freenere. P4 dem som sgrger for klubbens penge. Bade dem
klubben har og dem den gerne vil have fat i !

Og sa var hun ikke s teet p& sammenbruddets rand - i hvert fald ikke for
en stund !

Men hun teenkte videre: “Det nemmeste ville jo vaere bare at stikke halen
mellem benene og takke af’. Men det havde sekretaeren nu alligevel ikke
lyst til - endnu ! Hun ville gerne se om ikke hun kunne vaekke bare et par
slgve bananer op af deres dvaie ...altsa et par af dem, som ikke havde
lavet noget indtil videre.

Se det var en rigtig historie fra det virkelige liv.

Pointen (om nogen skulle have undgéet at fange den !) er, at
bestyrelsen og dermed ogsé klubben som helhed har brug for flere
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Efterskrift:
Skulle der nu sidde nogen blandt leeserne, der foler sig forurettede,
haber sekretaeren, de vil tage til genmzele pa klubomgdet mandag d. 9.

November.
Dér vil der veere rige muligheder for at vise, at man ikke er “..en slgv
banan..”. »

For vi har jo alle et job, studie, keereste, mand, kone, barn/bgrn, hus,
have at passe - foruden fraeningen selvfgigelig.

P.S: Kan bananer overhovedet dyrke triathion ??7??

Siden sidst:

Syntes du det er sjovt at leese denne artikel - og hele bladet som sadan
?? Eller ville du lige s& gerne undveere ?

Det sidste er tilfeeldet, hvis ikke der findes en ny redakter og/eller
“journalist” inden arets udgang !!!

Peter Sandvang og Susanne Nielsen viste mange konkurrenter ryggen
i arets Hawaii Ironman.

Det blev til et par rigtig flotte placeringer (Susanne 9’er og Peter 12°er),
som KTK er stolte af.

Tillykke til begge.

KTK-klubmestrene 1998 er fundet (se navnene andetsteds i bladet).
Alle arets mestre og medaljevindere vil blive fejret pa behgrig vis til
"Guldfesten” (klubfesten) lgrdag d. 14. November. Ga ikke glip af arets
festlige begivenhed i KTK.

SIDE 16
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Apropos festlige begivenheder:

Triathlon og traeningslejre er ikke kun hardt arbejde. Det fgrer ogsa til
langvarige forhold: Camilla Rath, dansk mester i duathlon 1996, og
Jergen Nielsen, duatlet og cykelrytter, er blevet gift. Tillykke og held og
lykke pa fremtidens faelles cykelsti fra KTK.

(Vidste du i gvrigt at Camilla er blevet set i svemmehallen ved flere
lejligheder i efteraret - rygter vil, at hun planlaegger et come-back i 1999.
KTK’s kvinder isaer glaeder sig til forsteerkning !)

Erik Tersing, mange-arig KTK-medlem, fylder 60 ar d. 1. November.
Tillykke Erik.

Leni Hansen, klubbens kasserer, fortsatte medaljejagten og fik guld ved
arets DM i duathlon.

Hvor blev KTK af ?

Af et menigt medlem

Ved érets DM i duathlon d. 20. September i Alborg var KTK ringe
repraesenteret om end de f& der deltog gjorde det flot (bl.a. fik Leni
Hansen, kasserer, guld).

Hvad var &rsagen ?

Klubben havde rigtig gode muligheder for at vinde guld for hoid bl.a. hos

_veteran herrer. Bgr KTK ikke kunne stille min. ét hold (dame og herre) il

nationale mesterskaber ?

Eller med andre ord:

Hvordan skal vi sikre, at KTK stiller hold ? Hvis ansvar er det ? | hvis
interesse er det ? Er det ikke alles ?

Hvem vil ikke gerne laese en resultatliste med KTK som nr. 1. For hold ?

SIDE 17
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Ligeledes vil en evt. sponsor helt sikkert kraeve deltagelse ved nationale
mesterskaber for s mange aktive som muligt - det skaber jo synlighed.

Hermed en opfordring til klubbens medlemmer om at tale mere sammen
- ogsa omkring staevne-deltagelse og sasonplanlzgning.

P.S. KTK’s kvinder har taget initiativ hertil for saesonen 1999 1!

Annonce: Kommunikationen internt i KTK:
Syntes du at nyhederne kommer til dig senere end til andre KTK’ere ?

Har du overvejet at fa din e-mail adresse pa KTK's mailingliste ?
Hvis du har problemer med selv at koble dig pa via KTK's hjemmeside,
kan du sende din adresse til Peter Ellehauge:

triguy@chaos.dk

Peter vil herefter sgrge for at du kommer pé mailinglisten.
HUSK ogsé at meddele evt. andringer i adressen, f.eks. nar du skifter
arbejde, far opkobling hjemme etc.

Har du overvejet at sende dit nye mobilnummer, adresseaendring m.v. til
kasseren ?
Klubbens adresseliste er mindre vaerd med mindre den er opdateret.

SIDE 18
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GEL-WILDE TN880-0147

Forpris 799,-
NU 399,95
é’accs
10.
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.

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

EM sport ApS

FREDERIKSBORGGADE 7 . 1360 K@BENHAVN K . TLF. 3313 84 63
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BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRZANING MED
TRENINGSVEJLEDNING

. Klinik for Fysioterapi
1 Jorcks Passage opg. B!

i DK-1162 Kebenhavn K.
" 33142360
man-fre, kl. 8.30-13.00.
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Familiesvemning i KTK - hvad er nu det for

noget ???
Af Bestyrelsen

Hermed et tilbud til bgrnefamilierne om at tage bgrnene med i svemme-
hallen pa Institut for Idraet lardag morgen fra ki. 8.00-9.00 - under eget
opsyn, dvs. med en voksen tilstede i bassinet.

Svgmmehallen er blevet delvist renoveret, hvilket har resulteret i et helt

 nyt “bgrnebassin”.

Dette bassin star ubenyttet hen Igrdag rﬁorgen (mens de aktive svgmmer
i 25 m. bassinet). Det er jo en skam - derfor dette tilbud.

Vandet er ca. 27 grader og bassindybden ca. 70 cm.
Medbring selv svemmevinger m.v.

Pa gensyn i svemmehallen lgrdag morgen.
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Vores redaktor onsker at stoppe
Af Bestyrelsen

sg. gqnv®

Efter et lille ars tid som redakter af TriEkspressen har Martin valgt at
stoppe.

‘Tilsyneladende er det et utaknemmeligt hverv at veere redaktgr af vores
blad og nyhedsbrevene, for set i et historisk perspektiv “holder” vores
redaktgrer kun ca. 1 ar.

Hvad kan vi gare for at det at vaere redakter kan blive et attraktivt hverv.

Bestyrelsen vil gerne benytte lejligheden til at takke Martin for den store
indsats, han har ydet i det forgangene ar og pa en eller anden teoretisk
méade kan vi vel sige at Martin har veeret redakter i 2 ar. For bestyrelsen
prevede som noget nyt, at udgive et nyhedsbrev, for at sikre nyhederne
tii medlemmerne inden de blev til “gammelheder”. Martin har derfor
skulle udgive dobbelt s& mange blade og breve som forudsat ved aret
start.

Som naesvnt vil bestyrelsen gerne takke Martin for den store indsats han
har lagt for dagen, ikke mindst hvad angar “rykning” af artikler til bladet.

'Alt andet lige er det bestyrelsen opfattelse, at indholdet og udsendelsen
af bladet og brevene (til tiden) har vaeret en succes.

Held og lykke fremover

Bestyrelsen

X,
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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
preecist efter dine behov. Det giver tryghed Du keber ikke katten i
seekken. Det kan vi fordi:

Vi har tid til at Iytte og give gode rad. -

Vi importerer selv og kan derfor give dig gode priser.

Vi har farsteklasses veerksted, hvor din cykel far toppleje til fast aftalte
priser.

Vi kan tilbyde forskellige finansieringsformer.

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

pr
Vel modt hos

Ryvang Cykler og Sport Aps
Hesselggade 31

2100 Kgbenhavn @

TIf.: 3920 7312

OBS: Husk vi er Bikebuster forhandler

SIDE 22
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KTK Cuppen 1998

Af Ole Vorm

Igen i &r er KTK-cuppen blev afviklet (i stilhed).

Der har ikke veeret den store opmaerksomhed omkring cuppen, hvilket
sikkert skyldes at der ikke har vaere Igbende resultat- og stillings-
‘formidling. Der har heller ikke veeret skrevet noget om cuppen i kiub-
bladet. .

Jeg mener vi pa generalforsamlingen skal tage stilling tit om vi vil
fortsastte med cuppen. Hvis der er nogen mediemmer der har gode
ideer til hvordan cuppen skal afvikles, kan | teenke over det indtil
generalforsamlingen. '

Maske skulle man i hvert stzevne blandt deltagereftilskuere fra KTK 86
stemme om "Dagens fighter" og/eller "Dagens bommert” og uddele en
fidusbamse eller lignende. Den der efter aret har modtaget "Dagens xx"
flest gange vil fa den til ejendom og fa overrakt den ved arets afslutnings-
fest.

Steevner der indgik i KTK-cuppen.

Stevnested Distance Bemeerkning
-Blovstrad dua. 7-30-3,5

DM Roskilde tri  1500-40-10

NM Open tri 1500-40-10

Helsinger tri 570-27-6,3 Klubmestesterskab
DM ironman 3800-180-42,2
Blovstrad dua.  7-30-3,5

DM dua. 10-40-5

Klubmestesterskab

Der er blevet keempet i 3 klasser.

Herre under 40 ar
Herre over 40 ar
Damer

N

| hver klasse gives fglgende points: 30-28-27-26-25 osv.

BE
WOBLENy, 4
. m\\"

Min ferste tanke var at kun 5 steevner skulie tzlle med i det samlet
resultat, men da der ikke var nogen der havde deltaget i mere end 5
steevner gav det ikke nogen mening.

Hvis man aendrede det til 4 ud af 7 steevner ville det heller ikke give
eendring i det samlet resultat, sa derfor er der ikke korrigeret i pointsam-
mentezellingen. Der bliver ikke dispenseret for at veteran 10g junior i
nogen steevner ikke starter sammen med seniorklassen.

Man opnar kun point til cuppen nar man i resultatlisten er registreret som
KTK 88 klubmedlem.

Samlet vinder herre under 40 ar: Laurits Jacobsen
Samlet vinder herre over 40ar. Benny Olhsen
Samilet vinder damer: Lisbeth Kristensen
Samlet resultatliste se nzeste sider.

KLUBMESTER TRIATHLON 1998:

Meend: .

Junior/ungdom: .Ole Vinnergaard deltagere i klassen: 1
Senior: Peter Sanvang 15
Vet. 1: Laurits Jacobsen 2
Vet. 2: Saren Bollerup(vores meget aktive formand) 3
Vet. 5: Erik Tersing 1
Dame:

Senior: Lisbeth Kristensen deitagere i klassen: 3
Vet. 1: Mette Wendelboe 1

Det var dejlig at se alle de KTK'er der stillede op til dette staevne, faktisk
var nzesten halvdelen af deitagerne i herresenior fra KTK 86, sadan !

Der var ikke nogen overraskelser i arets resultater, men maske til naeste
ar?
Vi siger tillykke til nye klubmestre.
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. KLUBMESTERSKAB DUATHLON 1998:
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Maend:

Senior: Torben Nerskov deltagere i klassen: 1
Vet. 1: John Milter Jacobsen 2
Vet. 7: Benny Ohisen 1
Dame:

Senior: Lisbeth Kristensen deltagere i klassen: 1
Vet. 1: Leni Hansen 1

Det var for ringe m.h.t. tilslutningen, hvor var folk henne ?

Ligger klubmesterskabet pa et forkert tidspunkt ?

| herreklassen fik vi en mester i Torben Nerskov, der efter sin alvorlige
_knzeskade er pa vej tilbage il tidligere tiders form.

| dameklassen var der en stor overraskelse, idet Leni slog Lisbeth med
over 4 min. Leni blev samiet vinder af hele steevnet flot flot og tillykke
herfra.

Uden at skulle forklejne Leni's preestation forlyder det vores udsendte
medarbejder at Lisbeth havde visse problemer med hensyn il sit indhold
af mavesaekken, der tilsyndelande hellere ville op i stedet for ned.
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Berlin Marathon '97

Vi var Morten Spanier (en politimand og KTK'er), Claus Bo Dang (endnu

en politimand) og Richard O'Dwyer (en gemmen kriminel bankrevisor fra |
Lan & Spar Bank og KTK'er), og vi havde ventet i 2% ar pa denne dag - |
dagen hvor vi skulle lege os igennem et marathon.

Der var et kriterie for deltagelse; intet matte tages serigst p& denne dag!

Beklaedning: -

{ 2 stk. politiuniformer inkl. hvid kasket og slips
{1 stk. straffefangedragt (model Dalton)

{ 2 stk. plastikflgjter '

{ 2 saet hvide handsker

{ 2 stk. vandpistoler.

Vi vidste, at vi ville f& meget opmeerksomhed i dette store skuespil - men
ikke sa meget som vi fik. Vi blev narmest forfulgt af hensynsigse
professionelle og civile paparazzier. (Der bgr veere mere politi pa gaden
for at beskytte deltagerne!)

Fer start blev der taget hundredevis af billeder af disse galninge fra
Kgbenhavn - journalister fra flere tyske aviser ville tale med os (red. os
bekendt var der kun Berliner Kurier).

Og det blev vaerre ud pa ruten.

Det var ikke kun alle disse irriterende mennesker med kamera, som
generede os. Jens Christian Jensen (politimand), Tony Laursen (panser)
og Christian Lindemann (seggeskal) tog med for at saette personlige
rekorder - det medfarte, at de var utrolig serigse, hvilket generede os
ufattelig meget. Ingen is, kage elier danserestaurant aftenen fer lgbet -
og kun én gl! Kedeligt!

N3, historien skal jo forteelles.

Pa ruten var der over 1 million tilskuere (alle ifert de obligatoriske
kamera). Og de tog alle sammen billeder af os, hvilket betgd, at vi var
ngdsaget til at smile 42,195 km.

SIDE 26
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Skuespil matte vi ogsa presstere - det forventede tilskuerene af os. Det
resulterede i utallige fangeflugter til stor morskab for publikum (nu var det
teater!) ’

Straffefangen tog ofte flugten ud blandt det mabende publikum. Betjen-
tene rakte hgjre hands pegefinger i vejret, pustede kraftigt i figjten,
hvorefter de eftersatte straffefangen til fods. Ved pagribelse blev straffe-
fangen fart tilbage til laberuten i reglementeret armlas. (red. den civile
straffefange mente bestemt, at han ogsa blev udsat for politivold).

Ved ca. 33 km stod der pludselig 10 meget let pakieedte, dansende,
smukke og meget unge kvinder midt pa igberuten - det kunne en
straffefange ikke sta for, og det kunne den ene betjent ej hellere (red. fy
Morten, du ber fremsta som et godt eksempel!).

Claus matte tilbage og hente dem, hvilket beted, at Claus kom til at Izbe
22,174 meter laengere end de to andre. Det tyske publikum kunne nu ved
selvsyn se, hvor effektiv en dansk betjent handterer en plastikfigjte.
Justitsminister Frank Jensen bgr overveje, om der ikke kan findes penge
i den kommende finanslov til at indfgre dette udmeaerkede redskab som
personlig udrustning til det danske politi.

De sidste 1.500 meter var straffefangen komplet umulig. Han inds3, at
han snart var tilbage bag tremmer og mulig forlaenget straf. Han forsggte
flere flugtforsgg, herunder at stjeele en cykel, en hat, en barnevogn - men
veerst af alt, han prgvede at efterligne en tysker.

Men de skarpt treenede politigjne lod sig ikke narre! Straffefangen blev
imod sin vilje reglementeret sleebt over mélstregen til den ventende straf.

Den mabende tysk presse, lod ikke chancen ga forbi, for at kunne
eviggere det danske politi's handlekraft i ekstremme og pressede situa-
tioner. Nu fierner vi speendingen. Alle gennemfarte!

Tony 3:16 PERSONLIG REKORD! (fik ondt efter 2 km - hvorefter han

tait sekunderne til mal).
Christian 3:26 PERSONLIG REKORD! (forstod aldrig, hvorfor han ikke

madte muren). ,
Jens 3:50 PERSONLIG REKORD! (mente bestemt, at muren stod ved

24 km! - forcerede den og kom flot i mal).
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De userigse kom i mal et sted imellem 2:15 og 6:00 timer - de havde
glemt uret.

(redaktionen er bekendt med at straffefangen i dag forsat er revisor i ‘den
bank, som poiitifolkene selv er medejer af - hvilken straft)

1000 meter test

Af Michael Jepsen

Der blev den 15. oktober 1998 gennemfart en 1000 meter test. Der var
kun 12 der medte op denne dag til traening. Det er sjovt at der er sa
mange der rammes at praestations angst lige den dag. Der har igennem
den sidste maneds siden vi startet op igen veeret 20 - 25 til traening pr.
gang. Testene er til for jeres skyld, sa jeg forstar ikke at | ikke kommer og
svgmmer nar der er test. Hvis det er fordi man ikke vil have tid pa, kan
man jo bare svemme en serie i stedet for. Ole V. svemmede f.eks. 10 x
100 meter. Det er helt ok med mig at | sussmmer en serier i stedet for de
1000 meter. Sa jeg kan kun opfordrer til at komme til den naeste test,
som bliver en 10 x 100 meter med starttid 4 minutter. Dato er den

05.11.98.

Hvis man ser lidt pd 1000 meter testen, skal det siges at vi er lige startet
op igen efter sommeren. S3 alle kan ikke forvente at de skulle saette ny
personlig rekort. Der var dog flere der svemmede hurtigere end de have
regnet med. Jeg har nedefor vist et par kurver af nogie klare forbedringer,
bade tidsmeessigt men ogsa maden at disponerer 1000 meteren. Jeg
mener at for en triatlet/svemmer er noget af der fornemste "at kunne
disporer rigtigt". At disporer mener jeg at man ikke laegger for hurtigt ud
og at man kan svemme 2.halvdel hurtigere. Pa figur 1 er der to eksem-
pler pa to mader at disponere sin 1000 meter pa (det er ikke for at haenge
nogen ud). En god og en darlig. Kate svemmede en flot 1000 meter der
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er disponeret sa rigtigt at vi andre godt kan lzere lidt af det. Maske kunne
man sige at hun nok har lagt lidt for bladt ud, siden hun kan svgmme
-hjem pa den made hun gere. Hun prever at finde sit udgangsfart, for
derefter at @ge farten gradvist. Alexander gjorde det modsaette. For
hurtigt ude, hvorefter han ar dgd. Dette er ikke kun Alexander der ger
dette. Mange specielt nye har sveert ved at finde sit "evigheds tempo".
Men fortvivl ikke, det kommer.

e
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Spilt tider pr. 100 m

1,46
1,44
1,42

1,4
1,38
1,36

—o— Alexander
16.05

—@— Kate
16.24

1.34
1,32

1,3
1,28

1,26
1,24
1,22

1.2
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"Figur 1: To mader at splitte sin 1000 meter pa
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En det ogsa er lykkes for er Jean Vicent, vores franskmand i klubben.
Han har i forhold til en tidligere test, leert at disponere meget bedre,
samtidig med han er blevet hurtigere. Samme udgangsfart, men mere
jeevn svemmet. Godt gdet. Der er mange andre der ogsa burde nasvnes,
men der skal ogsa vaere noget til naeste blad.

Spilt tider pr. 100 m for Jean Vicent

1,52

1,5
1,48
1,46
1,44
1,42

1.4
1,38
1,36
134
1,32

—e—26.03.98
—&—15.10.98

0 O 0 Q0 9O O O O o ©
Qo O 9O O OO o O O 9O Q
- N O < U O N~ ©o O O

-—

Figur 2: En god udvikling for en af de faste til svemning.

Den neeste test vi kgre er netop for som nasvnt tidligere, at | kan lzere at
disponere jeres kreefter. En 10 x 100 meter med forholdsvis lang pause,
er en hard serie, men laererig. Hvis man er for hurtig pa de ferste, er man
solgt. Man gér stille og roligt ded, med mange smerter. Jeg har selv som
svemmer lavet denne serie eller samme type, 10 - 12 gange om aret (jeg
har aldrig som svemmer lavet en 1000 meter test). En serie som denne
kan veere med til at leere jer at disponere bl.a. jeres langdistance
svgmning. :
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Ellers er der ikke sa meget mere at sige om svemme treeningen. | den
kommende tid, vil der vaere mere teknik svgmning, mere muskel traen-
"ing, samt en masse gode lange programmer. Jeg haber at | er motiveret
til at komme til svemme treeningen. Jeg er!l

B
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Danmark Svem Langt 98
Af Michael Jepsen

Den 4. oktober 1998 biev der for 8. Gang afholdt Danmark Svgm Langt.
Jeg havde igennem det sidste nyhedsbrev annonceret med dette
svemme "steevne", samt omtalt det til svemning i meget positive
vendinger. Desuden havde jeg sat en kasse @l pa spil til dem, der kunne
svgmme mere end 15000 m, i Igbet af de 6 timer svemmehallen havde
aben.

Tre havde tage den sidste udfordring op. Lasse, Kuno og Ole V. var de
tre der var med pé ideen om at svemme langt. Desveerre blev Kuno syg
pa dagen, sa det var kun Lasse og Ole der stillet op kl. 10.00 til start. Jeg
ankom faerst lidt over kl. 12, fra et familie ophold i Jylland. Efter de to
ferste timer havde de naet op pa 8000 m. De var ved godt humer og klar
til de sidste 7000 m. De havde jo 4 timer endnu.

Jeg havde gaet og lavet lidt sjov med dem, de sidste par treeningspas op
til denne dag, da jeg selv i sin tid har prgvet at sveamme langt. At
svemme langt er ikke bare, at tage et par baner mere, end normait. Det
er utroligt hardt psykisk, men ikke s8 meget fysisk. Selvfglgelig bliver
man treet i kroppen, men det er de mange meter , der er svaere at
overskuer. Jeg har selv svgmmet mange Km. i bassinet. Frem og tilbage.
Jeg har to gange fer svemmet med i dette steevne. S3 jeg ved at 15000
m. er langt. Der var i starten tale om, at Ole skulle preve at svgmme
.leengere end undertegnet (21000 m.), men jeg var "venlig" og saette det
ned til de 15000 m. Derved fik jeg ogsé@ provokeret Lasse og Kuno til at
gere forsgget.

N @>. TRI-EXPRESSEN
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Som sagt, blev de ogsa klogere den 4. Oktober. De 8000 m. pa de to
ferste timer. God udgangsfart, men s blev de mere og mere treette. Jeg
hoppet selv i og svemmede 5050 m. | den tid jeg var i vandet kunne jeg
se, at de svemmede langsommere og langsommere. Selv jeg begyndte
at svemme hurtigere end de to. Ogsa deres pauser begyndte at blive
lengere. Da de startede ville de svémme mindre saet af 200 m med
korte pauser a 10 sekunder, for at det ikke skulle blive for kedeligt. Ved
10000 var det slut med 200 m. Nu skulle der svemmes 100 m. Dette blev
til 50 m. og til sidst til 25 m.

B
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Efter ca. 4 timer og 45 minutter havde Lasse og Ole svemmet 15050 m.
Godt gaet. Selv om anden del ikke skal kommenteres her, sa tror jeg nok
de fik nok af svemning den dag. Vi var altsa kun tre der deltog, pa tros af
det var for alle. Der var blandt andet en dreng pa 10 ar der svemmede
5000 m. (pa 2% time). Sa jeg ved ikke rigtigt , hvor alle | andre var henne.
Maske var det Eremitages Lebet der treek i stedet for. Lasse og Ole

-synes at Svem Langt er sagen. De fortjener helt sikker en kasse @l hver.

P.s. Sidst nyt var at Kuno ville komme godt igen. Torsdag den 15.10.98
skulle han svemme 10000 meter. Ok det var ikke de 15000 m, men
stadigveek en god gangs traening. Men desveerre. Han gjorde det al-
ligevel ikke! Hvis der er andre der gerne vil svemme langt, kom til mig sa
finder vi ud fra noget.
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Af Erik Tersing
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Kiubben gnsker

til lykke til folgende:

Rasmus Olsen 05-11
Claus Henriksen 06-11
Torben Espenhain 06-11
Morten Spanier 11-11
Seren Bollerup 13-11
Lars Eriksen 15-11
Kim Heinesen 16-11
Alex Pedersen 24-11
Dirch Thegersen 24-11
Jesper Hermund 30-11
Richard O'Dwyer 05-12
Lars Ostergaard 11-12
Jacob Justeseb 16-12
Kate Harboe 20-12
Jens Gramkow 22-12
Knud Jepsen 30-12

Et seerligt tillykke skal tyde il

Erik Tersing 01-11, 60ar
Morten Tolsgard 30-12, 30ar
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GULDSTAVNE
14. November 1998

Et alternativt steevne, uden tidsgraense |

Du inviteres hermed til fest i KTK-86.

START: Starten gér kl. 18.00, d. 14. November 1298
STED: Rigshospitalets kollegium, Ja tve{' 120
(Benyt hovedindgangen. Festlokaler i underetagen.)
GEBYR: 150,- kr. Tilmelding IKKE gyldig uden betaling.
DELTAGERE: Medlemmer af KTK-86, faetre, venner, bedstemgdre,
keerester ..........

FORPLEJNING:Ved start; et lille kick (leeses EPO).
Under steevnet; “Buffet & la Tour de France”
Veaeskedepot, Der er fri veaske til kl. 24.00.
Bestaende af gl, vin og vand - ja.....du laeste rigtigt !!!

DISTANCE: Hele natten !
Fra kl. 24.00 abnes darene for kollegiets beboere.

REGLER: Godt humar.
Alle deltager i respektabelt “fest’-tgj (Radt & grant er
bandlystfra 1989 1).
10-meter reglen; Sa altid inden for 10 m fra baren el.
andre deitagere !

TILMELDING: Pr. check el. far svgmning torsdage.
Til Rikke Hollenbo, Dalgas Bivd. T, lejl. 111, 2000 F.

SIDSTE FRIST: Torsdag d. 5. November 1998.
PS ~ Deltagelse forgér pa eget ansvar.

Med Festlig hilsen fra “staevneudvalget”
Rikke Hollenbo, Mette Wendelboe og Peter Skov.
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GULDSTAVNE 1998
Deltager;

Betalt ___ x150,-kr. =
Belgbet vedlagt pr. check
Belgbet vedlagt i kontanter
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Nyt fra kassereren

Af Leni Hansen
Nye mediemmer:
Denne gang skal vi hilse velkommen til 4 nye mediemmer:

Alexander Lykke, Strandboulevarden 67, 3tv 2100 Kbh @ 3526 8588

Bo Bertelsen, Lagstergade 34, 1 tv, 2100 Kbh @ 3538 4377
Christian Sabroe, Krokodillegade 11, st, 1326 Kbh K 3316 3035
Frank Mikkelsen, Kilevej 1, st tv, 2000 Frederiksberg 3887 4618
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Kjeld Tang Andersen

Af bestyrelsen

Kjeld Tang, som igennem leengere tid har vaeret syg af kreeft, har endelig
faet fred. Han dgde stille og roligt d. 18. oktober.

Kjeld har veeret mediem af KTK igennem mange ar - naesten siden
klubbens spaede start. | en kortere periode var Kjeld ogsa pa landsholdet,
hvilket bl.a. bragte ham il langdistancestaevnet i Nice for at repraesentere
Danmark ét ar.

Kjeld var en god ambassadgr for klubben og dermed ogsa for sporten,
idet han fulgte med udviklingen og bl.a. bidrog med konstruktiv kritik til
bl.a. klubaftenerne.

Desuden var Kjeld naesten synomym med Polar pulsure, idet han gen-
nem sit arbejde dér har vaeret med til at skabe den udvikling for Polar, der
har bragt dem dertil hvor de er idag i Danmark.

Kjeld Tang vil blive savnet af mange - bade i og udenfor KTK.
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OLE CHRISTOPHERSEN
UOCNMANDSMARKEN 37, 2.TY a8 L
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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

ki. 19.15
Ferste gang er mandag den 7. september 1998.
Instruktgren hedder Henrik Withen.

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

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