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Bestyrelsen
Formand

Saeren Bollerup Hansen
Ravnehusparken 13
3500 Vzrlgose

Telefon 44 44 03 24

Kasserer

René Nissen
Urbansgade 2, st.th.
2100 Kebenhavn O
Telefon 35 26 37 09

Sekretaer

Marianne Schou
Valdemarsgade 37, 4.tv.
1665 Kebenhavn V
Telefon 33 21 61 96

Medlem 1

Morten T. Jensen
Hedemannsgade 7, 3.th.
2100 Kebenhavn O
Telefon 35 26 66 19

Medlem 2

Tom Vinnergaard
Marstalsgade 47, 4.tv.
2100 Kebenhavn O
Telefon 31 4256 75

Suppleant 1

Laurits Jacobsen
Dalgas Boulevard 1; 14
2000 Frederiksberg
Telefon 36 30 32 48

Suppleant 2

Torben Nerskov

Kong Georgsvej 53, 5.tv.
2000 Frederiksberg
Telefon 38 88 80 17

Treenere
Svemning

DHL

Nerre Allé 51
Tirsdag og torsdag
kI 21.00-22.30
Lordag (u. trener)

kl. 8.00-9.00
Michael Jepsen
Telefon 35 34 04 10

Vesterbro Svemmehal
Fredag kl. 17.00-19.00
Lene Torp Madsen
Telefon 35 82 50 04

Cykling

Landevej:

Mosehuset Hareskovvej
Sondag kI.9.30

“Torben Norskov
Telefon 38 88 80 17

MTB:

Skovbrynet Station
Sondag kl. 12.00

Seren Bollerup Hansen
Telefon 44 44 03 24

Leb

Krever medlemsskab af
AK73

Idrztshuset

Gunnar Nu Hansens Pl
Tirsdag og torsdag
kL1710

Sznderfnarken
Lordag kl. 10.45

Gabor Klstzcl
Telefon 33 21 96 00

Medlemsskab 1999
Voksne  kr.1000,- 4rligt
Unge  kr. 750,- arligt
(under 18 4r)

Passive kr. 100,- arligt
Licens kr. 350,- arligt
(inkl. Triathlon)

Gironummer KTK86
749-7636

Klubblad

Bladet udkommer

6 gange i 1999.
Deadline tl det enkelte
blad skal overholdes:
19. februar
(udkommer 1 marts)
16. april

(udkommer i maj)

18. juni

(udkommer i juli)

20. august

(udkommer i sept.)

19. november
(udkommer i december)

Artikler, billeder mm.
sendes pr. post til
Camilla Rath Nielsen
Blegdamsvej 80, st.tv.
2100 Kebenhavn O
Telefon 3526 77 28

Alt skal sendes pa disket-
te, vedlagt print af artik-
len.

Kortere arukler skrevet i
handen accepteres ogsa.
Husk at skriv, hvis
diskette, billeder eller
andet skal retur.

Info
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Maribo Triathlon - med efterfolgende grillarrangement
Af Fesper Fohnsen

Jeg vil hermed opfordre KTK 'ere
til at deltage. Efter stzevnet griller vi
nemlig hos mine foreldre, som bor i
nzrheden, ca. pris kr. 50,-. Nermere
oplysning om grillarrangementet
samt “tilmelding” 4l mig, Jesper
Johnsen, enten til trening eller pa
personseger:50322395 .. . Husk at
indtaste dit tfnr efterfulgt af firkant.

Sendag den 8. August er der moti-
onstriathlon i1 Maribo. Distancerne
er: 1500-40-10 eller 500-20-5.
Sidste tilmeldingsfrist er 26. Juli -
kontakt: Niels Ole Frederiksen pa
tlf. 54711371 for tilmelding.

Indhold




Formanden har ordet
Af Soren Bollerup Hansen

TILLYKKE KTK

Indledningsvis et stort tillykke til
Lene, Kate og Julie som sikrede
klubben guld for hold-piger til DM-
kort i Herning. Ogsé et stort tillykke
til Mette og Benny som vandt guld i
Deres respektive klasser. Endeligt
var det ogsa rart at se Ole vise sit
potentiale og vinde bronze i sin klas-
se.

Yderligere kan klubben bryste sig
med to nye landsholdstriathleter.
Julie blev udtaget til VM lang i Sveri-
ge og Ole blev udtaget til NM.
Udtagelsen skete pa baggrund af
Deres gode resultat i Herning - Til-
lykke.

Samtidig m3 jeg i dybeste respekt
erkende, at der var mange af KT'K’s
nye medlemmer som jeg personligt

- synes gjorde en god figur (kerte hur-
tigere end formanden). Jeg havde
ikke regnet med, at I var si hurtige.
Hvad skal det ikke ende med hvis |
fortsztter med at trzene si intensivt.

Der skal ogsa lyde en stor tak til alle
de KTK’er der var med til DM i
Herning. Pa trods af vejret, eller
madske netop pé grund af vejret, var
der en dejlig positiv og glad stem-
ning pa hele turen, det var rart —
Tak.

Det eneste jeg kan agre mig er, at
klubben ikke kunne stille i ens toj.
Det skal vi have gjort noget ved.

KTK86 —

KTK - STEVNET

En meget stor indsats er lagt i steev-
net fra Ole Vorm og Kuno’s side. Det
lykkedes for dem, at stable et velor-
ganiseret stzvne pa benene, som
blev afviklet il alles tilfredshed., pa
trods af at der var enkelte i stevne-
udvalget som ikke levede op til deres
forpligtelser. En stor tak til Marian-
nie, som i sidste ojeblik gik ind 1 og
sikrede ikke sa fa sponsorer til staev-
net. :

Der skal ogsi lyde en stor tak til
de hjzlpere som troppede op pa
dagen og stod i silende regnvejr og
hjalp til i diverse omrader. Ogsé en
stor tak til de medlemmer som sikre-
de lidt lodrzkningspremier pa
dagen.

Men, men, der var alt for mange
som havde en meget syg moster p
dagen og som derfor ikke kunne
hjzlpe. Det er ikke tilfredsstillende
og vi skal derfor i bestyrelsen have
diskuteret om vi skal afvikle stzvne
til nzste ar; og hvis vi skal, hvorledes
skal vi sa honorere de hjzlpere som
er 1 stzvneudvalget, og de hjzlpere
som kommer pa dagen.

IAGTAGELSER/TANKER
S@sonen er startet og jeg har gjort
mig nogle iagttagelser og efterfolgen-
de tanker, som har afstedkommet
diverse spergsmal og hypoteser.

Sporgsmadl som:

@ hvorfor stiller KTK ikke med hold
til NewLine cuppen pa trods af at
bestyrelsen har betalt og tilmeldt
klubben?

@ hvorfor stiller KTK ikke op til DM
1 duathlon?

@ hvorfor stiller KTK ikke op til
diverse tidlig forars steevner?

® hvorfor er det svart at skaffe hj=l-.
pere til vort steevne og hvorfor er
der sa fa deltagere?

@ hvorfor er der sa@ mange gode ideer
og sa fa dl at felge dem op?

@ hvorfor gnskes der flere sociale tl-
tag, nar der er s fd der kommer til
arrangementerne? .

@ hvorfor enskes der fzllestrening,
nar der er sa fa der kommer 4l de
tiltag der er til fzllestrening?

Gtiver folgende hypoteser:

® KTK onsker ikke at deltage 1
NewlLine cuppen

o KTK onsker ikke at deltage i
duathlon stzvner

o KTK onsker ikke at deltage i steev-
ner for tidligst 1. Juni.

o KTK onsker ikke at afholde eget
staevne

o KTK onsker ikke at der arrangeres
sociale arrangementer

® KTK onsker ikke fellestrening,
bortset fra svemning
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Er det klubbens medlemmers enske,
at KTK skal udvikles efter oven-

~ nzvnte hypoteser. Jeg tror det ikke!

Hvad er det sa der sker nar diverse
tiltag gores og at der efterfolgende er
sd ringe en opbakning? Jeg ved det
ikke, men vi i bestyrelsen vil meget
gerne have nogle bud pa hvorfor fak-
ta er som de nu engang er.

I n=este blad vil der vere et sporge-
skema som skal forsege at belyse
nogen af ovennavnte “hvorfor’er” og
forhabentligt forkaste ovennavnte
hypoteser.

Fortsat god szson

Formanden
Seren Bollerup Hansen




Vestkystlgbet 99

Af Michael Fepsen, svommetrener KIK 86

Mange har nok hert om Vestkyst-
lebet for. Det er efterhanden blevet
en klassiker og der var over 10.000
tilmeldte i drets 25. udgave. Vestkyst-
lobet er arrangeret af Esbjerg Adetik
forening og Esbjerg Firmaidrat, med
to lebsdistancer pa 9.2 km og 4.8
km. Det er forste gang; at der til det-
te steevne er over 10.000 tilmeldte.
Undertegnede har deltaget i dette
lob s& mange gange at jeg efterhand-
en er begyndt mere at pitage mig
rollen som holdleder.

I desidste 6-7 ar har jeg lobet for
et firma i Esbjerg, Tapdrup tegne-
stue: Firmaet er et arkitekt firma,
hvor jeg engang har arbejdet og som
ejes af faren til en af mine rigtige
gode barndomsvenner. Det hele
startede mere for sjov, men lebet har
siden udviklet sig: Vi har altid varet
tilmeldt med et hold 1 profil rzkken.
Vi har desuden vundet profil rekke
de sidste 4 ar. Flere fra AK 73 og
KTK 86 har tidligere varet med i
lebet. Der kan n&vnes navne som
Torben M. Nielsen, Lasse Triff,
Morten Stausholm og Dion Mad-
sen. Der er sikkert mange flere som
har deltaget i lebet, men disse har
jeg ikke kendskab til.

Jeg har oftest veeret den der skulle
finde en rakke hurtige lobere, da jeg
var en af de eneste aktive sportsu-
devere med forbindelse til Tapdrup
tegnestue. Jeg er dog med tiden ble-
vet mindre og mindre sports aktiv, sa
jeg er blevet mere og mere til “ham
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der ringer rundt”. I 4r blev der igen
ringet rundt. Hvem andre end nogen
af de hurtigste 1 Ak 73, nemlig Tor-
ben Nielsen, Jesper Bzk, Peter Mol-
ler og Peter Ellehauge. Alle sagde ja
til tilbudet om at komme til Esbjerg
og lebe Vestkystlebet, med alt betalt.
Firmaet er sé venlige at de hvert ar
har betalt for transport og tilmel-
ding, samt holdtej. Desuden har
mine forzldre stllet deres hus ti
ridighed for overnatning og bespis-
ning. Alt var klar til at forsvare titlen
som 4-dobbelt holdmester.

Torben fik dog senere en skade, s&
han kunne ikke lobe pé selve dagen.
Torben blev skiftet ud, med en tria-
tlet fra Esbjerg triklub. Desuden var
der en rekke andre lokale venner
som stillede op. I alt stillede 17 op
for Tapdrup tegnestue, hvoraf kun 3
var fra selve firmaet. I hold konkur-
rencen tzller de 5 forste, og med de
3 hurtige drenge fra Kebenhavn var
vi na®sten sikker pa sejr igen. Dette
kom dog ikke 4l at holde. Som det
ses pa tiderne nedenfor, si fik vi rig-
tig mange task. Jesper Bzk blev den
hurtigste lgber fra AK 73/KTK 86.
Han blev placeret total som nummer
10 1 en tid pa 30.13. Til sammenlig-
ning leb Torben Mgller sidste ar pa
en tid der var nasten lige s hurtig,
men blev placeret som nummer 4.

Det vindende hold var 13 minutter
hurtigere end vores hold. Deres gen-
nemsnitstid blev ca. 28.52 (3.08 pr
km), som fortzller om deres styrke.

Det viser ogsa at lebet er blevet et
langt mere anerkendt lob blandt elite
lobere. Naste ar bliver konkurrencen
sikkert endnu sterre. Tapdrup tegne-
stue stiller selviolgelig ogsa hold il
nazste ar, men som holdleder, ma jeg
allerede nu gere opmarksom pa, at -
kravene til de lebere som vil deltage
pé dette firmahold, skal have en vis
kvalitet. Dette ars deltagere skal hel-
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ler ikke fole sig for sikker pa naeste
ars udgave. Tapdrup tegnestue har
givet mig det fulde ansvar for, at fol-
ge eventuelle kandidater i lobet af
det naeste ars tid.

Jeg kan navne at jeg allerede har
to-tre kandidater som var i top-10
dette ar, sa der skal trenes for at
opna udtagelse til Vestkystlabet ar
2000.

Resultatet for drengene:

Tapdrup tegnestue.

Placering aldre/total Navn . Leobsdd
8/10 Jesper Bk 30.13
2/12 Peter Moller 30.26
3/17 Peter Ellehauge 31.02
17/24 Henrik Lauridsen* 32.26
23/39 Tommy Hejstoft* 33.42
195/443 Michael Jepsen 40.48

*Henrik L. og Tommy H var to af de lokale Esbjerg venner, der ogsé lob for

Resultatet for profihold:

Placering Navn Lebstid
1 Tarp Carvans 2.24.22
2 Partner revision vest 2.36.04
3 Tapdrup Tegnestue 2.37.49

Som det ses leb undertegnede ikke
sa hurtigt. Det er den darligste tid
jeg nogensinde har lobet pa. Tiden er
langsommere end da jeg startede
med at trzne lob, sa jeg er maske
ved at vaere en ferdig mand.

Men det kan maske ogsa vare
vejen tilbage til regelmessig lebe-
trening og en 10-15 kg lettere.

Hvem ved, maéske er jeg selv
blandt de 5 pa Tapdrup tegnetues
hold...
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Resultater og staevnereportager

Af Ole Vorm, stevnejournalist

Nu er s@sonen for alvor kommet i
gang og det strommer ind med
resultater fra nzr og fjern.

Husk at sende resultater og evt. bil-
leder til mig (Ole Vorm, red.), hvis I
vil have dem med i bladet.

Jeg seger pa nettet efter resultater,
men I er velkommen til at kontakte
mig for at here om jeg har fundet/
féet resultatliste for specifikke stzv-
ner.

Den 9. Maj blev der atholdt DM i
duathlon (10-40-5). KTK 86 har
ca. 100 medlemmer, vi stllede med
1 mand ! Han gjorde det til gengzld
godt i det stzerke selskab.

Thorbjern Sindballe nr. 1

30.17 1.01.45 15.38 = 1.47.40
Triathleten

Jesper Bzk bliver nr. 12

31.51 1.05.42 15.57 = 1.53.31
KTK 86

Den 13. Maj var det tid til klassike-
ren Arrese Tri 500-24,6,9.

Stzvnet er et svemmehal’s tri og
blev afviklet i dansk forarsvejr, dvs.
spredte byger.

Til dette steevne stillede 10 KTK
86’er til start. Sidste 4rs mester p
herresiden, Kuno, stillede desvarre
ikke op, til forfatterens store =rgrel-
se: Jeg havde set frem til revance fra
sidste ar. I stedet skulle jeg keempe
mod bl.a. Tri-4’s stzrke Rasmus
Henning.

Jeg havde den fornejelse at starte i
samme heat og bane som Rasmus.

Rasmus er gammel konkurrence-
svemmer. Da han var ferdig med de
500 m. manglede jeg stadigvak 100
m, det lovede ikke godt.

Cykelruten er temmelig kuperet -
med mine mange kilometer i benene
fra traznings- ophold p& Mallorca
tidligere pi aret, regnede jeg med at
kunne kere ind pa ham.

Det gik bedre end forventet efter
ca. 3 km overhaler jeg Rasmus — han
stir og prever at skifte ring pa hans
cykel. (du hjalp ham selvfolgelig Ole,
ikK’?..; red.)

Nir der er heatstart i svemning er
det svart at vide, hvordan man lig-
ger, da andre starter tidligere og
senere. Det er kun én vej og det er
fremad. Der var ingen dommere pa
cykelruten, s ved overhaling gjaldt
det om at tage tillob og sa fyre den
af.

Jeg overhaler efterhdnden alle fra
mit heat og kan g ud pa lebet uden
nogen foran mig.Jeg lober det bedste
jeg kan pa den kuperede rute. Her
kommer mine 88 kg mig ikke til
meget hjelp, men i mél viser det sig,
at jeg har vundet arets 1. og maske
eneste sejr.

Damer:

1. Zandra Jensen, KVIK

08.23 47.13 32.42 = 1.28.18
3. Mette Wendelboe, KTK 86
09.46 50.45 33.59 = 1.34.30

Herrer:

1. Ole YVorm, KTK 86

07.32 38.53 26.29 = 1.12.35
2. Kristian Thestrup, Tri-4
06.39 40.18 26.03 = 1.13.00

7. John Milter, KTK 86

07.20 42.53 26.12 = 1.16.25
11.0le Vinnergaard, KTK 86
06.12 43.24 27.53 = 1.17.29
15.Kim Heinesen, KTK 86
08.07 41.10 29.03 = 1.18.20
17.Vael Adlonni, KTK 86

08.29 43.45 26.26 = 1.18.40
36. Thomas Andersen, KTK 86
08.41 44.52 30.47 = 1.24.20
73.Seren Budzt, KTK 86

09.49 53.21 33.41 = 1.36.51
91.Benny Ohlsen, KTK 86
10.50 56.34 34.51 = 1.42.15
108.Henrik Liineborg, KTK 86
09.20 1.18.35 31.56 = 1.59.15

23. maj, Maribo Duathlon
(10-40-5) 3. Afd. af landsturnerin-
gen som KTK 86 var tilmeldt med
bade dame- og herrehold ! Eneste
deltager var vores nye glade ansigt
Wael Adlonni. Wael gjorde det godt
og blev nr. 32.

Bestyrelsen overvejer, hvorvidt der
skal investeres i denne turnering i ir
2000.

1. Thorbjern Sindballe

33.11 57.24 17.58 = 1.49.22
32.Wael A.

37.26 1.04.57 20.19 = 2.04.11
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Udlandsstof:

Vulcano Lanzarote 1500-40-10:
Kvinder:
4. Julie Rasmussen

Herrer:
5. Henrik Antonsen
8. Laurits Jacobsen

Lanzarote Ironman 3800-180-42,
22.maj

For alle dem der har veret pa
Lanzarote, kommer det ikke som en
overraskelse, at det blaste pa
raceday. Efter sigende var blasten
ekstra hard i ar.

P.g.a. Lanzarotes udformning med
mange vulkaner, kan vinden komme
fra alle mulige retninger pa samme
dag, alt efter hvor pé ¢en man befin-
der sig. Jeg har ikke fiet nogen live
reportager fra racet, kun at det var
hérdt.

Der var en del KTK-86’ere til start
og pé forhand store forventninger til
Alex Pedersen og Henrik Anton-
sen. Jeg havde selv set Henrik p4
Mallorca og viste herfra, at han var
godt kerende pa cykel. Alex havde
trnet meget hele vinteren. Der gik
rygter om, at han overnattede oppe i
Scala. Alex og Lasse Traff havde
hele vinteren udkempet dueller pd
spinning-cykel og lebeband.

Hvad der gik galt ved jeg ikke, men
alt kan ske pi en Ironman.

Maske de herrer til n®ste nummer
kan komme med en lille historie ?




Morten cigarror Fenger regnede
med at vinde, men sddan skulle det
ikke ga.

1. Martthew Belfield

0.52.22 05.07.45 03.04.46

= 09.04.53

9. Morten Fenger, Arhus
0.59.06 05.26.47 03.12.22

= 09.38.15

24. Alex Pedersen, KTK 86
1.00.52 05.43.36 03.14.51

= 09.59.19

54. Henrik Antonsen, KTK 86
1.06.55 05.54.32 03.37.23

= 10.38.50

67.Peter Zechner, KTK 86
1.03.26 05.57.56 03.42.48

= 10.44.10

100. Peter Christens, KTK 86
1.04.04 06.00.14 03.59.29

= 11.04.46

369. Seren Bollerup, KTK 86
1.15.15 06.56.54 04.52.12

= 13.04.21

Formanden forstér virkelig at fa
mest muligt for startpengene...

Det forlyder, fra et gjenvidne, at
Soren fik mavekrampe/forstrakning i
maven, sa han valgte at gi det meste
at ”lgbeturen”. Ja - hvad skulle man
ellers lave, nar man er flojet flere
tusinde kilometer syd pa og betalt en
masse penge for at stille op.

Lanzarote er nok en af de hardeste
Ironman i verden: Det er varmt, det
blzeser meget og der er mange bak-
ker (bjerge). Men det er absolut en
oplevelse vard, kan jeg sige udfra
egen erfaring. Stzvnet er meget vel-
organiseret, og dagen efter race er
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der stor festmiddag i nogle hyggelige
grotter og festfyrvarkeri.

29. maj Thiersee Ostrig
ETU-cup, distance ?

1. Nicola Spirig

2.15.32

5. Susanne Nielsen, KTK 86
2.23.35

7. Lisbeth Kristensen, KTK 86
2.24.45

Flot indsats af Susanne og Lisbeth,
jeg har desvarre ikke kunne fi nogen
udtalelser fra de 2 piger.

Hillered Triathlon VEGA-cup,
380-18-4.2, 29. Maj

I resultatlisten fra dette stzvne er det
ikke angivet hvilken klub man stller
op for, jeg skal derfor undskylde
overfor evt. medlemmer, som jeg
ikke nzvner her.

Stzvnet er et svemmehalsstevne
pa 50 m. bane, hvor man starter 1
den ene side af bassinet og ender i
modsatte side ved at gennemsvem-
me alle banerne.

I dette traditionsrige stzvne gjorde
KTK 86 sig rigtig godt bemzrket.
Sidste ars vinder Julie Rasmussen
(KTK 86) stillede ikke op, der var
derfor lagt op til en dyst mellem
Kate, Lene Torp og KTK 86’ tidli-
gere kasserer Leni Hansen.

I meget suverzn stil vandt Kate
Iversen !

Og fik dermed den store vandre-
pokal med hjem. Den minder lidt
om én af de pokaler, de uddeler til
Formel 1 lob.

1. Kate Iversen, KTK 86
05.48 39.37 22.43 = 1.08.08
(hurtigste cykeltid)

2. Leni Hansen

07.58 41.07 22.13 = 1.11.18
3. Lene Torp Madsen, KTK 86
05.00 42.51 26.38 = 1.14.29
(hurtigste svernmetid)

Mzandene kunne ikke helt leve op til
kvindernes przstationer, men det var
teet pa.

1. Christian Keldsen

04.57 37.28 19.59 = 1.02.24
2. Jonas Christoffersen
05.22 37.36 20.33 = 1.03.31

3. Wael Adlouni

06.18 38.06 19.27 = 1.03.51
10. Kim Heinesen

05.48 39.54 22.07 = 1.07.49
94. Henrik Liineborg

06.38 56.55 23.54 = 1.27.27.

KTK 86 motionsduathlon 2-10-2,
sendag den 30. maj:

Betingelsen for at stille op til vores
egen stzvne var, at man kunne stille
med en anden hjzlper. Som det sik-
kert er gaet op for de fleste, var der
katastrofal mangel pa medlemmer,
der gad ofre 5-6 timer for klubben
denne ene dag om éret. Der var der-
for kun 1 KTK er til start.

Som én af dem der var ansvarlige
for stzvnet, vil jeg gerne takke alle
dem, der hjalp pa dagen: Uden jer
var det aldrig géet. Til dem der ikke
kunne/ville hjelpe, vil jeg bare huske
jer pa et beremt citat fra en ameri-
kansk prasident (lettere omskrevet):

KTK86
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”Speorg ikke hvad klubben kan gore
for Jer,
sporg hvad I kan gere for klubben”.

Deter medlemmerne der skab er
3

Selve stevnet var desvarre praget
af, at deltagerantallet var for lille.
Vejret var heller ikke med os, men
dem der kom, havde for de flestes
vedkommende en god dag med
mange oplevelser.

Det positive var, at alle fra kvinde-
heatet gik hjem med en premie
hver, nogle fik op til 3 preemier.

Kvindeheat 2-10-2:

1. Anette B. Jorgensen

06.47 19.50 06.51 = 33.28
(tdligere landshold triathlet)

4. Mette C. Orngren, KTK 86
08.14 22.22 08.29 = 40.04

Mette cyklede pd MTB, sa det ma
siges at veere en flot cykeltid.

Farse Tri 1500-40-10, 13. juni
Staevnet var lidt uszdvanligt, idet
svemmestarten foregik fra en ferge,
der sejlede 1500 m ud fra havnen.
Deltagere blev dumpet i vandet og
skulle svemme tilbage til havnen.

Farse ligger et eller andet sted i
Jylland! Hvor helt precist, vidste
vores kare formand ikke pa forhand,
men 1 nzrheden af Randers. For-
manden havde taget Wael med i
bilen og Wael blev helt uskyldig fan-
get i formandens mangel pa steds-
ans.




Der var ikke nogen afkersler fra
motorvejen, hvor der stod FARSO,
og kort var der ikke noget af i bilen.
De matte derfor ind pa tank for at
kebe et kort og herefter gik det over

stok og sten for at na frem til starten.

De néede frem lige som faergen
skulle til at sejle! Afleverede cyklerne
i skiftezonen og hoppede ombord pa
fergen. Omkledning foregik pa fer-
gen og venlige hjzlpere tog deres
skiftete)j og lebesko med tilbage til
skiftezonen. Ikke den bedste optakt
til et stzevne, men de kom begge to
igennem.

Stzvnet var et draftstzvne, s her
var muligheden for vores unge talent
Ole Vinnergaard for at udnytte sine
gode svemmeevner.

Hvad der gik galt melder historien
ikke noget om, men han kom i hvert
fald ikke med i 1. eller 2. cykelgrup-

pe.

Herrer

1. Rasmus Henning

20.57 1.06.17 34.00 = 2.01.10
7. Jonas Christoffersen, KTK 86
25.11 1.07.06 37.10 = 2.09.28
8. Ole Vinnergaard, KTK 86
23.32 1.08.52 37.10 = 2.09.34
16. Wael Adlouni, KTK 86
31.38 1.03.23 47.50 = 2.21.51
17. Seren Bollerup, KTK 86
30.46 1.13.08 41.43 = 2.25.37

Kuvinder

1. Kate Iversen, KTK 86

28.55 1.13.58 44.25 = 2.27.18
2. Karina Amtkjeer

25.48 1.19.12 51.45 = 2.36.45

KTK86

Gladsaxe Motion tri 375-17-3,5
Her vinder Janni Rasmussen, se
hendes artikel andensteds i bladet.

DM-HERNING 1500-40-10,
20. Juni

Endelig var vi ndet til 4rets store
begivenhed. DM-OL.

KTK 86 stillede med det storste
hold af alle klubber, fordelt p&
nzsten alle aldersklasser, i alt gen-
nemforte 22 KTK’er !

Bestyrelsen havde virkelig gjort en
indsats for, at vi skulle blive mange
KTK’ere: Lejet bus og booket over-
natning pa det lokale vandrehjem.
Med tilskud fra klubkassen kunne
prisen holdes nede pa et rimeligt
niveau. Vi tog afsted lerdag formid-
dag i et fantastisk flot solskinsvejr,
alle var glade og forventingsfulde.

Ole Vinnergaard kom med betzn-
kelige rede ajne og havde en hudaf-
skrabning p4a albuen! Han havde
vare ude aften for og da balanceev-
nen var sat ud af kraft pa cykelturen
hjem fra vartshus gik det galt, hmm-
mmm !

Vi var en blanding af nye og gamle
KTXKer, nogle skulle lave deres
forste OL- og dbenvands stevne,
andre havde prevet det mange gange
for. Denne blanding af erfarne og
uerfarne var god, idet vi kunne hj=zl-
pe hinanden og lere hinanden bedre
at kende pa den lange bustur. Klub-
bens eneste form for fellestrening er
svgmning og der snakker man kun
ca. 10 sek. (pausen mellem interval-
lerne) af gangen med dem, man
svemmer pa bane med, sd det er
begranset, hvor meget man kan ud-

KTK 86 til DM i Herning

sporge hinanden om. Frokosten
skulle man selv serge for, det kom
som en overraskelse for nogen, si de
fik en sandwich eller to pi en Shell-
tank. Kim Heinesen mente, han fik
brug for sine fedtdepoter, sa han spi-
ste en stor bakke pomfritter.

Vi kerte direkte til steevneomradet
ved Sunds Se, for at rulle en tur p3
cykelruten. Normalt er det godt at
cykle ruten igennem inden et stav-
ne, s man har en ide om, hvordan
de forskellig bakker og sving er.I det-
te tilfzelde var det lige meget, idet
cykelruten var fuldstendig flad. Den
storste stigning var, nar man kerte
over en hvid stribe pa vejen. Asfalten
var god og fri for smasten. Ruten
bestod af 4 lige strazkninger pr.
omgang (2x20 km), sa det stillede
ikke de store tekniske feerdigheder.
Tilbage igen fra cykelturen var
Morten Tolsgaard og Peter Sand-
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vang pa vej ud for at preve svemme-
ruten. Svemning skulle forega i
Sunds se og den sa da meget hygge-
lig ud fra sekanten af. De startede
med at g ca. 100 m, for det var
nedvendigt at svemme. Tilbage igen
kunne de fortzlle, at under den
blanke overflade, gemte der sig en
urskov, der prevede at treekke svom-
meren ned i det merke dyb. Deres
kommentar var, ”det var da bedre
end en flok brandmend”. Det gav os
andre lidt at tenke over, méske iszr
de nye abentvandssvemmere.

Herefter kerte vi mod vandrehjem-
met, hvor vi blev indkvarteret pa 4-
mands veerelser.

P2 vandrehjemmet medte vi vores
venskabsklub Tri-4, si allerede her
kunne vi starte den psykologiske
kamp.

Aftensmaden blev indtaget pa hyg-
gelig italiensk restaurant i Herning
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midtby. Her fik vi syn fo,r at klubben
har f3et en ny storzder, nemlig
Jesper Johnsen. Da Wael og hans
kareste Mie havde givet op halvvejs
gennem deres pastaret, overtog
Jesper.

Solen skinnede dejligt, da vi slutte-
de af pé en cafe efter aftensmaden,
og vi ned det. Det skulle blive det
sidste vi s til solen den weekend!!

Sendag morgen var der morgen-
mad pé vandrehjemmet. Inden vi var
feerdige, var det begyndt at regne.

De forste der skulle i kamp var
motionister, juniorer og veteraner.
Formanden havde den nye kiub-
pavillon med og det var en rigtig god
ide. Her kunne vi medes, finde lidt
ly for regnen og havde vores tasker
mv.

Motionsdistancen var den halve af
OL-distancen (750-20-5).

Vores meget aktive motionist Jan-
nie Rasmussen vandt i suverzn stil.

DM-motion damer

1. Jannie Rasmussen, KTK 86
15.37 33.56 21.20 = 1.13.31
2.Tine Jacobsen, OTK

11.54 37.41 22.56 = 1.16.25

Vores kaere superzder Jesper Johnsen
var vores eneste deltager i herremoti-
on. Da Jesper er meget bevist om, at
han er motonist, kerte han ind pa
en cykelsti det sidste stykke op mod
skiftezonen. Desvearre for Jesper
skulle han kere pé landevejen, s& da
han néede til skiftezonen, blev han
bedt om at kere tilbage af cykelstien

KTK86
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og ud péa landevejen igen. Dette hav-
de dbenbart gjort Jesper godt tosset,
for da kom tilbage til skiftezonen
igen, glemte han at bremse inden
han drejede ned til skifteomradet -
med det resultat at han veltede
(vejen var meget glat pga. regnvej-
ret). Det slog dog ikke den store
mand ud, s han kom op igen og
fuldferte i flot stil.

Et minde om DM fik han med
hjem i form af en gang asfalteksem.

DM-motion herrer

1. Bo Hansen, OTK

12.30 31.27 21.34 = 1.07.45
5. Jesper Johnsen, KTK 86
12.34 33.38 20.14 = 1.10.06

Hos juniorerne havde vi Ole Vinner-
gaard med som medaljefavorit og
han svigtede ikke. Efter at havde lig-
get nr. 2 indtil lebeturen maétte han
se sig overhalet pa de sidste 10 km
leb.

DM-junior herre, 1500-40-10
1. Brian Larsen, Svendborg Tri
21.58 0.59.32 36.13 = 1.59.55
3. Ole Vinnergaard, KTK 86
18.46 1.01.53 38.00 = 2.00.51

Ole keorte op til sit bedste og blev
helt fortjent udtaget til landsholdet i
forbindelse med NM pa OL-distan-
cen i juli i Sverige. Stevnet kores
som draft-stevne, si her har Ole sto-
re chancer i kraft af sin gode svem-
ning. Vi ensker held og lykke herfra
og ser frem til et indleeg i neste
nummer (Ole Vin., husk det - red.)

1 vetaranklasserne var der ogsa flere
fra klubben, som var medaljefavori-
ter. De levede nzsten alle op til favo-
ritvaerdigheden. Jesper Erlandsen har
treenet hardt og seriest med henblik
pa VM-lang, og felte selv, han var 1
superform. Desvarre matte Jesper
udgi efter svemning.

Benny Ohlsen udkempede et dra-
beligt opger i sin klasse og endte
med at trakke det l&ngeste stra, flot
keort Benny !

Mette W. har bestilt en ny vad-
dragt, da den gamle efterhinden er
slidt op. Hun havde ikke faet den
nye med - desvaerre! Da Mette
begynder at lyne op, gér lynlasen i

stykker (ca. 5 min. for svemmestart).

Julie og Frank prever at fa styr pa
lynlésen - men uden held! Tiden gar
og nerverne er pé hejkant. Julie skal
forst starte senere og som den gode
klubkammerat hun er, laner hun sin
vaddragt til Mette. Det betaler sig,
idet Mette vinder GULD.

Kvinder OL 35-39
1. Mette Wendelbo, KTK 86
26.42 1.13.34 0.50.44 = 2.34.03
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Maend OL 35-39

1. Jan Birger Olsen, Svendborg Tri
20.57 0.55.23 0.38.30 = 1.57.03
11.Kim Heinesen, KTK 86

24.16 1.02.38 0.40.22 = 2.09.50

Mend OL 40-44

1. Birger Frederiksen, Arhus

22.23 1.00.06 0.36.13 = 2.02.05
10. Seren Bollerup, KTK 86
25.06 1.05.42 0.40.58 = 2.14.14

Mend OL 45-49

1. Ole Hansen, Triathleten

24.17. 0.58.56 0.40.34 = 2.07.04
12. Henrik Storm, KTK 86

32.05 1.11.25 0.56.57 = 2.45.23

Meend OL 65-69

1. Benny Ohlsen, KTK 86

29.19 1.17.52 0.48.23 = 2.41.35
2. Anker Hansen, Aalborg Tri
30.40 1.16.54 0.49.57 = 2.42.31

Herunder Mette og Benny pé skamlen - igen!!




I seniorklassen havde m=ndene en
hold guldmedalje og individue! guld-
medalje at forsvare. Da der inden for
Tri-sporten ikke er noget der hedder
overgangsbeleb, nir medlemmer
skifter klub, har klubben ikke haft
mulighed for at kebe forsterkning i
forbindelse med Peter den store’s
klubskifte. Det s& derfor ikke for
godt ud mbht. til medaljer, men hibet
om en hold bronze havde vi inden
starten.

Desvarre valgte Henrik Antonsen
at udga efter cykling. Antonsen hav-
de varet syg op til stevnet. Uden
Henrik i topform forsvandt vores
medaljechance.

Holdet opnéede en 5. Plads,
dagens store overraskelse var Peter
Zechner, der virkelig har fundet stor-
formen efter Lanzarote Ironman.

I toppen var det en kamp mellem
Peter Sandvang, Allan Ménsson og
Thorbjern Sindballe. Iseer var det
spzndende om Thorbjern kunne
true Peter. Thorbjorn har kert meget
steerk 1 foraret.

Men som den gamle KTK’er Peter
er, satte han tingene pa plads pa den
afsluttende lebetur: Efter en hird
kamp (eller maske samarbejde) med
Allan, Thorbjern néede aldrig med
pa toget.

Mend OL 21-34

1. Peter Sandvang, Fredericia
16.59 0.53.03 33.19 = 1.44.59
2. Allan Maénsson, Triathleten
17.01 0.53.09 34.45 = 1.46.38
3. Thorbjern Sindballe, Triathleten
18.02 0.54.46 32.58 = 1.47.29
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11.Laurits Jacobsen, KTK 86
19.12 0.54.48 37.18 = 1.53.37
19.Peter Zechner, KTK 86
19.31 0.56.49 37.59 = 1.56.51
29.Morten Tolsgaard, KTK 86
19.32 0.57.58 40.08 = 1.59.32
30.0le Vorm, KTK 86

20.29 0.58.05 38.55 = 1.59.45
35.Jens Gramkow, KTK 86
20.35 0.59.16 39.11 = 2.01.25
37. Jonas Christoffersen, KTK 86
20.19 0.59.57 39.51 = 2.02.29
55. Jens K. Kramheft, KTK 86
21.39 1.02.59 40.33 = 2.07.49
57.Frank Mikkelsen, KTK 86
24.59 1.01.39 39.13 = 2.09.00
97.Seren Budtz, KTK 86

27.18 1.11.47 47.48 = 2.31.53
100. Henrik Liineborg, KTK 86
27.34 1.18.14 47.53 = 2.40.56

Hos kvinderne havde vi hold guld og
individuel bronze at forsvare fra sid-
ste ar.

Her s mulighederne bedre ud pi
forhénd end hos mandene.

Vores chance var et stzrk homo-
gent hold. Vi kendte alle Julie og
Kate’s kvaliteter, spergsmaélet var om
Lene Torp kunne drage fordel af
hendes svemmeevner og holde
modet oppe efterhanden som de
bagfra kommende hurtiglebere pres-
sede hende.

Da vi spurgte hende inden racet,
mente hun ikke hun havde lebet et
10 km race, s& hun regnede med at
lobe de 10 km péa omkring 1 time !!!
Det holdt heldigvis ikke stk, og
Lene bevidste, at hun udover at kun-
ne svomme hurtig ogsa kan cykle og
lobe.

Speakeren(Gabor) vidste ikke,
hvem det var, der kom ferst op fra
svemning. Det var selviolgelig Lene
og ved at cykle pa 3. bedste tid kun-
ne hun lebe ud pa de afsluttende 10
km som nr. 2! Jeg synes, hun udviste
hoj moral pa de sidste 10 km, det er
aldrig skagt at blive overhalet. Mette
. gennemforte sin 1. OL-tri og det
endda pa en lant cykel og gjorde det
utroligt flot. Kate kerte et jeevnt
race, hvor hun disponerede sine
krafter godt. Hvor Lene har sine
bedste evner i svemning, er det cyk-
ling, der er Julie’s store styrke. Hun
cykler hurtigste cykeltid og leber ud,
som nr. 3, denne placering holder
hun indtl 500 m. fra mal, hvor hur-
tigleberen Pia Nielsen fra Tri-4 kom-
mer og overhaler hende. Synd for
Julie, men hun fir en stor trost-
pramie, idet hun bliver udtaget til
landsholdet pa VM-lang i Sverige, pa
baggrund af hendes placering som
nr. 4.

Alle de gode takter fra vores
kvinder bliver belonnet med hold
GULD!

Kvinder OL 21-34

1. Gudrun Stephensen, Tri-4
20.26 1.05.55 39.35 = 2.09.08
2. Lise Jeppesen, OTK

19.54 1.03.26 45.46 = 2.11.42
3. Pia Nielsen, Tri-4

22.36 1.08.21 38.52 = 2.13.06
4. Julie Rasmussen, KTK 86
22.58 1.03.22 45.08 = 2.13.46
7. Kate H. Iversen, KTK 86
22.58 1.05.35 44.12 = 2.15.36
10. Lene Torp Madsen, KTK 86
19.48 1.05.10 48.22 = 2.16.00
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13. Mette C. Orngren, KTK 86
22.24 1.10.13 50.41 = 2.27.25

Efter premieoverrekkelse og indta-
gelse af resterne fra vores stzvne af
NESTEA og Otker Muslibar, pakke-
de vi bussen og kerte hjemad mod
hovedstaden.

Det regnede under hele stzvnet,
men da vi pakkede sammen klarede
det selvfelgelig op. P4 trods af vejret,
synes jeg, vi havde en god tur, hvor
vi lzrte hinanden bedre at kende.
Det er ogsa dejligt, nér der er nogen
til heppe ude p4& ruten.

Jeg héber ikke, det er sidste gang,
vi laver feelles transport og overnat-
ning.

Tri-4 race 1500-42-10,

lerdag den 26. Juni:

Dette stevne var arets klubmeter-
skab, bade for licens og motion, og
mange KTK’er deltog - trods regn.
Temperaturen var en del lavere end i
Herning, s& vi var mange der fres pa
cykelturen.

Staevnet foregir ved Burresoen (v.
Slagslunde) og er normalt et utrolig
flot og smuk sted, men i regnvejr er
det sveert at se.

Tri-4 havde gjort alt for at gere
stzvnet publikumsvenligt, svemning
var 3x500 m (op og lebe omkring en
kegle pa stranden), cykling 2x20 km
og leb 2x5 km.

Det er bare ikke s mange tilskue-
re, der “lige” kommer forbi en
skovse, 2 km fra en stor vej og i
ovrigt er der ikke skiltet til stzvnet.
Men KTK-teltet gjorde undervar-
ker!




Motionsraekken 500-22-5

Klubmester kvinder:
Jannie Rasmussen

Klubmester herre:
Olav Andre Paulson

Kvinde motion

1.Jannie Rasmussen, KTK 86
9.15 44.58 20.56 = 1.15.09
2.Senna Madsen, Esbjerg motion
9.03 57.10 23.13 = 1.29.27

Herre motion

1. Seren R. Nielsen

7.22 41.04 18.57 = 1.07.25

5. Olaf Andre Paulson, KTK 86
7.52 44.38 20.36 = 1.13.06
13. Per Severs, KTK 86

9.28 47.40 22.02 = 1.19.11

Licens 1500-42-10

Klubmester kvinder 21-34:
Julie Rasmussen

Klubmester meend 21-34:
Henrik Antonsen

Klubmester mend 35-39:
Jens Gramkow

Klubmester maend 40-44:
Jesper Erlandsen

Klubmester maend 45-49:
Henrik Storm

Klubmester mend 65+ :
Benny Ohlsen

KTK86

18

Kuvinder Licens

1. Gudrun Steffensen, Tri-4
21.34 1.19.16 40.26 = 2.21.06
3. Julie Rasmussen, KTK 86
23.39 1.16.33 45.03 = 2.25.15
4. Kate Iversen, KTK 86

23.53 1.21.18 48.39 = 2.33.51

Mceend Licens:

1. Rasmus Henning, Tri-4

17.23 1.07.38 33.48 = 1.58.50
3. Henrik Antonsen, KTK 86
21.31 1.08.50 36.51 = 2.07.13
4. Ole Vorm, KTK 86

21.26 1.11.19 38.24 = 2.11.10
5. Jonas Christoffersen, KTK 86
21.17 1.12.00 39.14 = 2.12.32
6. Jens Gramkow, KTK 86
24.04 1.09.42 39.27 = 2.13.14
7. Martin Kristensen, KTK 86
21.48 1.13.32 38.54 =2.14.14
11. Wael Adlouni, KTK 86
24.19 1.14.57 37.10 = 2.16.27
12. Jesper Bak, KTK 86

22.57 1.14.40 39.02 = 2.16.41
14. Jesper Erlandsen, KTK 86
24.12 1.13.19 42.05 = 2.19.36
15. Frank Mikkelsen, KTK 86
25.46 1.16.06 38.09 = 2.20.02
16. Kim Heinesen, KTK 86
23.14 1.15.58 41.50 = 2.21.03
23. Seren Bollerup, KTK 86
25.10 1.19.21 41.22 = 2.25.55
35. Jean-Vincent, KTK 86
24.10 1.25.19 48.15 = 2.37.44
38. Henrik Storm, KTK 86
31.04 1.23.54 47.15 = 2.42.14
41. Henrik Luneborg, KTK 86
25.55 1.41.14 50.10 = 2.57.20
44. Benny Ohlsen, KTK 86
29.35 1.42.03 52.42 = 3.04.21

KTK86

Om aftenen var der arrangeret fzl-
lesspisning pa restaurant for alle
klubbens medlemmer, vi var
omkring 16. Vi havde en hyggelig
aften, hvor der ogsa blev snakket
andet end mellemtider og pulskur-
ver, og indtaget andet end Leppin og
Maxim.

Udgéet: Ole Vinnergaard, arsag for
hérd cykelrute.
Peter Zechner, arsag :punktering.

Klubmesterskab i Nye medlemmer
duathlon
Klubben skal denne gang byde
Dette ars klubmesterskab i DU folgende velkommen i klubben:
er henlagt til det smukke Sore

duathlon der afvikles lerdag den

25. september kl. 1500. Distancerne

Jacob N. Hansen
Molleallé 8,4.th.

er 7-30-3,5 eller 3,5-15-1,75. 2500 Valby
Tilmelding og yderligere oplysninger | Jesper Johnson
kan fas ved henvendelse til Louisevenget 32
Ole Bruun 4900 Nakskov
Peter Damsvej 31

4180 Sore

- —3 e ¢ @ -, LT} RN S s 3 o—— 3§ ¢ 4 — o —

tf. 57820473

Konkurrenceregler for Dansk
Triathlon Forbund

Klubben har lige modtaget en rekke
foldere med ovenstiende titel, disse
kan rekvireres ved kassereren (enten
Torben eller René).
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Mentaltrzening - viljen til sejr!
Klubaften med Mette Bloch torsdag den 29. April

Af Peter Ellehauge

Mette Bloch er tidligere verdensme-
ster i roning og har i den sammen-
hang benyttet mentaltrening til at
né sine mal.

Hun holdt et inspirerende og l=re-
rigt foredrag om emnet og efterfol-
gende er hovedpunkterne heri:

Nogleordene omkring mental-
traning er: Koncentration, afspend-
ing, visualisering - ingen konkurren-
ter, malsztning, personlig afklaring
og at have en handlingsplan, samt
delmal.

Koncentration er pakrzvet for et
stzvne, man ber forsege at spende
af for man visualiserer, hvordan
stzvnet vil ga.

Det er vigtigt at satte sig selv i
fokus og forestille sig at man ingen
konkurrenter har.

Malsztning handler om at na sével
delmal, som hovedmalet; F.eks. at
kere et godt DM stavne eller Iron-
man.

Skrive mélet/mélene ned - det for-
pligter!!! Og undgé for mange
zndringer, men det er dog tilladt

Du ber minimum sztte dig to mél
for at undgi tomhed efter indfrielse
af hovedmalet.

Vardiszt: Du skal kunne lide det du
laver. Du skal holde af dig selv. Du
skal vzlge den, for dig mest naturlige
vej mod malet. Se positivt pd hverda-
gen, og de udfordringer den byder.
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Hvis der er nogen eller noget du er
glad for, sa sig det.

Hvor vil du hen?: Velg din egen
vej. Tren af lyst Treen kun sa lznge
det er sjovt. Beslut dig for en strate-
gi. Hor pa andre, men tag dine egne
besluminger

Hvordan far du succes?: Szt dig
mail og arbejd malrettet for at ni
dem. Erkend dine svage sider. Og
husk at rose dig selv for godt arbe;j-
de/et godt treeningspas/et godt stev-
ne — tag imod positiv feedback.
Tenk positvt !

Deren star dben...: Du kan godt
starte mentaltrening allerede. Det er
dit valg. Alle undskyldninger er
darlige

Tro pé dig selv. Selvtillid kan
lzeres. Egoisme er godt (i begraensede
mangder!). Bekemp din eventuelle
prastationsangst ved at koncentrere
dig og visualisere.

Familie, venner, kolleger ber tages
med pa rad. Var dben og =rlig. Og
ikke mindst: Veer tro mod dig selv.
Skab forstielse gennem kommunika-
tion — bade med familien, kolleger
og klubkammerater.

Hvad kraves der af dig for at du kan
fa gleede af mentaltraning ??2:
Stzdighed. Overskud. Vilje. Overblik
- indblik, og forstaelse for sporten &
fysiologien (Iyt til din krop). Styrke.
Disciplin. Moral.

Tinglev triathlon
Af René Nissen

For de fleste af os er sesonen kun
lige begyndt, men for mit vedkom-
mende sluttede den nasten inden
den gik i gang, ikke fordi jeg blev
skadet, men fordi jeg skal til Bosni-
en, og nir man skal vare vek hjem-
mefra i et halvt ar, ja sd er der plud-
selig sa mange andre ting man skal
na.

Min s@son startede ellers fint, jeg
mitte droppe DM i DU fordi min
lillesaster skulle konfirmeres, men
jeg havde en nedplan der gik ud pa-
at stille op tl Tinglev triathlon, nér
nu jeg alligevel var i nzrheden.

Distancen var 750-20-5, lidt for
meget svemning efter min mening,
men trods alt overkommeligt.

Jeg kom i heat med tre nerder der
svemmede meget steerkere end mig,
sd jeg fik nogle gevaldige tzsk bl.a.
en hzl i hovedet under en vending,
det blev bedre da de forlod bassinet,
og det gjorde de hurtigt.

Da jeg kom op pé cyklen gik det
virkeligt godt, og jeg hentede mange
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pa den flade rute der var preget af
blast. Efter et hurtigt skift kom jeg
godt ud pé lebet og der er jeg pi
hjemmebane, si jeg sluttede hurtigt.
Da jeg nzrmede mig mél skulle man
rundt i et sving, her méitte man bare
ikke tage den korteste vej. Det fik jeg
forst at vide da jeg havde gjort det,
og passerede maélstregen. Det resul-
terede i at jeg fik en anmerkning i
resultatlisten, en noget uforstielig
beslutning specielt fordi min kzreste
fortalte mig at folk sned sa det drev i
skiftezonen, mens jeg blev straffet for
at spare max. 5 sekunder.

Jeg endte med at fa klart bedste
cykel- og lebetid, det var fedt, men
min svemmetid var fire minutter
darligere end ham der vandt, s jeg
fik en andenplads, det var sa den
S&son.

Stavnet var ok arrangeret men de
manglede hjzlpere, til gengzld var
der mange lodtrekningspraemier, jeg
blev den glade vinder af en gang
kadespray.
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KTK’s eget steevne sendag den 30. Maj

KTK’s eget stzevne den 30.maj blev
en sand gaveregn, takket vere de
mange sponsorgaver. Faktisk var der
nasten en lodtrekningspramie til
samtlige deltagere — foruden spurt-
premier !

Hér skal lyde en stor TAK til stzv-
neudvalget, iszer Ole Vorm og Kuno,
som trak det store lzs bade for,
under og efter stevnet. Desuden en
stor tak til de KTK ere — med fami-
lie — som hjalp dagen for og pa selve
dagen.

Efterfolgende kan du se nogle af
billederne fra dagen...resten vises pa
forstkommende klubaften.

KTK86
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Vedligeholdelse af din vadedragt
Af Michael Fepsen, Svemmetrener KTK 86

Som al andet udstyr kraever en vade-
dragt en speciel vedligeholdelse for
at give den lzngste holdbarhed og
ydelse.

Vedligeholdelse af dragten:

o Efter brug, skyl i almindeligt koldt
eller varmt vand

o Lad dragten terre med vrangen
udad, og veek fra direkte sollys

o Under transport — rul dragten
jevnt sammen. Fold den ikke

® Opbevar den i et koligt rum.
Heang den pa en plastikbgijle for at
undgé, at den kroller

Dragtens ydelser:

o En hurtigt aftagelse kan geres end-
nu lettere ved at pafere handled og
ankler silikone -gel, baby -olie eller
planteolie. Anvend ikke benzin
baserede produkter.

o Undga kontakt med skrappe eller
ru/skrabede overflader eller objek-
ter. Hvis du har lange eller skarpe
negle, ber du vare forsigtig nar du
tager dragten af

@ Nair du tager dragten af tag da fat i
brystet og sa bagsiden af dragten.
Tag ikke dragten af ved at trzzkke i
kraven

o Trak armene helt op til skuldrene,
sé strekpanelerne befinder sig
direkte under armhulerne for at
sikre korrekt pasform.
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Korrekt procedure for iforelse af

en vadedragt:

e Kroppen ber vere ter

® Negle ber klippes og ikke vare
skarpe

® Fjern ur eller smykker fra hindled-
det

@ Plastikposer over fedder og hind-
led kan gore det lettere at tage
dragten pa

® Trzk ben og arme pa med tommel
og pegefinger

® Undga kontakt mellem negle og
gummi. Brug fingerspidserne

® Trzk benene sé langt op som
dragten tllader, dernzst trakkes
overkrop og arme pa (eventuel
med plastikposer over hindled)

Der er ingen vadedragt forhandler
der giver garanti for rifterrevner
forarsaget af fingernegle, sé forsigtig-
hed er den bedste politik.

Svemning i juli og august

I disse méaneder svemmes der uden
trener. Vi starter med Michael Jep-
sen og Lene Torp som traenere igen
per 1. September.

Juli:

Bellahoj Frilufisbad
Mandage, tirsdage, onsdage
og torsdage

17.00 - 19.00

50 meter

August:

Bellahej Friluftsbad
Mandage, tirsdage, onsdage
og torsdage

17.00-19.00

Bellahejvej 1- 3

Obs:50 meter bassin!

Institut for Idrzet
Tirsdage og torsdage -
19.00 - 21.00.

Norre Allé 51.
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Lerdagsmorgenmad

~ et fast ritual !

Hvad fér i snit 12-15 mennesker il
at std op kl. 7 lerdag efter lerdag for
at tage til svemning ?

Svaret er: Lordagsmorgenmad. 1
vinterszsonen 1998/1999 er begre-
bet lerdagsmorgenmad blevet en sta-
dig stigende succes. Som billederne
viser er der mange — ogsa nye(re)
medlemmer - som benytter denne
treeningsmulighed. Det er dejligt
(is#r nir svemmepasset er overstiet
D) og det giver god mulighed for snak
pa tveers af bordet. Sa szt bare vaek-
keuret og kom afsted. Vi starter igen
lerdag den 4. September.




Konkurrenceangst
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Af Michael Fepsen, svommetrener, KIK 86, efter bearbejdelse af materiale af
Phil Hansel, svommetraener for University of Houston.
Hans svommere har bl.a. vundet 32 nationale mesterskaber

Det er forbloffende, nir en veltrznet
og velforberedt atlet kan tage til et
stort stzevne og vare bange. En atlet
som har brugt time efter time pa
trzzning. Han kan endog have en for-
nem teknik, en ordentlig treenings-
og lebsplan, men alligevel kan man
se det lyser ud af hans gjne, at “jeg
er bange”.

Dette er et stort problem af flere
grunde. Det sterste er den negative
virkning, angsten kan have pa yde-
evnen. Hvorfor skal nogen vare
bange for noget, han ger godr? Alt
athengig af hvilket lob eller stzevne
atleten skal deltage 1, sd varer det for
det meste (for triatleter) kun et par
timer. Det er altsd kun en lille del i
forhold til, hvad han har ofret pa
trening. Frygten for fiasko eller for
at lave fejl kan vere arsagen til de
negative tanker, der for det meste,
giver garanti for fiasko eller fejl. Hvis
f.eks. en svemmer tenker meget pa
fejl i vendingen, sa er det n=sten sik-
kert, at det bliver en ”misser”. For
hver 100 meter er der fire vendinger.
Det vil altsa sige at der for hver
10.000 meter er 400 vendinger, der
kan trznes (i KTK svemmer vi
omkring 11-12.000 meter pa tre
treeningspas). Hvis man laver 100
repetitioner hver dag af teknisk art,
sd geor man det efterhanden automa-
tisk.

Problemet med disse vendinger
hver dag er, at de szdvanligvis ikke
er hurtige vendinger, de er ofte ulov-
lige eller langsomme. Pa den made
bliver det automatisk at vende lang-
somt eller sjusket. Denne form for
treening kan efterlade svemmeren
med en virkelig frygt for at fejle en
vending i et lob. Min idé med at
skrive om vendinger er at fremhave
alle de muligheder, der er for svem-
meren, til at forberede et lab, si alle
ferdighederne er korrekte og auto-
matiske pa lebsdagen. Der skulle
bestemt ikke vare nogen frygt for
darlige starter, fejlvendinger, diskva-
lifikationer eller forkert treekteknik.
Hyvis alle ferdighederne er ordentligt
og korrekt treenet, skulle der ikke
vare noget af frygte pa feerdigheds-
omrédet.

Sa hvorfor vere bange?

Der er et andet omrade, der giver
nzring til frygt. De psykiske lege vi
leger med os selv. Den reelle frygt
for fiasko eller selv frygten for suc-
ces. Uheldigvis er der i samfundet
mange flere, der fortzller os, at vi vil
fa fiasko eller ikke kan gore en
bestemt ting. Der er mange flere
negative krzfter i de flestes liv end
positve. Uheldigvis begrenser vi os
selv. Vi bygger hegn og barrierer,

som holder os nede. Vi omgiver os
med “hvad hvis'er”. Hvad hvis mine
briller falder af, hvad hvis jeg far en
darlig start, hvad hvis jeg far krampe,
hvad hvis jeg punkterer?

Ingen af disse ”Hvad hvis’er” er
det veerd at bekymre sig om. Hvis de
smutter ind i1 dit hoved, sa erstat
dem med det samme med de positi-
ve tanker. Mine brille bliver p4, jeg
vil svemme steerkt, jeg far en god
start, min cykle kerer perfekt osv.

Sa hvorfor vzere bange?

At vare bange er en mental proces,
men den kan bestemt pavirke den
fysiske prasentation. At vare bange
kan vezere en forstenende oplevelse.
Det kan reducere den energi atleten
har til radighed, den kan vare skyld i
en darlig praesentation, den ger
muskler trtte og stramme. De
negative tanker bliver sterre og forar-
sager fiasko pa fiasko. -

Hvis det gribes rigtigt an kan ang-
sten vendes til det positive. Det at
vaere bange kan medfere nok speend-
ing, nok adrenalin til at det hjelper
til at skabe en god prasentation.
Tricket er at kunne styre denne
forelse. Bange er nok det forkerte
ord til at beskrive en atlets folelse for
et stevne. Spazndingen eller nervesi-
tet er nok de rigtige begreber il at
beskrive den sande folelse, udoveren
har. En bestemt mzngde spanding
og forventning til et lob er enskver-
digt for at opné en god prasentation.
Det er godt virkeligt at enske og ville
kore steerkt. Men hvordan kontrolle-
rer man disse folelser? Hvordan
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lader man vere med at vare over-
spazndt? Hvordan fjerner man fryg-
ten og bliver positiv?

Forst ma man erkende, at hvis man
virkelig vil lave et godt resultat, ma
der vare en hvis spending og ner-
vositet til stede. Dette er normalt og
hvad der kan forventes. Men folelsen
skal kun vere der, fordi atleten
onsker at gere det godt. Pé dette
tidspunkt skal atleten fokusere pa
malet. Lebet er kun en test og et vel-
komment maleredskab for atletens
prasentation.

Tro pé dig selv. Se hen til lebet,
det bliver sjovt. Husk pa, det var dit
valg at veere deltager. Nu er det tid
til konkurrence. Nyd det, smag det,
luft det og ga ud og ger det.

Qg ver arlig over for dig selv og
dine omgivelser. Erkend dine
granser og dine mal. Det er kun dig
selv som kan opstille disse. Undga
for alt i verden at skulle til at und-
skylde dine resultater. Jeg har per-
sonligt aldrig oplevet s& mange und-
skyldninger som i trisporten. Det er
som om at triatleter har mere travlt
med, at undskylde sin svemme-,
cykel- og lebetid, samt de utallige
fejl som man lavede i skiftezonen.
Som svemmer har jeg aldrig anvendt
undskyldninger, ogsa selv om jeg
lavede nogle af de tidligere omtalte
fejl. At fa vand i brillerne kunne kun
veere min egen fejl, som jeg ikke kun-
ne bruge til noget som helst. Jeg ville
hejst vere sur pa mig selv i en halv
times tid. I svemning gzlder det dog
ogsa hele tiden om, at klare kravtider
til mesterskaberne. Man kunne sam-




menligne tiderne fra stzvne til stev-
ne. Dette er ikke altid til i triathlon.
Derfor skal man lare, at sammen-
ligne sine resultater i forhold til sine
madl og lare at opstille realistiske
mal. Dette er svert hvis man ikke
har erfaring og ikke kender sig selv.
Sa derfor er det ogsé vigtigt at man
giver sig selv lov i, at preve sig af
uden de store forventninger. Efter
mere end 15 ar som svemmer og 6
ar som aktiv triatlet, foler jeg at jeg
stadigvak har meget at lerer endnu.
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Derfor kan jeg ikke altid forstd nye
triatleter, som vil satse pa bestemte
stzvner og resultater. Brug dog ferst
et par ar pd at lere jer selv at kende
ved at kere s3 mange stzvner som
muligt. Dette er en opfordring om at
deltage i alle sommerens mange
stzevner. Og sa er det jo ogsa sjovt.

Racehjul szlges

1 szt Roval hjul szlges
Ny pris kr. 3.900,-

Nu pris kr. 1.900,-
1 szt Corima pladehjul samt

4-spoke forhjul szlges
Ny pris kr. 12.000,-

Nu pris kr.  7.500,-
Ligeledes szlges 1 hel 9-speed

Shimano Ultegra m. styrfitting
(NY)

Pris kr. 4.200,-

Henvendelse pa telefon 36 30 32 48

Vaddragt szelges

1 stk. vaddragt af meerket
IRONMAN 2001 szlges.
Storrelse 175-185 cm.
Brugt i 2 s@soner.

Ny pris kr. 2.800,-

Nu pris kr. 1.400,-

Henvendelse pa telefon 36 30 32 48

KTK86

Min forste triathlon: Gladsaxe Motionstriathlon
At Fanni Rasmussen (nyt medlem 1 199, red.)

Pa opfordring af vores kzre formand
og dennes kareste er jeg blevet bedt
om,at fortzlle om et stzvne jeg del-
tog i til tri-expressen. Jeg var af Kate
fra klubben blevet opfordret til, at
stille op i Gladsaxe's Motons Tri-
athlon. Kate betegnede det som et
godt begynderstevne, som hun hav-
de vundet sidste ar.....- jeg tilmeldte
mig.

Lerdag d. 12 juni var jeg sa i Glad-
saxe i solskin og klar tl at udfordre
distancen: 300m svemning, 17 km.
cykling og 3 km. leb og udfordre
117mennesker fordelt pa 87 mand
og 30 kvinder. Jeg kom 1 time for
stavnet, sa jeg ville have god tid dl at
kere lidt af cykelruten, finde rundt
og lige lobeopvarme lidt... Men,-
tiden er i god form og leber altsa
hurtigt fra én, sé efter jeg var blevet
registreret, havde fundet frem til
skiftezonen, fundet ud af hvor man
skulle hen efter svemningen, faet
placeret mine ting, fundet en vand-
hane og kert lidt af cykelruten hvor
kazden selvfelgelig sprang af, var der
lige pludselig 4 minutter til start af
forste heat, som jeg var med i....Er
det mig der er ukoordineret, smafor-
virret eller er det typiske begynder-
vanskeligheder? (gh, du behover ikke
at svare).

Med en puls allerede pa stzvneni-
veau fik jeg fundet min bane og fik
lige snakket med de tre andre (hejre
om, vig hvis man bliver overhalet
osv.) Starten gik og en i vores bane
havde abenbart besluttet sig for, at

han var dev og ville ligge konstant i
venstre side, sa det kom der rigtig
mange sjove manevrer og sarmmen-
sted ud af. Op af vandet som nr. 2 i
min bane (heldigvis fer ham den
deve) og ud pa cyklen. Cykelturen
gik ok langs Hilleradmotorvejen og
lebeturen kort men hard. Jeg kom 1
mél som forste kvinde og som nr. 5
(i mit heat)....... og sa var det bare at
vente til de andre heat kom i mal.
Trods svemmekaos og stresset start
endte det lykkeligt.....Jeg blev ar. 1
kvinde! min tid var 50:58, hvilket
svarede til en samlet 12 plads. Nr. 2
blandt kvinderne var Ingrid Fussing
i tiden 55:58. Nr. 1 blandt mendene
blev Christian Keldsen i tiden 45:27.
Jeg har ingen splittider (det blev der
ikke taget) og jeg fik ikke selv taget
tid....jeg havde jo travit.

Si jeg takker Kate for hendes
opfordring og sender den sikkert selv
videre til nye medlemmer neste ar.

Fanni Rasmussen - der skal jo kulhydrater til.
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IRT-Roskilde (5 km leb / 20 km cykel / 500 m svem)

Af Soren Bollerup Hansen

KTK slaet i Roskilde

Noget overraskende blev de sa sejrs-
vante KTK slaet 1 Roskilde IRT.
Saledes matte KTK se sig henvist til
sekundeere placeringer sivel i herre-
som i damerzkken.

Roskildes Trine besatte forstepladsen
i det stzerkt besatte damefelt i den
samlede tid af 1:01:04. Trine blev
dog presset hard af KT'K’erne Julie
Rasmussen, Lene Torp og

Jannie Rasmussen som besatte hen-
holdsvis 2, 3 og 4 pladsen. Der var
dog enkelte opmuntrende ojeblikke
for KTK’erne idet Jannie havde hur-
tigst lebetid i 19:53., Julie havde
hurtigste cykeltid 1 34:08 og Lene
havde hurtigste svemmetid i 6:34.

Alr i alt preesterede KTK’s piger
nogle tider der ser lovende ud for
den kommende szson. Kan de blan-
de sig i medaljestriden i Herning?
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Ogsa hos herrerne vandt Roskilde
idet deres egen Tony Lyngsgaard var
hurtigste mand i tiden 58:30. Det
skal dog bemaerkes, at KTK ikke stil-
lede med deres bedste herrer, men
var reprasenteret ved deres nye hur-
tige Wael Adlouni og den erfarne for-
mand Seren Bollerup. Hvor var de
ovrige KTK’er?

Wael lagde héird ud og leb de 5km i
tiden 17:10 fulgt op af en fornuftig
cykeltid 1 34:19 og en svemmetid pa
8:39. Alt i alt sluttede Wael péd en
fornem 2. plads. Mon Wael kan true
de hurtigste KTK’er til DM kort?
Seren, som har tranet “lang” hele
vinteren, sluttede pa en flot og
meget xrefuld 5. plads og slog bl.a.
sin evige reval Jorgen Pedal med hele
6 min (klasseforskel). Seren lob de
5km i tiden 18:55, cyklede de 20 km
i tiden 34:00 og svemmede de 500m
i tiden 8:35.
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Fzlles Treening i KTK 86

Af trenerudvalget ved Michael Fepsen

Efteraret 1999-2000

For at KTK 86 kan leve op til sin
vision og for at kunne kalde sig en
triathlon klub, ber klubben have
bedre treningsmuligheder. I dag er
det svemning der er samlingspunkt i
klubben. Dette er ikke altid nok.
Tirsdag og torsdag er der ikke tid ul
den sociale element. Lordag er der
imod en god dag med morgenmad
mv.

Af en klub med ca. 100 medlem-
mer er 30-35 til svemning ikke ned-
vendigvis en succes, da der mé vare
70 medlemmer som vi aldrig ser.
Hvorfor komme disse ikke til fzlles
trening. Har de nok i den trening
som de selv kan udfere? Hvorfor sa
vare medlem af en klub? Er det der-
imod pga. vores treningstilbud, kan
vi gore noget ved dette. ‘

Ved generalforsamlingen i vinters
blev der nedsat et treener udvalg,
som skulle se pa treeningsmulighe-
derne i KTK. Udvalget bestér af
Michael Jepsen (svemmetrzner) og
Kuno Herman Lund (aktiv triatlet).
Udvalgt har arbejdet pa at finde nye
muligheder for fzlles trening, samt
finde trzner til de forskellige aktivi-
teter. Undertegnet har haft en stor
interesse i af finde bedre forhold for
klubbens medlemmer, da det bl.a. er
en personlig motivation for at kunne
gore bl.a. svemmetraening bedre.

De trzning tilbud som vi har
teenkt os, at KTK skal forsege at
arbejde sig frem til, er de opstillede
tidspunkter i skema 1. Tidspunkter-
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ne skal opfattes som et forslag og
trenerudvalget er abne for andre
forslag. KTK's bestyrelse ensker at
starte med et lille skridt af gangen.
Derfor er det ikke planen at alle til-
bud skal kunne tilbydes med det
samme. Et er ekonomi. Der skal
penge til at lenne trenerne mv.
Andet er at finde trzner som vil
veere aktive og motiveret til at trene
klubbens medlemmer og ikke kun
for penges skyld. Nedenfor er opstil-
let tider som vil vaere det optimale i
en triklub.

Svemningen udvides med
mandag aften

Svemning vil besta af mandag, tirs-
dag, torsdag, fredag og lerdag. Man-
dag vil fremover vaere teknikdag i
stedet for fredag. Tirsdag og torsdag
forsztter som tidligere, fredag, samt
lordag som fri treening med pro-
gram/uden treener. Fredag vil mulig-
vis bortfalde pga. tidspunkt og bane-
antal.

Vi havde desuden mulighed for at
fa onsdag aften, men den droppes
pga. cykling og leb. KTK vil desu-
den ikke kunne opfylde belegnings-
graden for hele hallen (24 personer),
hvis det tilbydes om fri treening. KI
(Kebenhavn Idrztsanleg) forlanger
ogsi at vi stiller med en livredder.

Med 5 svemme dage kan de aktive
ikke fa bedre forhold tl svemning.

Trezner vil fortsat veere Michael og
Lene.




Cykling for efteraret
Beor vare baseret pa 2 gange spin-
ning og 2 gange landeve). Da lande-
vej oftest tage tid vil disse treeningpas
kun lzgges i weekenden. Lande-
vejstrening kan klares uden trzner,
dog skal der vaere ansvarlige til et af
passene (lerdag). Lerdag for nye.
Spinning kan eventuelt foregi som
tidligere 1 Plus, Osterbro onsdag,
samt sendag med egen trener. I for-
bindelse med spinning i Plus onsdag
kan der veere et styrketrzeningspas
umiddelbart for. Styrketreeningen
skal veere med til at forbedre pri-
mert svemningen. Landevejstrening
kan eventuel udbygges med onsdag,
samt MTB om vinteren.

Traener er ikke fastlagt p.t., men
der er kontakt til mulige kandidater.

KTK86

Lob udbygges med 4 ”nye” dage
Lab nu foregar sammen med AK73
tirsdag, torsdag og lerdag. Ved at til-
byde lob pa et andet tidspunkr , kan
vi maske fange nogle af de medlem-
mer som ikke kan lgbe klokken
17.10 og som ikke gnsker medlem-
skab af AK73. De 4 nye lebepas
lzegges sammen med anden trening,
s& det er muligt for dobbeltpas. Det
vil derved vare mere attraktiv end
tidligere. Mandag, tirsdag og torsdag
for svemning og sendag efter spin-
ning. Det vil derfor ogsa vare muligt
at veere mere social end for ved den
feelles trening.

Traener er kendt af bestyrelsen og
trzener udvalget.

Skema 1. Treningstider i KTK, nér vi er ”fuldt udbygget”

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag

Fredag Lerdag Sendag

Svemning  Cykling
8.00-9.00  9.30-?

Cykling Spinping

13.00-16.00 14.30-15.45
Lab
16.00-17.30

Leb Leb Styrke Lab

Svemning

18.00-19.30 19.00-20.30 19.00-20.00 19.00-20.30 17.00-19.00

Svemning Svemning  Spinning Svemning
19.30-21.30 21.00-22.20 20.15-21.30 21.00-22.20

Men mht. opstart efterdret er det
lebetreningen, som vil startet med
leb tirsdag og torsdag med trzner.
Leb mandag og sendag vil vare
uden trzener p4 frivilligt basis. For-
slaget er

som nzvnt ikke fastlagt eller skal
opfattes som det endelige trenings-
tilbud i1 KTK. Trzner udvalget sa
gerne at det hele kunne startes med
det samme. Dog skal det vaere op til
klubbens medlemmer at beslutte om
dette forslag skal vare det gzldende
fremover.

Den nye trzningssason starter:
Svemning

Uge 31, 03.08.99 uden treener
IFVDHL, ursdag og torsdag

kl. 19.00-21.00.

Fra 31.08.99 k. 21.00-22.20 som
normalt. .

Uge 40, 04.10.99 med trener
Michael
Mandag/Tirsdag/Torsdag/(Lerdag)
Lene

Mandag/(Fredag)

Lene og Michael kan eventuelt skif-
tes til at veere treener om mandagen.
Mandag er som n=vnt teknik dag.
Michael/L ene laver program til
fredag og lerdag.

Cykling

Uge?

Treener ?

Lerdag/Sendag (landevej)
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Spinning

Uge 40, 06.10.99

Plus ?(med egen Trener)
Onsdag, Sendag

Som det ses er cykling ikke fastlagt
endnu. Opstart pa spinning er ogsa
tvivlsomt. Mere om dette senere.
Dette skal ikke opfattes som om cyk-
ling skal nedprioriteres, men vi ma
starte et sted og det er med lob.

Lob
Uge 35, 31.08.99

Med trzner
Tirsdag/Torsdag
Uden taener
Mandag/Sendag

At vi gir vzk fra trening sammen
med AK 73, er ikke fordi vi er util-
freds med treningen i AK 73. Man
far ikke meget bedre treening, men
pga. den “ringe” dlslutning ensker vi
at lave vores egen trning pa andre
tidspunkter.

Klubbens medlemmer skal derfor
ikke l&ngere vare medlem af en
anden klub for at kunne lobe trzne.
Lebetr&ning hos AK 73 har faktsk
varet en kunstig kontingent forhejel-
se pa 400,- kr. pr ar. Kan ikke bruge
disse penge hos KTK selv.

Mange vil sikkert forsat vaere med-
lem hos AK 73 og udnytte treningen
hos Gabor. Men hvis vi skal vaere en
triklub er vi ned til at kunne tilbude
selvsteendig lebetraning.




Styrketreening
Uge 40, 06.10.99

Uden trener, onsdag

Styrketzning vil veere et nyt islet,
men et vigtigt punkt. Treeningen kan
ogsa vare et social treningspas. Det
er jo ofte svaert at trene og snakke
sammen.
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Trznerne styrer selv treningen og
der skal opstilles klare ansvarsfor-
hold, bade til trening med aktiv del-
tagelse af treneren selv og trening
uden trner. For hver disciplin
udnzvnes en hoved ansvarlig.
Traner skal referer til trener udval-
get (Kuno og michael). Udgangs-
punkt for treningen kan velges af
treneren selv, men som forslag kan
folgende vaere udgangspunkt opstil-
let 1 skema 2:

Skema 2. Treningen finder sted pé felgende anleg

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sondag
Felledbadet, IFVDHL, IFVDHL Vesterbro, IFI/DHL Svomning
Borgmester Noeorre alle 5, Angelgade 4,
]. Allé 50, 2100 Kbh 1765 Kbh
2100 Kbh
Mosehuset, Mosehuset | Cykiing
Mosesvinget,
2400 Kbh
Fzlledbadet Osterbro st. Dsterbro St. Puls Leb
Gunnar Nu
Hansen Pl. 7,
2100 Kbh
Puls Puls Spinning
Arhusgade
2100 Kbn

Len

Len skal der til. Og hvordan skal det
sé betales. Trzening hvor treneren
selv deltager i aktiviteten kan eventu-
elt fa en nedsat lon evt. len i form af
”gaver”. Gratis kontingent kan ogsa
vare et betalingsmiddel.

De foregede treningsmuligheder
kan betyde en udgift pa ca. 400,- kr.
pr. medlem af det samlet nuvarende
kontingentet. P.t. er udgifterne ca.
200,- kr. pr medlem. En fordobling
af udgifterne. Er det acceptabel?
Skal der en forhejelse af det arlige
kontingent til f.eks. 1200,- kr. eller
skal vi skare treningstilbud vak?
Eller vil de bedre treningsmulighe-
der betyde flere medlemmer sa vi
ikke er ned dl at have kontingentet.
Skal vi ikke lade det komme an pa
en prove i efteriret og frem til gene-
ralforsamlingen i januar? Prisen vil
vare ca. 5000,- kr. for at sztte lebet-
reeningen i gang. Hvis det bliver en
succes vil cykling ogsa startet op.
Spinning vil komme til at fungere
som fer hos Plus eller anden
treeningscenter/sted, ved brugerbeta-
ling til billige penge. Det er vigtigt
for treener udvalget, at vi fir solgt
denne treningspakke pa den rigtige
made. Hvis folk meder op, vil klub-
ben ogsa have rad til denne trening.
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Desuden har jeg og trener udvalget
en forventning til at der vil komme
langt flere muligheder for andre akti-
viteter i form af teori undervisning
og fordrag som trenerne vil gen-
nemferer pa de rigtige tidspunkter.
Jeg vil selv startet svemme szsonen
med en rakke teori aftener for
treening om teknik og traeningsfor-
mer. Jeg har en rekke ting som jeg
mener er grundleggende for at kun-
ne svomme og som der ikke er tid til
at gennemgé tl treening.

Derved har traener udvalget lagt op
til diskussion omkring fazllestrening
1 KTK 86. Omlaegget er ikke et
udtryk for at vi kun er utilfredse,
men fordi vi vil have endnu bedre
tilbud i klubben. I er velkommen til
at ringe eller maile til trenerudval-
get, hvis I har kommentar.

MVH. Trznerudvalget

Michael Jepsen
E-mail: jepsen@swim.dk
Telefon 34 35 04 10 og

Kuno Herman Lund
E-mail: kuno@postl2.tele.dk
Telefon 38 86 42 52
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- penge ud af vinduet eller markedsforing?

Af Marianne Schou, Aktivitetsudvalget

Aktivitetsudvalget — med god hj=zlp
fra Richard O'Dwyer - havde arran-
geret at KTK kunne udstille pa
Sportsmessen i forbindelse med det-
te 4rs Copenhagen Marthon.

Messen var 1 Osterbro Skejtehal og
var godt besegt, sdvel af udbydere
(Nike, NewLine, Addidas, Maxim,
Leppin, Polar, m.v.) som af lebere
med familie. A-udvalget fik bl.a.
hjzlp pa standen af et par af de
?zldre” KTK ere (Mette Wendelbo,
Peter Ellehauge, Ole Vinnergird,
Richard O'Dwyer).

Th. Richard O’Dwyer, der besvarer spergsmdl om
KTK og triathion

Nederst 3 positive messedeltagere,
Peter Ellehauge, OleVinnergaard og OleVorm.
Forrest Jesper Hermod

Der blev delt rigtig mange invitatio-
ner ud til KTK's eget stzevne. Lige-

som der blev delt informationsfolde-
re ud (en folder bestyrelsen har lavet
til potentielle medlemmer) og snak-

ket med potentielle medlemmer.

Se billederne....

Naletider

Af Michael Fepsen, svommetrener KTK 86

I svemning opererer man med
begrebet naletider. Disse tider er
oftest noget svemmere gir meget op
i, hvis ikke lige de skal under kravti-
den til et mesterskab. For at erhverve
disse nale kraves at tiderne er
opnaet ved stevner som er aner-
kendt af DLSF. Ved solv delfin og
over kraves tre tidtagere. Der findes
naletider for alle de fire discipliner,
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medley, samt fri + bjergning.

Nedenfor er opstillet néletiderne fo

henholdsvis damer/herrer.

1000 meter er IKKE en godkendt
distance. Tiden er udregnet udfra
800 meter.

Pa naste side er opstillet de tider
somn jeg har registreret pé jer der har
deltaget i de test vi svemmer. S& det
kan godt vaere at I har svemmet
steerkere end de opstillet tdder. Hvis
det er tilfeldet s sig til, men husk, I
skal kunne bevise det!

Damer
Disciplin{ Talent | Flipper |Bronce |Bronze |[Selv Selv Guld Elite
delfin delfin
100 2.01 1.43 1.31- 1.22 1.15 1.05.49| 1.00.79| 0.56.69
200 4.20 3.41" 3.15 2.56 2.42 2.22.19f 2.11.59| 2.02.39
400 9.44 8.00 6.58 6.14 5.42 4.58.19] 4.35.69| 4.16.29
800 18.59 15.56 14.00 12.36 11.32 10.13.99| 9.26.49| B8.45.69
1000* | 23.51 19.53 17.30 15.46 14.20 12.33.00| 11.41.00] 10.55.00
1500 37.43 31.17 27.20 24.33 22.26 19.50.39] 18.18.19| 16.59.39
Herrer
Disciplin{ Talent | Flipper |Bronce |Bronze |[Selv Selv Guld Elite
delfin delfin
100 2.02 1.43 1.25 1.16 1.09 0.58.79| 0.54.39] 0.50.59
200 4.22 3.41 3.07 2.48 2.33 2.07.09| 1.58.26| 1.50.39
400 9.48 8.00 6.42 5.58 5.25 4.32.09| 4.12.09( 3.54.79
800 19.07 15.56 13.35 12.11 11.07 9.33.39! 8.53.09| 8.12.19
1000* 24.10 19.53 17.05 15.11 13.47 11.45.00] 10.58.00|10.17.00
1500 38.00 31.17 26.04 23.13 21.06 17.54.19]16.36.99115.29.19
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Ole Kuno |Lene OleW |Jonas |Mari. |Mette |Peter C|Peter Z
100 1.01 1.07 1.09 1.13 1.14 1.14 1.16 1.17 1.13
400 4.43.1 ] 4.56.4| 5.18.6 | 5.34.1 | 5.355| 5.355| 5.41.5| 5.43.2| 5.44.6
1000 |12.20 13.23 13.44 14.35 14.47 14.30 15.00 14.38 14.58
100 | Selv Selv Selv Bronze | Bronze | Selv Bronze | Bronze | Bronze
delfin delfin delfin delfin
400 | Selv Selv Selv Bronze | Bronze | Selv Selv Bronze | Bronze
delfin | delfin delfin | delfin
1000 | Selv Selv Selv Bronze |Bronze |Bronze |Bronze |Bronze | Bronze
delfin |delfin |delfin |delfin |delfin |delfin
Morten | Poul Steen | Lisbeth| Martin | Lasse | Kristof.| Jens Flem.
100 1.16 1.15 1.18 1.18 1.18 1.09 1.18 1.03 1.17
1000 | 14.51 14.35 15.30 15.40 16.28 13.34 16.11 13.49 15.18
100 |Bronze |Bronze |{Bronze |Bronze | Bronze | Selv Bronze | Selv Bronze
delfin delfin delfin
1000 | Bronze |Bronze |Bronze |Bronze | Bronze | Selv Bronze | Bronze | Bronze
delfin | delfin delfin delfin
Svend | Henrik | Peter S | Hans C| Lars Kim H |Kate ‘Wael Julie
100 |- 1.16 1.13 1.20 |- 1.24 1.24 1.29 1.25
400 5454 | 5504 | 5.50.5| 5553 | 5.57.0} 6.06.9| 6.09.2{ 6.19.4| 6.24.3
1000 | 15.25 14.40 15.38 16.24 15.50 16.25 16.09 17.29 16.11
100 |- Bronze |Bronze |Bronze |- Bronze |Bronze | Flipper | Bronze
delfin delfin
400 |Bronze |Bronze | Bronze |Bronze | Bronze |Bronze |Bronze | Bronze | Bronze
delfin |delfin |delfin |delfin | delfin delfin
1000  Bronze |Bronze |Bronze |Bronze | Bronze |Bronze |Bronze |Flipper | Bronze
delfin
Vincent| Rene |Soren |Frank |Olaf Jannie | Carsten| Casper | John
100 1.23 1.38 1.26 1.31 1.32 1.42 1.38 1.28 1.11
400 6.30.9 | 6.36.6 | 6.46.5| 6.50.2 | 5.35.5% 5.48.1% 5.24.1%- -
1000 [ 16.17 18.37 17.10 18.40 18.27 10.06 19.20 16.34 14.42
100 | Bronze |Flipper | Flipper | Flipper | Flipper | Bronze | Flipper | Flipper dBrlciir;lze
e
400 |Bronze |Bronze |Flipper | Flipper | Flipper i Flipper | Flipper |- -
1000 | Bronze | Flipper | Flipper | Flipper | Flipper | Flipper | Flipper | Bronze grlc;innze
e
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Anders | Anja Jesper |Jesper |Laurits|Lisbeth| Martin |- -
100 1.07 1.29 1.20 1.20 1.08 1.18 1.18
1000 [13.44 |16.58 15.44 8.19* |13.38 15.40 16.28
100 | Selv Bronze |Bronze |Bronze | Selv Bronze | Bronze
delfin
1000 | Selv Bronze |Bronze | Bronze | Selv Bronze | Bronze
delfin

Hvad laver udvalgene i KTK ?

Af Aktivitetsudvalger

Aktivitetsudvalget vil gerne prasen-
tere sig selv og fortelle om, hvad vi
laver. Vi haber pa den maéde at f3 nye
medlemmer i vort udvalg, idet vi
gerne vil veere flere hoveder med
gode ideer.

Som I kan se pa er vi 5 medlem-
mer: Stdende fra venstre: Michael
”svemmetrener” Jepsen, John Milter
Jakobsen, Peter Ellehauge. Siddende
fra venstre: Marianne Schou og Julie
Rasmussen. )

Akdvitetsudvalget arrangerer bl.a.
klubaften med foredrag, serger for at
KTK deltager pa Sportsmessen,
arrangerer middage o.s.v. (l&s herom
andetsteds i bladet). Vi pusler med
mange forskellige tiltag, men vil ger-
ne vere flere til at fore disse ideer ud
1livet. Sa har du lyst 1l at vaere med
eller har du bare et par gode ideer,
s tag fat i os til treening eller kontakt
os pa telefon eller e-mail (se med-
lemslisterne andetsteds i bladet).
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YRiget fattes penge...: Sponsorkoordinator(-er) soges”

af Bestyrelsen

I dette nummer af Tri-Expressen er
der opleg fra trenerudvalget
omkring nye tiltag 1 KTK fra 1. Sep-
tember: Organiseret leb med trzner.
Pa sigt er det hibet at ogsa cyklel-
trening kan organiseres. Sddanne til-
tag er desvarre ikke grads ! Derfor
seger bestyrelsen med lys og lygte
efter en eller flere personer, der har
kontakter til erhverslivet og lyst til at
bruge dem 1 KTK gjemed. Opgaven
er helt konkret at skaffe penge til

H You, jeg svner et indleg fra DIG!! »
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klubben via salg af annoncer, tryk pa
1@j, dunke m.v. Miske du ikke selv
har lyst til at udfere arbejdet, men
blot vil bidrage med gode ideer og
erfaringer...de er ogsd meget vel-
komne. Bestyrelsen har selv nogle
ideer til tiltag, men mangler spar-
ringspartnere.

Kontakt Marianne Schou pi
tlf. 33 21 61 96.
HUSK: Lidt er bedre end ingenting!

Foler du dig forbigaet ?

Bliver du aldrig navnt i Tri-Expres-
sen, dit foto vises ikke i bladet og
syntes du det er berettiget, er det
maske fordi du ikke selv skriver om
det...eller gor opmarksom herpi.
Bladet er din mulighed for at fortzl-
le en god historie, give tips videre,
szlge din ”gamle” cykel og meget
andet ! Indleg sendes tl redakteren
Camilla Rath, se foto, pa diskette i
Word-format, pa adressen:
Blegdamsvej 80, st.tv

2100 Kebenhavn Q.

Nezste deadline er 20. August.

KTK medlemsliste:

I bladet finder du denne gang en
telefonliste over KTK-medlemmer.
Er der fejl 1 den, bedes du venligst
sorge for at Torben Nerskov, kasse-
rer, far dit rigtige nummer. Ring til
ham pa 38 88 80 17.

KTK e-mail liste:

Listen viser medlemmer, som har
oplyst mailadresse til enten webma-
ster eller sekretzr. Formalet med
mailinglisten er, at sende informatio-
ner rundt blandt medlemmer. Der
sendes ugentlig i snit 2 mails, dvs.
hvis du har en mailadresse, ikke er
tilmeldt mailinglisten, men gerne vil
orienteres lobende, send da en mail
til webmasteren, Peter Ellehauge, pa:
triguy@triathlon.dk
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Kassererskifte

René Nissen, ny kasserer efter gene-
ralforsamlingen i ar, bliver per 1.
August udstationeret 6 maneder i
Jugoslavien. Derfor overtager Torben
Neorskov, hidtidig supplean, kasserer-
posten frem til generalforsamlingen
til januar.

Bestyrelsen vil gerne bengytte lejlig-
heden og takke René for indsatsen i
bestyrelsen. Samtidig ensker vi held
og lykke i Jugoslavien — og haber pa
at se René igen til naste forar.

Nedenfor den nye kasserer Torben Nerskov
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Alex Pedersen 20785665  alex_pedersen@909mail.dk
Anders Bergmann 35399709
Anja Hilb 21479642
Ann Catherine Talbro 35385664
Benny Ohlsen 33154038
Bo Biering-Serensen 35261398
Bo Bertelsen 35384377
Camilla Rath Nielsen 35267728
Carsten Skov Nielsen 38107589
Casper Monrad 35362935
Christian Rosenberg 38798925
Christian Steen Larsen 45760704
Erik Tersing 35421282
Finn Jensen 42851641
Flemming Ingerslev 35357310  fi@charon.dfh.dk
Frank Mosegaard 38336722 frm@di.dk
Frank Mikkelsen 38874618
Hans Chr. Latzheft 35421077
Henrik Antonsen 32542906
Henrik Liineborg 35387482  hlyneborg@image.dk
Henrik Storm Nielsen 39662217
Jacob Nielsen 39295767
Jacob N. Hansen 36441114
Jacob Nergard Justesen 31354590-835
Jan Hein 33215234
Jannie Rasmussen 33931331  jannie.rasmussen@nfe.egmont.com
Jean Vincent Jansen 48195819  jv.jansen@celwave.dk
Jens Gramkow 39696014 YA
Jens Byrge Nielsen 39657545 74
Jens Kristoffer Kramheft 39184246  kramhoeft@iname.com
Jesper Bzk 35399709  jback@post8.tele.dk
Jesper Erlandsen 39623176  jesp@post2.tele.dk
Jesper Johnsen 50322395
John Milter Jacobsen 35369940  wijohn@isa.dknet.dk
JonasW Christoffersen 21454716  kate.jonas@teliamail.dk
Julie Rasmussen 44440324  jur.dk@chr-hansen.com
Jorgen Rath Nielsen 35267728
Jorgen Helms 49700670
Karina Armdisen 35263709  Karina.Rene@mail.tele.dk
Kasper Ahrndt 35366440
Kate Harboe Iversen 21296910  kate.jonas@teliamail.dk
Kim Heinesen 32974005  inlinefreak@get2net.dk
Knud Jepsen 35424309
Kuno H. Lund Hansen 38864252  Kuno@postl2.dk
LarsW. Hansen 35434705
Lasse Traff 33212019
Laurits Jacobsen 36303248
LeneTorp Madsen 35825004  lenetm@city.dk
Lisbeth Kristensen 32546959  lisbeth_kristens@hotmail.com
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Lisbeth
Marianne
Martin
Martin
Martin

Mette

Mette

Mette C
Michael
Mikael
Morten
Morten
Morten
Morten Spanier
Morten Tolsgard
Olaf André
Ole

Ole

Ole

Ole

Peter

Peter

Peter

Peter

Peter A.

Peter Juul
Peter Nytofte
Poul

Rene

Richard
Rikke

Signe

Signe

Steen

Steen M

Stig Sejr
Susanne
Svend

Seren

Seren

Seren Bollerup
Terese
Thomas G.
Tom

Torben
Torben EH
Torsten Bjsrn
Torsten Bjern
Wael

Olsen
Schou
Clement
Kristensen
Sporring
Wendelboe
Segaard
Orngren
Jepsen
Petersen
Platz
Duurloo
Jappe
Jensen
Jensen
Paulson
Vinnergaard
Christophersen
Olsen
Vorm
Christens
Ellehauge
Zechner
Sandvang
Heeg
Ottesen
Skov
Dengsee
Nissen -
O’ Dwyer
Hollenbo
Fjord
Slot Jacobsen
Fonss
Jacobsen
Larsen
Nielsen
Gudiksen
Budtz
Ortvad
Hansen
Jensen
Andersen
Vinnergaard
Nerskov
Espenhain
Larsen
Buemann
Adlouni
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35362935
33216196
42572924
33318084

33361725 °

33217781
33222735
35832945
35340410
35386585
36445744
44982026
32876614
39278618
35266619
35439439
38718450
39271048
35399686
33216196
38111115
35429439
40919851
38863116
39621567
31196996

olevorm@vip.cybercity.dk

mettew@image.dk

mjepsen@city.dk

motje@tdk.dk

vinnergaard@forum.dk

olevorm@pvip.cybercity.dk

triguy@chaos.dk
peter.zechner@private.dk
sandvang@post10.tele.dk

35392666/456

35364181
35263709
33237677
36301221
48476627
44443356
44486049
35431987
20618088
45934644
39184246
43699070
39180356
44440324
20731926
38349181
35425675
38888017
38102021
32876390
39666120
23370535
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Karina.Rene@mail.tele.dk
richard.odwyer@get2net.dk
rih@dw.dk

stf@novo.dk

susanne.nielsen@triathion.dk

vinnergaard@forum.dk |
torben.noerskov@pglaw.dk
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Kassereren gar i utide
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Af snart forhenverende kasserer René Nissen

Nej, jeg er ikke blevet treet af KTK,
men jeg er blevet udpeget til at skul-
le gere tjeneste i Bosnien i f.m. mit
arbejde som soldat, det er noget som
jeg leenge har ensket, sa da jeg fik
chancen for at blive signalofficer ved
den danske bataljon, kunne jeg ikke
sige nej.

Det er selvfelgelig lidt uheldigt,
men det er jo, desverre, sidan at de
fleste af os er nedrt ul at arbejde for
at fa rad til at dyrke tri.

Jeg tager afsted den 2. august og
kommer hjem igen midt i februar, sa
I mé have det sa godt indtil vi ses
igen.

Torben Nerskov overtager posten
som kasserer.

Redaktoren onsker
alle medlemmer
en rigtig god sommer!

(husk solcreme)




