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“Medalje-regn” i Fredericia

Se de mange flotte artikler og billeder fra
klubbens medlemmer

Klubbens nye trzeningstilbud er i gang - se hvor
og hvornar du kan vaere med




KTK86

Bestyrelsen
Formand

Seren Bollerup Hansen
Ravnehusparken 13
3500 Verlose

Telefon 44 44 03 24

Kasserer

René Nissen
Urbansgade 2, st.th.
2100 Kaebenhavn &
Telefon 3526 37 09

Sekretzr

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

Medlem 1

MortenT. Jensen
Hedemannsgade 7, 3.th.
2100 Kebenhavn &
Telefon 35 26 66 19

Medlem 2

Tom Vinnergaard
Marstalsgade 47, 4.tv.
2100 Kebenhavn &
Telefon 31 42 56 75

Suppleant 1

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

Suppleant 2

Torben Norskov

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

Treenere

Svemning
Felledbadet

Borgm. Jensens Allé
Mandag kl. 19.30-21.30
(19.30-20.30 er der
tekniktrening pd 3 baner.
20.30-21.30 har KTK
hele bassinet.)

Lene: 3582 50 04

Ifi, Neorre Allé 51
Tirsdag og torsdag
kIL.21.00-22.30
Lordag (u. trener)

kl. 8.00-9.00
Michael: 35 34 04 10

Cykling

Landevej:

Mosehuset Hareskovvej
Lordag kL 11.00 (samlet
tl rundstrekning og retur)
Sondag ki. 9.30 (vind eller
Jorsvind-tempo)

Kuno: 38 64 42 52

MTB-krydstrening:
Hareskovhallen
Sondag kl. 11.00 (1 og
omkring Hareskoven)
Seren: 44 44 03 24

Leb

Ifi; Norre Allé 51
Tirsdag og torsdag
kl.-19.30-20.30 (19.15)
Kuno: 38 64 42 52

Evt.lob med AK73,
tal med Gabor Klotzcl
Telefon 33 21 96 00

Medlemsskab 1999
Voksne  kr.1000,- arligt
Unge  kr. 750,- arligt
(under 18 ar)

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

Gironummer KTK86
749-7636

KTKS86’s hjemmeside
www.triathlon.dk/ktk

Klubblad

Bladet udkommer

6 gange i 1999.
Deadline til det enkelte
blad skal overholdes:
22. oktober

(adkommer i november)

Artikler, billeder mm.
sendes pr. post til
Camilla Rath Nielsen
Blegdamsvej 80, st.tv.
2100 Kebenhavn O
Telefon 35 26 77 28

Eller pa e-mail til
rath.nielsen@get2net.dk

Kortere artikler skrevet i
handen accepteres ogsa.

Husk at skriv, hvis
diskette, billeder eller
andet skal retur.

Medlemsliste
Findes i Tri-Expressen
nr. 4/99
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Redaktoerens rost

Jeg har jo “smugleest” mange af
artiklerne og kan love Jer medlem-
mer, at I har faet rigtig mange gode
treeningstilbud, sa se nu at gere brug
af dem, s2 de respektive trenere
gider blive ved.

Si er der ogsa et spergeskema,
udarbejdet af bestyrelsen, som jeg
synes I skal se at fa udfyldt og sendt
retur, det er vigtigt for bestyrelsens
videre arbejde.

Det var mine ord for denne gang,

Forsiden: DM 7 Fredericia Ironman, fv. Martin, gOd traeningSiver og gOdt efterar! .
Soren, Richard og Fesper Camilla

Jeg vil gerne starte med, at rose alle
KTK’s medlemmer. Vi har fiet et
positivt problem; I er s& aktive mht.
at skrive artikler til klubbladet, at jeg
mé gemme nogle af dem til n=®ste
nummer, da det ellers bliver alt for
stort. Bliv endelig ved med det gode
arbejde, der skal nok blive plads til
alle artikler... De kan maske bare
skrives lidt mere kortfattet?

Indhold




Formanden har ordet
Af Seren Bollerup Hansen

Tillykker

Igen skal jeg indlede med et STORT
TILLYKKE. Denne gang har vi faet
ikke mindre end to verdensmestre pa
den lange distance i Siter, Sverige,
nemlig Susanne Nielsen og Benny
Ohlsen.

Susanne vandt i suverzn stil eliteklas-
sen og viste den samlede elite; at hun
er den bedste pa den lange distance.
Som aktiv tilskuer var det'en for-
nejelse at se Susanne fore stort set fra
start til mal. Vi gleder os til at se
Susanne pa Hawaii.

Benny vandt i meget overbevisende
stil, guld i klassen +65 og viste resten
af klassen hvordan man leber en
overbevisende 30 km. Benny har
vundet alt hvad der vindes kan i ar:
Hvad nu Benny?

Derudover et stort tillykke til Lau-
rits Jakobsen og Ole Vorm. Laurits
vandt selv 1 klasseni +35 og Ole
(vores aktive stzevnejournalist) vandt
bronze i klassen +30. Ole overraske-
de vist sig selv pa cyklen:

Jeg fortseetter med lidt flere lykensk-
ninger. Lidt overraskende, for mig,
vandt KTK ogsa medaljer til DM
lang 1 Fredericia. Alex Pedersen,
Jesper Baek og Martin Kristensen
vandt selv for hold i generalklasse-
mentet. Rart at se Alex pa toppen,
Jesper motiveret og Martin sla igen-
nem. Hvad bedre var, drengene hen-
viste Tri4 til bronzen.

KTK86 ——

Derudover vandt KTK guld for hold
1 agegroup’en. Holdet bestod af Lau-
rits Jakobsen, Richard O’Dwyer
og Seren Bollerup (mig selv). Hol-
det havde en margen pa ikke mindre
end 1 time og 4 min til selvet, som
var Tri4.

Traning

Vores aktive svemmetrzner Michael
Jepsen har sammen med bl.a. Kuno
udarbejdet et udmzrket opleeg til en
mere koordineret fzllestrening i
KTK regi. Gruppen mangler lidt
respons fra klubbens medlemmer,
s44444 skulle viikke give dem det.
Ellers ender det jo med; at de tror, at
vi ikke er interesseret i fellestrening
og det er vi jo, for det har vi rabt og
skreget pa i den tid jeg har veret for-
mand.

Teoj 2000

Fra bestyrelsens side arbejdes der
intenst pa snart at kunne fremvise
vores niye tej. Malet er, at det skal
kunne bestilles fra efteriret siledes at
vi kan trene i KTK-toj hele vinteren.
Twjet syes specielt til os og farverne
bliver ogsé specielle KTK farver.
Farverne er p.t. ikke kendte. Vi har
bedt leveranderen udarbejde et for-
slag. I har set kvaliteten pa de danske
landeveje. Det er nemlig det firma
der leverer tejet til politiets sportsfor-
ening som ogsa skal levere til KTK.
Vi kender endnu ikke prisniveauet pa
tojet. Det athznger ogsi lidt af even-
tuelle tojsponsorer.

Spergeskema

I fortszttelse af mit indleeg i sidste
blad er der i dette blad vedlagt et
sporgeskema. Bestyrelsen forsgger
hele tiden, at tilpasse klubbens tilbud
med medlemmernes forventninger.

Jeg haber derfor, at du vil give udtryk
for dine synspunkter i vedlagte spor-
geskema. Du kan pa den made aktivt
veere medvirkende til at praege klub-
ben. Undersogelsen er naturligvis

anonym.

KTK86

For at dit svar kan indga i bestyrel-
sens videre arbejde, bedes du retur-
nere spergeskemaet senest den 1.
oktober til en fra bestyrelsen eller
Julie Rasmussen. Du kan ogsa sende
det direkte til mig:

Sgren Bollerup Hansen
Ravnehusparken 13

3500 Verlose.

SE NU AT FA UDFYLDT
SPORGESKEMAET OG FA
DET AFLEVERET !

Vores formand, Seren, pd hdrdt arbejde - det kreever sin mand at passe sit “rigtige” arbejde, ndr man er sé

engageret 1 klubarbejde som Soren er - og s& er han oven 1 kobet blevet rigtig god til tri, se forsiden...
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KTK86

Resultater og steevnereportager

Af OleVorm, stevnejournalist

WM-szter Sverige, 9+10/7
4000-120-30:

Til dette WM var der rigtig mange
danskere der havde taget turen op til
Sater, ca. 9 timers korsel fra kbh.

Vi var en hel delegation fra KTK
86 pa 10 personer der stillede op i
age-groupe konkurrencen.

Vi skulle have veeret 11, men Julie
havde til DM-OL. gjort et sa stort
indtryk pa landstreneren at hun var
blevet udtaget til elitetruppen.

Det er en lidt pudsig historie
omkring Julies deltagelse tl WM.

Det startede med at hun ville tage
til Szzter sammen med Marianne for
at heppe/hjzlpe Seren og underteg-
nede, men sa fandt hun ud af at der
var et motionsheat pa sprint-distan-
cen om fredagen og ville s deltage i
det stzevne. Som tiden gik fik hun
mod pa at stille op til age-groupe

konkurrencen og tilmeldte sig denne.

Hun endte s med at deltage i elite-
feltet, det kan man da kalde en eks-
plosiv fremgang.

Men hun har jo ogsa en erfaren og
dygtig treener (Seren formand).

I elitefeltet var KTK 86 reprzsen-
teret med Susanne Nielsen, Alex
Pedersen og vores menige medlem
Peter Sandvang.

Ved WM er stavnet delt op

pa eliten og age-groupe

Hyvert land kan udtage 6 mznd og
kvinder il elitefeltet. Qvrige triathle-
ter kan for egen regning tilmelde sige
age-groupe konkurrencen der afvik-
les dagen inden elite konkurrencen.

Distancen for de 2 felter

var den samme, men ruterne
var lidt forskellige.

Af hensyn til publikum, overskuelig-
hed muv. var elitefeltens rute 2x2000
m. sv.-3x40 km cy. — 3x10 km leb.

Age-groupe kerte 1x4000 m. sv. -
2x60 km. cy. — 2x15 km leb.

P3 cykel og leberuten kerte vi sam-
me vej, age-groupe kerte/lob bare
leengere ud til et vendepunkt.

Age-groupernes lgberuten var en
del hardere end elitens, idet der efter
elitens vendepunkt kom nogle mod-
bydelige bakker som age-grouperne
skulle forcere.

Richard O’Dwyer har skrevet en
historie om steevnet andensteds i bla-
det.

Jeg vil gemme min egen historie til
et vinternummer af Tri-ekspressen
hvor der ikke er s4 mange stzvner at
skrive om.

Vi gjorde det rigtig godt til
dette stavne

Vejret var perfekt(for mig i hvert
fald), nzsten ingen vind og 30-35
grader med massere af sol. Det var
dejligt efter de vade oplevelser i Her-
ning og Iri-4.

AGE-GROUPE
() = placering generalklassement

Klasse 25-30 ar, mazend

1 Thomas Weber GER (4)

0:51:50 3:18:34 1:55:12 6:05:36
19 Wael Adloouni (130)

1:11:30 3:34:00 2:31:49 7:17:19
Denne tid er inkl. adskillige wc-besog
1 haver mv. under lgbeturen.

Det var Waels 1. lange triathlon og
det leerte han forhabentlig meget af,
maske han skriver en lille historie til

naste nummer. Naste ar ironman
PPP)

Klasse 30-35 ar, mand

1 Alexander Fruhwirt AUT (1)
0:52:17 3:17:19 1:49:45 5:59:21
3 Ole Vorm (10) ‘
1:00:27 3:09:23 2:02:36 6:12:26
7 Morten Tolsgaard (44) .
0:56:59 3:14:54 2:24:55. 6:36:48

Klasse 35-40 ar, mazend
1 Klaus Pottgen GER (3)

1:58:55 6:03:20
2 Laurits Jacobsen (6)
0:55:30 3:13:38 1:58:45 6:07:53
13 Richard O’Dwyer (39)
1:06:49 3:27:40 2:01:39 6:36:08
32 John m. Jacobsen (124)
1.05.53 3.36.54 2.30.38 7.13.25

John havde virkelig givet sig, om nat-
ten efter racet blev han fundet af
nogen franske triahleter pa sit toilet
hvor kan var besvimmet, det kostede
en tur pa sygehuset.

KTK86

Klasse 40-45 ar, meend

1 Mac Martin USA (25)

0:55:31 3:06:19 2:23:33 ~ 6:25:23
13 Jesper Erlandsen (75)

1:06:35 3:18:28 2:24:20 6:49:23
21 Seren Bollerup Hansen (144)
1:12:10 3:45:52 2:23:07 7:21:09

Klasse 65+, mznd

1 Benny Ohlsen (265)

1:24:45 4:20:04 2:43:18 8:28:07
2 Dick Robinson USA (282)

1:28:29 4:05:45 3:17:57 8:52:11

Endnu en gang viste Benny at det er
pa lebet det hele skal afgores, flot
kert Benny.

Klasse 35-40 ar, kvinder

1 Jane Esahak-Gage USA (4)

0:55:24 3:44:33 2:26:57 7:06:54
7 Mette Wendelbo (41)

1:20:16 4:05:01 2:44:48 8:10:05

Alle KTK 86’er gennemforte i fin stil
og vi var alle glade og tilfredse bagef-
ter.

Inden starten tippede vi alle p4 hin-
andens tider, inkl. vores egen tid, det
var vi vist ikke s& gode til. Seren skyl-
der os stadigveek resultatet at tipnin-
gen.

ELITE

Herrer:

1 Peter Sandvang

49.11 2.55.10 1.58.44 5.44.04
1.02 1.00

2 Thorbjern Sindballe

50.40 3.02.37 1.53.57 5.48.28
1.13 0.57




Alex udgik pa cykelturen pga. hoved-
pine og utilpashed.

Damer:

1 Susanne Nielsen

0.53.17 3.21.22 2.04.35 6.21.16
1.02 1.00

29 Julie Rasmussen

1.07.21 3.51.15 2.47.11 17.47.10
1.22 1.04

Julie fik sin sag for i dette skrappe eli-
tefelt og pé en distancen der var
noget lengere end hun er vant til.
Men hun tog det hele med oprejst
pande og fik forhabentlig en masse
erfaringer ud af racet.

NM Sverige 1717
1500-40-10:

Her havde KTK 86 faet udtaget Ole
Vinnergaard, og han gjorde det rigtig
godt.

1 Bjorn Andersen

19.46 1.04.24 36.00 2.00.11
4 OleVinnergaard
22.06 1.05.57 37.52 2.05.56

Ole blev bedste dansker, sadan !

Holback mini tri 21/7
380-15-4

Dette stevne var et draft, derfor skal
man tage cykeltiderne med et gram
salt, der er nogen der er blevet truk-
ket med rundt, men siddan er det jo
bare.

KTK86

21-34, maend

1 Johnny Pedersen Tri-4

432  29.00 13.37 0.47.09
11 Jacob N. Hansen KTK 86

6.30 34.51 1435 0.55.56
39 Henrik Luneborg KTK 86

6.41 41.55 16.25 1.05.01
35-39, meend

1 Kim Heinesen KTK 86

5.53 3030 15.01 0.51.24
2 Per Nielsen Fr.sund

5.51 31.19 14.33 0.51.43
19-20, mand

1 Ole Vinnergaard KTK 86

435 31.29 14.22 0.50.26
2 Andreas Melholm Korser

5.52  39.28 17.25 1.02.45
40-44, mzend

1 Tony Ditlevsen Roskilde

6.51 30.34 1447 0.52.12
2 Seren Bollerup KTK 86

6.10 31.38 15.22 0.53.10
45-49, mzaend

1 Mogens Pedersen Roskilde

545 3222 15.08 0.53.15
3 Henrik Storm KTK 86

8.00 34.18 17.24 0.59.42
21-34, kvinder

1 Julie Rasmussen KTK 86

548 3156 17.33 0.55.17
2 Margit Jeppesen Tri-4

7.31 40.33 18.35 1.06.39

Seren og Julie havde vist et godt sam-
arbejde pa cykelturen !

Kim cykler et rigtig flot tid, maske
han kerte samme med Ole Vin.

Ole Vin. Burde havde siddet p4 hjul
af Johnny, maske det var skiftet der
var for langsomt ?

Ostrig Ironman 18/7
3,8-180-42,2

1 Peter Reid

0.48.28 4.25.00 2.35.21 7.51.56
59 Peter Zechner KTK 86

0.55.41 4.48.10 3.30.22 9.19.49
250 Kristoffer Kramhoff KTK 86
1.02.25 5.29.20 3.43.24 10.22.47

Peter har virkelig faet fart pa i ar, les
hans indleg andensteds.

Meget flot debut til Kristoffer pa
hans ferste ironman.

ETU Schliersee GER 24/7
1500-40-10

7 Lisbeth Kristensen 2.28.29

Helsinger Triathlon 25/7
570-27-6,3

Helsinger tri er kendt for store belger
og i ar var ingen undtagelse.

I &r var der ogsa dommere pa
cykelruten, det fik Kuno at merke
idet han blev diskvalificeret for ikke
at efterleve dommerens anvisninger
ved en “’stop and go” FY HA Kuno
"

Han mener selv det var dybt uret-
feerdigt at han blev idemt en “stop
and go”.

Men Kuno dommere har altid ret,
husk det.

Ole Vin., Torsten Bjern Larsen,
Kim Heinesen fik gult kort.

KTK86

Licensklasser

17-19 ar, mzend (drenge)
1 Ole Vinnergaard KTK 86

0.09.00 0.45.08 26.06 1.20.14
2 Ralph Jensen Kege
0.10.27 0.45.43 28.02 1.24.12

20-34 ar, mzend
1 Rasmus Henning Tri-4

0.08.14 0.41.49 24.43 1.14.46
4 Henrik Antonsen KTK 86
0.10.27 0.41.46 24.53 1.17.06
8 Jonas Christoffersen KTK 86
0.10.30 0.44.44 26.22 1.21.36
12 Martin Kristensen KTK 86
0.11.13 0.44.51 27.03 1.23.07
14 Frank Mikkelsen KTK 86
0.12.36 0.46.15 25.06 1.23.57
18 Wael Adlouni KTK 86

0.11.55 0.46.55 26.08 1.24.58
19 Michael Petersen KTK 86
0.12.10 0.46.39 26.21 1.25.10
25 Torsten Bjorn Larsen KTK 86
0.12.26 0.47.02 28.46 1.28.14
31 Henrik Luneborg KTK 86
0.13.04 0.55.15 30.20 1.38.39
35-39, mzend

1 John S. Nielsen Tri-4

0.11.05 0.43.23 25.21 1.19.49
6 Kim Heinesen KTK 86

0.06.11 0.52.16 28.18 1.26.45
40-44, maend

1 Niels Henriksen Trissem.

0.15.10 0.46.26 26.20 1.27.56
3 Seren Bollerup KTK 86

0.12.15 0.48.46 27.28 1.28.29




45-49, maend
1 Leif Nielsen Tri-4

0.12.22 0.47.44 26.14 1.26.20
5 Henrik Storm KTK 86

0.16.54 0.50.56 31.40 1.39.30
60++, maend

1 Benny Ohlsen KTK 86

0.14.49 0.59.05 31.53 1.45.47
20-34, kvinder

1 Anja Seemann GER

0.10.09 0.50.11 27.42 1.28.02
2 Pia Nielsen Tri-4

0.11.24 0.50.24 26.42 1.28.30
3 Julie Rasmussen KTK 86
0.11.17 0.47.14 30.07 1.28.38

Julie blev slaet pa oplebstrakningen,
det var virkelig tzt opleb hos kvin-
derne.

Herre motion

1 Andreas Hartkoph HSOK

0.10.58 0.46.31 27.23 1.24.52
21 Kasper Monrad KTK 86
0.13.01 0.50.33 34.48 1.38.22

Randers Freja Super sprint tri
31/7, dist. ?

Tilsyneladene var der 2 heat.

1 Bent Andersen TTH

0.29.30 0.29.06 0.58.36
4 Ole Vinnergaard KTK 86
0.30.24 0.29.55 1.0019

KTK86

Keage open tri 04/8
760-36-8,4 og 380-18-4,2

Staevnet er kendt for at det meste af
svemning foregar ved gang/spring
pga. lavvande, i ar var ingen undta-
gelse.

Det udnyttede jeg(lange ben) til
fulde, idet jeg kunne springe forbi
mine svemmende konkurrenter og
komme ferst op fra svemning.

Da jeg 4 dage senere skulle kere
SM i enkeltstart havde jeg lant 180
mm pedalarme af Lasse Traff (man-
ge tak for det) og de skulle proves af i
Kege tr1.

Desverre kunne jeg ikke fa Lasses
L.OOK-pedaler af, det beted at jeg
skulle bruge mine nye cykelsko med
lookklamper der egentlig var kebt
med henblik pa brug i cykellab, hvor
man ikke skal tage cykelsko pa under
tidspres.

Det tidsforspring jeg havde faet
efter svemning satte jeg til og 30 s.
mere i skiftet !

Si jeg sa kun Henrik ved vende-
punkterne pa cykelruten, jeg havde
ellers en skummel plan om at legge
mig pa hjul af ham, da der ikke var
nogen dommere pa cykelruten.
Kort distance:

Mzend

1 Christian Kjeldsen Tri-4
0.06.07 0.30.00 0.17.03

2 Kim Heinesen KTK 86
0.06.18 0.29.53 0.17.06

5 Peter Christens KTK 86
0.06.13 0.30.13 0.18.12

0.53.10

0.53.17

0.54.38

Det blev udnyttet at der ikke var
cykeldommere !

Kvinder

1 Bente Madsen Langg.

0.07.54 0.32.10 0.18.11 - 0.58.15
2 Marianne Schou KTK 86
? 0.39.41 0.19.51 0.59.32
Sa fik sekretceren ogsd luftet cyklen i ar!
Lang distance

Mand
1 Henrik Antonsen KTK 86

0.11.22 0.53.16 0.33.25 1.38.03
3 Ole Vorm KTK 86

0.10.56 0.55.48 0.34.12 1.40.58
5 Jens Gramkow KTK 86

0.11.32 0.57.35 0.35.36 1.44.43

DM IRONMAN 07/8
3,8-180-42,2

I modseetning til sidste 4r var der i r
perfekte forhold til afviklingen af
arets ironman pa dansk grund. Sol og
nasten ingen vind, nogen vil méske
mene der var for meget sol. Det gzl-
der "bare” om at drikke mere og szt-
te kulhydrat koncentrationen ned i sit
drikkelse.

KTK 86 opnaede at komme pa
forsiden af div. kulerte ugeblade, ikke
fordi vi vandt guld, men fordi vi i
klubben har Laurits som er kareste
med Mette som har veret kereste
med Bjarne. Jaaaa det er virkelig en
god historie.

Samme Laurits fik gennemfert sin
forste ironman efter flere forseg, men
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det kostede en tur p4 hospitalet idet
han var meget medtaget af racet.

Han skulle vzere pi toppen igen,
lzes alt om det i Billede-bladet og folg
med i Laurits liv.

Der blev lavet rigtig flotte tider og
placeringer af vores medlemmer, jeg
synes det var rigtig flot og godt, til-
lykke til jer alle sammen.

Mznd 21-34 ar
1 Peter Sandvang Fred.

0.47.48 4.32.29 2.56.35 8.19.11
5 Alex Petersen KTK 86

0.59.10 4.59.19 3.01.50 9.04.57
8 Jesper Baxk KTK 86

1.04.25 5.07.34 3.02.58 9.17.42

16 Martin Kristensen KTK 86
1.03.01 5.09.27 3.41.12 9.58.53
33 Peter F. Ladegaard KTK 86

0.58.55 5.20.20 4.09.15 10.34.43
70 Knud Jepsen KTK 86

1.17.10 5.55.35 4.04.31 11.26.11
93 Frank Mosegaard KTK 86
1.21.47 5.49.41 4.40.30 11.59.35
Mznd 35-39

1 Dan Christiansen Tri-4

1.07.39 5.08.28 3.20.54 9.42.05

2 Laurits Jakobsen KTK 86
0.55.09 4.51.48 4.01.33 9.52.36
3 Richard O’Dwyer KTK 86

1.08.29 5.17.15 3.25.45 9.57.21
Mznd 40-44

1 Simon Barcel Billund

1.05.09 5.24.25 3.26.08 10.02.04
5 Seren Bollerup KTK 86

1.09.28 5.41.36 3.59.22 10.54.02
10 Steen Fenss KTK 86

1.19.55 5.31.12 4.33.02 11.33.19




Formanden breod 11 timers graensen
i

Der gar rygter i saunaen om at han
gar efter 10 timers greensen naste ar!

Herresenior hold
SOLV til KTK 86
Alex Petersen
Jesper Bak

Martin Kristensen

Veteranhold
GULD til KTK 86
Laurits Jakobsen
Rihard O’Dwyer
Seren Bollerup

Kvinder 35-39 ar
Mette Wendelbo udgar efter cykeltu-
ren, da hun ikke feler sig vel tilpas.

Kvinder 21-34 ar

1 Karin Jergensen
1.02.06 5.18.25 3.22.14 9.46.24
En meget flot tid af Karin, se pa her-
renes tider !

Kun 3 gennemferte, 3. pladsen i
tiden 13.16.20.

Maske der i KTK er nogle kvinder
der gar med en drem omkring at
gennemfore en ironman, jeg ved for-
manden har gjort sig nogle tanker
omkring et team 2001 (WM i1 DK pa
ironman-distancen).

Det kraever en god treningsbag-
grund og kontinuitet i treening.

Alex ind pa en fiot 5. plads 1 Fredericta, manden
der er bevis pd, at hdrdt arbejde lonner sig!
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Hvis man ikke har dyrket langdi-
stance for, vil det veere passende at
begynde en malrettet treening mod
rronman 2001 allerede tl naste ar
(vinter 99/2000).

Jeg stiller mig til radighed mht. tips
og vejledning hvis der er nogen der er
interresseret. Maske jeg selv vil lave
endnu en ironman i ar 2001?

MARIBO TRIATHLON
8. august 1999

LANG: 1500-40-10

Mz=nd, 21-39 ar (19 deltagere)

1 Christian Helveg Tri-4

22.53 1.00.17 39.05 2.02.15
2 John M. Jacobsen KTK-86

23.13 1.04.53 40.47 2.08.53
3 Christian Keldsen Tri-4
22.09 1.09.45 43.16 2.10.10

4 Frank Mikkelsen KTK-86

2742 1.05.52 38.42 2.12.16
5 Bo Jacobsen Orient Tri

24.16 1.03.34 45.15 2.13.05
6 Jesper Johnsen KTK 86

2431 1.03.2947.30 2.15.30

16 Jorgen D. Nielsen KTK 86
3347 1.09.44 43.58 2.27.19
DNF Henrik Antonsen KTK-86
22.39 Punktering

En flot svemme-og cykeltid af Jesper,
men han var jo ogsi pa hjemmebane.

Maske han 14 i Iz af en lokal traktor
pa cykelturen.

P4 lebeturen mé han have varet
inde og fa kaffe hos noget familie,
eller ogsa er der fejl i resultatlisten.
Maske er det bare mig der fantaserer.

Maend, over 40 ar (9 deltagere)
1 Carsten Christiansen Brenshgj
2341 1.07.3543.07 2.14.23
4 Henrik Storm Nielsen KTK-86
34.00 1.09.28 49.19 2.32.47
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Kvinder, 21-39 ar (7 deltagere)
1 Pia B. Nielsen Tri-4

23.04 1.11.0942.33 2.16.46
3 Sanne Heck Tri-4

20.37 1.15.22 48.42 2.24.41
5 Leni Hansen Hillered

33.37 1.12.31 42.48 2.28.56

6 Jannie Rasmussen KTK-86

33.58 1.11.17 46.22 2.31.37
KORT: 500-20-5

Mzend (16 deltagere)

1 Kim Heinesen KTK-86

9.11° 32.43 20.55 1.02.49

2 Kasper Dideriksen Nakskov
7.44  34.35 22.56 1.05.15
3 Carsten Borgen IK Olympia

12.16 .33.32 19.33 1.05.21
4 Ulrik Wagner Kbh. V.
11.45 37.22 20.39 1.10.46
Kvinder (4 deltagere)
1 Birgitte Olsen Maribo
1342 38.40 22.18 1.14.40

Bundesliga 15/08

1500-40-10

1 Susanne Nielsen KTK 86

20.20 1.18.08 36.11 2.14.39
2 Chalotte Saas

21.48 1.22.16 36.57 2.21.01

Det var alt for denne gang, i neste
nummer vil der bl.a. vaere reportage
fra Silkeborg triathlon.

God vind i de kommende stzvner.
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DM i Ironman - Fredericia ‘99

Af Richard

Dette var stzevnet jeg pa en gang glae-
dede mig til og enskede aldrig ville
blive.

Jeg havde besluttede jeg mig for i
august 1998, at det nzeste ars Iron-
man i Fredericia skulle blive min sid-
2] (T indtil videre.

Og sidan for at starte med det vaes-
entlige for mig, sa blev det en meget
stor oplevelse!

For klubben ma vi nok ogsé erkende,
at det blev en meget stor triumf.

KTK beviste endnu engang, at den
har en meget stor brede - og at der er
nye ironmantalenter pa vej.

Det var en dejlig og varm
torsdag morgen

Bilen skulle bare pakkes og Mette
Wendelboe skulle samles op pa Fre-
deriksberg.

Men hvorfor er det altid mere reg-
len end undtagelsen, at man altid lige
skal ha’ noget ekstra med 1 bilen, s
man kommer for sent - endnu pinli-
gere bliver det, nir jeg ikke kunne
finde den vej, hvor Mette boede, til
trods for at vi nasten er naboer.
Undskyld Mette! Du kommer
aldrig til at sidde 25 minutter og
vente pa mig igen.

Mette og jeg har til vane, at ndr vi er
sammen, s er der altid et eller andet,
som gar helt galt eller bliver adelagt,
sd hvorfor, Mette og jeg overhovedet
ville tage afsted til Fredericia sam-
men, er os nok begge en gide. Vi er

nok KTK’s nok mest destruktive
medlemmer. Sa overlad aldrig ting
der kan edelegges til bare den ene af
os, nar den anden er i nerheden.

Vi havde begge et tydeligt minde
fra Sverige, om hvordan jeg cyklede
op 1 bagenden pa Mette, der i evrigt
stod helt stille pa vejen, med hele
2,13 km/t (topfart i dehydreret til-
stand). Resultatet blev et delvist gde-
lagt Carbon Cosmic forhjul dagen for
et VM-stzvne.

Til de lzesende ma jeg desvaerre
erkende, at uheldet ikke er nzevnt
endnu. Det kommer.

N4, vi ankom til Fredericia, indloge-
rede os pa Postgaarden og gik i gang
med rutinearbejdet igen, naturligvis
forst efter et besog pa et spisested og
indkeb af hvidleg til Mette.

Forst indcheckning pa Fredericia
Teater, sé at cykle ruten igennem og
s& pastaparty - og puha, hvor var det
dejlig varmt.

Det var nappe kulden eller regnen,
der ville komme til at edelegge ople-
velsen for os dette ar.

Pastaparty i overdadig stil - og vi
takker Tholstrup for servering at kold
pasta med hele tre stykker toastbred.
Der var virkelig teenkt pa vegetarerne

Stzevnedagen nzrmede sig - og nu
kunne jeg snart holde op med at bru-
ge penge 1 alle Fredericia’s tgj- og
skobutikker. Vi skulle jo mede op tl
den obligatoriske race-info.

Jeg ved, at jeg er underlig, men jeg
elsker race-info. Det er der konkur-
rencen virkelig starter for mig. Her
meder man sine konkurrenter samlet
forste gang - her stilles alle spergsma-
lene, “hvad skal du kere pa? Vinder
du? Har I set Laurits?”

Det er her, at der skeres 15-30
minutter af den tid, man havde plan-
lagt at kere pa. Konkurrenterne skal
vel vide, at man har det psykiske
overtag fra starten.

“Jeg tager jer alle pa lgbet!”
kunne jeg lige sa godt ha’ rejst
mig op og rabt.

- men det gjorde jeg ikke.

Mette og jeg satte os allerbagerst i
salen, hvor vi kunne overskue alt og
alle. De var der alle sammen. Sand-
vang, Fenger, Jesper Motormund,
Postma, Ruth og Visti. .

Ved siden af os sad “et vertshu
vaeddemal”. To slagtersvende fra Sil-
keborg, der nok havde indgiet et
veeddemal pa en vad fredag aften for
12 méneder siden.

De havde planlagt hele deres kamp
mod elementerne ned til mindste
detalje - og de var nok de mest afkla-
rede persorner i hele lokalet.

Malet var 16 timer.

Jeg var erlig talt imponeret over
deres vilje. De vidste fra starten, at de
nok ville blive de sidste i mal. De vid-
ste for 12 maneder siden, at nu skulle
deres liv laves radikalt om. Min side-
mand havde tabt 40 kilo - fra 142 kg
til 102 kg. Han var stadig mega stor -
og jeg ville nedig mede ham i en
merk gyde.
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For at fijerne spandingen, si gen-
nemferte de begge to pd meget fine
tider under 14 timer, si nu kan de
tage pa veertshus igen med god sam-
vittighed.

Langere fremme sad to bodybuil-
dere med tatoveringerne pi de strate-
gisk vigtige steder, som Mette og jeg
havde talt med i gdgaden - ogsa
debutanter. Til hgjre stod Birgitte fra
Frederikssund Tri, som havde hidset
sig op til en Ironman foran fjernsy-
net, selvom hun aldrig havde siddet
pa en racercykel eller lzrt at svem-
me. -

Lokalet lugtede af kollektiv selv-

Nu manglede der kun ganske fa

ting, sa& var racet i gang

Cyklerne skulle indcheckes, toj afle-

veres - og depoterne skulle fyldes op
endnu engang.

Hotel Postgaarden bed pa “Pasta
Fredericia”. “Pasta Fredericia” er en
meget vandholdig pasta med samme
struktur som en skal regnorme.

Okay, men noget pasta er bedre
end ingen pasta.

Ogsiiseng....cocuun..... for at ligge
og kikke op pa loftet............ se pa
uret for at opdage, at man endnu ikke
var faldet i sevn tl trods for, at det
var 4 timer siden, at man var giet i
SENG..evereeennnn og konstatere at FC
Keabenhavn havde tabt endnu en fod-
boldkamp. Ih jo, det gik veldig godt
for os Kebenhavnere.

Men kaos var endnu ikke ndet til
Fredericia.

Natten bed ogsi pa en glzdelig
overraskelse. Bade Mette og jeg hav-




de styr pa det med vesken. Da vi
hver for sig havde veeret pa WC for
10 gang pa én nat, s havde vi ikke
flere fingre tilbage 1l at tzelle med. Vi
havde drukket nok.......c.cccc.....

Ordet “vaske” far mig nu til at
miste lysten til at skrive mere pa den-
ne artikel.

Det blev morgen

Det var nu mine ritualer ville tage
overhand. PAWC, til morgenmad, pi
WC, fylde flasker, pA WC - og s&
frem med min walkman; Man in the
Mirror (Michael Jackson). Min yng-
lingssang skulle afspilles, s jeg kunne
komme i en tilstand af “jeg er den
storste 1 den vestlige verden og syd
for Oslo, hvis lige vi ser bort

fra.......... men han er nok pa dope
alligevel, sa han kan da vere lige
meget”

Nu var tiden inde. Mette og jeg
skulle ned af den trappe, der ville bli-
ve frygtelig sveer at komme op af igen
naste gang, vi medte den. Ned tl
bilen med alle vores fyldte dunke -
for sa at opdage at Mette havde
glemt et eller andet meget uvigtigt.
Alle stumperne smides ind i bilen,
bortset fra én lille sort taske fra Roth
Ironman fyldt med vaske - selvfolge-
lig Mette’s veeske. Tasken bliver
naturligvis placeret ved siden hejre
forhjul, hvor Mette kan se den - og
jeg kan ikke.

Nu kommer katastrofen - biler
giver ikke sidan bare efter for Mette’s
vanddunke. De gor dem s.. helt flade.

Endnu engang havde jeg pafert
Mette’s og mit forhold en ganske
alvorlig rids - og endnu engang med
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2,13 km/t. Denne gang dog i bakgear.

Hvad man skal sige sa tidligt pa mor-
gen, det ved jeg ikke, men man feler
sig meget presset pa det verst tenke-
lige ndspunkt.

Og nu starter beretningen fra
racet. Min beretning

Vi svemmede og vi svemmede - og
jeg troede, at det var gdet s& godt.
Go’ morgen mand ekseskaft - allere-
de meget langt bagefter. Anden
omgang svemmet hele 6 minutter
langsommere end den forste. Men
jeg har og havde en steerk psy-
keovoriieannn. jeg tager dem alle sam-
men pa cyklen! Jeg cyklede og cykle-
de. Hele fem KTK ’ere foran mig -
nd, men man er jo rigtig god til at
cykle i KTK.....ccoooeennea, hurra, nu
kun 30 km tilbage pa cyklen og rigti-
ge gode meldinger fra mine hjzlpere.
“Du zder alvorligt ind pa dem alle
sammen!”

Sa kom dagens anden katastrofe.

Jeg folte mig som en Brian Nielsen,
der bare skulle folge pilene pa vejen -
problemet var, at jeg kunne godt se
pilene, men vejen flyttede sig for mig
hele tiden og ville ikke ligge stille.
Neeste melding fra min meget tdlmo-
dige bror, Marc, “du er alvorligt langt
fra dem allesammen nu!”

Og jeg var virkelig pa spanden. Nu
skulle jeg bruge alt det, jeg har lert
gennem de mange ar med tri - og jeg
var heldig, jeg kunne heldigvis godt
teenke endnu.

De forste 10 kin leb skulle anven-
des til at fylde sa meget rent vand pa
kroppen som overhovedet muligt.

Og sa kerte det............... nu kom

der en meget positiv melding fra min
stadig talmodige bror, “nu har du 4.
pladsen!” Nu startede kaplobet - jeg
ville ha’ medaljen med hjem! Ud af
det bla - og uden at jeg opdagede det,
sa havde jeg overhalet tredjemanden,
og endnu en melding “du ligger 4l
bronze!” Men Laurits, som 14 tl selv
la meget langt foran mig, havde cyk-
let meget steerkt!

Og Dan fra TRI4 som kerte sit livs
lob, 14 til guld - han ville aldrig kunne
hentes.

Nu startede et nyt kapleb

Jeg havde faktisk besluttet mig for at-
forsvare bronzen.............. men det
kunne da vare sjovt at hente Laurits.
Han var jo nede og gé og var i alvor-
lig krise. Han havde maske cyklet for
steerkt alligevel.

Nu skal der roses. Laurits kom til at
lobe igen. Maske ikke serlig hurtigt,
men han lgb - og fik sin.meget velfor-
tjente selvmedalje. Den var si velfor-
tjent, at Fredericia Sygehus tilbed
ham et gratis ophold lerdag nat. Sel-
skabet var meget fint pa Sygehuset.
Mogens Jensen, Viborg og Jesper
Motormund, TRI4. Jesper besager
dette sygehus én gang om éret, da
han er meget glad for morgenmaden
om sendagen.

Jeg matte med stor glede konstate-
re, at jeg manglede fem minutter i at
hente Laurits - men jeg fik min bron-
ze.

Da jeg var den eneste tilbagevarende
veteran i malomradet, da Laurits
elsker at kere 1 ambulance, matte jeg
sa alene vente pa Bollerup. Hvornar
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ville han komme. Jeg vidste, hvor
stort hans enske om at vinde guld for
hold var.

Desvearre matte vi vente til sendag
morgen for at fa det resultat - og et sd
flot resultat er altid veerd at vente pa;
DM guld for hold til veteranerne. En
lille time foran TRI4 - meget overbe-
visende.

Sendag morgen p...... det ned -
det mindede om Fredericia 1998
Nu skulle vi blot hente medaljerne og
pokalen og kere hjem til Kebenhavn.

Pa vejen skulle vi blot gere et stop.

I mange maneder har jeg forsegt at
holde mig fra alt for mange kager -
men i Borup kunne jeg ikke holde
mig lengere. Jeg skulle ha’ fem xble-
skiver - og det skulle Jesper Bak
ogsa.

Det var godst, at Jesper fik et lift
hjem fra Fredericia, for si hibede jeg
at kunne spise uden at fa en darlig
samvittighed.

Det fik Mette desvarre gdelagt, da
hun gjorde mig opmeerksom p4, at
jeg havde faet fem stykker wiener-
bred til morgenmad.

Kebenhavn nermede sig - og heldig-
vis sad Mette pa min hejre side alli-
gevel. For hvis der var nogen, der kan
finde hjem til hende, s ber det vare
hende selv.

Det var sa mit sidste stzvne i denne
omgang - men jeg vender nok tilbage
om fire ar.

Nu kalder skolebggerne og en
arbejdsplads, som jeg gerne vil bruge
mere tid pa.




Jeg vil ikke gennemga resultatlisten,
men kommentere det jeg s& udfert af
KTK’erne, kan jeg godt.

Det var imponerende!

Maske er det ikke det storste hold
KTK har haft med til DM i Ironman
- men det var et meget flot og velfor-
beredt hold.

KTK var virkelig i top. Der er
meget talent 1 klubben - nu skal de
bare motiveres til at tr&ene og blive
endnu bedre.

Jeg tror, at tri-Danmark blev over-
rasket over, at KTK var s3 flot place-
ret sé hejt pa alle resultatlisterne -
men overrasket bliver de nzppe igen.

Mit bud pa klubbens nye ironman-
hab er Martin Kristensen og Peter
Farup Ladegaard.

I de mange ar jeg har kert tri, sa
har der aldrig veret nogen, der har
overrasket mig sa meget.

I er meget dygtige - og kan blive
endnu bedre!
Kle pa!

Tak for nogle rigtige gode ar!
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Richard pad vej imod en bronzemedalje ved DM
i Ironman 1 Fredericia ‘99. Forhdbentlig kommer
vt tzl at se dig igen, Richard (red.)

KTK86

Fzllestrzening for KTK’s piger

Af Fulie Rasmussen

KTK’s kvindeudvalg har planlagt
feellestreening for KTK’s piger

Hvorfor?

For at motivere til treening, for at ska-
be et bedre socialt milje og for at
bevare og optimere de gode takter fra
DM kort og szsonnen 1999.

Hvornar?
En weekend pr. maned, Jf. aknivitets-
kalenderen.

For hvem?
Alle KTK’s piger — ogs& dem vi ikke
ser sd tit

Program:

18.09: .
kl. 8-12 Lerdagsvemning, morgen-
mad (10 kr) og efterfolgende lab
19.09:

kl. 13 AK73"s kvindeleb (5km)

16.10:

kl. 8-12 Lerdagsvemning, morgen-
mad (10 kr) og efterfolgende lob
17.10:

kl. 11-15 Cykling landevej fra
Mosehuset, boller og kakao 1 Hare-
skoven (15 kr)

27.11:

kl. 8-12 Lerdagsvemning, morgen-
mad (10 kr) og efterfolgende lob
28.11:

kl.12-15 MTB i Hareskoven, mede-
sted Skovbrynet st.

Tilmelding til Julie Rasmussen
TIf. 44 44 03 24. E-mail:
soeren.bollerup@mobilixnet.dk

Gode idéer til andre arrangementer
er altid velkomne
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Eliteudvalget sager
stotte

Eliteudvalget seger medlemmer der
har interesse i at yde et stykke arbejde
omkring klubbens elite. I naste num-
mer af klubbladet vil der komme en
leengere artikel som udpeger eliten
udfra objektive kriterier samt et
opleg til en ny elitestruktur fremover
(indeholdende malbeskrivelse, hand-
lingsparametre, m.m.). Hvis du vil
pavirke dette arbejde samt yde en
indsats mindst til og med &r 2000 kan
du henvende dig til undertegnede.

M.vh

Morten Tolsgaard Jensen
TIf. nr. 35 26 66 19
E-mail: motje@tdk.dk

PS!Jeg er forst tilbage fra ferie ons-
dag den 8. september.




Bestyrelsen informerer

Nar uheldet desvzerre er ude....
Tom Vinnergard, mange-irigt med-
lem af KTK og medlem af bestyrel-
sen, kom 1 starten af august ud for et
trafikuheld og kom slemt til skade.
Tom er nu i bedring, omend der er
lang vej endnu, fer vi igen ser ham til
treening.

P3a vegne af bestyrelsen og samtlige
KTXK ere sender vi hermed en stooo-
or hilsen til Tom med ensket om god
bedring.

Samtidig kan vi kun atter opfordre
alle 1l ALTID at kere med hjelm, idet
det nytter noget - skulle uheldet veaere
ude !

Lasse Traff, som var ude for.et
uheld 1 forsommeren, er i bedring og
ses nu - heldigvis - uden krykker i
svemmehallen. Rygter vil at Lasse
cykler igen...sa det er rart, at der sker
fremskridt.

KTK har 3 verdensmestre:

VMi Siter !

Alder er absolut ingen hindring i tri-
athlon, det har KTK's grand old
man, Benny Ohlsen, bevidst ved
flere lejligheder. Still going strong tog
han de gvrige atleter i sin aldersklasse
med storm og vandt suverant.

Susanne Nielsen, mangeirigt med-
lem og professionel triatletmn, blev for
forste gang i sin karriere verdens-
mester. Susannes neste mal er Hawa-
il Ironman den 23. oktober og vi vil
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gerne benytte lejligheden og sige dels
TILLYKKE med den nye titel - men
iser: Held og lykke pa Hawaii. Vi
haber selvfglgelig, at indsatsen “over
there” ogsa resulterer i en flot place-
ring.

Ved samme lejlighed blev Peter
Sandvang ogsi verdensmester og
selvom Peter ikke stiller op for KTK
mere, er vi selviglgelig stolte af at
ham som “menigt medlem™ ! TIL.-
LYKKE. Peter har ogsa planer om
Hawaii, s& ogsa held og lykke tl dig,
Peter.

Vi haber igvrigt at f& mulighed for at
hylde Susanne og Peter, samt alle jer

andre medaljetagere ved KTK-festen
den 5. november.

Husk klubmesterskabet

i duathlon i Sore den 25.9.99
Der kares klubmestre 1 4 klasser:
e Kvinder under 35

o Kvinder over 35

o M=znd under 40

® M=nd over 40

Klubmesterskabet keres kun pa den
lange distance, 7-30,3,5. Men man
kan jo blive “uofficiel” klubmester pa
den korte distance, hvis man ensker
at deltage dér.

Der vil ikke blive arrangeret felles-
transport, men mon ikke teltet, ban-
ner og lidt kage kan findes denne dag
i Sorg ??

Tilmelding og information:
Ole Bruun, Peter Damsvej 31, 4180
Sorg. TIf. 57820473.

Motionsstzvner i september

- ogsa gode for nybegyndere:
11. september:

Stevns Motionstriathlon 375-18-4,2
Tilmelding pa dagen fra kl. 11.00

1 Stevns Svemmehal

Information:

56 50 43 53, Ole Wederking.

12. september:

Fladsia Motionstriathlon 375-19-4,2
eller 750-37-8,2 g
Information:

5576 19 46, Mogens Lykkebo

19. september:

Kege Tri 500-34-9
Information:

56 27 21 07, Henning Meller
eller 56 27 53 21 Erik Hansen.

Siden sidst:

Ole Vinnergard, kiubbens hibeful-
de “yngste”, er med i landsholdstejet,
nir VM pa OL distancen lober af
stablen den 11.-12. september i
Montreal.

Laurits “betjent” Jakobsen er
kommet i mediernes segelys - pri-
mert pga. af sin nye kereste, Mette
Riis, sekundert via sine udfoldelser 1
Fredericia. Senest i Billed Bladet,
hvor “:..Kebenhavns Triathlon
Klub..” var nevnt...godt giet Laurits,
lidt medieomtale til klubben gavner.

KTK86

Tilskud til kurser
Klubben giver tilskud til relevante
kurser, primert til treenerne og
andre, der matte have lyst til efterfol-
gende at videregive deres nyerhverve-
de viden til resten af KTK.
Tilskuddet, max 80% og ikke over
kr. 1200,-, gives dog ferst efter, at
klubben har segt og fiet tilskud fra
FOS (Folkeoplysnings-sekretariatet i
Kebenhavns Kommune). Udlzeg
refunderes dog kun mod beherige
bilag for afholdte afgifter, samt kopi
af kursusbevis.

Onsker du derfor tilskud 4l kursus,
kontakt da venligst bestyrelsen.
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Trzningslejr i KTK-regi ar 2000:
Onsdag den 31. maj - sendag
den 4. juni

Af Aktivitetsudvalget

Aktivitetsudvalget vil gerne hare, om
der blandt KTK's medlemmer er
interesse for en treeningslejr 1 Dan-
mark (Silkeborg-egnen) i ovenstien-
de periode n=ste ar ??? Inden vi sat-
ter himmel og jord i bevaegelse, ville
det veere rart med en uforpligtende
tilkendegivelse af, om der overhove-
det er interesse herfor. Prisen for dis-
se dage inkl. transport og forplejning
vil vaere ca. 800,-.

Er du interesseret bedes du venligst
hurtigst muligt give besked til Mari-
anne Schou. Der skal nemlig vaere
min. 15 mennesker til arrangementet
for det kan lgbe rundt.
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Fadselsdage i KTK

Erik Tersing

Signe Slot Jacobsen 5. 9. Folgende medlemmer runder 30 ar,

Jesper Bak 12. 9. de gnskes hjerteligt tillykke og held H

Seren Budz 15. 9. og lykke fremover

René Nissen 17. 9.

Peter Juul Ottesen 19. 9. Steen M. Jacobsen 23.10. i

Marianne Schou 20. 9. Torben E H. Espenhoin 6.11. .

Jean Vincent Jansen 1.10.

Ole Olsen 3.10. Selviolgelig et stort tillykke til alle

Ole Vorm 17.10. fodselarerne... ' ﬂ r e S
Wael Adlouni 26.10.

Morten Spanier Jensen 11.11.

Martin Sporring 12.11. .
Jens Kristoffer Kramhoft 13.11.

Seren Bollerup Hansen 13.11.

Mette og Peter Sandvang
har sendt os dette billede,
med et “tak for hilsenen ved
vores bryllup”

Udfyldes og sendes tl:

« Seren Bollerup Hansen
Ravnehusparken 13
Hareskovby

. 3500 Vzerlese

Eller afleveres til Julie eller Seren
til svemning, hvis det er for svart at
sende med posten...

c1ma
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Stavner i Danmark

Jeg vil gerne deltage 1 steevner 1 Danmark
[0 Meget enig

[ Enig

. O Uenig

{1 Meget uenig

Udbudet af steevner i Danmark er tilfredsstillende
O Enig

O Jeg vil gerne have ferre

[0 Jeg vil gerne have flere

Kvaliteten af steevner 1 Danmark er hojt
O Meget enig

O Enig

[J Uenig

O Meget uenig

KTKS86 skal afvikle et arligt stzevne
[J Meget enig

0 Enig

0 Uenig

[0 Meget uenig

Jeg vil gerne hjzlpe med afviklingen af et KT K86-stzevne
[0 Meget enig

0O Enig

[0 Uenig

[0 Meget uenig

Eventuelle yderligere bemzrkninger til bestyrelsen:

Sporgeskema

KTK86

Kon
[0 Dreng
O Pige

Indkomst

0 Mindre end kr. 100.000,-
[0 Mindre end kr. 200.000,-
[l Mindre end kr. 300.000,-
0 Mereend kr.300.001,-

Antal ar i sporten
[0 Mindreend 1

O Mindre end 3

[J Mindreend 5

O Flereend 5

Baggrunden for triathlon

[0 For at holde mig i form

[0 Fordi jeg vil holde mig i form og konkurrere

[0 Fordi jeg vil gore sporten til min levevej

[0 Jeg gor det udelukkende for at mede nye mennesker
[0 Andet:

KTK86 som helhed

Jeg er glad for at veere medlem af KTK86
[0 Meget enig

O Enig

O Uenig

O Meget uenig

Jeg er tlfreds med aktivitetsniveauet i KTK86
0 Meget enig

O Enig

[0 Uenig

OO0 Meget uenig

Jeg er tilfreds med informationsniveauet i KTK&6
[0 Meget enig

[0 Enig

[J Uenig

OO Meget uenig

Spergeskema
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Kontingentet er rimeligt
[0 Meget enig

O Enig

O Uenig

0 Meget uenig

Trzening i KTKS86 regi

Jeg er tilfreds med svemmetreningen
[0 Meget enig

O Enig

O Uenig

O Meget uenig

Jeg er tilfreds med cykeltreeningen
O Meget enig

O Enig

0O Uenig

[0 Meget uenig

Jeg er tilfreds med lebetreningen
[0 Meget enig

[0 Enig

[0 Uenig

[0 Meget uenig

Jeg vil godt betale mere i kontingent for mere trenerkapacitet
(0 Meget enig

O Enig

[0 Uenig

[0 Meget uenig

Klubtej

KTK86 skal have eget klubtgj
[0 Meget enig

O Enig

[0 Uenig

[0 Meget uenig

Spergeskema

Lobe- og Cykeltraning
Af Bestyrelsen

Bestyrelsen har besluttet at udvide
mangden af treeningstilbud. Tilbud-
det gzelder savel lobe- som cykel-
treening. ‘

Kuno, som har varet i sporten i
mange ar, har velvilligt stillet sin eks-
pertise til disposition for klubben
som trzener i begge discipliner. Besty-
relsen har aftalt felgende treningsti-
der med Kuno.

Lebetraning
(starter torsdag den 2-9-99):

Tirsdage, kl. 19.30 til 20.30
Meadested: DHL kI, 19.15
Torsdag, kl. 19.30 tl 20.30
Medested: DHL. kl. 19.15

Husk, at der er svemmetrening ﬁge
efter lob.

Svemmetrzning i KTK 86

KTK86

Cykeltrzning
(er sa smati gang):

Lerdag, Kkl. 11.00

Mgdested: Mosehuset

Sendag, kl. 09.30

Madested: Mosehuset (vind eller for-
svind — tempo)

Sondag, kl. 11.00

Mgdested: Hareskovhallen. MTB-
krydstreening i og omkring Haresko-
ven -

Bemaeerk, at MTB i Hareskoven
arrangeres af Seren og Julie og starter
ca. 1-11-99.

Hvis du vil have yderligere oplysnin-
ger, sa ring til Kuno pa
tlf: 38 64 42 52

W —a o ——— — ) — - — " -, ——

Af Michael Fepsen, svommetrener KTK 86. Som en opfriskning gengives (i forkortet
udgave) en artikel som jeg har skrevet for omkring svemme-trening

For mange triatleter er svemningen
den verste forhindring. Hvis du ikke
kan lebe, er det ikke sa galt, for sa
kan du jo bare jogge af sted eller g,
ja endog kravle, hvis det skulle vere
nedvendigt. Men hvis du ikke kan
svemme, s drukner du. Ilt er en
meget kostbar vare. Derfor er det vig-
tigt af kunne beherske en korrekt og

effektiv teknik, for at fa sterst mulig
udnyttelse af dit iltforbrug, og samti-
dig komme af med den kuldioxid du
har opbygget.

For at leere og forbedre denne
svemmeteknik, er treeneren et vigtigt
redskab. Grunden hertil er at i mod-
sztning til andre sportsgrene, krever
svemning at der er nogen tl at




bedemme, hvor effektive dine svem-
metag er. Det er specielt vandets
opdrift der pavirker ens egne dem-
mekraft, til at tro at man ligger som
man skal, og ben bare kerer derudad.

Nir man ferst er blevet bedre til at
udfere en korrekt teknik, er det vig-
tigt at du forsatter med at svemme
jeevnligt, da man har optrznet en
meget vigtig egenskab, som blandt
svegmmer kaldes “at merke vandet”.
Denne vandfeling forsvinder hurtigt,
hvis man ikke kommer i vandet tit
nok. Tit nok er ikke en gang hver
anden uge, men nzrmer 2 - 3 gange
om ugen.

Spergsmalet er nu, hvad du selv
kan gore, for at fa “succes” med dine
anstrengelser. Forst bar du opstille
nogle klare mal, som er afpasset efter
dine personlige behov og evner. Din
treening vil forst blive optimal, hen-
sigtsmaessig og effektiv, nir du ved,
hvor du 1 lebet af saesonen, vil hen.
Her er det altid godt at have en
treener, som kan hjelpe dig med at

satte en malsztning for szsonen, som

bade er realistisk og udfordrende.
Treningen i KTK bestir af en blan-

ding af (i ikke prioriteret rekkefolge):

® Styrke, pga. det kvadratiske forhold
mellem stigninger 1 modstand i for-
hold til svemmehastigheden, udger

kort sprint treening en form for
styrketreening. Husk ogsa ben-
treeningen, da man kan komme ud
for at der er sa meget modstrem, at
det ikke er nok at bruge armene
alene. Bentaget har ogsa stor betyd-
ning for hvordan kroppen ligger i
vandet, og derved vandmodstan-
den.

KTK86
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® It forsyning. Praktisk talt bestir

denne form for treening af lengere
distancer, med ganske korte pauser
f.eks. 4 x 3-400 m cr pi en arbejds-
belastning lige under, hvor iltfor-
bruget er maksimal.

o Teknik, er vigtig da en ukorrekt tek-

nik koster for mange krzfter ved
svemning. Serlig er det vigtig at
fremforing af armen foregi sa tet
ind pa kroppen som mulig. Vejr-
treekningen er ogsé for mange et
problem i starten. Hvis man skal
lave en kort vurdering af svernme-
teknikken kan man dele den op pa
felgende made: 1.Kropsstillingen i
vandet, 2.Hovedstillingen, 3.Vejr-
treekningen, 4.Armtag / fremforing,
5.Bentag, 6. Koordination og rytme

® Pace, skal leres for at du kan dis-

ponerer bedst mulig over dit iltfor-
brug. Ved pacetrening forseger
man indenfor en snzver ramme at
svemme lige hurtig pr.100 m gen-
tagen gange f.eks. 10-15 x 100 m,
med 10 sek. pause.

® Smidighed, ekstra smidighed 1 vig-

tige led (skulder, forled, nakke og
hofte) giver en foreget fremdrift fra
et lengere svemmetag, og et min-
dre energiforbrug pga. en mere
afslappet muskulatur.

KTK86

Oversigt 1999-2000

Af Michael Fepsen, svommetrener KIK 86
Svemning er i skrivende stund 1 fuld komme @ndringer i lebet af aret. Jeg
gang og jeg har vaeret i gang med at
planleegge trezningen for efteraret.
Der har resulteret i felgende forelgbi-
ge treeningsmangder og treningsop-
deling. Der er som neevnt kun fore-
lobige maengder m.v. og der vil fore-

at ca. en uge for nzste periode ved
jeg 1 detaljer hvad vi skal svemme.

Mengderne dekker typisk over tre
ugentlige treeningspas med en total
leengde pa ca. 11,5 km.

planlegger en periode af gangen, dvs.

Periode 1 2 3 4 5 Total Normal Procent
uge
Uge 32-35 36-39 40-43 44-47 48-50 32-50 XX XX
Antal reningspas
8 12 12 12 9 53 3

Opvfuds 3900 7000 7000 6000 6000 29900 1692 15
Teknik 7450 10000 9000 8000 7600 41450 2346 21
Tempo 17050 16000 17000 18000 12500 80550 4559 40

AT 3500 10000 11000 12000 8000 44500 2519 22
Sprint / syre 3

0 1400 . 1500 2100 500 5500 311 3
Talt 31900 44400 45500 46100 34000 199900 11428 100

3988 3700 3792 3842 3778 3809 3809

2000

1500

Som det fremgar er der mange fakto-
rer som skal leres, men det er nu ikke
sa sveert. Serligt ikke i KTK 86 som
ma siges at prioriterer svemningen
hojt. Kom til klubmede den 18.09.99
efter morgentreningen og her mere
om hvad trenerne har at sige om
klubtrzening, deres ideer og metoder.

1000

500

0
12345 12345 12345 12345 12345 Periode

Opv. /uds. Teknik Tempo AT Sprint [ syre

25




I tal ser det saledes ud

KTK86

Periode 1 2 4 5 Total
Opv /uds 488 583 583 500 667 564
Teknik 931 833 750 667 778 782
Tempo 2131 1333 1417 1500 1389 1520
AT 438 833 917 1000 889 840
Sprint / syre 0 117 125 175 56 104

Periodens traning/teknik tema
Hver periode er delt op i temaer som
skal preve at deekke over indholdet af
treeningen. Perioderne er opdelti en
teknik- og treeningsdel. Teknik delen

er dog ikke ensbetydende med at vi
kun skal beskeftige os med de nevn-
te temaer. Tema for perioden kan
kort beskrives som:

Teknik Trening
Periode 1 - ”Kort i gang” treening
Periode 2 Crawl generelt, kultur mv. Opbygning af styrke
Periode 3 De tre andre stilarter Udholdenhedstraening
Periode 4 Vendinger og stevnesvemning Disponering af krzfterne
Periode 5 Udvidet crawl forstéelse Hurtighedstraening
Temal/klubmeder 18.09.99
Afholdelse for/efter svemmetranin- Traningsplanlagning, test,
gen af en lengde pé ca. 1-11/2 time. banekultur og disciplin

Dato meddeles i klubbladet og ca. 14
. dage for til treening.

Hvordan er treeningen planlagt i
KTK og hvordan planlegger man
selv sig treening. Hvad er banekultur
og hvorfor skal man tale om disciplin
1 svemning. Test metoder gennemgas
ogsa.

Crawl generelt
Hvad er grundleggende for at kunne
svemme korrekt crawl

Oktober 1999

De tre andre stilarter

Hvordan svemmer man de tre andre
stilarter. For at udvikle en god crawl
er det ogsa vigtigt at man kan svem-
me disse.

Vendinger, starter og staevne-
svemning )

Vi skal leere at vende og starte rigtigt,
samtidig med at vi skal forberede os
pa érets steevne “Swimmeet 99”.

December 1999

Udvidet crawl forstaelse

Vi felger op pa en tidligere tema
aften med et udvidet crawl tema

Crawl generelt
Hvad er grundleggende for at kunne
svemme korrekt crawl

KTK86

Dette er hvad jeg forelgbigt har gjort
mig af tanker (20. August) om
treeningen i efteraret 1999 i KTK 86.

Med dette opleg haber jeg at vi far
en god szson i efterdret, med mange
gode timer i svermnmehalen og til
tema/klubmederne. Samtidigt skal jeg
ogsa henvise til mandags tr&ning
med Lene, hvor teknikken vil veere i
hgjseede i den forste time af treenin-
gen (19.30-21.30).

I dette efterar vil undertegnede og
Lene prove at fore et tettere samar-
bejde omkring svemmetrzningen.

Dette vil vi selvielge hibe forer til
endnu bedre svemme-treening i
KTK 86. Med fire trezningspas kan
man nasten ikke fa det bedre !

Svemmetider pr. 1. september

Af Bestyrelsen

Mandage Tirsdage Torsdage Lerdage
Felledbadet 19.30-20.30*

20.30-21.30
Ifi 21.00-22.30 21.00-22.30 8.00-9.00
*Felledbadet mandage:

Tekniktreening ved Lene Torp: P4 3 baner svermmes der teknik i den forste
time. Sa hér er chancen for at fi svemmetraning med vagt pa teknikken.

1 2. ume, dvs. fra 20.30, har KTK hele bassinet.




KTK86
Loerdagsmorgensvem NYTIKTK
Af Bestyrelsen Af Bestyrelsen

Til nye medlemmer og “gamle”, som
endnu ikke er kommet med pa “bel-
gen”:

Lerdagsmorgenmad efter svemning
starter op igen:

Den 3. september

Der vil veere franskbred og kaffe /
café au lait eller varm kakao til en
10,- pr. mand.

Samt selvfolgelig en god anledning til
at snakke om last og fast med de
andre KTK ‘ere.

AfslutningsfeSt i

KTK 86
Af Festudvalget

Allerede nu kan du sztte et kryds i
kalenderen

Fredag den 5. november 1999

Hvor, hvornir og hvad, der skal ske,
er endnu en velbevaret hemmelighed
og opbevares mere sikkert end Natio-
nalbankens reserveforsyning af pen-
gesedler til den kommende kaos efter
artusindskiftet!

Men bare vent, det varer ikke lenge,
sd herer du mere om KTK’s sidste
ragnarok i dette artusinde!

¢ £t s ¢ o ¢ 5 6 o 4 e e et e ¢ ¢t e
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Loppemarked lerdag
den 18. september
Salg / bytte af tri-artikler mellem
medlemmer

Har du nogle tri-ting du mangler ?

Eller har du nogle tri-ting, du gerne
vil af med ??

P3a opfordring fra Peter Sandvang,
forseger KTK sig med et LOPPE-
MARKED lerdag den 18. september
i forlengelse af klubmedet med
de tre treznere (omtalt andetsteds i
bladet).

Si kom forbi Ifi caféen (th. for svem-
mehallen) og ger et godt kup!

Her har I chancen for,
at kebe udstyr som
bl.a. Peter Sandvang
har brugt i diverse
steevner - sa har I da
garant for, at det er
noget, der virker
(og kerer stzerkt)...
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Ny lgbetrzener/(cykeltrzner) fra efteraret

Mit navn er Kuno Herman Lund. Jeg
er 29 ar og har dyrket triathlon i
adskillige ar i KTK, med svingende
succes. Inden da var jeg en iheerdig
leber, ubeskeden med en del succes.
Til daglig leser jeg sociologi, men
bruger det meste af min tid i Justits-
ministeriet som studentmedhjzlp. Jeg
har ingen videre erfaring med
trzenerjob og slet ingen teoretisk erfa-
ring. Men jeg har prevet nasten alle
treeningsformer indenfor lebetrening
og cykeltreening, hvorfor jeg mener at
have en god balast.

Min treeningsfilosofi ville bliver byg-
get op omkring, at det skal veere sjovt
at lebe og at dem der kommer til
traening skal ubygge deres traningre-
pertoire. Mange triathleter, er for at
sige det lige ud, utrolig uopfindsom-
me og meget lidt impulsive, men de
er ogsa meget flittige og struktureret
og det kan forhdbentlig forenes.

Treningstiderne er omtalt andet-
steds i1 dette blad, men treningen vil
indeholde alt fra korte intervaller over
200 meter til lange ture pa 15 km. Jeg
vil forsege at gere det sjovt, alsidigt
og intensivt.

Udgangspunktet vil ligeledes veere
at fzellestraening skal veere felles. Sa
vi laber sa vidt muligt sammen dog
ikke 1 samme tempo. Det héber jeg
kan lade sig gere.
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Jeg vil ogsa sta for cykeltreening om
lerdagen, hele vinteren hvis vejret er
til det. Indholdet vil ikke vere ander-
ledes, en det andre prover sig med:
Kersel udtil rundstrakning, hvor
man kerer 20-30 km med hej intensi-
tet. Herefter triller man hjem. Ialt ca.
2.30-3 timer.

Senere i lobet af efterdret, vil jeg
fremleegger nogle planer for den len-
gere planlegning (treenerudvalget vil
fremlegger fellestrening pa klubme-
de)

Forudseatningen for alt dette er dog
at 1 meder op bade tirsdag og tordag
regelmaessigt.

Kuno




Svemmetraznere i KTKS86

Michael

Er oprindelig fra Esbjerg og flyttede
til Kebenhavn i 1993, for at leese. Har
svemmet fra jeg var ca. 3 ar. Bryst
svemning var mit speciale, med med-
ley og langdistance som 2. speciale.
Opnéet i svemning bl.a. at blive Jysk
Mester for junior, samt Dansk
Mester i 10 km havsvemning.

Har som aktiv triatlet kert bade kort
tri og Ironman. De sidste 2 4r har jeg
ikke kert steevner, da lysten har
manglet. Dette beted bl.a. ogsé at jeg
blev svemmetrener for KTK 86.

Min trzner karrierer startede i Gjes-
ing Svemme Klub (Esbjerg), som
bernetrener (1986-88), motions
treener (1988), samt 2. holdstreener
(1988-90). Blev senere tri-svemme-
treener for Esbjerg Tri Klub (1990-
91). Efterfolgende har jeg vaeret
svegmme treener 1 KTK 86, over flere
omgange. Forst som svemmetrzner
fredagene i vesterbro (1995-96), som
treener 1 Havsvemning (1995-96),
samt svemmetraner tirsdag, torsdag
og lerdag) fra 1997- og er derfor mit
3. ar som “hovedansvarlig” svem-
metraner.

KTK86
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Lene

Jeg startede 1 KTK i 1998 efter at
have veret konkurrencesvemmer i
12-13 ar. Sidelebende med at vare
aktiv svemmer har jeg veeret instruk-
tor for stort set alle typer af (ikke-)
svemmere. Jeg er uddannet konkur-
rencetrzener 1 DSLF-regi og har
veret tilknyttet som trener pa bade
1.,2. og 3. hold i Roskilde igennem 4

ar.

Owerst Lene
Nederst Michael

Banefordeling

KTK86

Af Michael Fepsen, svommetrener KTK 86

Da er til tider er rigtig mange tl
treening om tirsdagen og torsdagen
har jeg opstillet en vejledende bane-
fordeling. Det er mest for jer selv at
jeg har foretaget denne opdeling.
Opdelingen er sket i forhold til de
testresultater som jeg har pa dem der
deltog 1 treeningen sidste ar. For nye
svemmer har jeg skrevet ca. tider
som man ber svemme for at vare
placeret rigtigt. Hvis der er nogen der
foler sig forkert placeret sig det til
mig. )
Der skal vaere flere personer pa de
langsomme baner i forhold til de hur-
tigere baner. Det er af den simple
grund, at hvis man kan svemme med
en hastighed pa 1.20< (som svarer til
40 sekunder pr 50 meter), kan der
fysisk ikke veeret veere flere end 8
personer. Med en hastighed pa 2.00
(1.00 pr 50 m), kan der svemme
maksimal 12 personer. Det er dog
ikke muligt alligevel. Der skal vere
lidt plads til ekstra mellemrum, sa

henholdsvis 6 og 10 personer er nok
mere rigtigt. Selv om fordelingen
nedenfor ser ud til at veere fyldt op,
skal det nvnes at der kommer
omkring 25-30 personer pr gang, s&
5-6 personer pr bane er antallet af
svemmer pa banerne.

Pa dage hvor man ikke er pa top-
pen eller bare har for meget energi,
kan man nem finde den rigtige bane.

Hyvis der er dage hvor der er mange
til treening, kreever det banedisciphn,
overholdelse af pauser og starttider,
undgé pludselige stop pa banen, for
meget snak m.v.

Nedenfor er opstillet de 6 baner.
Bane 1 er banen ved herre omkled-
ningen og bane 6 derfor bane ved
dame omklzdningen. De hurtigste
svemmere er placeret pa bane 6.
Bane 1 og 2 er adbne for flere nye
svemmer mv. Der er hel sikkert nav-
ne som jeg har glemt, men det finder
I jo nok ud af.

Bane
1 2 3 4 5 6
Tid pr. 100 m
>2.00 2.00-1.50 1.50-1.40 1.40-1.30 1.30-1.20 1.20<
Maksimal antal personer
11 10 9 8 7 6
Benny Olaf Kate Jesper B Ole Vorm Ole
Jannie Thomas Julie Henrik A Marianne Lene
Carsten Anja Wael Poul Jonas Anders
Torsten Casper Hans C Steen Mette C Peter S
Henrik Mette S Kim H Martin Peter Z Lasse
Mette W Torben Lars Jens B John Laurits
Jesper J Svend Flemming Peter C Kuno
Seren Frank Peter Sk Jens G Susanne
Seren B Richard Alex MortenT
Vincent Kristoffer
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Referat af bestyrelsesmode den 2. August 1999

Af bestyrelsen

Pa sidste bestyrelsesmede blev det
besluttet at bringe referater fra besty-
relsesmeder 1 Tri-Expressen fremo-
ver. Formalet er at synliggere besty-
relsesarbejdet og dbne op for en
debat omkring, hvad bestyrelsen
laver og hvordan. Skulle du have
kommentarer til efterfolgende er du
velkommen til at kontakte én af os i
bestyrelsen.

Til stede:Seren Bollerup (SBH),
Morten Tolsgard (MT), Marianne
Schou (MS)

Fraver: Tom Vinnergird (TV),
Laurits Jakobsen (L]), Torben
Norskov (TN)

1. Nye trzenere og trzeningstilbud
Pr. 1. September

Svomning:
Mandage 19.30 — 20.30 Fzlledbadet
LeneTorp

Malgruppe: Primert nye — fokus
pa teknik

Lob:
Torben Nielsen, tidl. medlem, nu
AK?73, kan ikke tirs+torsdag
Bestyrelsen ensker at tilbyde lob
inden svemning disse dage
Kuno overvejer...Milet er opstart
1.9.
Ansvarlig: SBH

Spinning:
Form & Fitness: Kan Ole Vorm for-
handle klubaftale ?

Evt. m. egen instrukter ?
Ansvarlig: MS

Kursus:

Michael Jepsen har segt om tilskud.
Afslag arsag:

Ansvarlig: SBH

Ifolge retningslinjer fra sidste mede:
Udleeg refunderes, men forst efter
at FOS har givet tilskud.

2. Klubmesterskaber duathlon
25. September

Ingen feellestransport i bus. Men telt
og banner

Ansvarlig: MT ?

Steevnet annonceres i Tri-Expressen.
Kun klubmesterkskab pa lang distan-
ce

Ansvarlig: MS

Klasser: Over og under 40 ir, kvinder
og mand, i alt 4 premier.

Praemier tilovers fra steevne 30.maj:

3 x kaffe, gavekort x 2 og 2 x DSB
kort, 1 alt 7

Ansvarlig: SBH

3. Klubtej

Ansvarlig: SBH

Laurits arbejder med Seren Lilholt,
leverander af PI klubtej.

Ansvarlig: 1]

Opleg: Lav pris. Modydelse: Logo
pa te).

Dvrige sponsorer p.t.: Modelbureau
v/Sisse (Henrik Antonsen)
Ansvarlig: SBH

4. Prevemedlemsskab

Ansvarlig: MS

MS ansegt Indre Dsterbro Bydelsrad
om kr. 2.000,- til Abent hus arrange-
menter (fellestrening)

Afholdes kun safremt tilskud ydes.
Afventer svar fra Bydelsradet efter
24. August.

5. Annoncesalg

Heino pa bagsiden

Ansvarlig: SBH

DSB S-tog (Claus Henriksen)

1/1 side i bladet

Ansvarlig: ??

Julie Rasmussen arbejder med opleg
ifelge SBH

Ansvarlig: SBH

Inden neeste mede, 4.10, skal spon-
soremnerne vare kontaktet:

Otkter Mislibar

Ansvarlig: MS

Braun & Gilette (Peter Zechner)
Ansvarlig: MT )

Henrik Liineborg & serverplads
Ansvarlig: SBH

6. Orientering om udvalgs-
arbejdet

6.1. Nye medlemmer

Ansvarlig: SBH

Intet nyt mede fastsat. I snit én
potentiel henvendelse pr. uge aret
rundt.

”Info-pakke” udsendes pa opfordring
(Tri-Expressen, info-folder, girokort)

6.2. Resultater m.v.

Resultatlister fra Helsinger og Hol-
baek Tri tilsendes Ole Vorm
Ansvarlig: SBH

Maribo fas fra Jannie
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Ansvarlig: MS

Embrun artikel v/ tidl. medlem med-
tages i september nummeret
Ansvarligt MT

”Team 2001”: Feellestreening mod
VM 2001

Ansvarlig: SBH

6.3. Elite, blad, sponsorer m.v.

Pa baggrund af DM duathlon, OL
distancen og Fredericia Ironman
defineres medlemmer i
Elitegruppen.

Ansvarlig: MT

Evt. tilskud (kersel og startgebyr)
ydes herefter.

Ansvarlig: MT

Enighed om at sidste nummer af bla-
det er suverznt godt !

Sponsorer: Kades sammen med toj-
sponsorer

7. Elitegruppe

7.1. Definering af elitegruppe-
medlemmer inden 20. August —
information i Tri-Expressen
Ansvarlig: MT

7.2 Vedtagelse og information om, hvilke
stevner 1 ar 2000, der er kvalifikati-
onsstevner” til elitegruppen. ..

ogsa via Tri-Expressen, hjemmesiden
og mailinglisten

Ansvarligct MT

8. Ny sekretzer

MS stiller ikke op til genvalg, men
fortsaetter maske som suppleant
Ansvarlig: MS




9. Eventuelt

9.1. Information om artikler, som er
sendt il DtriF (forslag om feerre
steevner 1 DK...)

Ansvarlig: SBH

9.2. KTK teambuilding lordag den
20. November fra ki. 12.00 og frem
Deltagere: Bestyrelsesmedlemmer,
suppleanter, udvalgsformand
Ansvarlig: SBH

Sted: Hareskoven
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9.3. Bestyrelsesreferater

Forslag fra SBH om, at de fremover
saettes 1 Tri-Expressen, siledes at
medlemmerne kan

se, hvad bestyrelsen arbejder med.
Referaterne udsendes, evt. justeringer
foretages og referatet szttes i bladet
Ansvarlig: MS

9.4. Top-man

Top Danmark har sprunget fra.
Hvorfor vides ikke.

Indleeg herom i Tri-Expressen
Ansvarlig: SBH

k)
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KTK? 2 dommere - Signe og Karina - in action ved drets DM i Ironman i Fredericia...
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KTKS86 versus Skov- og Naturstyrelsen

Af: Seren Bollerup Hansen

Tirsdag den 20. juli 1999 badede fire
KTK’er (Julie Rasmussen, Jesper ,
Henrik Liineborg og Seren Bollerup)
1 den lettere grumsede Furess. Som
altid svemmede vi ud til de udlagte
bejer og tilbage igen. Herligt sddan i
sommervarmen at kunne blive afkelet
efter en hard arbejdsdag.

Vi svemmede med ro i sindet, for
formanden (mig selv) havde faet
accept fra Veerlese Kommune til at
svemme i Furesgen.

Da mine sma 2000 m var ved at
veaere afsluttet sejlede en motorbad op
pé siden af mig. Fereren fegtede
med arme og ben, og jeg teenkte i mit
stille sind “’sadan en idiot”. Da jeg
néiede bredden sejlede ”idioten” sin
bad ind ul bade broen, og fortsatte
sin jagt pa formanden. Formanden,
som alle ved er en stor staerk fyr,
afventede “idiotens” ankomst. I mel-
lem tiden havde formanden snakkede
med sin henrivende Julie, som oply-
ste, at ogsa hun var blevet chikaneret
kraftigt af “idioten”.

Endeligt niede "idioten” frem til
formanden. ”Idioten” informerede pa
hejlydt dansk, at han var fra Skov- og
Naturstyrelsen og at vi ikke matte
svemme 1 Fureseen. Dialogen var
ikke lang, jeg anferte roligt, at jeg
mente vi havde ret til at svemme 1
Furesgen og at denne ret var blevet
verificeret i Veerlese Kommune. Men
nej, han var gverste myndighed. De
tre gvrige fik for gvrigt samme “bal-
de” som formanden, vel og maerke én
ad gangen.

Neaste dag ringende formanden til
Skov- og Naturstyrelsen og bad om
at tale med deres jurist. Han havde
ferie. Men jeg talte med en anden
meget myndig person, som oplyste
formanden, at den gode badferer var
i sin ret til at smide os ud af Fure-
seen. Men hvis jeg insisterede kunne
jeg da godt tale med juristen nir den-
ne kom tilbage fra ferie. Jeg insistere-
de.

Et par dage senere ringede juristen,
og spurgte om det var mig der havde
”brokket” mig over Skov- og
naturstyrelsen. Det var det ikke, det
var mig der ville have besked om
hvilken myndighed der havde befojel-
serne til at disponere over sgen.
Juristen svarede, at det havde Skov-
og naturstyrelsen, men at vi havde ret
til at svemme i sgen og at badfereren
var blevet orienteret om dette. Han
undskyldte yderligere den handte
episode og papegede, at det var sket
ud fra et sikkerhedsmassigt hensyn.
Yderligere oplyste han, at hvis vi
patenkte at afvikle et steevne i seen
skulle han nok serge for nedvendige
tilladelser samt stille bad til radighed.

Jeg takkede for tilbuddet og er i
evrigt enig 1, at vi skal passe pa nar vi
svemmer ikke kun i Furesgen, men
altid nar vi svemmer i dbent vand.
S4a kere KTK er fortszt endeligt
med at svemme i Furesgen, men
husk altid at bzere synlig badehztte.
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Sz=lges...
Speedo vaddragt Aquamann vaddragt
1 stk. Speedo Triathelite vaddragt Str. L. (185 cm). 3-4 ar god stand.
szelges.

Sterrelse ML, ca. 180 cm og 75 kg.
Flot stand. Brugt tl 10 stevner.

Pris kr. 1.000,-

Henvendelse til
Martin Kristensen
26 2506 08

eller til svemning.

Principia RSL

1 stk. Principia RSL - gron, str. 56
cm arg. 1997-6 szlges.

Udstyr: Komplet Shimano Dura-Ace
med ny kade, krans og forklinger,
Full Carbon forgaffel og Syntace
bajle. Herudover medfolger Zipp 440
carbon racehjul.

Pris kr. 14.000,-

Henvendelse til
Martin Kristensen
26 2506 08

eller til svemning.

Principia TSL

1 stk. Principia TSL, sort, str. 50.
Mavic 26” hjul

Shimano 600, 8-speed

Dura-Ace bremsegreb

Syntace styr og bgjle med GribShift
Brugt ganske fa gange

Et rigtig godr tilbud til Jer nye piger i
klubben.

Henv. Kristine Johnsen 36 30 16 90

Pris kr. 750,-

Tif. 35399709

Specialized Allez

Specialized Allez alu. Str. 58.

2 maneder gl. med ultegra 9-speed,
profile frempind, styr og tribgile.
Pris kr. 7.500,-

TIf. 353997 09

Profile aero carbonforgaffel
Ubrugt.

Pris kr. 900,- (nypris 1.400,~)

TIf. 3539 97 09

Shamal hjulsaet

Shamal hjulszt 8-speed med helt ny
krans og keede (kort 180 km).

Pris kr. 2.000,-

TIf. 353997 09
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En lille beretning fra en debutant

og tidligere kasserer ...
Af Leni Hansen

Min aktive karriere som sportsudever
startede 1 1990. Her begyndte jeg sa
smat at lebe. Milet jeg satte mig for
forste ar lod naermest vopndeligt. Jeg
ville kunne lebe 10km i en kere ! Det
blev klaret og da jeg via karester har
varet involveret i Tri-sporten de sid-
ste 8-9 ar blev jeg senere hevet med
ud pa cyklen. Nogle Duathlon’s blev
gennemfort, men da der jo ikke er
mange Du-steevner faldt tanken pa
Tr1.

Grunden til at der skulle ga 6 ar for
deltagelse i forste motions triathlon er
at jeg ikke har veret specielt glad for
at svemme og aldrig har lert at craw-
le. Det med at fa hovedet under
vand, foj for den. En rejse der bla
kom til at indeholde dykkerkursus og
dykning fik zndret mit forhold til
vandet sd meget at jeg fik mod pa at
forsoge at leere kunsten at crawle.
Derfor startede jeg vinteren 1998
pa et Tri-svemmehold her 1 Hillerad.
Trening 2 gange om ugen har gjort
at jeg nu “mestrer” teknikken, endnu
langtfra perfekt men dog bedre end
jeg selv havde turde forvente.
Sommeren 98 blev det afprevet
ved at par af de sma stevner. (Vega
Tri og Bloustred Tri). Selvom det
kun indebar 400 m svemning var jeg,
om ikke hablast, sa dog noget bagef-
ter efter svermnmeturen men klarede
de gvrige dicipliner s& godt at det alli-
gevel rakte til ret gode placeringer.

Her 1 sommmer var ambitionerne ste-
get 1 takt med at hastigheden pa en
1500 1 bassin var kommet under de
30 min. Dette lyder selvfolgelig for
mange ikke af s meget, men for mig
var det en lille sejr ...

For 8-9 uger siden var jeg tilmeldt
Tri-4 stzevnet pa 1500/40/10 men
blev desvzrre syg i dagene optil og
da vejret pa selve dagen var slemt,
besluttede jeg at blive hjemme. Sa
skulle der findes et andet mal. Min
treningsmakker Martin og jeg satte
os sammen og lagde et tr&ningspro-
gram med Silkeborg 1/2 jernmand i
sigte. Vi havde nejagtigt 8 uger til at
forsege at bringe formen 1 stand til et
si langt steevne. Et delmal blev Mari-
bo Tri den 9.aug pi den Olympiske
distance.

Dette skulle blive mit ferste “rigti-
ge” stzvne, med laaang svemning i
vaddragt.

Svemningen gik sddan set fint, bare
lidt langsomt, ca 33 minutter for de
1500m. Cyklingen gik ok og labet
korte bare. Alt i alt et resultat jeg er
rigtigt godt tilfreds med, i et stzevne
der varmt kan anbefales for bade
begyndere og garvede Triatleter.

Nu var der 2 uger til det store mal —
Silkeborg. Den sidste uge blev brugt
til let treening, klargering af cykel,
arrangering af turen og sa kom der
halsbeteendelse indenfor deren. Ner-
vesiteten steg.....




Heldigvis slap jeg og kunne lerdag
drage mod Jylland. Martin havde
fundet et hyggeligt vandrehjem i
Katrinedal (15 km fra Silkeborg)
hvor vi overnattede sammen med en
handfuld svenske triatleter. Der blev
spist pasta og drukket sukker i den
helt store stil.

Sendag morgen afsted til start. I
takt med at tingene blev arrangeret 1
skiftezonen steg sommerfuglene i
maven. N4 men til start kom vi alle.
Jeg lagde roligt ud og planen var at
forsege at holde en stabil hastighed
med en mere direkte kurs end i Mari-
bo hvor jeg pa trods af rigtig god
afmerkning svemmede noget sik sak.
Jeg kom op af vandet efter 43.19
minutter, 15 minutter efter forste
pige op af vandet.

Nu kom s det jeg havde frygtet mest
— den lange cykeltur i de seje bakker.
Ogsa her var der lagt taktik. Den gik
pa at holde lidt igen, sa der var kreef-
ter til den afsluttende halve marat-
hon. Turen var frygtet mest pga
leengden - 90 km alene - det havde
jeg aldrig prevet for. Det gik nu over
al forventing. Tiden blev 2.50 og
det foltes ikke pa noget tidspunkt
uudholdeligt. Skont !

Vel tilbage i skiftezonen var det pa
med labeskoene og 1 gang med favo-
ritdiciplinen . Jeg havde overhalet 3
kvinder pa cykelturen og halet lidt
ind p4 et par stykker af de avrige for-
an og gik ud pa lebet som nr 6. Da
ruten er en ud/hjem rute der lzbes to
gange, var der rig mulighed for at fol-
ge konkurrenterne og jeg kunne se at
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jeg langsomt halede ind pé de nzr-
meste. I front 14 Julie (KTK) efter
hende 1a Pia Bakgaard (Tri-4), deref-
ter la to piger fra hhv Odense og
Arhus og si Vibeke (Tri-4). Jeg ved
at Pia og Vibeke normalt leber fra
mig, Julie var sa langt foran at hun
var hables at na og de gvrige to vid-
ste jeg ikke sa meget om. Ved vende-
punktet i malomrédet hvor 10,5 km
var lebet, gav Seren formand mig
mellemtider til de to og mente helt
bestemt at dem niede jeg sagtens.
Det var jeg nu ikke helt sikker p3,
men for neeste vendepunkt ved ca
15,5 var jeg forbi dem begge (Tak for
tilliden Seren). Nu var der si kun de
“uopnaelige” tilbage og jeg var fak-
tisk allerede rigtigt godt tilfreds. Min
lebetid blev 1.35.25 og den samlede
tid blev 5.09.44.

Heldigvis klarede Martin sig
mindst ligesa godt. Han havde en PR
fra 1994 han meget gerne ville sla.
Det gjorde han ! Sa vi havde en rigtig
god tur hjemad (selvom jeg leb fra
ham ()

Lige nu, to dage efter, restituerer jeg.
Det er stadig lidt uvirkeligt at jeg vir-
keligt ”gjorde det” — men en ting er
sikkert det blev en enormt god kon-
kurrence som jeg kan leve hajt pa
meget leenge.

Om lidt skal jeg til svemning — der
skal arbejdes ....

TEAM 2001
Soren Bollerup Hansen

Der er ca. 2 ar til Fredericia skal
afholde verdensmesterskaberne pa
Ironman-distancen og det er min for-
nemmelse, at der er mange der gar og
teenker pa at deltage. Maske det var
en idé at forene alle os som overvejer
at deltage. Teenk hvis vi kunne fa
samlet en 40-50 KTK er til dette
stevne.

Jeg kan oplyse, at jeg fik en snak
med Ole Nikolajsen 1 Siter (Ole er
arranger af VM-stevnet 1 Fredericia
og de havde en stand i Siter) og han
oplyste, at der havde vzret en stor
interesse for steevnet. Bl.a. havde den
amerikanske holdkaptajn kontaktet
Ole med henblik pa at komme over
allerede i januar maned (2000) for at
bestille vaerelser mv. Han mente, at
de ville deltage med et hold p4 ca.
150 triathleter. Ogsa den australske
kaptajn havde henvendt sig og oply-
ste, at de forventede at deltage med
ca. 100 triathleter. Sa noget tyder p4,
at det bliver et mega stort og interes-
sant staevne.

Maske skulle vi i KTK ogsi over-
veje, at planlegge vores deltagelse
allerede pa nuvarende tidspunkt. Jeg
kunne forestille mig, at vi allerede nu
bestilte veerelse for herved at sikre, vi
kunne veere samlet til steevnet. Yderli-
gere ville jeg gerne om eventuelle
interesserede kunne samles og disku-
tere mulighederne og interessen for
fellestreening gennem de neeste 11/2
ar. Jeg kunne forestille mig, at vi
pabegyndte fzllestrening fra
januar/februar 2000. Hvorfor sa tid-
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ligt? Det er trods alt 11/2 ir fer stzev-
net. Jo, det begrundes med, at der
uden tvivl vil vaere nogen som starter
fra scratch og at vores fzllestrening
eventuelt kunne opmuntre andre i
klubben til at svernme/cykle/lobe med
og herved skabe fundamentet for den
leenge savnede fzllestrening. Eventu-
elt kunne vi fi en treener tilknyttet.

S4 alle Jer der gir og overvejer delta-
gelse tag lige og ”’sla pa triden”

(44 44 03 24) sa vi kan medes til en
lille feelles snak om ensker og mulig-
heder.

Sddan kan det se ud at gennemfore en tronman,
her er det Soren, der krydser stregen i Fredericia
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Ironman Austria, 18. juli 1999

Af Peter Zechner

Onsdag den 14.juli kil 18.05; Hoved-
banegarden i Kebenhawn - jeg sidder
in min kupé og venter pa Kristoffer.
Toget kerer om 2 minutter, s& det
bliver spendende, om han nar at
komme med. Sikke en start pa turen,
hvor meningen var at rejse stille og
roligt til Dstrig.

Men surprise, surprise, han kom-
mer just in time med sin mor, som
har bragt ham til togstationen. Vi
havde godt nok ikke samme kupé,
men Vi overtalte een til at bytte plads,
sd vi kunne sidde sammen.

For Kristoffer var det den forste
Ironman, og han havde haft Gabor
Klgtzel som radgiver. Han var virke-
lig fuld af selvtillid. Det var en hygge-
lig togkersel; vi fik masser af snak
omkring lebet. Jeg havde selv gen-
nemfert 3 Ironman og havde efter-
handen en masse nyttige rad at for-
tzelle (det mener jeg i hvert fald selv)!

Vi kom godt til Klagenfurt (Wérther-
see), hvor min far allerede ventede pa
0s. Vi sov begge hos mine forzldre,
hvilket viste sig at vare en gode 1dé,
idet min mor forkzlede os med mad
fra tidlig morgen til sen aften. Kri-
stoffer blev i lobet af de 5 dage, vi var
i Kirnten, en del af familien
Zechners dagligdag.

Torsdag aften skulle vi ordne nogle
praktiske ting; f.eks. skulle vi hente
min nieces bil, som vi havde faet lov
til at lane al dette arrangement. Vi
cyklede selvfglgelig de ca. 17 km hen

til min niece, sa vi fik ogsa cyklet en
lille tur. Den gamle Fiat UNO, som
stod i1 baggarden, var uheldigvis
punkteret - sikken stress! Men vi kom
dog hjem, og den blev en god hjelp i
de resterende 5 dage.

Fredag kerte vi sa forste gang til
steevneomradet. Det var bare s3 stort
det hele; man kunne virkelig fornem-
me, at det var en af de f3 officielle
IRONMAN stevner; top organiseret;
top placeret; top omrader; masser af
mennesker - ikke bare deltagere men
ogsé turister. Vi indregistrerede os, og
vi fik deltagerposen med alverdens
vigtige ting. Vi s& ogsé nogle af kin-
disserne (Ingraham, Ried, og Holzer)
som gik rundt, og de var méaske ogsa
overraskede over deres proffessionel-
le arrangement.

Og sé startede problemerne; Kri-
stoffer, som har kebt Jonas” cykel,
havde slet ikke teenkt over, at vi skulle
kere over ”Ruperti-bjergene”, som
har en stigning pa 12% (det sidste
stejle stykke). Hans letteste gear var
48/21 (det var godt nok med 26”
hjul, men alligevel!). Vi gik ind tl den
nermeste cykleforhandler og kebte
en 39 klinge, hvilket vi senere i steev-
neomradet skulle montere. Pludselig
passede den lille klinge ikke overens
med den store klinge (56/39)
STRESS! Vi skulle for lzengst have
kort cykelrunden - 1 stedet for kem-
pede vi med de her tekniske proble-
mer.... (tag aldrig afsted uden at have
checket, om udstyret passer til

ruten). Tl sidst matte vi bytte klingen
tilbage og i stedet for kebte vi et nyt
krankesat 12-28, som han var meget
glad for.

Vejret var simpelthen perfekt, skyfrit,
32 grader. Der var masser af tid til
bade og hygge. Vi talte om forventede
tider og resultater. Jeg var meget pro-
vokerende og fortalte hvem som
helst, at jeg forventede at komme i
mal med 9t 10 min, hvilket, jeg selv
syntes, var lidt urealistisk. Kristoffer
var meget konservativ, men det var
ogsa hans forste Ironman, og han
mente, at med under 12 timer ville
han blive tilfreds. Men da vi gennem-
gik splittiderne, métte han erkende, at
hvis der ikke skete nogen uheld ville
10t 30 min ikke veere urealistisk. Vi
holdt humeret oppe med lette labeu-
dflugter i den kirntneriske natur.
Dagen nzrmede sig, og jeg
begyndte at blive ret nerves maske
iszer fordi, jeg havde rabt lidt for heijt
om mine tider, men ogsa fordi hele
min familie var med fra starten. Vi
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kunne begge fornemme przestations-
presset. Kristoffer var dog mest rolig;
maske fordi han ikke vidste, hvad det
var, som egentlig ventede forude.

Sendag ki. 04:30 ringede vekkeuret.
Jeg havde ikke sovet sa godt, og var
som sedvanlig lidt skeptisk og bange
for de kommende strabadser. Kri-
stoffer var glad:”Nu ska“ det bare
oversties!” ( Gad vide om han ved,
hvad han snakker om...). Vi miksede
vores drinks og kerte til omradet.
Min kaereste som var med fik ansva-
ret for bil, tej og alt andet.

KIl. 7:00 Start. 930 triathleter leber
i vandet. Heldigvis var der meget
mere plads end pa Lanzarote - ikke
nogen kollisioner, man kunne virkelig
svemme sit eget tempo. Vandet var en
lille smule for varmt (23 grader) og
efter forventede 55 min. hhv. 1:02
min. kom vi ogsé ud igen.

Jeg bliver altid ustyrlig, nir det geel-
der om at preestere noget for masser
af tilskuere og derfor cyklede jeg vir-
kelig steerkt, maske for steerkt. Jeg fik

Peter har glemt en vigtig
detalje 1 sin artikel, nemlig
L | klarkleringen af vinder-
fe | benene




23. hurtigste cykeltid med lidt mere
end 4:48, og Kristoffer karte helt
efter planen stille og roligt og kom i
skiftezonen efter ca. 5:30. Det var en
meget hurtig bane pa 60 km som
skulle keres 3 gange.

Og sa var det marathon, og efter
mine dirlige oplevelser fra sidste ar,
som var et rent mareridt, provede jeg
virkelig at kele mig af med vand, si
jeg var frisk til lebet. I begyndelsen
gik det ogsa godt, men efter 10 ki
gik min mave i sta, og jeg fik kramper
1 larmusklerne, som jeg leb rundt
med resten af marathon. Lebeturen
var en 21,1 rundkurs, hvilket betad,
at man altid kunne se sine konkur-
renter, og samtidig ogsa nogen, som
man kendte (som I maske har hert,
var der ogsa 2 andre gode danskere
med, nemlig Simon Jensen som blev
nr 10! og Morten Baden Jorensen
som blev nr. 19.) Nar Kristoffer og
jeg krydsede hinanden, teenkte jeg

e

Sddan skal et banner se ud, Peter og Kristoffer havde tenkt pd det hele i Ostrig...

nogle gange, “puh ha han ser rimelig
treet ud”, men det samme havde han
tenkt om mig. P4 dette tidspunkt var
jeg @rlig talt lidt negativ, men nir jeg
passerede malomradet med godt 5-
6.000 mennesker, der iblandt min
familie og keereste, som var meget
aktive og heppede pa os - si var der
alligevel nogle ressourcer, jeg kunne
treekke pa.

Selvom det gik virkelig hardt de sid-
ste 3 km, kom jeg 1 mal med 9:19:50,
og I kan tro, jeg var meget glad for
den td. Kristoffer lob sit eget tempo
hele lebet igennem og var med
10:22:50 endnu hurtigere end den
revurderede ankomsttid.

Vi fik begge to en ordentlig massa-
ge, og havde det forholdsvis godt de
efterfolgende dag.

Hyvis der er nogen som har tenkt
sig at gennemfere en IRONMAN
naste ir, sa vil jeg virkelig anbefale
dette arrangement.

Helsinger Triathlon 1999
Af Fulie Rasmussen

KTK-teltet, kagen og Nesteas’ene
var der. Jeg var der - og for mit ved-
kommende var det det forste stevne i
torvejr pa dansk grund 1 1999. Hel-
digt - for hele min familie + far-
mands pavarazzi-kamera var med pa
sidelinjen. ’

Som szdvanligt var der belger, god
strom og start fra et sted, hvor man
ikke kan bunde. Til en forveksling
sprang elastikken i mine briller, som
starten gik. Hvad gor man sa? Man
fortseetter og far en god td. '

Efter svemningen, et hardt skift
(der er pokkers langt fra vandet til
skiftezonen) og 500 m’s cykiing suse-
de jeg forbi Tri-4’s Pia, der métte
stoppe for “gult”. Herefter troede
jeg, at den varste konkurrent var
passeret, og jeg bare skulle koncén-
trere mig om at fa sa stort et for-
spring som muligt. Jeg fik dog en
overraskelse efter ca. 10 km, for her
var der pludselig en pige til! Hvor
kom hun fra? (det var Michael
Kriigers tyske kzreste) N4a, men ind
som 1’er pa lebet, og sa matte jeg jo
se om det kunne holde hjem.

Til hejre ses det drabelige opgor mellem Fubie og
Pia, som desveerre for 3. gang endte t2l Pias fordel.
Yderst til hajre ses vores formand, jeg ved tkke helt

hvad han laver dér pd det tidspunkt, men han
hepper maske pd Fulie?...

KTK86
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Lige efter vendepunktet komn
Kriigers kaereste forbi. Jeg har stadig-
vaek ca. 1 min til Pia, si jeg fortseetter
fast besluttet pa at fa fat i 2 pladsen.
Men desvarre, ved indgangen til sta-
dion merker jeg pludselig pustet fra
min onde dnd, og hun har fart pa.
300 m til mal og Pia suser forbi. @v
bev, det var kun 3. gang ud af 3 muli-
ge 1 denne szson!

Til alle jer som ikke var med: Helsin-
gor er et godt arrangeret stevne, og
distancen kan vi alle klare (570 - 25 -
6,3). S keere medtriathleter - med
op til neeste ar, sa vi kan give lidt
modspil til Tri-4’s massive opbud -
53 stk. pa dagen!

A
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KTK86
Aktivitetskalender for KTKS86
Af Aktivitetsudvalget
September

13.09.99 Kl. 19 - 21. Klubaften for nye medlemmer - tema: treening.
Mgodested: Madelokalet, Osterbro St./Seren B. og Julie R.

18.09.99 K. 10 - 11. Praesentation af KTK’s treenere og treeningsprincipper.
Magdested: Institut for Idret efter lerdagsmorgenmad/ Michael J.

18.09.99 K1.8- 13 og

19.09.99 KI. 13.Fellestrening for pigerne.
Lor.: svemning og leb. Sen.: AK73’ kvindelgb (5 km)/Julie R.

25.0.99 Klubmesterskab i duathlon i Sero
(7-30-3,50g3,5-15-1,75)/MortenT.

30.09.99 KI. 21 - 22.30. Svegmning: Test 1 - 1000 m test/Michael J.

Oktober
16.10.99 KI1.8- 12 og
17.10.99 Kl. 11 - 15, Fallestrening for pigerne.

Lor.: svernning og leb. Sen.: Cykling, landevej/Julie R.
28.10.99 KI. 21 - 22.30. Svemning: Test 2 - 30 min. test/Michael J.
?0?? Klubaften.

Temna: Svemmeteori og styrketrening/Peter E.

November
05.11.99 Klubfest/Richard O’Dwyer
25.11.99 KI. 21 - 22.30. Svemning: Test 3 - 10 * 100 test/Michael J.
27.1199 KI.8-12 og
28.11.99 K. 12 - 15. Fellestraening for pigerne.
Lor.: svemning og leb. Sen.: MTB/Julie R.
?r?? Klubaften.
Tema: Trzningsplanlegning kort- og langdistance/Peter E.




