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KTKS86’s klubmesterskab
i5o0g 10 km leb

Fesper, Jonas, Wael, Ole, Soren, Casper, Martin, Henrik
Kune, Fulie, Marianne, Kate, Lisbeth

Er du ked af ikke selv at vaere med pa klubbladets forside, ja sa er
der kun een at takke for det - du kunne jo overveje, at stille op til bare
ét af klubbens mange mesterskaber...
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Bestyrelsen
Formand

Seren Bollerup Hansen
Ravnehusparken 13
3500 Varlose

Telefon 44 44 03 24

Kasserer

René Nissen
Urbansgade 2, st.th.
2100 Kaebenhavn O
Telefon 352637 09

Sekretzer

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

Medlem 1

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

Medlem 2

Tom Vinnergaard
Marstalsgade 47, 4.tv.
2100 Kebenhavn &
Telefori 31 42 56 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
Fzlledbadet

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

Lene: 3582 50 04

Ifi; Norre Allé 51
Tirsdag og torsdag
kl.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
til rundstrekning og retur)
Sondag kl. 9.30 (vind eller
Jorsvind-tempo)

Kuno: 38 64 42 52

MTB-krydstrzning:
Hareskovhallen
Sondag kL. 11.00 (i og
omkring Hareskoven)
Seren: 44 44 03 24

Lab

Ifi, Norre Allé 51
Tirsdag og torsdag

kI 19.30-20.30 (19.15)
Kuno: 3864 42 52

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

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

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

Gironummer KTKS86
749-7636

KTKS86’s hjemmeside
www.triathlon.dk/ktk

Klubblad

Bladet udkommier

6 gange i ar 2000.
Deadline til forste blad
er sendag d. 30. januar.
(Jeg laver gerne et blad
far, hvis der er materiale
til det..))

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 1 Tri-Expressen
nr. 4/99

Info
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Redakterens rost

Ja sa er vi naet 1l arets, artusindets, skyld; der skal, og er, plads til alle i

sidste klubblad. Status ma vere, at vi vores klub!

har faet mange “gode” medlemmer, Personligt gleeder jeg mig over de

der er mere end villige til at skrive om  hyggelige “pige”-treeningssamlinger

deres oplevelser ude i det danske vi har; det er altid rart at treene med

sommerland, ja vi har endda artikler andre, sa lokker sofaen heller ikke sa

fra det store udland - tak for det! meget... Det var en opfordring til
Lobetreningen er kommet op at alle, mand, som kvinder, kom til

kere, jeg har indtryk af, at det er et fellestreningen - det ger det hele lidt

vellykket projekt, sa det hiber jeg nemmere at vare flere...

fortsetter i det nye ar ogsa. Derudover har vi mange gode
Klubben har mange talentfulde “lerdag-morgen”-arrangementer i

medlemmer, men heldigvis ogsa lgbet af vinteren. Vel madt!

mange, der kun er her for treningens (Og god jul...) Camilla

Indhold




Formanden har ordet
Af Soren Bollerup Hansen

Go GetThem

Bestyrelsen snsker Susanne Nielsen
(KTK) og Peter Sandvang (delvis
KTK) held og lykke pa Hawaii. Vi,
og resten af klubben; vil med stor
glzede og store forventninger folge Jer
pa Hawaii. GOD TUR.

Hvordan gar det i

KTKS86?

”Det gar ufatteligt godt”. Sadan var
der engang en politikker der sagde i
80%erne og jeg fristes til at sige det
samme om K'TXK. Pa generalforsam-
lingen sidste ir vedtog vi vores
Vision-2005. Heri star bl.a., at vi vil
vare 150 medlemmer og at vi heref-
ter ville lukke klubben for yderligere
tilgang. Yderligere skrev vi; at 25%
skal veere kvinder.

Medio oktober er der registreret 125
medlemmer hvoraf de 22 % er kvin-
der: Alene fra 1. august er der kom-
met 27 nye medlemmer 4l klubben.
Hyvis denne fremgang forts=tter, skal
vi lukke for tilgangen af nye medlem-
mer fra arsskiftet. Der plejer dog des-
varTe, at vare en del medlemmer
som ikke fornyer deres medlemskab i
forbindelse med kontingent opkrzv-
ningen, sa det gar nok ikke s3 galt.
Men tendensen er klar, KTK ER
INDET EN MEGET POSITIV
UDVIKLING.

Bestyrelsen 2000
Generalforsamlingen nzrmer sig og
bestyrelsen er pa valg. Enkelte besty-
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relsesmedlemmer har meldt ud, at de
gnsker at pleje deres erhvervsmassi-
ge karrierer og derfor ikke ensker at
fortszette i bestyrelsen. Sa hvis der er
nogen der mener, at de kan gere det
bedre end de nuvarende bestyrelses-
medlemmer, eller bare har lyst til at
deltage i lidt bestyrelsesarbejde, sa
herer jeg gerne fra jer. Ogsa selv.om i
vil overtage formandsposten.

Sporgeskema

Kun hver femte KTKer svarende til
19 % har taget sig sammen og afleve-
ret spergeskemaet. Det er sgu for
slapt. Hvordan skal bestyrelsen kunne
forbedre eventuelle mangler i klub-
ben hwvis vi ikke ved hvor der er pro-
blemer. Se si at i afleveret!. Pd
generalforsamlingen i januar vil
resultatet af spergeskemaerne blive
gennemgaet.

Tej

Pa baggrund, at de sporgeskemaer
som bestyrelsen modtog og den
generelle holdning 1 klubben, beslut-
tede bestyrelsen, at der skulle findes
Klubtej for sesonen 2000. Der blev
indhentet tilbud fra tre mulige leve-
randerer; NewLine, ProTech og Sau-
cony. Tilbuddene blev vurderet pa
baggrund af kvalitets, pris og leve-
ringssikkerhed.

Efter mange og lange overvejelser
blev konklusionen, at KTK indgik en
samarbejdsaftale med Marathon
Sport og Saucony. Dette betyder, at
vi har valgt Saucony som klubtej og

at tajet kabes gennem Marathon
Sport. Tejet vil blive anmeldt til
DTriF som KTK’s officielle klubtg;j.

Det valgte taj har Saucony garante-
ret leveret til og med ar 2001 med en
sandsynlighed for at tejet ogsa kan
erhverves i ar 2002.

Yderligere indgér der 1 aftalen, en
aftale med Marathon Sport om, at
der kan kebes sko, tgj, vaddragter
m.v. med rabatter. Rabatterne er 1
skrivende stund ikke helt pa plads,
men det er sikkert, at der er 20 % pa
sko og t@j.

Vi haber og tror, at alle vil synes
om tgjet og indstiller til, at alle der
har teenkt sig at deltage i konkurren-
cer kaber tojet og racer i dette. Her-
ved kan alle se hvor meget KTK fyl-
der i "billedet”.

Logo .

Pa sidste ars generalforsamling ved-
tog vi, at KTKS86 skal have nyt logo.
Allerede dengang meldte bestyrelsen
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ud, at vi gnskede forslag fra medlem-
merne og at bestyrelsen ville indstille
fem forslag som vi sa kunne stemme
om pa den kommende generalfor-
samling. I skrivende stund er der kun
modtaget et forslag ud over mine
egne 14.

Hareskovens Triathlon Klub

Hvad er nu det? Jo, det er jeres aktive
formand som har stiftet en ny kiub i
Hareskoven. Det betyder ikke, at jeg
ikke ensker at fortseette som formand
for KTK86, for det vil jeg meget ger-
ne (tror jeg nok). Det skyldes alene
den grund, at omgivelserne omkring
Hareskoven er perfekte til triathlon
og at jeg gerne vil have adgang til dis-
se. Bl.a. kan nzvnes, at vi nu har
adgang til Hareskovhallen i forbindel-
se med den kommene krydstrening.
Sivikanbade fabad oggienturi
sauna. Yderligere kan jeg se, at der er
mange der dyrker motion 1 Haresko-
ven og hvorfor ikke se om jeg kan fa
dem ind sporten.

Gar du glip af vigtig information?

Herer du for sent om fzxlles-treninger, cykelture m.v. ?

Swvaret er:
Tilmeld dig KTK's mailingliste !

Strommen af informationer i KTK er
stadig stigende. Tri-Expressen ud-
kommer kun 6 x arligt.

Derfor opfordres alle medlemmer
med e-mail adresser, som ikke allere-
de er tilmeldt mailinglisten om, at
sende en mail til webmasteren, Peter
Ellehauge, pa: triguy@chaos.dk




Klubarrangement 13. november

KTK86

Triathlon & styrketraening viAnders Storskov, Koge Atletik

Af Marianne Schou, Aktivitetsudvalget

Emnet for dette klubarrangement er
valgt med baggrund i, at det er i vin-
terhalvéret, triatleter kan fa gleede af
styrketrening — vel og meerke, hvis
det geres med omtanke !

KTK har vzret heldig at kunne
engagere Anders Storskov, gymnasie-
leerer i idrzet, til at komme og forteel-
le/vise, hvad der kan vere gavnligt i
denne sammenhang.

Anders har studeret idreeti 5 ar ved
DHL: (Danmarks Hejskole for Lege-
mensovelser) med bacheloropgave
om tung styrketrening og elitesvern-
ning. I dag treener for mellem- og
langdistancelebere i Kege Atletikfor-
ening; heriblandt Heidi Jensen, hvis
mal er, at klare OL-kravet pa 800 m.

Selv tidligere triatlet (1995-1997),
har bl.a. gennemfert 3 Ironmen.

— i v 5 e ot ¥ 4 a8 T 0 — —— > — T— —

Bestyrelsen informerer

AK?73 tilskud bortfalder pr

1. januar 2000

Idet KTK siden 1. september har til-
budt lebetrzning, bortfalder tilskud-
det ul AK73 medlemskab med
udgangen af 1999 !

Svemning omkring jul og nytar
Som noget helt nyt i ar arbejdes der
pa; at kunne tilbyde svernmetrzning i

Vejleder for triatleterne i Koge
Triathlon Teamn.

Feolgende spergsmal vil bl.a. blive

berert:

1 Har styrketraening en positiv
virkning for triatleter ?

2 Hvordan ber styrketrzningen
tilrettelegges ?

3 Skal alle triatleter styrketrzzne ?

Tid: Kl.10.00 - PRACIS 1t

Sted: Styrketrzningslokalet under
Osterbro Stadion
Indgang fra Gunner Nu
Hansens Plads gennem hoved-
doren, t.v. forbi scenen og
ned i keelderen.

Mad omklaedt og medbring drikke-
dunk.

perioden omKkring jul og nytir (uge
51 og 52). Dette vil forega i Fzlled-
badet pa endnu ikke fastsatte dage og
tidspunkter:

Herom mere til svemmetrzening og
péa mail.

Sidste svemmepas pa Insititut for
Idrzet er: Lerdag den 18. december.
Forste gang i 2000 er tirsdag den 4.
januar.

- ]
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Generalforsamlingens
dagsorden

1 Valg af dirigent

2 Valg af referent

3 Formandens beretning om besty-

KTK'’s generalforsamling ar 2000
Af Bestyrelsen
Dato: Sendag den 30. januar
kl. 15.00 - 19.00
Sted: Medborgerhuset
Arhusgade 103
2100 Kebenhavn O

Servering: Kaffe, te, kage — og
maske en overraskelse?

Overordnet dagsorden
1 Hyldest af Arets KTK er 1999
(tdl. Arets Fighter)
De nominerede er:
@ Kuno H. Lund & Ole Vorm
(stzevnet)
® Michael Jepsen (entusiasme)
@ Camilla Rath (bladet)
@ Signe Fjord & Carina Amdisse
(dommere) g
® Julie Rasmussen (pigéudvalget).
2 Dagens taler — topaktuelt emne
3 Arsbereting fra treenerudvalget
4 Przsentation af logoforslag
5 Generalforsamlingen (se dagsorden
efterfelgende)
6 Middag kl. 19.00 pa neerliggende
restaurant (for egen regning !).

relsens arbejde

4 Kassereren fremlegger det revide-
rede regnskab

5 Reprasentant fra hvert udvalg
aflegger beretning

6 Valg af bestyrelse

7 Valg af revisor og revisorsuppleant

8 Valg af medlemmer til diverse
udvalg for 2000

9 Eventuelt




Sekretzeren takker af..
Af Marianne Schou

Gennem snart ..hm, flere ar, har jeg
veeret sekreter og dermed medlem af
bestyrelsen i KTK. Herigennem har
jeg leert meget om sporten sarnt det
at arbejde sammen med andre, der
har en anden mening end mig, men
som braender for det samme !

Da jeg startede, vidste jeg ikke
noget om foreningsarbejde, men i
dag er jeg en hel del klogere. Erfarin-
ger jeg kan bruge i andre sammen-
hange ogsa !

Det har til tider vaeret ”sejt”, men
resultatet — KTK som den klub, dén
er 1 dag, pa kanten af et nyt artusinde
— har varet det hele vaerd. Det er pa
tide, der kommer nye krzfter til....

KTK86

ikke kun pa sekreterposten, men til
bestyrelsen som helhed.

For fa laver for meget, og mulighe-
den for, at den positive udvikling,
KTK oplever i dag, gar i sta eller gir
tabt, fordi der ikke er folk til at folge
op eller dem, der er "brander ud”...
tjah, det vil da veere ergerligt ,

Derfor:

Maead op til generalforsamlingen
den 30. januar

og vis, hvad du duer 4l !!!

Slutteligt vil jeg enske alle KTK ere
held og lykke med de sportslige
udfordringer i det naste artusinde!

KTKS86 atholder DM i ar 2000!!!

Af Morten Tolsgaard, bestyrelsen og stevneudvalget

Ja, du leste rigtigt | Ved et mede i for-
bundsregi efterlyste forbundet
en/nogle klubber, der kunne afholde
et DM-staevne, gerne sprint, hvor det
er tilladt at ligge pa hjul.

Formanden og undertegnede tog
straks idéen op, og 1 samarbejde med
Hareskovens Tri-klub arrangerer vi
DM pa sprintdistancen i august ir
2000. Onskedatoen er den 26-27.
august, da dette er 3 uger fer OL, og
vi har féet en tilkendegivelse fra OL-
kandidaterne om, at de er meget

interesserede i at kere “draft-race” og
bevise deres kunnen.

Stzevnet er stadigvzk i planleg-
ningsfasen, men vi kan da rebe, at vi
regner med at afholde et motions-
steevne efterfulgt af det individuelle
stzevne lordag og en holdkonkurrence
om sgndagen. Bestyrelsen forventer
at alle medlemmerne enten selv del-
tager eller hjaelper til. Mere om stzev-
net folger ved generalforsamlingen og
1 nzeste klubblad.

Embrun Man ‘99

Manddomspreven pa Ironmandistancen i Alperne
Af Michael Ishoi, KTK 86 :

Da jeg lavede min forste jernmand i
Radekro i 1996, lovede jeg mig selv,
at det skulle veere en éngangsforestil-
ling. Min tilstedeverelse udmentede
sig 1 en placering som nummer 65, og
med kun et ars treeningsbaggrund
inden for triathlon, var det egentlig et
udmerket resuitat. Endvidere var det
mit ferste triathlonsteevne samt
debutmarathon. Kriser far alle, der
deltager i en jernmand, og det er net-
op det fascinerende ved sadanne
konkurrencer. I Redekro kom jeg i en
dyb krise pa marathonen, hvor min
videre deltagelse hang i en tynd snor.
Trods store smerter i benene fort-
satte jeg til mal for at fa den endnu
ukendte belenning for et helt irs
hardt arbejde. I milomradet var der
stort set ingen tilskuere, fordi
forstemanden var kommet i mal for-
lengst, men allivel folte jeg sejrens
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sedme - over mit jeg. Den folelse, at
viljen havde vundet over mit korpus,
var befriende. Den psykisk-fysiske
belastning havde vzret knaldhdard,
men alligevel leverede jeg varen. Det
gav mig selvtillid til andre aspekter i
livet, og tillige foltes tilveerelsen mere
overkommelig end fer. Eneste pro-
blem var bare, at de ovennavnte fak-
torer gav mig en ubandig trang til at
dyrke ironmandistancen endnu mere,
hvilket jeg bestemnt ikke havde forud-
set eller planlagt, da jeg startede.
Endvidere forholdt det sig saledes, at
Morten Fenger havde tilrettelagt min
trening i 96, med en betydelig form-
fremgang til felge. Fascineret over
Morten og den verden, jeg var blevet
lukket ind i, fortsatte jeg med sterre
iver end nogensinde med henblik pa
EM 97. Desvzrre blev jeg lidt for
ivrig, hvilket resulterede i, at det ene
knee matte lide den tort at aflegge et
besog ude pa Gildhejklinikken.
Lzgebesaget betad, at der blev lagt
en kraftig deemper pa fremtidsvisio-
nerne inden for triathlon. Til trods
for, at filmen var knzkket, manglede
de gode intentioner, optirnismen og
lysten til at trene absolut ikke. I efte-
riret 97 kunne jeg treene lidt igen, og
trangen til at prastere noget havde
vokset sig stor, selvom der var giet
flere maneder uden egentlig treening.
Ligeledes skulle der kompenseres for
de manglende oplevelser 1 97. Ifolge
bade Morten Fenger og Gabor
Kleczl ville jeg f4 mine behov dzkket




til fulde ved at veelge Embrun Man,
der tillige betegnes som verdens
suverznt hardeste triathlon p4 iron-
man- distancen. En lille drem om at
tilbageleegge denne ironman- distan-
ce i Alperne havde langsomt sneget
sig ind i mit indre. Det forholder sig
nemlig siledes, at ikke szrlig mange
danskere i tidens lob har gennemfeort
denne konkurrence. Alene det var et
yderst steerkt incitarnent til kommen-
de harde treningsforberedelser samt
de narmeste omgivelsers undren og
skepsis. Milet for 1998 kom derfor
helt naturligt til at hedde Embrun
Man eller ingenting.

Traningsforeberedelser
Konkurrencen gér i al sin enkelhed
ud pé, at man svemmer 3,8 km, cyk-
ler 185,5 km og leber 42,195 km
under temmelig barske forhold, der
ikke taler sammenligning med nogen
anden Ironman i verden. Cykeldelen i
Embrun strakker sig over 3600 hgj-
demeter med Col d’Izoard pi 2400
meter som hejeste punkt, mens lobe-
delen er pa 400 hgjdemeter. Med
udgangspunkt i Danmarks geografi-
ske beliggenhed havde jeg ingen idé
om, hvordan tilretteleggelsen af
treeningsforlebet skulle vare. Endvi-
dere havde jeg endnu ikke veret
uden for landets grenser i treenings-
gjemed, hvilket helt uvaegerligt ville
give bagslag i form af manglende
erfaring.

Derfor tog jeg kontakt til den dob-
belte vinder af Embrun Man hen-
holdsvis i 89 og 90, Gabor Kleczl, i
hab om den rigtige vejledning.
Gabor, som pudsigt nok tilbage i 89
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og 90 var sponsoreret af min nu-
veaerende arbejdsgiver, Ferrosan A/S,
fortalte mig ikke bare, hvordan jeg
skulle treene, men ogsa hvorfor. Lidt
klogere pa verden, og 8 méneder til
raceday, blev treeningen intensiveret
med hovedvagt pa cyklen. Gedigen
vagttrening, tunge trad og AT med
henblik pd gode cykelressourcer hav-
de hejeste prioritet. Lobetreningen
var mere rolig, d.v.s. ingen interval-
treening, mens svemningen gav sig
selv.

Efterhianden som éret skred frem,
begyndte puslespillet sd smat at tage
form. Streng selvdisciplin og focus
var derfor en sterkt medvirkende
rsag til gennemferelse af de store
treeningsdoser. Den nzrmest maski-
nagtige treening hen imod det endeli-
ge mal var dog pa ingen made garant
for et resultat i Embrun.

Alligevel felte jeg en sa voldsom
insisteren i kroppen, at det gav lidt ro
1 mit tvivlende sind. P4 den rent fysi-
ske side af sagen havde jeg kun
opnéaede traningsresultater at jeevn-
fore med, da der ikke indgik nogle
delmal i den minutiese planlegning.
Et marathon eller lignende ville koste
for meget i treeningen pa grund af
den dertil herende lange restitutions-
tid. Som tiden narmede sig afrejsen,
herskede der ikke tvivl om, at jern-
mandsformen var pracis, hvor den
skulle veere. Spergsmalet var naturlig-
vis bare, om det rakte i Embrun.
Mange triathleter har forsegt sig her,
med kapitulation til felge. Jeg treene-
de derfor meget i indbildningens
kunst om, at dette ikke skulle overga
mig, koste hvad det koste ville.

Rejsen
Tilmeldingen til selve konkurrencen,
der skulle afvikles sendag, den 16.
august, var bragt i orden. Flybilletter,
billeje, overnatning, reservation til
cyklen var timet. Nu skulle det hele
blot gd op i en hajere enhed, sa eksa-
men i Embrun kunne bestas. Til mit
lille eventyr havde jeg taget fri fra
arbejde pa afrejsedagen torsdag til og
med hjemkomstdagen mandag. Ferie
var det altsa ikke, da jeg skulle na en
masse ting inden for et ganske kort
tidsrum. Ifelge planen skulle der sta
en bil klar i Grenoble lufthavn, nar
jeg ankom, hvilket der ogsa gjorde.
Klokken var gaet hen og blevet lidt
over 20.00 om aftenen, inden jeg
begav mig af sted i bil mod Embrun
- en lille keretur gennem Alperne pa
sma 200 km. Midt om natten ankom
jeg endelig til Embrun, og i centrum
af byen 13 en parkeringsplads, hvor
jeg overnattede. Fredag, lordag og
sendag havde jeg booket en senge-
plads pa et vandrerhjem 15 km uden
for Embrun. I dagene op til konkur-
rencen er byen pa den anden ende,
og hvis man ikke reserverer senge-
plads pa et af hotellerne eller cam-
pingpladsen flere maneder 1 forvejen,
ma man tage til takke med et van-
drerhjem eller lignende. Et vandrer-
hjem med en overnatningspris pa
165 FF uden pension burde have
nogenlunde acceptable og ordnede
forhold. Desverre viste det sig, at
forholdene var bedre egnet til hus-
hold af dyr end til mennesker. Kort
og godt var det en ren svinesti med al
respekt for svin, og jeg forlod stedet i
lgbet af f3 minutter, vel vidende, at
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en Citrden Saxo hejst sandsynligt
skulle fungere som multifunktionel
opholdsplads de nzste par degn.

Med sidstnevnte in mente aflagde
jeg turistkontoret i Embrun et besog 1
hib om en lesning pa det nyopstiede
problem. Trods en udmerket karak-
ter i fransk til studentereksamen var
min verbale formaéen til ren klods-
hans. Turistkontoret var imidlertid
yderst talmodige, og efterhanden for-
stod vi hinanden ved at blande
fransk, engelsk og tegnsprog sam-
men. Efter en rum tid, og en masse
opringninger til diverse hoteller i hab
om nogle afbud pa bookinger, tilsmi-
lede heldet mig. Et hotel i en lille skis-
portsby ved navn Crevoux godt 16
km uden for Embrun havde et ledigt
veerelse, da nogle gester ikke var
medt som aftalt. Det var nogle meget
skenne omgivelser, der udgjorde
rammen for denne lille bjergby, belig-
gende i 1600 meters hegjde og med
omkring 100 indbyggere. Forholdene
pa hotellet si gode ud. Jeg havde eget
varelse, kelderrum til cyklen, mor-
genmad samt aftensmad for 250 FF i
degnet. Hotelmanageren og jeg lave-
de en aftale for de neste tre deogn,
hvilket var ensbetydende med, at
krop og psyke kunne fa den fornedne
opladning pa sober facon.

Efter planen skulle resten af fredag-
en ga med at fa indtaget rigeligt med
kulhydrater samt tr&net et par timers
opkersel pa cyklen. Cyklen havde til
min store glede overlevet rejsen i sin
nye Look-cykeltaske fra Ryvang Cyk-
ler. Selvom tasken sa lidt medtaget
ud, var alle komponenter fuldstendig
intakte. Glad og tilfreds med situatio-




nen, eftersom alt var, som det skulle
vaere, kunne jeg nu focusere fuldt ud
pa de sidste forberedelser samt selve
konkurrencen.

Pre-race forberedelser
Et ordsprog lyder som felger: “Det,
man treener i, bliver man god til.” Det
er derfor svert at forestille sig, hvor-
dan man bliver godt kerende i Alper-
ne, ndar treeningen foregar 1 Danmark.
Efter et helt 4rs simuleret bjerg-
treening pé de danske landeveje, var
det en leenge ventet spznding, der
skulle forleses under fredagens cykel-
treening. I dagen anledning havde jeg
valgt en 5 km lang opkersel med en
pen heeldning pa omkring 7%, som
skulle gennemferes 3 gange. P4 den-
ne made ville jeg samtidig fa treenet
lidt nedkerselsteknik. De forste trad i
Alperne blev taget, og jeg folte, at der
var et fornedent overskud til dis-
position i benene, hvilket gav en indi-
kation om effekten af Gabor’s
treeningsmedicin. At trde tunge gear
med en dertil herende lavere kadence
hjemme i Danmark havde faktisk
givet en god fornemmelse af de vir-
kelige forhold. Ved kersel op ad bakke
er kadencen lavere og triddet tungere.
De belastede muskler udvider sig,
og der sker en sammenklemning af
blodirerne, hvilket forringer iltforsy-
ningen vasentligt. Den manglende
ilttilfersel til musklerne medferer en
spaltningsproces af kulhydraterne,
hvor et af biprodukterne i denne pro-
ces, nermere betegnet laktat (malke-
syre), langsomt ophobes i muskulatu-
ren. Jo sterre syreophobningen bliver,
desto ringere bliver ens preestations-
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forméen. Alt i alt er det en meget
ugkonomisk made at bruge muskler-
ne pa, men det var pracis det, jeg
havde treenet i Danmark ved at trede
sa tunge gear som muligt. Selv syntes
jeg, at dagens generalprove havde
haft en glimrende udgang, da det var
mine forste bjergkilometer nogensin-
de. Desverre kunne jeg stadigvaek
kun gisne om, hvad der var i vente af
strabadser pa sendagens 185,5 km
lange enkeltstart.

Lordagen startede efter planen
med at f3 tilbagelagt et par kilometers
svemning samt en meget let joggetur.
Endvidere havde jeg planlagt at gen-
nemkere cykelruten i bil for ved selv-
syn at fi dannet et indtryk af mulige
krisers opstaen. Jeg undlod imidlertid
at gennemfore denne lille udflugt, da
de hidtil erhvervede observationer
havde vidnet om nogle forhold i
sveerveegtsklassen. En konkret viden
om rutens beskaffenhed kunne maske
1 sidste ende give et ugnsket knzk pa
selvtilliden, pa et forkert tidspunkt. I
stedet valgte jeg en lidt mere filoso-
fisk indgangsvinkel ved at betragte
det hele som en odyssé udi det fran-
ske. Indtil videre kunne jeg kun vare
yderst tilfreds med den helhjertede
arbejdsindsats i det forgangne ir. Jeg
havde gjort alt, hvad der var psykisk-
fysisk muligt i denne verden, og intet
skulle zendre pé det nu. Efter ind-
skrivningen, samt aflevering af cykel i
skiftezone, gik resten af dagen med at
nyde omgivelserne i det solrige vejr,
og loading af kulhydrater. Tilbage var
kun nogle ganske fa timer, inden den
ultimative test pa udholdenhed ville
tage sin begyndelse.

Den folgende nats sevn var let og
kort, men uden mareridt om mit
forehavende. Lettere sgvndrukken
stod jeg op klokken 02.00 for at blan-
de over 1 kilo kulhydrater og salt i
den rigtige koncentration. Lidt over
en time senere forlod jeg hotellet ad
en bagder, med masser af kulhydra-
ter og et ukueligt ga-pa-mod, der
intet havde at efterlade.

Konkurrencen
Endelig stiar man sa der midt pa
strandbredden, efter utallige méane-
ders slid, og bare venter p4, at kano-
nen skal ga af. Det var merkt, men
alligevel havde flere tusinde tilskuere
samt adskillige tv-stationer fundet vej
til Embrun for at opleve de lidt over
400 deltagere kaste sig i vandet. Star-
ten gik klokken 06.00, og da det var
balgravende merkt, skulle der svem-
mes efter en fakkel. Svemmestarten
var for mit vedkommende lidt kao-
tisk, da jeg under de forste 300 meter
var s uheldig at indkassere et par
slag 1 ansigtet, som havde en lettere
desorienterende effekt. Efter den
naturlige spredning af feltet, faldt der
lidt mere ro over gemytterne, men
det var ikke ensbetydende med, at jeg
slap for hzenderne i ansigtet. Derfor
kom det heller ikke som nogen over-
raskelse, da mine svemmebriller
midtvejs i svemningen blev revet af
af en ukendt mandsperson. Udover
disse mindre genvordigheder gik
svemningen ganske fint, og jeg kom
op af vandet i tiden 1.06.48 tim.
Efter nogle minutter sad jeg pa
cyklen, vel vidende, at det ville blive
min absolut hardeste cykeltur nogen-
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sinde. Som navnt tidligere straekker
cykeldelen i Embrun sig over 3600
hejdemeter med Col d’Izoard pa
2400 meter som hgjeste punkt. Alt i
alt er denne enkeltstart pa 185,5 km
en rigtig benknuser. Dagens forste
stigning kom da ogsi allerede efter
100 meter og var ca. 10 km lang.
Hermed var linien banket grundigt
pa plads. Dette skere pafund af en
konkurrence ville blive en nadeslos,
megahird og ubarmhjertig omgang
for benene. Den lave kadence og de
tunge trad er som sagt dejligt usko-
nomisk for musklerne og ger sit til, at
man konstant er i tvivl om, hvorvidt
det er muligt at gennemfere eller ej.
Iser den lange tur op ad Col d’Izoard
var slem - rigtig slem. Lysten til at
dyrke triathlon forsvandt, og de sid-
ste 16 km af den ca. 60 km lange
opkersel var ren og skeer overlevelse,
savel fysisk som psykisk. Op kom jeg
dog, og heldigvis var vejrguderne
med mig her pa toppen af bjerget.

Lidt sol, 8 graders varme og en stak
aviser pa maven var, hvad jeg blev
budt inden den vilde nedkersel. Den
lave temperatur i hejden samt en
anselig hastighed pi omkring 80-90
km i timen ger, at nedkerslen godt
kan foles en lille smule kold. Det kan
derfor anbefales fremtidige Embrun
Man aspiranter at vare flexible med
tojet, men aviser kan ogsa, hvis vejret
tillader, gore det. Efter at have beste-
get Col d’Izoard byder ruten pa en
del mindre stigninger af vekslende
karakter.

10 km fer mal slutter cyklingen helt
symbolsk af med en kraftig stigning,
hvor du bliver smidt 600 meter i vej-




ret over 5 km. Den sztter et flot
punktum for cykeldelen, og person-
ligt herskede der ikke et gjeblik tvivl
om, at det til dags dato var den hidtil
vaerste cykeltur i mit liv.

Denne barske, men meget smukke
cykeloplevelse, havde taget hele 8.34
timer med en gennemsnitsfart pa
21,58 kilometer i imen. Nu mangle-
de der kun et marathonleb pa 42.195
meter med en temmelig kuperet lebe-
profil over 400 hejdemeter. Lettet
over at vere sluppet af med cyklen,
vendte optimismen tilbage til trods
for, at jeg havde vaeret 1 gang i sma
10 timer.

Cyklingen havde taget sin del af de
samlede ressourcer, og lettelsen over
at veere sluppet af med cyklen varede
Kort. Fra forste skridt, og til jeg kom i
mal, gjorde det ondt. Cyklingen hav-
de rigtigt teeret pa krefterne, og jeg
var erligt talt meget 1 tvivl, om jeg
havde ikke bare viljen, men ogsé
fysikken til at gennemfere. Endvidere
var temperaturen oppe og runde de
35 grader, en faktor, som blot heem-
mer prastationen yderligere. 4 km
for mél bryder et uvejr lgs, og regnen
velter ned. Jeg er efterhdnden sa
blast i hjernen, grundet dagens vilde
udskejelser, at nesten al rationel tan-
kevirksomhed er ophert.

Dagens overvaldende sanseindtryk
far frit flow i hjernen, og set igennem
et par rede solbriller forekommer
denne bevidsthedsudvidende oplevel-
se i det franske narmest som et psy-
kedelisk syretrip pa maltodextrin. De
sidste kilometer kan kun beskrives
som meget ubehagelige, da samtlige
ressourcer og reserver var fuldstaen-
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dig opbrugt. I en totalt udmattet til-
stand nar jeg malstregen, hvor jeg fal-
der i armene pa nogle Rede Kors
folk, der gjeblikkelig leegger mig i
drop i et tilstadende felt-lazaret. 3
drop senere bliver jeg sluppet fri og
bevager mig ud i1 cykelzonen, der
star under vand, og pakker mine gen-
nembledte stumper sammen. Fuld-
steendigt dreenet for overskud af
nogen art satter jeg mig ind i bilen
og kerer mod hotellet i forventningen
om et bad og noget mad.

Fransk szrbehandling
Tilbage pa hotellet far jeg besked om,
at de ikke havde forventet min tilba-
gekomst denne aften, og at de derfor
havde lejet det sidste vaerelse ud. Dog
havde de veeret sa venlige at samle
alle mine ting sammen i en lille pap-
kasse, som jeg fik udleveret. Heldigvis
var bade flybilletten hjem, visa, pas,
penge, negler, ) etc. at finde 1
papkassen. Dybt skuffet forlod jeg
stedet, men fandt efter lidt kersel et
andet hotel. Jeg ma have set noget
medtaget ud, da jeg lidt over midnat
kom ind ad deren og bad om mad og
drikke. Veerterne forbarmede sig over
mig, selvom kekkenet havde lukket
forlengst, og serverede en stor porti-
on ked med kartofler. Endvidere syn-
tes de ikke, at jeg skulle betale for en
seng, nar den kun skulle bruges et
par timer inden kereturen til Grenob-
le. Narmest mistroisk over disse ven-
ligtsindede mennesker gik jeg i seng
og fik 2 timers sevn.

Mgaghamrende treet stod jeg op for
at lgse nattens og morgenens arbejds-
opgave, som bestod 1 at na et fly i

Grenoble kl. 08.45. 200 km alpeker-
sel med meget tunge gjenlag og
manglende koncentrationsevne gjor-
de kereturen il en sej omgang mod
uret. Det holdt hardt, og med kun 10
minutter igen til check-in fik jeg afle-
veret noglerne til bilen. Resten af
hjemturen forleb uden problemer, og
tilbage i Hersholm omkring kl. 18.00
fik jeg endelig mit l&enge ventede bad.

Afslutning

At vzlge Embrun Man som det alto-
verskyggende mal for 1998 har abso-
lut veret en af de sterste udfordrin-
ger i mit liv. De store treeningsmeeng-
der i det forgangne ar har konstant
sat psyken og fysikken pa en nasten
urnenneskelig prove. Struktur, focus,
disciplin og viljen til at gennemfere
har derfor udgjort kernen i et tree-
ningsforleb, hvor det ekstreme gik sin
sejrsgang. Ideen i hele projektet var at
opn4 en personlig udvikling gennem
de grenseoveskridende faktorer, der
naturligt ville opsta under et si hel-
hjertet forseg pa forfelgelsen af et
mal.

De sidste par ars arbejdsiver med
at fi den totale kontrol over kroppen
og det mentale univers har givet svar
pi mange sporgsmal vedrerende mig
selv. Det er svart at overse den store
personlige tilfredsstillelse, der ligger i
at sege sig selv, for dermed at blive
lidt klogere pd omverdenen. Set i
bakspejlet har det totale engagement,
som er blevet lagt 1 og omkring
Embrun Man vzret det hele veerd.
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Derfor er det ogsa en konkurrence,
jeg varmt kan anbefale, hvis du har
mod pa det ekstreme, og bare har en
indedt trang til at smadre dig selv
fuldsteendigt.

Resultater

1Yves Cordier, Frankrig

45.18 6.05.32 3.24.56 10.19.51
2Yan F Koole, Holland

48.09 6.28.32 3.16.57 10.36.49
3 Danilo Palmucci, Italien

48.08 6.41.46 3.07.13 10.41.18
4 Nick Marijnissen, Holland

48.23 6.36.12 3.13.49 10.42.38
5 Stefan Hachul, Tyskland

48.10 6.34.46 3.18.17 10.45.22
6 Laurent Urban, Frankrig

55.41 6.38.03 3.12.02 10.50.17

7 Grzegorz Zgliczynski, Polen

48.34 6.40.38 3.19.24 10.52.19
8 Federico Girabole, Italien
55.30 6.33.09 3.19.44 10.52.48

147 Michael Ishei, KTK 86
1.06.48 8.34.20 4.08.33 13.58.34




“Mallorca here we come”

Af Kuno H. Lund

Arets hojdepunkt mht. treening har
uden sammeligning veeret Pasketuren
til Mallorca. For undertegnet blev det
ogsa drets hgjdepunkt mht. fysisk for-
mien. Da ingen andre tidligere har
villet kommentere turen, vil jeg her
pa szsonheald give et lille indblik i
turens mange episoder. Dette med
hab om at flere KTK’ere nzste ar vil
tage en uge eller to pa solskinsgen.

For sol det var der. Vi blev hilst vel-
kommen af Vejrguden (sperg hr. og
fru. Ole Vinnergaard/Henrik Anton-
sen om hvad han hedder- forklaring
folger) med sol og behaglig sommer-
temperatur. Det forsatte den forste
uge hvorefter vejret skiftede mellem
sol og regn.

Undertegnede havde faet fru. Tolsga-
ard (T) som sengekammerat. Dette
skulle hurtigt vise sig at vezre en rigtig
god ide. Jeg havde jo hert om sidste
ars episode, hvor Ole Vinnergaard
havde glemt sine penge og Tolsgaard
matte leje bank - sa jeg prevede fra
start at leve op til dette. Jeg lagde ud
med inden afrejse (kl. 16.00 fredag)
at overtrazkke min kontor, si en
maskine “4d” mit kort, hvorfor jeg
nasten ingen penge havde med. For
at det ikke skulle vere nok, prastere-
de jeg at glemme min pung i flyet -
hvor gammel er man sa ??? Jeg lagde
jo straks skylden pa Tri 4 Ingrid, da
vi havde bytted pladser undervejs -
det tog hun dog med adelig engelsk
ro. Jeg fik hurtig min pung, mens vi
ventede i lufthavnen. T métte dog
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stadig leje bank for mig de neste 14
dage - tak !

For at sige det kort: Hotellet var ok,
vaerelserne ok og maden ok. Men
hvad kan man forlange, dyrt var det
jo ikke. Vi boede rimelig centralt i
Palma og ikke langt til stranden. Et
kan siges: Det er en meget smuk & at
cykle rundt pa og vi medte det ene
store cykelhold efter det andet, dag
efter dag.

Indkvarteret pa verelset fik jeg mit
forste indtryk af fru Tolsgaard og en
forstéelse for hvorfor han (blandt
mange) havde en anselig overvagt.
Samtlig skabsplads matte afgives idet
T havde ca. 20-25 t-shirts og adskili-
ge traeningsszt med - “man kan jo
altid rense cykel med dem”, som han
sagde. [ blandt munderingen var den
antikke 7-Eleven cykeltrgje somT.
ynder at cykle 1 -ser man T. i denne,
er man sikke pa at han skal ud og
“fyre den af™)

Et mysterium ved fruen fik jeg dog
ikke opklaret: Sov fruen bjerne eller
revesgvn. Han prasterede at ligge
mere vandret end at st lodret op pa
de 14 dage, men T har gennem flere
s@soner vist at han kan toppe nér
han skal. Jeg ved ikke om han sned
mig lidt, for hver gang jeg lige ville
treene lidt, skulle han hvile.

Vores naboer skulle vise sig at vere
de navnkundige Antonsen og Vinner-
gaard.

Navnkundige blev de, fordi vi som
naboer maitte legge orer til, at nu
havde Vinnergaard igen gjort og sagt
sadan og nu havde Antonsen sagt og
gjort det. Konstant havde de diskus-
sioner om dette og hint og om det nu
var rigtig eller forkert.

Jeg vil dog give Henrik ret i, at der
kan skrives bager om Oles fortrede-
ligheder. Henrik udviklede sigar en
teori om Ole. Hvis Ole sagde et, skul-
le man regne med det modsatte eller
gore det modsatte. Dette blev en dag
afprevet i praksis, pavej til stranden
efter svemning (normalt 10 mins
kersel), hvilket endte med at vi i over.
en time korte rundt p4 motorvejen og
lign. for at komme p4 rette spor igen.
Det endte med at Ole havde ret.
Antonsen mente dog at det var und-
tagelsen der bekraftigede reglen.

Senere vendte Henrik dog triumfe-
rende tilbage og fortalte endnu en
anekdote over, at Ole godt kan vare
lidt hurtig pa aftrzekkeren. Ole mente
at han havde set “den der kristusfigur
pa bjerget” lige uden for byen, “den
man sd tit ser i fjernsynet”. Samme
aften mente Ole ogsa at vide, at der
pa de canariske ger “havde veret
nogle stridigheder og var opdelt™.
Efter sigende tryggede alderen dog
ikke senere, da Ole i folge rygted
(hans eget) vandt i jeopardy.

Og appropos spil. Sa blev aftnerne tit
brugt til diverse spil. Her fremgik det
tydeligt hvem der absolut ikke skelner
mellem spil og sa virkelighed. Nogle
har maske set en tegneseriestribe
hvor Steen og Stoffer spiller skak.
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Indtil flere triathleter opforte sig pd
samme made, som nir Steen taber
eller spillet gar ham imod-en vild
tornado. Ole V. ,Sandvang og Tolsga-
ard havde en helt eventyrlig indlev-
ningsevne til at tror at de rent faktisk
ejede Radhuspladsen i Matador.
Hvem der vandt diverse spil herskede
der dog dyb uenighed om, for hvem
havde snydt der og der og hvem hav-
de lavet reglerne om undervejs.

Studiet af Oles madvaner var ogsi et
kapitel for sig:For det ferste er dren-
gen krasen, men det han spiser bliver
forteeret, ja fortzret i lobet af ganske
fa minutter. Ole sagde selv, at han var
vantil det der hjemmefra, hvor han jo
skulle fa noget 1 kampen med lille-
sesteren - oh stakkels Ole. Han satte
dog ikke tempoet ned i de 14 dage,
selv om buffeten ikke lab nogle vejne.

Maske var forklaringen, at Ole
skulle have tid til at kigge pa de unge
servitricer som vimsede rundt om
borderne. Ikke vildt kenne men alle vi
hanken ned dog denne del af afte-
nens underholdning. Meget skulle
der altsa ikke til kan i forsta.

Henrik praesterede forresten at fi to
parkeringsbgder inden for en time.
Henrik har jo sliede sig i det span-
ske/Lanzarote, der jo forresten godt
forveksles med en indfedt, mente nok
han viste hvor de gule striber, handi-
cap skiltet og fodgengerovergangen
var - men ak nej. Jeg var selv med
anden gang og syntes selviglgelig
ogsé det var groft uberettiged. Bader-
ne blev vist nok krellet sammen i
Henriks gemmer. Vi mé hibe, at dem




der havde lant bilen ikke har faet dem
senere (ups !)

Et kan man sige, man keder sig ikke 1
Vinnergaards og Antonsens selskab.

Og sa blev det vinter!

Ferste uge bed dog ogsa pa lidt vin-
ter. Vi opsegte det dog selv. En 7-8
stykker bevaegede vi os mod Mallor-
ca’s hejeste punkt og leengste opker-
sel. Forneden af bjerget kunne vi se
op imod toppen som var daekkede at
tunge sorte skyer. P den forrige ned-
kersel var det allerede begyndt at bli-
ve koldt, sa vi diskuterede kort hvad
vi nu skulle, vende snuden hjem eller
forsztte med den oprindelige plan.
Peter Sandvang mente. at hvis det
gjorde noget pa toppen si snede det.
Denne kommentar blev dog dumdri-
stigt overhert og fire stk. kerte vi
mod toppen. Og ganske rigtig, fa
kilometer for toppen begyndte det at
regne lidt, herefter tog det til og da vi
néede toppen blaste og regnede/hag-
lede det som en rigtig vinterdag, sa
man kunne studere sin egen ande. P4
nedkerslen hentede vi Peter den Sto-
re som for en gang skyld var il at
“tale” med. Han var nar styrted, da
vi hentede ham og han fortale at han
ikke kunne bremse fordi han fres a’
........ Han og Antonsen matte leenge-
re ned af bjerget sege ly pa en tank-
station for at fa varmen.

Tri 4 - denne vores nabo- og rivalise-
rende klub var ogsa rigt repraesente-
ret pé turen. Og det skal siges med en
hvis &rgelse: det er rare og sede men-
nesker som var hyggelige at holde
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ferie med. Notemassigt skal det nav-
nes at Jesper “motormund” var med
den forste uge. Herefter foltes det
(rent lydmessigt) som om halvdelen
af tri 4 var forsvundet.

Udover triathleter var det hoved-
sagligt cykelryttere (A-B-C ryttere og
motionister) som var draget sydpa.

Jo det var en treeningslejer. Sa det
giver sig selv: vi cyklede hovedsagligt,
leb en del og svemmede til tder.
Nesten ideelle forhold til ritreening.
Efter min mening er det sammenlig-
net med Lanzarote langt bedre at
cykle pa Mallorca, lebemulighederne
er mindst lige s& gode om ikke bedre,
mens svemningen (25 meter bassin
uden for Palma) har bedre forhold pa
Lanzarote.

Det var sa lidt fra forérets treeningsle-
jer. Hvis der bliver noget neste ar,
skal jeg hejst sandsynligt med, da det
er et dejligt afbreek i vinterens/
forarets treening.

Note: Deltagere, hvad jeg lige kan
huske: Jorgen og Camilla rat, Ole
orm, Jonas og Kate, Claus med fami-
lie, Ole Vinder, Henrik Anton, Peter
den Store, Morten Tons, Richard
drejer, Morten Spanier (ja det hedder
han altsd), Laurits turleder, en masse
politifolk, hyggeklub delen af trid og
en masse cykelryttere.
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Traeningslejr pa Mallorca i marts ar 2000
Af passivt medlem Forgen Rath Nielsen, tlf. 35 26 77 28

Ga ikke glip af neeste ars treningslejr
pa Mallorca. Vi rejser i ugerne 11, 12
og 13, du kan selv valge om du vil
afsted 1, 2 eller 3 uger.

Kim Malling Kjer, Laurits Jacob-
sen, Ole Vorm, undertegnede m.fl. vil
vaere cykelguider pa denne flotte o,
hvor du kan trne bade i bjerge og
pi flade enkeltstarts-ruter.

Treningen vil forega i grupper,
delt op efter styrke og efter hvilken
type trening man vil lave den pagzl-
dende dag.

Trzenerne vil veere behjzlpelig med
at inddele folk i de rette grupper, s&
ingen “gar kolde” efter 2 dage.

Turen er ikke kun for triatleter,
men ogsa for cykleryttere. Dette
betyder at, der vil vere en god blan-
ding af folk pa alle niveauer. ’

Hotellet hedder La Cala og ligger i
Cala Mayor, ikke langt fra Palma.

Stranden ligger lige ved hotellet,
hvilket jo er perfekt for triatleter
(husk vaddragt), der findes dog ogsa
gode svemmemuligheder i en svem-
mehal 10 km. fra hotellet.

Lebetreningen kan foregé ca. 2
km. fra hotellet, hvor der en opmalt
rute langs Palmas havnebassin. Andre
muligheder kan findes, hvis man cyk-
ler lidt ind i landet og parkerer cyk-
lerne et sikkert sted, evt. kerer kryds-
trening og skiftes til at “passe pa”
cyklerne (Herning Tri-klub har vist
gode erfaringer med dette, hvis
nogen taler med dem...)

Sidste tilmelding 15. november

Der vil desuden vzre en masser med
pa turen, hvor du, mod et mindre
belab, kan fa last op for dagens stra-
badser og eventuelle skader.

Med i prisen til Mallorca far du halv-
pension (morgen- og aftensmad),
hvilket er genialt nar man har treenet
en hel dag og absolut ikke gider lave
mad...

Priser:

1 uge

2.798,- kr. pr. pers. i dobbeltvarelse
3.198,- kr. pr. pers. i enkeltvarelse
2 uger

3.998,- kr. pr. pers. i dobbeltvarelse
4.798,~ kr. pr. pers. 1 enkeltvaerelse
3 uger

5.198,- kr. pr. pers. i dobbeltverelse
6.398,- kr. pr. pers. 1 enkeltveaerelse
Bornepriser:

kontakt venligst undertegnede pa
35267728

Transport af cykler vil forega dels
med trailer (600,- kr.), dels med fly
(400,- kr.). Trailertransport er klart
at foretreekke af hensyn til cyklens
sikkerhed.

Der tilleegges lufthavnsskat 130,- kr,
samt 15,- kr. til Rejsegarantifonden.
Rejsekongen kan desuden tilbyde

sygeafbestillingsforsikring til 175,- kr.

pr. person.

For yderligere info kontakt Ole Vorm
33 21 61 96 eller undertegnede.
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Update pa treeningen i KTK 86

Af Michael Jepsen

P4 vejne af treenerudvalget er her kort
beskrevet traeningssituationen i KTK
86.

Der blev i sommerens lob sat et initi-
ativ i gang med hensyn til at forbedre
treeningsmulighederne i KTK 86.
Undertegnede og Kuno H udarbej-
dede en slagplan. Denne slagplan er
sa smat ved at blive fort ud i livet.

Et af de nye tiltag var en oplegning
af vores lobetraening. Vi startede op i
september 1999 med lob tirsdag og
torsdag kl. 19.15. Altsé lige for svem-
metrzningen. Lige fra starten en suc-
ces med 10-14 lgber per gang. Og vel
at meerke er disse lgbere ikke dem der
normalt har benyttet sig af vores
lebetrning sammen med Ak73.
Dette var ogsa vores mal med denne
trzzning. Det er ogsa malet at vi skal
have et lobepas mere om ugen. Dette
pas kommer noKk til at veere et
treeningspas uden trener. Hvis der er
nogen i klubben der lgber pi en lor-
dag eller sendag og synes det kunne
veere sjovt med flere at lebe med, sa
kontakt treenerudvalget.

Til svemmetraningen blev der byttet
om pé fredag og mandag. Fredagene
1 Vesterbro svemmehal blev aflyst,
mod 2 timers treening om mandagen
1 Fzlledbadet. Mandage fungere sta-
digvaek som teknik trening for de nye
svemmere i klubben. Mandags-
treeningen har varet en stor succes,
eller sagt med andre ord: Der er
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kommet mange nye i klubben her i
efteraret. Der meder 15-18 op 4l tek-
niktreening i den ferste time. Det er
faktisk for mange, da man normalt
anbefaler en trzner pr. 10-12 svem-
mere ved tekniktreening. I den sidste
time hvor vi har hele bassinet kunne
vi til gengeeld godt verre flere svem-
mere. Dette er en opfordring til at
komme mandag aften ki. 20.30.

Som noget nyt starter vi op med
svemmetrazning om onsdagen 1 Fel-
ledbadet kl. 19.00-21.30. Trzningen
vil veere delt op i to dele. Felles for
begge dele, vil veere tekniktraening.
Tekniktreningen onsdag vil vere for
alle andre end de der svemmer teknik
om mandagen. Det vil veere Lene
som er trener forste ime og Michael
den sidste 11/2 time. Tiderne vil vare
vejledende mht. lngden, men hold
et starter k1. 19.00 og hold to kl.
20.00. Forskellen i de to timer, vil
mest ligge i de to treneres treenings-
metoder. Der vil veere en feelles ret-
ning mht. teknik s& man kan deltage
pa begge hold, hvis man kommer
med et abent sind. Onsdagstraening
med traener er et nyt forseg som vil
kere aret ud.

Cykeltreeningen er startet op med
cykling om lerdagen kl. 11.00. Cyk-
ling er dog afhengig af vejret. Sa
kom til morgensvemning lerdag,
hvor vi aftaler om vi kerer eller ej.
Det er Kuno som er ansvarligt for
denne treening. Desuden har segren

Bollerup taget initiativ til cykel-
treening om sgndagen pa mtb cykler
kl. 11.00. '

Spinning er det neste punkt som
treznerudvalget vil tage fat pa. Vi har
snakket med flere forskellige trenere
og trzningssteder, om fzllestrening.
Det ser ud som om vi vil prove at fa
et tilbud fra et treningscenter med en
attraktiv pris pa treening, hvor vi sa
kan komme og benytte deres
treeningsfaciliteter. Mere om dette
senere til treening eller via Internettet.
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Som I kan se sker der noget i klubben
vedr. treeningen. Hvis der er nogen
som kunne tznke sig at vaere med til
at bestemme hvornar vi skal trene,
hvem der er traner, hvorhenne vi
treener osv. er treenerudvalget dbent
for flere medlemmer. Udvalget bestar
i dag af Michael Jepsen, Svemme-
treener og Kuno Hansen, Labe-
treener. Lene har desuden deltaget i
udvalget. Vi vil gerne have nogle
“menige” medlemmer, sa udvalget
ikke kun bestar at treenerne.

Udfordringer, tilbud og stevner, svemning

Michael Fepsen, Svommerrener

Hvad er det der gor det sjovt at kom-
me til treening? Det har jeg faktisk
forsegt at finde ud af igennem de sid-
ste par ar og stadigvek har jeg ikke
fundet svaret. Nar motivationen er
lille, er det ekstra vigtigt at det er
sjovt og ikke kun sur treening. Hvad
var det, der ferhen kunne motivere
mig morgen, middag og aftenen med.

Gode programmer, inspirerende
tranere, gode treeningstidspunkter,
god fysisk form er egentlig bare fak-
torer som alle gode klubber er i
besiddelse af eller som de ber vaere i
stand til at skabe. Hvad er der mere?
Hvad med klublivet? Sede og rare
mennesker er oftest det, der far folk
til at blive i klubben. KTK 86 har et
sundt klubliv, sa hvorfor er jeg ikke
motiveret til at trene.

Er det mengden af udfordringer og
stevner, som er med til at mindske
motivationen. Ja det kunne det vzre.
Jeg husker at jeg tidligere som svem-
mer, ofte detog i de mest merkelige
udfordringer. 24 timers stzvner,
abenvands-svemning mv.

Nu skal det veere KTK 86's tur.
Sidste ar udfordrede jeg alle til
Svem-langt 1 Emdrup badet, hvor
Lasse og Ole deltog (de svemmede
hver 15.000 meter). Svem-langt har
veeret afholdt i ar, sa vi vil selv lave et
svam-langt. Den 18.11.99 afholder vi
et 100 x100 meter stzevne. Vi starter i
Politiets svernmetid kl. 19.30. For at
deltage kreeves det at man kan svem-
me med en starttid pa 1.30-1.45.
Dette betyder at der vil vere et tids-
forbrug pa 2.30-2.55t.




Den 2. December afholder vi for
anden gang Swimmeet. Sidste rs
Swimmeet98 var en stor succes, til
trods for at kun tri-4 og KTK 86 del-
tog. Swimmeet er et svermnmestevne
hvor vi svemmer holdkapper 4 x 50
meter. Holdene bestar af 3 drenge og
1 pige. Sidste ar deltog vi med 7 hold
og tri-4 havde 3 hold med. 40 svemn-
mere sammen med en del tilskurere,
fyldte svemmehallen med s& mange
mennesker at der var en fantastisk
stemning.

Swimmeet99 afholdes en torsdag
med forventet start ki. 19.30. Derved
for vi mere tid og politiet vil ogsa del-
tage. Mon ikke tri-4 deltager igen. De
vandt den individuelle, men tabte
klart hold-konkurrencen. Discipliner-
ne sidste ar bestod af 4 x 50 cr samt
4 x 50 medley. I ar udvides Swimme-
€t99 med en rakke nye discipliner.
Det vil senere komme en indbydelse.

Jeg har tidligere skrevet om deltagelse
i en reekke svemmestaevner si som
MASTERS og andre mesterskabs-
stzvner. Jeg ved at der er mange som
ikke mener at de er gode nok til at
deltage i disse stevner. Mesterskabs-
stzvnerne (DM, mv.) har klare krav-
tider som man skal kunne svemme.
Og disse kravtider er hurtigere. Men
MASTERS stevnerne har ingen
kravtider og alle kan vzre med. For at
kunne deltage skal man vare fyldt 25
ar og man er delt ind i aldersgrupper
4 5 ar. Datoerne for stzevnerne som
jeg mener vi kan deltage i er som fol-
ger:
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29.-30. April

Danske Open Masters
Vesterbro Svemmehal

Ingen kravtider

Kan deltage i

Herre:

(50+100+1500 cr, 50+100 bryst,
50+100 ryg, 50+100+200 fly, 100
medley)

Damer:

(50+100,+200 cr, 50+100 bryst,
50+100 ryg, 50+100 fly, 100+400
medley).

Holdkapper:

4 x 50 medley, 4 x 50 cr for herre,
damer + Mix hold.

28.-03. August 2000

VM Masters

Miinchen

Alle distancer op til 800 meter
Kravtider

Juli 2001

EM Masters

Mallorca

Alle distancer op til 800 meter
Kravtider

Flere steevner vil komme p4 listen. Jeg
har p.t. ikke modtaget de sidste
oplysninger omkring f.eks. Boble-
Cup.

For at jeg som traner vil tilmelde
folk ber vi veere mindst 4 s vi kan
deltage 1 holdkapper.
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Til sidst vil jeg minde om at alle
interessante oplysninger vedrerende
svemning kan ses pa Internettet
(www.triathlon.dk) . Jeg har desuden
stadigveek badeheatter med klubtryk
og svemmebriller til 20,- kr./stk. Det

———— - — ¢ — - — —— T— — " ¢ W - -
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er ogsa muligt at bestille badetg; til
treeningsbrug. Priserne ligger pa
100;-til 140,- kr. for badebukser og
175,~ til 245,- kr. for badedragter. I
kan se kataloget til svernning.

Svemmeteknik, smidighedsgvelse, samt massage

Af Michael Jepsen, svommetrener

Klubmede i december handler om
svemmeteknik, smidighedsevelse,
samt massage. Vi skal here om svem-
meteknik set fra den mere teoretiske
side. Vi ser pa hvorfor kroppen har sa
stor betydning for svemningen. Tek~
nikken gennemgas af Michael Jepsen,
svemmetraner.

Michael vil bygge dette foredrag op
omkring en rzekke seminarer somy han
har deltaget i. Teorierne er velkendte,
men alligevel set med nye gjne. Semi-
narerne har haft deltagelse af elite-
trener fra USA Bill Bomer, Australi-
en Dave Scott, Odense Lars Kirkega-
ard, Alborg Per Kirkegaard, Alborgs
treenerskole Dag Stormark mv.
Michael Jepsen prever at samle op
omkring hvordan man ber svemme
efter en teoretisk alternativ made.

Desuden ser vi pa smidigheds evel-
ser, samt massage. Hvad er nedven-
digt? Og hvorfor? En af klubbens
medlemmer Kristine Johnsen fortzl-
ler om hendes erfaringer om massage
som et redskab til brug i den daglige
treening.

Sa hvis I ikke vil ga glip af dette
mede si kom til morgentraning ler-
dag den 04.12.99 k. 8.00 med efter-
felgende morgenmad.

Magdet vil startet kl. 10.00. Medet
vil give deltagerne en rakke vaerktgjer
til at arbejde med 1 den kommende
juleferie.
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VM i Siiter - et eller andet sted i Sverige

Af Richard O’Dwyer

Dette er ikke en artikel med en fyldig
analyse af en resultatliste - det er Ole
Vorm’s opgave at maltraktere disse.

Dette er en nzsten sandfzerdig
beretning, om hvordan det gik til, da
seks naive triathleter fra KTK tog til
Sverige for at fortzelle den ganske
verden, at man sagtens kan bo i et
hus sammen, hvor der er nogen, der
uden dérlig samvittighed anbringer to
hele fed hvidleg pa én tallerken mad
og spiser det........... det kreever bare,
at alle gor det.

Det hele startede pa en kelig onsdag
morgen, da to af klubbens atleter
med anden etnisk baggrund stod og
ventede i Reventlowsgade pa en lang
mand med en stor bil, som ikke kun-
ne fa sagt ordentlig farvel til sin keere-
ste pd meget kort tid.

Efter 45 minutters venten og gru-
somme tanker om, at vi nok ikke var
enskede i bilen, fordi vi havde en
anden hudfarve, kom den lange
mand med en anden kvinde end sin
kareste pa bagszadet.

Der mé vere sket noget uforudset
ved den lange mands afsked med
keaeresten. Vores fornemmelse var rig-
tig - den lange mand havde fiet en
kage med, bagt med hjertet af den
lange mands kereste, og der var
nzesten ikke plads til den i bilen, sd
meget som der var.

Derfor forsinkelsen.............. der var
slet ikke noget med uenskede minori-
teter med anden etnisk baggrund.
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Den store bil var nu fyldt med Mette
Wendelboe (den nye kvinde i bilen),
Ole Vorm (den lange mand), Wael
(for fremtiden bedre kendt som
Muhamed Pantani) og Richard
(mig....cvennee ).

I lobet af de n=este 24 timer ville vi
dels vaere indkvarteret i et hus og dels
have féet to logerende. Julie Rasmus-
sen og Seren Bollerup ville kere hele
vejen op gennem Sverige alene i en
kassevogn med en mistenkelig farve,
der nok er forbudt i Sverige, uden at
veere gift (hvilket helt sikkert er for-
budt i Sverige) for at fa et veerelse for
dem selv, hvilket er forbudt i Sverige,
ndr man ikke er gift.

Na, men vi kerte og vi kerte - og
der enf...... langt til Siter!

Heldigvis kender jeg hele vejen til
Agers......... et eller andet” udenad -
og sa ved jeg, hvor der er er en meget
hej bakke ved siden af den meget lan-
ge og store sg Vittern (300 km i
omKkreds, jeg er helt sikker for jeg har
cyklet om I..... 9 gange!). Der spiste
vi frokost. Udsigten var pragtfuld og
vejret dejligt - og selskabet indtil
videre taleligt, da det endnu ikke hav-
de spist for meget hvidleg.

Bakken viste sig at veere en gammel
stenalderfastning og hed Udeshoeg.

For de tre af os i bilen var sgen plan-
tet midt i Sverige - men for den mus-
limske del var seen placeret op af
Atlanterhavet, Finland og Nor-
Ceirareriannas vores sgvnige muslim hav-
de tydeligvis mistet stedsansen, hvil-

ket nemt kan ske, nar man sover
meget.

Vi fandt nemlig hurtig ud af, at
muslimer har et meget stort sgvnbe-
hov pa vores S dage i Sverige.

Langt om leenge ankom vi til et
meget fint hus ude pa landet. Huset
var sa fint og rent, s der boede
10.000 fluer og 2 amerikanere.

Desveerre ma jeg allerede nu kund-
gore, at amerikanerne ikke kunne
holde os ud efter 12 timer, og fluerne
er nu alle sammen dede, da Muha-
med Pantani og Ole slog dem alle
ihjel pa en sendag aften inden de gik-
iseng.

De dede fluer medferte en ekstra-
regning fra husets ejer, da hun nu
selv skulle gore huset

(= 11 SOUTR ? ‘
N3, tilbage til den kronologisk rak
kefolge. .

Vi ankom til huset talte lidt med
amerikanerne og spiste en frygtelig
masse mad - for depoterne skulle fyl-
des op.

Selvom triathleter nok ikke er helt
beremte for et spzndende kekken,
somn ofte kun bestar af pasta, sa invi-
terede de fastboende fluer venner og
familie pa besog, sa husets beboere
var nu 2 amerikanere, 4 danskere
(heraf de to med anden etnisk bag-
grund) og 30.000 fluer (som alle
dode pa en sendag aften).

Vi har nu faet bekraftet, at 10 kilo
sponsoret pasta er nok til 30.006
munde.......... ogsd nér pastaen er fra
Buttoni.

Nu havde vi spist, og de eneste vi
manglede var vores bedre halvdele
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(redaktionen er bekendt med, at bed-
re halvdele er cykler med tri-bejler),
som befandt sig i en bil med en mis-
tenkelig farve pa vej op gennem Sve-
rige.

Vi ville gerne ha’ ringet hjem til
Danmark (landet hvor alt er tilladt,
bortset fra Red Bull), men der var
ingen, der havde en mobiltelefon, der
virkede, da det Svenske mobilnet er
forbudt fra onsdag til fredag, men er
tilladt fra lerdag til tirsdag.

Dagene gik - og det gjorde n=ztterne
ogs:"i;

Vi cyklede cykelruten igennem, vi
svemmede i seen, vi var ude pa lebe-
ruten, vi rengjorde vores bedre halv-
dele, vi checkede ind og checkede
cykler ind og og og og
(o7 kedelig rutinearbejde.

Og vi lugtede alle af hvidleg, hvil-
ket tiltrak endnu flere fluer.

Nu skal jeg ikke komme med tek-
nisk gennemgang af forberedelser til
tristzevner, men lgberuten skal kom-
menteres. En 15 kilometer lang
ud/hjem-rute med en lille slejfe gen-
nem byen i et terren der var lige fra
stille asfalterede stier til kuperede
stenbelagte kampvognsspor skabt
med overskudhandgranater fra
Bofors.

Aftensmaden si vi frem til med
stor gleede, da vi 6 triathleter i huset
langt om lznge havde faet noget til
fzlles - noget vi kunne tale og veere
enige om; leberuten burde forceres i
kampvogn!

Som dagene gik blev vi opmarksom
pi, at der ogsa var andre etniske min-




oriteter 1 Sdter og omegn. Britere,
Sydafrikanere, Amerikanere, Australi-
ere, Japanere (og de havde husket
deres kamera) og alle mulige andre,
som havde faet et visum til forbuds-
landet. De var ikke kommet for at
kebe vaben eller dynamit - det var
kommet for at blive verdensmestre i
alle mulige aldersklasser. For at der
bare skal veere en lille smule seriost i
dette indleg, sa skal man ikke tage
fejl af et VM for age-group. De tilrej-
sende tager et VM meget alvorligt.
Der er engageret trenere og holdle-
dere. I nogle af landene er der deci-
derede udtagelsesstzvner.

Jo, det var et rigtigt VM, vi var
kommet til.

Vi danskere skal maske bare venne
os til, at der nu er endnu en mulighed
for de bedste danske triathleter.

Steevnedagen kom - og der kom en
masse gode resultater. Dem ma jeg
stadig ikke skrive om for den meget
lange mand.

Som den forudseende mand jeg er,
sd tog jeg min mobiltelefon med ned
til steevnepladsen.

I min telefon er der nemlig to spil,
en valutaomregner og et ur. Efter et
bad med Ole, opdagede jeg pludselig
at mobilnettet virkede. Nu var der
alvorlig fare for at mobilnettet ville
bryde sammen igen. Alle skulle ringe
til de mest underlige egne pa jordklo-
den. Alle havde nogen de holdt af, de
skulle ringe til (Wael, du skylder mig
stadig kr. 46 for at ringe til din keere-
ste pa min telefon!).
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Alle undtagen Ole, som ikke vidste,
hvor hans kareste var henne. Men nu
havde han ogsa sat sig ind i en bil
med en lyshirede kvinde og rejst til et
andet land.

Lordag aften fik vi bekrzftet, at
selv langt op 1 Sverige kerer de gerne
meget langt for at kebe ol og spiritus,
selvom de ikke er gamle nok til at
kere 1 bil.

Mor og far er alligevel sa berusede,
sd de opdager ikke, at bilen er vak.

Om de unge svenskere kerer helt til
Helsinger for at kebe @l og spiritus er
mig ubekendt, men de er meget ber-
usede og meget lidt charmerende om
lerdagen - og sa tygger de pi skra!

Mandag havde vi langt om leenge faet
overtalt bilens ejer. Det var maske en
god idé at kere hjem til Danmark.
Hans keereste savnede ham maske
alligevel.

Vi var ogsé ved at vere ret treette af
Sverige, for der er pokkers varmt, nar
man skal lave triathlon deroppe - 36
grader i skyggen!

Vi teenkte alle pa de voksne mznd
og kvinder, som meget hellere ville
ligge 1 lzegeteltene end ude i solen.

Vi sendte ogsa en varm tanke til
John Milter, som var sa glad for sit
resultat, at han fandt en ny udfor-
dring i at lege headbanger pé et
svensk badevarelse. Headbanginging
er forbudt i Sverige, s badevarelse-
meblementet overfaldt ham og gav
ham nogle varige minder fra et VM.

En masse flotte sting i hovedet.

e

Vi medte naturligvis en masse andre
KTK’ere i Sverige.

Og kender jeg den lange mand ret,
sa star deres navne et eller andet sted
her i blandet.

Nu nér jeg sidder her ved min PC’er
med en brugt tri-sommer, si har jeg
tid tl at samle lidt op, pa hvad jeg har
leert fra vores tur til Sverige:

@ giv aldrig en muslim kortet, for sa
finder vi aldrig vej

® franskmand har deres egen for-
tolkning af drafting - og fem fran-
ske meter er meget kortere end fem
danske!
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KTK var pceﬁt repreesenteret ved VM i Sverige, fra venstre er det Wael, Ole, artiklens forfat

® fluer har store familier og mange
venner

@ muslimer sover meget........c.cceeun
rigtig meget (men de har store
hjerter!)

® Mette Wendelboe kan godt i’ hvid-
log

@ Seren Bollerup téler ikke krydderi-
er pa sin mad, der er steerkere end

@ det er dyrt at draebe fluer i Sverige,
da fluen er fredet og trues af
udryddelse

2 v :
ter Richard,

Metie og landsholdstriathleten Fulie. M4 vi geette pd, at Seren formand er fotograf?!! (red.)




Fredericia Ironman 1999

Af Martin Kristensen

En lille historie om min ferste provel-
ser med triathlons lange distance.

For at danne et billede om hvorfor
jeg havnede i Fredericia den 7 aug.
1999 kl. 05.30 vil jeg g tilbage til
1998.1Juli 1998 drog jeg med store
forventninger ned til Lanzarote for at
indga i Club La Santas Green Team.
Jeg skulle veere instrukter i tennis og i
fitness centeret. Herudover blev jeg
lovet nogle cykelture. Sa fremtiden sa
lys ud for mig. Ingen vinter og en
masse traning, mens jeg arbejdede.
Det kom nu ikke helt til at holde stik.
Sa som tiden gik fandt jeg ud af at jeg
skulle bruge meget af min fritid pa at
trezne. Men det var helt sikkert en
keempemotivation at veere dernede.
Jeg tror jeg har set de fleste rigtige
gode triatleter dernede. Og treenet
med mange af dem sé leenge jeg nu
kunne folge med !!!
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Derfor blev det mig hurtig klart at
det kunne vzre fedt at preve krzfter
med Lanzarote Ironman 1999. Og
sddan blev det sa. Jeg fik allieret mig
med en hvis Hr. Fenger, som jeg alle-
rede kendte. Og sé blev treeningen
ellers skemalagt i en grad sa selv jeg
kunne fatte hvad det gik ud pa. Og
hver en ®ndring i programmet betad
kun en ting. Mere trning og mere
trening. Jeg endte med at trene 1 al
min fritid dernede. Men jeg ned det.
Og sddan kerte det frem til jeg drog
tilbage 4l vulkaneen i maj for at del-
tage i min forste Ironman. Og meget
gleedeligt var jeg langt fra den eneste
KTKer dernede. Dagen kom og
Lanzarote Ironman startede. Bortset
fra en meget ubehagelig svemme-
start, hvor jeg hyperventilerede og
mitte svemme bryst de ferste 300 m,
s gik det fint. Jeg kom op af vandet
efter 1.03 og til min store overraskel-
se foran alle KTKere undtagen Alex
. Ud pa cyklen hvor jeg koncentrere-
de mig om at overleve og sa drikke.
Drikke rigtigt meget endda!!! Efter 13
cykelflasker var jeg blevet blast igen-
nem og var tilbage i malomrédet.
Effektiv cykeltid 6.13, hvilket jeg var
skuffet over, men der var jo kun en
vej frem og det var at komme i lebe-
skoene. Labet blev en varm og lang
oplevelse. 4,05 timer efter kunne jeg
omsider rzkke armene i vejret. Jeg
var blevet Ironman efter 11,32 timer.
Hold fest hvor var jeg lykkelig. Inden
jeg kunne fa min medalje matte jeg
en tur pa langs og fa en kanyle i

armen..... Men det var det hele verd,
selvom jeg havde dremt om tid pa
under 11 timer. Denne forsvandt
med min cykeltid og en grum bleest.

Dette var grunden til at jeg fandt mig
selv staende i Fredericia en kold som-
mermorgen. Denne gang vidste jeg
hvad jeg gik indtil. Og mit mal var
Kklart. Jeg ville svemme p4 timen og
fyre kanonen helt af pa cyklen. Jeg
skulle ikke endnu engang fele, at jeg
ikke havde givet mig fuldt ud pa cyk-
len, si hellere udga. Og sa skulle jeg
hvis alt gik meget vel lobe 3.45 pa
den afsluttende lebetur. Min drem-
metid var under 10 timer, men sa
skulle jeg vist overga mig selv.

Min taktik var anderledes, jeg ville
forsege om jeg kunne spise lidt bana-
ner og “barer” undervejs pa cyklen,
s jeg havde mest muligt energi til
lobeturen. Pa svemningen zndrede
jeg taktikken fra at starte midt i al
kaosen til at trazkke helt ud til hajre i
feltet. Dette skyldes vejrtraekningen.
Jeg foretrazkker vejrtraekning hver
anden gang til venstre side. Saledes
undgik jeg at folk 1& pa den side hvor
jeg ikke trak vejret til. Og sdledes blev
jeg sparet for en masse slag og andet
godt fra havet.

Starten gik og jeg fandt hurtigt en
god rytme. Bortset fra de skide bund-
garnspzle jeg var teet ved at hilse p3,
sé gik det godt. Op og lebe pa stran-
den og s kom chokket. Uret viste 31
min. Pa hovedet tilbage i Lillebeelt,
hvor jeg besluttede at jeg ikke kunne
ligge pa fedder. Det gik ikke. S4 jeg
svemmer 2 runde alene og kommer
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op efter 1.03. Jeg folte naesten at mit
race var forbi i dette gjeblik og ser de
10 timer fa vinger pa og forlade mig.

Skiftet gik godt og jeg fik spaendt
MDeren pé og startet for 5 timers
uafbrudt og meget hej The Prodigy
koncert. Ligesom for at undga for
meget spekuleren!!!! Efter ca. 10 km
pa cyklen bliver jeg overhalet af en
person der siger: “Hej Martin™. Jeg
ser til min store gleede at det er vores
egen klubs Jesper Bak. Jeg synes han
ser meget malrettet ud og beslutter
mig, koste hvad det vil, at jeg vil folge
ham pa ferste runde. Sa har jeg noget
- udover Prodigy - at fokusere pa. Sa
med 10m. pa et godt gjemal felger
jeg Jesper. De forste 35 km bliver
kort med en betenkelig hej puls, men
vi bruger til min store gleede kun 56
min. Fint tempo tenker jeg og bliver
der. Sadan gar de naeste to runder.
Tiden flyver afsted og pulsen er sta-
dig i den heje ende. De forste 90 km
bliver kert pa 21/4 time. Jeg begynder
nu at veere lidt bekymret for om jeg
er ved i bedste “Antonsen-stil” at afli-
ve mig selv pa cykel. Men jeg foler
jeg har fundet “mit hjul” og er desu-
den rigtig godt kerende. Herudover
ligger jeg overraskende langt fremme
efter de 90 km. Der er virkelig blevet
overhalet mange.

Med et eredevende brag der totalt
overdever Prodigy bliver jeg sendt til-
bage til virkeligheden. Jeg ser til - ikke
kun - min store ulykke at Jesper er
punkteret. Meget uheldigt teenker jeg
og ndr at sende et medlidenhedsblik
til ham inden jeg kerer forbi. 10 m. er




jo en hel del.... De naste 60 km
kerer jeg pa min egen betingelser og
sparer en anelse pa benzinen. Tl
gengzld har jeg nu virkelig tid til at
propzde. Der ryger den ene banan
ned efter den anden godt fulgt op af
powerbarer og masser af sukkervand.

Ved 160 km er Jesper oppe igen.
Desvzrre blive jeg idemt en meget
uretfzrdig Stop and Go straf da jeg
pi en bakke, hvor vi begge halder
vandet fra kartoflerne, ruller teettere
og tzttere pa Jesper. Selv om jeg
brokker mig meget hajlydt over uret-
ferdigheden begiet imod mig er der
kun en vej. Af cyklen og pa igen. Jeg
ser at Jesper er kort og korer resten af
vejen selv, mens jeg slapper af for at
fa lidt kreefter til skiftet. De sidste 10
km gér med at overveje om jeg kan
lobe 5 eller 6 km for jeg ma udgalll
For jeg er fuldstendigt ristet og kan
ikke trzede en bule i en bled hat.

Jeg sztter cyklen efter 5.09 og begi-
ver mig ud pa lebet. Jeg opdager til
min store overraskelse at jeg godt kan
lebe. Ikke nok med det sa leber jeg
49 min pa den ferste omg. Jeg ta’r
en omgang til teenker jeg og leber den
pé 54 min. Men nu er virkeligheden
ved at indhente benene. Jeg bliver
heppet frem som jeg aldrig har
provet det for. Tak til alle jer der rabte
og skreg pa mig derovre. Det var vir-
kelig fedt..... Jeg begynder nu at se en
tid pd under 10 timer som en reali-
stisk mulighed hvis jeg ikke gar ned.
Jeg kan neesten ikke tro det. 3. omg.
bliver en lang omgang. Det gor virke-
lig ondt i benene nu. Og de foles som
betonklodser. Men samtidig kan jeg
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se at dem jeg har konkurreret med
har det hardere end jeg selv. Det
giver ny energi. Jesper er vek. Jeg kan
nezrmest telle at han pa hver omgang
leber 2,5 km leengere end jeg gor. Og
bagfra kan jeg se Richard komme
nzrmere og nermere - heldigvis som
den eneste.

Ind pa sidste runde og forbi
opiebsstrekningen hvor jeg glemmer
alt om smerte og traengsel pa grund
af stemningen derinde. En omgang
tilbage tznker jeg. Og jeg skal bare
lobe under 1.03 time pa den. Sa nar
jeg min drem. Jeg bliver simpelthen
ned til at teelle km nu. Ved 39 km har
jeg 17 min. til at na i mal. Jeg leber alt
hvad jeg kan og presser pulsen helt
op omkring de faretruende 150 11t 5
min tager den og jeg ved den er der.
Oplebsstreekningen glemmer jeg
aldrig og kl 16.59 kan jeg endnu
engang strekke armene i vejret og
konstatere at ens dromme og maél
godt kan ga i opfyldelse!!!! Tiden
siger 9.58.50 og jeg er ubeskrivelig
lykkelig......

Til sidst vil jeg gerne lige rose
treeningsudvalget for deres nye tiltag i
efteraret. Det ser virkeligt lovende ud.
Jeg gleder mig i hvert fald.....
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Oplevelser fra et nyt medlem

Af Christina, med mange hilsner

Jeg vil gerne gennem bladet her for-
teelle om mine oplevelser af det at
veere nyt medlem i KTK.

Mit forste mede med en af kKlubbens
ansigter var ved Brendby kvinde-tri,
hvor Lene stod og fortalte overbevi-
sende om klubben og sporten. Sa
med hjem 1 bagagen 12 en folder fra
KTK og nogle andre triathlonklub-~
ber, men umiddelbart var der de
sterste muligheder for trening i labet
af ugen hos KTK. Derfor medte jeg
op en torsdag aften til svemning,
selvfolgelig uden svemmebriller de
blev dog hurtigt anskaffet ligesom
badehatten blev fundet frem. Nu kan
jeg altsa se noget, og det med bade-
hetten er nok primeert for at jeg slip-
per for at fa grent har, (det er jo
sadan set ogsa er fint nok). Min store
udfordring er startet, jeg skal leere at

o -

crawle — og nu er det jeg tenker,
hvorfor fa.... har jeg ikke leert det, da
jeg var barn. Husk armene, benene
og oven 1 det hele skal jeg ydermere
ogsé huske at treekke vejret, det er
helt sikkert mere end tre ting pé en
gang.! Na men jeg keemper ufortro-
dent videre, det kan jo kun ga frem-
ad.

Loerdag den 16.10 var der fzlles-
treening for pigerne, og det var en
utrolig god made at leere nogen af de
andre piger at kende pi. Vi havde en
rigtig hyggelig formiddag, og jeg vil
gerne sige tak for det gode initiativ.
Generelt er jeg meget positiv over
den made, jeg er blevet modtaget pa.
En af grundene til at jeg skriver her
til bladet er egentlig ogsé for at sige
tak for det, tit og ofte far vi jo ikke
sagt det i hverdagen.

v o - - - - - - .

Aktiviteter i KTKS86: Gode ideer modtages

Af Marianne Schou, Aktivitetsudvalget

I sidste nummer af Tri-Expressen var
der et spergeskema, som jeg haber
DU brugte !! Det er nemlig bestyrel-
sens og udvalgenes made, at aflese
medlemmernes mening.

Bl.a. var der nogle, der gav udtryk
for, at aktivitetsniveauet var for lavt !
Eller at der manglede “noget”!

Det vil ”vi” gerne zndre pa... men
mangler nolge ildsjelde til at komme
med andre ideer end dem, vi allerede
selv har faet.

Dette er en opfordring til de ”gamle”
som nye medlemmer...

Forslag modtages pa telefon

33 21 61 96 eller e-mail:
olevorm@vip.cybercity.dk.
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Oplzg til ny elitestruktur i KTK86

Af Morten Tolsgaard, eliteudvalget

I sidste nummer af klubbladet havde
eliteudvalget (p.t. Laurits Jakobsen og
undertegnede) en lille annonce hvor
vi efterlyste medlemmer der var
interesseret i at yde et stykke arbejde
omkring eliten. Henvendelserne ude-
blev desvaerre og man kan jo undre
sig om der er nogle der overhovedet
»gider” at yde et stykke frivilligt
arbejde. P4 trods af dette har udval-
get udarbejdet et oplag til en ny elite-
struktur, vel vidende at der mangler
folk til at udfere “det grove arbejde”.
Resultatet af dette kan opdeles i fel-
gende hovedpunkter:

Vision

Profilere KTK86 som Danmarks
bedste klub rent resultatmeessigt savel
individuelt som for hold pa alle
distancer. P4 lzngere sigt er det end-
videre visionen at synliggere KTK86
pi europ=zisk plan, eventuelt som en
separat afdeling af KTK86 med et
uafhzngigt budget til at varetage eli-
tearbejdet - 4 la de semi-professionel-
le cykelhold, der har bragt yderligere
fokus pé cykelsporten i Danmark.
Tiltrekke mediernes opmerksomhed
pa duathlon/triathlon.

Struktur

Der oprettes en elitegruppe og en
“boblegruppe” (sub-elite). Der kan
maksimalt veere 10% af medlemmer-
ne i hver af grupperne. Udtagelserne
sker p4 baggrund af udvalgte stzvner
samt tilherende objektive krav, defi-
neret som en relativ procentvis afvi-

gelse fra vindertiderne ved disse
steevner. Eliteudvalget vedligeholder
et regneark med navne, resultater
samt tilherende udtagelses-krav, séle-
des at medlemmerne pa forlangende
kan udbede sig det til enhver tid geel-
dende regneark. Alt det ovenstaende
gzlder generalklassementet samt 1
juniorklasserne ved de udvalgte stav-
ner, det vil sige at der ikke i elitear-
bejdet vil blive taget specielle hensyn
til veterangrupperne. Eliteudvalget
kan kun zndre og dispensere fra de
objektive krav med bestyrelsens god-
kendelse.

Okonomi

Eliteudvalgets budget forventes fort-
sat at udgere minimum 5000 kr. fra
klubben samt et belgb fra sponsering
m.m. Et budget for eliteudvalgets
arbejde vil foreligge ved generalfor-
samlin-gen. Pa lengere sigt er det
gnskeligt at eliteudvalgets arbejde
finansieres ved hjzlp af aktiviteter,
der ikke belaster KTK86’s andre
aktiviteter.

Krav

Medlemmerne af KTK86 der kan
klare udtagelseskravene til elitegrup-
pen og “boblegruppen” skal have
deres stvnekalender godkendt af eli-
teudvalget for at kunne modtage stot-
te. Desuden skal de to gruppers med-
lemmmer hjelpe til ved forskellige akti-
viteter, der afholdes af eliteudvalget.
Omkring sponsering af den enkelte
skal eliteudvalget veere bekendt med

dennes aftaler, saledes at der eksiste-
rer et samlet overblik i eliteudvalget.

Stette

Da det er begrensede midler, der er
til radighed i eliteudvalget, stottes pa
kort sigt kun stevner der afholdes i
Danmark. Pa lengere sigt vil store
staevner i resten af Europa vere inter-
essant. Der vil ske en samlet tilmel-
ding ved mesterskabsstavner, for at
tilsigte at KTK86 bliver represente-
ret med de staerkest mulige hold i
holdkonkurrencerne. Udgifterne til
tilmelding vil blive afholdt 100 % for
elitegruppens vedkommende samt 50
% for “boblegruppen”. Transportud-
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gifter til stzvner vest for Storebzlt
atholdes 100 % for elitegruppens
medlemmer samt 50 % for “boble-
gruppens” medlemmer - hvis der er
fzlles transport for KTK86’s med-
lemmer til steevnerne, opfordres elite-
og boblegruppens medlemmer til at
benytte denne. Hver atlet i elitegrup-
pen far et szt konkurrencetoj udleve-
ret hvis han/hun kan opfylde kravene.
Der arbejdes pa at fa paradedragter
til medlemmerne i elitegruppen
(afhenger af gkonomien). P4 sigt
(ikke ar 2000) aftholdes 1-2 treenings-
lejre om foraret af ca. 2 ugers varig-
hed. Til disse treningslejre vil elite-
gruppen modtage gkonomisk stette.

Udtagelseskriterier for elite- og boblegruppen

Af Morten Tolsgaard, eliteudvalgel{

Ja, s3 sidder jeg her med en deadline
hzngende over hovedet. I sidste klub-
blad lovede jeg en leengere artikel
omkring udtagelseskriterier for elite-
og boblegruppen. Nu ma jeg efter at
have regnet en del, sige at det ikke er
helt nemt at forsege at definere nogle
objektive krav. Specielt er der proble-
mer omkring hvordan man definere
kvaliteten af et stzevne saledes, at
f.eks. DM’erne ar efter ar kan sam-
menlignes retfeerdigt. Dette betyder
at jeg bliver nedt til at “grave” dybere
i kvalitetsbegrebet ved at inddrage et
sterre datagrundlag og lave en slags
formel, vi kunne jo kalde den “Tols-
gaards formel for kvalitet”, ja man er
vel ikke ingenigruddannet for ingen-

ting... N4, men i sidste ende er det
altsa bestyrelsen der skal “nikke” OK
til udtagelseskriterierne og ikke bare
en ingeniernerds sygelige trang til at
sztte menneskelige praestationer pa
formel. Nedenstidende felger de
grundleggende ting der dog p.t. ikke
er godkendt af bestyrelsen !

® Der ma ikke vare mere end 10% af
medlemmerne i elite- eller boble-
gruppen. Det vil sige at der p.t.
maksimalt kan vere 12 duathleter/
triathleter i hver af grupperne.

o Udgangspunktet er resultater der
ikke er mere end 2 seesoner gamle.

@ Fremover tages udgangspunkt i
nogle “kvalitetssteevner” der er




defineret i forvejen. Da termins-
listen ikke p.t. er kendt er der ikke
sat stzevner pa for ar 2000.

@ Udgangspunktet er en procentvis
afvigelse fra en skammelplads
defineret som den procentvise
afvigelse fra gennemsnittet af de tre
forste deltagere i mal for sdvel
meznd og kvinder.

o Oplagget er p.t. folgende procent-
vise afvigelser til elitegruppen for
mend: 6%, 8% og 12% for hen-
holdsvis sprint- og OL-distancen
med “drafting”, sprint- og OL-
distancen uden “drafting” og lang-
distancestzvner. De tilsvarende
procenttal for kvinderne er 8%,
10% og 14%.

® Oplzgget er p.t. folgende procent-
vise afvigelser til boblegruppen for
mend: 10%, 14% og 20%. For
kvinderne er tallene: 12%, 16% og
22%.

@ Specielle udtagelseskriterier
omkring duathlon mangler her...
@ Bestyrelsen forebeholdes ret til at
dispensere fra ovenstaende for at
tilgodese KTK86’s interesser
omkring holdkonkurrencer.
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Lige lidt “talgymnastik” taget fra
DM-kort i 1998 og 1999.1 1998 var
der i alt 15 mend og 9 kvinder der
opfyldte elitegruppens udtagelseskrav
og heraf var 5 mznd og 2 kvinder
KTK’er. 11999 var derialt 17
mend og 12 kvinder der opfyldte eli-
tegruppens udtagelselskrav og heraf
var 1 mand og 3 kvinder KTKer.

Hvad der er sket med mandene i
denne szson ja det ma guderne vide,
men hvis KTK skal op leve op til for-
tidens resultater sa skal der “andre
boller pa suppen” - lees det kan veere
at kvinderne skal leere maendene lidt
om serigsitet, konkurrencementalitet,
holdand, ... Klokken er mange og jeg
skal snart til lerdagssvemning
(=deadline) sai... Hvis der er nogen
der slet ikke “fatter” hvad vi skal med
en “elite” 1 klubben sa bedes de sna-
rest og senest pa generalforsamlingen
ytre sig for ellers “kerer toget™!!!
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“Der er sku’ naesten noget seksuelt ved det”

Af Kuno H. Lund

Denne kommentar faldt lige for en
spinningtime i de sure vinterdage,
efterfulgt af: “ Der er sku’ nogle sek-
suelle undertoner”. Manden der sag-
de det havde blikket rettet mod sine
egne nybarberet ben der nasten skin-
nede som efter en god gang polering.
Han var synligt glad og tilpas med
dette.

Men hvorfor er det sadan at
mend barberer ben isar
indenfor visse sportsgrene
herunder triathlon?

Alle folk der ikke befinder sig i disse
miljeer finder det besynderligt og til-
tider lidt besset og kinky. Normalt er
det jo forbeholdt det kvindelig ken at
signalere kvindelighed ved at barbere
ben og hard under arme vaek. Om en
kvinde har har pi disse dele af krop-
pen bruges ofte, at den der ser, til at
skelne skarpt mellem om kvinden
udstraler kvindelig ynde eller om hun
signalere feminisme, lesbiske tenden-
ser og gkologisk urtete. Nogle mznd
barbere maske ogsa ben for at signa-
lere kvindelighed - men det veelger
jeg at tro er et fatal.

Andre vil nok indvende, at de ger
det at rent aerodynamiske og hydro-
dynamiske grunde i samme boldgade
som det at legge vaegt pa den rigtige
aerodynamiske stilling (pa cyklen for-
stas 1) og de rette lebesko osv.

Triathlon har jo altid varet en
sport for det innovative, det materiel-
le, det vovede, og det grensesagende.
Triathlonsporten har udviklet sig 1

retning at veere hyper rationel, fors-
tdet som forseget pa at effektivisere
midlet/forberedelserne for at opna
det hejeste mal/den hurtigste tid. Vel
ingen anden sportsgren er si gen-
nemsyret af pulsurets fortreffelighe-
der og onder. Om det sa er Verden-
smesteren eller personen pé begyn-
derskamlen, sa bzrer de den sorte
rem. Al treening males i forhold til
puls, kosten vejes og vurderes i for-
hold til energi og vaegttab, taj og
materiel mdles efter dynamik og
vaegt. Intet undgér tilsyneladende tri-
athletens rationelie bevagelse. Groft
sagt kunne man sige, at alt det sjove
og impulsive er fjernet fra sporten og
ise@r treningen - men det er en anden
kephest som mi vente med at blive
redet.

Er det at barbere ben sa

bare et led i denne udvikling
mod sterre effektivitet/
rationalitet for at mindske
luft-/vandmodstanden???

Til det kan man jo indvende, at
cykelrytterne i mange artier har bar-
beret ben, med den begrundelse at
det s& var mere behageligt at f3 mas-
seret ben og lettere for den der mas-
serede. Dette argument keber jeg
gerne, men jeg ser det lige s& meget
som en tradition. Jeg kan ikke lade
hver med at sammenligne det med, at
cykelrytterne ogsa med djeviens vold
og magt skulle/skal have hvide sokker
pa - hvis man er en “rigtig” rytter.
Dette er selviglgelig ogsa et mode-




feenomen, og det neermer sig lidt min
pointe med ovenstaende

Det at barbere ben har som hove-
darsag ikke det rationelle. Tvaertimod
er de bagvedliggende grunde irratio-
nelle og udspringer af ®stetiske falel-
ser (vi vurdere noget udfra hvad blik-
ket ser - en pagzldende overflade -
her benet. Det gor vi udfra simple
modsatninger som smuk/grim, sex-
et/usexet osv.)

Her er det jeg vender tilbage til
manden med de “polerede” ben, der
nasten blev seksuelt teendt af sine
egne ben. Det kan vi (mend/kvinder
?) jo alle nikke genkendende til, nar vi
ser et brunt, barberet pigeben i..........
(zerlighed er tl tider nedvendig for at
pointere noget).

Men at vi ogsa skulle tende

pa os selv?

Psykoanalysens fader Sigmund Fre-
ud ville som det mest naturlige vur-
dere ovenstdende citeret person som
havende et traume fra en af sine tidli-
gere barnlige faser og set det som et
eksempel p4, at personen efterligner
sine moders kendetegn med en sek-
suel perversion som resultat. Traumet
skulle sdledes besta i, at personen i sit
ubevidste sind have lageret et tidlige-
re problem/konflikt (hovedsageligt en
seksuel konflikt) mellem moderen og
drengen. Sa naede vi sé langt: Vi er
ubevidst syge i sindet (Freud ville
uden blusel haevde, at vi “shavere”
eftertragter vores moder) og det giver
sig udtryk i behovet for at fjerne
vores mandlige kendetegn. Men fort-
vivl ikke keere triathlet, fa ikke trau-
mer eller psykoser fordi du slegter
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det kvindelig ken/din moder pa. Fre-
ud havde sex pé hjernen og alt blev
analyseret udfra dette perspektiv,

Der er velsnarer tale om narcissisme
(altsd det at elske sig selv) - og som
en klog “ordsmed” har mejslet det
ud, er det jo forudsatningen for at
kunne elske andre - som her er for-
klaringen pa hele miseren. Den cite-
ret mand elsker simpelthen sit ben og
se noget @stetisk smukt i sit ben, hvor
musklerne efter at harene er fjernet
fremstar endnu mere markeret. Poe-
tisk kan man sige at: Musklerne dan-
ner et helt landskaber med bakker og
dale. Sener skaber broer mens blo-
direr fremspringer som kilder og flo-
der. Hele livet opstir ved musklernes
kontraktioner som bemarkes tydeligt
og hver en bevagelse pavirker land-
skabets konjunkturer og strukturer.

Sa meget altsa fa det rationelie med
argumenter om aerodynamik.

Jeg vil yderligere bemerke, at nér vi
som mandlige triathleter barbere ben,
signaler vi ogsa “I mean business” og
“Jeg treener malrettet”. Man er kort
sagt lidt af en “Vannabe” som gerne
vil saettes i bds med topryttere. Et lig-
nende eksempel, pa hvorledes har
eller mangel pa samme andre steder
pa kroppen kan fungere som et signal
eller en del af en mode, er at mange
mend og kvinder har forsegt sig med
trenden: det er hipt at veere skallet.

Jeg tror yderligere, at barbering af
ben for mange opfattes som et ritual
inden “kamp”. Noget man udferer
pa en helt bestemt méade dagen inden
konkurrence.

En lille anekdote fra det virkelig liv
eksemplificere til dels ovenstiende
betragtninger: '

At politifolk kerer cykelleb er jo
ingen seerlig forseelse. At de barbere
ben, er der jo heller ikke noget videre
specielt i, nar de nu kerer cykellab.
Men at de ogsa far vokset deres ben,
hvilket indebzrer en smertefuld
behandling, syntes jeg satter det hele
1 perspektiv. Ja dette skete rent faktisk
pa Paskens treningslejer pad Mallor-
ca. Fuldvoksne mandige betjente fik
en efter en “shinet” benene op pa en
lille skenhedsklinik i det lokale super-
marked !!!

Konkluderende vil jeg haevde, at de
mend som barbere deres ben natur-
ligvis gor det udfra bevidste rationel-
le overvejelser om f.eks. luftmod-
stand, men de gor det ogsa af irratio-
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nelle, estetiske og traditionelle grun-
de som mere eller mindre er ubevid-
ste, Pa den ene side signalere de her-
med serigsitet med deres sport, men
de far ogsa en @stetiske oplevelse/til-
fredsstillelse ved deres eget glatte
ben.

Mandlige triathleter der sa lader
haret vokse og vokse og....skal dog
ikke fole sig mere “hellige” og mandi-
ge. De prover bare at signalere noget
andet, som at de er mandige og at de
ikke tager det hele s serigst, upaagtet
af at det gor de jo sa alligevel. De til-
legger sandsynligvis ogsa har/eller ej
pa benet nogle andre betydninger.

Nah det var s3 lidt oplysning til
kvinder om vores behov til at barbere
ben.

PS. Jeg barberer selv ben.

. — — — — —— —— —— — - " — —

Kvindetri i Brondby den 22/8

Af Fannie Rasmussen

Vi var tre piger fra klubben som del-
tog. Mette Orngren, Anja Hilb og
undertegnede.

Det er et udpreeget begynderstaev-
ne hvor der, som navnet indikerer,
kun er kvinder med. Det var den
forste tri jeg provede nogensinde sid-
ste ir, for jeg meldte mig ind i klub-
ben, og der blev jeg nr. 50.

Efter et ars treening i KTK kunne
jeg sa i dr vinde kvindetri’en (ca. 800
deltagere), sa det var ret sjovt for
mig.

(Se bare hvad man kan fa ud af at
trene i KTK..., red.)

Se resultaterne i stevnejournalistens
reportage...
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Maribo Triathlon den 8. August 1999

Frank Mikkelsen
1500-40-10 og 500-20-5

Imens det meste af triathlon-
danmark havde opmearksomheden
rettet mod Fredericia den weekend,
var KTK 86 alligevel peent reprasen-
teret ved stzvnet pa Lolland.

Det var et beskedent felt der medte
op i Maribo sendag formiddag. Vejr-
profeterne havde da heller ikke lovet
det bedste vejr, men hvis det var vej-
rudsigten der holdt folk veek fra staev-
net ma det zrgre dem at det blev
perfekt konkurrence-vejr pa dagen:
tort, lunt og lettere overskyet.

Indremmet, det sa ikke ligefrem
lovende ud lerdag aften da Jesper,
Jergen og jeg korte til Naksskov for at
overnatte op til steevnet, for pa turen
derned stod det vitterligt ned i sten-
ger. Men man har altid lov at hibe og
pé selve dagen, bedst som vi havde
faet vores cykler pa plads i skifte-
zonen - klarede det op!

Der var 8 KTK ’er til start blandt
de lidt over 50 tilmeldte og i feltet
maétte Henrik Antonsen regnes blandt
favoritterne til at vinde herrernes
olympiske distance, men det skulle
vise sig ikke at vaere Henriks dag.

Kort for start fik vi en intruktion af
stzvnelederen og til fleres overraskel-
se fik vi at vide at drafting pa cyklin-
gen var tilladt, hvilket jo endrer vil-
karene noget. Men starten gik uden
videre spekulation og ferst senere
hen i lebet kunne man konstatere
hvilken betydning draftingen fik.

Svemmeturen foregik frem og til-
bage ad en 750 m bane, hvor man
maske godt kunne have brugt nogle
sterre bojer til at pejle efter. Henrik
Antonsen var tredje oppe af vandet
og John Jakobsen godt 30 sek. efter
som nr. 8.

Normalt ville Henrik nok have vist
baghjul til dette felt men en punkte-
ring ferst pa cykel-ruten satte ham
ud af lgbet. Cykel-ruten var en 20 km
ud-og-hjem rute, der dels foregik pa
et stykke lige landevej og dels af sno-
gede sma veje. Ude pa ruten kunne
man siddende lengere nede i feltet
konstatere hvordan de ferende havde
samlet sig i en gruppe og bare tord-
nede der ud af. Her sad ogsé én fra
KTK. Nu skal vi ikke nevne nogen
navne (Jesper Johnsen) men nogen af
dem der sad i gruppen blev, i strid
med eget udsagn, ikke set treekke en
eneste gang. De fungerede siledes
mere som anhznger end som lokom-
otiv og man kan overveje om det
maske er et bedre kalenavn til vores
kere superader.

Pa trods af en jagtende gruppe
bagfra formdede den ferende Christi-
an Helveg (Tri-4) alligevel at holde
afstand selvom han sad alene. Han
holdt ogsa ferste pladsen pa lebetu-
ren og det viste sig her at mange af
de omtalte anhangerne faldt tilbage
igennem feltet (til hvor de maske i
virkeligheden herte hjemme).

Det @ndrer dog ikke noget ved
John Jakobsens flotte anden plads.

Klubbens ene vinder blev Kim Hei-
nesen der kom ind p4 en sikker ferste
plads pé den korte distance.

Efter stzvnet havde Jesper inviteret
pa grill-mad, sa vi kerte godt sultne
hjem til Jespers foraldre i Naksskov
hvor vi kunne fordeje bade oplevelser
og laks fra grillen. Det blev afslutnin-
gen pi en aktiv og hyggelig dag pa
Lolland.

Berlin Marathon

Af Fannie Rasmussen

Et kort referat: Vejret var perfekt 17
grader og overskyet (senere lidt fin-
regn). 22.800 deltagere. Der var sa
mange danske tilskuere med danne-
bro pa vejen, si det var meget oplef-
tende.

Jeg havde personligt et superleb
indtl 35km, sa blev det hardt og til-
sidst begik jeg en stor fejl og undlod
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Resultater kan findes i steevnejourna-
listens reportager i sidste nummer af
Tri-Expressen... (red.)

Nedenfor ses fra venstre: Jesper Johnsen,

Kim Heinesen, Forgen D. Nielsen, Frank
Mikkelsen, Henrik Storm Nielsen,

Jorrest Fannie Rasmussen og John Milter Jacobsen

at drikke efter de 35 med en efterfel-
gende alvorlig dehydrering, flimren
for @jnene pa de sidste 2 km. og til-
sidst vaklen som var jeg beruset. S
det endte som en skreemmende ople-
velse. Jeg kan hermed ikke anbefale at
man leber de sidste 7,2 km. uden at
drikke.

Se resultater andetsteds i bladet.
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Fallestreening for KTK’s piger fortszetter!!
Af Fulie Rasmussen

Programnﬁet for de neste fzllestreeningspas ser felgende ud:

27.11.99 Kkl. 8-14. Lerdagsvem + morgenmad. Leb i Hareskoven*
og styrketraning 1 Hareskovhallen.

28.11.99 Kkl. 11. MTB-duathlon i Hareskoven*.
Distance: 3-10-3 km eller 3-10-3-10-3 km.

18.12.99 Kkl. 8-12. Lerdagsvem + morgenmad. Leb i Felledparken
og styrketrening pa Osterbro St.

19.12.99 kl. 10. MTB-duathlon i Blovstred, 2. afd. af Cross Duathion
Cup’en. Arranger: Triathleten.

22.01.00 kl. 8-12. Lordagsvem. + morgenmad. Hvad synes I vi skal laver??
23.01.00 Hvad synes I vi skal lave ???

*Der er mulighed for keb af mad, drikke, omkleedning, bad og sauna i
Hareskovhallen, som ligger 5 minutters gang fra stationen.

Tilmelding til Julie Rasmussen, tif. 44 44 03 24,
e-mail: soeren.bollerup@mobilixnet.dk

Gode idéer til andre arrangementer er altid velkomne

Foedselsdage i KTKS86

Af Erik Tersing

Kim Heinesen 16.11. Med navne pa disse to (snart)

Jacob Hansen 18.11. 30-arige, som klubben ensker
Christian Rosenberg 2.12. hjerteligt tillykke, samt held og lykke
Mette Sggaard 4.12. fremover, slutter dette artusindes
Richard O’Dwyer 5.12. lykenskninger:

Jacob Nergard Justesen 16.12.

Kate Harboe Iversen 20.12. Alex Pedersen 24.11.
Jens Gromkow 22.12. Anja Hilb 28.12.
Knud Jepsen 30.12.

Morten Tolsgaard Jensen 30.12.
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Isha) Triathlon 12. September 99
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”Den grenne port til Kebenhavn”

Af Henrik Liineborg

400 m svemnning (50 m basin) 17 km
cykling og 6 km lgb: et stzevne i
Dansk Tri Forbunds oversigt (i bla-
det+www)!.

Mens andre fra klubben var tl Fladsa
Tri, var jeg ene mand til Ishej Tri.
Tiltrods for at stzvnet var tettere pa
Kbh. med toget, Ishgj Station med 50
m til svemmehallen. Teettere pa sten-
broen kommer man ikke til et tri
stzzevne. Da jeg nu var den eneste,
som deltog i steevnet er det vel pa sin
plads, at jeg fortzller lidt om det. Vej-
ret var jo med os denne sendag,
ihverfald i Ishej "Den grenne port til
Kebenhavn”, dog med en del vind.

Stavnet var godt arrangeret, med
inddeling i grupper udfra alder og en
estimeret svernmetid. S& konkurren-
cen pa hver bane var jevnbyrdig og i
50 m basin, sa der var plads til over-
haling. Cykelturen var en flad rute
med sine sving og med modvind pa
tilbageturen heldigvis. Lebeturen var
rundt om i nabolaget pi en fredlig
sendag uden de store forhindringer
end asfalten. Malet var i sigte, en
hyggelig gardhave tet ved svemme-
hallen.

Som ene KTK tiskuer var Jannie
R. ventende pa nogle deltagende ven-
ner, maske kommende KTK med-
lemmer?.

Der manglede ihverfald deltagelse
af klubbens gode hoveder, da Tri4
tog nogle af de bedste placeringer.
Min 36’te plads udaf 83 rakte ikke sa
langt, for ikke at tale om min gruppe
placering nr. 18 udaf 33. Ikke sa rin-
ge endda, for en glad motionist.

Til jeres orientering var der mange
premier p.g.a. gruppe inddelingen
og ikke mindst et billede af en selv
lige efter at veere kornmet i mal, efter-
sendt som diplom.

Sédan, si jeg kan kun anbefale ...

Resultaterne:

Maznd (83 deltagere) Tid

1. Rasmus Henning, Tri4 0:49:02
2. Eskild Ebbesen 0:54:30
3. Kére Rasmussen 0:56:30
36. Henrik L., KTK-86 1:06:16

Kvinder (12 deltagere) Tid

1. Tine From Poulsen 1:00:26
2. Anne K. Schmidt, Tri4 1:03:17
3. Stine Mgllebro, Tri4 1:06:07

Steevnet har en god hjemmeside:
www.ishoejtri.dk for information, til-
melding og resultater.

Henrik Liineborg
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The Times, Tuesday October 12 1999
En artikel Jannie har fundet til os omkring et dedsfald : London Triathlon...

Triathlete widow in appeal for
witnesses

David Powell reports on the confusion
surrounding the death of a competitor

How could a man drown in Britain’s
biggest triathlon and nobody notice it
happening? That is the question
being asked by James Loughery’s
widow, who appealed yesterday for
witnesses to come forward to help to
explain how an apparently fit man of
45, a trained lifeguard, could die in
seemingly safe waters in front of
hundreds of spectators and with safe-
ty and rescue procedures in place.

“I need to know how this could
happen,” Joan Loughery said. “If he
had a heart attack, I could accept
that, but if he died through lack of
care that would destroy me. Swim-
ming was something James did like
other people breathe. He was a fit,
healthy man. He was wearing a
wetsuit, so there was buoyancy. I
would just like some answers.”

Three weeks ago, Loughery had left
his home in Southgate, North Lon-
don, for the London Triathlon at
Royal Albert Dock in cheerful mood,
looking forward to the event and
reassuring his wife that there was no
risk. “In the last conversation we had,
I asked him to go through the safety
procedures and he said: Joan, they
have got speed-boats, canoes and
lifeguards, don’t worry’,” Mrs Loug-
hery said.
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Mr Loughery was the swimmer in
a charity team of three taking part in
the corporate relay. “He had done
loads of swimnathons and swam in a
club,” Mrs Loughery added. “Our
GP ended up joining the swimming
club because he saw how fit James
was.”

Yet, some 900 metres into the 1500
metres swim, two competitors behind
Loughery caught up with him and
noticed that he was lying still in the
water. “It was those two who called
the rescue boat,” Michael Smithwick,
the London Triathlon promoter, said.
“They said that they did not see him
make any signals. Nobody else has
come forward and said: “We saw him
stop, or we saw him gesticulating’.”

The cause of Loughery’s death will
not be established until the inquest,
scheduled for October 27, but
Smithwick expects the verdict to be
drowning. The pathologist has cited
two possible causes: adult respiratory
distress syndrome and drowning.
Raymond Tiny, the coroner’s officer,
appealed for witnesses. “If we can
unearth people who saw him in diffi-
culties, that would help everybody,”
he said.

Although Smithwick has contacted
the two swimmers who drew attenti-
on to Mr Loughery’s plight, Mrs
Loughery wants the search widened.
“They are telling me they are doing
their investigation, but how can they
contact people besides those directly

involved?” she said. “There were
2,700 participants and hundreds of
spectators. 1 cannot imagine a situa-
tion where James knew his life was at
risk that he would not put up sig-
nals.”

The London Triathlon is confident
that the event’s safety and rescue
procedures will stand scrutiny. “Our
systemns were functioning and were
significantly in excess of anything
that was required of us,” Smithwick
said. “There were fewer than five
swimmers to every boat. One to 20 is
the BTA [British Triathlon Associati~
on] requirement.”

Mr Loughery is the first fatality in
the 17-year history of sanctioned tri-
athlon in Britain. “Though there
were reservations about the triathlon
and the way it was run, many of whi-
ch are justified, the water was fine,
everybody was wearing wetsuits and
the precautions and rescue operation
were satisfactory,” Graham Schuil-
Brewer, the acting chief executive of
the BTA, said.

“We set high standards of safety in
all aspects of our events and we
review them constantly. Our techni-
cal committee makes everything as
safe as possible. Though this is a
tragic episode, we have many
thousands taking part every year and
we have very few accidents, let alone
fatalities.”

Fannie opfordrer hermed os alle til at
vaere opmaerksomme, tkke kun under
svemningen, men det er her det gar
hardest for sig i kampens “hede”...
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Nye medlemmer

Som de f]este har lagt meerke til, sa
er vi blevet mange flere til traening.
Hvem er de "nye” vil de ”gamle” sik-
kert sperge? De “nye” kan svare selv,
men her er et par eksempler: en
handboldspiller, en vandpolospiller,
Spartalebere, tidligere konkurrence-
svemmere, deltagere fra kvindetriath-
lon og ironman-aspiranter.

Vi siger velkommen til:
Anders Birch
Anders Holst

Anne Mette Fuglholm
Carsten Leveau
Christina Hansen
Flernming Ingerslev
Flemming Lund
Hans Andersen
Hans Larsen

Heidi Otto

Helle Thyren

Jonas Kristensen
Jesper Andersen
Jergen Nielsen
Kasper Grufstedt
Katja Jergensen
Lars Nielsen

Lene Sigfredsson
Lene Vietz

Mads Christiansen
Mette Sivkjer
Mette Osterbye
Morten Hansen
Morten Nielsen
Morten Troelsen
Peter Ladegaard
Peter Riis

Ricki Hansen

Rikke Mortensen
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Resultater fra steevner i ind- og udland
af Ole Vorm, KTK86’s meget aktive stevnejournalist

Silkeborg tri 1900-90-21
den 22. august 1999.10.06

Kvinder

1 Pia B. Nielsen Tri-4

31.54 2.49.27 1.34.04 4.55.27
2 Julie Rasmussen KTKS86

33.26 2.39.33 1.46.12 4.59.12

Nu gjorde Pia det igen, endnu
engang havde Julie kert fantastisk pa
cyklen (billedet), men endnu engang
kom Pia bagfra og overhalede Julie pa
det afsluttende lgb.

Mon ikke det star pa meget lobe-
treening i vinter under kyndig vejled-
ning af Julies trener(Seren for-
mand).

Jeg er sikker pa du nok skal fa sat
hende pé plads til naste ar.

Mand
1 Mikkel H. Olsen OTK
26.18 2.22.22 1.19.41 4.08.22

22 Wael Adlouni KTKS86
34.30 2.36.35 1.34.25 4.45.31
37 Jacob N. Hansen KTK86

33.56 2.49.46 1.35.31 4.59.14
42 Jorgen D. Nielsen KTK86
45.35 2.40.00 1.37.26 5.03.02

Udgaet:

Henrik Antonsen KTKS86
30.14 2.18.57 0.0000

Ole Vorm KTKS86

30.25 2.26.18 0.0000
Torsten B. Larsen KTK86
38.35 0.00.00

Nedenfor ses Jorgen D. Nielsen pd det afsluttende
halvmarathon

Klubmesterskab i 5 & 10 km leb
felledparklabet, 29. august 1999
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10 km kvinder
Ingen gennemforte.

10 km maend

1 Morten L.Mpller AK73 32.38
6 Kuno H.Lund KTKS86 36.29
Klubmester 1999 '

7 Frank Mikkelsen KTKS86 36.31
8 Anders Bergmann KTK 36.33
10 Wael Adlouni KTK86 36.57
13 Soren formandKTK86 40.08
Klubmester for Hareskoven tri
Klubmester 1999 meend +40 ar ‘
15 Jesper Johnsen KTK86 40.49
16 Casper Monrad KTK86 40.56

5 km kvinder

1 Janni Rasmussen KTK86 19.59
Klubmester 1999

2 Marianne Schou KTK86 20.57

T3l hajre ses kvindernes klubmester, Jannie.
Billedet er dog fra Kvindetri’en ¢ Brondby, hvor
hun ogsd vandt.

Nedenfor ses en duel mellem formand Soren og
Casper; Soren trak det lengste strd - godt gdet af
en mand i den alder... Klubmester +40!

5 km mand

1 Tom G. Knudsen Sparta 17.18
4 Ole Vorm KTKS86 18.59
Klubmester 1999

5 Olaf A.Paulson KTK86 19.01
13 Henrik Liineborg KTK 20.45

Her ses OleVorm pa vej til et klubmesteskab, trods
“store” ldr efter et cykellob...




Blovstred Duathlon 7-36-3,5
5 september 1999

Mznd

1 Henrik Antonsen KTK86

25.15 0.56.50 12.30 1.34.35
2 Jonas Christoffersen KTKS86

26.10 0.58.00 13.28 1.37.38
8 Kasper Monrad KTKS86
27.30 1.02.15 14.01 1.43.46
9 Jesper Johnsen KTK96
27.58 1.01.39 14.32 1.44.09
41 Benny Ohlsen KTKS86
32.54 1.17.12 1642 2.06.48

Henrik Liineborg KTK86
31.47 1.10.48 udgget!

Ingen KTK86-kvinder deltog.

Kege tri 500-30-9
den 19.september 1999

Mznd
1 Henrik Antonsen KTKS86
7.41 0.46.16 32.35 1.26.32
2 Ole Vorm KTKS86
7.36 0.49.14 34.08 1.30.58
3 Peter Zechner KTKS86

0.57.17 34.24 1.31.41
4 Peter Christens KTK86
7.22 0.50.20 35.33 1.33.15
7 Jesper Johnsen KTK86
8.14 0.50.46 37.01 1.36.01
10 Morten Spanier KTK86
7.50 0.53.01 35.36 1.36.27
11 Casper Monrad KTKS86
8.18 0.50.44 37.50 1.36.52
14 Kim Heinesen KTKS86
8.39 0.52.22 36.53 1.37.54
41 Seren Budtz KTKS86
9.18 1.00.20 41.20 1.50.58

KTK86
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57 Peter Hoegh KTKS6

12.57 1.04.09 37.54 1.55.00

Ingen kvinder fra KTK86 deltog i
dette stzvne !

Kvindetri brendby 200-10-2
den 23. august 1999

1 Jannie Rasmussen KTK  0.55.32
18 Mette Orngren KTK86 1.04.00
20 Anja Hilb KTK86 1.04.26
751 Susanne Kronvold 3.09.40
Det er godt nok en utrolig tid, si lang
tid kan man da ikke veere om at stte
héaret og lzgge make up efter svem-
ningen °???

Bemerk det hoje deltager antal, hvor-
for kommer der ikke nogen af alle de
kvinder til andre stzvner ?

ETU-cup Madeira, 750-20-5
den 2. oktober 1999

1 Jenny Rose NZL 1.08.58
8 Lisbeth Kristensen KTK1.13.57

Stevens tri, 375-18-4,2

Mazend
1 Rene Jensen Koge 47.55
2 Ole Vorm KTKS86 48.21

? Peter Christens KTK86 7?7

Kvinder
1 Marianne Schou KTK86 55.48
Ja — sekreteren kan endnu!

Hillered tri, 1000-78-21
21. august 1999
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Ishej tri, 400-17-5

1 Stig Serensen SMT

18.35 2.11.31 1.26.25 3.56.31
8 Kristoffer Kramheft KTK

17.25 2.16.59 2.00.38  4.35.02
49 mend deltog

Hillered tri, 500-39-10,5

21. august 1999

1 Kristian Thestrup Tri-4

07.21 1.04.37 0.42.53 1.54.51
4 Peter Zechner KTK86

07.57 1.06.45 0.45.29 2.00.11

14 Anders G. Holst KTKS86

10.22 1.16.02 0.42.26 2.08.50
54 Seren Budz KTKS86

09.43 1.15.36 0.54.19 2.19.38
135 Henrik Liineborg KTK86
10.00 1.32.55 0.54.24 2.37.19
216 mend deltog

Ingen kvinder deltog !

HUSK nu at angive klub pa jeres til-
meldinger, af resultatlisten kan jeg se
at det var muligt at angive klub, men
der var nesten ingen af de navnte

12. september 1999

1 Rasmus Henning Tri-4

4.36 0.49.02
36 Henrik Liineborg KTK86

7.41 1.06.16

83 mend deltog.

Sore Duathlon 7-30-3,5
25. september 1999
Klubmesterskab

Mand

1 Henrik Antonsen KTKS86

25.09 4732 13.24 1.26.05
Klubmester 1999, lang duathlon

3 Peter Zechner KTKS86

26.35 49.44 13.51 1.30.10
4 Jonas Christoffersen KTK86
26.48 49.30 14.02 1.30.20
18 Henrik Liineborg KTKS86
31.02 1.00.04 16.26 1.47.32
23 mend deltog

Nedenfor ses starten pd Sore Duathlon, hvor
KTK afholdt klubmesterskaber
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Kvinder Szeson tilbageblik
1 Kate Iversen KTKS86 Ja, det var sa den szson, endnu
30.25 53,21 16.02 1.39.48 engang markerede KTK86 sig i man-

Klubmester 1999, lang duathlon

Som det kan ses af mellemtiderne
udspillede der sig en drabelig kamp
om 3. pladsen mellem Peter og Jonas.

Berlin Marathon

Jannie Rasmussen KTK 3.24.34
nr. 128 total kvinder
nr. 34 i sin aldersklasse

Julie Rasmussen KTK 3.27.00
nr. 161 total kvinder
nr. 40 i sin aldersklasse

Soren Bollerup KTK 3.10.45
nr. 1786 total mand
nr. 315 i sin aldersklasse

Nu mangler der bare irets store race
- Hawaii IRONMAN, her er KTK86
repraesenteret ved Susanne Nielsen,
som er en af storfavoritterne.

Vores meget aktive passive medlem
Peter Sandvang stiller ogsi op til
stevnet, det er spzndende om han
kan szette sig op til dette stzevne pa
samme made som til VM i sverige.
Han har jo naet 3 meget store ting pa
et ar; giftet sig, vundet VM-guld pi
lang tri og blevet far.

Jeg kan godt forstar hvis han ikke er
sa sulten efter at na sit mal.

Men under alle omstendigheder
krydser vi fingre for de 2 KTK er.

ge stzvner bade mht. gode placerin-
ger men ogsa, hvad jeg finder lige sa
vigtig, med mange deltagere p4 alle
niveauer.

Triathlon er en ener sport, men ved
at deltage i mange stzevner lere man
hurtig andre fra klubben at kende og
mange gange kommer man ogsa i
snak med ens konkurrenter nir man
kommer i mil. P4 den made er det
lidt en selvforsteerkende proces, idet
p2 den made synes det bliver hyggeli-
gere og hyggeligere at komme ud til
stvner.

I ér gik det jo desvzerre ikke s& godt
med vores klubtej. Men til nzste ir
skulle der vere styr pa klubtajet igen.
Vi er en stor klub og der er mange
som kun kender hinanden i svemme-
tej og badeheatte, det er derfor lidt
svaert nogen gange at kende folk nar
man mede dem ude til steevner Med
ens klubtej er man imidlertid ikke i
tvivl om at det er en KTK86er der
kommer labene, si derfor keb klubtej
og brug det i stevnerne. Pa den
madde kan vi ogsa bedre opbygge et
feellesskab som kan vere til stor nytte.

Jeg synes personlig DM-OL var et
godt eksempel pa hvor sjovt en dag i
regnvejr pa den jyske hede kan vare,
nir man er mange om at stir i regnen
og smifryse.

Der er i ar kommet mange nye
ansigter i klubben, det er altid glede-
ligt, forhabentlig bliver de i klubben.
Vi har tit fiet mange nye medlemmer
der hurtigt er forsvundet igen. Jeg
ved Seren og Julie ger et stort stykke

arbejde med at integrer de nye, men
maske det var en ide med en
tante/onkel ordning hvor der var
nogen “gamle” medlemmer der kun-
ne st som kontaktpersoner for de
nye. Et godt rad til jer nye; ger jer lidt
synlige til treening, hvis i har spergs-
mal sa prev at sperge de andre klub-
kammerater, de fleste har ikke noget
imod at dele ud af deres erfaringer.

Her vil jeg gerne sli et slag for
vores fzlles morgenmads ordning
efter svemning lerdag morgen. Her
er der virkelig mulighed for at snakke
med andre medlemmer og ikke kun i
10 sek. af gangen som er den norma-
le pause mellem intervallerne i svem-
mehallen. PS: husk kaffe/te/kakao-
krus.(pris kun 10 kr.)

I mange ar har Kim Heinesen suve-
rent varet den der har deltaget i flest
steevner/ar, men i ir har han fiet
kamp til stregen og er miske blive
slaet af Henrik Liineborg. Jeg har
ikke lavet en sammentzlling, men jeg
synes det er dejligt at se at vi har fiet
endnu et medlem der er meget stzv-
neaktiv.

Til alle jer der kun synes trening er
sjovt og maske mener at i ikke er
gode nok til at deltage, kom ud til
steevnerne og meerk suset fra adrenli-
nen og nervegsiteten den far du lige
meget om du bliver nr. 1 eller nr.
100.

Som ny i sporten synes jeg det er
vigtig at komme ud til s mange
stevner som muligt for at preve de
forskellige stzvner, mode mennesker
og fa udvalgt nogle steevner som man
vil satse pa fremover.

KTK86

Nogen af de meget serigse vil maske
sige at de skal toppe til et bestemt
stevne og derfor ikke kan deltage i s
mange stzevner, det synes jeg er noget
vrevl se bare pd Rasmus Henning fra
Tri-4.

Man kan inden szsonstart udvalge
hvilke steevner der er traeningsstev-
ner og hvilke man satser pa at kere
optimalt. Traningstevnerne er si
bare et kvalitets AT-pas. Der er selv-
felge risiko for at blive sldet af nogen
man normalt ikke mener man skal
blive sldet af, men du ved med dig
selv at der er et stzvne hvor du kom-
mer og viser din styrke.

Det er ogsé kun gennem race du
trzner opladning, forberedelse, tak-
tik, vaeskeindtag mv. til brug i vigtige
stevner.

Det jo kedeligt at treene et ir og s
stille op til et stzevne hvor alt gér galt
fordi man er i en uvant presset situa-
tion.

Det skal dog lige siges at hvis man
trzner til Ironman og har fuldtidsar-
bejde er det kun i weekenden man
har tid til at treene langt og der kom-
mer stevnerne selvioigelig lidt pa
tvaers. Men det er alligevel vigtig at
komme ud til en del stzevner for at
prove de forskellige ting af.

Hvis man skal trene ekstra kan
man f.eks. bare cykle til eller fra stzv-
net, eller labe en lang tur efter stev-
net.

Det var alt fra nu, haber i f en god
vinter uden skader og masser af
treening, sa I er klar til at forsvare
KTK86’s farver neste ar(hvad farver
er det nu lige vi har ?).
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Aktivitetskalender for svemning i KTK86

(aktiviteter som jeg kan komme i tanke om, Michael Jepsen, svommetrener)

November
03.11.99

18.11.99

25.11.99

December
02.12.99

04.12.99

14.12.99
16.12.99

20.12.99

Januar
08.01.00

Opstart onsdagssvemning i Felledbadet k1. 19.00-21.30.

Forste time teknik for alle, dog ikke for dem der svemmer teknik
om mandagen. Lene vil veere der hver gang og Michael vil
komme 1-2 gange om méneden, si treenerne har rigtigt god tid til
svemmerne.

Svemmeudfordring 100 x 100. Svemmetrazneren (michael
Jepsen) udfordrer alle i denne disciplin. Starttid 1.30-1.45,
hvilket betyder et tidsforbrug pa 2.30-2.55 t. Vi starter kl. 19.30
sammen med Politiet pa Ifi. Til KTK's treening k1.21.00 vil der
stadigvak vere et program til alle andre.

Svemmetest 10 x 100 meter. Starttid 4.00 min.

Swimmeet99. KTK s svemmestzvne pa Ifi, hvor vi udfordrer de
andre tri klubber i sarlig udvalgte svemmediscipliner.

Klubmede p3 Ifi ki. 10.00. Svemmeteori, smidighedsovelser, samt
massage. Hvad er nadvendigt? Og hvorfor? (Ved svernmetrener
Michael Jepsen og tidligere triatlet Kristine Johnsen).
Svemmetest 1000 meter. Sidst test i dette drtusinde.

Sidste treeningsdag, svemning pé Ifi. Der vil muligvis vaere
mulighed for anden traning i Julen. Mere om det senere. Vil blive
meddelt til treening og via Internettet.

Juleafslutning v/trener trioen. Fzlledbadet k. 20.30. Der vil veere
almindelig teknik trezning inden. K1 20.30 vil de tre treenere vaere
vert ved en afslutningstrening for alle mediemmer i KTK 86.

K. 10.00. Traningsplanlegning/-vejledning.

Malgruppe: Primert nye medlemmer. Oplzg: Hvad er mélet?
Hvordan kommer jeg i gang. Der vil deltage en lang rakke af
aktive, samt forhenvzrende triatleter, som vil dele ud af deres
erfaringer. Michael Jepsen vil vaere kontaktperson for dette mede.
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Aktivitetskalender for KTKS86

November
13.11.99
14.11.99

23.11.99
27.11.99

28.11.99

December
02.12.99
04.12.99
10.12.99
12.12.99
14.12.99
16.12.99
18.12.99

20.12.99

Januar
02.01.00

08.01.00

09.01.00

15.01.00
22.01.00
23.01.00

30.01.00

KTK86

Af Aktivitetsudvalget

Kl 10 Klubmede: ”Styrketrzning som skadesforebyggende
element” ved Anders Storskov. Sted: Styrketraningsrummet i
kzlderen under @sterbro Stadion.

Kl. 11 MTB-duathlon i Hareskoven.

Distance: 3-10-3 eller 3-10-3-10-3 km./Seren B.H.

K. 21 - 22.30 Svemning - Test 3: 10 x 100 m/Michael J.

Kl 8 - 14 0g 28.11.99 KI. 11 - 13 Fzllestraning for pigerne.
Ler.: svemning, leb, styrketrzning. Sen.: MTB-duathlon/Julie R.
Kl. 11 MTB-duathlon i Hareskoven.

Distance: 3-10-3 km eller 3-10-3-10-3 km./Seren B.H.

Kl1. 21 - 22.30 Swim Meet 1999/Michael J.

Kl. 10 ~ 12 Klubmede: ”"Svemmeteori og smidighedsovelser” ved
Michael J. og Kristine J. Sted: Hvor vi spiser lerdagsmorgenmad.
K. 17.45 Juleleb ved Gabor Klétzcl. Sted: Fzlledparken.
Distance 5.116 km. Forstegangslebere kl. 17.44.

Kl 11 MTB-duathlon i Hareskoven.

Distance: 3-10-3 eller 3-10-3-10-3 km./Seren B.H.

Kl. 21 - 22.30 Svemning - Test 4: 1000 m/Michael J.

KI. 21 - 22.30 Sidste svernmetrning inden jul.

Kl. 8 - 12 0g 19.12.99 Kl. 10 Fzllestrzning for pigerne.

Ler.: svemning, lob, styrketreening, sen.: MTB-duathlon/Julie R.
KI. 19.30 - ? Juleafslutning i Fzlledbadet/Michael J. og Lene T.

Kl. 11 MTB-duathlon i Hareskoven.

Distance: 3-10-3 eller 3-10-3-10-3 km./Seren B.H.

Kl. 10 - 12 Klubmede: *Treningsplanlzgning for kort og lang
distance”. Sted: Hvor vi spiser lerdagsmorgenmad.

Ki. 10 MTB-duathlon i Hareskoven, 3 afd. af Cross Duathlon
Cup’en. Distance: 3-10-3 lgb eller 3-10-3-10-3 km./Hareskoven
Triathlon Klub ved Seren B.H.

KI. 10-12 Klubmede: ”For nye medlemmer”. Sted: Hvor vi spiser
lerdagsmorgenmad/Seren B.H. og Julie R.

KI. 8 - ? og 23.01.00 Kl. ? Fallestrening for pigerne. Program
folger senere/julie R. \

Kl. 11 MTB-duathlon i Hareskoven.

Distance: 3-10-3 eller 3-10-3-10-3 km./Seren B.H.

Kl. 15-18,18.30 -2

KTKS86’s generalforsamling og efterfolgende fzllesmiddag.
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03426 KHC 167
OLE CHRISTOPHERSEN @8 3
UOGNMANDSMARKEN 37, 2.TU o
2100 KEBENHAUN @ 2100 o 90,10 1~
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KTK86

TILBUD

vandvittigt MTB

TREK 6000 Aiuramme med STX-RC gearsat 36498,-
TREK 450 cro-Moly Triple Butted m.deore Ix asp. 449E,-

KLEIN ATTITUDE COMP STX-RC/LX/XT MAN.SX-E 9498 -
KLEIN ATTITUDE RACE LX/XTR Manitou SX gaffel I349E,-

@ONA Caldera Bomber Z4 gaffel™™ " **“hu 5598 ,9

LOOK Bike Bag krartig polstring™ ™ Sous=.- U 698,
LOOK H jultaske til zhjut kraftig polstring"(zzgfsﬂu 29g .-

Principia Gaia Campagnolo veloce 9sp. 7998,- )
— Principia RSL  Campagnolo veloce dsp. 9448~
Principia REX  Campagnolo veloce 9sp. 1998 -

HOMETRAINERE
TACX Speedmatic 1450 &4%K,-
TACX Force One 1420 1049%,-

TJEK OGSA TILBUD PA VOR INTERNET-ADRESSE
NY CIDE PA INTERNETTET FRA D.0O1-09-9q
WWW_HEINO-CYKLER.DK

HEINO

ROSKILDEVEJ 527 2605 BRONDBY TLF.43432239
OSTERBROGADE 158 2100 KBH.O TLF. 39208877
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