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Keobenhavns Triathlon
Klub af 1986

Bestyrelsen
Formand

Seren Bollerup Hansen
Ravnehusparken 13
3500 Verlese

Telefon 44 44 03 24

Kasserer

Tom Vinnergaard
Marstalsgade 47, 4.tv.
2100 Kebenhavn @
Telefon 35 42 56 75

Sekretar

Henrik Liineborg
Jstbanegade 33, 1.tv.
2100 Kgbenhavn @
"Telefon 35 38 74 82

Medlem 1

Morten'T. Jensen
Hedemannsgade 7, 3.th.
2100 Kegbenhavn @
Telefon 35 26 66 19

Medlem 2

Casper Monrad
Skyttegade 4, 1.tv.
2200 Kgbenhavn N
Telefon 35 36 29 35

Suppleant 1
Peter Zechner
Telefon 40 91 98 51

Suppleant 2
Wael Adlouni
Telefon 23 37 05 35
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Traenere

Svemning
Fzlledbadet

Borgm. Jensens Allé
Mandag kI 19.30-21.30

(19.30-20.30 er teknik for
nybegyndere, 20.30-21.30

har KTK hele bassinet.)
Onsdag kl. 19.00-21.30
(teknik for de, der ikke
“ma” komme mandag...)
Lene: 35822216

Ifi, Nerre Allé 51
Tirsdag og torsdag
kl.21.00-22.30
Leordag (u. treener)

kI 8.00-9.00
Michael: 35 34 04 10

Cykling

Landevej:

Mosehuset, Hareskovvej
Onsdag kl. 17.30

Sondag kIl 9:30

Kuno: 386442 52

Duathlontrzning:
Mosehuset, Hareskovvej
Lordag kl. 11.30

Kuno: 38 64 42 52

Lob

Ifi, Nerre Allé 51
Tirsdag og torsdag
kI 19.15-20.30
Kuno: 38 86 42 52

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

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

Passive kr. 100,- arligt
Licens kr. 200,- arligt
(inkl. Triathlon)

Gironummer KTKS6
749-7636

KTK86’s hjemmeside
www.ktk86.dk

Klubblad

Bladet udkommer

6 gange 1 2000.
Deadline til det enkelte
blad skal overholdes:
19. maj 2000
(udkornmer i juni)

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

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

Kortere artikler skrevet i
handen accepteres ogsi.

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

Medlemsliste
Findes i dette nummer
af Tri-Expressen.

Info
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Redaktorens rost

Ja sa sidder jeg her igen - i sidste gje-
blik som s@dvanligt... Det er sveert at
forene en ny uddannelse, trening,
manden i sit liv, venner, familie og
opsating af et klubblad. Det skal
ikke lyde som et dybt suk, mere som
en undskyldning for, at der ikke er
mere “spreel” i klubbladet. Men jeg
har ikke den fornedne tid til at finde
pa sma sjove notitser

Det er her du kare leeser kommer
ind i billedet, og det er selviolgelig
ikke dig, der altid sender noget til bla-
det, men derimod dig, ja dig, der sid-
der og hygger dig nar du leser bla-
det, men endnu ikke selv har bidraget
med noget lesestof... Eller blot et bil-
lede af din gamle hund der sover...

Det er blevet “sommer” som jeg
lovede i sidste blad, og derfor er vi

Indhold

alle selvfgigelig igang med treeningen,
eller?..

I hvert fald er seesonen s smat i
gang. Se at komme op af sofaen og
ud af deren, der er mange sma moti-
onsstevner her i forsommeren. Jeg er
sikker p4, at hvis du tilmelder dig
klubbens mailingliste, si kan du aftale
at folges med andre af klubbens akti-
ve medlemmer til diverse lgb?!

Der er DM i duathlon pa program-
met i starten af maj, tilmeldingen skal
snart sendes. Vi har brug for dig pa
klubbens hold, uanset dit niveau!!! -

Les Henriks indleeg om forenings-
arbejde, det kan veere der er noget du
er specielt god til, eller har lyst til at
prove.

Til sidst vil jeg enske alle medvind
péa cykelstierne. Camilla




www.ktk86.dk
Af Henrik og Christina

KTK har faet eget domanenavn pa
nettet, hvis du ikke har set siden end-
nu, sa klik dig ind pé siden og se.

Vi vil samtidig bede jer om at kon-
trollere de sider, der henviser til jeres
navn, adresse, telefonnumrmer og e-
mail (det drejer sig primert om
bestyrelsen og de forskellige udvalg
m.m.). Venligst send en mail med
oplysninger og evt. rettelser til:
hlyneborg@image.dk

Filosofien bag hjemmesiden er, at
gere forhébentligt nye medlemmer
interesserede i KTK triathlon klub og
give dem information om trening
etc. Hiemmesiden er absolut ogsa
teenkt som et godt supplement til
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informationer og oplysninger til os
selv.

Vores malsztning er, at siden bliver
opdateret lebende, til hurtig
besked/information er det stadig
mailinglisten, som skal anvendes.

Hjemmesiden er, hvad vi alle ger
den til, derfor er nyheder, historier,
inspiration, ideer/forslag og ros/ris
meget velkommen.

Ang. mailinglisten

Nye medlemmer, som ikke er pa
mailinglisten og on-line-medlemmer,
bedes tilmelde sig til:
hlyneborg@image.dk med navn og
email. Det gzlder altsa ogsad dem, der
har stiet pa den gamle mailingliste...

................................................................................................................

Lob med, for og af piger
Af Marianne Schou

Lebegruppen for piger har nu eksi-
steret siden farste februar og maske
det er tid til lidt efterrationalisering:

Er det den korrekte made at
traene pa?

Skal vi fortsat lebe langt om tirsda-
gen og korte, harde intervaller om
torsdagen? Osv........

I starten var deltagelsen stor, men i
de seneste tre uger er vi faktsk nede
pé 2-3 deltagere inkl. undertegnede.
Det er ikke tilfredsstillende, hverken
for Jer eller for mig.

Sé& derfor opfordrer jeg til, at I
kommer ud af busken, tager fat i mig

4

eller Kuno og kommer med Jeres
gnsker til, hvordan I mener lobe-
treeningen kunne blive bedre, sjovere
- kort sagt mere motiverende, siledes
at vi atter ser flere piger til lgb tirsdag
og torsdag.

Lige en afsluttende bemzaerkning:
Det mé gerne gore lidt ondt - for at
man bliver bedre!

Dyvs. nar I svemmer bagefter, vil I
selvfolgelig veere traette, indtil I har
vennet Jer til disse to treningspas i
treek. Men siddan er det jo med triath-
lon - der er hele tre ting at veelge
imellem!

Foreningsarbejde for alle

Af Henrik Liineborg

Vi har i KTK engang imellem brug
for, at alle giver en hind, som aktive
medlemmer. Sa det ikke er de sam-
me, som bidrager for at holde klub-
ben i gang (og kerer treet i det). Der
er mange mader, at hjelpe til pa.
Lige fra deltagelse 1 bestyrelse- og
udvalgsarbejde til at veere vejviser ved
egne stevner. Alle bidrag er lige
gode. Her er nogle eksempler pa for-
eningsarbejde:

o Skriv et lille indlaeg/artikel til vores
blad Tri~expressen, som udkomrer
hver anden méaned

e Ver vejviser til KTK86 og Hare-
Tri's kommende stevne DM
Sprint 2000 26.-27. august

e Som sagt udvalgsarbejde, se pa
udvalgene. Der er pladser i aktivi-
tets- og stevneudvalget

o Har du bil, svemmer om lerdagen
med morgenmad bagefter. Har vi
morgenmadskassen pa tur

o Fi nye medlemmer med til stev-
ner, arranger feelleskarsel med tog
eller bil (del benzin omk.)

o Hjzlp til med felles arrangementer
ved steevner: telt, kage, drikkevarer

® Der er generalforsamling Jan 2001,
mad op. Der vzlges bestyrelse og
udvalg, bl.a. ny formand

e Og mange andre opgaver, find en...

Dit initiativ er velkommen ¢hvor
svert kan det vere?!).
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Til orientering fremgéar det 1 KTK's
love, at alle medlemmer har pligt til
aktivt, at arbejde for klubbens formal
jfr. punkt. 4.6 under "Medlemmets
rettigheder og pligter" - eller sagt pa
en anden made:

Sperg ikke kun hvad KTK kan til-
byde/give/gere for dig (de 1.000,- i
kontingent), men sperg ogsd hvad du
kan tilbyde/give/gare for klubben.
KTK er ikke et fitness center man
betaler til. Foreningsarbejde er
pékravet for at opretholde klubbens 1
en standard vi alle kan veere tilfredse
med. Derfor gelder foreningsarbejde
for alle aktive medlemmer, hvis klub-
bens skal veere levedygtig fremover.

Ovennavnte (side) kan ogsa ses
interaktiv med links til andre emner
pa KTK’s hjemmeside under Fore-
ningsarbejde.

Til sidst vil jeg gerne komme med en
opfordring til, at gode rad bliver fulgt
op af, at I selv gerne vil gennemfore
Jeres egne gode idéer!!!
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Klubmesterskabet 2000 i svemning

Af michael Jepsen, svommetrener KTK86

S§ fik vi afholdt klubmesterskab i
svemning torsdag den 23.03 kl.
21.00.

Efter en lille halv times opvarm-
ning, var vi er klar til at svemme de 3
discipliner.

Ferste disciplin var en 400 m fri
svemning, fuld power. Udfra sin 400
m tid, skulle man sé finde sin starttid
pé de 2 naste discipliner, som var en
125 m pé 90%, samt 3 x 25 m pa
75% af 400 m tiden.

Klubmesterskabet bestod altsi af to
konkurrencer. De 3 x 25 m blev

svgmmet med to pauser pa 5 + 10
sekunder.

Som det ses af resultatlisten nede-
for blev Christian vinder med kun
2.5 sekund fejlmargen. Tillykke med
det. Selv om der var mange som var
pa treningslejre mv. var der en god
deltagelse og vi havde en sjov aften.

Det er altid sveert at ramme disse
forskellige niveauer. Det er ogsa for-
maélet med steevnet. Det er for at lere
Jer at bruge de niveauer som I kan
modtage fra undertegnet efter en
test.

Navn 400 m 125 m Point 3x25m  Point Point i alt
1 Christian 06:15,0  02:11,0  00:02,1 01:46,0  00:00,4  00:02,5
2 Jens 05:12,0  01:45,0 00:02,3 01:29,0 00:02,0 00:04,3
3 Martin K 05:53,0  02:05,0 00:03,7 01:43,0 00:02,0 00:05,7
4 Steen 06:19,0  02:10,0 00:00,3 01:41,5 00:059 00:06,2
5 Omar 04:51,0  01:34,0  00:06,0 01:25,6 00:00,9 00:07,0
6 Anders H 06:41,0  02:09,0 00:08,8 01:52,7 00:00,0 00:08,9
7 John 05:38,0  01:52,7 00:03,5 01:31,6 00:058 00:09,3
8 Seren B 06:38,0  02:19,0 00:02,2 01:44,9 00:07,1 00:09,3
9 Kim H 06:02,0  02:00,0 00:04,4 01:38,0 00:052 00:09,7
10 Jesper 05:36,06  02:10,6  00:04,5 01:31,0 00:059 00:10,4
11 Frank 06:33,0  02:20,0 00:04,9 01:45,0 00:05,8 00:10,7
12 Michael P 06:21,0  02:14,0 00:03,0 01:40,0 00:07,9 00:10,9
13 Julie 06:04,0 02:03,0 00:02,1 01:34,7  00:09,0  00:11,1
14 Erik 06:42,0  02:12,0 00:06,2 02:00,0 00:07,0 00:13,2
15 David 07:14,0  02:16,0 00:13,2  02:00,1 00:00,7 00:13,9
16 Sune 06:48,0  02:10,1 00:10,1 01:50,0  00:04,5 00:14,6
17 Thorsten 06:59,0  02:14,0 00:10,0  01:52,0  00:05,1 00:15,2
18 Torsten 05:58,0  02:13,0 00:09,9 01:36,0 00:06,3 00:16,2
19 Kaisa 07:40,0 02:27,0  00:11,1 01:55,1 00:12,0  00:23,2
20 Christina 06:41,0 02:06,0 00:11,8 01:40,0 00:12,7 00:24,6
21 Hans Chr 05:47,0  02:08,0 00:08,7 01:17,0 00:22,6 00:31,3
22 Martin 05:53,0  00:00,0 02:01,3 01:45,0 00:04,0 02:05,3

Der blev i forbindelse med steevnet
svemmet en 400 m. Nedenfor er
resultatet af denne 400 m. Vores nye
medlem Omar svemmede pa tiden
4.51 som den hurtigste herre og Julie
blev den hurtigste dame med tiden
6.04. Tillykke med det.
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Navn 400 m
1 Omar 04:51,0
2 Jens 05:12,0
3 Jesper 05:36,0
4 John 05:38,0
5 Hans Chr 05:47,0
6 Martin K 05:53,0
7 Martin 05:53,0
8 Torsten 05:58,0
9 Kim H 06:02,0
1 Fulie 06:04,0
10 Christian 06:15,0
11 Steen 06:19,0
12 Michael P 06:21,0
13 Frank 06:33,0
14 Seren B 06:38,0
15 Anders H 06:41,0
2 Christina 06:41,0
16 Erik 06:42,0
17 Sune 06:48,0
18 Thorsten 06:59,0
19 David 07:14,0
3 Kaisa 07:40,0

Nye medlemmer
Af udvalget for nye medlemmer

Hermed de sidste indmeldte i
KTK-86.Vi siger velkommen til:

Christian V.
Christina PA.
David V.

Erik H.

Frank].

Kaisa J.
Kristoffer D.
Omar D.A.
Peter L.

Peter Michael W.

Vores kasserer Tom V. har faet ny
email-adresse:
t.vinnergaard@mobilixnet.dk
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Referat af bestyrelsesmeade

Sondag 12. marts 2000

Tilstede: Seren B., Casper M.,

MortenT. og Henrik L.
Fraverende: Peter Z., Wael A. og

TomV. var dog syg(influenza).

Dagsorden:

1 Fordeling af arbejdsopg./udvalg:
imellem bestyrelsesmedlemmerne,
som blev fglgende:

o Henrik L. har kontakten til bladud-
valget (bladredakter og stevnejour-
nalist) p.g.a. koordinering med
KTK’s hjemmeside, som han 1 for-
vejen er med til at opdatere.

e Sgren B. har kontakten til steevne-
udvalget, som han i forvejen er i.

o Wael A. har vi tildelt kontakten til
aktivitetsudvalget, som han iforve-
jen deltager i.

o Morten T. har kontakten til eliteud-
valget, hvor han iforvejen er kon-
taktperson.

e Sgren B. har kontakten til pigeud-
valget.

e Tom V. har kontakten til udvalget
for nye medlemmer, som han i for-
vejen eri.

e Sgren B. og Morten T. har kontak-
ten til PR/Sponsor udvalget, som
de iforvejen er i.

o Casper M. har kontakten til treener-
udvalget.

2 Status hjemmeside: er nu opdateret
med nyeste informationer og ®nd-
ret layout/design.

Bide faste og lgbende. Det vigtig-
ste er, at informationerne kommer
lebende fra bestyrelsen, udvalgene

og medlemmerne for at holde
hjemmesiden opdateret og levende.

3 Serlige aktiviteter indenfor de
naeste par maneder:

® DM duathlon Farse (10-40-5km)
14/5, som vi arrangerer bus/ophold
til 13/5 ankomst k1. 15 ved Dan-
Parcs Renbjerg.

o DM kort triathlon Arhus (1,5-40-
10km) 25/6, som vi arrangerer
bus/ophold til 24/6 pa Scandic
Hotel eller vandrehjemmet.

4 Status DM Sprint 2000
v/Furesgdbad
Handlingsplan:

o Godkendelse af Furesgdbad, Amtet
og Politiet, for 2 heat lerdag 26/8
og 2 heat sendag 27/8 af 1 t. pr.
heat. (m/skilte)

e Tider for gennemfarsel af steevnet
(heat).

e Estimeret antal deltager og faste
priser for forskellige katergorier
(heat):

250 Motionister & 150,-

pr. deltager

150 Licenser a 200,- pr. deltager
50 Motionist hold a 400,- pr. hold
30 Licens hold a 450,- pr. hold

o Stevneomradet tildeles 10.000,-.
Angkaffelse af skurvogn. Osterbro
Stadion maélportal. Tribune.

e 5.000,- til stevnets avis.

o Ericson er hovedsponsor med
30.000,-.

o Plakat A4/A3?

o Indbydelser 4xA4 sider (A3 foldet)

i 4-farve m/10 annonce felter.
Okonomisk fordeling:

o Overskud/underskudsfordeling
aftalt il at veere 2/3 KTK og 1/3
HareTri.

5 Serlige mal for KTKS86 i ar:

e Foreningsarbejde, aktivering af fle-
re medlemmer (giv en hand i ny og
nz). Se hjemmesidens hovedsiden,
emnet Foreningsarbejde.
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6 Eventuelt:

e Henrik L. har pataget sig sekreter
stillingen/opgaverne i bestyrelsen.

o Bestyrelsesmedlemmmerne og klub-
bens landsholdsdeltager (Susanne
N.) er fritaget for kontingent beta-
ling. Sa vi ser frem til et kampvalg
ved naste Generalforsamling Janu-
ar 2001.

o Eliteholdet udtages udfra bestemte
steevner, sperg Morten T.

Traeningslejr pa Club La Santa m. Hobson

27. april-11.maj 2000
Course Information

Introduction
Club La Santa has teamed up with
Richard Hobson to produce a trai-
ning and racing experience that sho-
uld not be missed.

Famous for its sporting facilities in
a holiday environment, Club La San-
ta has long been recognised by triath-
letes as a top training venue, and the
centre of a number of first class
races.

Richard Hobson, 10 years as a pro,
5 times National Champion and now
the triathlon coach at the infamous
University of Bath. He knows what it
takes, weather you are a beginner, or
an elite performer, weather you are
doing it for fun, or you want to be
Olympic Champion, the knowledge
and experience to help will be there.

About The Course

o Actual training: there will be plenty
of opportunity to train but every
session will have reasons behind
our madness.

o Technical aspects: throughout the
whole course an emphasis will be
placed on technique and skills this
will be backed up by individual
assessment and video work.

e Lectures: to cover all aspects of tri-
athlon. Training methods,
techniques, and programmes.
Swim Bike & Run technique. Equi-
pment. Diet & fluid replacement
plus other.

@ Practical feedback: it is our aim to
provide each course member with
feedback both verbal and written to
help establish strengths and
weaknesses, heart rate zones
(dependant on having own moni-
tor) and other useful data.




e Don’t forget it is a holiday: nothing
is compulsory and there will be ti-
me to enjoy all the fantastic faciliti-
es Club La Santa have, we also ma-
ke it a priority to make all training
as fun as possible and include a
number of non triathlon activities.

e The 16th Volcano Triathlon: (6th of
May) A great opportunity to take
part in a fantastic race.

Club La Santa

Situated on the north coast of the
beautiful Canary Island of Lanzarote,
Club La Santa offers a unique
opportunity to combine the relaxati-
on of a holiday resort with the poten-
tial to train using the top training
facility. These include: 50 metre open
air Olympic pool, 400 metre tartan
running track, extensive weights and
conditioning facilities, good roads
and testing terrain for biking, plus a
host of others

Coaching Staff

The team of coaches will bring a
wealth of experience and knowledge
to the course. Not only will they be
top coaches; they will be people who
have reached the very highest accola-
des in sporting achievemnent.
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Approx. Price Guide
For accommodation and flight, prices
start around £328 one week or £459
two weeks.

Price to enter Volcano Triathlon:
6000 ptas (this is a reduced rate for
people on the course)

How to register

Travel & accommodation enquires
and bookings plus general informati-
on on Club La Santa to:

Claire Dyson (Ref: Richard Hobson
Volcano Camp)

Sports Tours International, 91 Wal-
kenden Road, Walkden, Manchester,
M28 5DQ.

Tel: 0161 7035815

Email: claire@clublasanta.co.uk

For information

Richard Hobson

25 Saint Nicholas Close, Winsley,
Bradford-on-Avon, BA15 2NH.
Tel/fax: 01225 723683

Email: rhobson5@compuserve.com.
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Svemmeprogrammer i KTK 86

Af Michael Jepsen, svsmmetrener KTK 86

Det er muligt 1 KTK 86 og for alle
andre, at se de programmer Vi svgim-
mer pa Internettet. Man kan finde
programimerne og meget andet
(testresultater, treeningsplanlegning,
artikler mv.) via links pd KTK's
hjemmeside eller direkte pé -
http://swim.homepage.dk . P4 denne
siden kan I finde programmer fra de
3 &r, som jeg har veret treener i KTK
86. Man kan se programmerne og
printe dem direkte eller downloade et
Excel regneark med alle program-
merne (et ar ad gangen). ’
Programmerne er de lange, som de
hurtige svemmere gennemfprer til
treening. Dvs. programmerne har en
leenge pa ca. 4000-4500 meter. Hvis

Eksempel pa program:

200 Opv
100 Medley
1x{200 Cr
300 50 ben/cr
1200 1400 Medley p.10
16x25 Pro. 1-4 p.10
1700 100 Lost
100+25 R/H
75+25+25 R/H/R
2x(50+25+50 R/H/R
25+25+75 R/H/R
2950 125+100 H/R p. 10/20
200->25 Arme p.5
3900 50 Lost
4x25 Max p. 15
4300 200 Uds
1

man ikke kan svemme sa langt, kan
man alligevel bruge disse. Det er ogsa |
sddan det forega til treening i dag. De
langsommere baner svemmer det |
samme som de hurtigere baner, bare
kortere serier, feerre gennemsvem-
ninger mv.

Derfor har jeg lavet denne beskri-
velse, sa det er muligt selv, at forkorte
programmerne fra Internettet. Man-
ge har spurgt mig om dette og samti-
dig vil I f4 et lille indblik i, hvordan
jeg bygger programmer op og hvilke
forkortelser der anvendes.

Et eksempel pa et program af en

lengde pa 4300 m. som vi svemme-
de den 02.02.00

Anvendte forkortelser:

Opv = Opvarmning, fri svem
Medley = Medley
(fly, ryg, bryst, cr)
Cr = Crawl
Lost = Lgst svemning,
skal svemmes med det
samme
R/H = Roligt/Hardt svemning
200->25 = Trappe 200 -175-
150......... 25m
Uds = Udsvemning,

skal svemmes af alle

Et program som det ovenfor opstillet,
kan gares kortere pé felgende méade.
Det er vigtigt at der er en opvarm-
ning, mindst en hovedserie, samt en
afslutning.




Opvarmningsdelen i dette program
er 1700 meter. Dette kan forkortes til
en leenge pé ca. 1100 m som fx.

200 Opv
100 Ryg/bryst
1 x| 200 Cr
800 300 50 benfcr  p.10

8x25 Progil-4 p.i0
1100 100 Lost

Medley laves om til ryg/bryst svam-
ning, da der ikke skal bruges krefter
pé fly og cr. De lange distancer for-

kortes, samt de 16 x 25 meter halve-
res.

Hovedserien laves om til:

75+25 R/H
50+25+25 R/H/R
2 x| 25+25+50 R/H/R
1900 | 25+75 H/R p. 10/20
150->25 Arme p.5
2500 75 lesst

De2x(5%x125m) lavesom til 2 x
(4 x 100 m), samt 200 -> 25 m laves
om til 150 -> 25 m (150-125-
100....25). Afslutningen er den sam-
me.

4x25 Max p. 15
2800 200 Uds

KTK86
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Som det ses er princippet, at fjerne
de lange punkter og ferre gennem-
svemninger. Hvis man folger disse
principper er det forholdsvis let, at
tilpasse programmerne fra Nettet.

Det er altséd muligt selv, at lave pro-
grammer der passer en selv uden at
det bliver kedeligt. P4 denne made
kan man selvfolgelig ogsa lave lenge-
Ie programimer.

Som hovedreglen ber man ikke for-
leenge opvarmningen mere. Man kan
fx gennemsvemme hovedserien 3
gange (giver 650 meter i dette tilfzl-
de) eller gennemsvemme de 200 ->
25, 2 gange (giver 900 meter) eller
afslutte med 8 - 12 x 25 stigende
tempo i stedet for de 4 x 25 m Max
(giver 200 meter).

Man kunne ogsa have valgt en mel-
lemvej og kun forkorte den ene
hovedserie (giver 375-450 meter) og
kun skere de 400 meter fra opvarm-
ningen. Man vil derved f4 et program
med en leenge pa ca. 3500 meter.

Haber det er til at finde ud af. T er
altid velkommen til at sperge mig til
treening eller bede om programmer til
selvireening eller til en treeningslejr.

Medlemsliste
for KTKS6

April 2000

Mailinglisten finder du pa klubbens hjemmeside www.ktk86.dk.

Stér du ikke pa listen, si er det fordi du ikke har indbetalt dit
medlemskontingent.

Gironummer og medlemspriser star pa side 2 i dette blad...

R ud og gem



A

Anders Gaarsdal Holst
Hamletsgade 20, 3. tv
2000 Kbh. N
35850170

05-02-78

Anja Hilb
Rentemestervej 46 st.tv.
2400 Kbh. NV

21 47 96 42

28-12-69

B

Benny Ohlsen
Amaliegade 26, 3
1256 Kbh. K

33 154038
Licensnr. 6502
16-07-32

C

Camilla Rath Nielsen
Blegdamsvej 80, st. tv.
2100 Kbh. @

3526 77 28
Licensnr. 1564
28-04-72

Carsten Koster

JE. Ohlsensgade 5, 1. th.

2100 Kbh. @
35384861
18-07-62

Casper Monrad
Skyttegade 4, 1tv.
2200 Kbh. N
3536 2935
Licensnr. 789
12-07-75

Christian Rosenberg
Marstalsgade 18, 1. tv.
2100 Kbh. @

3538 06 81

02-12-74

Christian Volkerslev
c/o Nielsen

Bag Sendermarken 21
2000 Frb.

40 857919

Licensnr. 457
16-02-78

Christina Peick-Anders.
Howitzvej 23, 2. tv.
2000 Frb.

38340448

04-10-74

Christina H. Hansen
Peter Bangs Vej 198, 4.tv.
2000 Frb.

38717971

Licensnr. 1530
23-03-70

D

David Vest

Ny Carsbergvej 15
1760 Kbh. V
2067 0509
Licensnr. 458
08-04-68

Dorte Salomon

Gl. Kongevej 86 C, 2.sal
1850 Frb. C
33210728

Licensnr. 1528
27-12-74

E

Erik Tersing
Nordborggade 10
2100 Kbh. @
31421282

Erik Hansen
Nordmarksvej 66, 2. tv.
2770 Kastrup
35521143

14-12-69

F

Flemming Ingersiev
Hartmannsvej 25 A
2900 Hellerup
35357310
23-05-68

Frank Mosegaard
Blamejsevej 27
2600 Glostrup
Licensnr. 396
10-02-67

Frank Mikkelsen
Kilevej 1, st. tv.
2000 Frb.

3887 46 18
Licensnr. 654
09-08-75

Frank Jakobsen

c/o Heiman

Tagensvej 103 A, 4. tv.
2200 Kbh. N
03-12-66
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H

Hans Larsen
Fuglegirdsveenget 72,
1.tv

2820 Gentofte
39653371

Licensnr. 3556
22-06-65

Hans Chr. Latzheft
Dsterspgade 108, st. tv.
2100 Kbh. @
35421077

31-08-72

Heidi Otto
Vennemindevej 64, 2.tv.
2100 Kbh. @

26 1508 99

30-10-73

Henrik Antonsen
Jenslevs Tvarvej 18, st.th
2920 Charlottenlund
32542906

10-08-70

Henrik Liineborg
Ustbanegade 33,1 tv.
2100 Kbh. @

3538 74 82
Licensnr. 3524
20-05-65

Henrik Rasmus Anders.
Ngjsomhedsvej 7, 5. th.
2100

Kbh. &

J

Jens Gramkow
Emdrupgardsvej 8
2400 Kbh. NV
3969 60 14
Licensnr. 3687
22-12-63

Jesper Andersen
Koldinggade 22, st.th.
2100 Kbh. @

3526 6522
Licensnr. 1029
17-10-69

Jesper Bk
Veaversgade 5,5 th.
2200 Kbh. N
353997 09

Jesper Erlandsen
Strandparkensvej 3, 4 tv.
2900 Hellerup
39623176

23-06-59

Jesper Johnsen

Nrd. Fasanvej 20, 1. tv.
2000 Frb.

549245 08

Licensnr. 790
19-08-75

John Milter Jacobsen
Mopllegade 5, 1.th.
2200 Kbh. N
353699 40
Licensnr. 3744
26-08-63

Jonas M. Kristensen
Gronjordskoll. ver 6814
2300 Kbh. S

328769 11

20-09-71

Jonas W. Christoffersen
Ourggade 29, 1.tv.
2100 Kbh. @

214547 16

Licensnr. 159
26-04-68

Julie Rasmussen
Ravnehusparken 13
3500 Veerlose
44440324
Licensnr. 1575
23-04-73

Jergen D. Nielsen
Sjzler Boulev. 30, st.mf.
2450 Kbh. SV
405566 12

Licensnr. 1261
28-05-75

Jorgen Rath Nielsen
Blegdamsvej 80, st. tv.
2100 Kbh. @
35267728

K

Kaisa Jakobsen

¢/o Heiman

Tagensvej 103 A, 4. tv.
2200 Kbh. N
10-10-63

wigst

g

Karina Amdisen
Urbansgade 2, st. th.
2100 Kbh @
35263709

Kate Harboe Iversen
Ouregade 29, 1.tv.
2100 Kbh. @
21296910
Licensnr. 1582
20-12-75

Katja Jorgensen
Ericaparken 63, 2. tv.
2820 Gentofte
39661814
13-08-67

Kim Heinesen
Sundbyvestervej 16
2300 Kbh. S
32974005
Licensnr. 3532
16-11-62

Kristoffer Kramhsoft
Sankt Kjelds PL. 3, 2. th
2100 Kbh. @
39184246

13-11-71

Kristoffer D. Dalsgird
Milanovej 5, 3. tv.
2300 Kbh. S

2617 2558

26-02-78

Kuno H. Lund Hansen
Tornskadestien 8, 1. th.
2400 Kbh. NV
38864252

Licensnr. 463
20-07-70

L

Lars Nielsen
Strandboulev. 8, 5.th.
2100 Kbh. @

3526 2560
11-06-67

Lene Vietz
Vesterbrogade 77, 3. th.
1610 Kbh.V

352553 67

13-05-73

Lene Torp Madsen

Nrd. Fasanvej 250, 4. th,
2200 Kbh. N
35822216

Licensnr. 1571
03-04-75

Lisbeth Olsen
Nerrebred 18
2625 Vallensbak
43 64 18 27

M

Mads S. Christiansen
Narre Allé 75, ver. 116
2100 Kbh. @

823201 16

14-07-76

Marianne Schou
Valdemarsgade 37, 4 tv.
1665 Kbh.V

33 21 61 96

Licensnr. 1532
20-09-66

Martin Krell
Nestvedgade 26, st.
2100 Kbh. ©
35383040
15-03-63

Martin Sporring
Vendersgade 27, 2 sal
1363 Kbh. K
33361725
12-11-76

Martin Clement
Gronnevang 39
2970 Hersholm
42572924
Licensnr. 137
04-05-72

Martin Kristensen
Sommerstedg. 26, 1th.
1718 Kbh. V
33220415

Licensnr. 462
06-08-74

Mette Spgaard
Oehlenschlzgersgade 10,
St

1663 Kbh. V
33222735

04-12-75

KTK86

Mette C drngren
Krogerupgade 5, 4. tv.
2200 Kbh. N
35832945
21-06-76

Michael Jepsen
Stevnsgade 31, 3 tv.
2200 Kbh. N
353404 10

Michael Petersen

Nrd. Frihavnsg. 15, 5 tv.
2100 Kbh. @
35386585

Licensnr. 517

16-03-71

Morten Truelsen

Nrd. Fasanvej 44, 3. th.
2000 Frb.

38873702

Licensnr. 1022
14-03-67

Morten Tolsgird Jensen
Hedemannsgade 7, 3. th.
2100 Kbh. @
35266619

Licensnr. 364

30-12-68

N

Niels Thomsen

Abel Cathrines Gade 31,
4. th.

1654 Kbh. V
33794441

13-12-67

o

Olaf André Pauison
Visbygade 4, 5. th.
2100 Kbh. @

3543 94 39
Licensnr. 460
14-05-68

Ole Vorm
Valdemarsgade 37, 4 tv.
1665 Kbh. V
33216196

Licensnr. 3514
17-10-65

Ole Vinnergaard
Langkeaervej 22
2720 Vanlese
38718450
Licensnr. 2024
29-02-80

Ole Christophersen
Vognmandsm. 37, 2 tv.
2100 Kbh. @

39 27 10 48

22-06-46

Omar De Atrip
Reverdilsgade 7, 3. tv.
1701 Kbh.V
33254353
13-10-75

P

Peter Ladegaard
Falkoner Alle 14, 2.th.
2000 Frb.
33250333
Licensnr. 1260
12-12-68

Peter Zechner
Kroghsgade 4, st. th.
2100 Kbh. @

40 91 98 51
Licensnr. 384
23-04-67

Peter Christens
Bentzonsvej 53, 2. th.
2000 Frb.
38111115
15-01-70

Peter Lisby

Peter BangsV. 171, st. th.
2500 Valby

38 74 40 47

22-08-70

Peter Sandvang
Helgesvej 8, st. th.
2000 Frederiksberg
38 86 31 16

Peter Riis
Sellergdgade 52, 4. th.
2200 Kbh. N
28181180
23-07-69

Peter Michael Woldike
Tagensvej 105A, st. tv.
2200 Kbh. N
35834390

11-08-77

Poul Dengsoe
Struesegade 3, 2 tv.
2200 Kbh. N
3536 41 81
Licensnr. 552
07-08-70




R

Rene Nissen
Urbansgade 2, st. th.
2100 Kbh. @
35263709
17-09-72

Rikke Hollenbo

Dalgas Boulev. 1,1ejl 111
2000 Frederiksberg
36301221

S

Signe Fjord
Peeremosevej 8
2750 Ballerup
48 47 66 27

Steen M. Jacobsen
Strandboulev. 119, 4. tv.
2100 Kbh. @
35431987

Sune Sporring
Tordenskjoldsg. 12, 5.tv
1055 Kbh. K
33320726

16-02-73

Susanne Nielsen

Ulrikkenborg Allé 8, 1.th.

2800 Lyngby
19-01-66

Seren Budtz

Olsbzk Strandvej 44b
2670 Greve

43 699070
Licensnr. 726
15-09-72

Seren Bollerup Hansen
Ravnehusparken 13
3500 Vzerlose

444403 24

T

Thomas Krimer
Kingosgade 4, 1. tv.
1623 Kbh.V

20 61 90 46
30-05-72

Tom Vinnergaard
Marstalsgade 47, 4. tv.
2100 Kbh. @
31425675

Licensnr. 4689
27-06-51

Torben Espenhain
P.G.Ramms Alle 15, st tv.
2000 Frb.

38 102021

Torsten Bjgrn Larsen
Studentergaarden 212
2200 Kbh. N

3287 6390

14-08-74

w

Wael Adlouni
Hovedvejen 242, Osted
4000 Roskilde

24 2593 48

Licensnr. 704
26-10-72
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Pigeudvalget informerer

Af pigeuduvalget

Siden sidst har K'TK’s piger holdt
mgde om den kommende szson.
Opbakningen til mgdet var fin - vi
var 10 - og der blev snakket stevner,
licens og personlige mal pi kryds og
tveers.

Desuden har KTK’s piger deltaget
i MTB-duathlon i Arresg, Nike test 2
med efterfalgende overdadig brunch
pa Park Café.

Nedenstaende aktiviteter kan du vaere
sikker p&, at der er andre KTK-piger
tl:

Sondag d. 16.04

Kl. 9.30 Nike Marathontest 3

(21.1 km). Start ved Idrztshuset,
Dsterbro. ’

Efter lebet gar vi pa café og spiser
brunch (drengene er ogsé velkomne).

Sendag d. 16.04
KI. 11.00 High Five Kage Motions
Duathlon, 4 - 24 - 4 km.

Weekenden d. 13-14.05.

DM i duathlon, 10 =40 — 5 km.
Tilmelding senest d. 25.04.00.
LICENS er ngdvendig for deltagelse.

" Sidst men ikke mindst er KTK’s
piger reprasenteret pd DTriF’s
treeningslejr i Naestved - det gleder vi
os til at here mere om!

Hyvis der er nogen spergsmal, s& er
du altid velkommen til at kontakte os:

Christina (38 71 79 71)
Dorte (33 21 07 28)
Julie (44 44 03 24)
Marianne (33 21 61 96)

HUSK - at Marianne er lgbetreener
for pigerne hver tirsdag.

Vi starter kl 19.15 og leber ca. 10-12
km tempo-lgb - alle kan felge med!
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Made i treener- og aktivitetsudvalget KTKS86

11.03.00 kl. 12.00 IFI, af michael Fepsen

Til stede: Olaf, Wael, Christina, Lene,
Michael og Kuno.
Fraverende: John og Jesper J.

Ved morgen klubmedet den 11.
marts vedr. treeningsplanlegning, ved
opleg af Ole Vorm, Michael og
Kuno. I forlengelse af dette mede var
der made i treener- og aktivitetsudval-
get.

Der er planlagt en svemme trenings-
lejr 1 weekenden 14 .-16. april. Indtil
videre er det planen at vi fredag skal
svegmme em gang om aftenen. Lor-
dag vil vi forsgge os med 2 svemme-
pas. Alt efter hvordan de ligger vil der
veere lidt cykeltrening og et oplag
om et aktuel emne. Felles spisning
lordag middag, samt spisning lerdag
aften. Sendag er der marathon test
(Igb 21 km.), hvorfor vi forsgger med
et svernmepas efter dette, sammen
med et opleg ved Mette Wendelbo
ang. kost og ernzring.

Der afszettes ogsa tid til at optage
video af svemmestile, med det nyind-
kabte kamera. Disse optagelser kan
s& gennemgds i forbindelse med
weekenden. Lene underseger mulig-
heden for treening 1 Gladsaxe svem-
mehal (ikke muligt pga. team Dan-
mark treening denne weekend).
Andre muligheder underseges at
Michael.

Desuden vil vi opfordrer til at man
deltager i OTK’s “ironman p4 en
weekend”. Kontakt Morten T for

neermer informationer. Dette kan gi
hen og blive en sjov og social week-
end.

Vi arbejde med en ideen om en gen-
nemgdiende konkurrence indenfor
alle tre discipliner. Vi snakkede om 3
konkurrencer indenfor de tre discipli-
ner eventuelt som holdkonkurrence
hvor man er 3 personer sammen.

Svemmekonkurrencerne kan besta
af: Klubmesterskabet, 1000 meter
test, dbent vand konkurrence (evt. i
Furesgen [ Buresg).

. Cykelkonkurrencerne kan best af:
Arets tyr, holdkersel, orienteringscy-
kellgb.

Lebekonkurrencerne kan bestd af:
Julelgbet, 1500 m. pa bane, 10 km.

Vi tenker over eventuelle andre
sjove/anderledes konkurrencer, han-
dicapregler og hvornar vi skal sztte
det hele i gang.

Update pa traeningen

Svemning tirsdag, torsdag og lerdag
karer som altid. Pga. Felled badets
sammenbrud har der ikke varet
treening mandag og onsdag indtil den
6. marts. Svemning mandag og ons-
dag kommer efter planen til at kerer
som felgende. Mandag for nye svom-
mer kl 19.30 - 20.30 med Lene som
treener, samt fri svemning kl. 20.30 —
21.30. Onsdag er der teknik for alle
andre fra ki. 19.00 ~ 20.00 ved
Michael, samt programsat treening kl.
20.00 - 21.30 ved Lene. Se eventuelt
senere i denne beskrivelse.

Lab, tirsdag og torsdag som altid.
Lobetreeningen er nok stadig for
hérd, til at man kan have et hardt
svemmepas bagefter.

Hvordan ger vi det anderledes ?.
Ingen lasninger p.t., men vi skal nok
lige legge hovedet i blad og se pa
hvordan vi kan skrue et helt uge pro-
gram samimen, nar vi nu igen har
svemning mandag og onsdag i Feel-
led badet. Kuno er helt abne overfor
andre dage, dog ikke at lobetrenin-
gen bliver mindre hard. Marianne er
begyndt treening tirsdag, hvilket fun-
gerer godt.

Cykeltraening. Onsdag er udspillet
fra treenernes side. Vi starte onsdag
den 5. april med cykling. Wael vil
prove at koordinere ekstra cykel-
treening 1 Paske dage. Dvs. cykel-
treening fra Mosehuset torsdag - sen-
dag. Lordag vil der vere kryds-
trening sammen med Gabor og
landsholdet. ’

Vi skal have sammensat et “sommer-
program”. Sommersvemning skal op
og std!. Mandag skal vaere felles-
treening pd 25 m i Bellahgj badet, i de
maneder hvor IFI er lukket. KTK
treener fra Fortet og vi skal prave at
have tirsdag og torsdag som faste
dage - hvern skal kommer og sta for
det ? Vi skal dog koordinerer med
andre tiltag sa om Fure Sgen. Der
behgves ikke at vere treenerne pa
dbne vands treningen. Hvornér det
starter afheenger af vejret.

Desuden skal der undersoges
mulighederne for en ny svemme-
treener i stedet for Michael, da han

KTK86

rejser i slumingen af Maj méaned til
Zimbabwe for et 1/2 ar. Dette skal
gerne ske sa hurtigt som muligt. Lene
vil dog gerne sté for treeningen fra
Maj og en del at sommertreningen.
Vi starter svgmmetreningen igen 1
oktober 2000.

Der afholdes klubmesterskab i svem-
ning den 23.03.00 p4 distancerne
400 m, 125 m og 3 x 25 m. Regler
mv. felger med mail og til svemmet-
reningen. Indbydelse er sendt ud via
mail.

Vi er ved at blive rigtig mange til
svemmetreningen og vi er i gang
med at finde forslag til lgsning af
problemet. Da der ikke er s mange
der benytter f.eks. onsdagstimerne,
kan vi kun opfordrer til at man
benytter disse tider.

Som noget nyt vil der kun veere
teknik i den ferste time (ved Micha-
el) og derefter vil der veere pro-
gramsat trening (ved Lene) i 11/2
time. Meningen er at tilbyde et
treeningspas onsdag for nogle af de
mange pa bane 1-3 (fra drengenes
omklzdning). De nye vil s kunne
treene f.eks. mandag og onsdag +
eventuelt lordag. Andre er selviglgeli-
ge ogsa velkommen, men det er pri-
mert for at flyttet nogen af de mange
vi er tirsdag og torsdag. Onsdag-
streeningen kunne ogsa vere for
mange at dem der synes det er for
hardt at lebetrene for svemning.

Her er et alternativ.
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Surt opsted fra en gammel svemmer: .
kl. 8.00 lerdag morgen — hvornar er det ????????

Af Marianne Schou

Som tidligere konkurrencesvemmer
(godt nok mange ar siden) har jeg
maéske en anden svemmedisciplin
end mange andre KTK "ere, som
forst kommer regelmeessigt i svem-
mehallen efter deres tri-karriere er
startet. Men:

Det er utrolig frustrerende for
”0s”, der meder k1. 7.55, legger
banetorve i, heenger vendesnore op
og starter opvarmningen senest lidt
over Kkl. 8, at ’du” kommer ml. 8.15
og 8.30 og bare hopper ned pa
banen. For netop pa dét tidspunkt
skal vi andre til dagens ferste hardere
serie, som “du” ofte alligevel ikke
svemmer med p4, da ”du” jo lige skal
varme op — og 1 gvrigt — citat: ”.. kun
skal svemme lgst i dag...”. Dvs. dine
banekolleger, som for resten har fun-
det rytmen og fordelt pladserne mel-
lem sig inden ”du” kom, skal nu til at
lave om pa tingene for at ”du” ogsi
lige kan veere dér — i de 20 min. ”du”
gider” og svemme. Maske ’du” for
evrigt “maser” dig ned p4 en bane,
hvor der allerede ligger 5-7 andre og
svgmmer?

Q

Konklusionen er blot, at hvis du
gerne vil svemme lgst/roligt, si velg
et andet tidspunkt, f.eks. er der efter
sigende god plads onsdag aften i Fel-
ledbadet.

Eller med op kl. 8.00 og vaer med
fra start!

For ”du” kommer vel ikke for sent -

til et lebepas, hvor treeneren str og
venter eller en cykelaftale fra Mose-
huset — s4 er lobet jo ligesom kert! Si
hvorfor denne darlige disciplin i
svemning?

ZZ
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Traningsplanlaegning for leb og cykling uge 14- 25

Af Kuno H. Lund

Treeningsperioden indeholder DM i
duathlon (uge 19) og DM i triathlon
(uge 25). Som det vil fremgi af
nedenstiaende er der taget hensyn til
disse to steevner i planlegningen.

Treeningen vil mht. lob stadig veere
tirsdag og torsdag k1. 19.15 fra DHL
(Institut for Idreet). Tirsdag vil vere
lang tur pa skiftende ruter (det vil
veere mellem 12-20 k - der er ikke
noteret noget i nedenstdende - men
vi skulle gerne lobe lengere og len-
gere) mens torsdag vil vere interval-
Jtempodag (se nedenstiende). '

Der vil stadig vare to hold om tirs-
dagen (Marianne og Kuno), sa der er
mulighed for to hastigheder og to
distancer. Intervallerne vil blive labet
feelles men antallet atheenger af den
enkeltes lyster og behov.

Cykeltreningen vil vere onsdag og
lerdag. Onsdag med kortere interval-
ler/tempotrening (det kan vere alt
fra 1000 m. til 20 k) pd runds-
treekning eller med opsamling under-
vejs. Vi kerer felles ud og hejm. Lor-
dag vil vi afpreve om der er opbak-
ning til krydstreening. Det vil forega
Kkl. 12.00 fra “17 kilometer” stenen pa
Hareskovvejen (dem som har kert de
forrige ar hos Gabor kender rutinen).
For dem der ikke kender dette spot sa
karer vi feelles ud fra Mosehuset kl.
11.30.

" Herefter starter vi med 3 k leb
efterfulgt af ca. 7 k cykling og heref-
ter igen 3 kleb og og og..... alt efter
den enkeltes gnsker. Kuno vil mens i
er igang passe pa jeres ejendele og
tage lidt tider. Ferst gang er lardag
den 8. april.

Intervalleb, torsdage
Uge 14
3-5* 1600 m (2 min pause)

Uge 15

husk at der er mulighed for at lebe
Christianshavnermilen mandag (se
mail fra Marianne) !

2-3 *2.5 k (3 min pause)

Uge 16
6-8 * 1 k (2 min pause)

Uge 17
husk at der onsdag er mulighed for at
teste sig pa en 10 k i Citylebet !

3-4 * 3-2-1 min ( 1 min pause i mel-
lem alle intervaller)

Uge 18
20* 1 min (1 min jog i mellem)

Uge 19

30* 1/2 min (30 sek gang i mellem)

*** Her vender vi om pa4 tirsdag og

torsdag saledes af vi laber intervaller
om tirsdagen mens torsdagen bliver
en kortere tur grundet DM i Duath-
lon.




Uge 20
3-6 * 1200 m (2 min pause)

Uge 21
3*3 k (3 min pause)

***Der vil komme nermere om tids-
punkter herfra og frem idet vi fir nye
svemmetider og lgbetreeningen
madske “sattes sammen” med dbent
vand svemning - men mere om dette
ilebet af forjret.

Uge 22
2*5 k (laaaaang pause)

Uge 23
6-8 * 1 k (2 min pause)

---------------------------------------------------------
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Uge 24
20* 1 min (1 min jog i mellem)

Uge 25

30* 1/2 min (30 sek gang i mellem)
*** Her vender vi igen om p4 tirsdag
og torsdag siledes af vi lgber inter-
valler om tirsdagen mens torsdagen
bliver en kortere tur grundet DM i
Triathlon

Herefter nyt sommer program - men .

ind til videre god treningslyst!

.......................................................

Traeningsplanlaegning. Klubmede den. 11. marts

Af michael Fepsen, Svommetrener KTKS6

Den 11. marts var der igen klubmede
efter morgensvemning, lerdag. Den-
ne gang var det treeningsplanlegning
der var emnet. Ole Vorm, KTKS86 var
indbudst til at fortelle om Ironman
treeningsplanlegning og undertegne-
de fortalte om Kort tri og generelle
treeningsprincipper. Der var medt
rigtig mange op og vi fik faktisk
nasten to timer til at gd med dette
mode.

Forst til Oles indleg

Ole startede med at fortalle kort om
sin baggrund og indgangsvinkel til
tri. Efter mange ar i fodbolden skifte-
de Ole til Tri. Hurtigt fik han smag

for sporten og han ville lave Ironman.
Ole trenede 1 Koge Tri og sammen
med 10 andre atleter fik de kontakt til
Morten Fenger, som blev deres per-
sonlige trener.

Ole fortalte om vigtigheden i at
trene meget og regelmaessigt, men
dog ogsad med hovedet. Samtidigt skal
man vare mental sterk, da kun 50%
er fysik forhold ved gennemferelse af
en Ironman. Man skal ogsa tenke pa
alt for en konkurrence. Det gzlder
lige fra, hvad man vil spise dage op til
stzvnet, hvilket tgj man vil have p4,
tempo og meget mere.

Mange af disse faktorer er vigtige,
at treene i den daglige treening.

Vasketraening var blandt andet et af
de discipliner, som Ole skulle afprave
under Morten Fenger. Morten Fen-
ger havde ogsa den idé, at man ikke
skulle spise dagen fer et Ironman
stevne. Dette er meget farligt, hvis
man ikke far det afprovet, for den
rigtige konkurrence. Si hvis man vil
anvende denne form for opladning,
skal det afprgves flere gange under
lignende forhold.

Steevner er ogsi en god form for
treening. Det er en mulighed for, at fa
afprovet forskellige metoder, udleg,
vaeske, materiel mv. Sa brug stevner
som trening og ker mange.

For at finde den rigtige hastighed
under en si lang konkurrence, er det
vigtigt at f4 fastlagt preecise puls-
graenser. Sine pulsgraenser kan man
fa fastlagt ved forskellige tests, som
man enten selv kan lave eller kebe sig
til.

Tests pa forskellige testcentre
koster typisk 300-400"kr. Man kan
spare disse penge ved selv at fast-
legge disse grenser. Det er dog van-
skeligt, men kan lade sig gere. Man
kan f.eks. bruge et 10 km lagb (eller
andet der vare minimum en 3/4
time). Thg gennemsnitspulsen og
treek 5-6 slag fra. Sa har man sin AT
greense (anaerob terskel).

En Ironman konkurrence skal s
keres med en puls 25-30 slag under
denne grense (er dog forskellige fra
person til person). Derfor skal man
afpreve dette ved f.eks. en raekke lan-
ge dobbelt treningspas. Herved kan
man tilpasse sin puls. Et dobbelt pas
kan f.eks. veere 120 km cykling og 15
lob.

KTK86

23

Det kraever dog lang tids trening
for at leere sin krop og sine personlige
greense (ovenfor er derfor kun ret-
ningslinjer).

Som n=vnt er det ogsa vigtigt, at
treene vaeskeindtagelse under trenin-
gen. Hvor staerk skal sukkerblandin-
gen vare. Forskelle pd varme og kol-
de dage osv. Lav ogsé en vaeskeplan
med hvor meget og hvor tit.

A
Awobiarskel Z Anaerch
\\ terskel

T

» Fut

Leb< 2 timer
»

Lab! time-> sek

En af de gode ting ved en Ironman
konkurrence er tiden efter. Bade gle-
den ved at veere feerdig og man bare
slapper af efter meget lang tids
trening. Det er vigtigt, at spise meget
efter konkurrencen, da kroppen bare
kerer derudaf. Forbreendingen er sta-
digveek stor mange timer efter, og
Ole bruger gerne 2-3 timer med kun
at spise. Det nedsatter ogsa restituti-
onstiden og man vil ogsd fa nemmere
ved at sove natten efter. Ole mente
ogsé, hvis der er mulighed for at fa
drop, skal man tage imod det. Mor-
ten Fenger var f.eks. med til Staevnet i
Roth, hvor han tog imod triatleterne
og sendte dem direkte til drop ilege-
teltet (ikke fordi de nedvendigvis var
darlige).




Ole udleverede den treeningsplanlaeg-
ning som de anvendte op til Roth, til
de mange tilhgrere denne lgrdag
morgen. Hvis der er nogen der er
mere interesseret er de velkommen til
at kontakte Ole V (eller undertegne-
de) for at fa lidt rad og vejledning til
Ironman planlegning.

Trening til kort er ikke sa forskellig
fra Ironman treening, hvis man ser
bort fra leengden af treeningsdistan-
cerne. Undertegnede forsegte at teg-
ne et billede af nogle generelle fakto-
rer der er geeldende ved korte tristaev-
ner og samtidig give en rekke fakta
pé forskellige forhold der er gelden-
de ved treening.

Hvad ger en atlet bedre end
andre?

Til dette spegrgsmal kan man svare en
blanding af:

60% genetisk

20% treening
8% motivation
8% treeningsmuligheder/faciliteter
4% talent (skill)

Som det ses er 60% genetisk bestemt,
hvilket vil sige at atleterne har de rig-
tigt proportioner (leengde, styrke,
veegt). Vi er alle fedt med visse fysi-
ske fordele til forskellige fysiske akti-
viteter. Motivationen har ogsi en stor
andel og det er blandt andet her
trenerne har til opgave at hjzelpe atle-
terne. Selve talentet udger "kun' 4%.
Det er her det afgeres om man er en
ener eller bare en blandt mange. Hvis
alle faktorer er positive er der intet
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der forhindrer atleten i at blive ver-
dens bedst (i en eller anden sports-
gren).

Hvad er sa de basalle faktor, som
man ber overveje inden man ga i
gang med en sport. Der er 5 sporgs-
mal man skal stille sig selv.

1 Hvad er primzrmalet (hovedma-
let).

2 Hvor meget tid har man til radig-
hed.

3 Hvad er ens nuvarende form

4 Hvordan vil du evaluerer dine
resultater

5 Hvor mange stevner vil du deltage
i

Du ber kunne svare pa disse 5
spergsmél for du planlegger din
treening.

Det er altid en balance i trening og
oplevelser. Vi har alle forskellige mal
og opfattelse af disse mal. Det kan
veere det at gennemfore et stevne,
blive danmarksmester eller endda
verdensmester. Derfor er alle resulta-
ter (tider og placering) en personlig
ting, som kun kan evalueres af dig
selv (i samarbejde med dine nerme-
ste eller din treener som kan give dig
kommentarer pé resultatet).

Balance

: Oplevelser
Treaing Resultater

AN

Typer af treeningsfaser som man
anvender under sin treening og som
skal indg3 i planleegningen, kan ind-
deles i 4 former. De forsette niveauer
kan sd omtalt i Ole V's indleg, fast-
sttes ud fra en tests. En tests og
dens resultat kan afleses forskelligt,
men i princippet gir det ud p4 at fin-
de sin aerob og anaerob terskel. Man
far derved fastlagt de 4 treeningsni-
veauer. De 4 typer er Syretrening
(over den anaerob terskel), Sukker-
forbreending (AT trening), Fedtfor-
brending (tempotrening) og Resti-
tution. Mange har set og fiet deres
treeningsniveauer fra Gabor til lgb
eller af undertegnet fra vores svom-
metest.

Nér man planlegger sig trening er to
vigtigt forhold at tage hensyn til. Et
er hvile. Kroppen anvender hvile til
at komme sig over det udferte
trening. Restitutionstiden er sélvfgl-
gelig afheengig af niveauet af den
udferte treening.

‘Form®

| .

Teming Restitution (ernering- hviley | Overkompensaion
I 1

Et andet er opdelingen i hvileperio-
der i treeningen. Man anvender ofte
4-6 uges perioder ved treeningsplan-
legning. Man bygger sé op 1 perio-
den, for si at tage en "hvileuge". En
hvileuge er ikke en uge hvor man
sover hele ugen, men en uge med
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mere moderat treening, f.eks. med
fokus pi teknik eller treening af svage
punkter under kontrolleret forhold.
Forggelsen af treeningen sker sa ved
at man for hver periode haver
niveauet lidt over normalt.

Meagdefintensitet

A

Normalt’ Hirduge

Mellem niveeuuge

Raiguge Restitution feknik

Uger

-

Det ovenfor gennemgiede er en
meget kort beskrivelse af yderst kom-
plicerede forhold og skal kun opfattes
som en rekke retningslinjer og gode
rad.

Neaste klubmede bliver i forbindelse
med vores svemme treningslejr den
14-16. april. Emnet her er ikke ende-
ligt fast, men kostplanlegning er et
varmt emne. Desuden vil vi gerne
have et made vedrgrende pulstreening
(en nzrmere forklaring pé nogle af
de ovenfor navnte forhold) og
vaesketreening. Gabor og undertegne-
de har ogsé snakket kort om mulighe-
den for et seminar (3-4 timer) om
alle de faktorer som har betydning
for en triatlet.
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Tour de Mallorca, sadan skrev de fra Mall....

Af Kuno, Ole m.fl.

Hej alle i det danske ganske land!
Her en lille opdate pa hvad os
udlandsktkere' gar og foretager os pd
denne dejlige solskinsg.Vejret er for-
treeffeligt 25 grader og masser af sol-
skin.

Det havde vi ogsé fortjent efter 3
flyskift. I dag har det dog regnet! vi
niede dog en afkortet bjergetape
(Militeerbasen) i restitutionstempo
(ha!) og et kort svemmepas pa 10-15
k (Ole V. runder op som i nok kan
forstd).

Maske skulle vi lige neevne hvemn der
er her nede. KTK: Ole Worm, Jergen
Rath, Jonas og Kate, Paul Dengsg,
Ole Vinnergaard og Kuno. Vores
udenlandske gaster er Per (Alborg
tri) som preesterede at punktere pa
nedkerslen fra hotelet og Jimmy
Johnsen (Herning i Jylland-hvilket
viser sig ved at han ikke er van til
storbytraffiken og iseer ikke andet end
traktorer). Herudover er der nogle fa
cykeldrenge.

Ole og Kuno har allerede vist at de
har veeret her for, Ole da indtil flere
gange. Vi skulle uafhengigt af hinan-
den vise "nye" rundt i Palma. Det
endte med at vi matte have dem til at
vise de noget desorienterede guider
ud og hjem.

Ole "Vinder" har ogsa allerede vun-
det den ferste flade etape ved at ryk-
ke ned af bakken til Arenal. Han ned
sejrens sgdme pa promenaden med
sin englingbeskeftigelse...? forsaettel-
se folger ganske givet.

Til de der skal her ned i de felgende
uger skal huske solcreme da vi aldrig
har veret si rede for ("Jonas dben
lige deren"- vi har forresten havud-
sigt og 100 meter ned til vand og
strand-fortreeffeligt at bade i hvis
man ikke lige bader i svemmepglen).
Maden er ellers god men sengene er
SO SMET,

Narh ikke flere ligegyldige oplys-
ninger fra M. Gled jer dog til ....?

M.v.h. OleVinner og Kuno.

Endnu en uge er gaet !
Desvarre med et smaderligt nedlag
for KTK's farver da vi bliv sat pa
plads af jydernes lille bjergged Jimmy
....narh men det kommer vi os nok
over, da Ole Vinner lige har konstate-
ret hvorfor hans jernhest har svigtet
ham: skaeve hjul, slidte dek og en
ramponeret krans... ja undskyldnin-
ger ak ak.

Vi har igvrigt cyklet 90 k og lagbet
30 min... Poul reg dog med pd den

‘lange 130 k tur.

Poul er dags dato ogsa karet som
vores officielle link til spanjakker og
iseer spanske kvinder. Han hjalp lille
drengen med at sperge om servitri-
cens alder...19 ir og det passede
ungersvenden. Nedenstiende er top
fem over Oles kommende traek i
romantikkens urskov.

....men tilbage til treeningen....vi
tager en cykelfri dag i morgen og
tager en gang svemning og lgb.

Vejret i dag har ellers vaeret forfeerde-
ligt dejligt med hej sol og rede ben og
zrmer (undtagen Jimmy, fordi han er
brun) .

'Til sidst et lille uddrag fra den
Vinnergardske ordbog

Knobel:

bruges af Ole om en flok drenge der
star pa stranden, og beskuer over
strandens gester.

Mutter:

En opsynsmand i et supermarked der
ikke kun lide at blive stirret pa hvor-
ved han ner havde anholdt os.
Feetter:

om alt brugbart verktsj som en elek-
triker leerling har eller mé ha.

Dit rode givir:

om min nase nar den er blevet rad af
solen.

Sld en Borge:

g4 pa toilet

Dette var alt fra kommunikationscen-
tret (Jimmy og Oles vearelse) hvor alt
teknisk isenkram er samlet: Playstati-
on, baerbare, kabler, stik, cd afspillere.
De har, for at kornme pa nettet métte
lane to telefoner samt investere i
diverse stik.

Lige nu har Jimmy hentet et eller
andet junkmusik ned fra nettet...

Men vi m4 vist hellere komme ned til
servitricerne og vores tyske veninder
som sender sultne blikke... efter vores
store portioner mad. De grahirede
damer har nok veret ude og se grot-
ter... det bliver hyggeligt at legge ore
tl.
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Efterfolgende skal det n®vnes at Ole
dog var dagens mand og entatainer
pé grund af hans evige trang til at
underholde. Derved fik han 10 dan-
skere og 30 tyskere til at oververe
hvordan han tog livet af en serdeles
levende karamelrand med en gaffel.
Spandingen naede uopnéelig hojder
da desserten stadig var levende efter
den var kommet ned i maven.

Spisetiden for bjergged var 1 time
og 15min.

Og sa Oles score replikker:

Nummmmmer 1:
Hvor hurtigt kan din scooter kore ?

Nummmmmmmumer 2:
Giér du i skole nar du ikke er her ?

Nr. 3:
Hvad skal vi have at spise i morgen ?

Nuuuuuummmmmmer 4:
Skal jeg hjzlpe dig med opvasken

moster ?

N 5:
Skal du med op og spille playstation ?

Forsettelse folger forhabentlig......
Haber alt er vel i det danske !

puhaaaa
OleVinnergaard, Kuno, Poul & Fimmy

L®s mere pa klubbens hjemmeside...
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