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Guldmedaljer til damerne ved DM i duathlon
bade individuelt og for hold

’

Camilla, Dorte og Julie pd skamlens overste plads - s& skal vi pd Radhuset
og have pandekager neeste dr...

Les steevnejournalistens beretning fra diverse steevner. Der er

allerede godt gang i saesonen, og KTK's farver er flot repraesenteret
rundt omkring i det ganske land.




Kebenhavns Triathlon
Klub af 1986

Bestyrelsen
Formand

Seren Bollerup Hansen
Ravnehusparken 13
3500 Veerlgse
Telefon 44 44 03 24

Kasserer
Tom Vinnergaard

Marstalsgade 47, 4. tv.

2100 Kgbenhavn @
Telefon 35 42 56 75

Sekreteer

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

Medlem 1
Morten T. Jensen

Hedemannsgade 7,3.th.

2100 Kgbenhavn @
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

KTK86

Traenere/traning
Svemning

Juni

Ifi (DHL), Narre Allé
Tirsdag og torsdag
kl. 19.00-21.00
Michael: 29 27 15 90

Bellahgj Badet
Mandag-torsdag
kl. 17.00-19.30
(uden treener)

Juli

Bellahgj Badet
Mandag-torsdag
kl. 17.00-19.30
(uden treener)

Abent vand
Fortet, snart...

Cykling
Landevej

Mosehuset, Hareskovv.

Onsdag kl. 17.30
Sendag kl. 9.30
Kuno: 38 86 42 52

Duathlontraening

Mosehuset, Hareskovv.

Lordag kI. 11.30
Kuno: 38 86 42 52

Leb

Ifi (DHL), Nerre Allé
Mandag kl. 18.00
Fredag ki. 17.30
Kuno: 38 86 42 52

AK73/33 21 96 00

Medlemskab 2000
Voksne kr. 1000 Grligt
Unge  kr. 750 darligt
(under 18 ar)

Passive kr. 100 drligt
Licens kr. 200 arligt
(inkl. Triathlon)

Gironummer KTK86
749-7636

KTK86's hjemmeside
www.ktk86.dk

Klubblad

Bladet udkommer

6 gange i r 2000.
Deadline neste gang:
14, juli

(udkommer i august)

Artikler, billeder mm.
sendes pr. post eller
e-mail til

Camilla Rath Nielsen
Blegdamsvej 80,st.1v.
2100 Kebenhavn @
Telefon 35 26 77 28
rath.nielsen@get2net.dk

Kortere artikler
skrevet i handen
accepteres ogsd.

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

Medlemsliste
Findes i TRI-
Expressen nr. 2/2000.
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Redakterens rost

Hvor blev sommeren af, den var
her da lige?...

Men som den gode og trofaste
solsigerske jeg er, ja sa lover jeg
I f&r den igen til DM i tri, s tag
godt imod den - og nyd den, den er
her nok kun pa kort visit. ,

Lige som sommeren, er gleeden som
bekendt ogsd kun ganske kort. Det
hele gik lige s@ godt, og s er man
ellers skadet det neeste lange
stykke tid, gv...

Derfor en opfordring til alle T
ivrige traeeningsnarkomaner, lyt til
Jeres krop, ogsd ndr den er treet
og I prever at ignorere det

- kroppen fraenger ogsa til en
pause i sommervarmen, iser den
krop der ind imellem korer over
evne for at falge med hovedet.

Indhold

Nu er der jo heldigvis en hel del
gode veltrimmede tri-kroppe, der
fungerer som de skal, og de er ude
og kere en masse dejlige staevner
- godt at se KTK86 repraesenteret
pa diverse resultatlister.

Vi mangler dog stadig nogle flere
piger til steevnerne, hvor er alle
dem der svemmer i KTK til
hverdag?!

Held og lykke til alle T aktive
steevnefolk.

Camilla




Formanden har ordet
Af Soren Bollerup Hansen

Tillykke piger

Et stort tillykke til Camilla (vores
flittige redakter), Dorte og Julie
for deres danske mesterskab i
duathlon for hold, og sd lige et
ekstra tillykke til Camilla for sit
individuelle danske mesterskab og
til Dorte med en sglvmedalje.

Ogsa et kaempe tillykke til Lisbeth
med sit verdensmesterskab i sin
age-group i Sydney. Et verdens-
mesterskab der ogsd gjorde, at
Lisbeth blev udtaget til landshold-
et, EM-kort.

Susanne Nielsen farer ogsa rundt
ude i den store verden og setter
KTK86 pa verdenskortet. Jeg
hdber nu pa, at Susanne er ved at
veere klar og "top-tunet” til VM-
lang i Nice.

KTK86

Jeg kan ikke mindes, at pigerne i
KTK86 nogensinde har veeret sa
suverceene som de er lige nu.
Faktisk kan jeg heller ikke mindes,
at drengene har veeret sd
suveraene som vores piger er lige
nu. I er bare hamrende gode og
drengene kunne leere meget af jer!

Jeg glceder mig til at se jer til DM '

sdvel pa den olympiske distance
som pa sprint distancen.

DM Sprint

Forberedelserne med DM pd sprint
das’rancen den 26. og 27. august
gar rigtigt godt. Vores samar‘be-
jdspartnere er ved at veere pa
plads og der er indgdet aftale med
Peter Sandvang og Jan Hansen om
deltagelse. Og mon ikke ogsa
Rasmus Henning kommer og viser,
at ungdommen i dansk triathlon er
klar til at tage over.

I forbindelse med afviklingen af
steevnet kan I godt begynde at
reserverer kaerester, venner,
foreeldre, svngerforceldr'e 0g andre
som kan hjelpe til pa dagen. Vi,
der patenker at deltage i selve
licens.steevnet kan jo godt hjelpe
til med afviklingen af motion-
sstavnet. Det er trods alt motion-
isterne der skal sikre gkonomien i
steevnet.

Jeg kan dertil oplyse, at det er de
sterste pramiepenge der endnu er
set til et dansk steevne, dog bort-
set fra Jernmanden i Fredericia.
Alle deltagere far desuden en
"goodi-bag" indeholdende "goodies”
til en veerdi af ca. kr. 150,-.

I kan alle hjeelpe til med at
markedsfere steevnet. Fortel om
stevnet ‘nl andre steevner og
forteel pd Jeres arbejdsplads, at
her er et motionsstceevne lige for
dem. Jeg har lidt materiale, som
er lidt midlertidigt, indtil det
endelige materiale er klar, som kan
bruges til udlevering.
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6od stemning

Til sidst vil jeg tillade mig at
fremhceve den gode stemning der
er i klubben. Der er heldigvis en
del af de nye ansigter som marker-
er sig positivt med et dbent sind.
Parametre som giver en god
stemning og som ger det mindre
sveert for nye medlemmer at blive
optaget i de etablerede kliker.

Lad os nu fa _en god lang morsom
sason, s md vi se hvad det rent
sporTshgT kaster af sig.




KTK86
Til "nye” KTK'ere Sommersvemmetider
Af udvalget for nye medlemmer Af svemmetranerne

KTK86 afholder introduktionsmede
for nye medlemmer forsdag den
15, juni kl. 17.30. Vi mgdes i
lokalet, hvor vi plejer at spise
lerdagsmorgenmad (Ngrre Allé 51).

Dagsordenen afhaenger af jer, men
vi regner med at komme igennem
folgende:

e Introduktion af klubben og
bestyrelsen

e Preesentationsrunde

e Traeningstider i KTK86

e Ny i tri-sporten - hvad skal der
til?

Tilmelding senest den 12 juni til
Lene Torp

3582 22 16

lenetm@city.dk

eller

Julie Rasmussen

44 44 03 24
soeren.bollerup@mobilixnet.dk

HUSK TILMELDING!
Ved mindre end 5 tilmeldte aflyses
arrangementet.

Juni

Ifi (DHL), Nerre Allé

Tirsdag og torsdag kl. 19.00-21.00
(m. Michael som treener)

Bellahg jbadet
Mandag-torsdag kl. 17.00-19.30
(u. treener)

Juli

Bellahg jbadet

Mandag-torsdag kl. 17.00-19.30
(u. treener)

Abent vand

Der arbejdes desuden pa noget
feellestreening i dbent vand ved
Charlottenlund Fort. Michael vil
prove at I@ne noget méleudstyr, sa
vi kan finde ud af, hvor lang ruten
er derude.

gigeudvalgef informerer

pigeudvalget

Siden sidst

har pigerne hgstet deres farste
medaljer i DM Duathlon i Farse. Et
stort tillykke til savel Camilla som
Dorte, der vandt hhv. guld og salv
individuelt. Hold-guld blev det ogsé
til ved Camilla, Dorte og Julie.

DM kort triathlon

Nu star DM kort triathlon for
deren. Her er forhabningerne til
medaljer ogsd store, ndr man ser
pé mazngden af aktive piger i
klubben. Det bliver spandende og-
se om vi er nok til at stille to hold.
Vi gnsker held og lykke til de del-
tagende.

DM sprint triathlon

Sidst pa saesonen den 26. og 27.
august er det tid til Triathlon DM
Ericsson sprinten, som-bl.a. KTK
skal veere veerter for. Her har
KTK's piger igen mulighed for at
markere sig og skal vi sd ikke gore
det med flere hold?? For at
komme til at kere 3-5 personer
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sammen igennem hele sprint-dis-
tancen bliver man ned til at kende
hinanden i vandet, pa cyklen og
med lobeskoene pa - hold-konkur-
rencen opfordrer derfor ftil
feellestrazning med andre pé
samme niveau.

Café mode 27. juni

Alle KTK's piger opfordres derfor
til at tage med pd Café Sebastopol
tirsdag den 27 juni efter svemning
(ca. kI 20.30). Her vil vi forsgge at
stille hold, sa der er god tid til at
aftale feelles traening op til
staevnet.

NB! De som ikke har mulighed for
at tage med pa café, men som
gerne vil tilknyttes et hold bedes
give besked til Julie Rasmussen pd
tlf. 44 44 03 24 eller via mail
soeren.bollerup@mobilixnet.dk
inden den 27 juni.
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Made i traener- og aktivitetsudvalget KTK86

Af Michael Jepsen

Made den 06.05.00 kl. 9.45 IFI.
Til stede: Olaf, Wael, Jesper,
Christina, Lene, Michael og Kuno.
Afbud: John.

Lordag den 6. Maj var der igen
mgde i treener- og aktivitetsudval-
get KTK 86. For at gere det klart
er disse to udvalg ikke lagt sam-
men, men mere et spgrgsmal om
effektiv madeplaniegning.

Traenerudvalget bestar at Michael,
Kuno, Lene, Jesper, Olaf, samt
Christina. Aktivitetsudvalget
bestdr af Michael, John, Jesper,
samt Wael. Som det ses var alle
fra treenerudvalget til stede og
kun John havde meldt fra i dag. Da
der er mange sammenfald i de to
udvalg har jeg valgt de sidste to
gange at holde disse mgde sammen.
Jesper og undertegnet er desuden
med i begge udvalg.

Der var svemme traeningslejr i
weekenden 14.-16. april. Vi opfat-
ter weekenden pd IFI/Felled
badet som en succes med delt-
agelse af 22-23 personer. Vi
svemmede lordag morgen, lordag
eftermiddag, samt sendag efter-
middag. Desuden var der morgen-
mad lerdag, med efterfalgende ,
krydstreening som vi plejer. Lerdag
aften var vi forst pa cafe hvor vi
fik en kop kaffe eller en al.

Derefter gik vi ud og spiste ital-
iensk. Vi var 17 der var ude og
spise sammen og senere var der ca.
10 som endte pa Mexi Bar og fik
et par farvestrdlende drinks.
Sendag effer svemmetraeningen
var der fordrag ved Torben
Nielsen, som fortalte om pul-
straening.

Onsdag den 10. maj, er der made i
Kebenhavns Idret (KI) mht. hal-
fordeling i efterdret og neeste ar.
Til dette mede skal vi finde en
eller to der kan deltage. Jeg har
veeret med de sidste 2 @r og det
er vigtig at vi deltager. Det var
derfor vi fik svemmetraening
mandag og onsdag. PG medet delt-
ager alle de klubber som bruger
KI. Hvis vi ikke moder op kan vi
miste vores tider.

Lene og jeg kan ikke deltage da vi
har treening i feelledbadet (modet
er kl. 18.00 og varer ca. 2 timer).
Kuno kan heller ikke deltage, da
han har cykel traening. John M har
til undertegnet meddelt at han
godt vil deltage. Pa madet gav
Wael udtryk for at han gerne vil
deltage sammen med John. Mgdet
afholdes den 10.maj kl. 18.00 i
KFUMs klubhus, Ngkkeroseve 25,
2400 Kgbenhavn NV.

Vores opleeg til dette mode er at -
vi vil beholde de samme tider i
Feelled badet som 1999-2000. Pga.
den ringe opbakning mandag 20.30-
21.30 kan vi risikerer at miste
denne tid. Onsdag har der heller
ikke veeret den store opbakning,
men af en eller anden grund er vi
ikke blevet noteret for at mis-
ligholde vores forpligtelser. Det er
sadan at vi “forpligter” os til at
stille med 4 svemmer per
bane/timen. Dvs. mandag skal vi
veere mindst 12 i den forste time
og 24 i den sidste time. Onsdag
skal vi i princippet vaere 24 per
time.
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I gennemsnit var vi if. opteellingen
fra KI, 15-16 personer i den
forste time og 10-12 personer i
den sidste time. Vi er derfor ikke i
stand til at gere krav pa den
senere tid mandag (hvis der er
andre som gnsker tiden). Vi ma
derfor opfordre til at folk begyn-
der at bruge tiden til neeste ér
(hvis vi far tiden igen). Onsdag er
som naevnt ikke rigtig noteret i
opgerelserne, men jeg forventer at
det er fordi vi forst fik svamme
tiden i oktober 1999. Vi indgdr dog
i listerne med et gennemsnit pa 5-
6 personer hvilket er langt under
kravet (24 personer). Med et max
pa 10 person er vi ikke i nerheden
af at kunne gore krav p@ denne tid
igen. Men vi praver alligevel.

Onsdag svemmer vi i det lille
bassin og vi vil prove at @ det
store bassin. Fordelingslisterne
bliver sendt til John og Wael
mandag fra undertegnet med
eventuelle kommentar.

Vores traening i IFI/DHL er ikke
med i de ovenfor naevnte forhan-
dlinger, s@ i KI sammenhang har vi
kun ftreening mandag og onsdag.




Update pd traeningen

Svemning

Svemning har et problem onsdag
(omtalt ovenfor). De sidste to
gange har der kun veeret 0-4 per-
soner til treening. Er det
"rentabelt” med den form for
treening. Se 0gsé under lab.
Tirsdag og torsdag eendres traen-
ingstiderne til 19.00-21.00 fra
starten af Juni. Fra den
19.05.2000 har vi desuden
mulighed for traening i Bellahgj
friluftsbad mandag til torsdag kl.
17-19.30. Der vil kun veere trener
pé i Bellahgj om mandag i Juli
mdned. Maj, Juni og August er
uden treener.

Lab

Der er sket et mindre frafald og
der er ved at veere for fa til labe-
treeningen. Kuno vil komme med et
opleeg om traening pa andre dage,
andre tidspunkter mv. Vi skal om
alle omsteendigheder lave om pa
teeningen fra starten af Juni, da vi
begynder at svemme tidligere.
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Cykeltreening og krydstraening
Har deltagelse af 8-10 personer og
det fungerer.

Vi holder ikke flere klubmader for
sommeren. I efterdret skal vi
arbejde pa foredrag af “ekspert-
er" indenfor tri verden.

Olaf og Jesper foreslog at vi
prever at lave et MTB tur, hvor
formdlet er socialt fremfor fysisk.
De melder hurtigst muligt tilbage,
da turen ber veere mens det er
godt vejr.

En tur i DGI-Byen er en aktivitet
som vi vil pragve at lave, samt en
grillaften efter treening lerdag. Vi
kan eventuel mades over et vol-
leynet med efterfglgende grill og
ol. Michael ser pd mulighederne og
Kuno undersgger hvilken dag der
kan komme pa tale.

KTK86

Nyt fra steevnejournalisten

Af Casper Monrad

Ja tri-seesonen er s@ smat ved at
veere i gang og mange KTK'ere har
allerede veeret ude og vise fanen.
Det har varmet stavnejournalis-
tens hjerte at se s mange
KTK'ere til steevnerne her starten
af saesonen. Fortset det store
fremmade - jo flere vi er, jo sjo-
vere er det at veere med.

Koge Du

Til Kege Du (4-23-4) d. 16/4-00
var vi 9 3 deltagere fra KTK (for-
manden teeller kun for en halv,
fordi han stiller op for Haretri) og
fire fanatiske KTK fans var mgdt
op. Rigtig peent fremmede md man
sige. Vejret var godt dansk
fordrsvejr. De fleste valgte dog at
beholde de lange ror pa. Alle, som
har som har prevet at kere tri
eller du i Kege ved at det altid
bleeser derude og denne dag var
ingen undtagelse.

Starten gik og vi lgb det bedste vi
havde leert ned til det farste
sving, hvor bade Kuno o

Kristoffer var blevet sa treette at
de valgte at leegge sig ned.
Heldigvis slap de begge to med
overfladiske skrammer. Styrtet
beted tidstab for begge og for
Kuno beted det at han ikke leen-
gere lG sammen med de forende

- Rasmus Henning (hvis nogen ikke
ved det er det en fra Tri4, som
lgber ret steerkt) og Henrik
Antonsen. I sin iver efter at falge

11

med Rasmus kom Henrik desveerre
til at snyde lidt i skiftezonen og
fik en straf pa 20 sek. De to
herrer valgte derefter at falges
hjem.

Resultater:

Kvinder under 40 Gr

1 Lene Skov Andersson 1.13.18
2 Kate Iversen KTK-86 1.16.21
3 Zandra Jensen 1.23.25
Mend under 40 ar

1 Rasmus Henning 1.03.54
2 H. Antonsen KTK-86 1.04.15
3 Kuno H.Lund KTK-86 1.05.32
5 Martin Clement KTK-86 1.08.44
6 K. Dalsgaard KTK-86 1.09.15
7 Casper Monrad KTK-86 1.09.20
18 Hans Larsen KTK-86 1.13.05
23 Peter Riis KTK-86 117.23
25 Lars Nielsen KTK-86 1.18.30
Mend over 40 ar

1 Torben Karlshgj 1.14.09

2 Soren Bollerup Haretri 1.14.48
3 Mogens U. Jepsen 1.16.16

IRT

IRTen blev kort ved Roskilde d.
30/4-99. Det et sjovt lille staevne
som kares baglens (les: lgb-cyk-
ling-svemning) og s er der pause
imellem disciplinerne. Distancen er
5-20-500. Pa dagen sneg tempera-
turen sig op omkring 25 o C. Ret
varmt for arstiden og faktisk har
de for holdt IRT'en i snevejr.




Leberuten var en ud-hjem rute,
hvor der selvfalgelig var modvind
og lidt opad bakke hjem. En rute
uden alt for mange sving (for at
undga styrt fra to feromtalt
KTKere).

Cykelruten var en rundstraeekning
som skulle keres to gange. Vi fik at
vide at der med stor sandsynlighed
var tegnet pile pd vejen inden
sving, men for en sikkerheds skyld
fik vi en beskrivelse af ruten. En
ting vi skulle legge meerke til var
et lille bump i den ene vejside i
forbindelse med et sving.

Kristoffer satte sig for at finde
ud af om der ogsa var et bump i
den anden vejside. Det var der
fandt han ud af, for han styrtede
da ramte deft.

Svemningen var i bassin m. 3 p&
hver bane ad gangen.
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Resultater:
lob cykel
Damer

1 Dorthe Salomon KTK-86

18.33 3640 7.29 1.02.42
2. Julie Rasmussen KTK-86

2217 3334 754 1.03.46
3. Mette Drngreen KTK-86

2204 4107 7.37 1.10.48
4. Lisbeth Olsen KTK-86

2340 4005 747 1.11.32

svemning total

Dorte pd
vej i mal,
her til
solvmedalje
ved DM i
duathlon
2000

Herrer

1 Kuno H. Lund KTK-86

16.28 3047 6.56 0.54.11
2 Ole Vinnergdrd KTK-86

18.19 31.02 6.07 0.55.29
3 Casper Monrad KTK-86

18.18 3048 757 057.02
4 Wael Adlouni KTK-86

17.30 3150 8.02 057.22
11 David Vest KTK-86

19.38 3124 8.43 05946
12 Kim Heinesen KTK-86

2003 3149 7.59 05952
17 Soren Bollerup KTK-86/Haretri
1926 3348 8.15 1.01.30
21 Hans Larsen KTK-86

1945 3244 954 1.02.34
27 Peter Riis KTK-86

19.08 36.03 10.12 1.05.25

g g

Blovstred Du

Til Blovstred Du d. 7/5-00 havde
vi Grets forste chance for at vise
det nye klubtgj frem. Endnu
engang var der mange KTK'ere til
start (Kristoffer mente ikke at
titlen "3 styrt i 3 steevner” var
noget at ga efter, sa han blev
hjemme).

Distancen var 5-24-2 5. Laberuten
var en rundstraekning i skoven som
skulle gennemlabes henholdsvis to
og en gange. Cykelruten var ogsa
en rundstraeekning som skulle gen-
nemkgres to gange.

Resultater:

Damer

1 Camilla Rath Nielsen KTK-86
20:08 40:59 10:15 1:11:22
2 Dorte Salomon KTK-86

19:00 44:59 09:43 1:13:42
3 Kate Harboe Iversen KTK-86
2142  41:33 11:36 1:14:51

Camilla i
mdl, her
taget ved
DM i
duathlon
2000,

hvor det
blev til en
guldmedalje
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Herrer

1 Kuno Herman Lund KTK-86

16:34  38:47 08:40 1:04:01
2-Morten B. Jorgensen Tri-4

17:34  37:33 09:07 1:04:14
3 Michael Mynster Tri-Athlethen
17:33  38:42 09:21 1:05:36
4 Frank Mikkelsen KTK-86

17:35  39:32 08:59 1:06:06
5 Erik Hansen KTK-86

17:41 39:21 09:08 1:06:10
6 Martin Clement KTK-86

18:06 39:07 09655 1:.07:08
7 Casper Monrad KTK-86

18:29  39:12 09:39 1:.07:20
8 Jonas Christoffersen KTK-86
19:02 38:43 09:54 1:.07:39
10 Wael Adlonni KTK-86

17:47 4157 09:10 1:08:54
12 Olaf Andre Paulson KTK 86
19:49  40:06 09:39 1:09:34
15 Sgren Oliver Budtz KTK-86
18:50 42:04 10:20 1:11:14
17 Jens Bundgaard KTK-86

19:30 44:54 10:42 1:15:06

DM i Duathlon

Jeg kan desveerre ikke komme med
nogen historier fra DM-DU for
det blev mig pdlagt at tage en uges
ferie i Greekenland. Det er vist
gGet op far de fleste at Camilla
vandt og Dorte blev to'er, og
pigerne blev samlet vinder i hold-
konkurrencen. Junioren blev to'er
og Benny vandt (man fristes til at
sige selvfelgelig) sin aldersklasse.
Et STORT TILLYKKE herfra.




Jeg har ogsa hert flg. rygter vedr.
steevnet:

Melodigrandprixet i Sverige var et
storre samtaleemne end selve
racet var.

Og der var vist 0gsd noget om tre
unge meend, som troede de kunne
fa tre cykler ind i en Peugeot 106,
hvilket resulterede i at de neer
ikke var kommet af sted

Resultater:

Junior herrer

1 Kim S. Petersen Kalundborg CC
02:01:29

2 Ole Vindergard KTK-86
02:03:33

3 Per Svenningsen Tri Sport Team
02:07:58

Herrer 21-34 ar

1 Rasmus Henning TRI-4 1:51:05
2 Peter Sandvang F.T.T. 1:53:33
3 Stig B. Sarensen 1900 1:54:xx
23 Wael Adlouni KTK-86 2:04:53
33 J. Christoff. KTK-86  2:06:39
35 Kuno H. Lund KTK-86 2:08:24
45 Sgren Budtz KTK-86  2:11:.07

Kvinder 21-34 éar

Camilla Rath N. KTK-86 2:12:37
2 Dorte Salomon KTK-86 2:16:41
3 Ellen Kjer Arhus 1900 2:17:48
6 Julie Rasmussen KTK-86 2:21:11
7 Kate Harboe KTK-86 2:23:48

-
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Herrer 35-39 ar

1 J.V. Nielsen Silkeborg 2:04:11
9 John M. Jacobs. KTK-862:12:56
11 Hans Larsen KTK-86 2:14:25
12 Per Sgrensen KTK-86 2:16:30

Herrer 40-44 ar
1 Jan Olsen Team Kluntz 2:00:05
9 Seoren Bollerup HareTri 2:13:15

Herre 65-69 ar

1 Benny Ohlsen KTK-86  2:40:15

Benny
pdveji
mal til
endnu en
medalje
af guld,
denne
gang ved
DM i
duathlon
2000

X
2

Det var alt for denne gang. Jeg
ved at jeg ikke har det hele med
blandt andet er der en del KTK'ere
som har gjort det godt i det store
udland. Hvis nogen feler sig for-
bigdet, sa kan i give mig et los bagi
til svemning.

Til sidst vil jeg opfordre jer til at
fortsette med at made sa tal-
sterkt frem til stevnerne, sé
Tri4 ikke lgber med al opmeerk-
somheden.
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Kvindetraeningslejr i Naestved

Af Christina H. Hansen

I weekenden 25 og 26. marts del-
tog jeg i Dansk Triathlon Forbunds
traeningslejr for kvinder.

Vi var ca. 20 kvinder, der modtes
lerdag formiddag pa Herlufsholms
Stadion, Neestved.

Vi kom fra triathlonklubber fra
savel Sjeelland, Fyn som Jylland.
Selve arrangementet kostede 250
kr. og deekkede kost og logi.

Lordagen startede med feelles
cykling ved Michael Kriiger, han
varetog 0gsa den mere teoretiske:
del og kom med gode réad og fif pa
et niveau, hvor alle kunne veere
med.

Efter frokosten svemmede vi fra
kl 14:00 til 16:00. Vi var meget
spredt niveaumeessigt, og efter-
som der kun var to treenere, var
det begreenset, hvor meget teknik
de kunne nd at give, men det var
god svemmetraning.

Efter svemningen kerte vi til det
lokale fitnesscenter i Neestved og
hoppede aerobic i 1 time, det var
dejligt motiverende med musik til,
og vi havde det sjovt.

Efter aftensmaden holdt Ditte
Thygesen fra Team Danmark fore-
drag om kost og dens betydning
for ens treening og preestation.
Hun gjorde meget ud af af
forteelle, hvor vigtig det er, at
triathleter spiser meget mad.

Mdéske lagde hun ekstra veegt pa
netop dette aspekt, eftersom det
jo ikke er specielt feminint at
"skovle" en masse mad ned, og der-
for kan specielt kvinder have en
tendens til at spise for lidt mad i
forhold til, hvor meget de for-
breender under treeningen. Et
speendende foredrag.

Nu var alle treette og dagen slut-
tede med, at vi stillede vores ure
en time frem, hvilket ikke gjorde
det nemmere at komme op kl.
07:00 sendag morgen.

Sendag morgen svemmede vi fra kl.
08:00 til 10:00, og herefter var
der lgbetraening i skoven ved
Herlufsholm Kostskole. Vi sluttede
af med en evaluering af freen-
ingslejren, og pd baggrund af de
tilbagemeldinger der kom herfra,
er opleegget til neste ars tren-
ingslejr, at der bl.a. skal veere
mere teori.

Alt i alt en god weekend hvor jeg
som ny i sporten fik mulighed for
at mede kvindelige triathleter pa
vidt forskellige niveauer.

Jeg kan kun opfordre kvinderne i
KTK til at deltage i neste drs
treeningslejr.
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Her er en oversigt over KTK's udvalg

Gem den

Aktivitetsudvalget
Udvalget arrangerer bl.a.
klubmeder, aktiviteter af
mere social karakter og
aktiviteter der skal gere
KTK synlig.

Kontaktperson
Michael Jepsen
29271590

mij@carlbro.dk

John Milter
35 36 99 40
john.milter@mail tele.dk

Jesper Johnsen
50 32 23 95
jesperjohnsen@
hotmail.com

Wael Adlouni
24 25 93 48
adlouni@worldonline.dk

Bladudvalget
Tri-expressen udkommer
6 gange drligt. Artikler,
billeder m.m. sendes pr.
post eller e-mail til
redaktoren.

Redakteor

Camilla Rath Nielsen
352677 28
rath.nielsen@get2net.dk

Steevnejournalist
Casper Monrad

35 36 29 35
monne@mobilixnet.dk

Eliteudvalget

Udvalget varetager
arbejdet med klubbens
elitegruppe.

Kontaktperson
Morten Tolsgard
3526 6619
motje@tdk.dk

Jonas Christoffersen
2145 47 16
kate jonas@teliamail.dk

Ole Vinnergaard
38 7184 50
vinnergaard@forum.dk

Lene Torp

35822216
lenetm@city.dk

16

Hjemmesideudvalget
Tager sig af KTK's
hjemmeside med faste og
lgbende informationer til
medlemmerne.

Kontaktperson
Henrik Liineborg
35387482
hlyneborg@image.dk

Christina H. Hansen
38717971
c¢.hjulmann.hansen@
post.tele.dk

Pigeudvalget
Pigeudvalget planlegger
forskellige feelles-
arrangementer og tren-
ing for pigerne i klubben.

Kontaktperson
Julie Rasmussen
44 44 03 24
soeren.bollerup@
mobilixnet.dk

Marianne Schou
33216196
olevorm@vip.cybercity.dk

Dorte Salomon
332107 28

Christina H. Hansen
38717971
¢.hjulmann.hansen@
post.tele.dk
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Steevneudvalget
Udvalget planicegger

DM i sprint individuelt og
for hold den 26. og 27.
august 2000.

Kontaktperson
Saren Bollerup
44 44 03 24
soeren.bollerup@
mobilixnet.dk

Ole Vorm
33216196
olevorm@vip.cybercity.dk

Sponsor -og PR udvalget
Skaffer sponsorer og
laver PR for klubben,
0gsa til specielle formdl.

DM sprint

Sgren Bollerup
44 44 03 24
soeren.bollerup@
mobilixnet.dk

Elitegruppen
Morten Tolsgard
35 26 66 19
motje@+tdk.dk

Treenerudvalget -
Treenerudvalget bestdr af
traenerne og medlemmer
(aktive), som kan komme
med input til freenerne.

Kontaktperson
Michael Jepsen
29 27 15 90

mij@carlbro.dk

Kuno H. Lund
38 86 42 52
kuno@post12 tele.dk

Lene Torp Madse
35822216
lenetm@city.dk

Christina H. Hansen
38717971
c.hjulmann.hansen@
post.tele.dk

Olaf Paulson
35 43 94 39
oap@pet.rh.dk

Jesper Johnsen
50 32 23 95
jesperjohnsen@
hotmail.com
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Udvalget for nye
medlemmer
Beskaeftiger sig med
medlemskab. Arrangerer
klubmeder 4 gange om
aret, ndr der er kommet
nye medlemmer.

Kontaktperson
Lene Torp Madsen
35822216
lenetm@city.dk

Tom Vinnergaard
35425675
t.vinnergaard@
mobilixnet.dk

Ovenstdende oversigt
findes ogsd pd KTK's
hjemmeside
www.ktk86.dk
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Forseettelse af Tour de Mallorca
Forste del blev bragt i TRI-Expressen nr. 2/2000

Den sidste uge er nu ogsd gdet!

Hej alle i isbjerne og sneraevel
Vi herer at sne og kulde har bidt
sig fast over kongeriget. I vores
midlertidige kongerige har det
veeret koldt og bleesende med
efterfalgende regn. Sa det er
godt og hgre om 5-7 cm. sne i
Gladsaxe og omegn.

Det er nu blevet tirsdag aften og
vi mé i dag ty til Mc D for at f&
lidt variation i feden. Vi er vendt
tilbage til vores gamle hotel efter
en uge pa hotel Tobago i Ibiza 2 -
pornobyen Magaluf - hvor enhver
butik med respekt for sig selv har
Rom til sergverpriser og et navn
ala’ Dianas beach store eller
Shubidua 2. Vejret har dog veeret
ubeklageligt med 25 grader og red
neeser.

I sidste uge blev vi en del flere

KTK'ere hvor fglgende dukkede op:

Henrik Liineborg, SerenBudtz,
Olaf P. og Henrik "stigfinder-
minigolf" Atonsen (forklaring fel-
ger)Med gleede og energi kastede
de sig over bjergene og kunne
efter fd dage sande hvorfor os
"gamle” allerede sa lidt slidte ud i
ansigterne.

Og sad til mingolfen. Henrik A.
havde udfordret Ole Vin, Jimmy,
Henrik L. og Kuno til en dys’r pa 18
huller. Efter 3 timers fight pé ord
og kaller vandt revisor Anden med
ganske fa slag over Kuno og Henrik
L.. Jimmy og Ole var forventeligt
adskillige drivs, puts og hvad det

nu hedder bagefter. Henrik A. har

senere vundet over andre kombat-
tanter og det er han naturligvis
glad og stolt over.

I dag skal der vaere den store
"rematch” mellem alle de store
kanoner.Og det med stigfinder
Antonsen. Ligesa grelt som sidste
ar. Poul fik cyklede 60 k ekstra,
Kuno fil labet 1.45 t. gennem krat
og busk over hegn og golfbaner, i
plovfurer og mellem geder. Lige nu
er han ude og lgbe med Jimmy og
de skulle have veaeret hjemme......

Henrik mener dog selv han har
styr over det...og han finder dog
ogsa hjem | Henrik har sdledes
(maske meget forventeligt) féet
traenet mere end han nogensinde
for har gjort...det bliver span-
dende at se til sommer hvor han nu
skal have arbejde og barn - held
og lykke !

Her kommer sd en Agerta roman
om Ole Wunderbaums eskapader i
de forlabene uge - vi kunne jo tage
det i telegram stil: har inviteret 3
engelske piger/eller blev inviteret
ud (tude hamrende engelske - See
wath I meen), har danset med en
spansk pige for en enkelt cola. Ole
konstaterede under enkebalstan-
goen at hun dog var seerdeles
moden men havde sat sine
hinkesten for gjnene - syndt for
hun var egentlig meget kon. Det
blev ikke til mere forlyder deft.

Og hvad har han sa trenet: Gvet
sin nedkerselsteknik. Men hvad de
andre ikke ser har de jo ikke ondt
af | (et af Ole's mange ordsprog).

Ole er ogsa blevet klar til den
drlige strandleve posering pa
Bellevue idet han og Jimmy hver
aften laver ryg - og mavebgjninger
som efter nogen tvivl er blevet
godkendt af kriminalassistent
Jergen Rath.
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Olaf derimod har treenet sig til et
par nye ben hos leegen mandag
formiddag. Han har vist aldrig
traenet sa store maengder. Han er
dog staerk som en i H......og kerer
forsat godt.

Seren ogsd kaldet Popov i det
lokale olympiske svemmestadion
(en persent kan det siges at man
her skal angive sit navn og det har
vi fGet meget sjov ud af) har 0gsé
faet treenet hardt. Han mener
efterhdnden at kan udfordre Ole
Vind i de drabelige serpentiner
nedkersler.

Afsnit 3 skal sa tildeles Oles
jydske skygge - den legendariske
bjergged. Effer forste uges
kreeftpraestationer, blev han
efterhdanden mere medgerlig. T
sendags bankede han sa semmene i
kisten ved at gd pa reguleert druk,
med de tunge drenge (Paul og Per
samt trikker Ole). Han havde lige
glemt hvor lille hans. krop er og
hvor meget alkohol han kan ned-
bryde. Han er dog efterhanden
ved at freede i karakter igen.




Efter kun en uge har Henrik
Liineborg forladt os igen. Trods
det hyggelige selskab han befandt
sig i virkede han glad og lettet, da
han tog sin afsked. Hvorfor vides
ikke, men med en forggelse af
traenings maengden pa 16 en halv
gang, forteeller lidt om hvor hdrdt
Henrik treenede, eller hvor lidt
han har treenet hjemme fra.
Henrik vil til neeste ar kontakte
Shimano for at fa specielt bestilt
en krans med lidt flere taender.

I steden for Henrik har Camilla
veeret pa fransk visit for at
bessge sin mand og sdelegge sig
selv i bjergene. Herefter er
Marianne ankommet til Ole Worms
store begejstring. Hun har
allerede afprevet vores store
aftraktion: svemmestadion !

puhaaaa Ole Vinnergaard, Kuno,
Poul & Jimmy

Stemningsbillede uden for hotellet for dagens etape. Bemaerk Olufs
forholdsvis fortrastningsfulde ansigtsudtryk, det md veere i starten af

anden uge...
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Adressecendring

Michael Jepsen

c/o Gitte Vangberg
Artevej 8, st. tv.

2700 Brgnshgj

(men han bor i nr. 10, st.th.)

Mobil 29 27 15 90
Arb. 43 48 63 92
mij@carlbro.dk

Scelges

Vaddragt
Aquaman

Str. small
Pris: 800,-.
Brugt 1 seson

Henvendelse: Jannie Rasmussen
tif. 40504440 / 33931331

eller e-mail:
Jjannie.rasmussen@nfe.egmont.com

KTK86
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-----------------------------------------------------------------------------------------

Hjul

Campagnolo Vento 16 - HPW
m. hurtig speend

Pris: 2.000,-

Mavic Cosmic Pro
m. hjulposer og hurtig spend
Pris: 3.000,-

Henvendelse: Ole Vinnergaard
tIf. 40184845 / 38718450
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Medlemmerne pa mailingslisten

17/5-2000

Anders Gaarsdal Holst
Camilla Rath Nielsen
Carsten Kester

Casper Monrad

Christina Hjulmann Hansen
Christina Peick

David Vest

Flemming Ingerslev
Frank Mikkelsen

Frank Mosegaard

Gabor Kloczl (Tri-landstreener DK)
Hans-Christian Holten Litzhaft
Hans Larsen

Henrik Liineborg

Henrik Andersen

Jannie Rasmussen

Jens Bundgaard

Jens Gramkow

Jesper Andersen

Jesper Baek

Jesper Erlandsen
Jesper Johnsen

John Milter Jacobsen
Jonas W. Christoffersen
Julie Rasmussen

Karina Amdisen

Kate Harboe Iversen
Katja Joergensen

Kim Heinesen

Kristoffer Kramhaft
Kuno H. Lund

Lasse Vogelsang

Lars Nielsen

Lene Torp Madsen

Lene Vietz

Marianne Schou

Martin Kristensen

anders@colorweb.dk
rath.nielsen@get2net.dk
Carstenkoester@hotmail.com
monne@mobilixnet.dk
c.hjulmann.hansen@post.tele.dk
peick_christina@hotmail.com
davidvest@mail.tele.dk
fi@charon.dfh.dk
fmikkel@stud.hum ku.dk
frm@di.dk
gkloczl@post2.tele.dk
hchl@dfh.dk
hanslarsen@post.tele.dk
hlyneborg@image.dk
hra@dfh.dk
Jjannie.rasmussen@nfe.egmont.com
Jens.julie@wanadoo.dk
gramkow@dadlnet.dk
Jandersen@globalcrossing.com
Jbaek@post8.tele.dk
Jesp@post2.tele.dk
Jesperjohnsen@hotmail.com
Jjohn.milter@mail.tele.dk
kate.jonas.@teliamail.dk
Jjulie.rasmussen@dk.chr-hansen.com
Karina.Rene@mail.tele.dk
kate.jonas@teliamail .dk
joergk@pfizer.com
heinesen@sport.dk
kramhoeft®iname.com
Kuno@post12.tele.dk
vogelsang@itu.dk
LarsN@merkantildata.dk
lenetm@city.dk
L_vietz@hotmail.com
marianne.schou@friskies.nestle.com
mkr@mail.tele.dk

KTK86

Martin Clement

Martin Krgll

Mette Cathrine Drngreen
Mette Sggaard

Michael Jepsen

Michael Petersen

Morten Tolsgaard Jensen
Niels Thomsen

Olaf A. Paulson

Ole Vinnergérd

Ole Vorm

Omar De Attrip
Peter Christens
Peter Ellehauge
Peter Ladegaard

Peter Riis

Peter Sandvang

Peter Zechner

Peter Michael Woeldike
Poul Dengsa

Rene Nissen

Rikke Hollenbo

Signe Fjord

Steen Milter Jacobsen
Sune Sporring
Susanne Nielsen

Saren Bollerup Hansen
Soren Budtz

Thomas Krdmer

Tom Vinnergard
Torben Espenhain
Wael Adlouni

mclement@get2net.dk
mc@dat-schaub-int.dk
kroll@laege.dk

hylander@get2net.dk
mettes10@hotmail.com
mij@carlbro.dk
mjp@dhi.dk

motje@+dk.dk
niels.thomsen@mail.tele.dk
oap@pet.rh.dk
vinnergaard@forum.dk
olevorm@vip.cybercity.dk

ov@peter-lind.dk
omarde®iname.com
pc@rft.dk
triguy@triathlon.dk
fogt-ladegaard@mail.tele.dk
peter.ladegaard@pa-consulting.com
pr@dupi.dk
sandvang@post10.tele.dk
peter.zechner@private.dk
pmwoeldike@yahoo.com
pdj@cancer.dk
Karina.Rene@mail.tele.dk
rin@dw.dk

signef jord@hotmail.com
jacoste@mail.tele.dk
sporring@get2net.dk
susanne.nielsen@triathlon.dk
soeren.bollerup@mobilixnet.dk
sbtri@get2net.dk
tbk@dffe.dk
t.vinnergaard@mobilixnet.dk
torbenogjanna@aab1l.dk
adlouni@worldonline.dk

Ovenstdende oversigt findes ogsa pad KTK's hjemmeside www.ktk86.dk
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TILE

vandvittigt

AaAD

MTB

TREK 6000 Aluramme med STX-RC gearsat 3648,-
TREK 450 cro-Moly Triple Butted m.deore Ix asp. 49494E,-

KLEIN ATTITUDE COMP sTX-RC/LX/XT MAN.SX-E 4498 -
KLEIN ATTITUDE RACE LX/XTR Manitou SX gatfel 13498 -

[KONA Caldera Bomber Z4 gaffel™™"" **“hu 55483

LOOK Bike Bag kraftig polstring™ ™oue.- hu 648 -

LOOK H jultaske til znjulkrattig polstring"";:';fgp_'_ig"u 298 -

Pr@ncipi‘a Gaia  Campagnolo veloce dsp. 7948,- )
— Principia RSL  Campagnolo veloce dsp. 949%,-
Principia REX  Campagnolo veloce dsp. 11998 -

HOMETRAINERE
TACX Speedmatic 1450 &49%,-
. TACX Force One 1420 109%,- |

-

-~

TJEK 0GSA TILBUD PA VOR INTERNET-ADRESSE
NY <CIDE PA INTERNETTET FRA D_O1-09-99
wWwWwW_HEINO-CYKLER._.DK

d-di=ARNEdD

ROSKILDEVEJ 527 2605 BRONDBY TLF.43432239
OSTERBROGADE 158 2100 KBH.0 TLF. 39208877

/




