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Julie fik selv ved DM i Ironman i Fredericia,
hun havde en kanon hurtig tid,
og sa var det hendes forste jernmand...

Kate leverede ogsa en rigtig flot indsats i Silkeborg
pa den halve distance - hun ville have vundet, hvis
hun lige havde haft en vejviser foran...




Kobenhavns Triathlon
Klub af 1986

Bestyrelsen
Formand

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

Kasserer
Tom Vinnergaard

Marstalsgade 47, 4. tv.

2100 Kebenhavn @
Telefon 35 42 56 75

Sekretaer

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

Medlem 1
Morten T. Jensen

Hedemannsgade 7,3.th.

2100 Kebenhavn @
Telefon 35 26 66 19

Medlem 2

Casper Monrad
Skyttegade 4, 1. tv.
2200 Kebenhavn 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

Treenere/trening
Svemning
Feelledbadet

Mandag 19.30-20.30
teknik for begyndere
- 20.30-21-30: alle
Onsdag 19-20

teknik for avede

- 20-21.30: alle

Lene: 35 82 22 16

Ifi (DHL)

Tirsdag og torsdag
kl. 21.00-22.30
Lordag

kl. 8.00-9.00

(+ morgenmad 10,-)

Cykling
Landevej

Mosehuset, Hareskovv.

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

Duathlontraening
Hareskovv. v. 17k-sten
Lordag k. 11.00

(fra Ifi kl. 10.15)
Kuno: 38 86 42 52

Leb

Ifi (DHL)
September:
Mandag og fredag
Oktober:

Tirsdag og torsdag
kl. 19.30-20.30
Kuno: 38 86 42 52

AK73: 26 20 22 62

Medlemskab 2000
Voksne kr. 1000 drligt
Unge kr. 750 arligt
(under 18 ar)

Passive kr. 100 ar'ltgf
Licens kr. 200 drligt
(inkl. Triathlon)

Gironummer KTK86
749-7636

KTK86's hjemmeside
www.ktk86.dk

Klubblad

Bladet udkommer 5
gange i ar 2000.
Deadline neeste gang:
Starten af oktober
(udkommer i nov.)

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

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

Kortere artikler
skrevet i handen
accepteres 0gsa.

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

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

Info

Indhold

Fredericia TP e
Tri i MaIMG e
DM i ArRUS oo

VM 2001 landsholdet for age groupes
Blandede resultater.............cccoovvmmnnn.

The Dream to complete an Ironman

Mallorca 2001 ...
APTESE TTi oo

Redakterens rost

Nu er seesonen ved at veere over-
stdet, de der stadig mdtte have
staevner pd programmet korer dem
formentlig i udlandet.

Nu kommer selvfalgelig alle
efterdrs-, vinter- og fordrs-
orrongemenTerne Jeg teenker her
pd MTB-duathlons, motionsleb mm.

Man ma sige, at klubben har gjort
sig seerdeles godt bemaerket i
lebet af dret. Vi har fet mange
medaljer med hjem, bdde at guld,
solv og bronze, og i mange alders-
klasser - tillykke til alle.

Dette til trods for, at vores
eliteafdeling desveerre ikke er
kommet op at kere, og vi har heller
ikke set meget til vores “store”
navne i klubben. Susanne skal dog
fremheeves, da hun heldigvis sagde
ja tak til at stille op til DM i
sprint. Det gjorde hun jo ogsd med

Indhold

bravour, da hun slog Danmarks OL-
héb, Marie Overbye, ved at lebe
fra hende pd de sidste kilometer,
tillykkel

Hvis nu den eliteafdeling kunne
komme ordentligt i gang, sa kunne
herrerne mdske ogsd fa en chance
for at blande sig helt i toppen,
hvor det nesten altid er Tri-4,
der ender med at tage det hele
(og sa er der jo ogsa lige ham den
nye fra det morke Jylland, ham
med det store hvide "Tiger
Woods"-smil).

Ja det var bare et lille suk fra
redakteren, men jeg ved der er
mange, der taler om det i krogene.
Lad os fd en debat i gang s& der
kan ske noget...

Camilla




Fredericia Tri
af Martin Clement

Jo altsd, det hele startede den
dag pd Klampenborg Galopbane i
96', hvor hr‘ Antonsen og under-
tegnede sd smdt udvekslede ideer
om at preve Tri. Anton var lige
startet...

Min gamle sorte satan af en cykel
blev fluks udstyret med en bgjle
og sé var jeg jo klar. Mélet var at
gennemfore en Ironman - gerne
det folgende ar pa Lanzarote
(udtaltes dengang noget usikkert
og med flakkende blik...).

Efter Vegatri i Hillered begyndte
vinterens svemmetraening og

puha hvor havde jeg vist bidt over
en for stor mundfuld!
Vintertraening pd landevej jene med
blafrosne knee. Hvor var vi dummel!
Meeeen - hvor der er vilje er der
vej, og pludselig checkede vi sd ind
ude i Kastrup, destination
Lanzarote - 24. Maj 1997 var det
nemlig eksamenstid.

Det tog ca. 12.51 at besta - for
Henrik ca. 15 min. hurtigere.

Det at gé ca. 1/2 af lebeturen
foltes ikke helt sd veerdigt, s@
lysten om at gere det hurtigere og
mere “rigtigt” overskyggede snart
stoltheden over en
Jernmandsmedalje... Rigtigt
bestdet er jo vistnok under de 10
timer - hvilket dengang viste sig at
veere en fuldstaendig urealistisk
drom.
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@nsket om at gore lidt karriere fik
mig til Psteuropa/Rusland i 2 5 ar,
hvor triathlon er lige s@ utopi som
en ikke korrupt gadebetjent...
Moskva marathon blev det dog til -
nul tilskuere. Og Tri-traening?
Svemmehallerne var ikke scerligt
lekre - ikke et ord om mug-lugt og
lysegront vand...

Kun én gang kom Principiaen pd
Russisk asfalt (og huller).

Cykler er nemlig en stor sjelden-
hed i Moskva, ligesom mine lunger
risikerede at blive det, hvis jeg
al’rsa fortsatte den udendors
“treening” i Ladaernes udstednings-
gift-gasser...

Derfor kom den nyindkebte spin-
ningcykel til Rusland, og med hjem-
lig treening fik jeg da lidt motion.
Via 9 mdneder i Skt. Petersborg,
hvor jeg kunne begynde lobetrane
igen, sluttede "Det Dsteuropaeiske
Eventyr" og efter et ophold pd 7
uger i/omkring New Zealand var
fordret igen kommet til Danmark
og treeningen kunne langt om
leenge begyndel

Som de fleste ved, ser jeg (stadig)
svemningen som nogef der bare
skal overstaes...

Cyklingen blev derfor opprioriteret
sammen med lgbet - og der kom
hurtigt luft under ambitionen om
den gamle gemte Tri-Drom.
Thvertfald var lysten intakt seso-
nen igennem til kl. 0700 den mor-
gen for 2 uger siden i Fredericia -

hvor det igen var Eksamenstid.
Formkurver og hvilepulsens
udvnklmg, bekreftede at treenin-
gen s@ smdt gav pote.

Og hvordan gik det sa:

Som forventet "overlevede” jeg
svemningen efter ca. 1.10, og var
klar til cykelturen. Havde en for-
ventning om at skulle gere det pd
lige omkring 5 timer - med puls
148 som snit. Depoter mv. gik fint
og jeg fik overholdt drikkeplanen.
Desverre bleste det jo op -
180km ER langt - s& Jeg kom
igennem cykelturen pad ca 5.15. SmT
ca 149 - acceptabelt.

Martin ude pd loberuten,
er det for eller efter han gik
sukkerkold?..
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Pa lebeturens allerforste kilome-
ter havde jeg nok de fleste kriser
- uha, hvor havde jeg tunge ben!
Men de kom | gang - og det gik jo
forrygende - ihvertfald pa ferste
runde; Pulsen ca. omkring de 151.

Jeg havde haft den naive opfat-
telse, at jeg kunne slippe godt fra
kun at drikke vand den sidste
halve time pd cykelturen - (og i
modvind), for at maven skulle
kunne veere helt klar til cola/vand
blandingen pé lebeturen.
Her kan den opmerksomme leser
sikkert geette hvad der sd skete:
Efter ca. 13 km droppede pulsen
feelt og jeg kunne, efter at have
gdet og sundet mig lidt (lige lovligt
meget maskel) konstatere, at jeg
mdtte veere gdet sukkerkold...
Neeste depot blev derfor ribbet
for cola og bar, og efter ca. 10-15
min virkede det serme, benene
satte i leb igen!
Takket veere mange tilrdb og
stotte, lob benene naesten hele
vejen til mal, og bragte mig derved
igennem under de 10 timer - drom-
men var opfyldt og JUBII!

Jeg vil spare jer for alle mine
tanker og beleeringer og teorier
som jeg har af dette resultat -
Kun disse fd ord vi alle kender' -
"Hvor der er vilje ER der vej."

Slutteligt skal jeg lige sige et
stort TAK til dem der heppede pd
/ deltog / treener os / hjalp til osv
osv, uden jer var det ikke ligesd
sjovt, sa bliv ved med det!




Og lige sd meget respekt og held
og lykke til jer, der er ved at leere
det, og kaster jer over “dremmen”
- Det er for fedt at krydse
mdllinien uanset tid og sted - bare
se at komme igang og brug
klubbens utallelige treeningstilbud
- det bliver man kun bedre af!

Pa gensyn i klubben - endnu engang
tak.

Vi ses

Nedenfor ses Henrik Antonsen ved
Silkeborg Tri
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Billederne pd denne side er ogsd
taget ved DM i Fredericia...
@verst Poul Dengspe

Nederst Martin Kristensen
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Tri i Malme, 19. august 2000

Af Jens Bundgaar'd

Lerdag den 19 august afholdt
Heleneholms IF Triathlon afd. et
steevne i Malma.

Menu'en de bed pa bestod af en
kort og en lang triatlon, s& det var
bare om at tage for sig af ret-
terne. De fleste (alle!) var kun
middel-sultne og ngjedes med
enten foretten (500-20-5) eller
hovedretten (1500-40-10).

Dette var anden gang jeg provede
kreefter med sporten. Min farste
tri-oplevelse i forsommeren til
Tri-4's ellers perfekt arrangerede
steevne var noget neer en katas-
trofe sa det kunne kun ga bedre...
eller kunne det gd lige sa galt?

Jeg var sulten s pd med hages-
meekken - hovedretten skulle
indenbords. Alt blev pakket og
over den nye bro gik det afsted.
Sibbarps campingplads, som var
mdlet i ferste omgang, blev hurtigt
fundet. Da vi kom til skifte-zonen
var den korte tri i fuld gang. Og og
0g.... sikke dog: man kunne ikke
lade veere at gleede sig over vores
Svenske broderfolk. Her er de
ikke bange for at preve kreefter
med den cedle sport. I zonen stod
der alle mulige slags cykler. Side
om side med profesionelle enkelt-
start cykler stod damecykler med
barnestol og indkebskurve pamon-
teret fuldt forsvarligt (den er god
nokll). Min keereste var ved at bide
hdnden af sig selv over at hun ikke
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havde medbragt hendes letvaegts-
bycykel. N4, men istedet matte
hun endnu engang holde gje med
mig fra kanten da starten blev
skudt af.

Prisen for at veere med var 275,- +
100 i efter tilmelding. Jeg fik en
tids-chip samt en fin hvid bade-
heette med nummeret “287" pd.
Dette skulle vise sig at veere en
lidt peberet pris.

Starten nermede sig og alle 33
hoppede i vandet. Jeg havde skaf-
fet mig erevat og 1a ogsd og
plaskede rundt og bemeerkede slet
ikke at de gik op igen for at blive
briefet. Det var nu ogsd lige meget
- jeg regnede ikke med at ligge
forrest alligevel De kom i igen og
vi line'ede op. "Bang” sagde det og
s@ var vandet hvidt. Allerede efter
100 meter var der plads sd det gik
forelabig fint. Jeg kom hurtigt ind
i en fin rytme.. forst den ene arm
sa den anden... you know the drill...
Mit eneste problem var at de
bgjer som vi skulle falge flyttede
sig temmelig meget. For hvert
10'ende tag stak jeg hovedet op.

Sa 1@ bgjen ude til venstre. Rette
op - 10 tag - kigge. Nu var den pé
hajre side? og sadan forsatte det
alle 1500 meter (har nogen overve-
Jet en 1500 m. slalom bane? der
ma jeg have store fordele :-)

Ved slutningen syntes jeg egentlig
det var gdet rigtig godt. Jeg strog
op pa badebroen i tiden 31 min. og




ind mod zonen. Men her ville de
sdmeend have min fine hvide bade-
hette tilbage! Ud over hgjtaleren
led det "Jens Bundgaaaaaard fran
KTK i Danmark er inde”.

Af med vaddragten, ud med vat-
tet, pa med cykel-skoene,
cykelshorts, cykelbluse med num-
mer... X#X"&%4&"l nummeret bliver
selvlegellg revet af i farten og
jeg ma sta og bakse med def. Na,
men cyklen kommer ud pé gaden og
afsted pd den 2x20k lange rute.
Jeg far hurtigt lagt et par city-
bikes bag mig og jeg forsetter i
et adstadigt tempo. Efter 7k ser
Jeg den forste rytter komme imod
mig, sd han er altsa 6k foran. Op
til vendepunktet og tilbage. Der er
medvind og tempoet bliver 35-
42km/t - god fart. Foran mig, ca.
150 m., ligger der to ungersvende
som jeg langsomt neermer mig.
Tilbage ved starten tager jeg den
forste efter rundingen. Fanden
tager ved mig og jeg trykker
ekstra i pedalerne. Mit tempo er
ca. 2-3 km/1 hgjere en jeg reg-
nede med fra feorste udtur. Det
veelter frem med racere og ved
30k har jeg snuppet 7 af mine
modstandere ialt. Hjemad gar det
pd den hurtige klinge, tempoet lig-
ger nu pd 37-45 km/t i medvinden.
De skal ikke fd mig igen. Den ene
fér mig dog after 5k. Vi har lagt

samme taktik sd da der mangler ca.

1.5k. gar vi ned i gear. P& de sidste
500 m. snurer benene rundt som
et piskeris. SG meget syre som
muligt skal ud inden lgbet.
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Cyklen smides i stativet og mit
speciale - skift fra cykel til lob -
indledes. Fra jeg star af cyklen til
Jeg er pa lsberuten er der ikke
gdet mere end 20 sekunder.
Cykeltur inklusiv begge skift blev
pa 1116m. og km teelleren siger 42
k. De sidste 2x5k skal lige over-
stds. Lebet gar langt bedre end
forventet. 500m. efter start bliv-
er jeg dog overhalet af nummer 1
som er igang med anden omgang,
men jeg ligger lige i ro... af ham.
Ved vende-punktet er han ca. 30m.
foran mig og da vi krydser hinan-
den stikker han lappen ud og vi
laver take-five :-)

Jeg far vendt og tilbage gar' det.
Forste 5k tilbageleegges pd 20min.
Ved 7.5k meerket begynder
treetheden for alvor at melde sig.
Jeg kan neesten ikke fd pulsen op
over 170. Min konkurence puls ved
en alm. 10k er 183. Men da jeg kan
se at ham bag mig keemper som en
vild for at passerer mig tager jeg
mig sammen. Jeg lover mig selv at
de sidste 2 k. SKAL lgbes med puls
174.

Tempoet seettes op. Fy for satan.
checker ham lige. han er der
selvfolgelig endnu, forscetter.
Checker pulsen, nede pd 173. Op
med den og nu skal den holdes
ellers gar han forbi. Jeg ndr grees-
pleenen og mangler 200 meter, han
er 30 meter efter mig sd han skal
have en super slutspurt for at
tage mig. Jeg seetter tempoet op
til puls 180 og banker i mal pd en

tid der hedder 2:30:39.60. Det er
en helt super tid i betragtning af
min treeningsindsats.

Efter endt dad skulle jeg selvfal-
gelig ogsa aflevere chippen.
Derefter var der saftevand som
det eneste :-( Til den pris kunne
de godt have haft en frugtskal
eller lidt varm te med sukker.

Selv om prisen var heJ var det nu
en super oplevelse. Bade min egen
tur, men ogsa at se hvor mange

--------------------------------------------

Scelges

Pga. studier/eksamen scelges en
rejse til

Club La Santa i Vulcane Trla’rhlon
ugen (dvs. 11/5-18/5 2001).

Gavekortet har en veerdi af
6000,- kr. og udlsber 8/6 2001.

Pris: - lad os snakke om det...
Henv.:

Jergen D. Nielsen
telefon 40 55 66 12
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forskellige der var med til
steevnet. Husmedre og husmaend
der ikke lader sig dupere aof de
smarte enkeltstart cykler, men er
med for sjov. (Det tror jeg godt
den alm. dansker kunne lere noget

af.)

Men man far' blod pa tanden af de
steevner, sd nu ma jeg jo Tll nogle

flere. Farste er allerede pa lordag
- DM i spurt.

Vi ses forhdbentlig derude.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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KTK's bustur til DM i Arhus 25. juni 2000

Af Henrik Lineborg

Lerdag den 24. juni kl. 10 samledes
11 KTK'er ved Dsterbro Stadion,
som skulle med bus, KTK's
feellestransport til DM i Arhus. Vi
brugte lidt tid pg, at stille cyk-
lerne ind i en lukket hgj retan-
guleer trailer. Cyklernes forhjul
skulle af, og styret drejes for at
kunne stille 11 cykler + lgse hjul
ind. Det kan veere, at vi her satte
en ny Guiness rekord.

Afsted kom vi, og inden leenge var
nye som gamle medlemmer i gang
med Tri snak, i mini bussen
"Sprinter” til 12 pers.. Hurtigt
kerte vi ikke, 80-90 km/t.. Sa vi
gav os tid til lidt af hvert, pigerne
slog benene op, nogle sov og sd var
der Tri hjernet... . Olaf gav sin
udleegning af en Lang i Nice, og
det var med undvigelsesmangvre i
vandet, stigninger i % og hvilken
varme lgbet gav eller var det
vejret... . Ja, flot klaret af Olaf og
andre KTK'er, nogle havde det
hdrdt undervejs og en matte udgd.
“Men der er revanche til
Fredericia”, citat.

Frokosten neermede sig og hvem
var bedre til at udrdbe “skal vi
ikke kere ind p@ Mc Donald ved...".
Til egen geetning, var folgende med
i bussen: Frank Mikkelsen, Peter
Riis, Mette @rngreen, Dorte
Salomon, Poul Dengsg, David Vest,
Ole Vinnergdrd, Olaf Paulson,
Henrik Liineborg, Erik Hansen og
Hans Larsen. Ja, rigtigt geettet

det var Ole Vinnergard. NGh, men
det blev ikke Mac D., men
Cafeteriet nord for Odense, anvist
af David Vest. Her kunne man fa
lang flite sandwich i cafeteriet
eller i kiosken. Sandwichen var
ellers god, dog var smaret
erstatet af mayonaise, hvis man er
til det.

Ladet op kerte vi videre mod

rhus (vi var ner kert fra Erik,
som skulle have kaffen med). Da vi
ndede Arhus havde vi vaeret 5
timer undervejs og s manglede vi
bare at nd til steevneomrddet ved
Marselisborg. Stifinder David
satte sig i guide stolen og kerte os
igennem byen og vi var fremme
inden leenge.

Ved stevneomradet var Seren &
Co. pa bedste vis igang med at
stille klubteltet op. Vi var nogle
stykker som hjalp til, sd teltet
kunne komme op og std, sddan. Vi
var derefter nede og besigtige
vandet og pd vores vej medte vi
den kinesiske trappe med hele 89
trin, at se frem til pd steevneda-
gen, ellers var vandet tilforladeligt
15 grader, ups. Nogle ville efter-
folgende ud og afpreve cykelruten,
hvorfor alle cykler blev taget ud
af traileren. Et par kommentarer
kom om ridser pd cyklen, og alle
havde selvfolgelig taget et teppe
med til cyklen, ov.

Néh, men efter afprevning af
ruten, var vi afsted igen. Nogle
skulle overnatte hos venner/bek-
endte og resten hos Get-In i
Arhus. Derudover havde vi visit af
Wael, Seren Budtz, Henrik A. og
Martin Clement, som kom i et par
biler. Efter at bade vi og cyklerne
blev indkvarteret, var der lige tid
til at se lidt EM fodbold, inden vi
skulle ud og spise. Da var vi 11 igen
inkl. chauffer fra busselskab. Vi
endte pa "Det grenne hjorne”, som
efter at have rokeret rundt med
bordene, og flyttet nogle geester
havde et aflangt bord til os. Vi
udneevnte stedet til en buffet
restaurant, efter at have set

‘menukortet. Meette blev vi dog af

buffet og cola, og sa var det bare
tilbage til Get-In og se lidt fod-
bold inden vi gik til kejs.

Peter Zechner i skiftezonen...
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Om morgen var neesten alle friske
bortset fra Wael, som havde set
fodbold til langt ude pa natten,
men sa var der hans co-driver
Soren Budtz, som underholdte om
morgen ritualer.

Vi var ovre ved stevneomrddet
ved 10 tiden, og nogle tog sig af
klubteltet, som var flgjet sig en
tur i nattens mulm og morke. Det
gode var, at vi nu kunne stille det
tettere pa mdlomradet med
overblik over skiftezonen og op af
Trid's telt, sd vi ogsa kunne drille
dem.

Stcevnet forleb som det skulle
(mere om det i bladet), KTK fik
medaljer og endda med hjem i
bussen, Dorte og Ole fik bronze.
Afsted skulle vi da det havde reg-
net nok. Vi kom ikke langt for det
kendte udrdb kom om " skal vi ikke
pa Mac D. ved.." med hjeelp of
sidemand Morten T., som skulle
med tilbage; og det gjorde vi ved
Vejle, som sa mange andre
steevnedeltagere.

Vi var forst hjemme pd Dsterbro
21:30, det fortaeller lidt om at der
blev indtaget menuer. Vi fik ellers
et vink undervejs af Marianne og
Ole Vorm, men var for trette til
at lofte arm eller ben. Det var en
lang weekend, veerd at prove... sG
til neeste arl.
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Billeder fra DM i tri i Arhus. Til venstre ses Torsten i skiftezonen, til
hajre ses Ole Vorm pd skamlen, hvor han har fdet sin bronzemedaIJe 09
nederst ses Hans og Benny pd loberuten (Hans er dog lidt "uskarp” pd
dette billede, men det var han ikke i virkeligheden...).
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Lanzarote Ironman 2000

Af Jesper Andersen

“Lanzarote Ironman - The normal
limits do not apply”. Sadan lyder
salgssloganet for steevnet pa
Lanzarotel Dette havde de nye
KTK medlemmer Morten Truelsen
og Jesper Andersen sat sig for at
preve i Gr 2000, nr man nu -
alligevel har besluttet sig for at
prove en "rigtig” Ironman, kan man
vel lige s@ godt starte med den
hérdeste, ikl

N4, men da vi begge har veeret pa
Lanzarote for og vidste hvor for-
bandet forholdene er og hvor
hdrdt steevnet ville blive, ja sé var
det jo ingen vej udenom en at ga i
krig med serigs vinter treening.
Det var godt nok et surt slid gen-
nem vintermdnederne pa cyklen
med klaprende tender og frosne
fedder, men det gik nu fint. Vi fik
tilmeldt os og bestilt rejse, og sé
startede showet ellers.

Faktisk har "the normal limits do
not apply” intet med steevnet at
gere - Det hentyder til de gen-
vordigheder man skal igennem for
overhovedet at std ved startlinien!
Bla. kan neevnes at vores tilmeld-
ingspapirer blev vaek for postvees-
net og mdtte efterlyses - en
tuskhandel med Lasanta blev aftalt
54 vi kunne tilmelde os og betale
dernede i stedet (vores tilmeld-
ingsccheck er stadig ikke dukket
op - det kostede 500 kr at fa den
speerret hos postveesenet, dem far

vi-nok aldrig igen.). Da vi sa ankom-
mer og samler vores cykler, ja s@
edeleegger Morten gevindet pa
frempinds bolten sd styret sidder
lost og jeg opdager at min frikrans
pd mine nye smarte Ksyrium hjul
ikke sidder ordentligt fastspendt.
Mortens ene hjul er blevet sldet
skeevt og derudover fdr vi at V|de
at vores Syntace tribgjler ikke md
benyttes da der ikke er monteret
nogen mellembro? (det kunne man
sgu’ da godt have informeret om i
tilmeldingsbrochuren, men det er
dbenbart meget vanskeligt, selvom
man havde samme problem dret
for??). Vi md sa konsultere cykel-
skuret pd Lasanta, cykle over pd
den anden side af gen, kebe syn-
tace mellembro og ny frempind,
cykle tilbage igen, fa boret
Mortens frempind op, oprettet
hjul og samtidig far jeg udleveret
en stor metalfil, jeg md file et par
mm af frikranshuset sd kransen
kan fastspandes (det gor altsa
lidt ondt i sjeelen at std og heerge
sine nye dyre hjul).

Pa farste cykeltur punkterer jeg,
siger det til Morten - han
bremser, men det gor jeg altsd
bare ikke og klasker op bag i ham
og vi er begge ved at veelte. N3,
men sd langt sé godt det her
skete alt sammen pa forste dag, nu
kunne der da ikke g mere galtlll

Hmmm, tirsdag for steevnet lagde
Morten sig i seng med ca. 40 i




feber, mens jeg luskede alene
rundt og prevede pd ikke at blive
smittet. Morten kom til leegen og
fik noget vidundermiddel der dog
fik ham pa hgjkant igen til
steevnet, men der var neppe de
bedste forberedelser.

Dagen fer fik vi i svrigt at vide at
man ALLIGEVEL ville tillade alle
slags tribgjler til steevnet - tak
for det - bare lidt sen information
at komme med efter at vi havde
brugt penge pa skidtet! Der havde
veeret ramaskrig blandt delt-
agerne, idet over halvdelen havde
monteret "ulovlige” bajler ~ cykel-
skuret havde monteret Storm P.
lesninger med elektrikerror og
afskarne haveslanger pa flere hun-
drede cykler ~ dem kunne folk nu
pille af igen. Steevne ledelsen
kunne nok godt se hvor det bar
henad og man havde i sidste gje-
blik indhentet speciel tilladelse af
det spanske forbund til at tillade
alle former for bajler - flot..

N4, men til steevnedagen - jeg
havde gdet og leget med tanken om
virkeligt at fyre den af pd cyklen,
da det er min steerke side, men da
Jjeg stod i vandkanten i gummi-
dragten tog jeg beslutningen at
jeg ville tage den stille og roligt
hele vejen, komme ordentligt igen-
nem og have en god oplevelse.
Mdske var det ogsd fordi jeg var
“lidt" skraemt over at skulle starte
i et 650 mennesker stort svemme-
felt (ja,ja - jeg ved godt at der
var 2200 i Nice, men jeg synes
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altsa at det var mange), og sa har
jeg vist heller ikke veeret sa flittig
med svemmetreeningen.

Som sagt sd gjort, jeg badede
derudaf og svemmede pa 1t 12min
- ikke imponerenede, men meget
godt min spinkle Trcemngsmdsa’rs
taget i betragtning. Jeg matte lige
omkring de smd skure i skiftezo-
nen, da jeg vist havde forfejlet_
min ernceringsplan dagen for. S
gik der jo lige 5 min mere med det,
og Morten var jo sikkert langt veek
(han svemmede pa 1.06).
Ud igen og op til cyklen, sperge de
medbragte keerester om tiden til
Morten, "han er kert for 3 min

solstik, det kunne ikke passe. Det
var dog rigtigt nok, Morten havde
fumlet med sit toj i skiftezonen,
taget trgjerne omvendt pa og
sadan noget, sd jeg passerede ham
allerede efter bkm.

Videre gik det op over ildbjergene,
Mirador del Haria og Del Rio - jeg
kerte fornuftigt og prevede at
gemme lidt overskud til lebet.
Bjergene blev forceret i fin stil,
selvom stigningerne trak teender
ud flere steder. Den mindste gear-
ing pa 39-25 blev flittigt brugt og
sa var der pludseligt bare med at
komme ned fra Mirador Del Rio. -
Nu skulle man ned ad en ny rute fil
byen Orzola med 60km i timen,
med en asfaltbeleegning der slog
store buler og huller var jeg ser-
igst bange for om mine hjul kunne
holde til mosten. Efter steevnet sd
Jjeg flere cykler med knaekkede
egere pga. samme straekning. Men
det gik uden andre problemer end
total folelsesloshed i haenderne
pga. rystelserne. Nu var der kun
45km hjem med kanonmedvind i
ryggen, JUBIIIL, nu skulle der
fart pa |l

Det havde staevneledelsen i hvert
fald lovet os til racebriefingen
("when you get to Orzola the wind
will blow strongly in your back and
take you home, so the end- of the
bikeride will be a breeze after the
mountains”, stod Kenneth Gasque
og bleerede sig med).

Tjae, der er ALTID medvind pd
det stykke, bare ikke lige den
dag!!! Vinden havde selvfalgelig
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vendt sig og vi havde den lige i
snotten pd vejen hjem. Her blev
jeg virkelig glad for at have sparet
lidt pa kreefterne, det blev til
mange overhalinger af andre som
ikke havde gkonomiseret med ben-
musklerne. Cykelturen blev over-
staet i lobet af Stimer 48 minut-
ter, hvilket jeg var meget tilfreds
med og sa var der "bare" lobet
tilbage. Morten kom igennem cyk-
lingen pa 6 timer 26 min og var
ogsa fint tilfreds.

Jeg maTTe lige et pit-stop mere i
de smd skure i skiftezonen for
lebet, sa min samlede skiftetid
kom op pd neesten 20 min, ikke sa
imponerende, men betyder dog
ikke s@ meget i s& langt et steevne.
Fremad gik det efter samme
opskrift - tag det stille og roligt -
det gik ogsd fint de ferste 25km,
sa begyndte varmen at fa min
store krop til at koge over, sa jeg
mdtte gad og kele mig ned ind
imellem. Der stod godt nok nogle
holleendere der dbenbart havde
set mit navn i startlisten, for de
heppede og rdbte og skreg - COME
ON, JESPER - YOU CAN DO IT,
WE ARE COUNTING ON YOU,
KEEP RUNNING!!I De stod samme
sted pd hver omgang, og sd er det
lige med at bide teenderne sammen
og tilfredsstille den trofaste fan-
skare. Det var meget forngjeligt
med lidt personlig opbakning, bare
lidt sveert at leve op til ndr man er
ved at koge over og har kramper i
benenell. Faktisk mdtte jeg stoppe
pa sidste omgang med krampe i de
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klubmesterskab i tri sendag 30/7
Af Henrik Liineborg

Nikolajsen var deltager pa

Lanzarote kan det jo veere at

noget bliver endret). Dog foles

det lidt meerkeligt at deltage i
“International Ironman Canarias )

foreste ldrmusker, forsegte at
streekke ud ved at baje benet
bagover, hvorefter jeg prompte
fik krampe i den bagerste Iar'-
muskel ogsd. Der stod jeg sa fast

Til venstre ses
Kate, Camilla og
Dorte efter

plantet med kramper i begge ben
og overvejede om nogen mon kom
og hentede mig da jeg ikke kunne
komme et skridt videre. I gang
(bogstaveligt talt) kom jeg dog
igen ved at forsigtigt baje mig ned
i knee til krampegrensen nogle
gange og stille roligt stavre
derudaf igen, men de sidste km var
godt nok lange.

Der var adskillige andre deltagere
pa vej med samme skridthastighed
som jeg, sa modet blev holdt oppe
0g jeg kom i mal i tiden 12 timer 5
min. Morten kom ind lidt senere i
12timer 27min efter ogsd at have
haft lebe-problemer. Mit suc-
ceskriterie var at komme i den
bedste halvdel - jeg blev nr. 233
ud af 466 gennemforende herrerllll

Steevnet var en kanon-oplevelse,
alt er velorganiseret og det er en
nydelse at komme igennem
depoterne - hjeelperne er sd entu-
siastiske at de naesten bliver
skuffede hvis man ikke skal bruge
noget forplejning. Efter racet var
der forplejning og massage i scer-
klasse, ca 60 massagebrikse og alt
det mad og drikke man kunne fylde
i sig -~ Morten og jeg fik en fadel
efter at vaere kommet i mal - den
bedste jeg har fdet i lang tid. .
(Fredericia Ironman kunne leere
meget af dette - men da Ole
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Championships", ndr man bliver
tiltalt af flade danskere overalt i
ved tilmelding og i stevneomradet
af officials. Lazanrote Ironman
bliver arrangeret af det danske
Green Team pa Club Lasanta ,sa

man behover ikke at tale udenland-

sk for at gebeerde sig igennem
autoriteterne - det foles altsa lidt
meerkeligt og fjerner lidt af den
“internationale” fornemmelse ved
at veere til stor-steevne udenbyes..

Jeg tager gerne derned igen en
anden gang for at deltage,
naturligvis med missionen at veere i
topform til steevnet og sa skal der
races - kropsveegten skal ned til
bjergklatre-vaegt, svemningen skal
prioriteres og lebeformen skal
veere i top og og og og ........... !

S

Helsinger Tri steevne var rammen
om KTK's klubmesterskab 2000.
Distancen var 570 meter svom -
27 km cykling - 6,3 km lgb
Mange KTK'er var medt op for at
del'rage eller se pd, sa klubteltet
var sldet op.

Preemier fra Marathon Sport og
Gillette/Braun blev givet til fal-
gende placeringer:

For licens damer under 35 ar:
1. Camilla Rath

2. Kate Iversen

3. Dorte Salomon

For licens herrer under 35 ar:
1. Henrik Antonsen

2. Martin Clement

3. Martin Kristensen

Helsingor Tri.

hvor hun lavede
sin forste halve
Jernmand, flotll!
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Til hajre ses
Christina, der
0gsd var med
i klubmester-
skabet.
Billedet er fra
Silkeborg Tri,

For licens herrer over 35 ar:
1. Kim Heinesen

' Der var desveerre ingen for
klubben som stillede op for damer
over 35 dr ved licens.

Ved motion herrer var der kun en
KTK'er som deltog og ingen ved
damer under/over 35 ar.

Om aftnen var vi 20 ude og spise
pd Borellas Hjorne, @sterbro. Der
blev uddelt preemier fra
Gillette/Braun til ovenstdende.

Under spisningen blev der
udtrukket nogle lodtraeknings-
premier.




Af David Vest

Ideen til en ironman blev skabt
helt tilbage i '92, - stort set lige
efter jeg havde gennemfort mit
forste (og eneste) marathon.

Pga. uddannelse og efterfalgende
job ombord i containerskibe i lang-
fart, blev der forst plads til iron-
man treening da jeg blev tilbudt et
job i land. Sa omkring 1. februar
startede jeg i KTK med det eneste
mal for sesonen at gennemfore i
Fredericia. Lebet var min
indgangsvinkel til tri-sporten. Jeg
havde kobt en cykel sammen med
en tacx treener, som jeg havde
med pd mine udmenstringer til sos.
Svemningen startede fra bar bund.
25 meter Tarzan crawl og jeg var
ved at drukne.

Men efter et halvt ars mdlrettet
treening og et par steevner under-
vejs, folte jeg mig klar til at prove
kreefter med den “rigtige” dis-
tance. Jeg var meget spendt og
en smule nerves da jeg ankom til
Fredericia om fredagen. Der var
helt tydeligt en stemning af for-
ventning i byen og det var relativt
nemt at skille tri-athleterne ud
fra fredericianerne.

Jeg maodtes med Seren og Julie
ved indregistreringen. Vi havde
aftalt at trille lidt at cykelruten,
men himlen sd noget ustadig ud, og
da cyklerne var blevet pudset som
aldrig fer, blev det lidt at svem-
meruten der blev undersegt
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nermere. Der var en del strem og
vandmand/brandmeend i Lillebeelt.
Sa var der heldigvis lidt mere at
spekulere pd.

Efter svammeturen var vejret
klaret s@ meget op at cyklerne
skulle luftes alligevel. (Ruten er 17
km ud til Taulov og retur og
derefter 13 km til Treldences og
retur, gennemkores 3 gange ).
Nogle af de gode tissebakker blev
udpeget og en enkelt punktering
kunne det s@maend ogsa blive til.

Det obligatoriske pastaparty
fredag aften og derefter tidlig til
kgjs ud fra forventningen om at
lerdag nat ville blive en elendig
nats sevn. Lerdag medtes jeg med
Soren + Julie og sammen stillede vi
KTK teltet op inden vi begav os ud
pa den kenne halvdel af cykelruten
mod Treldenes. Det var sveert kun
at ngjes med at trille. Om efter-
middagen var der informations-
mede og vi fik gennemgdet
steevnet, skiftezonerne, reglerne
og b|andingsprocem‘en p& sports-
drikken i depoterne. Bagefter var
det tid til at aflevere sine poser
med skiftetgsj. Der 1@ store og
mange overvejelser for de to
poser til de to skift blev aflev-
eret, for taenk nu hvis... og hvad nu
hvis vejret skifter...- det var ikke
nemt. 58 var der kun ventetiden
tilbage indtil starten klokken syv
sondag morgen.

Efter en kort men koncentreret
nats sevn ringede uret klokken
fire. Et hurtigt bad, et par fransk-
bredsmadder og et par kopper
kaffe af den steerke slags. Det
lykkedes at fremprovokere et toi-
letbeseg sa det ikke skulle give
problemer senere. Kerte ind mod
startstedet netop som solen var
ved at std op. Det tegnede til at
blive en flot dag. I cykel skiftezo-
nen var der hektisk aktivitet, de
allersidste justeringer og check af
deektryk blev overstdet. Pludselig
var klokken kvart i syv og det var
pd hgje tid at indfinde sig ved
strandkanten. Efter praesentatio-
nen af eliten fik resten af del-
tagerne lov til at hoppe i vandet
bag startboksen. Det blev til lidt
plasken frem og tilbage mellem
400 andre, inden der blev annon-
ceret 1 minut til start.

Bang lod det og vandet blev til et
virvar af arme, ben og sorte
dragter. Jeg havde valg‘r en plac-
ering lidt tilbage i hdb om at det
ville betyde plads.

Ned til vendepunktet var det
mildest talt kaotisk, derefter blev
der lidt mere plads. Sa kom ene
langside med modstrem og det
kunne meerkes. Endelig forbi det
neeste vendepunkt og i fin stil ned
mod startstedet i medstrem. Op
pcx stranden, uret afslorede 36
min, ikke helt hvad jeg havde
hébet pd. I baljen igen og videre i
medstrom.
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Anden gang pd den lede langside
med modstrem var jeg ved at blive
noget irriteret over at folk kildede
mig pa teeerne eller jeg selv Id og
svemmede op i benene pa dem
foran. Utroligt nok Ia vi stadigveek
sa teet. Tilbage mod startstedet
var jeg taknemmelig for med-
stremmen, for armene var lidt
gummiagtige nu. Op af vandet og
af med vdddragten. Der var mange
tilskuere og specielt op ad volden
stod de tcet ved stien da jeg
asede forbi i strempesokker, det
var ret intenst.

David pd vej op ad volden, hvor alle
tilskuerne stod og heppede...




Pa cyklen og af sted det gik.
Overhalede Seren efter 100 m og
Olaf efter yderligere 200 m.
Maske var min svemmetid alligevel
ikke sa ringe. Efter 5 km viste mit
tejvalg sig at veere en fejlsatsning.
Tri-top var for koldt for ryggen,
sd den blev stiv og em, og det hjalp
kun lidt at fd en treje pa efter 35
km. Jeg var oppe at sta i pedalerne
mange gange for at straekke
stivheden vaek, men lige lidt hjalp
det. De forste 120 km gik fint, jeg
holdt farten og jeg fik overhalet
Julie pa en tissebakke. Bleesten
var begyndt at tage til og det var
seerligt meerkbart ud mod Taulov
med vinden lige i ansigtet. Tilbage
gik det til gengeeld i fin stil. Ud
for at vende pa Treldenees og sd
kun 14 km tilbage. De 14 km var
knap sa sjove i modvind og op ad
bakke, samtidig med at jeg var ved
at veere treet af at cykle. Jeg
gleedede mig til at komme i gang
med lgbet.

Efter et hurtigt skift flaj jeg ud
pa loberuten. Den forste km blev
overstdet i 4:18 og jeg besluttede
at seette farten ned. Der var
trods alt 41 mere af slagsen. Det
blev hurtigt uoverskueligt at holde
oje med km-skiltene og en anelse
demotiverende at lobe forbi 3 km-
skilt og 39 km-skilt samtidig. Jeg
besluttede at teelle omgange i
stedet for. Loberuten var 4
omgange pd en ud-hjem rute. P&
denne rute var det nemt at holde
gje med de andre fra klubben og
komme med opmuntrende ord.
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David ude pd loberuten, det er
vist taget pd forste omgang, da
han ikke har nogen band om halsen
endnu...

Jeg var forberedt pd at 3. omgang
ville blive den sveereste. Godt
halvvejs men alligevel langt hjem.

Min sterste krise kom omkring 23
km og jeg havde en starre diskus-
sion kerende inde i hovedet om jeg
skulle ga lidt eller fortseette med
at lebe. Kompriset blev at jeg gik
gennem naeste depot og belennede
mig selv med et par glas Cola.
Uheldigvis benyttede bade Julie og
Olaf sig af min krise til lobe forbi.
Fandens ogsa. Lidt knazkket mdtte
jeg 0gsd gd gennem neeste depot,

fik mere Cola og lidt appelsin. Det
hjalp. Tilbage mod malstedet med
fornyede kreefter, hvor rigtig
mange KTK'er fik sagt en masse
opmuntrende ord. Pa den sidste
omgang var den sterste forngjelse
at se alle dem med der stadigvaek
manglede adskillige omgange, mens
jeg var pa vej mod madlet. Ved 40
km stod det klart for mig at jeg
ville komme under 10:30, hvilket
var langt bedre end jeg havde
turde hdbe pa. Den sidste km blev
overstaet og jeg rundede hjsrnet
med oplebet. Der var ikke kreefter
til en spurt, men jeg kunne vinke
til tilskuerne som tak for klap-

---------------------------------------------
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salverne og jeg havde gemt de
allersidste kreefter til at lofte
armene over hovedet da jeg
krydsede mdlstregen. Sikke en
folelse, det var et fantastisk rush
at lebe i mal.

Pa den anden side af mdllinien blev
jeg samlet op af et par CF-folk og
hjulpet over i leegeteltet. Blev lagt
ned og fik tilbudt drop som jeg
sagde ja tak til. Derefter var det
ud til massage. Efter lidt omkled-
ning var jeg sG meget ovenpd at
jeg kunne spankulere rundt med
min medalje om halsen og sige til
mig selv: Jeg gjorde det sgu.

--------------------------------------------

For hyggens skyld bringer vi her et billede af nogle af KTK's dejlige piger.
Billedet er taget ved DM i Arhus, hvor der (som seedvanlig) var guld til
pigernes hold... :
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VM 2001 Fredericia pa age-group landsholdet

Her er de KTK'er, som har
kvalificeret sig via DM Ironman
Fredericia 2000:

Kvalifikation til VM 2001

for agegroup, kvinder
Aldersgruppe 25-29

JULIE RASMUSSEN KTK86, Ja
HEIDI BOYE KTK86, Ja

Kvalifikation til VM 2001

for agegroup, herrer
Aldersgruppe 20-24
CHRISTIAN VOLLERSLEV KTK86,
Ja

Aldersgruppe 25-29

MARTIN KRISTENSEN KTK86, Ja
MARTIN CLEMENT KTK86, 3.
Reserve

Aldersgruppe 30-34

MICHAEL PETERSEN KTK86, Ja
OLAF ANDRE POULSEN KTK86, 2.
Reserve

www_fretri.dk/dk/vm2001

2001 i Fredericia vil der blive
afviklet konkurrence for alle “age-
group” klasser lerdag den 4.
august.

Danmark har lov at stille til start
med 18 deltagere i hver alder-
sklasse, og skulle mere end 18
danske deltagere gnske at deltage
i den enkelte aldersklasse, vil det
veere ngdvendigt at foretage en

udveelgelse af de danske delt-
agere.

Alle der ikke kvalificerer sig til
age-group landsholdet vil have
mulighed for at deltage i den dbne
klasse, men vil ikke kunne deltage i
konkurrencen om medaljer, kere i
landsholdstaj mv.

Kvalifikationskriterierne De 18
pladser i hver aldersklasse forde-
les pa folgende mdde;

De 10 bedste danskere i alder-
sklassen ved DM i Fredericia
2000.

De 5 bedste danskere i alder-
sklassen pd den lange distance ved
Silkeborg Triathlon 2000 (hvis de
allerede har kvalificeret sig i
Fredericia gives pladserne til de
felgende placeringer).

3 wild-cards som landstraeneren og
bestyrelsen tildeler senest 1. juni
2001.

Skulle en deltager melder afbud
efter den 1. februar 2001, eller
der fortsat er ledige pladser,
gives den ledige plads til nr. 11, nr.
12, nr. 13 osv. i aldersklassen ved
DM i Fredericia 2000.

Skulle der fortsat veere ledige
pladser gives disse til nr. 6, nr. 7,
nr. 8 osv. i aldersklassen pd den
lange distance ved Silkeborg

Triathlon 2000.Er der fortsat
ledige pladser tildeles disse som
wild-cards blandt de evrige
tilmeldte deltagere i aldersklassen
ved VM 2001.

@vrige betingelser for deltagelse
pa age-group landsholdet ved VM
2001

Kvalificerede deltagere skal sen-
est den 15. september 2000
bekreefte at de ensker at gore
brug af deres kvalifikationsplads.
Kvalificerede deltagere skal sen-
est den 1. februar veere tilmeldt
steevnet og have indbetalt start-
gebyret, samt indgivet bestilling
pd landsholdsta;.

---------------------------------------------
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Kvalificerede deltagere skal
konkurrere i landsholdstaj kebt
igennem forbundet.

Alle kvalificerede deltagere vil
kort tid efter kvalifikationsstaevn-
erne modtage yderligere informa-
tioner om bekreeftelse, tilmelding-
sprocedure, landsholdstaj mv.

Spergsmdl vedrerende kvalifikatio-
nen Listen over kvalificerede delt-
agere vil blive bragt snarest muligt
efter kvalifikationsstevnerne.

Alle spergsmal vedrerende kvali-
fikationen bedes rettet til

Claus Hansen:
trebricha@get2net.dk, som er ans-
varlig for at kvalifikationen falger
de vedtagne kriterier.

--------------------------------------------

Et lille sidespring. starten ved Blovstred duathlon i maj 2000...




Af staevnejournalist Casper Monrad

23. juli, Ironman Dstrig
Zechner Peter, KTK86 AUT
09:25:31, det gav en plads i
Ironman Hawai

Adlouni Wael, KTK86 DEN
10:12:57

Oliver Budtz Soren, KTK86 DEN
10:28:53

Kramhoft Kristoffer, KTK86 DEN
10:36:34

30. Juli, Helsingor 570-27-6,3
Junior Ole vandt sin klasse
m. over 5 min.

Herre 20-34 &r

1 Christian Helweg Tri-4

2 Henrik Antonsen KTK86

4 Martin Clement KTK86

5 Martin Kristensen KTK86

7 Michael Petersen KTK86

8 Peter Zechner KTK86

9 Jonas Christoffersen KTK86
14 Peter Ladegaard KTK86

16 Casper Monrad KTK86

17 David Vest KTK86

24 Lars Nielsen KTK86

28 Hans-Chr. Litzheft KTK86

Herre 35-39 ar

6 Kim Heinesen KTK86

20 Henrik Liineborg KTK86
Herre 40-44 ar

Herre +65 ar
1 Benny Ohlsen KTK86

KTK86
De blandede resultater
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Herre Motion
32 Henrik Andersen KTK86

Damer 20-34 ar

1 Camilla Rath KTK86

2 Kate Iversen KTK86

3 Dorte Salomon KTK86
4 Anja Hilb KTK86

5 Christina Hansen KTK86

For ordens skyld vil jeg lige nevne

at der altsd var piger med fra
andre klubber

Fredericia Ironman

I skrivende stund magter min PC
ikke at dbne resultatlisten, men de
skal i hvert fald neevnes at Julie
blev en flot nr. 2 blandt de danske
damer. Et stort tillykke herfra.
Selvfalgelig ogsd et kaempe
tillykke til alle andre som kom
igennem. :

Det var rart at sd mange KTK'ere
kunne temme blesevejret og de
mange kilometer. Det gjorde i
hvert fald at min dag lidt sjovere
efter jeg selv mdtte std af.

19./20. August var der stceevner i
Hillered og Silkeborg og igen igen
var der KTK'ere ude og bleere sig.

Lordag i Hillered

1000-78-21 og 500-39-10,5.

Pa den korte distance endte det
sdledes for KTK'erne:

Kvinder 18-29 ar:
1. Camilla Rath og Dorte Salomon

Mend 18-29 ar:
3. Wael Adlouni

Mend 30-39 ér:
3. Hans Larsen
31. Carsten Kester

P& den lange distance gik det 0gsd
godt:

Mend 18-29 ér:
3. Christian Vollerslev

Mand 30-39 ar:
3. Peter Riis
10. Jesper Andersen

Sendag i Silkeborg

950-45-10,5 og 1900-90-21.

Her er de flotte KTK placeringer:
Ved 1/4 Ironman distance:
Kvinder 21-34 &r:

2. Julie Rasmussen

Ved 1/2 Ironman distance:
Kvinder 21-34 ar:

1. Kate Iversen

2. Christina Peick

4. Christina H. Hansen

Kvinder 35-39 ar:
2. Kaisa I. Jakobsen

Mend 21-34 ar:

2. Henrik Antonsen

6. Peter Zechner

11. Jonas Christoffersen
14. Poul Dengswe

27. Peter Christens

37. Torsten B. Larsen
46, Lars Nielsen

63. Frank A.I. Jakobsen
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Maend 35-39 ar:

5. Ole Vorm
21. Henrik Liineborg

Mceend 65-69 ar:
1. Benny Ohlsen

DM-sprint d. 26./27. August

I skrivende stund har jeg ikke
fdet resultatlisterne, men jeg vil
lige neevne at pigerne igen gjorde
sig flot bemcerket. Det blev til en
1.- og en 4. Plads for hold.
Drengene gjorde det ogsd godt og
det blev (vist nok til) til en femte
plads for hold.

Der er i gvrigt en rettelse til
resultatlisten fra Arresg Tri.
Jorgen D. Nielsen kerte pa 1.21.58
(og ikke 1.34.42 som der star).

Vores lille junior-Ole pa leberuten
til DM i Arhus, flot "gdet”.
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The dream to complete an Ironman

Af Wael Adlouni

Det hele startede i efterdret
1998, da jeg meldte mig ind i
KTK86, den gang troede jeg ikke
at jeg en dag ville kunne svomme
3800m. cykle 180km og til sidst
lobe en marathon. Jeg har lobet et
par marathon fer og det var meget
hérdt at gennemfare i sig selv, sd
hvordan skulle det fgles at gore
det efter man har veeret i fuld
gang med at svemme og cykle
langt.

Jaaah, inden jeg fik besluttet mig
til at lave en ironman, forsagte jeg
at lave en masse kortdistance
steevner og endte med at lave to
halv lange, bl.a. VM lang i Sverige
og Nice i sydfrankrig. De var
meget barske og hdrde og jeg
endte i leege teltet begge gange
efter jeg kom i mdl, og fik beslut-
tet mig for kun at lave kortdis-
tance, det andet er for hardt og
der er en lang vej til en ironman,
sd jeg mad vente til jeg bliver
bedre.

Men sddan skulle det ikke gar. Sa
efter seesonen var slut og en lang
pause var overstdet startede den
kedelige eftemrs/vm’rer‘frcznmg
og der besluttede jeg mig for at
lave Fredericia ironman og
forhabenﬂng dermed kvalificere
mig til VM for agegrouper i ar
2001 i Fredricia.

Sa jeg startede med at bygge for-
men op i lebet af efterdret og vin-

teren og forberede min krop til de
store strabadser den vil blive
udsat for.

Da fordret endelig dukkede op og
solen varmede luften op blev spin-
ning cyklen erstattet af landevejs-
raceren og nu skal der bruges

rigtig mange timer i fraening, iser

cykling og svemning, da det er der
det halter. Der blev trenet og
freenet og sesonen er sG smat
kommet i gang s@ man kan teste
formen og begynde at se resul-
tatet af de mange timer, der blev
investeret i traeningen i lebet af
of f-seesonen.

Det startede med en IRT i
Roskilde, blovstred-Du og sa DM-
du i farsg, hvor jeg kunne meerke
at formen er blevet betydelig
meget bedre og jeg begyndte lige
pludselig at lebe og cykle steerkere
end nogensinde. Jeg lavede PR. pd
10km. til DM i du hvor jeg for-
mdede at skeere 2.5 min fra og
opnaede min drom om at lebe 10km
pa 35min.

S& kom DM-korttri i Arhus, hvor vi
skulle svemme i isvand, cykle i
silende regn og lebe of froad i et
mudderhul. Det kunne min krop
desveerre ikke klare pé hgjinten-
sitet, jeg krampede fuldsteendig i
hajre bagldr og balde, s@ jeg kunne
darlig cykle hur‘flgere end
20km/timen pd de flade og
5km/timen op ad de mange stejle

bakker, og hvem siger at Danmark
er fladt. Det lykkedes mig at gen-
nemfore med den langsommeste
cykeltid, derefter besluttede jeg
mig for, enten at stoppe med at
bruge min tid pd treening og tri
eller lave steevner i udlandet hvor
vandtemperaturet i havet eller
sgerne er menneskeligt.

Sa dremmen om Fredericia er ud
af billedet og dermed VM for age-
grouper i 2001. 54 jeg besluttede
mig til at tage til Dstrig og lave en
ironman der, og ud fra det jeg sd
pa Eurosport sidste dr skulle det
veere et kanon steevne med masser
af tilskuer og rigelig med sol og
varme. S jeg drog afsted sammen
med Peter Zechner, kristoffer og
Seren Budtz, og det gjorde
oplevelsen meget sterre.

Vi kom afsted med toget til kla-
genfurt i sydestrig, og vi fik lov til
at bo hos Peter Zechners forceel-
dre, hvor de var meget geestfrie
og flinke, hans mor lavede kanon
mad og der var rigeligt af det, pa
trods af vi spiste som heste
degnet rundt.

Dagene begyndte at ga meget hur-
tigt og steevnet neermede sig, sd
nerverne begyndte at spille deres
rolle og speendingen begyndte at

- stige eksponentialt. Mig og Saren

kipketer Budtz havde hovedpine pa
skift, og de andre to virkede
meget mere afslappende, de er jo
erfarne jernmeend, hvorimod mig
og Seren er debutanter.
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Benene blev barberet, cyklerne
blev pudset og poserne til skiftene
er fyldt op og klar til aflevering. Vi
kerte til steevneomradet for at
aflevere cyklerne og poserne.

Wauw, der var et hav af men-
nesker sd@ mangden var over-
veeldende og speendingen blev
sterre og storre. Da vi afleverede
cyklerne og poserne korte vi hjem
for at indtage det sidste store
maltid inden staevnet, hvorefter
maxim flaskerne bliver fyldt og
blandet og sukker indholdet blev
diskuteret grundigt. Klokken er
21:00 og alle er klar til at ga i
seng, froede vi, men hele natten
skiftes vi om at tage pd toilettet
og ingen af os sov scerlig godt, men
klokken 4 var vi alle ud af sengen,
vi fik lidt bred med honning og
masser af maxim.

Klokken 5 skulle vi kere til
Klagenfurt, turen foltes lang og
hjertet slog meget hdrdt,
speendingen steg i takt med af-
standen til steevneomrddet, solen
var ikke dukket op endnu og himlen
var stadig merk, ingen parker-
ingspladser, men det lykkedes at
finde en til sidst. Situationen var
ubeskrivelig, der var mennesker
overalt, vi tog ind til startstedet v
for at gore os klar, da var ter, kusie: :
5 minutter til start og der stod €f
hav af mennesker foran os for at
tjekke ind til stranden, speendin-
gen steg og keen blev ikke mindre,
det tager tid at fa 1200 men-
nesker igennem en smal port.




Klokken 7:00 led startskuddet og
vi stod stadig udenfor og venter
pa at blive tjekket ind, panik panik
panik, folk leb alle vegne og
skubbede vildt til hinanden, igen-
nem porten og i vandet det andre
har svemmede cirka lidt over et
minut.

Plask plask plask i cirka 63 min.
Hard kamp kom jeg ud af vandet
for at starte pa en lang cykeltur
af 3x60km. Med et bjergpas pa
cirka 4km. Jeg cyklede forste
omgang pa 1t:39min og jeg havde
meget god, anden omgang ligeledes
med tidstab pd 40 sekunder, og
benene var stadigveek friske, da
var der kun en omgang tilbage og
sa er cyklingen overstdet.
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Jeg rullede af sted forbi 150km
skiltet og ned af bakke med
60km/t provede at overhale en
tysker som kerte midt pa vejba-
nen, men det fik jeg ikke lov til
han kerte foran hvergang jeg
forsegte at komme forbi, sa skulle
jeg prove indenom, op at std og
traede den store gear, men han
gjorde nummeret igen og det
resulterede i at jeg bankede i hans
baghjul og styrtede.

Da Wael ikke har sendt
redaktoren noget billede, har
Jjeg veeret i arkiverne og

finde et billede fra DM i tri pd
OL-distancen i Arhus...

Av det gjorde ondt, jeg blev lige
liggende lidt for en dommer og en
politibetjent kom forbi, de kaldte
pa en leege over radioen og han
kom med det sammen, han mente
at jeg skulle pa skadestuen for at
sikre at jeg ikke har fdet en
hjernerystelse, men da han nevnte
skadestuen vagnede jeg op og
glemte alt om mine smerter. Jeg
rejste mig op tjekkede min cykel
og var pa vej videre, men de ville
ikke giv mig lov, men Jeg insis-
terede at fortsette pa eget ans-
var, jeg ville i mél og jeg ville have
min finisher medalje. De fulgte
efter mig pd motorcykel i et
stykke tid og jeg fik lov at fort-
seette alene. Der gik kort gjeblik,
der kom Kristoffer forbi, mens jeg
skiftede slange, op pd GTén at
kere og der gik kort gjeblik sd kom
Soren budtz forbi og vi fulgtes ad
til skiftezonen, sidste omgang gik
lidt langsommere pga. styrt lidt
over 2 timer, tidstab pd ca. 20
min. Men det var underordnet, jeg
skulle bare gennemfere.

Sa kom jeg i gang med det barske
marathonleb og solen stod midt pa
himlen og smilede til os alle kom-
mende jernmeend. Kilometer efter
kilometer og kreefterne blev min-
dre og mindre benene begyndte at
gere ondt mine sdre bledte og
svirrede, men viljen var der og jeg
skulle i mal og have min finisher
medalje, den er nemlig meget flot.
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Efter 10timer og 12minutter kom
jeg i mal og min drem gik i
opfyldelse, folelsen bagefter kan
jeg ikke beskrive med ord, men
gleeden var stor og selvfalgelig
skulle jeg en tur i leege teltet, det
er ved at veere en vane for mig.

Jeg blev endnu mere glad da jeg sa
Seren og Kristoffer komme over
mélstregen, Peter var den hurtig-
ste og var i mdl lang tid for os
andre i tiden 9:25 og dermed kval-
ificerede sig til den ultimative
Hawaii Ironman. Seren kom ind pa
10:28 og Kristoffer pa 10:36.

Til sidst vil jeg sige at det er ikke
sidste gang jeg laver en ironman,
jeg skal til holland i September
sammen med andre KTKér, bl.a.
Seren kipketer og Ole Vorm, og
fra nu af vil jeg kun kere ironman,
og keempe for en slot til Hawai.

Tillykke til alle nybagte og ruti-
nerede jernmeend i klubben og det
var en forngjelse at se jer keempe
i KTK"s farver i Fredericia. Held
og lykke i fremtiden.




Mallorca 2001

Af Jorgen Rath Nielsen

Sé er det tid til at overveje hvor
treeningslejren skal forega neste
fordr.

Mallorca er et godt bud, det kan
rigtig mange KTK'ere efterhdnden
skrive under pd. Det er en flot og
inspirerende o at cykle pd, og i
marts mdned er det ogsd ved at
veere lunt nok til at lufte de bare
nybarberede ben.

Neeste ar vil det veere muligt at
komme afsted i 1-4 uger.

T ugerne 10, 11, 12 og 13 vil der
veere guider dernede, som vil serge
for nogle gode treeningsture i skif-
tende terrcen og af forskellig
lengde. Jeg kan bl.a. neevne Peter
Sandvang, Tayeb Briakia, Laurits
Jakobsen og undertegnede.

Stedet vi skal bo vil veere i Cala
Mayor, lige ned til stranden og
ikke langt fra Palma by.

Der er svemmemuligheder i abent
hav (husk vdddragt) og i en
forholdsvis neerliggende svemme-
hal.

Lob kan bl.a. forega pd en opmdlt
streekning ad strandpromenaden
langs Palmabugten.
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Spies vil veere rejsearranger
denne gang, hvilket skulle veere
garanti for en vellykket rejse.

Den ngjagtige pris er endnu ikke

helt fastlagt, men for de der var
med sidste ar kan neevnes, at det
bliver nogenlunde den samme.

Vi vender tilbage hurtigst muligt
med program og pris, men saet
allerede nu kryds i kalenderen
neste ar, da ugerne er fastlagt.

Der vil veere tilmelding senest

1. december 2000, hvor der skal
indbetales depositum og evt.
afbestillingsforsikring. Samtidig
med tilmeldingen skal man ogsd
forteelle, hvis man har en bestemt
man vil sove sammen med.

Olaf var med pd Mallorca i fordret
2000, og se hvor godt det er gdet
ham i dr - Ironman og det hele...

Klubbladsredakter
- er det dig???

Ja du leeste rigtigt, vi skal snart
have en ny redakter til klubbladet
i KTK86.

Jeg har nu veeret redakter af
dette blad i snart to ar, og for at
veere erlig s gider jeg ikke rigtig
mere. :

Det har veeret sjovt at seette mit
eget preeg pa bladet, og det er
fedt at sidde og leese og grine af
alle de artikler jeg fdr.

Jeg opfordrer hermed dig kaere
leeser til at taenke over det, kunne
du teenke dig at preve kreefter
med klubbladet?!

Det er sjovt at lave bladet, men du
skal vide at det alligevel tager lidt
tid. Det er en fordel hvis du kan
sidde lidt i din arbejdstid og lege
med det, eller hvis du har en pc
derhjemme og lidt timer nogle
aftener om ugen i de perioder hvor
bladet skal udkomme.

Jeg har nok brugt 15-25 timer pr.
blad, men det er langt fra ned-
veendigt. Det er kun fordi jeg ikke
kan lade veere med at gd ind og
endre lidt i opsetningen af de
artikler jeg far, bl.a. i resultatlis-
ter mm., det er det der tager tid.

Der bliver kun et nummer mere af
klubbladet i ar, da der ikke har
veeret nok stof til at sende et blad
ud for her i september.
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Arresg Tri, 1/6 2000
Af Jorgen D. Nielsen

Der var modt en del KTK'ere op til
dette motionsstaevne (500-23,5-
6,9) og vejret var updklageligt, sa
det tegnede til at blive en god dag.
Og det blev det ogsd, bl.a. med
KTK'ere pa de 3 ferste pladser hos
kvindernel

Pga. en skade er jeg kommet lidt
sent i gang med at kere staevner i
ar, men nu skulle det veere, og det
var godt at komme i gang igen.

Vi var nogle stykker, der uden
problemer kom derop via S-tog +
Frederiksveerkbanen. Derimod blev
andre, herunder David, der tog
senere afsted, afvist af sidst-
neevnte transportmiddel, da der
var for mange cykler i toget, og
han matte saledes cykle fra
Hillered med det resultat, at de
fik lidt travlt inden starten

Staevnet var en smule ukonven-
tionelt med 2 skiftezoner - her
var det essentielt at kunne huske
hvor man havde placeret sine
labeskol

Det skal lige neevnes, at den
udsendte resultatliste gjensynligt
lider under div. fejl. Sdledes er
jeg noteret for en alt for lang
lsbetid. Og godt nok er Jesper
Johnsen en god lgber, men en tid
pd 15:18 er vist ikke realistisk,
hvorimod selv samme Jesper fik
noteret en for langsom cykeltid
(ikke kun fordi han draftede - han
kan skam cykle stcert).
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vandvittigt

TREK 6000 Aluwramme med STX-RG gearsat 3649¢,-
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