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Klubblad for KTK86 Argang 15, Marts 2001, Nr. 1

_Arets KTK'er 2000"

e 4. Camilla Rath Nielsen

Nomineret og valgt p.g.a.:

e har lavet KTK's blad i 2 ar, 5-6 blade
pr. dr, som tager 15-25 timer pr. blad.

o vandt DM i duathlon 2000

Alder: 28 dr

Hvorndr startede du pé duathlon/triathlon:

I 1995 og efter et par dr uden at kunne lobe,
startede jeg igen i 2000.

Hvilke stavner har du kert i ar, og hvad var
dine placeringer:

Blovstred duathlon, nr. 1.

DM i duathlon, nr. 1.

Helsinger triathlon, nr. 1.

Hillerad triathlon, kort, delt 1. Plads
(korte sammen med Dorthe som traening).
DM i enkeltstart, nr. 5. (cykling)

SM i enkeltstart, nr. 2. (cykling)

JM i enkeltstart, nr. 1. (cykling)
Politi-DM i linjeleb, nr. 1. (cykling)
Politi-EM i enkeltstart, nr. 3. (cykling)




Bestyrelsen
Formand

Morten Tolsgard
Hedemannsgade 7, 3.th.
2100 Kbh. @

35 266619
MTJI@telia.dk

Nestformand

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

35 387482
hlyneborg@image.dk

Kasserer

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

35 425675
t.vinnergaard@
mobilixnet.dk

Sekreteer

Peter Riis
Selleredgade 52, 4. th.
2200 Kbh. N

35 851696

pr@dupi.dk

Medlem

Wael Adlouni
Vennemindevej 2, 1.tv.
2100 Kbh. @

22 727676
adlouni@worldonline.dk

Suppleant

Casper Monrad
Skyttegade 4, 1. tv.
2200 Kbh. N

35 362935
monne@mobilixnet.dk

Suppleant

Christina H. Hansen
PeterBangsvej 198, 4tv.
2000 Frb.

38 717971

¢.hjulmann.hansen@post.

tele.dk

Treening/treener

Svemning
Faelledbadet

Mandag 19:30-20:30
med treener; for ovede
Mandag 20.30-21.30
teknik med treener, for
begyndere/let avede
Onsdag 19.00-20.30
med traeener,; foralle
Mie: 21747769

Ifi

Tirsdag og torsdag

kl. 21.00-22.20

med traener, for gvede
Lordag k. 8.00-9.00
med traner for alle,

kl. 9.30 morgenmad 10 -
Peter: 21 463339

Cykling/X-trcening
Landevej, racercykel
Starter i April.
Onsdag kl. 17.30
Sondag kl. 9.30
Mosehuset; Utterslev
mose.

MTB-+lgb (3-10-3-10-3)
Fra Bellahejbadet
Sendag kl. 9.30 eller
Hareskovhallen kl. 10

Info

- ... o

Kebenhavns Triathlon Klub of 1984 ——

Leb

fra Ifi (uden treener)
Tirsdag og torsdag
kI, 19.15-20 30

man medes og lgber ...

Eller lob med AK73
fra Idreetshuset
Tirsdag og torsdag
kl. 17.10-18.30
Lerdag kl. 10.30
AK73: 26 202262
Med KTK ftilskud.

Medlemskab 2001
Voksne kr. 1.000 drligt
Unge kr. 750 drligt
(under 18 ar)

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

Gironummer KTK86
749-7636

KTK86's hjemmeside
www._ktk86.dk
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Poul Dengsoe
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Nye tider i KTK86

Af Redakter Poul Dengsoe

Indhold

Den veloverstdede general-forsam-
ling var en slags "start pa en frisk"
mede for klubbens medlem-mer.
Ny formand i KTK86 blev meget
ventet Morten Tolsgaard i stedet
for Seren Bollerup, som efter en
vellykket tid i KTK nu takker af for
at sgge andre graes-gange tcet pa
Peter Brixtoftes sportsimperium i
Farum. Med Saren's farvel fore-
star der nu et stort stykke ar-
bejde for KTK's nye




bestyrelse samt de af klubbens
medlemmer, som har pataget sig at
lofte klubben i et af klubbens
mange udvalg. Og ud fra entusias-
men til generalforsamlingen at be-
demme, skal dette nok lykkedes.
Punkter som klubtgj, seerlige ak-
tiviteter for klubbens medlemmer
samt idéer til hvordan treening i
grupper kan hajne de sportslige og
sociale elementer, var blot nogle af
diskusionspunkterne ved dette dars
generalforsamling.

Og na ja, for resten..lige nu sidder
du med det forste klubblad i nyere
tid uden Camilla Rath Nilelsen som
redaktor. Efter to drs slidsom tje-
neste abdicerer Camilla nemlig som
KTK's ukronede "bladdronning” - en
indsats der meget fortjent ind-
bragte hende prisen "Arets KTK'er
i & 2000". Det er ikke mindst Ca-
millas skyld, at klubben i dag kan
bryste sig af at have et af DK's
bedste tri-klubblade. S& for at
kunne matche denne standard har
Jjeg som redakter allieret mig med
Henrik Liineborg som layouter og
Casper som ansvarshavende
steevnerapporter. Vi tre udger
altsd fremover bladets redaktion.
Derudover er der dig keere laeser -
du bedes som altid skrive om det
du oplever ude i den store tri-ver-
den. Og hvis du ikke lige er typen,
som seetter sig ned og skriver en
sides penge eller to til et klubblad,
da introducerer "Tri-Expressen” nu
"Sladderspalten”. Et tiltag, der
skal forsgge at fa alle de gode og
gerne pinlige historier frem om
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klubbens medlemer - gerne fra
treening eller steevner. Alle oplever
vi jo noget, som en anden klub-
kammerat helst sd tiet ihjel. Dette
misforhold vil redak-tionen gerne
patage sig at fd ret-tet op
pa..Derudover vil bladet bestraebe
sig pd at bringe et portreet af et -
helst nyt - medlem. Og leeg i avrigt
meerke til Ole Worms kommende
artikelserie om sport og erncering.

Pga. de organisatoriske eendringer i
klubben og en veloverstdet gene-
ralforsamling vil meget af indhol-
det for dette nummer dog beere
praeg af dette. Til neeste nummer
vil tingene sd veere mere bund-
feeldet, og to speendende steevne-
rapporter fra Holland og Hawaii -
skrevet af hhv. Lars Nielsen og
Peter Zechner - kan du allerede nu
gleede dig til. Og sd er der selvfal-
gelig treeningslejren pé Mallorca.
Den skal nok give masser af stof til
eftertanke...

Nu vi er ved endringerne: Frem-
over vil "Tri-Expressen” udkomme
fire gange drligt i stedet for de
normale fem til seks gange, da
hjemmesiden og mailingsslisten har
vist sig at fungere fint som supple-
rende info.kanal. Deadline for nce-
ste nummer vil veere 10. maj og
husk nu: artikler til et klubblad
skal skrives af bladets egne leesere
og ikke kun af redaktionen.

Formanden har ordet

Af Morten Tolsgaard

Ja, sd er det tid for drets forste
klubblad, og jeres formand er i
fuld gang med treeningen! Der er jo
mange KTK'er der skal til Mallorca
pa treeningslejr, og for ikke at
falde igennem fornemmer jeg hos
disse personer, inklusiv under-teg-
nede, en meget kraftig treenings-
indsats p.t. Dette luner selvfolgelig
pé "formandskontoen”, ndr nu alt
sliddet med det adminis-trative
arbejde skal gores op - sa forscet
med jeres serigse indstil-ling til
sporten. Det kan ikke andet end
smitte af pd arbejdet i "kulissen”.
Med andre ord er det min fornem-
melse, at klubben helt klart er
kommet ind i en meget god rytme
efter "hovedrengeringen” i efter-
dret.

Generalforsamlingen foregik i en
god atmosfcere, og bagefter gik de
af os, der stadigveek havde lidt
overskud ud og spiste lidt aftens-
mad. Nu jeg er ved generalforsam-
lingen, sa vil jeg gerne naevne min
store tilfredshed med alle de
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personer, som meldte sig til at ar-
bejde i de udvalg, der blev nedsat.
Hvis du af en eller anden drsag
ikke er med i et udvalg og onsker
at pavirke udviklingen i klubben, sd
skal du nok se at fd meldt dig som
frivillig, inden arbejdet kommer alt
for langt i udvalgene. Apropos ud-
valg sa lovede jeg i sidste klubblad,
at jeg ville komme med en leengere
artikel om, hvad vi kunne byde eli-
ten i dr, men dette har jeg bevidst
undladt, da det selvfolgelig er det
nye eliteudvalg i samarbejde med
sponsor- og PR-udvalget, der skal
fremleegge dette. Det kan dog
neevnes at sidste dars elitebegreb
sandsynligvis er pa vej ud for at
blive erstattet af et andet mere
fleksibelt begreb, hvor den enkelte
triathlets serigsitet bliver en slags
mdlestok. Alle udvalg forventes,
ndr dette blad er pd gaden, at have
afholdt deres forste mede samt at
have en plan for arbejdet frem-
over klar.

Forbundet har generalforsamling
den 25. februar og vi sender 2 M/
K'er af sted til denne begivenhed.
Der er et forslag fremme om at
DM i kort triathlon fra &r 2002
skal afholdes som draftstcevne,
hvilket KTK skal forholde sig til.
Det bliver speendende at se afge-
relsen, da dette efter min bedste
overbevisning kan sige noget om,
hvilken vej udviklingen kommer til
at gd pd steevnefronten fremover.
Forbundet har anmodet KTK om at
hjeelpe til ved et invitationssteevne
som skal foregad i Kebenhavns Havn
i september maned.




Bestyrelsen har svaret positivt
tilbage pd dette, og vi afventer
svar pd forbundets mader med de
forskellige myndigheder, for vi
seetter det store apparat i sving.
Forelabig er vi tre personer i
staevneudvalget, men hvis steevnet
bliver til noget, far vi brug for
flere kreefter. Sa hvis du sidder
og "breender” for at blive "kendt" i
klubben, sa er muligheden helt
klart her.

Hvis vi ser lidt fremad s@ er fe-
bruar mdneden, hvor der arbejdes i
forbundsregi, samt opstartsfasen
for alle udvalgene. Marts er sd@ ma-
neden, hvor der typisk vil blive ar-
bejdet decentralt i bestyrelsen og
de forskellige udvalg, da mange er
pé treeningslejr. I april mdned skal
saesonplanlaegningen veere pé plads
for bestyrelsen og udvalgene sdle-
des, at vi alle ved, hvad vi skal ng,
og hvad vi ikke skal nd i ar pa den
organisatoriske front (herunder
o0gsd om vi skal afholde steevne
eller ej - dette er altid en meget
stor opgave at patage sig). Ultimo
april gar den aktive del af sesonen
sd i gang, og herefter gar det jo
bare der ud ad.

Jeg er ogsd blevet opfordret til at
sperge, om der er nogle der er in-
teresseret i at veere med til at
afholde en treeningssamling i pa-
sken i Danmark. Hvis dette er til-
feeldet, sd md I meget gerne hen-
vende jer til mig, da vi har lidt
travlt, hvis det skal blive til noget.
Til sidst vil jeg meget gerne byde
alle de nye medlemmer velkommen i
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klubben. Det er rart at se den iver

I ligger for dagen, nér der skal
treenes. Bliv ved med det Il

Vi ses til treening

Formandens beretning
for aret 2000

Selvom jeg kun har vaeret for-
mand de sidste 3 mdneder, vil
Jjeg her gengive sidste drs vigtig-
ste begivenheder.

Formandsskiftet

Formandsskiftet i oktober mdned
var en konsekvens af, at vi i besty-
relsen vidste, at det var Serens
sidste ar i KTK86 som formand og
samtidig en folge af, at forbere-
delsen til neeste seeson skulle star-
tes op i efterdret/vinteren. Derfor
foreslog vi Seren, at han kunne
“slippe” for formandsposten og
koncentrere sig om sin nye klub.
Han var ikke sen til at tage chan-
cen for at komme af sted til Hare-
skoven... - herefter kunne besty-
relsen konstituere sig selv, og un-
dertegnede blev valgt som for-
mand. Siden har der veeret stor
aktivitet i bestyrelsen for at
komme videre uden Seren der
havde trukket et stort les. Der
skal derfor lyde en stor tak til Se-
ren for hans arbejdsindsats i
KTK86, og han enskes al held og
lykke fremover i sin nye kiub.

DM i sprint

Vi arrangerede DM i sprint ved
Furesgen i samarbejde med Hare
Tri, som blev en meget stor sports-
lig succes. Dette skyldes ikke
mindst Seren Bollerups, Ole Vorms,
Hans Larsens, Tom Vinnergaards og
Henrik Liineborgs indsats. Uden
disse personers arbejde var staev-
net ikke blevet til noget!l! Forbun-
det har ved flere lejligheden ud-
trykt sig yderst tilfredsstillende
med steevnet og sd gerne, at andre
klubber tog idéen op om
draftstaevner pd sprintdistancen.
Dkonomisk gav steevnet dog ikke
det store overskud som planlagt,
men lob lige rundt efter at der
blev skdret i pengepremierne.

Klubfesten

Klubfesten blev traditionen tro
afholdt under stor festivitas. Der
var mange med samt en god stem-
ning, hvilket jo altid luner, ndr man
nu er blevet formand. En tak skal
lyde til Peter R. og Wael for deres
arbejde med klubfesten.

Traenersituationen

Vi fik ogsd i efterdret/vinteren
skiftet alle vore treenere ud |
Dette kunne nok give en “ny" be-
styrelse gré hdr i hovedet, da det
altid er vanskeligt at skifte ud pad
s@ mange pladser i lebet af kort
tid. Heldigvis for alle s@ har Peter
og Mie gjort det sd godt, at vi alle
kan mede til svemmetreening med
en forventning om at bare veere
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lidt bedre, ndr man tager hjem
igen. At Kuno valgte at stoppe kort
for julen, ja det er bestyrelsen
selvfolgelig kede af.

Dkonomi

@konomisk gik dret skidt. Det
skyldtes to begivenheder. Vi blev
"bedt om” at betale en gammel
momsregning fra tidligere, sa der
forsvandt ca. 41.000 kr. af egenka-
pitalen. Desuden var der problemer
med at fd afsat det klubtaj, der
var bestilt, hvilket beted, at klub-
ben mdtte kobe restlageret for ca.
20.000 kr. Alt dette har betydet,
at budgettet for 2001 vil blive
kert meget stramt, da kasse-
beholdningen er meget lav! (se evt.
kassererens beretning)

Sportslige resultater

Af sportslige resultater kunne jeg
naevne mange, men jeg vil her, mod-
sat pd generalforsamlingen, kun
naevne resultater ved mesterska-
ber af forskellige art:

» Guld til Camilla ved DM i
duathlon.

* Solv til Dorte ved DM i duathlon.

* Guld for pigerne (Camilla, Dorte
og Julie) ved DM i duathlon.

» Guld til Benny ved DM i duathlon
i klassen 65-69.

* 4. plads til Susanne ved VM i lang
triathlon.

« Guld til Peter Sandvang (passivt
medlem af KTK86, som vel ber
neevnes) ved VM i lang triathlon.




e Sglv til Julie ved DM i kort
triathlon,

e Bronze til Dorte ved DM i kort
triathlon.

¢ 5. plads til Kate ved DM i kort
triathlon.

¢ Guld til pigerne (Julie, Dorte og
Kate) ved DM i kort triathlon.

e Bronze til Ole Vinnergaard ved
DM kort triathlon i juniorklassen.

e Bronze til Ole Vorm ved DM i
kort triathlon i klassen 35-39.

e Bronze for herrerne (Ole Vorm,
Jens Gramkow og Kim Heinesen)
ved DM i kort triathlon i klassen
35-39.

e Sglv til Benny ved DM i kort
triathlon i klassen 65-69.

e Sglv til Julie ved DM i lang
triathlon.

¢ Guld til Susanne ved DM i sprint
triathlon.

* 4. plads til Julie ved DM i sprint
triathlon.

 5_plads til Kate ved DM i sprint
triathlon.

e Guld til pigerne (Susanne, Julie
og Kate) ved DM sprint triathlon.

* 7. plads til Susanne ved VM pd
Ironmandistancen pd Hawaii.

¢ 4. plads til David V. ved VM i lang
duathlon i klassen 30-34.

* 5. plads til Seren B. ved VM i lang
duathlon i klassen 40-44.

Flot, flot, flot. Der mangler kun
nogle topresultater hos herrernelll
Jeg haber, at 2001 bliver dret,
hvor KTK's herrer igen kommer "ud
af busken".
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Kasserens beretning
Regnskabet ar 2000.

Af Tom Vinnergaard

Ved udgangen af ar 2000 havde vi
112 medlemmer og en kontingent
indteegt pa kr. 92.650. Dette er en
nedgang i forhold til 1999, hvor vi
var oppe pd 146 medlemmer og
havde en kontingent indtcegt pa kr.
96.650. At forskellen i kontingent
indtegterne ikke er storre, trods
den store forskel i medlemstallene,
er nok et udtryk for, at en del har
veeret medlemmer pa “prove”. Vo-
res nuveerende medlemstal, er an-
tagelig det antal "aktive triath-
leter” som vi kan regne med i frem-
tiden.

Sponsorbidraget pa kr. 400, er en
indteegt fra annoncen pd TRI-
Expressens bagside. Vores tilskud
fra Folkeoplysningssekretariatet
(FOS) er med drene blevet mindre,
idet der mere og mere gives til-
skud rettet mod unge medlemmer.
“Vores" steevne, DM i Sprint,

sammen med Hare Tri, blev afvik-
let med et mindre underskud.
DSLF, medlemskabet af Dansk
Svemme og Livrednings Forbund er
en be-tingelse for at vi kan fa til-
delt tid-er i svammehaller.
Kontingent til Dansk Triathlon For-
bund er klubbens medlemsaf-gift,
samt licensafgifterne.
Treeningslejr: Der har ikke veeret
afholdt treeningslejr i ar 2000.

Bladudgifterne, dvs. udgifterne til
trykning og udsendelse af TRI-
Expressen, blev mindre end
budgetteret, idet vi kun har udgi-
vet 5 numre i Gr 2000.
Medlemsstatte: Der blev ikke givet
tilskud som direkte medlems-
stotte. Tidligere ar blev der givet
tilskud til AK 73 medlemsskab.
Eliten fik et tilskud pd kr. 5170.
Belgbet blev udbetalt som tilskud
til deltagergebyret ved udvalgte
steevner.

Kurser: Der har ikke veeret med-
lemmer pa kurser i ar 2000. Trans-
port er rejseudgifter til forbun-
dets generalforsamling. Klubaften
mm., herunder blev der blev ydet
et tilskud pa kr. 1000 til klub-
festeni efterdret. Klubmester-
skab, udgiften hertil er placeret
under posten gaver.

Treening: Udvidelse af svamme-
traeningen, lab og cykling med tree-
ner har i forhold til det budgette-
rede medfert en foreget udgift til
treening.

Feellesture: er udgifterne til
transport til DM i duathlon i Farse
og DM i kort triathlon i Arhus.
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Investering: Et snske om video-
optagelse ved svemme-treningen,
og et tilsagn om tilskud, fra Keben-
havns Idretsanleeg til et video-
kamera med LCD skerm forte til
et sddan indkeb. Tilskuddet var
tidsbestemt, og skulle udnyttes
inden udgangen af ar 2000. Hele
belgbet er blevet afskrevet i regn-
skabsdret.

Porto og gebyrer: er et pent stort
belab, og udger bl.a. omkostning-
erne ved vores konto i BG Bank,
trykning af girokort, udsendelse af
licenskort mm.

Telefon: udgifter til abonnement
pd hjemmeside og mailingliste,
samt Internet abonnement.
Annoncer, er udgifter til annon-
cering efter en ny svammetrener,
samt abonnement pa De Gule Sider.
Efter oprettelsen af vores
hjemmeside, er abonnementet pd
De Gule Sider blevet afbestilt.
Generalforsamling deekker leje af
lokale, te og kaffe mm.

Gaver: deekker udgifter til klub-
mesterskaber, samt til div. gaver
til foredragsholdere mm.

Under ekstraordinceere udgifter:
har vi moms. En henvendelse fra
Told & Skat ferte til at vi mdtte
tilbagebetale et uretmeessigt ud-
betalt beleb, kr. 41172,69. Belabet
er blevet udbetalt til klubben i
drene tilbage til fordret 1996. Ved
denne tilbagebetalingen er klub-
bens formue blevet reduceret be-
tydeligt, men dertil man kan man sé
sige, at de tidlig-ere ars overskud,
netop skyldes denne uretmeessig
momsudbetaling.




I forbindelse med vores stavne i
1999 har vi for leje af materiel
indbetalt et belab til Kebenhavns
Kommune. Belgbet har vi nu féet
godtgjort.

Arets resultat bliver altsé et un-
derskud pd kr. 50887,04, men hvis
vi ser bort fra de ekstra-ordincere
udgifter/indtegter, er resultatet
teet pd det budget-terede, og det
til trods for en investering i et
videokamera.

Klubbens Aktiver

En "misvedligeholdelse” af vores
aftale med Marathon Sport i form
af for mange bestillinger fra med-
lemmer medfarte, at vi var nod-
saget til at kebe et mindre lager af
tej - i alt for kr. 21284,00. Vi ha-
ber pd at fa solgt det meste af
tojet i lobet af dret, sdledes at vi
kan fa foreget kassebeholdningen.

Klubbens Passiver

Det er gleedeligt, at nogle af klub-
bens medlemmer, som det ses, har
forudbetalt kontingent. Dette
skete meget belejligt, idet taj-
kabet, havde drenet kontoen sad
meget, at klubbens kontante be-
holdning ved drsskiftet var teet pd
nulpunktet.

Budgettet dr 2001

Vi regner med samme kontingent
indteegt som i ar 2000, og hermed
0gs@ med de samme bidrag til for-
bundet. En sponsorindtcegt pd kr.
6000 synes at veere inden for
reekkevidde.
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Tilskuddet fra FOS synes at veere
i nedadgdende retning, s dette
har vi forsigtigt sat til kr. 2000.
Eliten far samme tilskud som sid-
ste ar.

Et onske om at prioritere det so-
ciale samveer, gor at der er afsat i
alt kr. 5000 til klubaftner,
klubfest(er) og klubmesterskaber.
Treeningsudgifterne er sat en
anelse lavere end i ar 2000, men
der er intet til hindre for at bele-
bet som er afsat til feellesture,
kan bruges til freening, idet DM i
duathlon i Abenrd, s@ vidt vides pd
nuveerende tidspunkt, er den ene-
ste storre begivenhed vestpd.
Formuens skrumpning, gor det ned-
vendigt at holde en stram gkonomi i
det kommende ar, for ikke at op-
leve, at vi stdr uden penge pa kon-
toen sidst pd dret.
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Budget 2001
Indteegt Udgift

93000,00
6000,00
2000,00

1280,00
16100,00
0,00
12000,00
0,00
5000,00
0,00
2000,00
1000,00
2500,00
1000,00
1500,00
40000,00
5000,00
0,00
1000,00
3000,00
5000,00
0,00
0,00
500,00
1000,00
2000,00
100,00

Indteegt Udgift
Kontingent 92650,00
Sponsorer 400,00
Tilskud FOS 4808,00
Stevne 882,76
Kontingent DSLF 1280,00
Kontingent DTF 16100,00
Treeningslejr 0,00
Blad 13801,94
Medlemsstotte 0,00
Eliten 5170,00
Taj 0,00
Kurser 0,00
Transport 557,38
Klubaften, foredrag mm. 1106,00
Klubfest
Klubmesterskab
Treening 43887 50
Feellesture 7043,02
Invest. (videokamera) 8000,00
Diverse 87150
Porto & gebyrer 3379,75
Telefon (internet) 2770,00
Annoncer 320750
Mader 0,00
Kontorartikler 152,30
Generalforsamling 730,00
Gaver 2141,49
Renter 131,95 9,87
Ekstraordineere udg./indt.:
Moms 41172 ,69
Rente (fra 1999) 24,21
Kbh. Komm. (staevne 1999) 3362,50
Total 101376,66 152263,70

Resultat -50887,04

101100,00 99880,00

1220,00
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Aktiver

Indestdende i BG Bank 749-763
Tilgodehavender
Gavekort

Taj

Aktiver i alt

Passiver

Overfert fra tidligere ar
Arets resultat

Skyldige belab
Forudbetaling kontingent

Passiver i alt

Kabenhavn d. 24/1 2001.

KTK86

68148,33
614,32
450,00

21284,00

3049665

7462119
-50887,04
1312,50

5450,00

30496,65

Tom Vinnergaard, Kasserer

Undertegnede har revideret regnskabet for KTK 86.

Jeg har kontrolleret aktivernes tilsteedeveerelse, og det er min overbevis-
ning, at regnskabet udviser et sandt billede af regnskabsdrets indtaegts -
og udgiftsforhold, og hermed af klubbens akonomiske stilling.

Kobenhavn d. 24/1 2001,

Olaf André Paulson, Revisor

Referat af Generalforsamlingen 28/1-01

Af Poul Dengsoe

Fer den ordincere generalforsam-
ling var kéringen af drets KTK'er,
et foredrag af Susanne Nielsen
samt beretninger fra treenerne pa
programmet. Meget fortjent blev
drets KTK'er Camilla Rath Nielsen
pga. hendes flotte resultater bl.a.
med DM guld individuelt i duathlon,
samt hendes iheerdige indsats som
redakter for klubbladet “Tri-eks-

Susanne holdt foredrag i ca. 1 time.
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Morten overrakte Camilla pokalen.

pressen”. Susanne Nielsen fortalte
derefter med speendende betragt-
ninger om hendes 10 drige karriere
som professionel. Klubbens tree-
nere var mere tilbageholdne - de
var ikke fremmedte og fremsender
derfor ved lejlighed en artikel til
bladet...

Dagsorden til den Ordinere ge-
neralforsamling:

1) Valg af dirigent

2) Valg af referent

3) Formandens beretning om be-
styrelsens arbejde

4) Kasseren fremlegger det revi-
derede regnskab for 2000
samt budget for 2001

5) Repraesentant fra hvert udvalg
afleegger beretning

6) Behandling af indkomne forslag
(se nedenstdende 3 forslag fra
bestyrelsen)

a) Afstemning om tilfgjelse af en

nestformand, der erstatter en aof

bestyrelsesmedlemsposterne,

loveendring i KTKs love emne 9. Or-

dineer generalforsamling under 9.8

KTK86

her i dagsordenen under pkt. 7:
valg af bestyrelse.

b) Tilfejelse af nedenstdende lov
i KTKs love ved lovemne 4.
Medlemmers rettigheder og
pligter: 4.9 Som medlem af KTK er
man ved deltagelse i triathlon- og
duathlonstevner, uanset om det er
motion eller licens, forpligtet til at
stille op for KTK. KTK's bestyrelse
varetager denne regel med
eksklusion fra klubben. I specielle
tilfeelde kan KTK's bestyrelse give
dispensation fra denne regel.

¢) Forslag til treeningsmuligheder
i 2001 med treener og vejviser
(muligheder vil blive fremlagt)

7) Valg af bestyrelse (formand,
nestformand, kasserer, sekre-
teer, medlem 1, suppleant 1,
suppleant 2

8) Valg af revisor og revisorsup-
pleant

9) Valg af medlemmer til diverse
udvalg for 2001 (se udvalgs-
navne i KTK's love)

10) Eventuelt

Ad 1) Peter Riis valgt som dirigent

Ad 2) Poul Dengsge valgt som refe-
rent

Ad 3) Morten Tolsgaard (MT) be-
retter om 2000 som et turbulent
dr med hans pludselige formands-
overtagelse samt Waels indtreeden
i bestyrelsen nedvendiggjort af
Saeren Bollerups afgang i oktober.
Denne overgangsfase gav dog tid
til bestyrelsen, sd de kunne etab-
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lere et nyt fundament for det nye
drs arbejde. MT roser Soren for
sin indsats ikke mindst ved DM
Sprint - 0gsa stor ros til Hans og
Henrik Liineborg for deres arbejde
med steevnet. Desveerre var der
ikke tale om en gkonomisk succes,
der mdlte sig med indsatsen. For
det sportslige niveau ved steevnet
har klubben dog hastet mange ro-
ser og anerkendelse. De nye
svemmetraenere, Peter Budtz og
Mie Zarzycki, fik ogsa ros med pa
vejen. Dkonomisk har det veeret et
ddrligt ar for KTK86 pga. mang-
lende momsindbetaling pa ca.
41.000! Hvis det ikke havde veeret
pga. en fornuftig kassebeholdning
havde det betydet lukning af kiub-
ben! Derudover har der veeret pro-
blemer med afhentning/betaling af
bestilt taj for omkring 20.000 kr.
Klubfesten neevnes som et godt
arrangement - tak til festudvalget:
Peter Riis og Wael. Mindre heldigt
var det, at klubbens bestyrelse
glemte at overbringe en gave til
Ole Worm og Marianne ved deres
bryllup.

Vedr. Grets seson neevnes: flotte
resultater ved DM duathlon hos
kvinderne (DM individuelt ved Ca-
milla Rath Nielsen og holdguld).
Resultater fra fordrets lob: Vega
Cup og Arresg indikerede en god
seeson (bl.a. sejr til Kate og en be-
skeden referent). Derudover kom
flotte resultater ved Tri 4s
staevne bla. med Henrik Antonsen
og Ole Worm i top 10. Susanne
Nielsen fik 4. plads ved VM lang,

KTK86
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KTKs piger holdguld ved DM pa OL
distancen, og en eller anden junior
fik sereme bronze (lees: Ole
Vinnergaard). I Helsinger lidt se-
nere pa dret var KTK meget flot
repreesenteret i top 10: Henrik
Antonsen og Camilla Rath blev her
klubmestre. I Fredericia kom
mange igennem deres forste

Ironman og Julie beviste med sin 2.

plads, at hun har landsholds-poten-
tiale. Hun gentog denne placering
to uger efter pa den % distance i
Silkeborg. P& den halve distance
vandt Kate hos kvinderne, mens
Antonsen og Peter Zechner blev
hhv. nr. 2 og 6 i det steerke senior
herrefelt. Ved DM sprint vandt
Susanne Nielsen over Marie
Overbye og blev en flot vinder.
Kvinderne vandt dagen efter hold-
guld helt suverceent. Endnu en KTK
kvinde gjorde sig i mellemtiden
bemeerket: Lisbeth Kristensen
vandt Almere i tiden 9.08, og for-
bloffede den ganske tri verdenill
P& Hawaii i oktober deltog Susanne
Nielsen og Peter Zechner. Susanne
blev en flot nr. 7 og Zechner en
stor oplevelse rigere. Endelig var
der Powerman pa Cran Canarie,
hvor Antonsen blev nr. 11 samt VM
i duathlon i Sydafrika med flot
deltagelse af Seren Bollerup og
David Vest.

Ad 4) Tom Vinnergaard orienterer
om det reviderede regnskab samt
budget 2001 (jf. kasserens beret-
ning). Pépeger at det er et stramt
budget for dette dr - den nye be-
styrelse overtog omkring 2000 kr.

Tom fremlagde regnskabet 2000.

til at arbejde videre med fra den
gamle bestyrelse.

Regnskabet godkendes. Der spar-
ges om diverse poster: eliteposten
gik til deekning af steevner for ud-
valgte medlemmer. Treenerpostens
beleb skyldes primeert udgift til
svemme-traenere. Feellesture ud-
giften til seesonen 2001 foreslds at
daekke iscer DM duathlon i Jylland,
da DM pd kort-tri afholdes i Ko-
benhavn. Olaf foreslar, at posten
deles over flere steevner - Jonas
mener, at DM i duathlon er oplagt
0gsd pga. den haje deltagelse. Mht.
kontingentindbetalinger sldr Tom
Vinnergaard fast, at belobet er et
billede af en relativ medlems-
stabilitet: Ganske vist har man op-
levet et fald fra 140 medlemmer i
1999 til 126 i 2000, men der er
kommet mange nye medlemmer til
klubben. MT antyder at der har
veeret problemer med manglende
betaling fra enkelte personer - fra

KTK86

februar vil fremmedte til feelles-
treening blive tjekket. Frank spor-
ger, om der ikke burde seettes
midler af til hvervning af nye med-
lemmer i tilfelde of “darlige ti-
der”. Det slds fast, at 130 medlem-
mer er et passende antal medlem-
mer - MT pdpeger, at vi har gode
rammer for treening, og at det er
det vigtigste i den sammenhceng.

Ad B) Aktivitetsudvalget: Afholdte
vellykket fest i efterdret.
Bladudvalget: Camilla har styret
denne del rigtig godt.
Eliteudvalget: MT pdpeger, at akti-
viteten kunne veere hgjere. Jonas
savner en klarere definition af
elite. MT lufter tanken om en elite-
gruppe med egen gkonomi.
Hjemmesideudvalget: Klubbens
hjemmeside har fdet nyt domene-
navn, et nyt layout, og bruges mere
aktivt til at opdatere medlemmer
med info. Sponsorannoncer er ogsa
et nyt tiltag. Mailingslisten er nu
oppe pd 100 stk.

Pigeudvalget: Er i dag reduceret til
kun Christina, har afholdt cykeldag
uden den helt store opbakning, der
er sogt penge hos forbundet i sam-
arbejde med Hare Tri, afholdt
dbent hus arrangement med to nye
medlemmer som resultat. Nye ar-
rangementer planlcegges: "noget” i
DGI byen samt foredrag ved Eva
Fjellerup.

Steevneudvalget: MT pdpeger igen
den ros man har hestet fra Dtrif
for DM sprint. Til denne seeson har
klubben modtaget en invitation/
opfordring til at afholde et elite




steevne ved et stort sports-arran-
gement pd Langelinie i et samar-
bejde med andre sports-grene.
Dette skulle foregd den 15.09.01.
MT har responderet henholdende,

da han forst skulle have accept fra

den nye bestyrelse samt sikre sig,

at der er gkonomi i det. Tillige vir-

ker det bekymrende, at kun 25
specialinviterede md deltage.

Sponsor- og PR udvalget: MT roser
Seren Bollerup for sin indsats med

at skaffe sponsorere, sd DM i

sprint var det kortdistance stavne

i DK med storste preemier.
Treenerudvalget: Der planlegges
foredrag med Torben Nielsen og
Gabor Klaczl (staves ca. sadan).
Udvalget for nye medlemmer: Har
forsegt at holde kontakten til nye
medlemmer, holder lsbende infor-
mationsmeder alt efter behov.

Ad 6) a) Forslaget vedtages en-

stemmigt.

b) Dette forslag vedtages med 27

for og ingen imod.

c) Oluf slar fast, at treenings-
muligheder der tilfredsstiller
alle er vanskelige, da niveau-
erne er meget spredte. Mht.
lebetreening foreslds, at man
gér tilbage til den gamle ord-
ning, hvor klubmedlemmer lo-
ber med AK73, og far daekket
200 kr. af medlemskabet -
Olaf foresla 50 procent daek-
ning, da dette vurderes inden-

for det gkonomisk mulige. Mht.

cykling vil der i ar ikke veere
nogle penge til treenere, i ste-
det turnusordning med vejvi-
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ser. Et nyt kvindeligt medlem
kommenterer dette og siger, at
det som ny kan veere frustre-
rende og komme i en klub, hvor
der ikke findes nogle tilbud.
Jonas foresldr traenings-
grupper, hvor folk pd samme
niveau finder sammen - evt.
over nettet - og koordinerer
treeningstider sammen, sd man
kan treene i grupper. Christina
sldr fast, at det er sveert at
seelge klubben til nye medlem-
mer uden nogle traeningstil-
bud/rammer for nye.

Ad 7) Valg af bestyrelsen med fol-
gende resultater:

Formand: Morten Tolsgaard
Nestformand: Henrik Liineborg
Sekretcer: Peter Riis

Kasserer: Tom Vinnergaard
Mediem 1: Wael Adlouni

Suppleant 1: Casper Monrad
Suppleant 2: Christina Hjulmann

Ad 8) Valg af revisor plus supple-
ant med folgende resultat:
Revisor: Olaf Paulson

Revisor suppleant: Sgren Budtz

Ad 9) Valg af medlemmer til di-
verse udvalg:

Aktivitetsudvalget: Wael Adlouni,
Peter Riis, Mads S. Christiansen og
Line Boesen

Bladudvalget: redakter: Poul
Dengsee, layout: Mikkel Helms,
steevnerapporter: Casper Monrad
koordinator: Henrik Liineborg
Eliteudvalget: Morten Tolsgaard,
Jonas Christoffersen, Erik Hansen

og Poul Dengsge

Hjemmeside og mailingslisten: Hen-
rik Liineborg

Pigeudvalget: Mette Segaard,
Charlotte Nyby, Annette
Holdgaard, Sandra Miran og Chri-
stina H.

Steevneudvalget: Hans Larsen,
Morten Tolsgaard og Mads Friis
Sponsor- og PR udvalget: Morten
Tolsgaard, Mads S. Christiansen,
Kére Schnekloth og Henrik L.
Treaenerudvalget: Olaf Paulson, Jo-
nas Christoffersen, Jorgen D.
Nielsen, Mie Zarzycki og Peter
Budtz

Udvalg for nye medlemmer: Chri-
stina Hjulmann, Hans Larsen

(nyt) Tejudvalg: Morten Tolsgaard
og Jonas Christoffersen

Ad 10) Intet

Det var sa den Generalforsamling !

Casper og Jorgen efter 4 timer...

KTK86

Nyt fra eliteudvalget

Af Poul Dengsoe

KTK86" s eliteudvalg arbejder for
tiden pd en ny organisering, der
tilgodeser klubbens elite. Et kom-
mende made i udvalget vil disku-
tere emner som: hvad betyder
begebet elite i KTK regi, hvad ber
vi tilbyde af traenings-muligheder,
de gkonomiske rammer mv. Et ori-
enteringsmode for alle intesserede
vil blive holdt engang til fordret,
hvor eliteudvalgets planer vil blive
preesenteret. Alle er som sagt vel-
komne, og en besked bliver sendt
ud pd mails til marts. Eventuelle
spergsmdl kan rettes til Morten
Tolsgaard eller Poul Dengsae,
Elite-udvalget.

Klub aftale med
Hardwork Studio.

For dem som bruger spinning og
styrketrcaening i deres treening |

En PBS aftale som KTK'ere lo-
bende kan tilmelde sig pd.
Medlemsskabet koster kr. 275,-
pr. md. fra 4 mdr.. Der er ingen
tilmeldingsgebyr !. Tilmeldingen
foregdr i Nerrebro studiet. Med-
lemskabet giver fri adgang til
Spinning, Styrketrening, Fitness,
Aerobic, BodyPump i alle studier.

KTK's feellestreening er mandag og
onsdag kl. 17.30, og lerdag ki. 11.




Up-date pa
treenings-
mulighederne

Af Peter Riis, sekretcer

Efter en lang, intens og engage-
ret debat pa KTK's Generalfor-
samling om traenings-muligheder i
klubben kan det vaere pd sin
plads pd dette sted at give en
opdatering af klubbens aktuelle
traeningstilbud.

Svemmetraening
Svemmetraningen fortscetter
ueendret frem til udgangen af maj
med de velkendte svemmetider i
henholdsvis Feelledbadet og ved
IFI. De preecise tidspunkter kan
ses pd KTK's hjemmeside. Lad mig
lige benytte lejligheden til at sld et
slag for lordagsmorgenmaden ef-
ter morgensvemningen, - en god
mulighed for at leere nogle nye
klubmedlemmer og treening-
skammerater at kende.

Fra 1. juni opherer treeningen i
Feelledbadet, og treeningen ved
IFI bliver fra ki. 19.00-21.00 i juni
og august uden treener dog med
program. Fra ultimo maj vil der
desuden veere mulighed for at
svomme i Bellahgj-badet, som er et
abent 50-meter bassin, fra mandag
~ torsdag kl. 17.00-19.30 uden
treener. Sommer svemningen fore-
gdr som sagt uden traener, men
man kan printe programmer ud fra
Michael Jepsen's hjemmeside, som
stdr pd KTK's hjemmeside under
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svemning. Der vil desuden veere
dben vand svemning med vaddragt
ved Charlottenlund Fort tirsdag og
torsdag kl. 19.15-20.15 fra medio
juni til og med medio august. Mere
om sommersvemning far du via
Mailingslisten i maj.

Lebetraning

Lebetraeningen har féet nye ram-
mer. Bestyrelsen har valgt at til-
byde klubbens medlemmer et
stottebelob pd kr. 100,- halvdrligt i
forbindelse med indmelding i lobe-
klubben AK 73. Medlemskontingent
i AK 73 er kr. 300,- halvarligt.
AK73 har en motionsgruppe savel
som en mere hurtiglebende gruppe.
Treener for sidstneevnte gruppe er
Gabor Klotzl, hvor flest KTK'ere
leber med. Treeningstiderne er
tirsdage og torsdage kl. 17.10 og
lerdage kl. 10.30 fra Idrceetshuset
(Dsterbro Stadion) pd @sterbro.
Afregning af KTK's tilskud kan lab-
ende ske indtil 1. december 2001,
mod fremsendelse af kopi af AK73
girokvittering til KTK's kasserer,
Tom Vinnergaard, Marstalsgade
47, 4. tv., 2100 Kbh. @. N@r ordnin-
gen sd smat kommer op at kere, er
det hensigten at KTK vil have en
kontaktperson i hver af de to
naevnte lobegrupper .

Herudover er der fortsat mulighed
for at lebetreene hver tirsdag og
torsdag kl. 19.15 fra IFI, hvor der
er omkleedningsfaciliteter og mu-
ligheder for at opbevare tgj/veer-
digenstande. Treeningen herfra vil
foregd pa medlemmernes eget ini-
tiativ, uden treener.

Cykeltraening

Inden leenge er fordret over os, og
sd er det med at f4 klargjort den
pedaldrevne landevejsracer. Fra
primo april vil der veere feelles
cykeltreening hver onsdag med
start kl. 17.30 fra Mosehuset ved
Utterslev mose (ved begyndelsen
af Hilleredmotorvejen). Det vil
foregd med vejviser ud til en rund-
straekning, hvor der kores i eget
tempo, hvorefter vi i samlet trop
ruller hjemad.

Derudover opfordres s@ mange
KTK'ere som muligt til ogsd at del-
tage i treeningssessionerne fra
Mosehuset, sendage fra kl. 9.30.
Tempoet er frit, og der bliver cyk-
let steerkt. Erfaringsmeessigt bli-
ver en stor del of feltet sat af pd
et eller andet tidspunkt, men jo
flere der stiller op, jo sterre er
muligheden for at finde en gruppe
man falder i trdd med.

Klubaftale med
Road Bike Shop

- 20%'s rabat pd Maxim varer
- 3%'s rabat pd evrige cydele

Gode muligheder i en butik med
nogle af markedets laveste priser i
forvejen \.

Skjulhgj Allé 57A, 2720 Vanlase
TIf. 70 229991
www.roadbikeshop.dk
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Udvalget for nye
medlemmer

Af Christina Hansen

Lerdag den 27/01 afholdt Hans og
jeg et introduktionsmede for nye
medlemmer samt for en som gerne
ville hore om triahtlon og KTK86.
Vi kom ind pd emner som: hvad
krceever det at dyrke triathlon sa-
vel af udstyr som af fysik.
Treeningsplanlegning og meengde
samt lidt om kost og veeske. Hvilke
steevner er der i Danmark, og
hvilke distancer og hvad betyder
licens. Vi preesenterede KTK86:
bestyrelse, udvalg og vedtcegter.

Udvalget for nye medlemmer vil
gerne byde alle nye medlemmer i
KTK86 rigtig hjertelig velkommen.
Dette skulle veere de seneste nye
(s hdber, vi ingen er glemt).

Alison Dye

Annette Holdgaard
Charlotte Nyby
Jesper Erichsen
Klavs Sgrensen
Mads Krogh Nielsen
Michael Holdgaard
Nana Quistgaard
Philip Anterup
Sandra Miran
Jesper Skov-Jensen
Brian Lorentzen

Neeste introduktionsmede for-
ventes afholdt i april mned, men I
er meget velkomme til at kontakte
os, hvis I skulle have nogle spargs-
mal.




Pigeudvalget infor-
merer

Af Christina Hansen

Ved generalforsamling blev pige-
udvalget for 2001valgt og bestar
nu af felgende medlemmer:

Annette Holdgaard 44 49 59 40
annette.holdgaard@sol.dk
Charlotte Nyby 35 26 66 19
charlottenyby@mail.tele.dk
Christina Hansen 38 7179 71
c.hjulmann.hansen@post.tele.dk
Mette Segaard 33 22 27 35
mettes10@hotmail.com

Sandra Miran 35 84 18 36
SandraMiran@hotmail.com

Nana Quistgaard e-mail
nana_q@hotmail.com 35 39 24 45

Vi har holdt vores farste made,
nar dette blad udkommer - check
referat p@ www.KTK86.dk

Lidt af hvert:

KTK86

Kvindeprojekt i HareTri og KTK86
Dansk Triathlon Forbund (DTrifF)
vil gerne seette skub i de person-
grupper i klubberne, som er svagt
repreesenteret, og det er pd nuvee-
rende tidspunkt, bern, unge og
kvinder. DTriF stotter derfor pro-
jekter, der tilgodeser disse mal-
grupper. HareTri og KTK86 har
derfor i feellesskab modtaget et
gkonomisk tilskud til et kvinde-
projekt, der gdr fra okt. 2000 -
okt. 2001.Vores formal med at
seette kvindeprojektet i gang er,
at tiltreekke flere kvinder til
duathlon/triathlon-sporten for
hermed at fa nogle flere aktive
kvinder i klubberne samt et bre-
dere kvindefelt til stevnerne. Ma-
let er selvfalgelig ogsé, at de kvin-
der, der starter i sporten ogsd
fortsetter.

Det betyder, at vi bl.a. har mulig-
hed for at yde gkonomisk tilskud
til sociale arrangementer for
HareTri og KTK's piger samt yde
tilskud til transport ved deltagelse
i en raekke steevner, jvf. nedenfor:

Ngglelob/konkurrencer m.m.:
Abent hus i HareTri & KTK86
18.-19./11.2000

Nike Marathontest 1 (10 km)
04.02.2001

Nike Marathontest 2 (15 km)
11.03.2001

DTriF's kvindetreeningslejr i Arhus
/ 23.-25. marts 2001

Nike Marathontest 3 (21.1 km)
22.04.2001

Kege Motions Duathlon (4-24-4)

April 2001

Arresg Triathlon (500-23.5-6.9)
24.05.2001

Gribskovlgbet (7.5 eller 12.4 km)
Oktober 2001

Vi vil labende informere om de so-
ciale arrangementer i forbindelse
med ,nogleleb/konkurrencer". Sa
check hjemmesiderne

www ktk86.dk og www.haretri.dk.
Hvis du har nogle spergsmal til
ovenstdende, er du velkommen til
at kontakte: Julie Rasmussen som
er projektansvarlig og kontaktper-
son i HareTri, telefon 44440324
eller Christina Hansen som er kon-
taktperson i KTK86, telefon
38717971

Ellers hdber vi bare, at I - piger -
vil bakke op om arrangementernell

Det forst arrangement i kvinde-
projektet var et Abent Hus den 18.
0g 19. nov. 2000, hvor formdlet -
foruden at introducere nye til
sporten - 0ogsa var at lave et mere
socialt arrangement for klubbernes
nuveerende piger. Arrangementet
var en stor succes med flot delta-
gelse af klubbernes piger men ogsa
af andre interesserede. Efterfol-
gende har hver klub fdet 2 nye
medlemmer. Velkommen.

Sparta afholdt deres farste
marathontest den 4. feb 2001. Fra
KTK deltog Christina og Nanna.
Vejret var ikke ligefrem til at
sceette p.r. i, da sneen havde lagt
sig smukt men "hdrdt" over byen.
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Efter lobet spiste vi brunch pd
Sebastopol.

Kvindetreeningslejr 23.-25. marts
Hvert ar afholder Dansk Triathlon
Forbund (Dtrif) en kvinde-
treeningslejr se information herom
p@ KTK's hjemmeside eller pd
www.triathlon.dk (Dtrif hjemme-
side).

I den weekend kommer andre kvin-
der fra forskellige
triathlonklubber, og det er en god
mdde at leere andre i sporten at
kende pad. Ligesom det selvfalgelig
0gsa er god trening.

Hvor stort et tilskud der ydes til
turen afheenger af, hvor mange
som tager af sted.

Telefonliste for KTK ,s piger
Jeg har udarbejdet en telefonliste
for KTK's piger, er du ikke kommet
pd endnu sd mail til

c.hjulmann hansen@post.tele.dk
eller ring pad 38 7179 71.

] sge .
KTK's mailingsliste
Gar du glip af vigtig information?
Hgrer du for sent om feelles-
treeninger, cykelture mm. ?

Tilmeld dig KTK s mailingliste !
Stremmen af informationer i KTK
er stadig stigende. Tri-Expressen
udkommer kun 4 x arligt. Derfor
opfordres alle medlemmer med e-
mail adresser, som ikke allerede er
tilmeldt mailinglisten om, at sende

en mail til: hlyneborg@image.dk




Feellestur til DM
Duathlon i Abenrd

Af Peter Riis

St allerede nu kryds i kalend-
eren ud for sendag den 13. maj,
hvor der afholdes DM i Duathlon
i Abenrd. Distancen er 10 km lob
- 40 km cykling- 5 km lob. Der
er mulighed for at stille op i en-
ten motions- eller licensklassen.

Aktivitetsudvalget er i feerd med
at arrangere en feellestur til
grenselandet med feellestransport
i personbiler fra Kebenhavn lerdag
den 12. maj og overnatning pa et
vandrerhjem eller tilsvarende, teet
p@ Aabenraa. Selve steevnet fore-
gar om sgndagen kl. 13.00 for
seniorer(licens og motion), kl. 12.30
for veteraner (licens og motion)
samt kl. 11.00 for ungdom. Da man
skal checke ind allerede mellem kl.
9.00-10.00 om sendagen, vil de fle-
ste nok foretraekke at ankomme i
lobet af lardagen.
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Lerdag aften kan vi jo bruge til at
holde et mindre pastaparty pd en
lokal restaurant, og maske holde et
halvt gje med hvordan det inter-
nationale melodi grand-prix for-
leber. Der foregar en del festi-
vitas i Aabenraa denne weekend, og
der er ogsa mulighed for at tage
en tur i svemmehallen. Check selv
programmet pa netadressen:
http://www.aaig.dk/duathlon/
program.pdf.

Kort sagt leegger vi op til en
sportslig oplevelse krydret med en
god portion hygge og feellesskab.
Er der nogen som blot har lyst til
at tage med som tilskuere/
supporters vil det ogsa veere helt
fint! Rent praktisk skal vi have styr
pd folgende:

e Hvem har mulighed for at stille
bil til rddighed? Vi kan vel
veere 2-3 personer/cykler pr.
bil. Hvis der er nogen der har
adgang til en mindre varevogn
vil det selvfolgelig veere helt
suvercent. Det kan tilfgjes at
klubben rdder over to cykel-
stativer til bil-montering, som
kan ldnes.

® For det andet: Hvem vil gerne
med?

Alle der vil deltage i feellesturen
bedes give en tilbagemelding til
Peter Riis, tIf. 3585 1696, mobil
40319129, pr@dupi.dk, (bestyrel-
sen/aktivitetsudvalget). Sidste
frist for tilmelding til feellesturen
er den 19. april 2001.

Overnatningen koster ca. 100,- pr.
pers., og transporten 400,- pr.
pers. t/r ved 3 i en bil, hvor klub-
ben giver 200,- i tilskud pr. person.

-Den videre information om feelles-

turen vil finde sted pd KTK's
hjemmeside og mailingslisten, men
teenk allerede nu over om du vil
deltage, og om du eventuelt har
mulighed for at stille op med en bill
Tilmeldingen til selve steevnet
foregdr individuelt.

Den varme stol
Af Poul Dengsoe

Med artikelserien “Den varme
stol” vil Tri-Expressen i 2001
forsoge at bringe portratter af
nye klubmedlemmer. Bdde for at
hilse vedkommende og andre nye
velkomne men ogsa for at vi
gamle bibeholder fokus pa begyn-
der vanskelighederne i

sporten.

I dette nummer snyder redaktio-
nen dog lidt ved at bringe et inter-
view med Christina Hjulmann Han-
sen - klubbens hdrdtarbbejdende
kontaktperson for nye medlemmer.
Det er dog ikke leengere tid siden
hun selv startede med sporten end
hun endnu godt kan huske, hvordan
det var at veere total gren. Til nee-
ste nummer lover redaktionen at
placere et knaldnyt medlem i den
varme stol.
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Navn: Christina Hjulmann Hansen
Alder: 30 ar

Beskaeftigelse: AErnceringsmedar-
bejder i Kraeftens Bekaempelses-
forebyggelsesafdeling.
Sportsbaggrund: handbold, fitness
0g lab

Ambition for 2001: At gennemfore
Ironman i Dstrig

Livret: "Seks om dagen”= 600 g.
frugt og grontsager

Scerlige kendetegn: P trods af sit
yndige ydre kan hun bande som en
tyrk.

Hun kommer altid til svemning om
mandagen, gér nadig glip af kiub-
bens feelles labetreening tirsdag og
torsdag og dukker da ogsa gerne
op, hvis pigerne har aftalt en cy-
keltur pa 30-50 km. Klubbens kon-
taktperson for nye medlemmer,
Christina H. Hansen, har nu dyrket
triathlon i godt 1 @r og har allerede
til juli planer om at lave en hel
Ironman (3,8 km svemning, 180 km
cykling og 42,2 km lgb). ,.Det hand-
ler jo om hele tiden at seette sig
nye mdl", som hun selv siger med et
glimt i gjet.




Startede med en skade

Det hele startede faktisk under-
ligt nok med en skade. Tilbage i
1993 faldt hun sa uheldigt i en
handboldkamp, at hdndbold var
udelukket. Hun havde pd det tids-
punkt i en lang drreekke spillet
handbold sammen med veninderne
fra fedebyen Uvelse neer Slange-
rup, men blev nu af leegerne stillet
i udsigt, at aktivitetsniveauet
matte ned-seettes kraftigt. Forst
et par dr senere var der fremgang
at spore, og det var nu fitness, der
var pa programmet. Tiden i de sve-
dige treeningslokaler blev dog hur-
tigt fundet lidt for kedelig og
associalt. ,Sa droppede jeg det
hele og begyndte at lebe i stedet.
Men det foregik jo ogsd alene - sd
jeg manglede stadigveek det der
sociale”, fortaeller hun. Christina
havde dengang lidt sveert ved at
motivere sig til labeturene - der
skulle ligesom veere en ekstra gule-
rod i det hele - at lsbe 10 km var
for kedeligt for hende. Mdl-set-
ningen blev derfor Copenhagen
Marathon, og med en tid pa under
5 timer var hun ovenud tilfreds
.Jeg skulle bare gennemfore og lob
da o0gsé alt for langsomt. Det var
noget med at veelge det sikre og fé
en god oplevelse ud af det". Siden
er det blevet til endnu to
marathons og malseetningen om-
defineret til en tid pa under 4 ti-
mer for de 42,2 km. Men det so-
ciale manglede stadig.
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Kvindetriathlon

Omveeltningen kom da hun sammen
med en veninde meldte sig til en
motionstriathlon kun for kvinder.
Sammen med godt 300 andre kvin-
der svemmede hun 200 meter, cyk-
lede 20 km og lgb 5. ,Jeg gik efter
udfordringen i tre discipliner, og
det var enormt hyggeligt til hele
staevnet med en god stemning og
masser af mennesker. Vi snakkede
bagefter med folk fra Kebenhavns
Triathlon Klub, og siden nytdr
2000 har jeg sd veeret medlem”. Pa
£ ar leerte Christina at svemme
crawl samt teenke lidt mere struk-
tureret omkring sin treening. Tidli-
gere var det sddan mere pa md og
fa, hvor treeningen i dag er sat i
system med 6-8 traeningspas om
ugen. . Iser svemmetraeningen gav
mig meget. Jeg kunne kun svemme
lidt brystsvemning da jeg kom, men
har i en sen alder leert at svemme
crawl sddan rimeligt. Det kreever
dog lidt iheerdighed”, erkender
hun. Der er dog 0gsa noget surt
ved triathlon, iseer for piger. ,.Der
er jo en cykel der engang imellem
skal lappes og en keede der skal
smares og som pige skiller man ikke
lige tingene af". Af gode rdd til nye
som godt kunne taenke sig at prove
kreefter med sporten, siger hun, at
der er vigtigt, at finde nogle man
er pd niveau med og ellers indstille
sig pd, at det er en sport, hvor det
meste er op til én selv. ,Selvom der
er en traener, er det ikke som i
héndbold eller fodbold, hvor der
hele tiden stér en og pisker dig til
at lebe videre. Det hele er op til
dig selv".

Hvis du er ny i klubben og har
afklarende spergsmal om
triathlonsporten, klubben etc. er
du velkommen til at kontakte Chri-
stina pa 38 71 79 71 eller
c.hjulmann.hansen@post.tele.dk

Cykelrytter pa vand

og pasta

Af Ole Worm

Til alle triathleter. Her er en
lille artikel fra den virkelige ver-
den.

Der er jo en skrone der siger, at
.cykelryttere er dumme”. Ne-
denstdende artikel bekreef-tiger
mdske lidt det.

Nu skal man jo ikke seette alle
cykelryttere i samme bds. Men
bedem selv...artiklen er fra
Dieetisten nr. 39 juni 1999 og er
skrevet af Anni Lundgvist.
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Brian Holm har kert cykellgb, siden
han var 10 &r.

Det er blevet til 26 ar som
konkurrencerytter, de 13 af dem
som professionel. I al den tid har
han aldrig veeret i neerheden af en
dietist, ej heller en kostplan lagt
af en erneerings-ekspert. Men det
betyder ikke, at han har haft helt
almindelige kostvaner. Sig ordet
pasta, og han leber vaek nesten
hutigere, end han nogensinde har
kunnet cykle. Han har spist pasta i
de seneste 13 dr af sit liv; i nogle
perioder bade morgen, middag og
aften. Lige indtil den dag sidste
efterar, hvor han besluttede sig
for at smide den professionelle
ryttertrgje. Siden har han ikke
spist sd@ meget som en eneste
pastaskrue. ,Jeg har ikke rort det
lort, siden jeg stoppede som pro-
fessionel rytter", siger Brian Holm
og sldr en hgj latter op ved tanken
om, hvor treet af pasta han var til
sidst i sin cykel-rytterkarriere.

Elsker havregryn

I begyndelsen skulle der veere ked-
sovs til, n@r Brian spiste sin daglige
portioner pasta, men han gik ret
hurtigt over til at spise den italien-
ske nationalret neesten naturel-
kun med olivenolie, salt og peber.
En ensformig kost, der lyder mere
end kedelig. ,Rent faktisk kom jeg
til at synes, at det smagte meget
godt. Undtagen ved morgen-
mdltidet, der veennede jeg mig al-
drig rigtig til at spise pasta. Men
de fleste cykelryttere korer uden
problemer en gang spaghetti ned




lige fra morgenstunden -ikke
mindst fordi de ved, at det giver
masser af energi til at komme igen-
nem de hundredevis af kilometer,
som ligger foran dem hver dag -
hvad enten der stdr treening eller
Tour de France pé programmet.
-Jeg ville allerhelst have havregryn
om morgenen, det har min mave
bedst af, og jeg havde aldrig pro-
blemer, ndr jeg spiste havregryn,
og der er ogsa masser af kulhydra-
ter i. Men de er jo ikke til at f& fat
i, ndr man cykler i udlandet”, for-
klarer Brian Holm, som nu med bo-
peel i Kebenhavn igen har faet
havregrynene inden for razkke-
vidde hver dag.

Spis din veelling

Hvis rytterne ikke vil have pasta
om morgenen, kan de ga om bord i
en form for veelling, der er en
blanding af youghurt, musli og
frugter. ,Veellingen smagte godt de
forste fire ar, sd gik jeg veek fra
det. Det er sveert at fordeje veel-
ling, fordi der er mange rosiner og
nedder i, og hvis vi kerte sterkt
fra starten af et lob, sa fik jeg
sure opsted. Der er ikke ret mange
slags musli, man kan spise, uden at
det giver sure opsted”, siger Brian,
og man er ikke i tvivl om, at der
ligger mange drs erfaring bag de
ord. Derefter vekslede Brian Holm
lidt mellem et par helt almindelige
franskbredsmadder med syltets
eller en portion ris som morgen-
mad. ,Men hvis jeg skulle gore det
om, sd ville jeg nok tvinge mig selv
til ogsd spise pasta om morgenen,
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fordi kroppen virkelig har hardt
brug for det, ndr man

skal kere sd langt. Dengang ville jeg
bare ikke indse, at det var bedst
for kroppen. Pasta er det eneste
rigtige", konkluderer Brian Holm i
bakspejlets klare lys.

Ikke taenkt pa kostvejledning
Den og alle de andre erfaringer,
nar det geelder kost, har Brian
Holm gjort uden hjeelp fra dicet-
ister eller andre erneeringseks-
perter. Han har kert pd store pro-
fessionelle udenlandske hold i bade
Belgien, Holland og pd det tyske
Telekom, men ingen af dem har
brugt penge eller tid pd at give
rytterne kostvejledning. .Da jeg
var ung, var der ikke nogen, der gik
op i, hvad rytteme spiste, og de
fleste ryttere styrer stadig selv,
hvad de vil spise. Ogsd hvis man
kerer for Telekom. Hos Telekom
var det s@dan, at hvis vi kerte ddr-

ligt, sd kunne sportschefen godt
finde pd at sidde og holde gje med,
om vi spiste for meget dessert.
Naér sé et lgb var slut, og vi holdt
mede om resultaterne, eller de
manglende resultater, sa skrev han
op for os, hvor mange desserter vi
havde spist. Men leengere rakte
kostvejledning hos Telekom ikke".

Tykke ryttere

.Det forblaffede mig, hvor meget
tyskerne spiste. De spiste sinds-
sygt meget. En veltrimmet cykel-
rytter har en fedt- procent pa
mellem fem og otte. Gennemsnittet
for rytterne pa Telekom var 10-12
procent. Alle stjerneme ad simpelt-
hen. Telekoms ryttere har altid
veeret for tykke. Ta' bare Jan Ul-
rich, da han kom til sesonstart
bade sidste dr og i ar, vejede han
alt for meget -ca. 15 kilo. Men le-
derne blander sig ikke i, hvad ryt-
terne vejer, de blander sig kun,
hvis resultaterne ikke er i orden”,
forteeller Brian Holm. Selv havde
han en meget enkel regel for ikke
at mede op med for mange kilo pd
kroppen ved seesonstart. ,Om vin-
teren, ndr der var pause i cykel-
seesonen, gik jeg altid lidt sma-
sulten i seng. Det var bare et
spergsmdl om at lade den sidste
portion blive i gryden, sé var jeg
sikker pad, at jeg ikke tog pd i
veegt". I dag star der sportschef
for det danske professionelle
cykelhold Acceptcard pa Brian
Holms visitkort (dengang i 1999. 1
dag er han ansat som koordinator/
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sportschef for DCU, red). Sd nu er
det ham, der kan blande sig i, hvad
rytterne spiser, og om de vejer for
meget. .Alle vores ryttere er rime-
ligt trimmede, og det er sddan set
ikke sd@ meget vaegten jeg gér op i.
En halvkraftig rytter kan sagtens
kere rigtig steerkt, og det er ikke
sikkert, at en meget tynd rytter
kerer specielt hurtigt™.

Ingen energi i salatblade

.Hvis mine ryttere skal tabe sig, sa
skal de tabe sig ved at traene; ikke
ved at spise mindre. De skal freene
spaekket af sig, de skal ikke be-
gynde at sulte sig. Det er fuld-
steendigt forkert. Hvis man ikke
dyrker ret meget sport, skal man
passe pd, hvad man spiser men jeg
vil hellere have en rytter, der er
lidt polstret. Jeg kender faktisk
ingen dleslanke ryttere, der har
kert rigtig stceerkt. -Man kan ikke
kere cykelgb pd salatblade og
kneekbred, det er simpelthen umu-
ligt". Igen hiver Brian Holm fat i
sine egne erfaringcr. Cykelryttere
gar nemlig ikke kun op i deres pree-
stationer, de interesserer sig ogsa
for hvordan de ser ud. ,Der er
gdet prestige i, at man som
cykelrytter skal have sd lidt fedt
pd benenc som overhovedet muligt.
Nar man hiver ud i huden pa benet,
skal den neermest vere gennemsig-
tig, sd man kan se alle bloddrernc.
Det er 0gsd en af grundene til, at
ryttererne barberer deres ben. I
1996 var jeg blevet helt grebet af
at skullc have det der stramlinede




look, og det beted, at jeg blev sy-
geligt tynd. Til sidst vejede jeg kun
67 kilo. Jeg lignede en idiot, men
man opdager det ikke, ndr man er i
det. Men nu bagefter kan jeg godt
se det. Jeg spiste ikke nok og tree-
nede som en vanvittig 7-8 timer om
dagen. Ndr man treener sd meget,
mister man appetitten, men man
mister ogsd sine kreefter og jeg
fik en ordentlig nedtur. Nér jeg
kigger tilbage, kan jeg se, at jeg
kerte staerkest fra jeg var 20, til
jeg var 28 ér, og det var ogsd i den
periode, jeg vejede mest.

Vand i lange baner

Brian Holm har givet sine ryttere
muligheden for blive lidt klogere pd
kost- sammenscetning. Acceptcard
har et samarbejde med firmaet
Nutricia, og en af Nutricias dicet-
ister har holdt et enkelt foredrag
for Acceptcard-rytterne om for-
nuftige kostvaner. Brian Holm var
selv med pad en lytter. Det var gan-
ske interessant at here, hvad hun
kunne forteelle om, hvad kosten
betyder for ens ydeevne. Til gen-
geeld giver Brian Holm ikke helt s&
meget for dieetistens teori om, at
for hver to procents veesketab, sd
mister rytterne 20 procent af de-
res ydeevne. ,De unge mennesker
tror jo ikke, at de kan kere cykel-
lob, hvis de ikke drikker to liter i
timen. De drikker sgu' hele tiden.
Da jeg voksede op som junior sagde
vores treener, at vi skulle vaenne
kroppen til ikke at fd vaeske. Det
er jo ikke altid, at der er noget at
drikke, ndr man kerer cykclleb®,
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konstaterer Brian Holm. Men han
indremmer i samme dndedrag, at
den holdning mdske var lidt for
meget i den usunde groft. Junior-
tranerens strengc veeske-opdra-
gelse gav ham i hvert fald proble-
mer senere hen i den professionclle
karriere. ,Jeg har faktisk aldrig
drukket ret meget, nér jeg kerte.
Og i flere ar sloges jeg hvert &r
under Tour de France med kramper
i hele kroppen. Jeg fik altid kram-
per, kramper, kramper pd de lange
bjergetaper. Det begyndte i be-
nene, og til sidst pa etaperne fik
jeg ogsd kramper i armene og i
henderne. En enkelt gang var de
nedt til at tage mig ud og give mig
indspretninger med saltvand og
veeske. Men der gik tre-fire ar,
inden jeg fandt ud af, at det bare
var fordi, jeg ikke drak nok.

Indtil da var min teori, at hvis jeg
kunne undveere en halv liter vand
pd cyklen s havde jeg et halvt kilo
mindre at slebe op ad bjergene, sd
derfor provede jeg at drikke sd
lidt som muligt pd bjergetaperne.
Jeg ndede bade at blive undersegt
for mineralmangel og forskellige
andre ting inden der var en der
spurgte mig, om jeg nu var sikker
pd at jeg drak nok. S& gik det op
for mig, at jeg kun drak det halve
af hvad de andre ryttere ndede at
heelde i sig pd en bjergetape. Men
sd@ meget som man siger at ryt-
terne skal drikke nu, synes jeg sta-
dig er overdrevet. Medmindre det
er hedebglge, kan man godt klare
at kere 160 kilometer pd en halv

liter vandt det er trods alt ikke
nedvendigt at drikke fire liter.
Man kan tage en tar vand, ndr man

w

kommer hjem, hvis man er terstig".

Hvis Acceptcard-rytteme vil have
en kostplan, sa gar de ikke for-
geeves hos Brian Holm, men det
skal ikke veere for, at de kan blive
tynde, men for at de kan fé flere
kreefter gennem de daglige mal-
tider til at kere bedre cykellab.

Efterskrift:

Gad vide hvor staerk han havde
kert hvis han havde fdet korrekt
meengde kulhydrater og vand un-
dervejs?
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I de folgende numre af

. Tri-Expressen” vil jeg hente flere
interessante artikler fra bladet
Dicetisten.

Manuel Terapi

Kegevej 73
2630 Tastrup

V/ Geir Beckhaug

Tif./Fax 43 99 25 12
(Tidligere Vesterlunds Kiinik)

FYSJOFRONT

Klinik for Fysioterapi




DM i sprint 2000

- oplevet af et medlem fra stceevne-
udvalget

Af Hans Larsen

I weekenden d. 26.- 27. august
2000 blev der afholdt DM pd
sprintdistancen (750, 20, 5).
Staevnet blev arrangeret af
KTK86 i samarbejde med
Hareskovens Triathlon Klub. Det
var forste gang at der blev af-
holdt DM pd denne distance. Les
min oplevelse af stavnet, bdde
for og under steevnet.

Jeg har tidligere veeret med til at
arrangere andre stceevner, dog ikke
triathlonstevner, sd jeg mente
selv, at jeg havde lidt erfaring, der
kunne bruges til dette stcevne.
Forud for steevnet blev der af-
holdt en del mader, hvor alt skulle
koordineres. Alle arbe jds-opgaver
skulle fordeles, bl.a. skulle der ind-
hentes diverse tilladelser, skaffes
sponsorer, rekvisitter, udfceerdiges
brochurer og meget andet.
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Fredag aften modte en hel del of
KTK" s medlemmer op ved Furese-
bad for at give en hand med ved
opstillingen af hele stevne-omra-
det. Min egen opgave op til steev-
net, var at fordele arbejds-opga-
ver til hjelperne. Det var lidt of
et puslespil, idet der var flere hen-
syn at tage: nogle kunne kun lordag,
andre kun sendag og nogle skulle
selv deltage. Det gik dog nogen-
lunde op, men et par hjeelpere
mere, havde ikke gjort noget.

TV2 med pa sleb

Under selve steevnet, kerte jeg
den ene af motorcyklerne, mens
Michael Jepsen kerte den anden.
Herfra havde jeg et perfekt over-
blik over cykelruten og havde selv-
folgelig en helt anden oplev-else,
end hvis jeg bare havde stdet ved
vejsiden. Til gengceld sd jeg ikke
meget af svemningen, skifte-zonen
og laberuten. Mit indtryk af cykel-
ruten var, at den var perfekt til
denne korte distance. Jeg op-le-
vede 0gsd, at de halpere der var
pd ruten sergede for, at konkur-
rencen blev afviklet uden uheld af
nogen art.

Licenskonkurrencen og holdkonkur-
rencen var naturligt nok de mest
interessante at falge. Jeg sa ikke
hvem, der kom farst op af vandet i
den individuelle konkur-rence, da
jeg ventede p@ motor-cyklen. Den
forste, der var ude pa cykelruten
var Rasmus Henning (jeg husker
ikke de efterfalgende). Michael
Jepsen korte den forreste motor-

cykel, da jeg skulle have TV2's
kameramand med. Han skulle lige
filme under skiftet forst. Da han
kom med, kerte vi hurtigt (jeg
skriver ikke hvor hurtigt) op til de
forende. 6-7 ryttere |d samlet,
bl.a. Rasmus Henning og Peter
Sandvang. Allan Manson havde dog
et paent for-spring og ld alene
forest efter den farste omgang.

KTK med i front

Efter at meendene havde kert for-
ste omgang, kom de forreste kvin-
der ud pa cykelruten. De forste
var Marie Overbye, Silkeborg, og
Susanne Nielsen, KTK86. De efter-
folgende var Julie Rasmussen og
Kate Iversen, begge KTK' ere samt
Gudrun Steffensen, Tri4. Marie
Overbye og Susanne Nielsen kom
hurtigt ind i et godt samarbejde.
Det samme gjorde de 3 forfolgere,
men nd op til Marie og Susanne,
kunne de desveerre ikke. Som jeg
sd det, var der flere, der kunne
vinde hos meendende sé ingen tvivl
om, at det skulle af-geres pa lobet.
Hos kvinderne var der nok ingen
tvivl om, at det blev et opger mel-
lem Marie og Susanne, men intet
var afgjort for lsbet. Tredjeplad-
sen skulle de neeste 3 sd keempe
om.

Jeg sa desveerre ikke mandene
komme i mdl, men vinderen blev
Rasmus Henning, Tri4, 5 sekunder
foran Peter Sandvang, Fredericia.
Tredjepladsen gik til Jens Kofoed,
OTK (et af dagens starste over-
raskelser, red). Jeg ndede at se
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kvinderne komme i mdl. Vinderen
blev Susanne Nielsen foran Marie
Overbye. Gudrun Steffensen tog
sig af tredjepladsen. Julie Rasmus-
sen og Kate Iversen tog sig af de
neeste placeringer. Den bedst pla-
cerede KTK" er hos meendene blev
Ole Vinnergaard pé en 13. plads.

KTK's dygtige piger

Om sendagen var der holdkon-
kurrence. Forholdene var lidt darli-
gere end om lordagen, idet det var
bleest op, hvilket ogsa gav nogle
problemer under svemningen, da
det var sveert at holde ret-ningen.
Det skulle blive speendende at se
om triathleter, der jo ellers plejer
at cykle alene, nu kunne arbejde
sammen under bdde svem-ningen,
cyklingen og lgbet. Igen kerte jeg
motorcykel under cyklingen og sé
derfor ikke set sd@ meget af svem-
ningen. Jeg oplev-ede dog starten
samt hvilke pro-blemer det gav.
Favoritterne hos mendene var
TRI4 og OTK.

KTK's 1. pigehold klar til vinde for hold.

Hos kvinderne var det KTK86 be-
stdende af Lene Torp Madsen,




Julie Rasmussen, Kate Iversen,
Dorte Salomon og Camilla Rath
Nielsen.

KTK86 var hos maendene repree-
senteret ved Wael Adlouni, Jonas
Christoffersen, Sgren Budtz, Mi-
chael Petersen og Olaf Paulson.
Hos kvinderne havde KTK 2 hold
med, det andet hold bestod af
Christina Hansen, Kaisa Jacobsen,
Anja Hilb og Heidi Boye.

KTK's 1. og eneste herrehold blev nr. 5.

Alle hold sa ud til at have treenet
holdkersel, men desveerre for
KTK’ s farste hold hos kvinderne,
kom holdets steerke kort pd cyklin-
gen, Camilla, ikke med pa cyklingen,
da svemningen havde veeret lidt
for barsk. Holdet kom dog hurtigt
ind i et godt sam-arbejde, men
matte dog efterlade Lene efter ca.
5 km. De ovrige 3 fortsatte i fin
stil. Efter knap 5 km. indhentede
holdet KTK"s 2. hold, der ogsd sd
ud til at have fundet ind i et godt
samabejde.
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Jeg ndede at komme til mdlom-
rddet inden det forste hold kom i
mal. Vinderne hos kvinderne blev
ikke overraskende KTK” s kvinder.
Hos meendene vandt OTK. KTK86
blev nr, 5. Foruden det individuelle
DM for licens-deltagere, var der
om lardagen ogsd et motions-
steevne. Hos kvinderne havde KTK
ingen deltagere. Hos meendene kla-
rede Peter Riis sig bedst med en 4.
plads.

Et flot arrangement

At fd et steevne af den art til at
klappe, er en stor opgave. Det kan
ikke undgdes, at der er punkter,
der skal forbedres eller helt en-
dres til neeste gang, klubben skal
arrangere et steevne og vi har ogsd
noteret os enkelte punkter. Men
alt i alt, synes jeg, at steevnet for-
leb tilfredsstillende. Vi skal heller
ikke klage over, at vejrguderne
havde valgt at sommeren 2000
skulle falde i weekenden d. 26. og
27. august. Det bevirkede, at der
var mange mennesker ved Furese-
bad, som fik noget ekstra at se.

Til sidst vil jeg pd steevneudvalgets
vegne sige tak til alle hjelpere for
jeres uundveerlige hjeelp. Jeg vil
samtidig enske KTK86" s danske
mestre tillykke.

En tilfreds stevne-
rapporter beretter fra

VM i duathlon 2000

Af David Vest

For de laesere af “Triathlon” som
i sidste nummer leeste Henrik
Svarres dramatiske beretning fra
VM i duatlon i Sydafrika, kom-
mer her en staevnerapport fra
KTK'eren David Vest. Sammen
med sin “eks formand” drog han i
efterdret ned til det varme
Pretoria, hvor VM pa den lange
distance (10-60-10) lob af sta-
ben. For David og Seren blev det
en seerdeles oplevelsesrig tur.

David og Seren i skiftezonen.

Starten gik sendag morgen ki 7:15,
og allerede her var temperaturen
over 20 grader. Leberuten foregik
pd et stort sportsanleg som til-
herte Pretoria Universitetet. Fire
gange rundt pa en relativ flad rute.
Min taktik var at felges med Seren
Bollerup de forste 10 km og der-
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efter fyre den af pd cyklen. Men
allerede efter de to forste km
valgte jeg at holde lidt igen og lade
Saren stikke af. Tempoet var en
anelse for hajt, og min puls var pd
vej ovenud af skalaen. Om det
skyldtes varmen eller det faktum,
at lebet foregik i 1700 meters hgj-
de, ved jeg ikke. Efter et hurtigt
skifte kom jeg pd cyklen. Uret af-
slerede 40:20 for lgb og skift.
Hm,- ikke ddrligt. Cykelruten
(rundstraekning 5 gange 12 km.) var
afprovet flere gange i dagene op til
lebet, s der var ingen overrask-
elser. Vi vidste begge to, at den
korte men relativt stejle bakke op
til parlaments-bygningen skulle
klatres i stdende stilling. 5 gange
op ad bakken burde veere til at
klare. Resten af ruten var med god
asfalt, blede sving og med lange
svagt faldende strekninger. Tem-
peraturen var stigende, og det
samme var antal-let af tilskuere. P&
vej tilbage mod lgberuten kunne
jeg konstatere, at jeg havde holdt
mit planlagte 35 km i snit og 1@ fak-
tisk pa lige under 36 km i snit.

Stadigvaek med gode ben inden...




Gummiben

NG, men de sidste 10 km burde
veere lidt af en bagatel som blot
skulle overstds. Jeg tror aldrig jeg
har vurderet sd@ meget forkert.
Benene ville overhovedet ikke, som
jeg ville. De ville jogge, og jeg ville
lebe. Et udleeg pa over 5 min pr km
var ikke hvad jeg havde planlagt.
Temperaturen var nu teet pa 30
grader, og jeg falte, jeg havde
sveert ved at komme af med varm-
en. Jeg var sveert nerves for, at
Saren ville komme forbi i fin stil,
men efter 2 omgange kunne jeg se,
at vi holdt den indbyrdes afstand.
Det var trods alt en ringe trost.
Jeg forsegte at mobilisere en
spurt pa den sidste km og fik ogsd
mange opmuntrende ,Go Denmark”.
Pd den anden side af médlstregen,
var det tid til at komme ned at
ligge og fa@ masser af koldt at drik-
ke. Bdde Seren og jeg var enige om,
at det var et utroligt vellykket og
vel tilrettelagt steevne, og sd var vi
begge sveert tilfredse med vores
placeringer. Jeg blev nr. 4 i tiden
3:13:13 Age Group 30-34 dr,
Seren blev nr. 5 i tiden 3:15:32
Age Group 40-44 ar.

Glade og fl/fred med alt.
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Foredrag ved lands-

treener Gabor Kloczl
Af Christina H. Hansen

Vi havde beseg af landstreeneren i
triathlon, og Gabor fortalte pa en
meget peedagogisk facon, hvad der
fysiologisk sker med kroppen under
forkskellige typer af treening. Bl.a.
opdelte han kroppens energi-res-
sourcer i tre niveauer eller "fa-
brikker": en der arbejder med
fedt og ilt, en anden der arbejder
med kulhydrater og ilt og endelig
en sidste kun pd kulhydrater og
altsd uden ilt. P& den méde gjorde
han meget ud af at forklare, om de
niveauer af ressourcer som orga-
nismen benytter sig af og har brug
for afhaengigt af om, man f.eks.
skal lave en ironman eller en OI-
distance. Kroppen har stort set
kun kapacitet til 1 times arbejde i
AT-zonen. Han kom ind pa hvordan,
man finder sin egen AT-zone og
fortalte, at man pa lebeklubben
AK73's hjemmeside kan benytte
nogle regneark til at finde, f.eks.
hvilken puls man skal have ved
restitutionsarbejde, kredslobs-
treening etc., se evt. www.ak73.dk .
Gabors erfaring siger, at har man
fundet sin AT-puls pa lob, da kan
man treekke 5 pulsslag fra og der-
ved finde graensen ogsd pd cykel.
JUNDGA SKADER" var et af hans
mantraer og papegede, at det ikke
er en god ide bade at sge mangden
samtidig med intensiteten. Alt i alt
var det et utroligt godt foredrag,

som da ogsé havde trukket 35
KTK'ere til.

Gabor talte i ca. 3 timer.

Til orientering kan det oplyses, at
modelokalet pd @sterbro stadion
kan ldnes gratis (kontakt Birthe
Larsen 35 26 45 36). Det er en
venlig opfordring til, at hvis der
skulle veere nogle som kender en,
som vil holde et foredrag for os,
det kan f.eks. veere en speciale-
studerende, sd er her et udmeer-
ket lokale.

/ Christina H. Hansen

Har du noget at fortaelle, sd skriv til
klubbladet, neeste deadline er 10. Maj.
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Sladderspalten )

Af Redaktar Poul Dengsee

.Sladderspalten™ skriver om
dette eller hint i klubben - gerne
om et klubmedlem, som har gjort
sig mindre heldigt bemeerket. S
hvis du ligger inde med en histo-
rie til ,Sladdersplaten”, er det
med at fatte pinden nu og sende
teksten til redaktoren. Du ma
gerne vaere anonym. Og husk:
overdrivelse fremmer forstdelsen
og sandheder horer ikke altid
med i en god sladderhistorie.
Hvert &r vil et uvildigt dommer-
panel kdre drets bedste sladder-

spalte historie.

Indsendt aof en "“anonym” blad-
redaktor:

Vidste du, at Michael Petersen for
tiden arbejder gratis som ,altmulig
mand" i kvindernes omklednings-
rum pd DHL? Nej vell Han skal
nemlig betale af pd de alvorlige
skader, som han for nylig forvoldte
til svemmetreening. Efter endt
treening skulle Michael nemlig be-
vise sin fortid i det ssttyske stats-
cirkus "Ichbineinacrobat”, og po-
stulerede derfor overfor den ma-
bende masse, at han da sagtens
kunne springe hen over en af de to
snore spandt henover bassinet.
Fra 1 meter vippen vel og meerke.
Men det gik sa grueligt galt. Den
psttyske eks-akrobat kommer gan-
ske vist flot op i luften, men des-
veerre ikke nok til at kunne undgd
et frit fald lige ned pd den flitsbue




opspeendte snor, s stengerne,
der holder snoren, bajer som bladt
gummi. Og nu ma Michael altsd gé
til hdnde pd DHL. Hans egen kom-
mentar efter rekordforseget: ,Det
gjorde sateme ondt - og sa fik jeg
ikke engang sceerlig haje stil-
karakterer"!

Oplevet af Mikkel Helms til
spinningtraening:

Jeg havde Anders Holst med til en
proevetime i Hard Work studie. Ef-
ter timen kom vi ud til vores gar-
derobeskabe, og Anders kunne kon-
statere, at hans skab var blevet
temt; Alt hans tgj, hans negler og
hans pung var veek - stjdlet fra et
ldst skab uden tegn pd indbrud el-
ler noget. Vi var dybt rystede og
gik ud i receptionen for at melde
det. Receptionisten gik med ud og
besigtigede det tomte skab - det
var ganske rigtigt tomt. En pludse-
lig indskydelse fik mig til at dbne
naboskabet - der, i det uldste skab,
Ia alle Anders” ting, som han havde
forladt dem. Han havde lagt sine
ting ind i ét skab, lukket det og sa
taget neglen fra naboskabet. No-
gen gange bliver man lykkelig, ndr
man indser sine fejltagelser....!
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Opslagstavien ;

Nyt tif. nr.:

Anja Hilb
TIf. 38 868665
Mobil 27 128224

Scelges: :
Bearnardi Tratto (altec 2) str. 58
(gul) 9 speed Dura-Ace serie (dog
med Champagnolo 75 krankarme)
Racerstyr med 3 let aftaglig TTT
triathlon bgjle. Cyklen er egnet til
Kort/lang Triathlon sdvel som ftil
cykellgb. Velholdt med adskellige
nye dele.

Km. 7000.

Nypris kr. 22.000,-

Prisidé kr. 12.000,-

Kontakt Henrik Antonsen for yder-
ligere oplysninger.

Telefon 3990 0510 eller

henrik@st jernebooking.dk

PRINCIPIA’S TOP MODEL TIL
SALG:

PRINCIPIA REX. velholdt m. top
udstyr: Carbon gaffel, Durace Gea-
ring, 9-speed og STI, Mavic hjul,
3T-bioarms tribgjle osv. Kun brugt
2 sa@soner.

Str. 50/52. ekstra slanger o.a. fol-
ger.

NYPRIS: 26.000,- :uniununn
SALGES FOR: 11.500,-

Ring for fremvisning. KH Jannie

Rasmussen: 40 42 44 40

KTK86
KTK's klubtaj

Af Tojudvalget

Tojet er rodt/blat/hvidt og i coolmax kvalitet, og kan ses og proves i
Marathon Sport, @sterbrogade 19, Kebenhavn &. TIf. 35 383900 sparg evt.
efter Jonas (ktk'er). Kontaktperson i Tejudvaget er Morten Tolsgaard.

Der er til lager haves |. Hvad der mangler vil lsbende blive suppleret med!.

Her er hvad kan kebes, priserne er klubpriser og incl. 1 x klublogo tryk:

Tejudvalget: s M L XL Pris

Tri-top (H) 2 5 0 1 239, -
Tri-top (D) 4 4 2 0 169 -
Badebuks (H) 2 3 7 9 189, -
Badebuks (D) 3 1 1 0 189, -
Duathlon tights (H/D) 2 2 4 8 269, -
Kort tights (H/D) 2 | 0 2 199, -
Lange tights (H/D) 2 0 0 0 299,-
Cykeltraje (H/D) 0 0 1 0 399,-
Jakker (H/D) 0 0 2 1 449 -
Badedragt (D) 1 2 0 0 229,-
Skinsuit (H/D) 1 2 0 0 429 -
Tridragt u. cermer (H/D) O 2 0 0 399,-

Til damer (D) og herrer (H), hvor sterrelserne kan drille, f.eks. L il XL
eller M afheengig af model, sd derfor tag ind i butikken og prov dig frem.

MARATHON
SPORT

Osterbrogade 19, 2100 Kebenhavn €3, TH 35 383800 swow masathonspart ik
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KTK's morgenmad
Af Henrik Liineborg

Der var engang en lerdag, hvor W...
skulle komme med morgenmad, men
dukkede ikke op. Ja, sa var halv-
delen af de morgensultne, tilstede
da et af vore nye medlemmmer
Alison udbred: "jamen kom dog
hjem til mig, sd laver vi noget mor-
genmad sammen" eller oversat til
amerikansk " come on over ". Peter
Riis sgrgede for morgen-bred,
mens Henrik L. tog hjem og hen-
tede sin nutella. Ja, sa var KTK's
morgenmad serveret.

Der manglede ikke noget .

Ja, hvad kan man sd leere af det ?!

Kom til morgenmaden ,lerdage™

4

KTK86

Til morgenmad hos Alison med Mads F., Henrik, Mads K., Soren, Peter Z. og Peter R.

Som for mailet til mailingslisten:
For dem som ikke ved, sd er der
morgenmad hver lordag

kl. 9:30 - 10:00 ved IFI (efter
svem kl. 8 - 9).

Det er ugens sociale hjorne i KTK,
hvor der er mere tid til mede
gamle og nye medlemmer. Er man
ny i klubben, er her ogsad mulig-
heden for at vide mere om klubben
og triathlon sporten.

Alle er velkomne |.

Med venlig hilsen,
Morgenmadsudvalget

PS.

Morgenmadskassen gar som regel
pa skift, hvis man har bil. 53 her er
ogsa@ muligheden for at bidrage til
morgenmaden og klubben,

KTK'ers fedseldage

Af Tom Vinnergaard

Morten Truelsen
Martin Krall
Michael Petersen
Line Boesen
Christina H. Hansen
Brian Lorentzen
Sandra Miran

Peter Zechner
Jonas W. Christoffersen
Camilla Rath Nielsen
Martin Clement
Karina Amdisenﬁﬁ(
Soren Mellemgaard
Olaf André Paulson

Henrik Liineborg
Mikkel Helms
Flemming Ingerslev
Jargen D. Nielsen

%

Sf\( Fylder rundt!

14-03
15-03
16-03
17-03
23-03
31-03
08-04
23-04
26-04
28-04
04-05
07-05
10-05
14-05
20-05
20-05
23-05
28-05
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Steevneresultater
Af Hans Larsen og Mads K. Nielsen

Newline MTB Cross Cup

Nogle af klubbens ,vinteraktive®
folk har deltaget i diverse cross
afdelinger.

1. afdeling HSOK Helsingeor:

Sendag d. 19. november 2000 blev
1. afd. af newline cross-duathlon
cuppen 2001/2001 kert. Det fore-
gik i Helsinger. En del KTK  ere,
helt ngjagtigt 8, havde fundet vej
til Helsinger denne regnvdde sen-
dag. De 9 var Ole Vinnergdrd, So-
ren Budtz, Kuno Lund, Erik Hansen,
Peter Riis, Olaf Paulsen, Lars Niel-
sen, Henrik Liineborg og mig selv.

I cross-duathlon steevnerne lobes
der 3 km, cykles 10 km, lobes 3 km,
cykles igen 10 km og afsluttes med
3 km lgb. Der er ogsa en kort di-
stance der bestdr af 3-10-3. Det
hele foregdr i mere eller mindre
kuperet terrcen hvorfor cyklingen
er pd mountainbike.

Det havde regnet en hel del op til
steevnet og det gjorde det ogsd
under selve steevnet. Det beted at
bdde lobe- og cykelruten var meget
bled, faktisk var cykelruten ét
stort mudderhul. Hverken cykel-
eller leberuten var speciel kuperet,
men det mudrede underlag gjorde
at de lettere triathleter havde
fordel heraf. Jeg selv, der er




relativ stor, havde mine problemer
med at treede cyklen gennem det
dybe mudder.

Resultatmeessigt gik det ganske
godt for KTK. Ole Vinnergdrd blev
nr. 3 i sin klasse, kun 17 sekunder
efter nr. 2. Helt suvercen var dog
Allan Ménson der var hele 17 mi-
nutter foran Ole Vinnergdrd.

Kuno Lund vandt sin klasse med kun
8 sekunder ned til den neeste.

Herre - 30 ar:
3. Ole Vinnergdrd 100.59 min, 83
4. Seren Budtz 102.42 min, 81 pts.

Herre 30 - 39 ar:

1. KunoLund  89.09 min, 100 pts.
4. Erik Hansen 98.08 min, 91 pts.
9. Peter Riis  101.26 min, 88 pts.
13. Olaf Poulsen 105.19 min, 84 pts.
14. Hans Larsen 110.15 min, 79 pts.
Udgik: Lars Nielsen

2. afd. Blovstrod:

2. afd. af Newline cross-duathlon
cuppen blev kert sendag d. 17. dec.
2000 i Neerheden af Blovstred. De,
der havde valgt at tage til Blovst-
red med S-toget fik en ekstra cy-
keltur. Da S-toget ndede til Holte,
kerte det ikke leengere. Men sd fik
vi da varmet op.

Der var kun en enkelt fra KTK, der
deltog, nemlig mig selv.

Farste lebetur var 2 omgange d ca.
2,2 km. De neeste 2 lgbeture var pd
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hver én omgang. Hverken cykel-
eller lsberuten var kuperet, men
var til gengeeld ret teknisk krae-
vende. Underlaget var noget bedre
end i Helsinger, hvilket betod at
jeg kunne fa lidt mere fart pd min
cykel.

Mend Lang 30-39 &r:
13. Hans Larsen 1.34.40

3. afd. Arrese Tri:

Sendag d. 21. januar 2001 blev 3.
afd. af cross-cuppen kert. Det
foregik i ved Arresg. Her deltog 6
fra KTK, nemlig Ole Vorm, Kim
Heinesen, Henrik Liineborg, Peter
Riis, Lars Nielsen og mig selv.

Ruten er umiddelbar den hdrdeste
af de 5 afdelinger. Bdde cykelruten
og leberuten er meget kuperede.
Det var en kold sedag formiddag
med let frost. Det beted at under-
laget var rimeligt hardt, hvilket
passede mig ganske godt.

Bedste KTK' er blev Ole Worm pd
en 5. plads i aldersgruppen 30-39
ar:

7. Ole Worm 1.33.35
12. Hans Larsen 1.37.28
13. Peter Riis 1.37.36
22. Lars Nielsen 14955
32. Henrik Liineborg 2.00.50

Kort distance 3+10+3:
2. Kim Heinesen 59.31 min.

4. aofd. Glostrup Tri 18. februar:

Mend Lang 30-39 ér

7. Ole Vorm 1:18:08
14. Hans larsen 1:27:48
20. Henrik Lineborg  1:43:22

Hans pd vej ned af Herstedhaje.
5. afd. Hareskov Tri 4. marts:

Meend Lang 30-39 ér
7. Ole Vorm

9. Hans Larsen

Udgik: Lars Nielsen

1:40:59
1:47:25

Et afsluttende billed fra Glostrup MTB du, med Henrik L., Hans L. og Ole W.

KTK86

41

Hans Larsen var sdledes den
eneste KTK'er som deltog i alle 5
afdelinger af Newline Cuppen i sin
aldersklasse, mend Lang 30-39 dr:

5. Hans Larsen 415 points

og sa var der Ole efter 3 afd.:
272 points

8. Ole Vorm

Ole i fuld am‘, forfulgt...

I OVRIGT:

Samlet stilling efter 4. afd. of
Vintercuppen i Slagelse:

19-39 @r: Pts. Plac.

3. Kim Heinesen 360 pts.

»




KTK86
Sore Duathlon, 23. september

i L Nr.
7 km. lob - 30 km cykling - 3,5 leb 1. Henrik Antonsen

Sorg dannede i slutningen af sep- 4. Ole Vinnergdrd

tember ramme om Sorg Duathlon, 2 g'};kxf,:fnen
der samtidg var udpeget som klub- 10. Peter Riis

mesterskab for KTK86. Desveerre
deltog ingen KTK piger. Vinder hos
herrerne blev Henrik Antonsen.

15. Niels Thomsen

Henrik A. vandt staevnet og klub-
mesterskabet.

Ole W. kan sfadigvce.

Resultater fra steevnet, herrer:

Total
1.26.40
1.29.42
1.30.05
1.30.19
1.35.16
14053

Godt gdet af Ji unior Ole.
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Vejen til
.Tyren"

For dem som ikke ved
det, sé er Tyrenen
enkelstart rute til
cykling. Man cykler ud
af Frederiksborgve
til Kollekolle, og cykler
igennem Veerlgse.
Cykler til hgjre ved
Christianshajvejog til % .~ XY
venstre ved Farumvej. —_ ' 0N
Sd er man da ved T TN - LTI
Kalkveerksvejl. Der starter man og cykler ad Farumvej mod Ganlese og videre rundt.

KTK's kalender Marts - Maj 2001

11. Marts: Nike Marathontest 2 (15 km) arrangeret af Sparta (KTK pigeudvalg).
23.-25. Marts: Dtrif's Triathlon kvindetrceningslejr i Arhus (KTK pigeudvalg).
11.-31. Marts: KTK's treeningslejr, hvor ca. 20 KTK'er lobende er pd Mallorca.
4. April: starter op med KTK's landevejs cykling onsdage kl. 17:30-20:30 m/vejv..
9.-16. April: der er pdske lukket for svemning tirsdag, torsdag og lerdag i IFI.
22. April: Nike Marathontest 3 (21 km) arrangeret af Sparta (KTK pigeudvalg).
22. April: Kege duathlon kl. 11, 4k lgb - 23k cykling - 4k lgb.

29. April: IRT-omvendt triathlon i Roskilde 5k lgb - 20k cykling - 500m (svemh.)
29. April: Blovstrad duathlon, KTK's klubmesterskaber motion og licens distance.
1. Maj: p.g.a. .1. Maj" er der lukket for svemning tirsdag i IFI.

6. Maj: BT's halvmarathon lgb i Lyngby (KTK pigeudvalg arrangement).

11.- 13, Maj: p.g.a. St. Bededag er der lukket for svemning lerdag i IFT.

10. Maj: deadline for stof til neeste KTK klubblad, sor udkommer primo Juni.
12. Maj: Volcano triathlon Lanzarotte Club la santa, 1,5k svem - 40k svem - 10k leb
12.-13. Maj: DM duathlon i Abenrd, motion/licens; KTK feellestur med overnat..
16. Maj: Fyraften triathlon i Ganlese center kl. 18, 400 svam - 20 cykling - 4 lob
24. Maj: Arresg triathlon i Frederiksvaerk, 500m svem - 23,5k cykling - 6,9k lob
26. Maj: Ironman Lanzarotte Club la santa, 4,8k svem - 180k cykling - 42k lab
28. Maj: KTK's udenders svemning i Bellahsj bad, mandag til torsdag kl. 17-19:30.
30. Maj: KTK's svemning i Feelledbadet stopper.

31. Maj: derefter eendres IFI til tirsdag/torsdag kl. 19-21 i Juni (med program).

Kalender oversigten kan ses pd KTK's hjemmeside med link til diverse hjemmesider.
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KTK86

Akupunktgr Helge Larsen

Klassisk akupunktur
Areakupunktur
Fysiurgisk massage

Kinesisk urtemedicin
Homgopatisk spagyrisk medicin

Behandling af akutte og kroniske
idraetsskader

APO PHARM CLINIC
Akupunktgr Helge Larsen
Herlev Torv 15, 1. sal, 2730 Herlev
TIf.: 44 92 22 84




