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.60 get them"

Af Redakter Poul Dengsoe

Startskuddet ved dette drs DM i
duathlon skal ses som starten pd

en ny seeson. Det er sdledes atter
blevet tid til at rykke ud for KTK

Indhold

til diverse staevner hvad enten vi
snakker om mindre lokale motions-
stevner eller storre Hawaii-kval
steevner rundt om i verden. De
sidste mdneders vintertraning
med sko-overtrak og klamme
body-bike timer skal nu konverte-
res til sommertreening gerne med
top-trimmede ben som resultat.
Inde i bladet kan du se en oversigt
over sterre steevner, som iseer har
KTKeres interesse i ar.

Som en slags forpremiere har en-
kelte allerede nu veeret ude og
afpreve vaddragten i sit rette ele-
ment, mens andre mdske forst nu
er ved at vagne op fra deres
vinterhi. Blot konstaterende at de
vist kom til at springe grund-




traeningsperioden over pga. ddrlige
undskyldninger og hjemlige, hus-
lige pligter. Men uanset traenings-
og ambitionsniveau sd er det altsd
nu, fysikken skal s1d sin prove
samtidig med at fokus holdes pa,
at sesonen kan synes lang, hvis
den ikke planleegges korrekt fra
start til slut. For husk nu: seesonen
varer 3-5 méneder, og der er ikke
noget veerre end at veere ud-
breendt ndr benene virkelig skal
JTale”.

Scesonens komme er dog ikke det
eneste, der er sket siden sidste
nummer af Tri-ekspressen. En stor
del af os sned Kong Vinter ved at
tage til Mallorca i en periode, der
senere skulle vise sig at seette
varmerekord for drstiden pd de
breddegrader. Derudover har
mange KTKere allerede deltaget i
diverse duathlon-steevner, hvilket
Tri-ekspressens udsendte steevne-
journalist har indfanget i et par
artikler. Foruden disse mere faste
indslag bringes ogsd to speendende
artikler fra hdrde strabadser i
Almere sidste dr og Powerman i
Trier i maj i dr skrevet af hhv.
Lars Nielsen og Martin Clement.
Begge for bl.a. at inspirere og pa-
minde os alle om, at der er en dy-
bere mening med at sidde sa
mange timer pd cyklen, mede op il
svemmetraeningen, samt lgbe de
mange kilometer, mens andre ngjes
med en mere magelig tilveerelse
hjemme foran fjernsynet. Det er
nogle virkelig gode reportager de
to har skrevet.
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Og sd kan redaktionen i avrigt
rgbe, at ,Sladderspalten” til dette
nummer har oplevet en stigende
interesse fra sine trofaste lce-
sere. Maske fordi ..Sladder-
spalten" denne gang har opfordret
til seerlige historier om forman-
den, som heevn over ikke at blive
indbudt til formandens polter-
abend. Derudover skal der natur-
ligvis ogsd her fra redaktionen
lyde et hip, hip hurra og et stort
tillykke. Grundet travihed med sit
bryllup, har Morten af forstdelige
grunde denne gang ikke skrevet et
indleeg til bladet.

Men nok om bladets indhold og di-
verse polterabender - seesonen er
skudt i gang og vi kan knap nok
vente pd at finde konkurrence-
tgjet frem fra gemmerne for at
give de konkurrenter baghjul, som
man var lige ved at sld sidste ar.
Og hvad med de, som bed dig i
haserne sidste seeson? De skal jo
ogsd meerke, hvor skabet skal 14 i
dr. S@ keere KTKer: ,Go get them",

Poul Dengsge
Redakter

Neaste nummer af Tri-ekspresen
udkommer primo september med
deadline den 10. august.

Indtryk fra

Mallorca-turen
Af Poul Dengsoe

I ugerne 11, 12 og 13 drog om-
kring 15 traeningsgale KTK vikin-
ger af sted pd deres drlige
“treenings - togt” til solskinseen
Mallorca. Endnu en gang blev det
til en uforglemmelig fur med
lange stigninger og emme staen-
ger. Her bringes et visuelt ind-
tryk fra drets Mallorca-tur.

Her ses udsigten fra vores tre-
stjernede hotel “La Calla" i Calla
Mayor ca. 5 km fra La Palmas cen-
trum. Meget passende la stranden
100 meter fra vores hotel, der i
gvrigt var af hgjere standard end
det vi havde betalt for. Billedet
md veere taget om morgenen eller
sent om eftermiddagen. Ellers var
der sort af mennesker.
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Hovsa, endnu et strandbillede -
denne gang "on location”. Peter Riis
og Philip havde (sikkert) veeret
ude og treene adskillige timer in-
den dette billede blev taget. I
hvert fald prever de at se trette
ud.

Ja, her har vi sd glade Martin. Han
smiler over hele femaren - sikkert
fordi han lige har fdet en “ny"
TVM treje eller ogsé er det for-
ventningens gleede, der stdr malet
i hans ansigt? Man kan naesten se,
hvor meget han gleeder sig til at
vise sine talenter frem som bjerg-
rytter, hvilket da ogsd lykkedes
meget godt, de 3 uger som Martin
var dernede. Undertegnende
mdtte da "give slip” et par gange.




Na@, for Seren, her har vi s@ Olaf i
trafikken. Leeg venligst maerke til
den meget "korrekte" "pas-pa-dig-
selv-i-trafikken-stil", som Olaf her
demonstrerer - noget vi andre ma-
ske kunne leere lidt af. Hvad siger
Ole Vinnergaard til det? Ole havde
for vane at genere de stakkels
lokale med sit bathorn smukt mon-
teret pd styret af sin 15.000 kr.
dyre TREK cykel. Folk - haje som
lave, smalle som tykke, fik s@ et
bét, nér Vinnerdrengen kom su-
sende forbi. De sidste 10 dage var
steengerne imidlertid s@ kvee-
stede, at der kun kom et trut eller
to fra Olel

Nej nu..endnu et strandbilledelll
Sig mig treenede de KTKere slet
ikke? Jo, jo, men der skulle jo
o0gsd "restitueres” engang imellem,
og det var nogle seerdeles gode til.
Her ser vi sa - helt tilfeeldigt -
KTKs strandlgvepar nr. 1 personifi-
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ceret ved Jonas og Kate og mon
ikke Martin C., Ole V. og Morten T.
ligger omme bagved og soler sig?

I en weekend blev de ballariske
duathlon mesterskaber afholdt, og
KTK gik (ogsd) her efter guldet.
Set fra venstre ses Ole V., Camilla
Rath, Erik, Henrik Antonsen og
Kuno. De to sidstneevnte havde pd
traeningslejren vist skreemmende
styrke, s@ man fra tid til anden
kunne here selv hard-core cykel-
ryttere hviske: “de cykler godt nok
steerkt de der triathleter”. Des-
veerre udgik Antonsen, og Mr. Kuno
havde sveert ved at folde sine
cykelevner ud pd den lille klinge
(pga. defekt), sd sejren gik til en
eller anden lokal du-bums. Kuno
blev dog en flot nummer to, mens
Camilla blev en suveran Champione
de las Islas Bailleras hos kvin-
derne. Desveerre forlyder det, at
det ogs@ var arsag til en skade, sa
hun ikke kunne forsvare sit DM
guld.

Her har vi sd starten og tjeck lige
Ole V’s meget bestemte
ansigtsudtryk...hvem sagde killer-
look? Bag i bladet kan du se de
endelige resultater fra steevnet.

Og endelig har vi s@ fotografen og
bladets sa udmaerkede layouter,
Henrik Liineborg. Og serme om han
ikke sidder og leeser i Tri-eks-
pressen. Hvis nogle undrer sig over
den fleenge, som man kan skimte i

-Henriks pande, da kan artiklens

skribent varmt anbefale Henriks
"egen” beretning i "Sladder-
spalten”.
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Ironman Holland,
Almere

Af Lars Nielsen

Lars Nielsen rapporterer her fra
sit forste ironman staevne, der
bed pa darligt vejr og flade,
abne hollandske landeveje. Til
frods for at han ferst for nylig
leerte at crawle mere end 25
meter, og stadig er urutineret
pd en cykel kom han godt igen-
nem strabadserne.

Den 2. september 2000 ki. 7.30
hoppede fem friske medlemmer
fra KTK i de hgje belger i Almere.
To dage forinden var Malene (kee-
reste) og jeg kert fra Kebenhavn.
Det er utroligt nemt at kere til
Almere, der er motorvej hele ve-
jen fra Kebenhavn. Bilen var pak-
ket med sportstaj, vand, Leppin,
H5 og slik, og ca. ni timer senere
var vi i Almere. Da vi ankom, var
det fantastisk vejr, ingen vind og
masser af sol. Wael og Budtz var
kert aftenen for, da de ville finde
et sted at overnatte (Red Light
District). Senere fulgte Ole Worm
og Torsten.

Selve Almere er en kedelig for-
stad, som i sig selv ikke er en




rejse veerd, men vi var jo ogsd
kommet for at lave en Jernmand.
Dagen fer raceday sé det sort ud;
kraftig storm, merkt, regnen veel-
tede ned i stride stromme. Selve
briefingen foregik pd hollandsk,
hvortil en mindre del blev oversat
til engelsk. Det beted, at vi ikke
fik alle nedvendige informationer,
men hvad vi dog forstod var, at
vejrudsigten for raceday kun var i
stand til at bekreefte vores bange
anelser: ,When it starts to
lightning, do not seek cover under
a tree", led det fra steevne-
lederen. Vejrudsigten for raceday
led pa vind 13m/sek regn, lyn og
torden. Endvidere fik vi oplyst, at
arrangererne overvejede at aflyse
steevnet, men der var mulighed for
at udsette starten til senest kl.
11. Selve "Villagen " var af samme

£
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Billedet er taget ca. 20 min, efter, at jeg kom i mdl.. God traening M

kedelige standard som de informa-
tioner, vi havde faet. Alt i alt var
det der ikke noget eksotisk over
Almere og selve steevnet.

Raceday!

Tynd mave og nervese treekninger
a la Peter Sellers, svammebrillerne
blev pudset og taget af og pé ca.
1000 gange. Mht. vejret var der en
del vind (balger), overskyet men
dog ingen regn. Vandet var meget
grumset, og jeg kunne ikke se min
egen hdnd. Vandtemperaturen var
lige over

20 C. Ruten var 1900 meter ud og
hjem. Svemningen blev vel over-
stdet.

Skiftet til cykel gik godt, solen
begyndte at skinne og vinden lagde
sig samtidig. De andre KTKere

var allerede langt ude pd cykel-

ruten, som var en rundstraekning,
der skulle gennemfaeres 5 gange og
blev afsluttet med en slgjfe ind i
lgbeskiftezonen inde i selve
Almere by. Ruten var helt flad og
med meget fd sving, hvilket var
meget tilskuervenligt. Jeg skulle
tisse hele tiden og efter 3 stop pd
de ferste 60 km valgte jeg at
folge Budtz rdd, at gere det i
bukserne (han er s@ smart ham
Budtz, red).

Den eneste jeg s& pd ruten var den
flyvende holl@nder Worm pé hans
grenne CUBE. De forste 150 km
var vejret perfekt, men sd be-
gyndte det at blaese op og regne.
Dette fortsatte pd de forste 5 km
af leberuten. Pa skiftet til leb pis-
sede det ned, og jeg brugte meget
lang tid - 8 min. - pd skiftet.

Selve lgbet foregik uden de store
problemer. Jeg skulle stadigvaek
tisse hele tiden, men nu var jeg
efterhdnden ekspert i disciplinen
at tisse samtidig med at cykle og
lebe. Ude pé ruten - 2x21 km -
medte jeg Worm og Budtz, som
var flyvende, samt Torsten, der
havde maveproblemer. Jeg lgb i
3:54 og kom i mél pé en totaltid pa
11:17:34. En OK tid, nar man tager
i betragtning, at jeg 6 mdneder
tidligere ikke kunne crawle 25 me-
ter, samt at det var min forste
seeson pd cykel.

Dagen efter pakkede vi bilen og
kerte hjem med nedrullede vinduer
og dbent soltag, da min cykel
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udsendte mindre appetitvenlige
dufte.

Hos kvinderne vandt Lisbeth Kri-
stensen (KTK) i hendes forste
Jernmand, et fantastisk resultat
- stort tillykke -

Efterskrift

Vil jeg anbefale andre triathleter
at tage til Almere ? ja og nej ..
det er et OK steevne men uden den
store charme. Ruten er flad som
en pandekage dvs. den kan veere
meget hurtig, men hvis det bare
bleeser en lille smule feles det som
en storm, da der ikke er et eneste
blad man kan kere i lee af. Lebet
foregdr pé digerne og er 0gsd me-
get dbent. Der findes helt sikkert
andre staevner, som er mere char-
merende.

] 3 K .
KTK's mailingsliste
Gér du glip af vigtig information?
Horer du for sent om feelles-
traeninger, cykelture m.m. ?

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




POWERMAN-Trier

Af Martin Clement

Fredag aften d. 18/5 forlod
Henrik Antonsen og undertegnede
Kobenhavn, med kurs imod det syd-
vestlige Tyskland. Forude ventede
den tyske del af POWERMAN se-
rien - med den for os danskere
lidt skaeve distance 8 - 95 - 16.
Hajdeprofiler mv. blev derfor noje
studeret inden afrejsen - cykel-
delen lugtede temmelig faelt af
Mallorca eller gentagne ture ftil
vindmollerne pd Lanzarote!

Lidt over midnat gjorde vi holdt pa
et tysk motel - syd for Hamburg. Vi
ankom til Trier dagen efter ved tre
tiden - i alt godt 1200 km senere.
En mindre tysk provins-by, om
Mosel-floden, med solide "knolde”
hele vejen rundt.

Vi fik skrevet os ind, udleveret
startnumre osv. og checket ind pé
hotellet.

Cyklerne blev pudset og gjort klar -
vi ndede lige at trille en god halv ti-
mes tid, konstateret mislyde, juste-
ret bremser osv. - for der var ori-
enteringsmede kl. 1900. (obligato-
risk for visse af 0s)
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Derefter check-in af cykel og hjelm
(gaab, en kel), spisning, bad, barbe-
ring af diverse lemmer (Henrik ef-
terlod et flot lille Hitler-moustache,
men det forsvandt desveerre i nat-
tens lgb, kylling!) pakning af tej/fla-
sker/ osv. Vi sov vel lidt over mid-
nat.

Morgenrutinen blev hurtigt over-
stdet - vi gik til steevnepladsen i
super solskin og bld himmel. Lidt
keligt endnu - men smukt var det.
Fik pumpet deek og gjort klar, var-
met op og s@ var det nu. Pludselig
var der kun 2 minutter til start, og
jeg ndede derfor ikke op forrest i
feltet - dumt. For da starten gik,
passerede vi som en lang slange igen-
nem centrums sma gader med mange
"chikaner” (stdlpeele i larhgjde) hist
og her - hvilket reducerede farten
meerkbart i feltet. Vi leb 2 omgange
dhhv. 1,5 0g 2,5 km - undervejs pas-
serede vi butikker, kirker, ruiner, en
flot park osv. pd en afspeerret, flad
og varieret rute. Efter godt 30 min.
leb var det tid til et hurtigt skifte
og afsted pd Bernardi'en. Herefter
gik det for det meste opad.

P& tur i alperne

De farste 10 km steg fra 150 m fil
lige over 400 m, derefter en kort
nedkersel efterfulgt af turens stej-
leste og leengste stigning fra 250 m
til smd 700 m, indenfor 7 km. Pyha.
Efter toppen gik det nedad igen til
500 m- derefter igennem depot/
vendepunkt og retur til toppen igen.
Fra toppen var der ca. 15 km ned-
kersel til under 200 m - derefter

skulle vi kere "Ganze Molevitten”
igen.

Heinz og Fritz (alias Martin og Hen-
rik I guess, red) lagde naturligvis
hérdt ud pd stigningerne, men mdtte
generelt lidt efter lidt seette puls,
vejrtreekning og fart ned igen.
Nedkerslerne gik steerkt - sladre-
hanken viste smd 80 km/t som
max.fart bagefter... Visse deltagere
havde mere eller mindre alvorlige
uheld som felge af dette - bl.a. en
vis Henrik fra DK, som lige skulle
smage pd et tysk autoveern iet hdr-
nalesving...

Ruten henld i et flot og frodigt om-
rdde, helt afspeerret for almindelig
trafik. I de sm@ byer og iseer ad de
mest kraevende stigninger, stod hu-
jende ftilskuere der kreevede max.
preestationer af de tilrejsende dan-
skere. Malerier pd vejene/stignin-
gerne som "Hier 500 WATT" bidrog
til stemningen.

I lebetid"

Efterhdnden blev feltet tyndet ud
og jeg fik hentet lidt af ferste lobe-
turs tab hjem. 2. runde blev kert i
samme tempo som ferste, efterfulgt
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af en god nedkersel til Trier, og s&
var det lgbetid igen.

Igen et skifte - oprdb i speaker-
tdrnet af DANMARK og tilbage i
gaderne i fuld fart. Stadig tomme
gader - men mange turister sG ma-
bende til langs kirker og gamle byg-
ninger. Efterhdnden blev gaderne
indtaget af flere og flere lgbere -
og det blev umuligt at afgere om de
overhalende lgbere i rasende fart
var 1. runde-lgbere pa Kamikaze-tur
direkte mod muren eller om de var i
gang med den kortere udgave - el-
ler om det var konkurrenter!. Jeg
valgte derfor at labe et fornuftigt
leb pd de godt tunge ben, i stedet
for at labe max., eftersom en pla-
cering indenfor top-20 (= preemie-
penge) ikke var sd sandsynlig len-
gere. Fik i gvrigt hilst pd Henrik et
par gange hvor det passede pd rund-
turen (s& var han da ikke lgbet for-
kert endnu...).

De sidste 16 km lgb faltes sjovt nok
ikke s@ lange, som vi kunne have
frygtet, maske pga. ruten hele ti-
den var teet pd steevnecentrum, som
vi jo passerede 8 gange. Chikanerne
var der nu frit udsyn til, sa vi slap
for uheld.

Henrik kom i mél som en flot nr. 8 -
en runde for mig + lidt til. Han skal
have en stor hand for ikke at lgbe
forkert undervejs - men havde ef-
ter eget udsagn et par afstikkere
pé cykelturen hist og her, som blev
reddet ved at bremse MAX fra sin
position i cykelstilling “A&6". T mal




efter 5,01 timer kom jeg som nr. 29
og fik straks indtaget mindst 15
beegre cola.... Af ca. 335 deltagere
var jeg klart tilfreds med min pree-
station - selvom jeg burde have he-
vet en top-20'er hjem, men sGdan er
det jo. Alt i alt en fornuftig debut
p@ Powerman-serien.

Fra Trier og tilbage pa arbejde
Mens vi kom pa hgjkant, sludrede jeg
lidt med Henrik Svarre (som udgik)
og Gudrun og ned den gode stem-
ning i solens staerke strdler, alt
imens Henrik A. forgeeves forsegte
at fd sine praemiepenge, s& vi kunne
kere hjem til DK igen.

Vi var hjemme tidligt mandag mor-
genKl. lidt i 3, efter indtag af flere
litre cola, adskillige barrer, slik, is,
junkfood osv, klar til at tage pd ar-
bejde til vanlig tid. Men sddan er
vilkdrene som fritids-triathlet!

Slutteligt kan en konkurrence af
ovenstdende karaktér helt klart an-
befales, men den stiller ufravigelige
krav til "UNBEDINGTLICH" GODE
BEN!
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En lille beretning fra
“forarets” ferste
DU-staevner

Af staevnejournalist Casper Monrad

Kege Duathion

Sendag den 15. April var vi nogle
fd KTK'ere i Kege for at kere DU.
Distancen var 4 km lgb - 23 km
cykling - 4 km lgb og det var
egentlig meerkeligt, at der ikke var
flere deltagere fra vores lille klub.
Det er nemlig et hyggeligt og godt
race med mange lodtreeknings-
preemier, og sd sneede det endda
kun en lille smule...

Kuno forte herrefeltet an fra
start til slut - p@ den mdde er man
jo ogsd rimelig sikker pd, at der er

varmt vand til badet, ndr man er
feerdig. De andre herrer fra KTK
gad heller ikke vente pd mig - de
kerte ogsé reven ud af bukserne,
som om det var blevet bekendt-
gjort, at der kun var varmt bade-
vand til top ti.

Jeg derimod, tog deft stille og ro-
ligt. N@r man nu har betalt et del-
tagergebyr, kan man jo lige s
godt fd noget ud af pengene med
s@ meget tid som muligt ude pd
ruten.

Her er de flotte resultater som
KTK's herrer lavede (og mit resul-
tat er der ogsd).

Herreplacering og tid:

1. Kuno Herman Lund 1:03:42
2. Henrik Anthonsen 1:04:28
6. Ole Worm 1:08:20

7. Martin Clement 1:09:37
14, Kim Heinesen 1:13:47

19. Casper Monrad 1:16:54

Desveerre deltog der ikke nogle
kvinder fra KTK.

Blovstred Duathlon

Sendag den 29. april blev Blovst-
red Duathlon kert. Den var samti-
dig KTKs klubmesterskab i
duathlon. Racet er egentlig en
motionsdu med to distancer:

Kort (5 leb / 24 cykling / 2,5 lab)
og Lang (7,5 leb / 36 cykling / 5
lgb), men KTK's benhdrde besty-
relse havde valgt at gere den
korte distance til klubmesterskab
i motionsklassen og den lange di-

KTK86

13

stance til klubmesterskab i licens-
klassen.

Da jeg stod op den sendag morgen
og kiggede ud af vinduet, blev jeg
meget forngjet - solen skinnede,
som om den var betalt for det. Om
solen havde nogen indflydelse pd
deltagerantallet ved jeg ikke, men
der var ret mange andre end jeg,
som havde fundet pd at kere DU
pd denne sendag - og de var alle
sammen kommet til Blovstred for
mig. Det beted, at jeg fik den ab-
solut darligste plads i skiftezonen.
Det er den plads, som ligger
lengst veek fra cykelrutens start,
og det betyder leengere lgb i
cykelsko. NG, det skulle jo ikke
gdeleegge mit humer - det var jo
skent at veere i gang igen efter
vinterdvalen. Og solen skinnede
jOrenendnu,

Afsted Kuno, Wael, Erik og Henrik A.

Starten gik, og folk spurtede af
sted ind i skoven, hvor bunden var
ret smattet efter de sidste dages
regn, men solen skinnede jo, sé det




gjorde jo ikke sd meget. Godaw do.
Da vi kom ud af skoven igen, pis-
sede det ned. Regnen gjorde, at
det ikke var skide skeegt at cykle
den sendag formiddag. Ud over at
blive vad blev man ogsd afkelet af
den kolde regn, og jeg skal da ind-
remme, at jeg sad og havde ret
ondt af mig selv og hdbede pd at
punktere, sd jeg kunne komme ind
og f@ varmen. Jeg er neesten sik-
ker pd, at andre havde det pd om-
trent samme mdde. Henrik
Liineborg gad i hvert fald ikke
kere i det vejr og stod af efter en
enkelt af cykelrunderne. Jonas
mente ikke, at han havde provet at
fryse s@ meget, siden han var sol-
dat. Martin Clement s pé det med
et smil. Efter racet udtalte han :
“Jeg vidste slet ikke, at der kunne
veere s@ meget vand i en cykelsko”.
N4, men lebet var ved at slutte og
det samme var regnvejret. Sjovt
nok skulle det lige regne, imens vi
korte. Resten af dagen holdt det
nemlig tert, og jeg har hert fra
artsfeeller, at IRT'en (en .om-
vendt" tri med lgb, cykling og
svemning i neevnte razkkefslge,
red.) ved Roskilde foregik i sol-
skin.

Kuno snart i mdl.. som vinder /.
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KTKers placering i Blovstred DU og
dermed KTK's klubmesterskab
2001.

Damer - kort :

1. Kate Harboe Iversen 1.18.57 og
Klubmester for motion under 35 ar
Herrer - kort :

1. Wael Adlouni 1.08.40 og Klub-
mester for motion under 35 ar

2. Jonas Christoffersen 1.11.04

9. Philip Anterup 1.21.01

Damer - lang :

Der var desveerre ingen KTK'er
kvinder med.

Herrer - lang :

1. Kuno Herman Lund 1.41.26 og
Klubmester for licens under 35 ér
3. Martin Clement 1.46.48

5. Erik Hansen 1.48.31

7. Peter Riis 1.56.40

10. Hans Larsen 1.58.57 og Klub-
mester for licens over 35 ar

12. Casper Monrad 2.00.19

13. Mads S. Christiansen 2.02.34
16. Kim Heinesen 2.05.54

Mikkel Helms 2.11.55 : Diskvalifi-
ceret pga. manglende hjelm (Mik-
kel - man skal altid have hjelm pé -
bdde til traning og til konkur-
rencel)

Henrik Antonsen : Udgdet med
punktering - det heldige asen
Henrik Liineborg : Udgdet fordi
han var mand nok til at indremme,
.at det satme var for surt et vejr
at kere i".
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Medlemsliste KTK86, Maj 2001 (lige il at&<ud)

Fornavn/Efternavn
Alison Dye

Allan Aasberg
Anders Gaarsdal Holst
Anja Hilb

Annette Holdgaard
Arne Kiis

Bo Bertelsen

Brian Lorentzen
Camilia Rath Nielsen
Carsten Kester
Casper Monrad
Charlotte Nyby
Christian Vollerslev
Christina H. Hansen
Christine Brokner
Erik Tersing

Erik Christian Hansen
Flemming Ingerslev
Frank Mikkelsen
Frank Mosegaard
Frank Jakobsen

Hans Larsen

Hans Chr. LGtzheft
Hans Just Andersen
Henrik Dau Frederiksen
Henrik Liineborg
Henrik Antonsen
Jann Bruhn

Jens Gramkow
Jesper Andersen
Jesper Skov-Jensen
Jesper Erlandsen
Jesper Erichsen
John Milter Jacobsen
Jonas W. Christoffersen
Jergen D. Nielsen
Kaisa Jakobsen

Kére Schneekloth
Karina Amdisen

Kate Harboe Iversen
Katja Jergensen

Kim Heinesen

Klavs Serensen

Kuno H. Lund Hansen

Adresse

Krogerupsgade 51, st. tv.
Remersgade 20 €
Hamletsgade 20, 3. tv.
Rentemestervej 46 st. tv.
Einarsve] 40

Ordrupvej 8, st. tv.
Legstergade 34, 1. tv.
Norre All€ 9, 4. tv.
Blegdamsvej 80, st. tv.
J.E. Ohlsensgade 5, 1. th,
Skyttegade 4, 1tv.
Blegdamsvej 80, 3. th.
Nattergalevej 108, st. fv.
Peter Bangs Vej 198, 4.tv.
Burmeistergade 15, 2. tv.
Nordborggade 10
Nordmarksvej 66, 2. tv.
Hartmannsvej 25A
Kilevej 1, st. tv.
Bldmejsevej 27

C/o Heymand, Ryvangs Alle 89, 1.

Fuglegdrdsvenget 72, 1. tv.
Dstersegade 108, st. tv.
Husumgade 14, 2. tv.
Fanegade 10, 2. th.
@stbanegade 33, 1 tv.
Jenslovs Tveerve] 18, st.th
Folkvarsvej 15 st. th.
Emdrupgdrdsve] 8
Koldinggade 22, st.th.
Kongedybet 6, st. th.
Strandparkensvej 3, 4 tv.
Jagtvej 123, 4. Tv
Msllegade 5, 1.th.
Ourggade 29, L.tv.

Sjeeler Boulevard 30, st.mf.
C/o Heymand, Ryvangs Alle 89, 1.
6. Kalkbreenderivej 25, 1. th.

Urbansgade 2, st. th.
Ourggade 29, Liv.
Ericaparken 63, 2. tv.
Sundbyvestervej 16, 1.

Gl. Kalkbreenderivej 12, st. tv.

Tornskadestien 8, 1. th,
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Postnr. By

2200  Kebenhavn N
1362  Kebenhavn K
2000 Kbh.N

2400 Kbh. NV
2800 Lyngby
2920 Charlottenlund
2100 Kbh. @

2200 Kebenhavn N
2100 Kbh. @

2100 Kbh. @

2200 Kbh. N

2100 Kbh. @

2400 Kbh. NV
2000 Frb.

1429  Kbh. K

2100 Kbh. 2

2770 Kastrup
2900 Hellerup
2000 Frb.

2600 Glostrup
2900 Hellerup
2820 Gentofte
2100 Kbh. @

2200 Kbh.N

2100  Kebenhavn @
2100 Kbh. &

2920 Charlottenlund
2000 Frederiksberg
2400 Kbh. NV
2100 Kkbh.@

2300 Kbh.S

2900  Hellerup
2200 Kbh.N

2200 Kbh.N

2100 Kbh. @

2450 Kbh. sV
2900 Heilerup
2100 Kbh. @

2100 Kkbh @

2100 Kbh. @

2820 Gentofte
2300 Kbh. 5

2100 Kbh. @

2400 Kebenhavn NV

Telefon

27 123777
33 328412
35 850170
21 479642
44 495940
20 682552
35 384377
35 348811
35 267728
35 384861
35 362935
35 266619
22 465181
38 717971
32 951391
31 421282
35 521143
35 357310
38 874618
43 429722

39 653371
35 421077
35 833676
39 294979
35 387482
32 542906
38 198518
39 696014
35 266522
32 966674
39 623176
35 855305
35 369940
21 454716
40 556612

35 263709
21 296910
39 661814
32 974005
35 422801
38 864252




Er der fejl i nedstdende, skal du kontakte klubbens kasserer

Fornavn/Efternavn
Lars Nielsen

Lasse Vogelsang
Line Boesen

Lisbeth Kristensen
Mads Friis Thomsen
Mads Krogh Nielsen

Mads Sylvest Christiansen

Marianne Schou
Martin Clement
Martin Krell

Martin Kristensen
Mette Segaard
Michae! Holdgaard
Michael Petersen
Michael M. Davidoff
Mikkel Kjeller Lou
Mikkel Helms
Morten Tolsgdrd Jensen
Morten Raarup
Morten Truelsen
Morten Boldsen
Nana Quistgaard
Odovin Zachariasen
Olaf André Paulson
Ole Vorm

Ole Christophersen
Ole Vinnergaard
Peter Riis

Peter Zechner
Peter Michael Weldike
Philip Anterup

Poul Dengsee

Rikke Hollenbo
Sandra Miran

Signe Fjord

Steen M. Jacobsen
Stine Feldberg
Sune Sporring
Seren Mellemgaard
Seren Budtz

Tom Vinnergaard
Torben Espenhain
Torsten Bjern Larsen
Wael Adlouni

KTK86

Adresse

Pilekeerret 18, Gl. Holte
Knivholtvej 5, 1. th.
Hjerringgade 19, 4. tv.
@Dstrigsgade 8, 1. th.
Hobrogade 4, 4. tv.

Frebels Allé 7, 4. Th.
Ydunsgade 5, 4. th.
Valdemarsgade 37, 4 tv.
Ribegade 13, 3. th.
Nestvedgade 26, st.
Blémejsevej 24 st. th,
Oehlenschleegersgade 10, 5 tv.
Einarsvej 40

Nordre Frihavnsgade 15, 5 tv.

Buddinge Hovedgade 222, 1. th.

Esthersvej 14 D, 1. tv.
Postholdervej 6, 4. tv.
Blegdamsvej 80, 3. th.
Holbergsgade 16, 1. th
Nordre Fasanvej 44, 3. th.
Allé Gade 14, 4. Tv
Udbygade 19, 1. tv.
Jernbanevej 3 B, 4. th.
Visbygade 4, 5. th.
Valdemarsgade 37, 4 tv.
Vognmandsmarken 37, 2 tv.
Langkaervej 22
Selleredgade 52, 4. th.
Kroghsgade 4, st. th.
Tagensvej 105A, st. fv.
Grennegade 38,1C
Struesegade 3, 2 tv.
Sveasvej5 A, 2.

Voldumvej 79, st.
Peeremoseve 8
Strandboulevarden 119, 4. tv.
Treegdrden 10, 4. th.
Tordenskjoldsgade 12, 5.tv
Sveasvej 8, 2. sal.
Gersagerparken 55, 3. th.
Marstalsgade 47, 4. tv.
P.G. Ramms Alle 15, st tv,
Studentergaarden 212
Vinnnemindevej 2, 1. tv.

Postnr.

2840
2720
2100
2300
2100
2000
2200
1665
2100
2100
2400
1663

2800
2100
2880
2900
2400
2100
1057
2000
2000
2200
2800
2100
1665
2100
2720
2200
2100
2200
1107

2200
1917

2610
2750
2100
2300
1055
1917

2670
2100
2000
2200
2100

By Telefon
Holte 45 505969
Vanlese 38 796917
Kbh. K 35 431609
Kbh. 5 32 546959
Kbh. @ 35 424946
Frb. 38 337714
Kbh. N 35 827251
Kbh. V 33 216196
Kbh. @ 35 432312
Kbh. @ 35 383040
Kbh. NV 33 220415
Kbh. vV 33 222735
Lyngby 44 495940
Kbh. @ 35 386585
Bagsveerd

Hellerup 39 614232
Kbh. NV 40 419172
Kbh. @ 35 266619
Kbh. K 33 326410
Frb. 38 873702
Frederiksberg 33 261521
Kbh. N 35 392445
Lyngby

Kbh. @ 35 439439
Kbh. V 33 216196
Kbh. @ 39 271048
Vanlase 38 718450
Kbh. N 35 851696
Kbh. @ 40 919851
Kbh. N 35 834390
Kbh. K 33 330206
Kbh. N 35 364181
Frederiksberg C 36 301221
Redovre 20 996520
Ballerup 48 476627
Kbh. & 35 431987
Kbh. S 32 861842
Kbh. K 33 320726
Frederiksberg 33 314405
Greve 43 699070
Kbh. @ 31 425675
Frb. 38 102021
Kbh. N 32 876390
Kbh. @ 22 727676

Gz
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Udvalget for nye med-
lemmer informerer

Af Hans Larsen

Lerdag d. 21. april blev der afholdt
intfroduktionsmede for nye med-
lemmer. 8-9 nye medlemmer eller
interesserede var medt op for at
here mere om friathlon og KTK86.
Udvalget for nye medlemmer be-
star af Christina og undertegnede.

De fremmadtes baggrund var for-
skellig, men feelles for dem alle
var, at de havde dyrket en eller
anden form for idreet tidligere.
Der var bl.a. en tidligere fodbold-
spiller og en badmintonspiller. En
enkelt var dog en erfaren
triathlet, idet han havde gennem-
fort 2 ironman-konkurrencer, bla.
Hawaii Ironman.

Flere af de fremmedte havde en
madlseetning om at gennemfore en
Ironman pd et eller andet tids-
punkt. Andres mdl var blot at gen-
nemfere en triathlon pd en af de
kortere distancer.

P@ medet blev der bl.a. fortalt om
hvilket udstyr det kreever at

KTK86

dyrke triathlon. Der blev ogsa for-
talt om treeningen, herunder gode
rad om sammenscetning af tree-
ning, og hvor meget der ber trece-
nes. Endvidere blev der fortalt om
kostplanlegning og veeske-
indtagelse fer, under og efter
traening og staevner.

Der blev ogsd fortalt om de stev-
ner der er i Danmark, og hvilke
steevner der kunne have interesse
for nye i sporten.

Vi preesenterede KTK86 og klub-
bens udvalg pd medet og fortalte
at KTK86 er en klub, der kun fun-
gerer, fordi der er medlemmer,
der leegger et stort stykke frivil-
ligt arbejde i klubben. Samtidig
opfordrede vi til, at sGfremt der
er nogle, der gerne vil give en
hjelpende hénd, enten i et udvalg
eller pd anden mdde, sd er de me-
get velkomne.

Udvalget for nye medlemmer pé-
teenker at afholde et introduk-
tionsmede hvert kvartal, eller nar
der er behov for det. Udvalget
fungerer dog hele éret rundt og
star gerne til rddighed, hvis du
som hyt medlem har spergsmdl

vedr. triathlon.




Den varme stol
Af Poul Dengsoe

Alder 32

Beskaftigelse: Systemudvikler i
dansk software-house
Sportsbaggrund: klatring, styrke-
treening og atletik (leb)
Ambitioner for 2001: At deltage i
de svenske og danske mesterska-
ber pd OL distancen

Saar'hge kende'regn Taler efter-
hénden sd god‘r dansk, at det har
smittet af pd hans svenske. Pa
Mallorca talte han med to bld/gule
bredre, som var helt overbeviste
om, at Philip var dansk...

Som alle svenskere elsker han
ABBA, han praler gerne med sit
keb af en SAAB 99 Grsmodel “ 75,
han kalder en drink for en .grogg"
og s& hader han i gvrigt dansk rug-
bred - han neegter simpelthen at
eede det .skit". Licenskortet siger
Anterup - Philip Anterup - og i ja-
nuar blev han fuldgyldigt medlem
af KTK. Siden har vi iseer set Phi-
lip til svemmetraeningen ikke
mindst pga. den kyndige vejled-
ning, som han har nydt fra
svemmetrener Mie. .Hun gor et

KTK86

18

stort stykke arbejde for os nye®,
konstaterer han.

Som campist i skiftezonen

Men inden Philip fandt vej til bas-
sinkanten i Feelledbadet og i DHL,
havde han i 3-4 @r - effer at have
set billeder fra Hawaii Ironman -
gdet og overvejet sin tri- debuT og
sidste sommer skulle det sd veere.
Tidddben hed 400 meter svemning,
20 km. cykling og 5 km. lgb og ef-
ter en uges intensiv forberedelse
efterfulgt af to dages hvile,
oprandt den store dag. .Det var
sjovt" forteeller Philip. .Jeg havde
relativt nemt ved svemningen, men
for mig er cyklingen blot noget,
der skal overstds. Lebet var
bedre, men det veerste var dog
skiftet fra svemning til cykling.
Her slog jeg jo neermest telt op i
skiftezonen, idet jeg bdde skulle
terre mig, have strgmper pd, og
skifte til cykeltroje. Folk de suste
jo bare forbi mig", forteeller han
med et stort grin.

Bedre KTK cykeltreening snskes
Hans tid pd 1.17 holdt sig inden for
hans mélseetning, foruden han var
blevet en oplevelse rigere, der gav
ham s8 meget blod pd tanden, at
tanken om at melde sig ind i en
organiseret klub, blev mere neer-
veerende. Tilfeeldigt snakkede han
med en KTKer, som var ude og
treene @bentvandssvemning ved
Klampenborg, og han gav Philip
adressen pé klubben, og siden har
han altsé veeret medlem af klub-
ben - et medlemskab han nyder,

selvom han savner lidt bedre
cykeltraeeningsmuligheder. Nogle
han kan treene med - vel og meerke
pa sit eget niveau. Sendagsturene
pé 3 timers hérd cykling ude fra
Mosehuset er simpelthen for
hérde og for lange for ham. At
finde sammen med ligesindede"
forekommer derfor vigtigt for
Philip - en direkte opfordring til
klubben om feellestreening i grup-
per, der tilgodeser alle niveauer.
Dette kan sa heldigvis lade sig
gere med svemmetraeningen i DHL
og Feelledbadet.

Et positivt feellesskab

Philips nye KTK-medlemskab har
foruden de mange treeningstimer
ogsd budt pd et bedre og mere
socialt tilhersforhold til Keben-
havn. .Jeg har nu boet i Kebenhavn
i 3% @r, og det er forst nu, jeg for
alvor oplever et feellesskab, der er
lige til at treede ind i. Alle folk i
klubben har veeret sd utrolig flinke
og imedekommende. Man feler sig
hurtigt velkommen i KTK", forteel-
ler Philip. Han fremheever iscer
Mallorca-turen som en positiv ople-
velse, hvor han hurtigt lerte an-
dre fra klubben at kende. En ople-
velse der stdr i steerk kontrast til
hans evrige erfaringer med dan-
skere, som han generelt finder en
smule reserverede og nogle gange
lidt sveere at komme ind pd livet
af. .Mange af de danskere jeg har
medt socialiserer sig kun med lige-
sindede, og er du svensker, er den
helt gal. Danskerne finder dig gan-
ske vist interessant, fordi du er
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udleending, men kun hvis du taler
engelsk. I det gjeblik de herer, at
du er svensk, sé kan interessen
forsvinde hurtigt". Han morer sig
dog over de stereotype billeder,
som danskerne har af deres nordi-
ske broderfolk. Hans eget
yndlingsudtryk er .svenskerstiv"
og at bedsmme ud fra hans humor,
lader det da ogsé til, at han selv
falder udenfor vores billede af
svenskere som stivsindede og hu-
moristisk handicappede. Selv me-
ner han da ogs@, at svenskerne kan
Ieere en hel del af de red/hvides
mere afslappede attitude ganske
som vi danskere godt kunne
stramme os op engang imellem.
Hyggebegrebet kan han dog godt
lide, selvom det endnu ikke er lyk-
kedes ham, helt at finde ud af
hvad det preecist deekker..men ud
fra hvad han ved, s@ fornemmer
han dog, at der her er noget, som
vi danskere ber vaerne om.

Sé for at veerne om den danske
hygge, kommer her Philips” .bo-
nus-opskrift" pé svenske kadboller.
OBS: De nydes bedst sammen med
et glas redvin :

Blandfirs (Svin/Oxe)
Skorpmjol blandat med mjolk
(rasp)

Agg

Kryddor (efter ejet valg)
(I6k) laj ikke obligatoriskt.

For at f& den riktige form/smag
SKALL k&tbullarna rulles i armhu-
len.

Bon appetit!




DM I DUATHLON 2001

Med en skadet Camilla Rath var
der ikke lagt op til den samme
succes hos kvinderne som ved
sidste ars DM i duathlon. Det
blev dog til en god tur for de
deltagende KTKere med hgj sol-
skin, solv til Ole Worm i
veteranklassen og faellessang i/
Rollo & King.

Sommeren havde valgt at holde sit
indtog i gamle Danmark samtidig
med afholdelsen af drets DM i
Duathlon. Det var vi en gruppe
KTK'ere som ned til fulde. Stcev-
net fandt sted sendag den 13. maj
i Abenrds smukke natur. De fleste
af os ankom dagen i forvejen, og
blev indkvarteret i nogle hytter
ved Vandrehjemmet. Selv os der
forst ankom hen mod aftenstid
ndede at cykle cykelruten igennem
i strélende solskin. Det var be-
stemt en god investering at bruge
tid pd det, idet ruten var temmelig
kuperet. I nogle af de skarpe sving
p& nedkerslerne var der oveni ke-
bet lagt halmballer ud, sd man ikke
skulle sld sig alt for meget ved et
eventuelt styrt.

KTK86

20

Lerdag aften var vi ude at spise.
Mens nogle var til pastaparty i
byen, var vi en anden lille gruppe,
der gik pa den lokale Mongolian
Barbeque, hvor vi tog godt for os
af nudler, rejer, ris m.v. Vi var de
eneste gaester i restauranten -
resten af den danske befolkning
sad formentlig foran skeermene og
s@ melodi grand-prix (eller stod i
Parken og sd det, red). Vi ndede
dog at komme tilbage til Vandre-
hjemmet tids nok til at se Rollo &
King. Der blev i gvrigt holdt bryl-
lupsfest pd Vandrehjemmet samme
aften, og en del af geesterne syn-
tes helt klart at stemme-
afgivningen var langt mere speen-
dende end bryllupsfesten!

Maveproblemer

Efter en god nats sevn skulle
steevnet sd lebe af stablen om sen-
dagen. Vejret var perfekt - nogen
vil mdske mene for varmt - og
staevnet var godt organiseret. Der
blev dog ikke sat nogen rekord-
tider, idet sdvel loberute som
cykelrute var temmelig kreevende.
Selv fik jeg neerkontakt af tredje
grad med skovbunden under lgbet-
uren, men kom dog hurtigt op igen
og kunne fortseette.

Det var en fed fornemmelse pd
cykel at drone gennem landskabet
ifert sit korte konkurrence-dress.
Desveerre var der en del KTK'ere
der mdtte udgd grundet mave-
problemer. Kuno allerede pd forste
lebetur og Henrik Antonsen effer
cyklingen. Begge havde de - og
med god grund - stillet store for-

hdbninger til dette steevne, og
med den form de begge er i for
tiden, kan det da ogsad kun eergre,
at et maveonde kom pa tvaers. T
stedet var det andre KTKere, som
stak hovedet frem. Erik Hansen
viste stor styrke, og kerte et vel-
disciplineret lgb, der rakte til en
flot 14. plads og Ole Worm var

ogsd med fremme i veteranklassen.

Her beviste han med sin 2. plads,
at babygrdd og lortebleer ikke er
nok til at seette en hard-core
triathlet pd standby.

Gruppebillede af KTK seniorer 25-34 a

Rasmus Hennings treette ben

Om topplaceringerne var der stor
spekulation om, hvem der ville
vinde. Den forsvarende mester hos
herrerne - Rasmus Henning - var
storfavorit, men et hardt program
med tre Worl Cup lgb havde mdske
sat sig sine spor selv hos , The Gla-
diator" (som Tri-4 sd@ yndigt har
omdgbt ham, red). Thorbjern
Sindballe var den oplagte .Gladia-
tor-killer" - og det lignede da ogsd
det rene mord, da man om aftenen
i DR Sporten, s@ Sindballes rede
Bernadi drene forbi Mr. Henning
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ude pd den kuperede cykelrute. Til
trods for bakker og sving kerte
han de 40 km. med knap 42 i snitill
Det kunne selv ikke en komet som
Henning gere sd meget ved. Bedre
blev det sikkert heller ikke, da
Henrik Svarre kom forbi pd sidste
lebetur. Tri-4 dominansen hos her-
rerne synes uendelig.

Hos kvinderne udgik Kate des-
veerre - eergerligt set i det lys, at
hun to mdneder forinden havde
kert den senere vinder Ellen Kjcer
totalt agterud pd Mallorca...

Hjemrejse

Hen imod aften var vi klar til at
drage hjemad, effer en weekend
med sdvel konkurrencestemning,
tempo og hyggeligt samveer. Sd er
det bare at man kunne enske sig en
fridag efter en .fridag”.

PS: Gad vide om valget mellem hhv.
Mongolian Barbeque og pastaparty,
havde _signifikant" indflydelse pa
hvem der matte udgd, og hvem der
gennemferte. Se tiderne andet
sted i bladet.

Har du noget at fortelle, sd skriv til
klubbladet, Neeste deadline er 10. Aug.




Resultater ved diverse
staevner:

Mallorca duathlon 25. Marts
distance 6 km - 30 km - 4 km
Damer:

1. Camilla Rath Nielsen 1:28:12
Herrer:

3. Kuno H. Lund 1:21:47

5. Ole Vinnergaard 1:22:54

9. Erik Hansen 1:23:52

Henrik Antonsen udgik p.g.a.
fiberspraengning.

DM i Duathlon 12. Maj
distance 10 km - 40 km - 5 km
Licens meend 21-34 ér:

15. Erik Hansen, 2.10.42

40. Wael Adlouni, 2.18.37
47. Peter Riis, 2.20.08

52. Ole Vinnergaard, 2.21.14
61. Mikkel Helms, 2.28.04
Licens meend 35-39 ar:

2. Ole Worm, 2.14.11

8. John Milter Jacobsen, 2.28.36
14. Henrik Liineborg, 2.55.43

Powerman duathlon Trier 20. Maj
distance 8 km - 95 km - 16 km
Henrik Antonsen nr. 8 i 4:41.30
Martin Clement nr. 29 ved 5:01.49

Ironman Lanzarotte 26. Maj
distance 3,8 km - 180 km - 42 km
Lisbeth Kristensen nr. 3 i tiden
10.54:30 og klar til Hawai
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Interessante storre
staevner
Af Poul Dengsoe

Har du endnu ikke bestemt dig
for hvilket ,sterre" staevne, du
skal kere i ar gives der her en
oversigt over interessante stazv-
ner. Tillige kan du pd de angivne
hjemmesider tjecke staevnerne
ud.

DM kort: 30.06.01 Charlottenlund
Strandpark, www.dtrif.dk/dm2001
hvor man skal tilmelde og betale 14
dage for steevnet.

@strig Ironman: 15.07.01,
Klagenfurt,
www.happynet.at/ironman7-8

KTKere tager til denne konkur-
rence, der byder p@ gode bakker
og som regel hurtige tider. Snak
med Peter Zechner for mere in-
formation.

Roth Ironman: 15.07.01, Roth
(Sydtyskland), www.ironman.de

Altid et godt staevne med store
top-navne pd startlisten og et ga-
ranteret medrivende publikum.
Hvis du ikke allerede har tilmeldt
dig, kan det forst veere neste ar,
du stiller op. Det anbefales sidste
tilmelding i januar!ll

Fredericia Ironman: 04.08.01,
@sterstrand Fredericia,
www.fretri.dk

Steevnet dlle taler om, og efter
sigende er der stadigveek pladser i
den dabne klasser tilbage til de, der
finder det OK at starte en time
efter .agegroup”. Jeg har ikke et
preecist tal pd antal KTKere, men
15 stk. er et kvalificeret bud.

Half Ironman UK: 09.09.01,
Llanberis, North Wales,
www.bigtriathlon.com/ironmanuk

Et spaendende og kreevende Ha-
waii-kval steevne I det nord-
britiske i starten af september.
Det forlyder, at der endnu er
pladser tilbage til dette steevne,
der helt sikkert bliver kanon. Un-
dertegnede overvejer at tilmelde
sig, sa hvis det har vakt din inte-
resse kan jeg kontaktes.

Nice Triathlon: 23.09.01, Nice
(4 km sv., 120 km cyk., 30 km lab)
www.fftri.com/NiceEng.asp

"Et totalt fedt steevne” ifalge
Olaf, som kerte det sidste ar med
fire-fem andre KTKere. En virkelig
interessant rute med 1200 hgjde-
metre pa cykelruten med tre
knolde og en seveerdig lebetur
gennem det smukke indre Nice.
Olaf og undertegnede overvejer at
kere dette steevne - sd kontakt os
hvis det har din interesse.

KTK86

Emner til debat

Af n/'/k L'ﬂebar'g

Vores alle tilstedevaerende web-
redakter, layouter og organisator
Henrik Lineborg skriver her sit
oplaeg til en debat om de ,skaev-
heder" ved klubben, som han
gerne sd rettet op. Hvis du vi/
bidrage til debatten er du vel-
kommen til at skrive til bladet,
hive fat i Henrik ved lejlighed
eller komme med din besvarelse
under Foreningsarbejde ude pd
www.ktk86. dk.

Her er muligheden for at f@ gang i
debatten pd omrdder, hvor jeg for
gjeblikket ser mangler i KTK. Det
kunne sa veere, at det ikke kun
blev ved "snakken”, men at der
0gs@ kom "handling” bag ordene.

Debatten kan foregé her i bladeft,
pd hjemmesiden (forum og afstem-
ning), til morgenmaden, i saunaen,
osv. du veelger selv tid og sted.

Giv dit bud eller bidrag til forbed-
ringer i KTK, evt. til et af udvalg-
ene og/eller bestyrelsen |.




Hvad er kluband?

Stotter vi klubben og hinanden
nok? .

Vi bruger meget af tiden pd tree-
ning, men bakker vi nok om klub-
bens aktiviteter? Nogle gor et
sterre arbejde for mange - er det
fair? Hvad forstdr du ved klub-
&nd? Er det at vente p& en KTKer
som er punkteret pd sendags cy-
kelturen? Er det at informere og
hjelpe et nyt mediem? Eller
seette klubteltet op ved stavner?

Hvordan far KTK en elite igen?
Et emne som mdske berorer et par
mangler i KTK, men hvilke? Hvad
mener du, der skal ti/?

Hvorfor har KTK ingen elite pd
nuveerende tidspunkt - og hvad
forstér vi ved Elite. "Er pd lands-
holdet og er delvis/heltids
proffessionel”? Vi mangler med
andre ord topplaceringer ved DM
steevner, individuelt og for hold.
Thvertfald for KTK herrernes ved-
kommende, og det jo ikke fordi
der mangler herrer i kiubben.

Vi har jo ikke ligefrem brug for et
herreudvalg ©. Nok om herrerne -
skal der penge pd bordet fra spon-
sorer og hvordan seelger vi os selv

udadtil? Kan du skaffe en sponsor
?.

Har klubben brug for et
motionsudvalg?

Bliver motfonister tilgodeset i
KTK, eller er motionister en man-
gelvare i KTK 2.
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Nu kan motionister findes i mange
aldersgrupper. Vi md dog konsta-
tere, at vi i KTK ikke har mange i
aldersgruppen 40-60 &r. Vi ved, at
denne aldersgruppe kan veere med
til danne rammerne om en klub
med en elite. Se bare nabo klubben
J. Mdske kan eliten og motioni-
sterne bruge hinanden?

Hvordan far vi flere KTK'er til
feellestreening ved leb og cykling?
Skal lebe- og cykeltraeningen vere
en kombination af at treene alene
og med andre KTKere?

Da vi har prioriteret svemning, har
vi ikke réd til treenere ved leb og
cykling. Vi kan i stedet for lgbe og
cykle sammen med andre KTKere
pé flere tidspunkter i lobet af
ugen. Hvor og hvorndr skal det
veere. Blev vi klogere pa vores
hjemmeside-undersegelse om feel-
lestreening? Skal medlemmerne
selv finde ud af det?

Vil du bidrage til flere aktivite-
ter og hjeelpe til?

Hold dig ikke tilbage med en god
idé. Tag selv initiativet og for den
ud i klubben !.

Skriv et lille indleeg/artikel til vo-
res blad Tri-expressen - neeste
blad udkommer i september mé-
ned.

Og mht. udvalgsarbejdet - se pd
udvalgene. Hvor kan du selv bedst
bidrage?

Fé nye medlemmer med til steev-
ner, arrangerer du feelleskersel

med tog eller bil (del benzin omk.)
Hjcelp til med feelles arrangemen-
ter og staevner: telt - kage - drik-
kevarer - m.v..

Og mange andre opgaver - find en.
Dit initiativ altid er velkommen!
Citat: at gode rad bliver fulgt op
af, at I selv gerne vil gennemfore
jeres egne gode idéer.

Debatten kan som sagt ogsd
foregd pd hjemmesiden, hvor den
vil veere at finde under punktet

Foreningsarbe jde.

Laeg hovedet i bled og noter evt.
stikord med idéer til debatten:

KTK86

25

Sladderspalten =

Af anonyme medlemmer

Formand med ,charme, selvtillid
og lekkert har"

Vidste du, at din formand har en
fortid som .scorekaj" - ham med
.charme, selvtillid og laekkert
hér"? Nej vel. Men i anledning af
Morten Formands bryllup er det
nu lykkedes . Sladderspalten” at f&
hidtil ukendte dokumenter gravet
frem fra Mortens fortid pa .Eg-
mont Kollegiet". Historier fortalt
med hjeelp fra en anonym KTK-
kilde, som havde den tvivlsomme
eere dengang at dele kollegiegang
med Morten - et sted som denne
sambo i evrigt betegner som .en
veritabel overvagningsstue"...

Morten boede i sin studietid pd
.Egmont Kollegiet". Uheldigvis for
Morten boede han ogsd pd samme
gang som jeg. Kekkenet fungerede
dengang som et faellesrum for i alt
20 beboere, som bl.a. kommunike-
rede gennem en feelles gang-
protokol - 0gsd kaldet ,Prutten”.
Af en eller anden grund har man
valgt at gemme disse foreelidede
meddelelsesbager, hvorfor det nu
kan komme frem, hvilke

kvaliteter Morten i virkeligheden
repreesenterer...

Selv om han dengang harte til de
mere defensive, ndr det gjaldt om
at benytte sig af det feelles tale-
rer, .Prutten”, har han alligevel
markeret sig nok til, at der er




nogle interessante ting at finde
frem. Morten var f.eks. i sine tid-
lige @r .slmand" - og en ganske
gnaven en af slagsen. Mortens for-
ste 15 indleeg i .prutten” indeholdt
s@ledes alle setningen ,Sa betal
da for h... jeres glregninger". Da
Morten sé endelig blev treet af
denne rolle som gnaven penge-
opkreever, besluttede gangen, at
han i stedet skulle veere
.olhenter".... Sd hentede Morten gl
i et par &r, og med det fulgte ogsd
en attraktiv popularitet blandt
gangens piger. I hvert fald er han
den 20. maj 1991 citeret for fol-
gende udtalelse: ,At score kvin-
der? Det har aldrig vaeret noget
problem...Men man ka' selvfelgelig
gd hen og blive treet af det
o0gsd..."?Il2Il

Som en sidehistorie kan i gvrigt
forteelles, at Morten dengang blev
tituleret ,far" grundet sit organi-
sationsmeaessige arbejde som gang-
formand (mdske en titulering som
klubben bar overveje ved lejlig-
hed, red.).

Uddrag fra Henrik Liineborgs
traeningsdagbog pa Mallorca
Solen stod hgjt, benene var blevet
hevlet, og Oakley-kiksene var pa.
Alt spillede for at den gode form
fra de hdrde og MANGE sure
treeningskilometer i vinterkulden
nu skulle vises. Jeg, Liineborg,
havde derfor taget en anden af de
rigtige hdrde drenge, Olaf, med pd
sleb i forbindelse med en labetur.
Det siges faktisk, at han er sd
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hérd, at han er set oppe i de rigtig
kolde bjerge, kun ifert sin legen-
dariske rede cykletrgje, med hvide
skjolder pd, hvor han lavede arm-
bajninger stdende pd nedkerslen
for at holde varmen. Da han blev
spurgt af de andre med overtraeek-
staj om ikke han fres, sagde han
bare: .jeg ignorerer kulden". Det
skal dog haevnes at man kunne ane
en smulle stdpels pé& hans arme. Pa
vej ned i receptionen medte vi
Budtz, som s ogsa leb med. Det
viste sig dog hurtigt, at jeg havde
virkelig gode ben den dag og der-
for skulle lsbe bagleens hele tiden
for at heppe og motivere de andre,
der lgb bag mig. Pé et tidspunkt
lober vi pd en meget smal passage
og samtidig med at jeg skal vente
pd de andre, ser jeg i min gjenkrog
en flot amerikansk turist pa hen-
des city-bike, og herefter ser jeg
stjerner. Det viser sig, at jeg er
lgbet ind i - ikke en lygtepce!l - men
en lygtestander. Jeg feler mig
lidt svimmel men insisterer pd at
lzbe videre. Det vil de andre dog
ikke hore tale om, da de mener, at
jeg allerede, har mistet i hvert
fald et par liter blod, og der var
ikke flere i fryseren...Jeg lunter
herefter hjem for lige og nd mor-
genmaden, inden jeg ville tage pd
skadestuen, men det viste sig at
veere sd alvorligt, at det skulle
limes med det samme. Jeg tog pd
sygehuset og blev ordnet. Til an-
dre der skal med neeste dr, vil jeg
bare sige, at det geelder om at
veere toptunet pa Mallorca. For
det er kun for de hdrde drenge.

De tre tenorer er KTK'ere

Ja, det lyder for godt til at veere
sandt, men vidste du, at klubben
rdder over tre medlemmer ved
navn Carreras, Pavarotti og Placido
Domingo? Nej vel. Sladderspalten
kan imidlertid nu afslere, at Mar-
tin Christensen, Christian
Vollerslev og Seren Budtz har an-
segt Folkeregistret om navne-
forandringer til hhv. Martin
"Carreras”, Christian "Pavarotti”
og Seren "Placido Domingo” efter
de pd Mallorca, sprang ud som
smer-tenorer pd Hotel La Calla. De
tre tri-helte havde nemlig efter
endt (over)treening i de mallorcan-
ske bjerge besluttet sig for, at
den sidste aften skulle veere noget
helt seerligt. De tre smer-tenorer
drog derfor i byen for at f& .et
par” cervazas, og efter lidt tid
(les: teet druk) endte de oppe pé
det populeere in-diskotek ,Titos" -
Palmas sterste og mest eksklusive
dansested. Modsat priserne nede
p@ de smd barer koster hér en
drink det dobbelte af prisen der-
hjemme, men det afholdt ikke
Martin ,Carreras”, Kristian
.Pavarotti® og Seren .Domingo" fra
at styre baren “for vildt", idet de-
res stemmebdnd blev treenet til
feellessangen .den rede gummi-
bdd". Senere istemte de sammen
.vi gér aldrig hjem, vi gér aldrig
hjem", og forlod faorst stedet, da
diskoteket lukkede adskillige gl og
drinks senere. Nu er det imidlertid
sddan, at ndr den menneskelige
organisme bliver udsat for s mas-
sivt druk som her antydet, da skal
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det ogsd ud igen - ogsd selvom man
stdr foran ens tre-stjernede hotel
og kun har en smuk palme som ene-
ste grenne omrdde inden for
Jtisse-raekkevidde". La Gallas por-
tier, José, s@ derfor tre fulde
smer-tenorer std og urinere ,over
kryds" op ad sin smukke palme, og
flgj derfor hgjtrdbende ud ad ho-
tellets hovedindgang, alt imens
vore tre helte prevede at stoppe
deres ,urine oversvemmelse af
spansk palme”. Men forgaeves -
vandladningen var allerede pad sit
hejeste og trykket sd stort, at
José kun kunne se til, alt imens
hotellets stolthed - facadens
palme - blev vandet for de naeste
tre &r med affaldsstoffer fraen
sjov aften i byen. Men festen var
skam endnu ikke forbi for vore tre
tenorer - nd nej - de tre fortsatte
nu i samlet flok op til Kate og Jo-
nas, som de ogsa ville indvilge i
tonerne fra .den rede gummibdd" -
dvs. ferst skulle Kate og Jonas
selvfalgelig lige bankes op - hvor-
efter samtlige geester pd La Gallas
1. sal kunne here tenorstemmer
.vreenge" Birthe Kjeers nok sd fol-
kekeere sang ud over det hele. Be-
hever det og antydes, at Jonas og
Kate ikke sagde s@ meget i flyet
hjem. Det havde de tre tenorer i
ovrigt ikke intakte hjerneceller fil
at observere - ifglge seerdeles
pdlidelige kilder erfarer ,Sladder-
spalten®, at f.eks. Seren ,Domingo”
var travlt beskeftiget med at
komme til heegterne igen i flyet,
idet keeresten - ogsd kendt som
.Dragen” - kom og hentede ham i




lufthavnen. Og det gar jo ikke og
komme hjem fra o ugers .inten-
siv" treeningslejr stinkende af al-
kohol - vel...

Deekjern - nej tak

Vidste du i evrigt, at Peter
Zechner har sd gode finger-
kreefter, at han uden besveer river
en telefonbog midt over? Dagligt
traener han denne disciplin for at
have sd@ mange kreefter i fingrene,
at daekjern ved punkteringer er
overfledige. Tri-Ekspressens re-
dakter var sdledes ude og cykel-
traene mit Der Grose Fingerkraft
Machine hin forérsdag, da hans
baghjul punkterer. Efter at have
afmonteret daek og sat ny slange i
begynder Peter nu at pdmontere
deekket - uden deekjern forstds.
Og det skal lige siges, at det var
sadan nogle kevlar ,mother-
fuckers" deek, der er sd stive og
hérde, at det kreever Arnold
Schwartzennegger kraefter, blot
at taenke tanken /kke og anvende
deekjern. Men det lykkedes altsd
vores gstrigske ven i sit foreta-
gende, og mdbende md jeg derfor
sperge, hvorfor han dog ikke bru-
ger deekjern - som alle andre -
ogsd til pdmonteringen af daekket,
hvortil han uforstdende sperger:
.kan man ogsd bruge daekjern til
det"??2?ll Teenk sig hvor meget
besvaer Peter Der Grose Finger-
kraft Machine dog kunne have spa-
ret sig selv for med denne - for os
andre - almene viden. Men det
skulle vist veere godt til finger-
kreefterne...
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Opslagstavien

Af medlemmer

Enkeltstarts-taeppe til salg
Bedeteeppet er naesten nyt, og har
kun flgjet 500 km. pd en seeson.
Der er indbygget rejse kompas,
samt letveegts carbon-frynser pd
siden. Det flyver som nyt men skal
seelges, fordi det holder min
rejsekammerat vdgen. Der kan evt.
felge en bgjle med. Ring for en
provetur,

Wael

Ole Vinnergaard som svend

Det forlyder, at klubbens .Benja-
min", Ole Vinnergaard, er ved at
blive voksen. T hvert fald er det
lykkedes Ole V. at snyde sig til et
svendebevis som elektriker, sa han
fremover kun vil tituleres ,svend".
Ifelge pdlidelige kilder vil Ole invi-
tere til en lille appertif p& dagen -
fredag den 29.06.

Snugg-vaddragt (2000-model)
str. small woman (op til ca. 170 cm,
mdske mere?) Brugt 3 gange, me-
get kort tid hver gang...

Scelges med neopren-heette, hvil-
ket er livsnedvendigt i DK

Nypris ialt 3.000,- kr.

Scelges for 2.300,- kr.

Camilla Rath Nielsen
via mail rath.nielsen@get2net.dk
TIf. 35 267728 mobil 20 655128

KTK'ers fedselsdage

Af Tom Vinnergaard

Michael M. Davidoff 05-06-69
Signe Fjord 08-06-74
Lars Nielsen 11-06-67
Mads Krogh Nielson* 20-06-71
Jesper Erichsen 22-06-78
Hans Larsen 22-06-65
Ole Christophersen 22-06-46
Jesper Erlandsen 23-06-59
Alison Dye 04-07-70
Casper Monrad 12-07-75
Mads S. Christiansen 14-07-76
Carsten Kaster 18-07-62
Kuno H. Lund 20-07-70
Klavs Sgrensen 21-07-72
Peter Riis 23-07-69
Mads Friis Thomsen 30-07-70
Martin Kristensen 06-08-74
Poul Dengsge 07-08-70
Frank Mikkelsen 09-08-75
Henrik Antonsen 10-08-70
Peter Michael Woldike 11-08-77
Katja Jorgensen 13-08-67
Torsten Bjgm Larsen 14-08-74
John Milter Jacobsen 26-08-63
Hans Chr. Litzheft 31-08-72
Sgren Budtz 15-09-72
Philip Anterup 19-09-77
Marianne Schou 20-09-66
Nana Quistgaard 27-09-70

0‘0

* Fylder rundt!
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KTK's klubtaj

Af Tojudvalget

Tojet er redt/blét/hvidt og i cool-
max kvalitet, og kan ses og proves
i Marathon Sport, @sterbrogade
19, Kebenhavn @. Tif. 35 383900
sperg evt. efter Jonas (ktk'er).
Kontaktperson i Tejudvaget er
Morten Tolsgaard tIf. 35266619.
Der er til lager haves |. Hvad der
mangler vil lsbende blive suppleret
med!.

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

Bortset fra klubtgjet, som
allerede er nedsat, far KTK'er
-15% rabat hos Marathon Sport
ved keb over 100.- kr.

Klubaftale med
Road Bike Shop

-20%'s rabat pd Maxim varer

Gode muligheder i en butik med
nogle af markedets laveste priser i
forvejen |,

Skjulhgj Allé 57A, 2720 Vanlese
Tif. 70 229991
www.roadbikeshop.dk
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KTK skal i 2001 finde annoncerer til bladet
og hjemmesiden |.

Af Henrik Lineborg

Kan du skaffe en annoncer, sd kontakt Henrik Liineborg tIf. 35 387482
e-mail: hlyneborg@image.dk

Priser pd annoncer i bladet: 1 blad 4-5 blade (-10%)
Bagsiden 1/1 side kr. 440,- 400,- pr. blad
I bladet 1/1side kr. 345,- 315,-
I bladet 1/2 side kr. 250;- 225,-
Priser pd annoncer i hjemmesiden:
PG forsiden 7 x 2 cm (blink pa skift)
1 md. 3 md. 6 md. 12 md.
400,- 900,- 1.300,- 1.900,-

(Tidligere Vester mﬂg E{ mam
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Stot vore sponsorer, hvis de skal stotte os med annoncer i bladet m.m.:

Akupunktgr Helge Larsen

Klassisk akupunktur
(reakupunktur
Fysiurgisk massage

Kinesisk urtemedicin
Homgopatisk spagyrisk medicin

Behandling af akutte og kroniske
idretsskader

APO PHARM CLINIC
Akupunktgr Helge Larsen
Herlev Torv 15, 1. sal, 2730 Herlev
TIf.: 44 92 22 84
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KTK's kalender Juni - Oktober 2001

2. Juni: Herning Triathlon Classic, licens distance 1,5k svem - 40k cykling - 10k leb
3. Juni: Powerman duathlon i @strig, distance 14 km lgb - 76 km cykling - 7 km leb
2.-5. Juni: lukket i IFT for svemning, fra Pinse til Grundlovsdag.

7. Juni: sommersvem i IFI kun tirsdag og torsdag kl. 19-21 i Juni (m/treener).

10. Juni: Orient Triathlon Klub, distancer 400m-26km-5km og 200m-13km-3 km
17. Juni: SM kort Triathlon, i 66teborg, licens distance 1,5svem-40cykling-10lgb
24. Juni: Newline Arhus Triathlon, licens 1,5k-40k-10k og motion 750m-20k-5k
28. Juni: er sidste gang i IFI kl. 19-21, som har sommerlukket i Juli mdned.

30. Juni: DM kort Triathlon Tri4, licens distance 1,5k svem - 40k cykling - 10k lgb
8. Juli: Malmé Triathlon, motion 750svem 20 cykling 5 lab og 400 m 20km 5 km
15. Juli: . Tyren" cykelenkelstart, distance: 2 omgange af 11,6 km ialt 23,2 km
15. Juli: Dstrig Ironman i Klagenfurt, licens 3,8k svem - 180k cykling - 42k lab.
15. Juli: Roth Ironman, Roth (Sydtyskland) 3,8k svem - 180k cykling - 42k lgb.
18. Juli: Holbeek HLMK Minitriathlon, licens og motion 400 m - 18 km - 4 km

22. Juli: Helsingar Triathlon, licens 570m -27km-6,3km. KTK's klubmesterskab.
25. Juli: Kege Aben Triathlon, kort/lang 380m-18km-4,2km og 760m-36km-8,4 km
4. August: Ironman i Fredericia, Aben Kklasse og Age-group 3,8km-180km-42km
5. August: Ironman i Fredericia, Eliten (landshold og prof.) 3,8km-180km-42igb.
7. August: igen sommersvem i IFT kun tirsdag og torsdag kl. 19-21 i August.

11. August: Kege Kvinde Tri, motion 200 m - 20 km - 4 km

18. August: Hillered Triathlon, motion 1000m-78km-21km og 500m-38,5km-11 km
26. August: Brendby Triathlon Klub, kvindetri 200 meter - 20 km - 4 km

1. September: Almere Ironman i Holland, licens 3,8 svam - 180 cykling - 42 lab.
2. September: Kage Aben Triathlon, motion 500m-25km-8km (Herfslge svemmehal)
2. September: Blovstred Triathlon, Triathleten, motion 400m-24km-5km (sv. hal)
4. September: start i IFI tirsdag/torsdag kl. 21-22:20, og lerdag kl. 8-9

8.-9. September: VM duathlon lang i Venray Holland, 10 lgb - 60 cykling - 10 lab
9. September: Ishgj Triathlon, motion 400 m - 18 km - 6 km

9. September: Ishgj Duathlon, motion 6 km - 18 km - 4 km

9. September: Half Ironman UK i Llanberis, i North Wales.

22. September: Sorg Duathlon, motion 7km-30km-3.5km og 3.5km-15km-1.75 km
23. September: Nice Triathlon (4 km - 120 km - 30 km) i Frankrig.

10. Oktober: .Geden" cykelenkelstart, 34 km

Kalender oversigten kan ses p8 KTK's hjemmeside med link til diverse hjemmesider.
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