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Bestyrelsen
Formand
Morten Tolsgaard
Blegdamsvej 80, 3.th
2100 Kebenhavn &

TIf. 3526 6619
miolsgoard@hotmail.com
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Henrik Lineborg
Ostbanegade 33; 1. v
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jann_bruhn@yahoo.com
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21.00-22.20 med tren-
er Mie Zarzycki og
Martin E eazov

Lerdag k. 08.00-09.00
med program for dlle,
kl. 09.30 morgenmad
ke 15,

@brohallen

mandag kl. 21.00-
22.30 med treener Jens
Linekilde

Cykling

Fra IFl, Nerre Allé.
Lerdag kl. 10.30 MTB
med fraener Jens.
Sendag kl. 9.30 racer-
cykel med traener Jens.

Lob

Fra Idraefshuset
mandag kl.19 - 20:30
Fra IFl

torsdag k.19 - 20:30
Begge dage med traener
Jens Linekilde

Medlemskab 2003
Voksne kr. 1200 érligt.
Unge kr. 950. arligt
{under 18 ar).

Passive kr. 120. arligt
Licens kr 250. arligt
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En god saeson kastet glans of sig
allerede det forste
ar, og det lover
godt for fremtiden.
Klubben har faet

nye treenere, som

Af Rasmus Foged

2002 har veeret et godt ér for KTK.
Klubben synes at have en masse

medlemmer, der er villige fil at yde klubbens medlem-

en god indsats for klub%en pd det mer er tilfredse

sportslige plan, men ogsa nér det med, og det agede .
geelder alt det, der skq%er ram- traeningsudbu«? har féet en positiv
merne omkring klubben. Rent sport-  modtagelse.

sligt har klubbens elitesatsning PR-udvalget har féet stablet et par




sponsorarrangementer pé benene,
som henholdsvis Nycomed og
Creuna var meget filfredse med. Til
naeste ér arrangerer vi endnu flere
og endnu bedre events.
Aktivitetsudvalget har lebende
arrangeret spaendende og informa-
tive foredrag og sociale sam-
menkomster, ikke mindst érsfesten
sidst i november - det blev sent, o
man havde det maske ikke sé& godit
igen dagen efter, men det var en
rigtig god fest. Endelig har kiubben
féet%lere nye medlemmer og herfra
skal der lyde et stort velkommen i
klubben, og fil jer og dlle I andre
gamle mecﬁemmer kan ie?( kun
sige; husk pa at klubben ikke er
andet, end hvad vi selv ger den til.

Dette drefs sidste nummer af Tri-
Ekspressen starter som altid med, at
formanden har ordet. Og nyd det
for det er sidste gang, han skriver i
bladet i sin egensko?) som formand
for KTK. Efter to &r pé formand-
sposten har Morten Tolsgaard valgt
at ga of fil generalforsamlingen i
januar.

Dernaest er der et lille fema om
Hawaii Ironman startende med
Jesper Erlandsens historie fra dette
&rs udgave af The Granddaddy of
them all. Jesper var heldig i
lodirsekningen, og fik én of de blot
50 pladser, der udloddes fil ikke-

amerikanere. Han havde det hardt

p& labeturen, men keempede sig flot

i mél. S falger info om hvordan

man kvalificerer sig, og s& endelig
en artikel om konkurrencens historie
siden begyndelsen i februar 1978.

Herefter har klubbens altid aktive
PR-mand Mads Krogh Nielsen
skrevet om hans deltagelse i DTU
Adventure Race 2002, som blev
afholdt i oktober. Der var tre
KTKere, der stillede til start, og det
forlyder, at det var en kold, men
rigtig sjov oplevelse. Mon ikke mere
end tre KTKere stiller op naeste ér.

Sa felger information om naeste
&rs traeningslejr pé Mallorca, Jesper
Andersen Ear skrevet sin cykel-
klumme, som denne gangC{uandler
om cykelkeb om vinteren, klubbens
nye svemmetraener er blevet inter-
viewet af redakigren, den varme
stol har haft en ny geest, og sé&
kommer er der ellers informationer
fra udvalgene, steevneresultater og
meget mere.

God lzeselyst og ha’ en rigtig god
jul samt et godt nytar.

. TV—

Formanden har ordet
Af Morten Tolsgaard

Julen naermer sig med hastige
skridt, og en ny szeson ligger for
deren. Hva cén nye saeson
bringer af sportslige glaeder og
skuftelser, ja det kan vi kun gisne
om, men vi ved ogsd, at det er nu
vi skal i gang med den
grundlzeggende traening fil naeste
saeson, hvis vi skal né c?e mail, vi
saefter os.

Formandsskifte

Ja, s& er det sket. Efter to &r som
formand har jeg valgt at stoppe fil
eneralforsamlingen i januar, og
lubben skal dertor vaelge ny for-
mand. Det er nu du ska?begynde
dit lobbyarbejde for ot f& kert den
kandidat i stilling, som du mener, er
den rette. Bliver det mon fil kamp-
valg? Jeg héber i det mindste, at vi
vil f& en dialog om hvor klubben
ber bevaege sig hen, sdledes at en
ny formand vilgkunne begynde sit
forste ér med et sikkert mandat fra
klubben. Dette ikke mindst set i lyset
of de stridigheder, der foregér i for-
bundet mel?em besiyre|sen,%onds-
holdsathlefer og den tidligere land-
streener, hvor klubben ber have en
samlet holdning til naeste forbunds-
generalforsamling i februar.

Kontingentstigning

Bestyrelsen har besluttet af haeve
kontingentet med 200 kr. fra de

nuvaerende 1000 kr.
il 1200 kr. pr. ér.
Hertil skal leegges
250 kr. for licensen
til forbundet, hvis
man gerne vil have
en sédan.
Begrundelsen for
stigningen er, som ’
naevnt i sidste klubblad, primaert det
egede traeningsfilbud — béde kvan-
fitativt og kvalitativt. Vi vil gerne
have den bedst fungerende klub
med de bedste traeningstilbud i
Doinmqu, men dit koifer selvial-

elig penge. Husk at kontingentet
gkalgbztolgs medio januar, s% saet
allerede nu pengene of, séledes at
vi ikke skal til at "kanefle" nogen
for deres manglende indbetaling,
det er jo ikke gen mest spaendende
opgav...

Fzelledbadet, en ren

gyser...

Gé dldrig tilbage til en fuser. Og
dog. Fa edbogef var ikke en fuser
og s& dlligevel. Polifikerne pé& rad-
huset burge skamme sig. Hvordan
fror de man kan planlzgge en hel
vintersaesons traening ved konstant
at ndre svzmmehcﬂsbetingelserne?
Hvis politikerne nu fager vores tid i
Faelledbadet uden kompensation,
hvad s&2 Det vil skabe naesten kaos
pé de tre resterende svemmetraen-
ingsdage jo naermere saesonen
kommer. Men det er jo heller ikke
dem, der ligger otte-ti velsvem-
mende personer p& en bane. Hvad




kan vi gere ved def? Ja, ferst og
fremmest kan man jo bemaerke
hvem, der mener hvad i den poli-
tiske debat og stemme herefter il
naeste kommunalvalg (november
2005, red.) — det har jeg teenkt mig
at gere, da jeg mildest falt er meget
utilfreds meé tingenes filstand.
Eventuelt kunne man danne
Svemmehalspartiet, hvis eneste for-
mal er at skaffe svemmehalska-
pacitet i Kebenhavns Kommune.
Maske en ny organisaforisk opgave
for den cfgéenci formand? ln<?en
te? "eksploderer” of raseri og skuf-
else over borgerrepraesentationen,
gér dette emne en hed vinter i
made, og bestyrelsen mé& selvial-

elig forholde sig konstruktivt fil,

vad der nu matte dukke op af les-
ningsforslag.

Nye treenere
Som de fleste sikkert har bemaerket

har vi skiftet traenere her i efterdret,
og der skal herfra lyde ef stort
velkommen til bade Jens Linekilde
og Martin Egeskov. Jeg har mod-
taget megen ros fra flere medlem-
mers side, hvilket jeg ser som et
fegn pd, at treeningen fungerer
godkt. Specielt er mange filfredse
med det store traeningsudbud,
hvilket bekraefter undertegnede i, at
beslutningen om at haeve kontin-

entet var den rigtige — en akfiv
Elub, med aktive triathlefer/duath-
leter, med mange fraeningstilbud.
KTK86 skal ikke veere en
"avprisklub™ hvor folk passer sig
selv, men en klub, hvor man kom-
mer og fraener i ef faellesskab under
kyndig vejledning af kompetente
traenere. Husk derfor at péskenne
det store traeningsudbud ved ogsé
at deltage i det.

Vi ses til traening!

Legendernes madested - Hawaii 2002

Det arlige Ironman Triathlon World Championship pé@ Hawaii
samler verdens absolut bedste triatleter. Men det er ikke kun
eliten, der stiller til start. KTKs Jesper Erlandsen var heldig at
vinde et startnummer. Her felger hans beretning om tre uger
pé@ Hawaii. Af Jesper Erlandsen

De er her alle sammen. afleter kan opné. Det er et
Triathlonsportens verdensstierner. imponerende race, som ogsé far [TU
Enten for at deltage eller blot forat il at blegne of misundelse og med
vaere her, hvilket er ef tydeligt tegn od grund, for her bliver atleferne
pd, at det at deltage i Hawaii Eelznnet for deres indsats med
Ironman er det ultimative, vi som tri-  imponerende pengepraemier.

(6

Saledes er der 100.000 dollar til
vinderen hos béde maend og kvin-
der. Det er derfor lidt
tankevaekkende eller maske et klart
signal fra ITU, at der til VM pé& den
lange distance i Nice den 22. sep-
tember kun var 6.200 dollar fil vin-
deren, mens der dagen fer fil
World Cup, som er p& OL-distan-
cen, var 9.000 dollar til vinderen.
Underligt at D.tri.F hopper med pa
den vogn og kun vil satse pa den
korte distance, ndr stort set alle
danske medaljer er hentet p& den
lange distance. Na filbage til
Hawaii.

Udrejse og jetlag

Vores tur gik fra Kebenhavn fil Los
Angeles via London. Vi havde 24
timer i LA, s& vi lejede en bil og
kerte til Hollywood, Santa Monica
og Venic Beach, hvor vi lab en god
fur p& siranden. Dereffer filbage fil
lufthavnen og videre til Kona,
Hawaii.

Vi (Peter Sandvang, Gabor
Kléczl, Jan Olsen, Laurits
Jakobsen og jeg) ankom til
Kona og k@rteegirekfe til lej-
ligheden, som l& godt fi km
fra byen og havde tre
veerelser, kakken, stue, tre
bad og keempe altan — per-
fekt.

Vi ankom sent, s& vi kerte =
direkte ud for at handle til de
naeste par dage, og fik den
forste indikation pa hvor dyrt
her er - 1.000 kr. for at

fylde en halv indkebsvogn. Tilbage i
lejligheden og totalt rung’rossef c?
jeflag gik vi hurfigt i seng.

S;angag morgen var dlle végne for
kl. fem og dlle var i gang med at
pakke cykler ud. Dagens traening
stod p& en 105 km cykeltur, som
startede med 20 km opad og
senere fog vi en lille svommetur pé
20 minutter. Hiemme igen var aﬁe
stadig rundtosset of jetlag s& vi
spiste ved syvtiden og giE tidligt i
seng. Kl. 20 var der totalt stille - en
rufine der skulle vise sig at blive ved
den nzeste uge. Som fommelfinger-
regel siger man, at det tager en
dag pr time i fidsforskel at komme
sig — vi havde folv timer.
Programmet for den naeste uge blev
planla(?t lidt efter vore jetlag og var-
men, det vil sige tidligt i gang (op
for kl. seks) om morgenen og s&
lave sé lidt som muligt om eﬁermid-
dagen, hvor det er meget varmt og
fugtigt.




Mandag var ferste gang vi ville
svemme langt, sé vi kerte ind til
svemmestarten i byen ca. 11 km fra
lejligheden og hoppede i vandet for
at svemme ruten pa 3,9 km (ikke
3,8 - Hawaii er 3,9). Et godt stykke
ude blev vi medt af en ﬂ(ﬂ( delfiner,
som var nysgerrige for at se, hvad
vi var for nogle vaesner, der
svemmede her langt ude. De fulgte
os i fi minutter for ge forsvandt i
dybet — en stor oplevelse. Vi leb de
11 km tilbage fil lejligheden i bul-
der varme og jeg blev tofalt dehy-
dreret — mit veeskeindtag de naeste
uger I& pé mellem ti og 15 liter om
dagen.

Ulidelig varme
Ugen gik
som pﬁ:n-
lagt med
traeningen,
og selv om
det var svaert
af veenne sig til
den ulidelige
varme pé 35
rader og en
EJgﬁghec]q p& 85
pct., sé lod min
samlede treening pé
12 km svemning, 36
km lgb og 600 km
cykel. Ugen efter begy-
ndte nedtrapningen og
mine traeningskilometer
blev saenket fil 9 km
svemning, 300 km cykling
og 30 km lgb. Den sidste

per i Kong doy

uge op fil racet blev der trappet helt
ned til 4 km svemning, 9 km lob og
90 km cykling.

Den farste uge var vi stort sef de
eneste friatleter i byen. Nér vi
svemmede pé ruten, var vi de
eneste, som & i vandet, og nér vi
traenede pa cykelruten ud ad den
lige highway medte vi sjseldent
andre, men de sidste uger op til
racet begyndte der at stramme
mennesker til byen og i den sidste
uge var der vaesentligt flere tilskuer
til morgensvemningen end der var
til DM pé strandvejen. Der var kort
og godt mennesker overalt. Kailua-
Kona er en forholdsvis lille flaekke,
s& med over 5.000 tilrejsende
atleter og supporters var der liv
= %OF stemning over-
ait.

Mit mél var
udelukkende at gLen-

nemfere racet. lkke

fordi jeg ikke har

det er blevet naesten
il 800 timers treening
dtil nu i ér, men

i begge sagt flere gange
tag det roligt, varmen

¥ og vinden vil gere det
ulideligt ude pa ruten, gode

< triatlefer der andre steder kan
kere under ni fimer er set miste
over to timer her (det skete igen i
ar). En anden faktor er, at eEer ti

Get fraenet ordentligt,

Pefer og Gabor havde

ironmankonkurrencer var jeg blevet
meet of at konkurrere, s& derfor
havde jeg ogs& mentalt opgivet alt
om fider og placering o vﬁle
L udelukkenge kere for oplevelsens
skyld, preve at gennemfare uden
kriser, forbande?ser og uden at sige
il mig selv pa de sidste 15 km —
aldrig, aldrig mere. Bare prove ot
nyde turen. Det lyder naesten ynke-
ligt at tage helt til Hawaii blot for at
nyde en ironman, og mange vil nok
sperge; "kan man ﬁf?" og svaret
er; "ja det kan man." Og det kan
endclo lade sig gere at vagne
naeste morgen uden smme lemmer,
vabler eller andre skavanker. Vi
stod endda tidligt op dagen efter

og fog ud og dykkede.

Race day

Uret ringede kl. 04.00 og regnen
vaeltede ned. Jeg havde tdet sovet
godt uden at ligge og vende og
reje mig hele natten, s& jeg var
rimelig frisk. Effer en %)d gon

morgenmad var der afgang til byen.

Dagens farste udfordring var
bodymarking. Selve registreringen
var allerede sket om mandagen og
alt race gear skal p& Hawaii
afleveres om onsdagen inklusiv
lebesko, mens cyklen afleveres om
fredagen. Selv om vi var i god tid,
s& tog det en evighed at f& sit num-
mer — men ingen panik, der var
stadig tid nok. Et ﬁurﬁgt check of
cyklen - stille sko, hjelm, briller og
vaeske parat og sé 1 vandet.

Systemet her er, at svemmestarten
ligger ca. 100 — 150 meter ude
§>roferne fi meter lsengere ude), og

er kan frit opvarmes pé ruten, da
der er masser of plads. Ti minutter
for start viftes der med et gult flag,
fem minutter for med et redt flag og
s skal alle veere bag startlinien, og
sé snart alle er pé plads gér
starten, og det kan godt ie fo-tre
minutter fer kl. syv, s& det er om at
veere p& plads og klar.
Jeg havde valgt ot leegge mig helt
oppe i front, da jeg havde en ide
om, at de forreste var mere ruti-
nerede og ville sxamme mere lige
end nede midt i feltet. Balgerne var
store og kom rullende fra siden, s&
det var totalt umuligt at orientere sig
nar man & i en belgedal og resul-
tatet var, at nér jeg kom op pé en
belgetop var jeg som regel pé vej i
den forkerte retning, ligesom dem
jeg 1& sammen meg — det kunne
vaere sjovt af se min kurs pd en
grafik, de 3,9 km var nok naermere
4,5 km. Jeg havde en ok svemning,
hvor jeg ikﬁe fyrede den of, og kom
op QH vandet midt i den store ?or-
samling, gennem bruseren og op

& cyklen. Det pissede stadig ned,
Evilket var en behagelig afveksling
til den ellers ventede ulidelige
varme, som nok skulle komme
senere pd dagen. Det eneste minus
var, at der ville veere en fugtighed
pd over 90 pct. p& grund of reg-
nen, men den ﬁc? de bekymringer.

P& cyklen havde jeg ikke seerlig




travit, mentalt var jeg som naevnt

Get i nyde mode og holdt igen
Evilket en gennemsnitspuls pa 115
er et godt%evis pé - qﬁigevel kerte
ieg mig 300 pladser frem i feltet.
Jeg sergede for at drikke godt hele
vejen, og s& havde jeg so?fpi"er
med. Det er farste gang jeg bruger
dem og det kan varmt anbefales
(for at undgd kramper).

Mavebesveer

Cykelruten er 90 km ud og hjem.
Vejen gér lige ud af en
highway gennem
lava, s& der er ikke
s& meget at se pa,
lidt sergerligt
ndr jeg nu
havde fiden.
Efter cykel- v
turen, {hvor jeg |
for ferste gang
i karrieren - pé ¢
trods at et
vaeskeindfag pé&
omkring fi liter
ikke skulle tisse)
ventede dagens varme lzbeudfor-
dring. Jeg havde planlagt at stoppe
og cg’ikke ved hvert vaesEedepot i
stedet for at lzbe igennem og tabe
det halve of vaesken. Der er
vaeskestop for hver mile (ca. 1,6
km, red.), hvilket senere kan vaere
et ok mal for at komme igennem,
ved at dele labet op i en-mile-infer-
valler. P& grund of den langsomme
cykling leb jeg i starfen gogt og
havde ingen problemer, noget der

snart skulle sendre si?. Ved ottende
(

mile fik jeg noget gel (GU) udlev-
eret og det smagfe helt ad helvede
til og ved fiende mile oppe pa hov-
edvejen ville det ud igen, s& ud i
vejkanten og ned med bukserne
S;odf at have svampe med) og fa
et overstéiet, men idet jeg rejser
mig op, braekker jeg mig. Ved
naeste vaeskedepot drikker jeg kun
lidt vand for min mave siger under-
lige lyde — resultatet er, ot jeg
braekker mig igen. Det samme sker
... de naeste i

noget i mig,
fzrlst \k/)ed 20.
| mile begyn-
 der det at
' kere for mig
igen og jeg
kan satte
farten op, men
 pd det tidspunkt har
jeg allerede tabt
¥ masser af tid (og
de 300 pladser),
sé& de sidste par miles ma jeg lobe
hjem i merke, men kommer frods
beslvaerlighederne godt filfreds i
mél.

Alt i alt en stor og god oplevelse,
som skal preves. Mange har spurgt
mig efter jeg er kommet hjem, hvad
tid jeg kunne have gjort det pé —
svaret er; det ved jeg ikke og jeg er
ogsa ligeglad, jeg havde en god tur

10

og en rigﬁgi(god oplevelse - det

var hvad jeg kom for. Flere of de
store kanoner dede pé& lobet efter at
have kert for hardt pa cyklen som
f.eks. Karen Smyers vin?er of
Hawaii i 1995, hun afslutter p&
4:43.26, men sejt at hun fortsatte -
eller Norman Stadler, der cykler
4:38.18, hvilket er den fierde hur-
tigste tid og l& helt i front, han leber
p& 4:27.19. Sé alt kan ske i dette
race, men det er det, der ger det s&
fascinerende.

Ironman 25 gange si
februar 1978. Siden 19
blevet afholdt i okiober.

Konkurrencen ejes af World

Her nogle af de danskere der keem-
pede bravt pa gen:

Ole Hansen

nr. 11150+ 10.58.59

Tommy Nielsen

nr. 51 25+ 9.21.10

Jan Olsen

nr. 24i 40+ 10.13,37

Laurits Jakobsen

nr. 31 35+ 9.22.19

Peter Sandvcgnc? svemmede og cyk-
lede rigtigt godt men stod af pd lzbet.

C’Elevld‘en;ﬂyﬂéu Kailu
Kona, som ligger pd vestsiden a
Hawaii. Hawaii er den storste o

Howaii-gerne.

‘ vaa G . ce
svomning, cykling eller lab = 1.5

narinesoldaten John Collins fil




Den rigtige Ironman - et historisk tilbageblik

Nér Hawaii Ironman til nzeste ar afvikles den tredje lordag i
oktober, kan konkurrencen - og selve triathlonsporten for
den sags skyld - fejre 25 ars jubileeum. Her folger et historisk

tilbageblik péa den rigtige ironman. Af Rasmus Foged

Vi kender alle historien eller méske

blot brudstykker of den. Den

gaengse version E&r pd, at def var
nogle amerikanske marinesoldater,

®

der diskuterede om hvad der var
hardest; svemning, cykling eller lob2
Og for at finde ud a det?avede de
en konkurrence hvor man skulle
bruge alle ire discipliner — én
konkurrence p& en dag og i en lang
kere. lkke noget med at straskke det
over flere dage.
Hvis man seger pd
www.lronmanlive.com, som er
hjemmesiden for World Triathlon
Corporation, der arrangerer
[ronman Triathlon Worlg
Championship og som ejer Ironman-
brandet, finder man hele historien,
og her star der skrevet, at det hele
starfede med en diskussion mellem
deltagerne i en labekonkurrence p&
Hawaii i 1978. Diskussionen gik pé
PF;/elr(n, der var havdf Iden bedsﬁe
sik; svemmere, cykelryttere eller
lebere, og det fik en of deltagerne,
marinesg?daten John Collins, til at
foresla én konkurrence, der skulle
afgere dette spergsmél. Han fores-
log, at man brugte distancerne fra
svemmekonkurrencen Waikiki
Roughwater Swim, som var pé 2,4
miles (svarende fil knap 3,9 ﬁm), af
man brugte to-dagescykellebet the
Around-Oahu Bike Race, som var
pé 112 miles (svarende til 180 km)
og endelig sluttede af med Honolulu
Marathon. Vinderen ville blive kaldt
for en ironman.

15 startende

Den 18. februar samme ar stillede
15 amerikanske maend til start. Af
de 12 der gennemferte var det

Gordon Hadller, der vandt i tiden 11
timer og 46 minutter.

Aret gﬁer i 1979 havde nyheden
om denne vanvitiige konkurrence
bredt sig, men det var nu filfzeldige
omsteendigheder, der gjorde, at lige
nefop dette &r skulle bﬁve skelsaet-
tende. Journalisten Barry McDermott
fra det amerikanske sportsmagasin
Sports lllustrated (dem med det
arlige swim suite issue) var nemlig
pa Hawaii for at daekke en golf-
tunering. Han oplevede dette van-
vidsshow og skrev en lang artikel om
det til bladet — en artikel, der for
alvor satte gang i forespergslerne
hos John Collins om hvordan man
kunne deltage.

Yderligere kendt bliver racet i
1980, da den amerikanske tv-station
ABC daekker konkurrencen og
dermed bringer "nyheden" verden
rundt. Der arrangeres nu
triathlonkonkurrencer forskellige
steder rundt om i verden. John
Collins har imidlertid overladt
arrangementet fil det lokale traen-
ingscenter, da han er blevet forflyttet
fil at gere tieneste i Washington.
Dette &r vinder Dave Scoft, og han
skal siden hen gentage sejren hele
fem gange. Dave Scotts vindertid er
ni fimer og 24 minutter.

1 1981 flyttes konkurrencen fra
den lille & Waikiki fil Kailua-Kona,
som ligger pé vestsiden af Hawaii,
der er Hawaii-gernes sterste @, og
som populzert kaldes for "the Big
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Island". | februar 1982 er Julie Moss
hovedperson i et of konkurrencens
mest mindevaerdige wjeblikke, da
hun fa meter fer méllinien falder om
of udmattelse og bliver overhalet.
Alligevel formér hun at keempe sig i
mé?og bliver nummer to. Vinderen
hos maendene er Scott Tinley, der
senere viser sig at vaere frendsaet-
tende, da han tre ar senere er den
farste, der bruger en tribgijle. 1982
er ogsa aret hvor konkurrencen "flyt-
ter" %a februar fil oktober for at give
bedre befingelser for deliagerne.

Queen of Kona

Som arene gér sfiger antallet af delt-
agere og man bliver nedt il at lave
et kvdlifikationssystem, da efter-
spargslen er for overvaeldende.
Deltagernes sluttider forbedres jsevnt
op gennem firserne og i 1984 er
Dave Scott den farste, der kommer
ind i en tid under ni timer. To ar effer
vinder Paula Newby-Fraser fra
Zimbabwe, og er filmed den forste
kvinde under ti fimer. Det sker do
ikke uden dramatik, da hun egen%ig
kommer ind som nummer to, men
Patricia Puntous fra Canada diskvali-
ficeres for at have draftet. Paula
Newby-Fraser skal senere vise sig at
blive J,en mest vindene hidfil, idet
hun vinder Hawaii Ironman ikke
mindre end ofte gange, senest i
1996. Hun har i alt vundet ikke min-
dre end 23 ironmankonkurrencer,
senest Ironman Japan i maj 2002,
o? sidste &r sluttede hun pé fl:arde-
pladsen pé& Hawaii. Det er ikke uden

rund at den 40-érige zimbabwer
Ealdes "the Queen of Kona".

1 1988 fejres fidrsjubilaeet med at
de 15, der var med den ferste gang,
inviteres fil at deltage. Paula Newby-
Fraser er blot ét minut fra at blive

den farste kvinde, der kommer under -

ni timer. | stedet er hun den ferste
kvinde, der cykler under fem timer.
Hos maendene er Mark Allen favorit,
men han mé se sig sléet af Scott
Molina. Ironman Europe i Roth i
Vesttyskland keres for ferste gang og
bliver det fierde intemqﬁonaﬁa kvali-
fikationsstzevne efter Canada, New
Zedland og Japan.

Giganternes kamp

Aret efter i 1989 mades de i dag
mest vindene meend pé& Kona. Dave
Scott og Mark Allen keemper side
om side i ofte timer, og efter seks
forgaeves forsag, hvor han er bukket
under for udmattelse, dehydrering
og tekniske problemer, lykkes det
endelig for Mark Allen at komme
forst over mélsiregen. Han vinder i
rekordfiden otte fimer og ni minutter.
Scott kommer ind blot 58 sekunder
efter Allen, som gennemfarer mara-
fonlgbet pé to fimer og 40 minutter,
hvilket er ny rekord. S1|en gentager
succesen de naeste fire &r og vinder
Hawaii Ironman seks gange i alt,
senest i 1995. Han betragtes i dag
som den bedste triatlet nogensinde.

I 1990 szlges Hawaii Ironman og
det dertil harende Ironman-brand fil
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Jim Gills, der skaber World Triathlon
Corporation. Samtidig starter han
The Ironman Foundation, som er en
velgerenhedsorganisation, der skal
hjzelpe befolkningen pé& vest-Hawaii.
To &r senere bryger Paula Newby-
Fraser endelig ni-timer barrieren i
tiden ofte timer og 55 minutter. Hun
gentager bedriften é&ret effer, og er

en dag i dag stadigvaek den eneste
kvinde, der har gennemfert Hawaii
p& mindre end ni fimer.

[ 1994 gentager Paula Newby-
Fraser becﬁiﬁengog Dave Scott, s);m
nu er 40 ér, og som ikke har delt-
aget i fem ar, slutter som nummer to
og bliver den mest fejrede toer siden
Jtﬂie Moss, 12 ér fer. | Mark Allens
fraveer vinder australieren Gr
Welch, og bliver dermed denegﬂrste
ikke-amerikanske mand, der vinder
Hawaii Ironman.

Effer et &s fraveer stiller Mark Allen
atter til start i 1995 og genvinder
fitlen foran tyske Thomas Hellriegel.
Hos kvinderne vinder Karen Smyers,
da hun passerer Paula Newby-
Fraser blot 400 meter for mal. Dette
ér gor staerk blaest vejrforholdene
ekstremt vanskelige.

Aﬁagende amerikansk
dominans

Den 27-érige belgier Luc Van Lierde
vinder i 1996 som den forste
europaeer Hawaii Ironman og det
med stil. Hans vindertid bliver pé
otte timer, fire minutter og ofte sekun-
der — en rekord der stadig holder

den dag i dag. Nummer to bliver
atter Thomas Hellriegel, som saetter
ny cykelrekord i tiden fire timer o
24 minutter. 1996 er &ret hvor reko-
rdeme stér for fald. lkke nok med at
Luc Van Lirde saetter ny rekord pé
Hawaii — tyskeren Lothar Leder bliver
den forste, der kommer under de
otte timer, da han ved Ironman
Europe i Roth gennemferer i tiden
3’\/ timer, 57 minutter og fo sekun-

er.

Efter andenpladser to &r i trask
lykkes det endelig for Hellriegel at
vinde fiflen i 1997. Dette &r keemper
triatleterne med varmen og den
ekstreme fugfighed, hvilket medfarer
de langsomste sluttider i mere end fi
ér. Hos kvinderne vinder canadiske
Heather Fuhr — den sterste over-
raskelse nogensinde blandt kvin-
derne. Fuhr er kendt for at kunne
kapere eksirem varme og leber hele
15 minutter hurtigere end de fire
andre kvinder i fop fem.

| 1998 fejres 20 ars jubilseet med
deltagelse clf syv af de oprindelige
15 deltagere og 17 of de hidiil 21
vindere. Konkurrencen udsaettes atter
for ekstrem staerk vind. Den
forsvarende mester hos kvinderne
Heather Fuhr szeffer nu maratonreko-
rd med tiden fre timer og fire minut-
ter, men md se sig sléet of
schweiziske Natascha Badmann.
Ogsa kvindernes svemmetid
foﬁ)edres da Wendy Ingraham
svemmer pa 49 minutter og 11
sekunder. Hos maendene vinder
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canadiske Pefer Reid i fiden otte
timer og 24 minutfer.

| en aof de varmeste konkurrencer
hidtil vinder canadiske Lori Bowden
og belgiske Luc Van Lierde i 1999.
Jodi Jackson fra Honolulu sztter ny
svemmerekord i fiden 48 minutter og
43 sekunder. Amerikanske Tim
DeBoom slutter pé tredjepladsen
effer at have fort labet de forste fre
timer.

DeBoom og Badmann

Aret effer, i en konkurrence som
praeges af sizerke vindsted, der veel-
fer enkelte deltagere of cyklerne,
gentager Peter Reid friumfen fra
1998 og genvinder mesterskabet i
tiden offe fimer og 21 minutter.
Natascha Badmann gentager
ligeledes sin triumf fra 1998.
Forsvarende mester Luc Van Lirde
vaekker betydelig opsigt, da han f&
dage far konkurrencen traekker sig
og fager hijem til Belgien. Angiveligt
pd grund af manglende mofivation.
Tim DeBoom avancerer en enkelt
plads og bliver nummer fo.

Tim DeBoom fortsaetter fremgan-
gen i 2001 og vinder denne gang
verdensmesterskabet, og bliver den
forste amerikaner, der fager fiflen i
seks @r. Den forsvarende mester
Peter Reid stopper hele seks gange

& lebet, for han fuldsteendig draenet
E)r kreefter og fil alles overraskelse
mé& udgéd efter knap 11 kilomefer.
Ogsé Luc Van Lirde udﬂér. Hos kvin-

derne gentager Natascha Badmann

triumfen og vinder med fire minutter
ned til Lori Bowden.

Og endelig nar vi frem fil dette ars
konkurrence. Tim DeBoom og
Natascha Badmann forsvarede
begge deres respekiive titler. Peter
Reic? fik et comeEack med en flot
andenplads efter halvandet érs svig-
tende resulfater. 1.534 triatleter
stillede til start og 1.457 of dem fuld-
farte. Der var deltagere fra over 50
lande og fra alle USAs 50 stater.
Over 50.000 mennesker har i prin-
cippet forsagt at kvalificere sig via et
af de 24 forskellige kvalifikations-
steevner verden over. Den samlede

raemiesum pd var pa 430.000 dol-
rc)lr og hver vinder ﬁﬁ en check p&

100.000 dollars.

Til naeste ér er det sé 25 r siden
John Collins skabte konkurrencen,
der startede det hele, og pé de 25
ér har man forvandlet en pé sin vis
tosset ide til et registreret varemaerke,
der p& verdensplan omszetter for
millioner of dollars. Der er sket
meget med rammerne omkring
konkurrencen og nogle mener, at
man har glemt, hvor hardt det var
de ferste ér, da der ikke var
vaeskedepoter eller hjzelp fra frivil-
lige. DerE)r stillede 27 triaflefer den
25. august op fil et race, der blev
kert som i gamle dage - uden hjzlp
og pé den gamle sirakning.
Ligesom for 25 é&r siden.
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Plusoplevelse i minusgrader

DTU Adventure Race 2002 blev afviklet i weekenden 19.-20.
oktober. 88 hold var tilmeldt 24 timers konkurrencen, der
blev afholdt som et stijernelob med DTU som base. Tre KTK86

stillede til start.

Klokken naermer
sig 18. Det er
lerdag aften og
trappen ved
Danmarks Tekniske
Universitet (DTU)

i Lyngby summer
af liv. Landets
sterste Adventure-
konkurrence starter
om f& minutter, og flertallet har
meldt sig frivilligt.

Blandet ca. 200 maend og en lille

ruppe kvinder - alle med meget
idt fornuft i deres hoveder — stér
jeg sammen med Klaus og Karen.
En udfordring pé& e-mail gjorde det
umuligt for mig at sige ne.
Gruppepres er en grim ting.
Stakkels Karen er endda med pé et
afbud. Hun havde kun féet en
enkelt uge at forberede sig i. 24
timer erﬁqn tid i konkurrence, hvis
man ikke f;a?er sig 100 pct. velfor-
beredt. Vi har nu dlle tre funda-
mentet i orden. Klaus er sports-
klatrer og Sjeelland Rundt veteran,
selv har jeg netop afsluttet arets
triathlon-saeson. Karen spiller
Floorball og altsé meldt fil i sidste
gieblik. Men ingen of os har provet

Af Mads Krogh Nielsen

dette far. Det skulle vise sig at blive

en hard debut.

Vi henter dem i kanon-
erne

Starfen gik, og hele trappen satte i
bevaege?se. En indledende ti km tur
skulle skabe spredning pé holdene.
Vores strategi var hele vejen at
have "hgit til loffet" — overskud til
hele turen. Allerede ofte timer inden
start havde vi féet udleveret ruten,
og vi regnede hurtigt ud, at kano-
turen var sidste post. Det blev fil et
manira for os, at "vi henter dem i
kanoerne".

Det var meget interessant at se
de forskellige holds strategier. Inden
start havde jeg spottet flere kendte
ansigter —- a:c?re trioﬂeter,
eliteﬁzbere, sportsinstrukigrer fra La
Santa Sport. Ingen tvivl om at en
Adventure-elite var fil stede p& DTU.
Lobets favoritter var ogs& hurtigt
vaek. En stor gruppe fulgte efter i
maraton-tempo pd de i km. S&
kom vi i et felt GF antageligt glade
debutanter, der valgte at tage ti km
turen som opvarmning, og sidst var
der grupper med mere finurlige
strategier. En gruppe stillede op i
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vandrestavler og foregav at ville gé
alle 40 km. Et andet hold var
udstyret med hver sin Camel-bag -
en fem liters vandbeholder pé

Team FRISKE FATH
Claus, Karen og Mads

ryggen. De leb heller ikke sa hurtigt
efter et par km. Vi spottede hurtigt

et par af de andre mix-hold, og
ho%t kontakt til dem. Disciplin nr. fo
var bueskydning - en overraskelse
for alle hold. Vi udnytiede Klaus’
begynderheld/dygtighed og lod
ham skyde de fleste pile. Det gav
ode points. Tilbageturen fil DTU
oregiEi langsomt leb — nu skulle
kongeetapen gennemfares.

Peter’s Bike Supply

Checkpoint tre var placeret helt
oppe i toppen af Sjzlland, ved
Marum Station i Grib Skov. Intet
roblem pé racercykel, men det var
Eun tilladt at checke én cykel ind pr.
deltager og en df disciplinerne var
12 km mountainbike-tur. Jeg ejer
ikke en mountainbike, s& jeg métte
finde mig en hoved/cykelsponsor.
Peter Maller fra klubben stillede
uden at blinke sin fede Scott cykel
til radighed. Med click-sko og ' tri-
bgijle havde jeg nok en af labets

hurtigste cykler pé landevej. Pefer’s
Bike Supply — denne gang vore
Eode venner, cykelhandlerne — for-
armede sig over os og stettede os
med tre szet slick-daek, da de herte
hvad vi havde rodet os ud i. Det
skulle vise sig at veere dagens
vigtigste udstyr. Med Karen som
silgker navigater ndede vi hurtigt
Hillered i nattemarket. Pé vejen
overhalede vi flere hold, der med
deres konventionelle MTB-daek sad
hardt i det. Vores slick-dek gav
naesten cyklerne racer-hasti %ed,
og endnu vigtigere; vi blev ﬁ(ke
smadret i larene. Klokken var
mange, og det blev koldt. Allerede
ved Geels Bakker var vi blevet ramt
af et haglvejr. Nu sneede det blid.
Heldigvis havde jeg min ansigts-
maske pd, s& jeg lagde mi E)rrest
og tog vinden for de to angre. Det
kolde vejr udger en ny udfordring
som de gaerreste teenker p&: Man
bruger mere energi nér det er
koldt, s& man gér sukkerkold hur-
tigere. Vi hqvcfe et hav of sand-
wiches med - seerligt Klaus’ banan-
chokolade sandwicﬁ var et hit.

Nemesis slar til

Orienteringslabet i Gribskov blev il
gengaeld noget of en maraton for
os. Vi kunne tzlle p& antallet of
cykler ved checkpointet, at vi l&
godt i feltet. Det gjorde os over-
modige. Vi leb of sted efter de
forste poster, og blev siraks ramt of
Nemesis. Allerede pé ferste post
tabte vi al den tid, vi havde vundet
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pé den lange cykeltur. Fra da of gik

vi mere forsigtigt til veerks. Efter 3,5

time havde vi endelig fundet alle

poster. Havde vi vaeret med for, ville

vi nok have droppet den meget

sveere post fire (som to? os en time
o

at finde) for i stedet at lzbe nogle
strafrunder, men vi froede at man
blev diskvalificeret, hvis
man mistede en post.

Effer en kort

Eause i Mdarum,

egav vi os sydpd
igen. Vi havde
bemaerket, at de
fleste hold kerte en
anden vej end os, og i
forsaget pé at finde denne
smutvej, endfe vi pa den forkerte
side af Esrum Se. En omvej pd ca.
ti km. Vi valgte ot tage det med

odt humer, og ned den méne-
skinsbelyste nat p& hjemturen.
Undervejs néede klokken at passere
fire, og fermometeret viste minus
fem grader i Hillered. Vores drikke-
dunke fres til is, og vi sendte over-
baerende tanker il de tre gutter
med Camel-bags. Tog vi igke meget
fejl, ville de lige nu cykle hjemad
med 3x5 liter drivis p& ryggen.
Noget af en kold opﬁ)eve se - ouffit-
ting is everything.

Ved Geels Bakker — kun f& km
fra DTU - var vi ved at ga helt ned.
Energien var pé sit laveste, og der
var stadig 14 timer tilbage a?
konkurrencen. Ved et tilfelde fandt

vi tre stykker chokoladekage som
Klaus havde taget med. Det virkede
helt magisk p& vores motivation at
stoEpe tre minutter og spise det
stykke kage. P& uforklarlig vis var
vore batterier pludselig ladet op
igen. Vi var overtreette og ankom fil
DTU heit gjaldende forskellige
cyﬁisf-sange. Som belgn-

ninE for at gennemfare

checkpoint tre, havde
vi foraeret os selv en
halv fimes pause i
soveposerne. Klaus
varmede saftevand,
og vi spiste pasta il.
En ny milepael i vores
»  begynderheld indtraf
da vi besluttede os for at
tage ti minutters powernap. Jeg
holdt aje med kloEken imens de fo
andre sov. Derefter blundede jeg,
imens de gik pé toilettet, fyldte
flasker efc. EFEakten af de ti minutter
svarede fil ire-fire timers normal
sovn. Vi havde igen overskud fil at
fortseette trods den lange, kolde
cykeltur. Rundt omkring os l& flere
hold som tydeligvis ikke havde
teenkt sig at sté op lige med de
samme. Senere sfulle det vise sig at
mange of disse, udgik efter ferst én
gang at have smagt den dybe
sevns sadme. Adventure-konkur-
rencer indeholder mange overrask-
ende momenter.

Vandgang i Furesoen

De naeste tre avelser forlgb i hurtigt
tempo og overraskende smertefrit.




Ferst flddesejlads — to p& holdet
skulle ligge helt vandret i en flade,
der meget hurtigt kunne kaenire, og
trackke sig via et fov over til en lille
o og tilbage. S& — f& km derfra -
en vé&d og kold vandgang. 50
meter ude i Furesgen var der en
blinkende baije. Den skulle én fra
holdet ud og rere, og tilbage igen.
Det tog ikke lang fid, og heldigvis
havde jeg skiftebukser med. |

ovrigt gjorde det ikke den store
forsEeL %or umiddelbart efter begyn-
dte det at regne. Derefter var det
mountainbike-turen p& 12 km. Her
var vi heldige forst at né frem da
det blev lyst. Vi medte et hold, der
havde brugt fire timer p& de 12 km
fordi de ikke kunne se
afmaerkningerne om natten. Vi
frygtede pa forhénd at vore slick-
dae(i netop her skulle blive en
qki"eshaerfor os, men vi kom igen-
nem med kun ef enkelt slangesEiﬁ -
i ovrigt en ventil, der knaekkede.
Jeg havde - set i bakspejlet meget
naivt - forsegt at skdne Peters cykel
ved at gé& uc?enom et mudderhu(
Den alternative rute gik igennem et
pilekrat, der altsé ville det
anderledes. En gren knaekkede ven-
filen og resten af holdet var flade of
grin — og meget beskidte.

Efter mountainbike-turen var vi
igen over-optimistiske, med kun to
ovelser igen. Vi skulle il Birkerad
og overvejede at kere direkie videre
ugen at skiffe tej. Stor blev vores

overraskelse da vi fik ot vide, af vi
skulle lzbe derop.

En halvmaraton pa sé sent et fid-
spunkt i konkurrencen virkede totalt
uoverskueligt. Samtidig vidste vi, at
det var en Elatretur, der ventede os,
og selv om Klaus er en erfaren kla-
trer, var det tydeligt at hejder ikke
herte fil holdets styrker. Det var
sveert at motivere sig fil lebeturen
mod Birkered, s vi valgte en faktik
med, skiftevis at g& to minutter, og
lebe to minutter. Intervallerne blev
andret lidt undervejs, og vi tilbage-
lagde de 10,5 km pé ca. fo timer.
Traeklatringen var i princippet en
overskuelig evelse. Op i et ca. tre
meter hgit trae — hen over en wire
ned ad en skraent til et seks mefer
heit frae, og sa skulle vi bare give

slip og lade os hejse ned of guiden.

Graenseoverskridende

Men hejdeskraekken, konkurrence-
presset og ikke mindst det meget
sene tidspunkt gjorde opgaven
umulig for Karen. Hun er for blevet
Eillet ned fra en klatrevaeg, og her
lev opgaven ganske enkelt uover-
skuelig. Karen pressede sig selv ud
over c?en graense vi fra starten
havde aftalt at vi skulle respekiere
alle sammen. lkke mindst fordi hun
pé det tidspunkt troede, vores hold
ville udga Evis ikke alle kom op i
traeet.
Lobsledelsen tradte i karakter, o
kunne gleede Karen med, at unger
de givne omsteendigheder ville det
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blive takseret til fem minutters tilleg
i vores samlede tidsregnskab. Alle
var glade igen, da vi Ieb hjemad -
og overraskende nok leb vi hur-
tigere hjem, end ud.

Tilbage ved DTU skulle vi opleve
dagens eneste skuffelse. Vi ankom
med omtrent 2,5 time tilbage of
konkurrencen. Kanoturen var sidste
opgave, og vi fik at vide, at det ville
bﬁve umuligt for os at gennemfare.
De hurtigste havde hidtil padlet pé
ca. 3,5 time. Vi valgte dlligevel at
tage derned for at gennemfare de
24 fimers konkurrence. Men kano-
udlejningen havde taget kon-
sekvensen og simpelthen lukket for
udlejningen. Vi métte skuffet si&
tilbage pé& &-brinken og spejde efter
konkurrenterne, der sei?ecre vaek i
det fierne. S&dan et race er forst og
fremmest et 24 timers lgb. Hvis man
er halvvejs igennem nér der er géet
24 timer kommer man ogsé i mal -
s& er man bare ikke s& hajt oppe
pé resultatlisten som dem der kom i
mdl efter 22 timer. Sa jo - vi kom i
mél. Men vi fik ikke lov il at
bevaege os fremad de sidste tre
timer of konkurrencen, og det kan
godt aer?(re mig, for jeg er sikker
pé at vi kunne have lammetzsevet
tre-fire b&de foran os pa de sidste
12 km. Det havde vi jo aftalt helt
fra start of...

Skuffelsen varede dog kort, for
aergrelsen blev hurtigt aflest of den

fede fornemmelse man far i hele
systemet, nér man har géet effer et
voverskueligt mél — og gennemfort.
Vi havde aﬁe tre brudt flere
graenser undervejs, og bevaeget os
pé ydersiden af vores formaen. De
fre sidste fimer i kanoen var i og for
sig uvaesentlige, for vi vidste at vi
havde gennemfert, hvis vi var kom-
met p& vandet. Vi voksede dlle tre
yderﬁgere et par centimeter da vi
erfarede, at vi blev placeret i den
bedste tredjedel of de deltagende
hold. Det havde vi ikke regnet med
- 03 i ovrigt heller ikke holdt zje
med undervejs.

Forberedelserne

| lebet af konkurrencen skefe det
flere gange at andre
omstaendigheder end den r&
muskelkraft gjorde forskellen pé
succes og fiasko. En stor del of
sédan en konkurrence ligger i for-
beredelserne. De 24 timers aktivitet
byder p& s& mange forskelligartede
udfordringer, at udstyr, beklaedning
og ernaring er afgerende for gen-
nemferelsen. Samtidig kan man
vinde meget p& at have traenet dis-
ciplinerne som hold. Vi kunne ikke
na at forberede os sammen pa det
fysiske. Til gengaeld kunne vi for-
berede os p& det mentale. Det
gjorde vi over en god middag i
ugen op til labet. Vi fik snakket om
styrker og svagheder. Vores starste
udfordring lé i, at vi havde meget
forskellige niveaver i stort set (elﬂe
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discipliner. Det gjorde vi il vores
styrke i stedet. Vi daekkede konkur-
rencen med hver vores specialer s&
vi ville aldrig veere p& helt bar
bund. Min styrke & i det fysiske
overskud. Karen tog feringen nér vi
anvendte kort og kompas, og Klaus
markerede sig meget staerkt 1 de
tekniske discipliner — bueskydning,
traeklatring osv.

Det mentale

SeMelgelig diskuterede vi inden,
hvad for noget tej vi skulle tage pé,
men vigtigst var clet, at vi fik
snakket om, hvad man ger nér man
begynder at blive traet. Vi gav
hinanden lov til at melde ud, nar
tempoet var for hejt — noget, der
ikke altid er lige let hvis ens hold-
kammerater i 15 timer konstant har
veeret lige lidt stzerkere end én selv.
Sa bliver man til sidst lidt bitter.
Netop den aftale hjalp os meget
som hold. Vi udnyttede hinongens
steerke sider frem for at fokusere pa
de svage. Dem med overskud,
skubbede den i krise, pa cykelruten
og lebeturene, i stedet for at skulle
vente p& den svageste.

Samtidig kunne vi dagnet igennem
observere, hvordan mange aof de
rene herrehold slog revner og helt
gik i oplasning efferhanden som
treetheden fraengte sig pd, og den
svageste i gruppen (og sédan én er
der altid) kﬂev mere eﬁer mindre
officielt udkaret som holdets klods
om benene. Enten opstod der
enighed om at nu var det tid fil en

sovepause, eller ogsa spraengtes
deres grupper simpelthen veg at én
eller flere gav op. Der var en lav
gennemfarelsesprocent, og det
tilskrev vi ikke kun skader, men i hgj
rad team-work problemer. Mix-
Eoldene havde i evrigt meget f&

frafald.

Det kan virke banalt set fra
sidelinien, ot teamwork er vigtigt i
en 24 timers holdkonkurrence —
naermest lidt kliché-agtigt. Men der
kan veere langt fra teori fil praksis
ndr gruppen Eliver presset over sd
lang tid. Nej, vel er det ikke fair at
stikke til den langsomste konstant.
Der er heller ikke nogen, som ger
det of ondskab, men det er dét,
som viser sig at vaere overraskelsen
for |qng'r de fleste hold. De tror, de
har traenet hardt fysisk sammen og
hver for sig, og at det kan sikre
dem en let tur, men ingen aof dem
har selvsagt provet at%evaege sig
helt deruoﬁ‘nvor hjernen lukker

delvist ned of trasthed.

Det er praecis her, man finder en
Adventure-konkurrences
berettigelse. | vores moderne
behageligheds-samfund kan vi nok
forholde os til fysiske udfordringer i
frifiden. Alle vore smé saerheder og
fobier har vi ogsé bearbejdet op
iiennem 90erne — med fald-
skaermsspring, bungee-jump og fly-
skraek-kurser. De sande udfor-
dringer ligger i det sociale spaend-
ings?elt imellem at vaere i stand il at
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plevelser, harde udfordringer og

acceptere andres behov og
godt team-work som de vigtigste

reenser, og selv vaere i stand fil at
ormulere sine — frem for at ende i elementer. Adventure-konkur-
den team-maessige fallit hvor man rencerne er designet til allround
melder sig ud of gruppen, eller sporisfolk, og netop derfor tiltaler
stiller urimelige krav for at f& resten J; os triatleter. Jeg kan kun anbe-
af holdet til at makke ret. fale konkurrenceformen, og opfor-
dre jer til, at melde ud i klubben,
hvis | finder et lab, der kunne vaere
inferessant at sfille op i.

Nér det s& er sagt, havde vi tre
en herlig tur med smukke naturo-

' El L”be*uev " Oﬂﬁgiaf som et sfj
nelob med Danmarks Tekniske

o DTU Adventure Race er

som et multisportslab hvor delt-

agerne seh skal orfentere sig pé
o ruter fra check-point fil check-




Nar man skal
Af Rasmus Foged

Du har sikkert provet det selv eller
ogsd kender du en der har. Her i
bladet har du flere gange kunne
lzese om triatleter, der har oplevet
det. | hvert fald ved du, hvad jeg
mener, ndr jeg fortzeller, at det er
bare s& helt fantastisk ubehageligt.
Du har spaendt snerebéndene og er
taget of sted, og en rum tid senere
sker det. | starten, nar du far de
ferste meldinger om, at det er pé
vej, slér du det hen. lkke fordi du
ikke vil tage det alvorligt, naturligvis
vil du det, men fordi du faktisk alle-
rede ved at klokken har sléet. Nu
skal der redes hvad redes kan. Du
er nodt til ot iveerkszette din plan B.

Det kommer i belger. Faktisk min-
der det lidt om en pulsgraf fra en
slags progressiv infervaltraening
hvor pulsen i pauserne ligger pé& et
stadig hejere niveau. Som en Eal-
lon, 3er pustes op i flere omgange,
blot for at briste fil sidst.
Spergsmdlet er s& hvorndr - og ikke
mindst hvor — den brister.

Méske du allerede har gaettet
hvad det er. Blandt kendere kaldes
det for "racermave” eller "leber-
mave". De fleste vil nok foretraekke
det mere sterile udiryk
"mavekrampe”. Og s& er det
endda ikke helt praecist for det er jo
farst nér det beveeger sig "videre i
systemet" at det bliver rigtig ube-

hageligt. Smerterne i maven er jo
blot et forvarsel. Lad mig med cjef
samme slé fast, at vi p& redakfio-
nen pd ingen made naerer nogen
ambitioner om at tilfaje bladet en
latrinzer dimension, men hvis vi nu
kunne fale om det, kunne det vaere,
vi ville f& et bedre forhold til det.
lkke ot vi skal tale om det hele tiden
og vise frem, men blot vide, at vi nu
og da dlle havner i en fzlles
|i3e|sesfae|de, hvor det at "stramme
balderne" fér en meget alvorlig og
ret bogstavelig betyﬁing.

Hénden pé& hiertet har jeg endnu
ikke haft forngjelsen af at "&bne
sluserne” inden jeg naede hjem,
men her for nylig var det uhyggeligt
teet pd. Det taetteste hidtil. Den for
da hidtil veerste tur, var en gang i
Arhus. Alt for meget kaffe om mor-
genen skulle nu vise sig at give helt
urimelige mavesmerter. Ganske uru-
tineret havde jeg ikke lagt min
leberute forbi et offentligt toilet, men
fil alt held kunne jeg de knap fire
kilometer det varede, szette fempoet
i vejret. Jeg lob meget steerkt il
sidst, skal jeg hilse ot sige, og jeg
tror det var og bliver min lsengste
spurt nogensinde. Fantastisk hvad
frygt kan drive en til. Effer den
forarsdag i Arhus - man kan nu
naermere kalde det en forarsdag i
helvede, ikke p& grund of Arhus
naturligvis, men pé grund of maven
- har jeg haft ondt i maven talrige
gange, og hver gang har jeg faenkt,
at nok var det slemt, men slet ikke
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som "dengang i Arhus". Jeg har
aldrig néet samme pinefulde niveau
som dengang. Fer her for nylig.

Jeg maerkede smerterne komme
anmassende, men mente nu nok, at
jeg pd denne korte lebetur pé blot
7.5 kilomefer kunne né hjem i sikre
og ustressede omgivelser. Det
Eiorde jeg ogsa, pé eere. Ellers

avde jeg jo aldrig skrevet det her.
Men denne gang néede smerterne
altsa hidtil usete hejder. Jeg kunne
ikke en gang labe, jeg kunne
naesten ikke g&, men jeg skulle jo
hjem. Smerterne stod mejslet i mit
fordrejede ansigt, mens jeg
naermest kreb hjem. Nu gér jeg og
frygter, at jeg fremover vi% opleve
dette nye og alt for haje
smerteniveau — at der er defineret
en helt ny og meget mere frygtelig
smerteskala.

Men hvad kan man gere for at
forhindre def? Man kan eksempelvis
undgé nedkeling of maven. Sé& kan

man undlade at indfage kaffe, rug-
red og andre racermave-
fremkaldende produkter. | hvert fald
lige inden lebeturen. Man kan ogsa
- som jeg — have et indg&ende og
med fiden meget faknemmeligt
forhold il offentlige foiletter i nabo-
laget. Der findes efterhanden ikke
det offentlige toilet jeg ikke har
frekventeret i loberdress. Femvejen,
Peter Lieps Hus, Gentofte Sygehus,
Svanemellen station, Klampenborg
station for blot at naevne nogle.
Personligt har jeg faenkt lidt over,
om man ikke kunne komme prob-
lemet il livs p& en mere sne(ﬁg
made. Kunne man sammen me
Pampas ikke konstruere en reguleer
"leberble". Méske en leberble med
Goretex og windstopper - den mé
bare ikke vaere dlt for svedtrans-
orferende. Mé&ske man kunne
Eru e en eller anden form for prop.
Endelig kan man jo ogsé bare tage
en svamp med og gere det nar
man sk ﬁ)

Traeningslejr pa Mallorca marts 2003

Sé& er det atter blevet tid fil ot teenke
pé&, om man skal fil Mallorca eller ej,
og hvis du ikke dllerede har bestemt
dig og bestilt, sé& opfordrer KTK
hermed dlle sine inferesserede
meadlemmer mv., til ot tage afsted
ivzer i uge 12 og 13 - dvs de fo sid-
ste uger af fraeningslejren. P& den

made sikrer vi, at et enkelt medlem
ikke star og tiekker ind pa Hotel
Santa Ana/La Cala kun med svedige
cykelryttere omkring sig.

Aktiv cykelrejser’s velkendte treen-
ingslejr for cykel-(?/h‘ere, du- og tri-
atleter vil bringe dig i topform og
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udvikle dine feerdigheder inden
saesonstart. Alle traeningsture starter
fra hotel Santa Ana/La Cala i Cala
Mayor.

Der keres dagligt ture pa mellem
50 km og 180 km, og som noget
nyt vil traeningen blive mere specifik
med henblik p& saesonstarten. Defte
er ensbetydende med, at der kom-
mer fokus pa forskellige Irper inter-
valler og fartlege i forskelligt ter-
raen, hvilket vil vaere medvirkende fil
at ege udholdenheden {cerobe
kapacitet), kadencen og topfarten.
Ud over traeningsturene vil der
enkelte dage vaere planlagte rul-
leture hen pé eftermiddagen.
For at age forstdelsen ?or freenin-
gen vil der i forbindelse med infor-
mationsmadet veere et oplaeg pé
mellem 30 - 45 min. Der vil under
traeningslejren veere salg af MAXIM
produkter til fordelagtige priser.
For de deltagere, som ikke ensker
at treene sétﬁ:n, er der pé traen-
ingslejren plads il alle niveaver,
hvilket er ensbetydende med, at der
er taget hensyn til forskellige behov
i alle grupper.

Er du i tvivl, eller har du nogle
spergsmdl omkring traeningslejren
er du velkommen fil ot ringe ﬁ||
Jergen Rath Nielsen pa 1lf.:2071
7728.

Deltagerne ber have grundformen i
orden inden afrejsen, s& man fér et
udbytterigt ophold uden overbelast-

ningsskader.

Gruppernes opdeling:

Gr.1: A/Tri.

Gr.2: B/Junior/Tri/Du

Gr.3: C/Junior/Tri/Du

Gr.4: Ungdom/Super-motionister.
Gr.5: Motionister

Traeningen foregér i grupper,
som er opdelt efter styrke, og hver
gruppe ledes aof en stedkencﬁ cykel-
guide. Det gruppenummer, du
ansker at kere i, oplyses ved bestill-
ingen af rejsen. P& dlle traenings-
turene er der en folgebil efter sidste

ruppe. Falgebilen skal fortrinsvis
Eenyﬁes til defekte cykler, men der
vil ogsé veere mulighed for at opbe-
vare%idt ekstra tzj, mad og drikE -
varer i bilen.

P& ankomst/afrejsedagen er der
ingen freeningsture. Der vil vaere en
dygtig dansk masser pé La Cala/
Santa Ana, som for en rimelig
betaling giver massage.

Vejret byger som regel p& 18-25
graders varme, det vil cfo vaere en
god ide at medbringe en ?et
overtraeksjakke, vingvest, lose
srmer og lzse ben.

Hotel Santa Ana/La Cala ligger i
Cala Mayor bugten, med direkte
adgang fil stranden. @nsker du at
svemme i dbent vand, anbefales det
at benytte véddragt, da Middel-
havet p& denne érstid endnu ikke er
varmt.

Der vil desuden vaere mulighed for
at benytte den overdaekkede pool
ved Playa Cala Mayor. Inden for
10 km K’q hotellerne ligger der to
gode svemmehaller med et 25 m
og et 50 m bassin. Onsker du at
Iaie, kan det anbefales ot lebe
langs havnebassinet i Palma, hvor
der er en opmdlt straekning, eller i
det kuperede omrédet bag hotellet.
Vaef; mellem at deltage i traen-
ings-lejr, eller ker p& egen hénd.
Dgtagelse i treeningslejren skal
reserveres i forbinc?else med rejsens
keb, og prisen er kr 150 for 1 uge,
og kr 250 for 2 uger.
Se mere pa:
www.aktiveykelrejser.dk

Sidste d&rs harde traeningslejr

Dnsker du at deliage i en serigs
traeningslejr under varme himmel-
strag s& kan du kontakie og f&
tilsendt en brochure:

Aktiv cykel Rejser pé telefon 56 82
81 10, fax. 56 82 81 11 eller mail
fil info@akfivcykelrejser.dk.

Ved bestilling skal du huske at

oplyse navn pé din vaerelses-kam-
merat, og evt. afbesfillingsforsikring

Hvis du har spergsmél il traen-
ingslejren er du velkommen fil af
ringe til Jorgen Rath Nielsen pé fif.
20717728

F& dage efter bestillingen of din
rejse, vil du modtage et rejsebevis.
P& rejsebeviset vil sta sidste rettidige
indbetalingsdato for depositum og
restbelebet. Depositum udger kr.
1.000,-

Pris:
Uge 11 Kastrup Afrejse 08.3.2003
1 uge 3.795,- 2 uger 5.175,-
Uge 12 Kastrup Afrejse 15.3.2003
1 uge 3.795,- 2 uger 5.175,-
Uge 13 Kastrup Afrejse 22.3.2003
1 uge 3.795,- 2 uger 5.175,-
¢ Tilleeg for transport af egen cykel
kr. 575,-
e Tilleg for enkeltvaerelse kr. 600,
1 uge og 1.200,- 2 uger.

Se og les mere om tidligere érs
treeningslejre p& KTKs hjemmeside
under:

www. ktk86.dk/traeningslejr. htm

Tilmeld dig hurtigst muligt,
evt. sammen med en anden
fra KTK.

Tilmelding efter "forst til
molle"-principet.
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Cykelkab er forde-
lagtigt om vinteren
eller tidligt pa
saesonen

Af Jesper Andersen

Efterar og vinter er det bed-
ste tidspunkt at kebe sin ny
cykel pa.

Det lyder maske lidt meerkeligt, idet
de fleste nok mest tenker p& andet
end en ny cykelmodel nér det regn-
er og sner. Men hvis man pa
forhand har bestemt sig for at kabe
ny cykel til naeste szeson er der flere
fordele ved at kebe nu.

Hvis man venter til fordret, som
de fleste ger, typisk i april/maj/juni
hvor solen skinner og det pluclse&igt
traekker i en for at komme pé lan-
devejen, ja, s& kan man vaere
sikker p& at sté i en lacaacaang ke
hos cykelhandleren (har nogen

revet at handle hos Heino Cykler i
F;réret?). Ekspedienterne o
mekanikeren har forrygenci travit
og har ikke tid til ordentlig rédgivn-
ing, det tager flere uger at f& samlet

en cykel, flere modeller er allerede
udsolgte og skal der bestilles noget
hjem ian man vaere sikker p&
meget lang leveringstid.

| gjeblikket er der god tid fil at

planlaegge sit kab ordentligt, tid il
at reflektere over den overstéede
saeson og méske kigge lidt pé
hvilken type cykel man ber iobe.
Standard racercykel eller speciel
enkeltstarts-trimodel samt taenke lidt

& hvilken siddeposition man
Eeﬁnder sig bedst i.

Gode tilbud hos
cykelforhandlerne

| efterdret og vinteren ryddes der
op hos forhandlerne, igzat de nye
cykelmodeller typisk kommer i okto-
ber/november efter praesentation
pé efterdrets store cykelmesser. Der
ryddes ud i de "gamle” modeller
og man kan fypisk spare mellem
1.500-5.000kr p& en 2002-model,
der ikke nedvendigvis p& nogen
rrhéde er darligere en 2003 mod-
ellen.

Modetrend pa racercyk-
ler

Der er i de seneste ar udviklet en

decideret modekultur i cykel-
branchen. Ligesom tgjmoden felger
en frend er (?er den samme iend%ns
hos cykelproducenterne. Hvert ar
skal ?er F?ndes pé noget nyt for at
fastholde interessen og vise
nytsenkning for at cdiille sig fra

end metal, men er ogsé mere skr-
belige ved styrt og hérd behan-

dling.

Dyre aluminiumscykler laves i
dag ofte med et bagstel af carbon.
Prisen for dette er typisk 4-6000 kr

konkur- ekstra.
renterne. Formélet
Dette bety- skulle
der ikke veere at
ned- ore en
vendigvis, Eérd alu-
at den nye ramme
model der lettere og
kommer, er mere
bedre end komforta-
den for- bel, men
rige. Der fest viser
bliver at hvis
mdske rammen
lavet Eks. BERNARDI: MODEL FIONDA {med carbon for- og bagstel) skal laves
nogle sma med

agendringer i stelrarsprofilen eller
blot en anden lakering.

Lige nu hedder tidens frend
Letvaegtsudstyr samt carbondele.

Carbon

Carbondele, fuldcarbonrammer
samt carbonbagstel pé& aluminiums-
cykler er meget "hotte" i ajeblikket
og det ser da ogs& rqsendle godt ud
med carbonstyr, -kranksaet, -sad-
delpind osv. p& cyklen. Desvaerre er
der det ogsé "rasende dyrt".
Carbondge mé nok betegnes som
rent lir og giver ikke s& meget effekt
mht. fart, delene er typisk lidt lettere

samme stivhed som rent alubagstel
bliver vaegten nogenlunde den
samme og komforten gér ogs&
flgjten.

Et citat fra en of
Pinarellofabrikkens ejere, Fausto
Pinarello, | det tyske cykelblad Tour:

"Carbon stays (bagstel/sadel-
straebere) on a aluminium bike does
not enhance stiffness or is any
lighter if we build to the same
stifness as a full aluminium bike -
but the carbon stays adds a new
design element to the bike that we
can work with."




P& dansk: For Pinarello er det altsa
bare en kosmestisk gimmick.

Men det ser jo pokkers godt ud,
og jeg skal da ikke forsveerge, at
jeg ikke selv J)ludse“%kan ses pa

en cykel med carbonbagstel!

Letvaegtsudstyr

Alt skal laves lettere pa cykeldele
lige nu og alt det dyre topudstyr er
meget let, men desvaerre ogsa lavet
lige p& greensen af holdbarheden.
Der er set flere eksempler p&
frempinde, styr og sadelpinde, der
knaeEker pga. ungerdimensionerede
skruer og andre designproblemer.
Ligeledes er mange c-S(stremt lette
toprammer kun lavet til en rytter-
vaegt pd eksempelvis max. 60-70
kg, og det er der trods alt ikke
mange mandlige triathlefer i
Non?en, der opfylder.

Man ber teenke mere over hold-
barheden af det udstyr man keber
og specielt triathlefer bar kigge p&
aerodynamikken p& rammen/del-
ene. | vores flade terraen i Danmark
er vaegten (naesten) uden betydning,
typisk er aerodynamiske cykler
noget fungere end standardcykler,
men det opvejes rigeligt of fordelen
ved mindre vindmodstand.

Dette bar man teenke pd inden
man falder for cykelhandlerens
lovprisning of den eksiremt lette
(meget dyre) cykel. Ligeledes er der
normalt mindre garantiperiode pa
producenternes topmocfe"er, idet de

som navnt laves lige p& graensen

af holdbarheden.

Maerkevare vs.
Ukendte maerker

Specielt med hensyn fil aluminium-
srammer er der faktisk ikke den
store forskel mellem maerkevarepro-
ducenterne, idet selve aluminium-
srgrene, som cyklerne samles of,
som regel kommer fra de samme
fabrikker ( Easton, Columbus eller
Dedacciai). Selve rerkvaliteten er
nogenlunde den samme i
prisklasserne producenterne
imellem.

Ukendte cykelmaerker ses under-
tiden til meget billige penge sam-
menlignet med maerkevarerne som
f.eks. Colnago/Pinarello/Bianchi
efc., ogsa se?vom de er lavet of
samme rertyper. Et ukendt mzerke
kan absolut vaere lige s& godt som
maerkevarerne og et be geligt
bedre keb prismaessigt, men
forskellen pé kvalitet kan vaere
efterbehandlingen of alu-rarerne,
det vil sige svejsning og varmebe-
handling, der er en meget vigtig
faktor for holdbarheden. Proqblemet
er bare, at man ikke har en jordisk
chance for at undersege dette, idet
man kan ikke se det p& rammen.
Ved at kebe et kendt maerkevaere
har man dog sikkerhed for en vis
kvalitetskontrol og mere kendskab fil
produktet, men man betaler en del
mere for navnet alene. Man mé sé
afgare om man kan stole pé cykel-

handlerens lovprisning af den "non-
brand" ramme han szlger.

Inden du ankommer hos
cykelhandleren

Inden du ankommer hos cykelhan-
dleren ber du have en ide om
hvilket prisleje du ensker, samt
hvilken type cykel/siddestilling du

er ude erner.

Veelg ikke den lille forhandler
henne om hjgrnet hvor du keber
din hverdagscykel, men find en
forhandler, der normalt servicer
cykelryttere og endnu bedre — en
forhandler der har erfaring med
triathlefer. Hvis man ankommer til
en cykelhandler og meddeler ot
man er friatlet, vil man f& forskelli
vejledning, dlt efter hvilken ekspefi—
ent man meder. S& du ber pd
forhénd have en ide om du eks. har
brug for en standard racercykel
meg pamonteret fri-bgjle eclrer evt.
en rendyrket triathloncykel med
aggressiv siddeposifion s&som
enkeltstarfsstyr og 76-78 grader
sadelposition. Kig p& hvad andre
kerer pé& i klubben og sperg om
deres erfaringer, men firsi st er
dette en vurdering kun du selv kan
foretage med tcnie pd netop dine
egne behov. Hvis du i forvejen
aﬁerede har en cykel monteret med
triathlon styr s& brug den som ret-
ningslinie og taenk over hvilke
aengringer i siddestillingen du
ansker dig pd en ny model sésom:

* Er siddestillingen perfekt pa din
nuvaerende cgkel eller foles cyklen

for stor/lille/for lang/for kort2

e Sidder du normalt helt fremme p&
sadelspidsen nér du holder i tri-
styrete

* Skal cyklen kun bruges fil fri-
konkurrence/tri-traening?

e skal cyklen evt. ogsé bruges til
cykellob?

® Skal cyklen bruges som transport-
middceTi hverdagen?

* Og hvad du nu ellers har of [izer-

sonlige preeferencer il din cykel.

Sa er du bedre rustet til at diskutere
dine behov med cykelhandleren og
han kan bedre rédgive dig.

D
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Profil af en
svgmmetraener

Siden starten af oktober har
KTKs svemmetraener heddet
Martin Egeskov. Han har
veeret en del of triathlonver-
denen siden gymnasiedarene
- bade som udover og som
treener. | dag nojes den 30-
arige jyde med at trzene
andre, mens han passer sit
firma pa indre Qsterbro.

Af Rasmus Foged

Det er en onsdag i november o
klokken er lidt over fem. Vi sidder i
den lille butik pa Melchiors Plads
pé Dsterbro, fﬁi Tri-Ekspressens
udsendte har sat sig for at infer-
viewe klubbens nye svemmetraener.
Hvem er han egentlig ham Martin
Egeskov@ Vi er trukket ud i
baglokalet hvorfra Martin styrer sit
firma Science Sportsware. Et lille
firma han sammen med en kam-
merat selv har bygget op fra grun-
den, og som han i dag er ene
mand om at styre.

Man bliver hurtigt klar over, at
klubbens nye svemmetraener er
jyde. Dialekten og de sindige
overvejelser fornaegter sig ikke.
Martin er fadt og opvokset i
Solbjerg — en lille by p& omkring
5.000 indbyggere, der ligger ca.
17 km syd for Arhus. Han startede
med at svemme i den lokale svem-

meklub, da han var syv-otte &r
gammel. Senere blev han traener og
svemmede som konkurrencesvem-
mer, men svemningen ndede han
ikke at drive til noget stort, for som
han selv pépege;ﬁwvde han ingen
spurt og svemning er jo primaert de

korte distancer, hvor spurt er essen- -

tielt.

Senere i gymnasiet beslutiede
han sig for at preve at kere tri.
cgesko, 89 havde Iebe-
=" traenet en smule,
b, og s& var der
en fra min
gym-
nasieklasse
som lgb, og
som ogsd
kerte lidt tri,
og s4 startede
vi i Hejvangens
IF i Skanderborg."
Med tiden blev han
ogsé svemmetreener for et triathlon-
hold, der blev oprettet i den lokale
svemmeklub hjemme i Solbjerg.

Fornem debut

Triathlondebuten fik han pé& en kvart
jernmand i Holstebro i 1989. Det
E;k faktisk rigtig godt. Habet var at
re under 2 fimer og 40 minutter,
men han endfe med at kere noget
hurfigere og kom ind pé& en tid?ige
under 2 timer og 20 minutfer.
"Det var over al forventning. Jeg
cyklede sammen med Bjarne
Brendum, som dengang vor et stort

navn, og jeg var helt vildt filfreds."

Siden deltog han i talrige leb pa
korte distancer og vandt isem-

elvis Billund Triathlon to gange, fer
Ean i 1995 mente, at tiden var
moden til at preve kraefter med den
fulde jernmandsdistance i
Fredericia. Den lzengste distance
indtil da var nogle halve jern-
mandsdistancer, hvor han dog var
udgdet. Lebet i Fredericia gik for s&
vidt ok — hans svemmede pda 47
minutter — og han kom i mal lige
under 10 og en halv time, men
manglende strukturering af traening
og en darlig planlegning of hvor-
dan han skulle gribe konkurrencen
an gjorde, at han ikke fik drukket
nok, s& han var rimelig stegt pé
lobet.

Indfil midten af halvfemserne
havde treeningen veeret lettere user-
ies. Der var tale om en form for
"anarki-fraening"”, hvor der blev
fraenet kort men hurtigt.

"Man startede cykelcomputeren
med det samme man var ude for
deren og sé gjaldt det om at
komme s& hurtigt tilbage igen. Det
var i og for sig meget struktureret,
men det var fuldt skrald hele fiden.
Det samme gjaldt lebetraeningen.
Man startede stopuret nér man gik
ud of deren og s& var det om at
lebe hurtigere end sidst p& sédan
en fem kilometer tur. Ligesom man
har Tyren herovre, s& havde vi en
fast rundstraekning pé 25 km, og

de tider vi kerte i starten, er sgu
sveere at sla den dag i dag."

Mere struktur

Men en ny traener fér lagt mere
struktur ind i fraeningen. Martin er
skiffet fil Arhus 1900, som pé dette
tidspunkt er en of landets sterste
triathlonklubber, og hvor Martin
fungerer som cykel- og lebetraener,
far klubbens nye elifefraener
Seamus Grannell som personlig
traener,

"Han fik sat struktur pé traeningen
og fik sat fraeningsmaengden op og
5@ blev jeg skadet."

Manglende fremgang pé de
korte distancer og get aktum ot
han nok har néet sit potentiale fér
ham fil at satse p& den lange dis-
tance i 1998. Mélet er jernmanden
i Fredericia, som dette dr ogsd er
ITUs europamesterskab pa den
lange distance. Traeningen gér
righig godt, men pd en fraeningstur
gér det galt. Han er ude ot cykle,
og kerer enkeltstart med fuld skrue.
Det gér rigtig godt, naesten for godt
skal det senere vise sig.

P& en lige og fuldsteendig ében
straekning ?(zrer han med et
ordentligt brag frontalt ind i en
parkeret bil og kvaester hele hejre
side. Sammenstedet er s& voldsomt,
sé han den dog i dag ikke kan
huske noget som helst om ulykken
fra et kvarter for han ramte bilen.
P& sygehuset viste en scanning, at

(32

33




han havde smé bledninger i hov-
edet. Der er to mulige forklaringer
Fc”: bladningerne. Enten har han
&et en mikroskopisk hjernebled-
ning, s& han simpelthen har mistet
bevidstheden umiddelbart inden
styrtet eller ogsd — og det er nok
mere realisﬁsi — stammede bled-
ningerne fra sammenstedet, som
altsé var sket fordi han havde vaeret

fotalt uopmaerksom pa bilen.

Ved uheldet braekker han armen
to steder, smadrer sin menisk,
kvaester hovedet og i seerdeleshed
hajre oje. Resten a% saesonen var
dehniﬁvt ovre. Men problemerne
med hgjre oje ger dzt umuligt at
bruge al den frigivne tid pé spe-
cialet p& kemistudiet, hvor han er i
gang med nogle laboratorieavelser.
Nogle muskler der styrer hgjre gje,
er blevet lammet ved ulykken,
hvilket bevirker, at han ikke kan
fokusere, og at det ikke bevaeger
sig i takt med det venstre oje med
det resultat, at han ser en smule
dobbelt. "Det var ikke ret meget,
men jeg sé to billeder, der var
forskucﬁe, og nogle gange tog jeg
fejl of hvilket billede, der var det
rigtige, og s& kunne jeg ikke gé
rundt i laboratoriet. Og s& bliver
man tilmed meget, meget traet fordi
hjernen hele ﬁd%n forsager at kode
billederne."

| stedet gér han i gang med at
pr%?rammere "for det kunne jeg
godt have brug for at kunne i

uddannelsen," som egentlig hedder
Datakemi. "Og sé var det jeg ville
lave en elektronisk fraeningsdagbog
for sédan en synes jeg, at

havde manglet. Og det giofge je
s&. En kammerat syntes, at vi skuﬁe
prove at szlge den, men hvis vi
skulle gare c?et, skulle det gares
ordentligt, og sa ville vi lave et
firma. Og fra da of tog det bare
mere og mere tid. Sa vi lavede en
hjemmeside og solgte traeningsdag-
bogen derfra.”

Alt eller intet

| dag er Martin alene om firmaet
og siden ulykken har han ikke
treenet andet end andre. Han har
dog forsagt sig med en masse
comeback af en uges varighed,

men han synes ikke han har fid. Det
skal vzere dlt eller intet. Som svem-
metraener i KTK har Martin ansvaret
for den felles svemmetraening firs-
dag og torsdag, mens han laver
programmer ’ri?om lerdagen. Hans
umiddelbare enske med svem-
metraeningen er, som han siger, "at
laere jer noget teknik sé | kan
svemme reven ud af bukserne."
Hans héb er, at fzllesiraeningen
kan gere alle bedre.

"Det er vigtigt, at feellestraeningen
virker, det vi?sige, at den er for
bé&de elite og motion. Det skaber en
bedre klub og i sidste ende bedre
resultater. Iszer til feellestraening
synes jeg eliten har en forpligtigelse
fil at mede op. De er en lec))gs rolle-

modeller, og hvis de faler noget for
klubben, s& mader de op, sa de
nye medlemmer kan se Evem der
kerer for klubben. Dengang jeg
startede i Arhus 1900 var det en
storklub med dygtige folk som
Mogens Strange og John Albin og
de medte op tﬁ feellestraening. Det
var fedt. Hvis eliten holder sig for
sig selv skaber man en barriere
mellem eliten og motion. Det er
iseer vigfigt, at de nye kan se, at
eliten bare er ganske almindelige

mennesker, og, at de ogsé har
darlige dage, hvor de ikke er
vovervindelige. Jeg fror, at min
baggrund som svemmer har vaeret
enorm vigtig, fordi ]eg har veeret

oppe of vandet samtidig med de

ode, og s har jeg set, at de ikke
Ecrer s& forbandet steerkt p& cykel.
Men, hvis jeg havde ligget nede
midk i feltet, og de gode var over
alle bjerge nér jeg kerte ud of
skifiezonen, s& er det klart, at de
virker uovervindelige."

Den Varme stol

Af Rasmus Foged

Navn: Maja Nielsen

Alder: 29 ar

Beskaeftigelse: Leeser HF pa
2. ar pa Frederiksberg
Sportsbaggrund: Handbold,
dans, tackwondo, snow-
boarding, skateboarding

Man herer tydeligt pd Maja, at hun
har boet i USA. Hver gang hun
bruger et engelsk ord udtcﬂes det
mec? dreven amerikansk accent, men
andet ville da ogsé vaere underligt
effer ni ar "over there". Det er i 309
ti &r siden hun forlod Danmark og
fiyttede fil San Francisco. De forste
tre ar arbejdede hun som au-pair,

senere stod hun i forreming, gik pé
college og de sidste to &r sad hun
pé konfor.

Hele sin barndom har hun
dyrket sport.

"Jeg har lavet alt muligt. Jeg startede
med héndbold
som meget lille,
og gik s& over fil
dans og aerobic,
og det var s&
ogsé lidt of grun-
den til, at jeg tog
til USA. Fer jeg
tog derover
brugte jeg vel
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fem-seks timer om dagen p& at
danse og det var hiphodec)ms, step-
dans, ballet og alt sadan noget. Jeg
ville gerne derover at danse for at
se hvad det kunne blive til, s& kom
jeg ind i et bureau, hvor man sa

ommer ud pé forskellige auditions,
men det kom der ikke s& meget ud
af, sé& det stoppede jeg med."

Senere flyttede hun op il Lake
Tohoe, fire timer nord-gst for San
Francisco. Her i Sierra Nevada
biergene, som er en bjergksede,
der straekker sig fra Mexico i syd til
Canada i nord, begyndte hun af st&
pé snowboarding og skateboarding
og hun dyrkede ogsé lidt mountain-
bﬁ(ing, men det var kun for sjov.
lkke noget med strukiureret elller
regelmaessig traening. P& trods of ni
ér i triathlonsportens hjemland var
det farst kort far hun atter vendte
snuden hjem mod Danmark, at hun
prevede triathlon for ferste gang.

Hooked med det samme

"Det hele begyndte med, at jeg
arbejdede i et firma, hvor der var
to fyre, der gerne ville deltage i en
triathlonkonEurrence, og sé teenkte
jeg, né ja det kan jeg s& ogsé bare
preve. S& sprang de sé fra, og jeg
var faktisk den eneste af os tre, der
fortsatte og gennemferte konkurren-
cen. Det var et lille kvindestevne i
juni sidste &r. Maneden efter deltog
jeg s& i en igen, inden jeg tog hjem
fil Danmark. Jeg teenkte med det
samme; det her er skide sjovt, og

ieg var "hooked" med det samme.
Der gik kun en lgge fra jeg kom
hjem til jeg stillede op her i KTK."

Efter s& mange &r i udlandet har
det nogen gange vaeret sveert at
komme hjem.

"Der er mange ting, der foles
underlige effer hjemkomsten fil
Danmark. Hvis vi i skolen sidder og
snakker om ting der er foregdet i
Danmark i 1990erne s& ved jeg slet
Iingenﬁng om det. Det er ret unger~
igt."

To ludere og
en lommetyv

At det blev KTK var ret lige fil. Maja
kommer oprindeligt fra Amager, og
idet hun vidste, at hun skulle lzese
HF pa Frederiksberg, og det faktum
at hun kun fandt KTK pé nettet
mens hun sad i USA, var valget of
KTK ret nemt. At der hidiil ikke har
vaeret s& mange piger fil svem-
metraening har dog vaeret lidt
kedeligt. "Ann og jeg har st&et og
rébt ’ri?hinonden i omklaednings-
rummet, men nu er der heldigvis
flere piger, der mader op og det er
FokfisE ref rart."

| denne szeson har hun virkelig
faet traenet, og hun traener op til 15
timer om ugen. Hun var meciJ i
Blovstrad Duathlon (hvor kaeden rog
af), Kege Duathlon (hvor hun fik
krampe) og DM Kort pé
Strandvejen i juni, fer hun fik en
skade i hejre svang. Men det har
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ikke faget modet fra hende, og til
naeste &r er mélet at deltage i fo
halve jernmandskonkurrencer i hen-
holdsvis Malmd og i Silkeborg. |
2004 regner hun med at deltage i
en fuld jernmand og det sterste mal
er Hawaii, men som hun siger skal
det bare vaere inden hun fylder

100.

Hendes favoritdisciplin er cyklin-
gen, mens den svageste disciplin

KTK's ordinzere gener-
alforsamling 2003

Af bestyrelsen

Der indkaldes hermed til
Generalforsamling sendag
26. januar 2003

Sted:

Idreetshusets madelokale,

2100 Kebenhavn @

(ved indgang fil Dsterbro Stadion)
Tid:

K. 14:00 (praecis), indiil kl. ca.
18:15.

Servering:
Der vil veere kaffe/thé, kage og
frugter. Uddeling af Coca Cola
energiflasker.

star og falder mellem svemning og
leb. Hun har aldrig modtaaet svem-

metreening fer nu og feler hun har
stéet meget i stampe, men her hen
over sommeren er det dlligevel g&et
fremad.

"Det er en utrolig spaendende sport
— meget udfordrende," slutter den
29-érige "amarkaner".

Overordnet dagsordenen:

1)Hyldest af Arets KTK'er 2002
(De nominerede vil blive
offentliggjort, 14 dage for
Generci orsamlingen via mail-
ingslisten.)

2) Beretning/plan fra treener

3) Dagsordnen til Generalfor-
samlingen (se ovenfor)

4) Spisning kl. 18:30 pé& naerlig-
gende Restaurant/Café (for egen
regning)

Dagsordenen til den ordinaere

generalforsamling:

1) Valg of dirigent

2) Valg of referent
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3) Formandens bereming om
bestyrelsens arbejde

4) Kassereren fremlsegger det
reviderede rePnskcﬁ: for 2002,
samt budget for 2003.

5) Re‘praesentcnt fra hvert udval
of ?

egger beretning og evt. plan.

6) Behandling of indkomne forslag
(forslag og lovaendringer bliver
sendt via mailingslisten 14 dage
for Generalforsamlingen)

7) Valg of bestyrelse:
- Formand
- Naestformand
- Kasserer
- Sekretaer
- Medlem 1
- Suppleant 1
- Suppleant 2

8) Valg of revisor og revisorsup-
pleant

9) Valg of medlemmer il diverse
udvalg for 2003 (se udvalgs
navne i KTKs love, eller under

Udvalg pé www.kik86.dk)

10) Eventuelt (er der tid og stem
ning for det, vises 15 min.
video fra Tri-steevner 2002
med KTKer.) og slutter 18:15.

Mere info falger via mailingslisten
14 dage for Generalforsamlingen.

KTK nu og i fremtiden
(frem mod 2005)
Af bestyrelsen

Klubbens formal:

Klubbens formél er at give dlle
KTKs medlemmer optimale
muligheder for at dyrke triathlon p&
et individuelt niveau. Dette mél
s@ges opndet gennem et aktivt
klubarbejde med filpasset traen-
ingsaktiviteter og et heijt informa-
tionsniveau. Gennem medlem-
sarrangementer pa tveers af alder
og sportsligh niveau, sages kam-
meratskabet og klubéinden dyrket.
(KTKs love punkt 2. Formal)

Bestyrelsens og udvalgenes
malszetning:

Bestyrelsens og udvalgenes opgave
er af sikre de gedst mulig rammer
indenfor triathlon og duathlon
sporfen i HT-omrédet, og derigen-
nem sikre klubbens medlemmer de
bedst mulige betingelser for at
dyrke triqtﬁlon og duathlon, vagtet
om dette foregdr pa elite eller
motions plan. Rammerne skal
skabes under hensyntagen fil
klubbens og medlemmernes
gkonomi.

Hvad vil vi nu og frem mod 2005:

Klubbens profil:

¢ Vi vil hgjst vaere ca. 150 med-
lemmer, ||-nereﬁer lukkes for tilgan-
gen (p.g.a. svesmmemulighecfar)

e Vi vil repraesentere alle alders-
kategorier.

* Vi skal sege at ege antallet of
kvinder, for at skabe en bredde
pé tvaers af ken

o Vi forventer serigsitet fil fraenin-
gen: medetid, folger program
treening og instruktion

¢ Alle medlemmer har pligt fil
aktivt, at arbejde for klubbens
formal (KTKs lov §4.6 pligter)

Sportsligt:

¢ Klubben har en elite. Eliten skal
sikre, at klubben ligger i toppen
af Danmarkseliten, savel individu-
elt som hold.

¢ Klubben har en stor bredde, som
skaber det egentlige fundament
for klubben.

* Der skal s& vidt muligt vaere
faellestrsening med traener ved
svemning, cykling og lzb.

* Vi vil s& vidt muligt lave et staevne
en gang om dret i Kebenhavns-
omradet, og helst med overskud.
Staevnet ber have et deltagerantal
p& mindst 150 (motion/licens).

Socialt:

e Klubben skal have et heit
aktivitetsniveau, som ger, at
klubben har et velfungerende
socialt miljo.

* Klubben seger s& vidt muligt, at
have eget k?ublokale il atholdelse
af klubaftner og moder m.m.

Sponsorarrangement
i Hareskoven
Af Rasmus Foged

Fredag den 15. november afholdte
KTK for anden gang i ér et
sponsorarrangement. Denne gang
var det et Mini-adventure moun-
tainbike-leb for klubbens kom-
mende hjemmesidesponsor,
Creuna. Ni friske KTKere madtes
ved Skovbrynet station i udkanten

af Hareskoven, og begav sig ud i
skoven, for at Sare de fem poster

Klar til de fire deltagende hold.

De fem checkpoints, der alle var
Team-building-aktiviteter med et
verdibaseret fokus, som medarbe-
iderne skulle forholde sig fil, bestod
af det kinesiske spil "Tangram”, en
sving-pyramide, en lofteavelse, spi-
der-web, og en "alle ombord"-
avelse. Ved hver ovelse fik holdene

oint for udferelsen af den speci-
Ekke opgave og samarbejdets
karakier.
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Trods lidt modvind - Creuna
oplevede samme morgen, at fem
medarbejdere sagde op for at lave
deres eget konkurrerende firma -
blev arrangementet en stor succes.
Efter skovturen var det nogle glade
og tilfredse, men traette og tfemmelig
beskidte Creuna-medarbejdere, der
atter satfe kursen mod Kebenhavn.

Direktaren for Creuna, Otio
Andersen, takkede efferfolgende for
arrcmgementet. Han opforgrede
samtidig fil at klubben prever at
szlge arrangementet ’rifstarre virk-
somheder, for som han sagde:
"Nu har jeg efterhanden vaeret il
en del event-arrangementer. Jeres
arrangement rangerer fuldt ud p&
hajde med de bedste." S& det er
bare om at bygge videre pa érets
to sponsorevents.

Der skal lyde en tak fil Juicell for
drikkevarerne p& checkpoint fire.
Det var et populzert indslag hos alle
holdene. Og sa skal der naturligvis
ogs& lyde en tak de deliagende

KTKere, men i saerdeleshed til Mads
Krogh Nielsen for hans store
arbejde med af stable arrange-
mentet p& benene.

Ud over at turen gav klubben en
masse erfaring i at arrangere
sddanne events, fungerer den som
betaling for en masse konsulent-
timer. Web-udvalget vil f& 40-60
timers assistance fil processen med
en ny hjemmeside, og derudover er
vi blevet tilbudt at anvende Creunas
tekstforfatter, marketingsmedarbe-
ider og salgschef, samt at Creuna
vil betale trykning af noget praesen-
tationsmateriale ?or KTK86. Alt
sammen noget vi kan bruge fil
noget.

Med érets to arrangementer for
Nycomed og Creuna er kimen lagt
til mange fremtidige sponsorevents i

KTK-regi. Sd tov ikke med at melde

dig som hjaelper, naeste gang KTK
arrangerer ef sponsorarrangement.

2002 med Team
KTK86 Elite

2002 blev en flot og lzererig
szeson for Team KTK86 Elite.
Eliteudvalget gor i denne
artikel status for det nystart-
ede projekt og ser fremad
mod szesonen 2003.

AF Poul Dengsoe

Saesonen 2002 md betegnes som
en succesrig saeson for Team KTK86
Elite. Da projektet blev skudt i gang
for knap et &r siden, var ambitio-
nen nogle f& top fi placeringer
et realistisk hab om to holdmedal-
jer. Hasten blev én top fem plac-
ering, fo fop ti placeringer, tre
holc?medolier - to of bronce og en
af guld. Derudover bidrog Jimmy
Johnsen til KTK86s lidt overrasken-
de holdbronce ved DM i duathlon
(holdet bestod derudover of Kaare
Schneekloth og Erik Hansen). En sé&
od saeson har KTKs seniorherrer
ikke haft siden saesonen ‘98 med
Sandvangs individuelle guldmedalje
Ec": kort distance og gulg i hold-
onkurrencen.

Provearet

Nu geres projekter ikke kun op i
resultater. Bag dem ligger ogsé en
laererig proces for de involverede
parter: aﬂeterne, freenerne og
udvalget. Eliteudvalget har i sit
arbeige gennem sasonen skulle

forholde sig til mange &bne
spergsmdl; hvad skulle vaere veerdi-
gl:unc"qiet for hele teamet, hvem
skal pé& holdet, kan projektet bzere
bade herrer og damer, hvordan
skal teamet organiseres, hvem skal
veere fraener, hvordan sikrer vi de
bedste traeningsfaciliteter og hvad
med sponsorer og budgettet? Kort
skitseret er det altsa et projekt, der
kaster mange &bne spargsmél of
sig inden det kan komme naermere
sin endelige form og indhold. Jeg
kan ikke i denne artikel gennemg&
udviklingsprocessen fra a til z - der-
til rummer den al for megen detal-
jerigdom. Jeg vil i stedet overordnet
onkludere, at udvalgets mal om et
"prove ar", der kunne bringe flere
resultater til klubben og samidig
pege Eé projekiets "hvide pletter”
er lykkedes.
Ssesonen 2003
Der skal fortsat arbejdes pé traen-
ingsfaciliteterne, mulighederne for
Faegilestraening, kommunikationen
mellem "head-coach”, atleterne og
udvalget, en finpudsning af organi-
sationsopbygningen og flere spon-
soremner. Derudover sia! enkelte
frafaldne atleter erstattes af nye.
Hvilke preecise konsekvenser disse
filpasninger fér for projektet er
endnu uvist, men eliteudvalget arbe-
ider fortsat p& en ny defailplan for
Team KTK86 Elite for saesonen
2003, der vil blive praesenteret pa

generalforsamlingen i det nye &r.
Her vil en bruttotrup ogsé blive
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praesenteret med det forbehold, at
der kan ske enkelte sendringer
inden den endelige holdoffentlig-
gerelse ultimo februar. | forleengelse
af dette oplaeg om eliteprojek-tet
legges efterfolgende op fil en &ben
debat om elitegruppens rolle,
fremtid og betydning for klubben
generelt. Sé med op fil generalfor-
samlingen og deltag i denne kon-
struktive KTK elite-diskussion.

Foredrag ved Jesper
Andersen, sgndag den
17. november

Vi var ni KTKere samlet en regn-
fuld, men hyggelig sendag efter-
middag. Det, at vi var samlet havde
sédan set infet med treening at gere
og dog. Jesper Andersen ville nem-
lig fortzelle og vise os hvordan vi
si?(rer, at cyklen kerer godt og hold-
er lengere. En ved|ige%\o|de|se of
cyklen er en af de ting som har en
tendens til at blive udsat og udsat
OE ...... Det var da ogsa j;erfor, at
aktivitetsudvalget hovge bedt Jesper
om at dele sin viden og ekspertise
med os andre "dedelige”. Jespers
egen interesse for at "rode" med
cykler kom i en clder of 11 &r. Han
ville gerne have en racercykel, men
fik en bedstefarcykel, og ja s& métte
han jo selv bygge den Edlt om.

Jesper deler det med
rengering/vedligeholdelse op i tre

niveauer, nemlig det man ber gere
nér man har kert i regn- eller
snevejr, det man ber gere ca. en
gang om ugen og det man bor
Ejre en gang om dret. Har man
rti re?nveir skal cyklen vaskes og
terres at og kaeden ber torres
grundigt. En gang om ugen er det
en god ide at rense gearrulle
(ksederulle), kaede, klinge og tand-
hjul. Brug en klud og fugt den med
kaederens eller petrcﬂeum og fer
delene of for snavs og olie. Husk at
give kaeden ksedeolie bagefter -
efterdr og vinter kan det veere en
god ide at bruge en teflonolie. Tag
ogsd gerne hiu?ene af og vask dem
med sulfovand, ter hjulene og fand-
hjulet. Sprait evt. lidt WD40 pé
bremserne og kranken. Det, som
skal geres en gang om éret, er
bl.a. en grund?g rengering a
kaeden (god ide at tage den helt of)
eller evt. szt en hel ny ksede pa.
Fedt i revner og spraekker og meget
mere. Har man ikflze selv mod pd
dette, er det pengene vaerd at lade
cykelhandleren gé cyklen igennem.
Husk altid at bruge en cykelhandler,
der har forstand pé racercykler og
ikke bare den lokale nede pé& hijer-
net. Sperg dine klubkammerater
hvis dﬁ ikke ved, hvem du skal/kan
bruge. Alti alt en meget lererig
eftermiddag, som desveerre ikke
havde trukket mange af huse.

Mange tak fil Jesper.

Aktivitetsudvalget

®

Udvalget for nye
medlemmer

Af Christina Hjulmann Hansen

Et nzt ar stér for deren og klubbens
forskellige udvalg skal beszttes. |
den forbindelse vil jeg her meddele,
at jeg ikke ensker at fortszette i
"ydvalget for nye medlemmer”. Jeg
er flyttet vaek fra Kebenhavn og
kommer ikke s& meget fil freening
laengere. Det er ikke filfredsstillende
for mig ikke at veere der og "tage
imod" de nye medlemmer, nar ge
kommer til Klubben. Jeg har vare-
taget dette erhverv i fo &r og héber
meget, at der er andre, der vil tage
over. Udvalgets vigfigste opgave er,
at afholde to-fre érlige information-
smeder. Ligesom at fale med eller
svare inferesserede nér de ringer

og mailer for at here om f.eks.
hvad der skal til for at starte, hvor
de skal mede op osv.

Kontingent 2003

For voksne
(excl. licens): kr. 1.200,- arligt.

For unge under 18 ar

(excl. licens): kr. 950,- érligt.

For passive medlemmer

(4 klubblade+malinglisten):
kr. 150,- érligt.

Kontingent og licens 2003 skal
indbetales senest 15. Januar 2003

Klubkontingentet daekker bl.a.
svemme-, cykel- og lebetraening,
klubbladet "Tri-Expressen”,
klubaftener, mailingsinfo, hjemmesi-
den samt tilskud til DM-stsevner,
treeningsweekender og nationale
steevner.

Generelt anbefaler vi i KTK, at man
melder sig ind med licens, da det
har en del fordele.

Hvis du ensker licens gennem
triathlonforbundet, skal du betale
yderligere 250,- kr. om éret.
Pengene gér til iriathlonforbundet
og giver gig en raekke fordele:

*Du fér et licens nr. og kort, som
du skal fremvise ved registreringen
fil licensstaevner.

* Du kan deltage i konkurrencer
som kun licenshavere kan deltage
i. Disse konkurrencer er oftes
mesterskabskonkurrencer i ind-
og udland, f.eks. DM pé sprint-,
OL- og jernmandsdistancen, NM,
EM, VM. | sagens natur er disse
konkurrencer%edre organiseret
end egentlige motionskonkur-
rencer (koniurrencer hvor licens
ikke er p&kraevet).

¢ Dy er forsikret, mens du kerer
konkurrence.

* | starten af 2003 modtager du en
fraeningskalender.

®



¢ Triathlon-bladet der udkommer
som Juleblad, med opsamling pé
dret.

* Du modtager Dansk Triathlon
Forbunds manedlige nyhedsbrev,
som bl.a. indeholc?er information-
er fra forbundet, liste over arets
konkurrencer, traeningsvejledning
og meget andet.

Konfingent + evt. licens indbetales
til klubbens kasserer Martin

KTK Steevneresultater —
september-november

2002

Craft MTB Cross Duathlon Cup i
Hareskoven 17. november
Distance, Lang: 3-10-3-10-3km
30-34 ér:

10. Sune Sporring 1:49:09
35-39 ar:

5. Hans Larsen 1:40:53

11. Bjarne Veiergang 1:45:40

40-44 ér:
3. Rolf Grace 1:48:43

Newline Skovmaraton 3. novem-
ber Distance: 21,1 km (kort) eller
42,2 km (lang)

To KTK hold var fil marathonstafet
med 4 personer pr hold, hvor
nr.14+3 leb 6,7 km og nr. 2+4 lob
14,4 km.

Kristensen, Blamejsevej 24 st. th.,
2400 Kbh. NV, pa gironr.
7497636. Udover navn & adresse
skriv dit tif.nr., fodselsdato og evt. e-
mail adr. p& girokortet.

Girokort f&s hos svemmetrsenerne
og KTKs kasserer.

Medlemskab og licens
kobes hos KTKs kasserer
via KTK girokort:

7. Christina Hjulmann 33:35 +
Kéare Schneekloth 56:12 + Mads
Krogh 27:28 + Maja Nielsen
1:08:13 = 3:05:27.

9. Marlene N. 34:54 + Lars N.
1:04:45 + Henrik L.27:39 + Peter
Michael W. 1:04:58 = 3:12:12.

Halv marathonen:
37. Silas Lillegaard Larsen 1:33:08
87. Rolf Graae 1:41:01

Sparta 2005-lgbet 27. oktober
Distance: 5, 10 eller 15 km

5 km:
32. Mdlik Lynge Reiding 19:32

10 km:

78. Martin Krell 41:36

80. Henrik Lineborg 41:57
88. Rolf Graae 42:36

DTU Adventure Race 2002 19.-20.
oktober

KTKs Jergen Nielsen og Mads
Krogh gennemfarte i fin stil DTU's
Adventure Race 2002. Mads med
sit mix-hold, Team Friske Faetre.
KTKs Jesper Skov-Jensen deltog
ligeledes pa et tremands hold, der
desveerre métte udgé:.

Ibiza triathlon 20. oktober
Distance: 4km svem - 120km cyk-
ling - 30km leb

Nr. 17 Alex Pedersen 6:15:17
Desvaerre udgik Lisbeth Kristensen
efter 5 km Izg p.g.a. fodskade.

Hawaii Ironman 19. oktober
Distance: 3,%km svem — 180km
cykling = 42,2km lob

Nr.1022 Jesper Erlandsen 1:18:34
+ 5:46:34 + 5:03:22 = 12:16:14

Kabenhavns Metrolgb 20. oktober

Distance: 21,1 km
109. Malik Lynge Reiding 1:32:38

H.C. Andersen marathon i Odense
13. oktober

Andreas Junge 3:49:00

Henrik Lineborg 4:01:20

Eremitagelabet 6. oktober
Distance: 13,3 km lgb.
Martin Kristensen 49:22
Hans Larsen 52:02
Michael Pefersen 52:43
Olaf Paulson 55:20
Jesper Andersen 57:08
Martin Krell 57:43

Berlin Marathon 29. september
Martin Kristensen 2:53:47
Jacob Munter 2:59:03

Sparta Euroman og Eurowoman
Halvmarathon 29. september
Distance: 21,1 km leb

99. Pdlle Jensen 1:29:42

140. Henrik Lineborg 1:32:04
232. Mdlik Lynge Reiding 1:37:56

Griselgbet 29. september

Distance: 5 km,15 km og Den
grenne _ marathon 21,Tkm

12. Martin Krell 20:25 (5 km)

53. Lars Nielsen 1:35:05 (21,1 km)

VM lang triathlon i Nice 22. sep-

tember
Distance: 4 km -121 km -29 km.

Age-group placering:

140. Majs Krogh Nielsen
1h06m29 + 3m48 + 3h57m00 +
2m36 + 2h55m30 = 8h05m23
168. Morten Tolsgard Th04m27 +
3m26 + 4h05m07 + 3m32 +
2h58m01 = 8h14m33

Sorg duathion 21. september
Distancer: 7-30-3,5km eller 3,5-15-
1,75km

Lang distance:
8. Wael Adlouni 26.47 + 1.20.02

+1.33.31

@

®




12. januar:

26. januar:

26. januar:

Kalender, december-marts

brugen af traeningskalender.
kl. T4-18:15 KTK's ordinzere Generalforsamling, i Idraefshusets

madelokale.

kl. 18:30 spisning p& Café/Restaurant
(efter Generalforsamling).

eller 3-10-3 km

10-3 km eller 3-10-3 km

I5. januar: seneste betalingsdag for kontingent 2003
5. januar: 3. Afd. Afd. MTB Cross Duathlon Cup i Ganlese, 3-10-3-10-3 km

eller 3-10-3 km .
k. 14, foredrag i Idreetshusets madelokale, om triathlon erfaring og

16. februar: 4. Afd. MTB Cross Duathlon Cup i Glostrup, 3-10-3-10-3 km
16. marts: 5. Afd. MTB Cross Duathlon Cup, DM i Helsinger kl.12, 3-10-3-

Aleksander
Allan

Alex

Anders Gaarsdal
Andreas
Andreas

Anja

Ann

Anne Vibeke
Annette

Arne

Birgitte
Bjarne

Brian

Carsten
Charlotte
Chris Bach
Christian Molt
Christian
Christina H.
Erik

Erik Kristian
Flemming
Flemming Helmer
Gitte

Hans

Henrik Munkebo
Heidi

Henrik

Henrik

Henrik

Hjalte Sylvest
Jacob

Jann C.

Jens Kristian
Jens

Jesper
Jesper
Jesper
Jesper

KTK 86 MEDLEMS INFO

Markovic
Aasberg
Pedersen
Holist

Borch

Junge

Hitb

Bacher Nielsen
Steffens
Holdgaard
Kiis

Kjeer Nielsen
Veiergang
Lorentzen

Fischer
Wengel
Vollerstev
Hansen
Tersing
Hansen
Ingerslev
Petersen
Nielsen
Larsen
Christiansen
Boye

Dau Frederiksen
Lilneborg
Pedersen
Jacobsen
Linde Munter
Bruhn
Kryger
Linekilde
Skov-Jensen
Erichsen
Erlandsen
Andersen

Qresundhej 10.A
Remersgade 20 C
Fanegade 1, 1. tv.
Hamletsgade 20, 3. tv.
Staboltvej 6, Bjerreby
Holger Danskesvej 88, 3. tv.
Provstevej 22, 3. tv.
Maglekildevej 186, 2. tv.
Raeddinggade 9, 4.th
Einarsve] 40

Rebeek Separk 3

Jakob Dannefaeds Vej 11, 4, th.

Peblinge Dosseringen 36, st.
Naorre Allé 9, 4. tv.

J.E. Ohlsensgade 5, 1. th.
Blegdamsvej 80, 3. th.
Sparegade 8 st.tv
Fagertunden 7
Nattergalevej 108, st. tv.
Rosenhgj 4, Niverad
Nordborggade 10
Nordmarksvej 66, 2. tv.
Hartmannsvej 26A
Rebildvej 24.1

Ydunsgade 5.A, 4.th.
Fuglegardsveenget 72, 1. tv.
Under Elmene 4, 4.th.
Landsdommervej 19, 1.tv
Fanegade 10, 2. th.
Ostbanegade 33, 1 tv.
Kong Oscars Gade 4, 2.tv
Neddebogade 9, 2.th
Toendergade 15, 1. th.
Folkvarsvej 15 st. th.
Weysesgade 37

Malle Alie 9, 2tv.
Ydumsgade 5 A, 4. th.
Jagtvej 123, 4. Tv
Strandparkensvej 3, 4 tv.
Koldinggade 20, 3. tv.

2920
1362
2100
2200
5700
2000
2400
1853
1735
2800
1303
1973
2200
2200
2100

Charlottenfund
Kebenhavn K

Kebenhavn @

Kbh. N

Svendborg
Frederiksberg C
Kbh. NV
Frederiksberg C
Kebenhavn V
Lyngby
Hvidovre
Frederiksberg C
Kbh. N
Kgbenhavn N
Kbh. @

Kbh. @
Viborg
Vedbak

Kbh. NV

Niva

Kbh. @
Kastrup
Hellerup
Vanlgse
Kebenhavn N
Gentofte
Kebenhavn S
Kbh. NV
Kabenhavn @
Kbh. &
Kaebenhavn @
Kebenhavn N
Kebenhavn V
Frederiksberg
Kbh. &

Valby

Kbh. N

Kbh. N
Hellerup

22 16 54 56
33328412
26 14 46 61
35850170
26 36 35 43
21617263
2147 96 42
262783 03
3325 81 41
44 49 59 40
2539 49 67
3535 70 34
4598 98 78
3534 88 11
35 38 48 61
35 26 66 19
86 62 16 36
40 58 53 53
22 46 51 81
49 14 66 87
31421282
32521143
35357310

386533 71
2145 00 45

39294979
3538 74 82
39201617
22300877
33263020
38 198518

36 44 39 37
35 83 90 35
35 85 563 05
39623176
3526 6522

Jette
Jimmy
John Milter
Jonas W.
Jorgen
Jorgen D.
Kasper
Kim
Kennth
Kenneth
Kira

Kére
Kiavs

Lars Kruse
Lars

Lars

Lars

Lene A
Lasse
Licken
Line
Lisbeth
Mads Friis
Mads Chr.
Mads
Mads Krogh
Mads Sylvest
Maja
Malik
Marie
Marianne
Marner
Martin
Martin
Martin
Martin
Michael
Michael C.
Mette

Mie
Michael
Mikkel
Morten
Morten
Morten
Nana
Nicolai
Olaf André
Ole

Ole

Palle
Peter
Peter Maller
Peter
Peter
Philip

Poul

Sebatian
Shaun
Rikke
Silas
Signe
Saren
Steen M.
Sune
Thomas
Thomas
Tom
Torsten Bjern
Ulrik
Troels
Wael

Kroll
Johnsen
Jacobsen
Christoffersen
Eriksen
Nielsen
Jensen
Visby
Borgesen
Matheson
Baun
Schneekloth
Sgrensen
Byron
Furbo
ingmann
Nielsen
Rasmussen
Vogelsang
Bagger
Skov Hansen
Kristensen
Thomsen
Kragh
Henriksen
Nielsen
Christiansen
Nielsen
Reiding
Lorenzen
Schou
Nolsoe
Kristensen
Krell
Egeskov
Secher Banke
Holdgaard
Isaksen
Eriksen
Zarzycki
Petersen
Kjalier Lou
Schou
Tolsgaard
Truelsen
Quistgaard
Berthelsen
Paulson
Vinnergaard
Christophersen
Jensen
Christens
Jakobsen
Riis
Worspe
Anterup
Dengsge
Foged
Graae
Andersen
Remer
Hollenbo
Larsen
Fjord

Budtz
Jacobsen
Sporring
Borgesen
Sigh
Vinnergaard
Larsen
Gade
Therkildsen
Adiouni

Neestvedgade 26.st.

St. Blichersvaenget 2
Mgllegade 5, 1.th.
Ouragade 29, 1.tv.
Mallegardsvej 11

Sjeelar Boulevard 30, st.mf.

Ametystvej 7
Grundtvigsvej 8A, 4.th
Carl Plougs Vej 7, st.th.
Elmegade 23, 2tv.
Rosenhgj 4, Niverad

Gl. Kalkbrzenderivej 12, st. tv.
Fensmarksgade 22
Krusagade 13, 2.tv.

Store Kongensgade 147, 1. Sal
Pilekaerret 18, Gl. Holte
Kongshgjgade 3,2th
Knivhoitvej 5, 1. th.

Jacob Knudsensvej 3, st. tv.
Lauravej 17

Dstrigsgade 8, 1. th.
Hobrogade 4, 3. tv.
Roarsvej 13, 4.tv.
Vendersgade 20, 3.th
Frabels Ali¢ 7, 4. Th.
Ydunsgade 5, 4. th.
Sender Boulevard 104 1,tv
Adalsvej 55, stiv
H.Schneeklothsvej 6, st.th.
Pilehavevaanget 1
Byglandsgade 2, 2. tv.
Blédmejsevej 24 st. th.
Naestvedgade 26, st.
egeskov@sport.dk
Maglekildevej 16, 2. tv.
Einarsvej 40

Ryesgade 62. 3. Lejl. 17

Willemoesgade 70, st.
Nordre Frihavnsgade 15, 5 tv.
Esthersvej 14 D, 1. tv.
Nordre Fasanvej 68 4.tv
Blegdamsvej 80, 3. th.
Nordre Fasanvej 44, 3. th.
Udbygade 19, 1. tv.
Radhusstraede 7. 3.tv.
Visbygade 4, 5. th.
Langkaerve] 22
Vognmandsmarken 37, 2 tv.
Sandbjerggade 42,2.tv.
Bohlendachvej 16
Marstalsgade 1, 1. tv.
Selleredgade 52, 4. th.
Hornemansgade 28, 2. tv.
Grennegade 38, 1 C
Struensegade 3, 2 tv.
Ericaparken 51, 2. th.
Mallebakken 2.A
Kieldsgardsvej 6, 1. tv

Gl. Kallkbraenderivej 53, 3.th.
Sveasve] 5A, 2.
Katrinedalsvej 1,2.th
Paeremoseve] 8
Gersagerparken 55, 3. th.
Strandboulevarden 118, 4. tv.
Tordenskjoidsgade 12, 5.tv
Raenneholmsvej 9
Boyesgade 5, 5.th
Marstalsgade 47, 4. tv.
Tagensvej 15. 2. Lejl. 202
Skydebanegade 27, 4.th
Carl Bernhards Vej 13.8, 3.-49
Hovedvejen 242, Boruphuse

Kobenhavn &
Herning
Kbh. N

Holte
Kbh. V
Vanigse
Valby

Frb.
Kbh. N
Kbh, V

Kbh. §
Kbh. NV
Kbh. @

Frederiksberg C
Lyngby

Kbh. @
Lynge
Kaebenhavn @
Kbh. &
Hellerup
Frb.C

Kbh. @

Frb.

Kbh. N

Kbh. K

Kbh. &
Vanlose

Kbh. @

Kbh. N
Kbh.K

Kbh.@

Kbh. N
Kebenhavn @&
Kbh. K

Kbh. N
Gentofte
Helsinger
Valby
Kebenhavn @
Frederiksberg
Vanlgse
Ballerup
Greve

Kbh. V
Frederiksberg C
Roskilde

51 50 38 80
35 36 99 40
24252776

40 55 66 12
28 29 95 80

3524 5723

35422801
35373813
21704060
33 16 43 55
45 50 59 69

38 7969 17
2146 7137
36 16 55 36
32 54 69 59
35 42 49 46

38337714
35827251
33227330
25126198

32 96 42 96
38 11 7559
35 38 30 40
38797201
33 21 60 44
44 49 59 40
35 35 56 55

35429004
35 38 65 85
39 6142 32
391826 15
35 26 66 19
38 87 37 02
353924 45
22 65 5192
35 43 94 39
38 71 84 50
39 27 10 48

32541112

35 85 16 96
26 13 65 03
33 33 02 06
35 36 41 81
26 23 63 63
40 10 80 18

48 47 66 27
43 69 90 70
3543 19 87
33320726
36731014
33 22 26 88
31425675
32 87 63 90

24214142
242593 48
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Be powdered by Juicell

Juicell og Juicell Energy er 1o nye dansk udviklede
produker 1il akiive personer.

Juicell er et komplet emzringsprodukt og indeholder alle
de neringsstoffer kroppen behaver: proteiner, kulhydrate
essentielle fedtsyrer, fibre, vitaminer og mineraler.

Juicell Energy er en hypotonis '
smag, sommensat of komplekse kul
og kalium og er en kraftfuld o

Brug Juicell produkterne far, e
sikrer ot din krop altid er i balance fif traemng o konkurrence '

Las mere pd www.jvicell.com

Mle medlemmer i KTK86 fir 259’ rabat ved keb of Juicell
produkteme

eller indsend nedensmende kupon, Huék at
at du kommer fra KTK84.

Bestilling

— stk. Juicell 50 portionsbreve ¢ 12 g PORTO
kr. 261,00 (normalpris kr. 348,00)

—— stk. Juicell Energy - 3-kilospand og
en @ske Juicell, 10 breve 6 12 g.
kr. 261,00 (normalpris kr. 348,00)

—stk. Juicell Energy - 3-kilospand og
2 drikkeflusker kr. 261,00 (normalpris kr. 348,00}

stk Juicell drikkeflaske 750 mi kr. 20,00 SanaCare Nutrition
Nown Fruehjergvej 3
Adresse 2100 Kebenhavn @
Postnr By

KTK 86

Email

SanaCare Nutrition ApS, Fruehiergvej 3, 2100 Kebenhavn g, 3917 9777, fax 3727 5426 wwwjuicell.dk, sanacare@sanacare.dk




