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Bestyrelsen
75. dZ 52862
Forman

Mads Krogh Nielsen
Frebels Allé 7, 4. th.
2000 Frederiksberg

TIf. 2071 7714
mads_krogh_nielsen@hot

mail.com 3 83571/9/
Naestformand og
Kasserer

Henrik Lineborg
Dstbanegade 33, 1. iv.
2100 Kebenhavn &

TIf. 3538 7482
hlyneborg@image.dk

Sekretzer

Mads Friis Thomsen
Hobrogade 4, 4. tv.
2100 Kebenhavn @
TIf. 3542 4946
mads.friis.thomsen@
wanadoo.dk

Bestyrelsesmedlem
Jann Bruhn
Folkvarvsvej 15, st. th.
2000 Frederiksberg

TIf. 3819 8518

jann_bruhn@yahoo.com
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Christian Vollerslev
Nattergalevej 108, st. v.
2000 Kabenchn NV
TIf. 2246 5181

vollerslev@hotmail.com

Suppleant

Mads Sylvest
Christensen

2200 Kebenhavn N
TIf. 3582 7251

madssylvest@hotmail.com

Traening/traener
Svemning

LIl (fra okt. til maij):
Tirsdag og torsdag k.
21.00-22.20 med freen-
er Mie Zarzycki og
Martin Egeskov

Lerdag kl. 08.00-09.00
med program for alle,
kl. 09.30 morgenmad
kr. 15,-.

| Feelledbadet:
mandag kl. 21.00-
22.30 med traener Jens
Linekilde

Cykling

Fra IFl, Nerre Allé.
Sendag kl. 9.30 racer-
cykel med traener Jens
Linekilde.

Lob

Fra Feelledbadet
mandag kl.19 - 20:30
Fra IFI

torsdag kl.19 - 20:30
Begge dage med traener
Jens Liinekilde

Se mere om
treeningstider
lobende pd

‘WWw.k’[k86.-dk7

Info

Medlemskab 2003
Voksne kr. 1.200 arligt.
Unge kr. 950. arligt
(under 18 ar).

Passive kr. 120. arligt
Licens kr 250. érligt

Regnr. 1551
Konto/giro:
7497636
Oplys navn, adr,, 1lf.,
fedselsdato og e-mail.

KTK86s hjemmeside
www.ktk86.dk

Klubbladet 4 x i 2003
Artikler, tekster mv.
sendes til redakter:
Rasmus Foged
Ericaparken 51, 2.th.
2820 Gentofte

Telefon 2623 6363
rafo@tiscali.dk

Layouter

Henrik Antonsen
Broholms Alle 13 e, 1.v.
2920 Charlottenlund
Telefon 3993 0510

Koordinator
Henrik Lineborg

Bladlist kontakt:
Jann Bruhn
Telefon 3819 8518

jann_bruhn@yahoo.com
Oplag: 275 stk.
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Ser man pa fremmedet til
feellestraeningen, far man et finﬂer-
or

En ny sason lurer
Af Rasmus Foged

peg om, at en rc?/ trisseson stér
deren. Rart me .
sadan et stort
fremmode. Dels |
er det sjovere
dukke op til

traening, nar vi

Redakter of Tri-Expressen

Sé er det blevet marts, og
forarets komme er en — om ikke
vejrmaessig — s& i hvert fald kalen-
dermaessig realitet. Hans kongelige
hajhed Kong Vinter har da heller er mange, men
ikke vist tegn pé& hverken svaghed det er ogsa
eller lyst til at slippe sit kolde tag, Eodt at se, at
og ndr han ger det, er det b|ot?or lubbens
at vende tilbage i glimt, s& han foregede treen- [
rigtig kan vise hvilken magt han ingsudbud benyttes sa flittigt, som
besiﬂder. Der er ikke noget som en det gor. Det underbygger pé
snestorm i april. fornemste vis den tidligere
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bestyrelses besluting om eget
traeningsudbud, og viser, at de fraf
det rette valg.

Siden sidste blad i december har
KTK afholdt sin arlige generalfor-
samling. Her blev b?cndt andet
" Arets KTKer” for saesonen 2002
valgt. Valget faldt fortient pé& klub-
bens arbejdsomme “saelger” Mads
Krogh Nielsen for hans store ar-
bei(?e i sponsor- og pr-udvalget.

Tillykke fil Mads; det var ganske
fortjent. Nogle medlemmer efterlyste
en storre vaerdsaetning of de sporis-
lige resultater, og mégke de har ret.
Maske klubben skulle indfore endnu
en pris, s& der er en pris, der alene
tilgodeser det sporislige, mens en
anden tilgodeser de f?ivi”ige
kreefter, ger laegges i klubben. Det
synes jeg nu nok klubben kan
bzere. Og nu vi er ved det; hvorfor
ikke uddele priserne til @rsfesten?
Der synes at veere et sterre frem-
mede her end fil generalforsamlin-
gen.

P& generalforsamlingen gik
Morten Tolsgaard af som formand
efter to &r p& posten. Som jeg hus-
ker generalforsamlingen, glemte vi
helt at takke Morten ordentligt.

Derfor kan vi jo passende sige
tak il Morten nu; tak for din indsats
og dit store arbejde, og du enskes
god vind fremover. Som Mortens
afleser blev Mads Krogh Nielsen
valgt fil ny formand. Sammen med
resten of {:estyrelsen enskes du alt

mulig held og lykke med arbejdet

remover.

Arets forste nummer of Tri-
Expressen begynder med, at den
nye formand har ordet i sin saed-
vanlige klumme, der fremover vil
hedde "Kroghs Korner”. Sa er der
et forkortet referat af generalfor-
samlingen efterfulgt of fo inferviews
— et af den gamle formand og et of
den nye. S& felger to artikler med
fokus p& det spanske; mens Alex
Pedersen har skrevet om sine
oplevelser pé& lbiza sidste efterar -
et staevne cE)er i ar fungerer som
ITUs VM-lang og som afholdes i
maj — har bredrene Bergesen
be?éet en artfikel om deres bestrae-
belser p& at gennemfere dette érs
Lanzarote Ironman. | naeste nummer
af Tri-Expressen kan du lzese deres
beretning om hvordan det s& gik.

Sé& har chefiraener Jens Linekilde
skrevet en artikel om de overve-
jelser man ber have med i billedet
nér man skal planlsegge sin fraen-
ing[;(, hvorefter Jesper Andersen i sin
c&/ elklumme denne gang har stillet
skarpt pé fribeler og styr.
Aleksandar Serensen-Markovic har
vaeret en tur i den varme stol, og
effer Kére Schneekloths kommentar
folger lidt forskellige informationer,
hvor de vigtigste selMalgelig er
steevneresultaterne.

God leselyst

Kroghs Korner

Af Mads Krogh Nielsen
Formand KTK86

Sa bliver dagene igen lysere; og
det varer ikke lzenge ?ar landeve-
jene spackkes med cykelglade
KTKere. Mange er ;ﬁerede i gang,
og vi vil uden tvivl blive endnu flere,
for sizeldent har der veeret sa
megen akfivitet fil svemmetraening
sa tidligt p& saesonen. Det samme
feenomen oplever vi ved den feelles
lobetraening, hvor jeg vil skyde pa,
at der konsekvent er mindst 15 del-
tagere. Og der er stadig langt til de
store steevner i juni, juli og august.

Det luner som nytiltradt formand
at meerke en sadan akfivitet.
Selvfelgelig giver det ogsa nogle
udfordringer nér vi er mange aktive
— ikke mindst i svemmehallerne,
men det er den slags udfordringer
vi gerne vil have her i klubben, for
nér vi er mange il treening, bliver
vi ogs@ mange il stevnerne.

Og det er jo derfor at vi pisker
frem og tilbage under fraenernes
ubqrmﬁierfige filréb. Om det er
Brendby Kvindetri eller Ironman
New Zealand ger ingen forskel. Det
afgerende er, at al den energi vi
laegger i vores lille Faellesskag,
sk(ﬂ)er resultater. For vi er et fael-
lesskab. Ikke p& trods of — men pa
grund of hinanden. Dreng, pige —
Danmarksmester eller motionist. Vi

er ikke i klubben

fordi klubben har
brug for os, men

for(ﬁ vi har brug

for hinanden. Og
vi vil det samme.

Vi vil kere noget

triathlon.

Og det gor vi sd. Hvis man
bevaeger sig rundt i klubben —
seerligt fil fzellestraeningen — summer
det a? steevnerygter.
Steevnedeltagelsen bliver hgj igen i
&r. Og det er det mest oplagte sted
at fa sig en sludder med klubkam-
meraterne. Sa hvis ikke I lige selv
kan overskue at tilmelde jer til et
steevne hvor andre KTKere stiller
op, s& tag og kig forbi som sup-
portere — og tag klaphatten med...

Men méie kan vi dlligevel f&

jort det lettere at fage c'get sidste
g«idt hen imod en tilmelding fil
steevnerne? Nogle traener flittigt,
men har alligevel ikke lyst fil at stille
op, nér det endelig geelder. Kan det
vaere generthed, eller bliver det
nogen gange for kompliceret at
melde sig til2 Hvis du har en god
idé til, hvordan det kan blive ?idt
lettere at melde sig til steevnerne, vil
jeg meget gerne here om det.
Méske kan vi hjeelpe hinanden pa
en eller anden made.

Vores lille feellesskab er en del of
et storre faellesskab, nemlig
Danmarks Triathlon Forbund. De
danske triathlonklubber arrangerer




hovedparten af de steevner, vi stiller
op i. Man kan sige at klubberne
hjzelper hinanden med at filbyde et
aktivt klubliv. Vi har i KTK ikke
vaeret s& gode til at bidrage med
steevner pa det seneste, se%v om det
er et mdl for os. Blandt andet of
den grund er det med glaede, ot jeg
kan meddele, at dette ars hovedak-
tivitet i KTK86 bliver et triathlon-
steevne i hjerfet of Kebenhavn -
torsdag den 31. juli rundt om hav-
nen, med start og mél ved
Fisketorvet.

Vi har féet den zere at blive fildelt
&bningsarrangementet ved
Kulturﬁavn 2003. Stzevnet er
enormt spaendende — dels p& grund
af beliggenheden og dels E)rdi vi
far chancen for at profilere os selv
og klubben i medierne. Det bliver
sa vidt vides ogsé ferste gang en
konkurrence bliver afholdt med
svemmestart i selve havnebassinet,
og dermed bliver vores stsevne en
slags sportslig blastempling of
KszEen avns Havns indsats for at
blive anerkendt som et rent bade-
omréde.

Vi far al den politiske hjselp vi
skal bruge fra Kulturhavn 2003, sa
vi kan koncentrere os om at skabe
et virkelig velfungerende arrange-
ment pa selve dagen. Stsevnet bliv-
er ikke nogen okonomisk guldgrube
for klubben i ar. Men vi vil med
garanti f& s& mange muligheder for
samarbejder og eEsponering, at
hvis vi forstér at udnytte det
ordentligt, vil det bringe vores klub

meget godt med sig. Fra omtale i
TV og radio, over nye medlemmer,
til kontakt til erhvervslivet og -
hvem ved — méske endda en helt
ny ting i Kebenhavnsk triathlon -
ungdomsarbejde. Habet er, at
steevnet bliver en succes, og at vi
ad ére kan gere det kommercielt.
Ferste ar bliver et indkeringsér.

Organisatorisk

KTK86 har mange ér pa bagen.
Det (?iver os en nedarvet klugénd,
og det er posiivt. Tingene fungerer
ofte automatisk. Men nogen gange
er arven ogsé en barriere. En of
barriererne er, at vi er en gennem-
stramsklub. Det lader til, af nér vi
effer et par &r har néet vores
konkurrencemaessige mélssetninger,
kan klubben ikke tilbyde os mere.
Det synes jeg er synci: og det vil jeg
?erne gre mit fil at pavirke. lkke
ordi sldre medlemmer er mere
vaerd end yngre, men fordi det er
en kedelig cir%<e| at bevaege sig i.
Og det er i vores felles inferesse at
aendre pd, for der skal jo ogsa
vaere et tilbud fil os, nér vi en dag
selv stér samme sted. En positiv arv
vi baerer pg, er til gengzeld veerd at
holde fast i. KTK86 har altid veeret
en klub med en hej andel df licens-
triatleter. Vi er simpelthen enormt
glade for at kere triathlonstsevner.
Det er en baerende vaerdi i vores
klub. Vi er ogsé Danmarks mest
vindende triathlonklub gennem
tiderne. Det synes jeg ogsd vi kan
vaere stolte az
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Et andet sted vi skiller os ud fra
alle andre danske friklubber, er pa
kontingentet. Vi er en luksusklub p&
mange mader, med hele tre fraenere
og en lov om, at vi hgjst vil veere
150 medlemmer. Det koster at vaere
s& kvalitetsbevidste. Iszer nér ind-
komstgrundlaget naesten ude-
lukkende er kontingentbetalinger.
De fleste andre klubber har en
indtaegtskilde of en eller anden art
— et profifabelt stzevne, en hoved-
sponsor eller penge fra tombolaen
ved byfesten. Det er dedsens farligt
at vaere sé athaengige of én
indtaegtskilde som vi er det, for vi
kan naesten ikke gere andet end at
fyre en trener, hvis medlemstallet
svigter en enkelt szeson. Og gode
treenere kan man ikke bare stove
op af jorden.

Bestyrelsen

Man ser fit i foreninger rundt
omkring, at der er en fendens il at
selve organisationen fylder sa
meget, at lederne begynder at
bearbejde medlemmerne, s& de
passer ind i organisafionen. S er
det vigtigt at holde fast i, at
bestyrelse og udvalg er noget vi
selv skaber, SEor at vi kan nyde et
indholdsrigt klubliv. lkke omvendt.
KTK har med sit netvaerk of frivillige
udvalg karakter of en vaskezegte
raesrodsbevaegelse. Hvis vi vi?
icbe noget, kan vi fa stette til det,
og hvis vi vil sendre pa noget, er
der ogsa plads til det. Det er sundt,
for det baserer sig pa engagement

og en felelse of et medejerskab of
klubben. Det kan til tider fore-
kommie ustrukiureret, men det skal
det have lov fil i en indledende fase,
for den slags ma blomstre frit indfil
det har fundet sin egen vej il solen.

Forholdet mellem bestyrelsen og
udvalgene er jo en of kermneveerdi-
erne i KTK. | forhold il mange
andre tri-klubber er vi meget glade
for at medes om vores f;ﬁes
aktiviteter. Om det skyldes, at vi
ikke har et egentligt klublokale at
medes i, kan jeg ikke sige, men
hyggeligt er dlet at medes med jer
alle sammen - ogsd udenfor traen-
ingstiderne.

Nogle har féet den opfatielse, at
man kun kan melde sig il et ud-
valg, hvis man kan komme til gen-
era?orsamlingen. Det rygte skal |
ikke tage for gode varer. | kan til
enhver tid blive en del of et of
udvalgene. | skal bare ringe fil et of
udvalgets medlemmer, s& bliver |
inviteret fil naeste mede.

| den sammenhaeng er det i det hele
taget vigtigt for os i bestyrelsen, at
ql% bidrager med holdninger om
dette og hint. Vi kan bruge dlle de
idéer vi kan f& fat pa il gedre
forhold i klubben. Send os en mail
eller giv os et opkald pa felefonen,
s& bringer vi beskederne videre fil
de andre i bestyrelsen.

Vi ses til steevnerne!




Referat fra KTK86s generalforsamling 2003

Sondag den 26. januar holdt KTK den arlige general
forsamling. 27 KTKere var troppet op i lokalerne i

Idreetshuset pa Osterbro.
Af Rasmus Foged

Overordnet dagsorden

1) Uddeling af Coca-Cola energ
flaske fil alle

2) Hyldest of "Arets KTKer 2002"

3) Traeningsplan fra cheftreener
Jens Linekilde

4) Dagsordnen il Generalforsamling

Ad1)
Her var der imidlerfid ingen
flasker at dele ud.

Ad 2)
Mads Krogh Nielsen blev
valgt til “Arets KTKer".

Ad 3)
Cheftreener Jens Linekilde
redegjorde for traeningen i
klubben. Tiek klubbens
hiemmesidle for de naermere
detaljer.

Ad 4)
Valg of dirigent: Mads Friis
blev valgt. Valg of referent:
Rasmus Foged blev valgt

Formandens beretning

En ny bestyrelse blev valgt pa sidste
&rs generalforsamling. Der har
vaeret problemer undervejs, men

ellers god ro og orden. Aret 2002
startec?e med at klubben valgte nyt
klubte fra Fusion, en aftale som
O?(Sfl geelder i 2003. Aftalen var ret
lukrativ og svaer at sige nej fil. Der
har imidlertid veeret utilfredshed
med fejets kvalitet, men Fusion har
ansat en syerske og det skulle
afhjzelpe problemet. Med hensyn til
Saucony-tojet forventer bestyre{sen,
at klubbens medlemmer i 2003
stiller op i det nye fej fra Fusion.

Midt pa éret fik klubbladet n
redakier. Poul Dengsoe stoppeci,e
pé grund of elifeor%eide og Rasmus
Foged, som var staevnejournalist,
overfog, og overgangen var gli-
dende.

Der blev ikke arrangeret noget
steevne i 2002 — det kunne ikke
lade sig gere — forholdene var sim-
pelthen ikke filfredsstillende. Men i
&r sker det. Torsdag den 31. juli
afholdes der et KTK-staevne, som
bliver et motionslab med bade kort
og lang distance. Det er et "start-
steevne” for KTK, som over tiden
skal bygges op.

For Faelledbadet var det et kao-
tisk ar. Lukker det eller lukker det
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ikke. En yderst ufilfredsstillende situ-
ation, der indfil videre er endt med
at badet forst lukker til sommer.

P& traenerfronfen stod vi pludselig i
den situation at der ikke var nogen
svemmetraener. Det blev lost vec? at
Jens Linekilde blev ansat som
triathlontraener og at Martin Ege-
skov i efferaret sa blev ansat som
svemmetraener.

Med hensyn fil triathlonforbundet
var det et r kendetegnet af man-

lende information, problemer i for-
Eundet (landstraeneren ville ikke

signe ny kontrakt) og mere og mere

professionelle forhold. Problemerne
rammer ikke klubberne, men det

iver en del snak. Tolsgaard anbe-
?olede at klubben snalier det igen-
nem, s& man har en samlet hold-
ning.

Gennem Jonas Christoffersen o
Mads Krogh fik vi skabt kontakt ﬁ?
NyComed, for hvem vi arrangerede
et steevne. Pengene gik bl.a. il
afskrivning of get gamle Saucony
klubtei (veerdi: ca. 14.000 kr.), keb
af 50 stk. KTK-badehaetter og nyt
klubtelt. Steevnet gik godt og senere
arrangerede vi ogsa et leb i Hare-
skoven for Creuna, som vil hjzelpe
klubben med den nye hjemmeside.

Tolsgaard kunne slutte sin sidste
beretning med at konstatere at det
var glaedeligt at klubben var sé
bre<?f repraesenteret pé bade
Strandvejen (DM-kort) og i

Fredericia (DM-lang). Dejligt med
sédan en stor deltagelse.

Kassererens beretning

Regnskab 2002:

Underskud pa ca. 14.600 kr. som
var stort set som budgetteret.
Klubbens indestdende i BG Bank pr.
31. december 2002 er pé ca.
36.000 kr.

Budget 2003:

@gede kontingentindtaegter som
Fz?ge af stigende konfingent.
Elitens tilskud halveres fra ca.
20.000 kr. fil 10.000 kr.
Budgetteret underskud pé ca.
10.000 kr.

Regnskabet blev efter lidt spergsml
og debat godkendt.

Redegorelse fra
vdvalgene

Eliteudvalget: Resultater:
 DM-kort: Ole Vinnergaard blev
nummer fire og klubben fik en

tredjeplads for hold.

e DM-lang: Tredjeplads for hold
efter en meget tzet afsluning.

 DM-Duathlon for hold:
Bronzemedalje.

e DM-holdsprinten: Guldmedalje.

Status for 2002 ("pilotar"):

e Afprove elitemodel

e Afprove teamfilosofi

* Ftablere samarbejde med spon-
sorer




o Udfordre den etablerede elite
{holdmedaljer).

¢ Komme naermere noglen til "den
holdbare elitemodel".

Visioner for 2003 ("etableringsar"):

e Rekonstruere elitemodellen.

* Fokus pa unge talenter.

¢ Kernegruppe + "boblergruppe”.

e Rekruttere potentielle emner.

* Holde niveauet for DM kort (evt.
duathlon).

* Fastholde og udvide samarbejde
med sponsor/elitesamarbe-
idspartnere

* Komme endnu naermere neglen til
"den holdbare elitemodel"

* Kan se frem mod 2004
"forankringsér”

Efter gennemgcn%:an var der en
livlig debat — tiek hjemmesiden hvis
du vil vide mere.

Aktivitetsudvalget

Der er blevet atholdt to fester p&
hhv. Cafe Svanen og Stafetten,
vaeret cykelforedrag af Jesper
Andersen, afholdt Elubmes’rerskaber
i duathlon i Blovstred og i triathlon i
Helsinger, arrangeret overnatning fil
steevnet i Fredericia og grillaftener.
Alt i dlt mange gode tiltag.

Hjemmesideudvalget:

Den gamle hjemmeside har vaeret
godt esogt med ca. 50 hits om
agen. Den nye hjemmeside
lanceres om en maned eller to.
Creuna skal levere et design.

Steevneudvalget:

Steevnet pd Amager strandede - vi
fik ikke lov til at arrangere det.
Mads Krogh har haft kontakt il
Kulturhavn i Kebenhavn om et nyt
steevne i juli 2003 inde ved
Fiskeforvet.

Sponsor og PR-udvalget:

Mads Krogh kunne konstatere at
tiderne er ikke fil sponsorrater. Han
ennemgik sin pyramide som
lubben kan grupperes i sponsor-
maessigt. Pyramiden har "produkt” i
bunden, "events" i midten, "penge-
sponsorrater” i toppen.

Treenerudvalget:

Jens Liinekilde havde ikke s& meget

at tilfeje ud over det han dllerede

havde sagt. Herefter var der debat

om problemer med svemmetraenin-

Een. Tiek ligeledes hjemmesiden
vis du vil vide mere.

Udvalget for nye
medlemmer:

Der har veeret afholdt et par infor-
mationsmeder om triathlon og KTK.

Klubtojsudvalget:

Morten Tolsgaard henviste til for-
mandsberetningen.

Behandling af indkomne
forslag:

Forslag 1:

Frikontingent til bestyrelsen og
andre.

Flere mente, at det ikke var general-
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forsamlingens opgave at tage sfill-
ing fil, s& det fortszetter som det har
veeret hidtil, séledes at det er
bestyrelsen, der finder ud of, om
der skal gives fri-kontingent til per-
soner ud over bestyrelsen. Der var
altsa ingen afstemning.
Forslag 2: '
Tilskud pa kr. 5.000,- til elite lang-
gruppen

Forslaget blev vedtaget efter en kort
debat.

Valg of bestyrelse:

a) Valg af Formand

Forst var der ingen kandidater, sé&
meldte Henrik Lineborg sig og
siden ogsé Mads Krogh. Der var en
livli de%at, som kan leeses pa
klubbens hjemmeside.

Resultatet blev ot Mads Krogh blev
valgt som ny formand for drene

2003-2004.

b) Valg af naestformand:

Henrik Lineborg er valgt i 2001 for
to ar, det vil sige indtil 2003, og
var derfor ikke pa valg.

¢} Valg af kasserer:

Ingen kandidater meldte sig sa der
blev ikke valgt nogen ny kasserer.
Siden generalforsamlingen har
bestyrgsen delt kassererfunkfion-
erne mellem sig.

d) Valg of sekretzer:
Mads Friis genopstillede og blev
valgt uden modkandidater.

e) Almindeligt bestyrelsesmedlem:
Philip Anterup genopstillede ikke.
men foreslog Jann Bruhn, som
accepterede kandidaturet.

f) 1. suppleant:
Christian Vollerslev var kandidat og
blev valgt.

g) 2. suppleant:
Mads Sylvest var kandidat og blev
valgt.

Valg of revisor og
revisorsuppleant:

Olaf Paulsen genopstillede som
revisor og blev valgt uden modkan-
didat. Herefter blev Erik Hansen
valgt som revisorsuppleant,
|igjedes uden modkandidat.

Valg af medlemmer til
diverse udvalg for 2003:

Aktivitetsudvalget:
Christina Hjulmann, Ann Becher
Nielsen og Erik Hansen fortszetter.

Eliieudval?et:
Morten Tolsgaard og Poul Dengsge
fortsaetter. Erik Hansen traeder ud.

Hijemmesideudvalget:

Anders Gaarsdal fortsaetter. Rasmus
Foged er nyt medlem og skal vaere
"nyhedsredakter". Mads Krogh er
ligeledes medlem.

Steevneudvalget:
Hans Larsen, Morten Tolsgaard og
Mads Friis fortsaefter.
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Sponsor og PR-udvalget:

Mads Krogh, Martin Banke og Jann
Bruhn fortszetter.

Traenerudvalget:

Udvalget bestar of klubbens fre
traenere Jens Linekilde, Martin
Egeskov og Mie Zarzycki.

Breddeudvalget:

Udvalget overtager funkfionerne fra
"udva?get for nye medlemmer” som
nedlaegges.

Henrik Lineborg, Hans Larsen og
Maja Nielsen er medlemmer.

Bladredaktionen:
Rasmus Foged og Henrik Antonsen.

Eventuelt:
Her var der intet at berette.

Efter en veloverstéet generalforsam-
ling gik halvdelen of de filstede-
vaerende over p& Cafe Bopa og
spiste aftensmad. Her fik Ole
Vinner?acrd uden beregning haeldt
en smule dejlig varm kyllingesovs
ned ad ryggen — til engae?d sagde
tieneren ikie undskyld og for at
understrege dette foririnlige spise-
steds fine sifuaﬁonsfornemmeEe var
chefens forste bemaerkning, "bare
roli% det kan godt g& aof i vask”.
Tja bum bum.

Tiek klubbens hjemmeside p&
www.ktk86.dk hvis du vil se det

komplette referat.

Aktiver:
Indestéende BG Bank

Aktiver i alt

Passiver:
Overfort fra tidligere ar
Arets resultat

Skyldige beleb

Passiver i alt

Forudbetalte omkostninger for 2003

Balance pr. 31. december 2002

35.974,81
600,00
36.574,81

46.176,69
-14.529,55
4.927 .67

36.574,81

Regnskab for KTK 86 for regnskabsaret 2002.
Regnskab 2002 | Budget 2002 Budget 2003
Indteegt  Udgift| Indteegt Udgift| Indteegt Udgif
Kontingent 97.680 98.000 119.000
Sponsorer+annoncer 1.200 6.000 1.000
Tilskud FOS 2.875 1.804 3.500
Steevne 20.000 0
Kontingent DSLF 1.064 1.100 1.100
Kontingent DTF 18.750 19.000 19.000
Treeningslejr 0 0 0
Blad 14.309 11.000 15.000
Medlemsstotte 200 0 0
Eliten 20.967 9.000 10.000
Toj 0 0 0
Kurser 2.530 3.000 3.000
Transport 1.104 1.000 1.000
Klubaften, foredrag mm. 989 1.500 2.500
Klubfest 1.462 2.000 1.000
Klubmesterskab 458 500 1.000
Traening 50.538 45.000 65.000
Feellesture 3.000 5.000 4.000
Investeringer 3.265 0 0
Diverse 0 1.000 0
Porto & gebyrer 1.113 1.500 1.200
Telefon (internet) 4.226 4.000 4.000
Mader 151 0 0
Kontorartikler 504 500 500
Generalforsamling 230 500 500
Gaver 0 1.500 0
Renter 51 100 0
Nedskrivning klubtgj 11.477 3.618
Ekstraordinaere
udgifter/indtaegter 10.000 5.000
Total 121,806 136.336 | 105.904 120.718 | 123.500 133.800
Resultat -14.529,55 -14.814 -10.300

12

®




Interview med
Morten Tolsgaard

P& generalforsamlingen i
januar gik 34-arige Morten
Tolsgaard af som formand
efter to ar pa posten. Tri-
Expressen talte med ham en
tirsdag aften om hans tid
som formand og hans 14 ar
i sporten.

Af Rasmus Foged

RF: — Hvorfor begyndte du at
dyrke tri2

MT: "Jeg havde svemmet i alle mine
ungdomsér og var begyndt pé
ingieniarsfudiet p& DTU, og efter
halvandet érs tid derude begyndte
jeg at kede mig lidt, og sa skulle
der fil ot ske noget igen. Og s&
havde jeg en barndomskammerat,
der lob meget ude i Blovsired
Laverne (loEa| lebeklub, red), o
der var jeg s& med pa traeningsﬁair
i 1989, hvor vi naturligvis leb vi en
hel del. S& var der ogsé nogle tri-
atlefer med, og s& svzmmefe leg
lidt med dem, og da jeg ogsé
kunne lgbe var Set oplagt at preve
triathlon. S& det prevede jeg, da
ieg kom hjem, hvor jeg var med i
Blovstred Triathlon i 1989. Og s&
begyndte jeg at traene serigst der-
fra. 11990 indleste jeg licens, og
det har jeg haft lige siden.

— Hvad har veeret dine stjernes-
tunder undervejs?
"Stiernestunder undervejs2 Jamen
der har vaeret nogle forskellige,
men altsé resuliatmaessigt har min
bedste saeson vaeret i 1998.
Jeg blev nr. 12 til DM-kort, nr. 11 fil
NM:-kort og nr. 9 fil DM-lang, hvor
'}eg s& ogsa blev danmarksmester
or hold sammen med Alex
Pedersen og Peter Kristens. S& det
var et godt ar (s(ifer han stor-
smilende og med et naermest drem-

mende blik)".

~ Kan du stadig motivere dig
selv@
"Det kan godt knibe nogle gange.
Jeg har det sédan, at fraening nogle
gange er det sjoveste

— jeg har nogle

gange haft
prol:ﬂemer

med at moti-
vere mig selv
op il konkur-
rencer. Derfor
har jeg de sen-
este &r typisk .
kun kert store ' {
staevner, sGsom DM- '
kort og DM-lang. Jeg burde maske
have kert noget mere i udlandet,
men det har jeg s& ikke gjort".

~ Har du veeret kort eller lang
triatlet?
"| starten var jeg kun kort triatlet.
Det var forst i 1997, at jeg provede
en ironman. Det var ved EM i
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Fredericia. S& har jeg primeert
vaeret lang siden, men ogsé kort
som i 1998. Den szeson dremmer
jeg stadig om (Morten griner).
Sadan er det".

— Hvad foretraskker du i dag?
Kort eller lang eller er det lige godt?
"Jeg synes hver iszer har sin
charme. | dag ville jeg nok fore-
trackke lang, men det er méske
ogsé fordi jeg er blevet lidt seldre. |
mine gjne er det fo vidt forskellige
ting. P& lang skal man virkelig

disponere, mens det pa kort geelder

om at fyre den af".

- Nér du siger lang pa grund aof
alderen, er det sé fordi def ogsd er
mere rolig traening?

"Ja det kan man godt sige. Men
siden 1998 har jeg stort set vaeret
lobeskadet med alle mulige -
smaskader. Og hvis man skal kere
kort, sé& skal man dlisé op og lebe
noget infervaliraening mindst en
gang om ugen for at f& noget hur-
tighed — det har jeg ikke rigtig haft
mulighed for, idet jeg har vaeret
skoc?ef".

— Hvorfor valgte du i sin tid KTK?
"Det gjorde jeg, fordi jeg boede
heringe i Kebenhavn i mange ér.
Jeg har faktisk boet i bien%ovn
sic?en 1990, sa det lyder méske lidt
maerkeligt, at jeg blev i Triathleten i
Blovstrad, men i mine ejne skifter
man ikke bare klub for at skifte
klub. Det tog mig fem ér at tage

tillob til at skifte. Og sé raenede jeg
meget med nogle fra KTK, idet je
lobetraenede i AK73, og s var d?et
jo oplagt at vaelge KTK. S& var der
ogsé nogle of de gamle drenge jeg
kendte sésom Pefer Sandvang,
Lasse Tréiff, Laurits Betjent og
Michael Jensen".

- Naér du har vaeret med i s&
mange &r mé du have oplevet en
kaempe udvikling eller er det
begraenset hvor du synes det har
ucﬁiklef sig?

"Nej jeg synes da helt klart at det
har udviklet sig. Specielt hvis man
ser pd ef steevne som i Fredericia i
forhold til Jels, hvor det var i gamle
dage. Der er en verden til forskel.
Steevnet i Jels var udmeerket — der
var det der skulle vaere, men sé var
der heller ikke mere, og det var slet
ikke kommercialiseret p&i den méade
som det er i dag. Men det er nu en
gang sadan sporten skal udvikle
sig. Bare se Hawaii da det startede
og sa i dag, hvor det er total kom-
mercielt. Det kommer sfille og roligt
sédan noget, og s& kan man veelge
at vaere mavesur eller man kan
folge med udviklingen. Men der er
helt klart sket meget i Danmark”.

— Du har veeret i klubben siden
1996. Hvorndr begyndte du at delt-
age organisatorisk i klubben?
"Godt spergsmal. (Lang teenke-
Eause). Jeg mener det var i 1998,

vor jeg starfede med at sidde i
bestyre?sen som almindeligt bestyre-
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lsesmedlem mens Ole Kristoffersen
var formand".

- Hvor lang tid havde han vaeret
formand?
" hvert fald i to &r. S& bliver Seren
(Bollerup Hansen, red.) formand i
1999 og s& er jeg formand i 2001
og 2002".

— Hvad er der sket i din tid i

bestyrelsen?
"Nogle ting kerer i ring. Der er jo
no?et driftmaessigt og s videre. Det
er lidt de samme disEussioner, der

ar igen. Jeg ser meget positivt pd,
gt klubben n?ed Jensgl].ﬁngkilde h%r
faet en decideret triathlontraener,
som laeser pé idraettens elitetraener-
akademi. Tidligere traenere laeste
oppe pé treenerskolen i Aalborg,
og det var ogsé ganske Udmaeief,
men der er i dag kommet en endnu
sterre fokusering pé hele konceptet,
s& man fraener alle tre discipliner.
Jeg synes det er posifivt med alle de
traeningstilbud vi har. Det jeg s&
kan veere lidt ked of er, at nar der
lz=gges en masse fraeningstilbud
frem, sa laegger folk ogs& ansvaret
fra sig. Je S?<unne godt teenke mig,
at fo|E stagigvaek ringede fil hinan-
den og kerte i sm& grupper".

~ Var det ogsd sveert at have en
elite dengang du startede i
bestyrelsen2
"KTK havde helt klart bedre kort pa
hé&nden dengang. | 1998 blev vi
danmarksmestre p& bade lang og

kort for hold. Da jeg bliver nr. 12
Eé DM:-kort bliver jeg kun femte-
edste KTKer.
Foran mig var Peter Sandvang,
Laurits "Betjent" Jacobsen, Henrik
Antonsen og Lasse Tréff. Der var
virkelig mange strenge at spille pa.
1998 var et meget stort KTK-ar.
Aret efter bliver Peter Sandvang
ringet op af Fredericia Triathlon
Team, som keber ham til at kere for
dem i 1999-2001. Lasse smadrer
sit knae i en go-kart fil Sandvangs
polterabend, s& han smutter ogsd.
Og da Laurits flytter til Jylland er
der kun Antonsen tilbage.
Seren (formanden, reJq) satser
derefter meget pd& pigerne, hvor vi
ogsd far nogle medq?'er, men de
ryger s& dlle senere ﬁ‘ Haretri. Og
s& opstar der et stort tomrum. Det
var ogsd derfor jeg syntes, at vi
skulle gare noget ved eliten for at f&
det op og sté igen".

— Hvad fik dig til ot melde dig
som formand?
"Seren var jo i gang med at lave
Haretri og c&et havde stéet pé i et
szkke tid. Og han stoppedz s& i
efteréret 2000 efter der havde
veeret utilfredshed med at han var
formand i to klubber p& samme fid.
Sé& var der nogen, der pegede pé
mig o? spurgte, om jeg ikke vilfa
veere formand, og det kunne jeg da
godt".

— Hvad har sendret sig i de to ér
du har vaeret formand?

O

"Det forste ar (2001, red.) brugte vi
p& at skabe ro i klubben efter at
Seren smuttede til Haretri med stort
set hele pigeeliten. Vi fokuserede
meget pd griﬂen og fik skabt ro om
svemmetraeningen, som jo er her
hvor vi medes i klubben, i hvert fald
om vinteren. | efteréret 2001 gik vi
s& i gang med at fale om den%er
elitesatsning. Det var et hjerfebarn
for mig at KTK dltid har haft noget
elite. Dengang jeg kom ind i
klubben var der to klubber;
Triathleten og KTK. Det var dem,
der var, o 3

pede mod hinanden. Onde tunger
péstod jo, at Seren kun havde gjort
noget ved det sociale og havde
droppet eliten som KTK altid havde
satset en del pa — det er jeg s& ikke
helt enig i, men Seren hovge i hvert
fald féet pigedelen op at sta pa et
meget hajt plan. Det var der méske
5@ nogle Lerrer, der ikke var helt til-
fredse med.

Men vi matte gere et eller ande,
skabe et eller andet. Elite er jo ikke
kun elite — det skulle ogsé gerne
vaere noget bredden kan se op fil
og straebe efter. Jeg er sgu stadig
stolt over min DM-guldmedalie”.

— Har det veeret svaert at tiltraekke
folk il eliteholdet?
"Det er en vej med mange forhin-
dringer, rigtig mange foﬂ\indringer.
Vi har kunne maerke at vores dller-
starste forhindring har veeret, at
sporten i dag er Elevet s& kommer-
ciel, at bare det, at starte elite op

et var dem, der keem-

kreever penge i dag. Folk er til salg,
men der er jo ogs& nogen der ska?
leve of det. Det kan godt vaere lidk
svaert at forholde sig il i forhold til
gamle dage, hvor folk naturligt val-

te KTK, nar de flytede til Kz%en-
Eavn, og klubben pé& den méde
automatisk fik nye talenter. Det er
stoppet i dag".

~ Hvad vil du ellers pege pé i de
fo ar?
"Vi er blevet bedre il at
uddelegere. Ole Kristoffersen kerte
det meget selv. Seren kerte — hvis
man skal sige det mindre paent — en
form for pistolpolitik; "enten fér jeg
min vilje, eller ogsa gér jeg". Ingen
af de fo former er mig. Jeg mener
man skal gere det p& en demo-
kratisk made. Derfor har vi haft
nogle udvalg, maske for mange
udvalg, men opgaverne er blevet
lagt ud og er blevet lost. S& er det
'og{aekkerr at opgaverne bare bliver
Izst uden formandens indvirkning.
Det jeg ikke er sa tilfreds med er
steevnesituationen. Og det er ogsd
en af grundene til, at jeg bliver i
steevneudvalget og i e‘iteudvalget
for at videretere det arbejde. Der
skal ske noget".

~ Nu er du gdet af som formand.
Hvad skal der ske nu?
"Traene lidt mere. Mélet for i ar er
at blive skadefri. Jeg har rodet med
en skade nede i den ene bdlle i et

helt &r. Mélet er at vaere med i
Fredericia og gere en god figur".
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Interview med Mads Krogh

I januar fik KTK ny formand efter Morten Tolsgaards ventede
afgang. Pé generalforsamlingen blev den 31-drige Mads
Krogh Nielsen valgt for de nzeste to ar. Tri-Expressen tog en
lille snak med den nye formand.

Af Rasmus Foged

Arets generalforsamling bragte
Mads Krogh Nielsen i ?okus et par
gange. Forst blev han valgt il
"Arets KTKer”, og dernaest over-
raskede han alt og dlle ved o stille
op fil formandsva?get - en afstemn-
ing han vandt, og som betyder, at
han de naeste to ar stér i spidsen

for KTKs bestyrelse.

RF: — Du vaelger at stille op til for-
mandsposten. Hvorfor2

MKN: "Tolsgaard meldte ud i sid-
ste udgave aof Tri-Expressen at det
var nu, vi skulle ud og lave et stykke
lobbyarbejde for at finde en ny for-
mand. Jeg forstod, at bestyrelsen
ikke selv Eunne blive enige om en
kandidat, de fandt oplagt fil posten.
Det synfes jeg var kriﬁsasi)elt.

Derfor havde jeg selv gjort et
stykke arbejde for at overbevise den
person jeg mente kunne lofte op-
gaven som formand for KTK - Mads
Friis. Da han s& valgte ikke at tage
imod opfordringen, selv om den
kom fra mange sider, métte jeg
vaelge selv aﬂzﬁe opgaven.

Beslutningen var ikke no?et ieg
havde overvejet hjemmefra”.

= Hvis din kritik skulle tages

alvorligt, og du selv skulle g‘emsté
troveerdig, s& var du nedt fil selv at
stille op?
"Ja det synes jeg. Jeg har det
meget sveert ved bare at sige min
mening uden ogsé at gere noget
ved det. Det der med at frembringe
en kritik, men glemme at komme
med lzsninger, og efterlade andre
med ansvaret for at gere noget ved
det, er ikke mig. Kritﬁ< skal p& bor-
det. Men det er ikke konstruktivt
hvis det bare fér lov til at ligge dér.
Jeg kunne veelge enten selv at
Eétage mig det ansvar eller stikke

alen mellem benene og melde mig
ind i en anden triklub, men der er
ieg for meget KTKer il at gore det
sidste”.

- Hvad skal der s ske nu hvor
du er blevet formand?
"Vi skulle gerne finde de veerdier,
som driver os sammen, i stedet for
at finde ud of hvad det er, der driv-
er os vaek fra hinanden. Vi har dlle
sammen forskellige mal. Hvis vi
hjzelpes ad kan vi alle n& lidt lsen-
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gere. Det er som med billedet of de
to aesler, der har halerne bundet
sammen, og som stdr og traekker i
hver sin retning for at fa mad. De
far forst fyldt maverne nar de finder
ud of at spise en bunke he ad gan-
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gen”.

— Skal der arbejdes pa at f§ flere
medlemmer?
"Der har vaeret s& meget fokus pé
hvordan vi fik flere medlemmer ind
i klubben og om det var de rigtige
medlemmer vi fik ind i klubben. Det
virker som om man helt har glemt
at for mange melder sig ud igen
efter halvandet ar. Vi er en gen-
nemstromsklub. Det synes jeg hel-
lere vi skal gere noget vecll. Vi skal
have mere Eokus pé kerne-
medlemmerne”.

~ Hvad er dit succeskriterium hvis
vi ser bort fra det resultatmeessige
rent sportsligt?
"At vi er talrigt repraesenteret il
stevnerne. At KTKere kendefegnes
ved at vaere nogen, der er glade for
at tage ud il steevner, det vﬁ sige at
nér man kommer ned i svemme-
hallen, og ser at der svemmes for
fuld skrue, at man s& ser pa en hel
flok of triatleter, der forbereder sig
fil nogle steevner”.

— En ting er tanker, hvordan skal
det udmente sig i praksis?
"Ved at vi far siabf en folelse of
medejerskab blandt os alle sammen
i klubben. KTK er ikke en fitness-

klub, det er ikke en privat organisa-
tion, der varetager andre folEs frae-
ning.

Det er en social klub. Vi er en
flok individer, der har en masse ting
til faelles, og det er det, der skal
vaere drivkraften for at vaere med-
lem. S& kommer resten of sig selv.

Hvis vi tror pa det, er vi godt p&
vej. Det er den vej jeg godt kunne
teenke mig, det kunne gé.

Det kraever nogle initiativer fra
det enkelte medlem; at vi har en be-
vidsthed om, at veere filstede, nér
der sker noget i klubben, og at vi
kommer med forslag om, hvad vi
kan gere bedre. Og sa skal vi vaere
bedre fil at respektere, at vi kan
have forskellige meninger.”

~ Er det en holdningssendring i
klubben du efterlyser?
"Nu sporger du ﬁn/vad der skal ske
med klubﬁen. Her skal det siges at
jeg synes, at klubben fremstar
utrolig dynamisk og velfungerende
— der er fuldt knald pé. Hvis du ser
p& mange andre klubber, s er det
usaedvanligt, at der er 30 menne-
sker involveret i organisatorisk
arbejde, og at der er s&@ mange
udvalg, der fungerer. S& det er ikke
medlemmernes engagement der
skal geres noget ved. Til gengzeld
synes jeg, at jeg spottede et symp-
tom fil generalforsamlingen. Der var
kun 27 ud of ca. 120 medlemmer
il stede. Det er som om, at man
helst ikke skulle veere lige dér, at
der var en risiko for, at det havde
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konsekvenser. Og ganske rigtigt; da
der skulle veelges formand og ?(05-
serer, var der ikke nogen kandi-
dater, men da der skulle

veelges til udvalgene, var det letiere.

Det var som om, der var et pro-
blem i bestyrelsen — det er ikke
klubben der er noget galt med,
sadan oplevede jeg det i hvert fald.

Det er maske bestyrelsens dialog
med resten af medlemmerne, der
skal geres noget ved. Her kunne jeg
Eodt teenke mig at man i meget

wjere grad kom frem med, at der
ikke er szerlig lang afstand fra
bestyrelsesmedlemmerne til med-
lemmerne. Det er som om, at der
har vaeret sendt nogle signaler ud
om, at det er utrolig hérdt at vaere i
toppen.

Jeg vil gerne statuere et eksem-
pel, og vise hvor let det kan geres.
Vi bestemmer jo selv tempoet. Og
s& mé& man ikke glemme, ot gérs-
dagens lasninger er arsagen til nuti-
dens problemer. Nogle fing der en

gar:? virkede godt, skal maske
sendres for at det bliver bedre nu.

Der har i klubben veeret en ten-
dens til, at folk blev presset ind i
nogle organisatoriske rammer — i
stedet ber man forme organisatio-
nen effer medlemmerne. Jeg vil
gerne have, at vi har en fzlles
or)|eve|se af, at det her er vores
klub, og det er vi stolte of”".

Mads Krogh - Arets KTKer 2002 B

Isla de Ibiza
Eivissa — Platja d'En Bossa

AF Alex Pedersen

2002-szesonen gik ikke helt
som ventet for Alex
Pedersen. Uheldige
omstzendigheder gjorde det
nedvendigt at finde et
staevne sent pg aret. Laes her
hans historie fra Ibiza, hvor
VM-lang afholdes i maj.

Hvad er en saeson egentlig i fidsho-
risont, nér man treener og kerer
ironman. For mit eget vegkom-
mende under normale
omsteendigheder, med to ironman-
race er varigheden i méneder. Her
i ar 2002 havde jeg en noget
anderledes szson end normalt, da
den sirakie sig over 13 méneder.

Efter saesonen 2001 holdt jeg lidt
_ ‘ _ ferie og begy-
nclnl’relsaeson-
planlzegnin-
Een for det

ommende ar.
Startede med
ﬁt ﬁ(r:]\de ud df,

vad jeg
kunne teenke
mig at kere of
race og

vigtigst hvordan med gkonomien.
Da jeg p& daveerende tidspunkt var
& landsholdet og langdistancetriat-
Eat, blev planleegningen meget nem.
Jeg var nedsaget il at kere en iron-
man tidligt, hvis jeg skulle deltage
ved VM-lang i Nice i september.

Derfor faldt valget pé& Lanzarote
Ironman (havde kert den én gang
tidligere) of ekonomiske arsager og
ikke of lyst. De andre race pa
denne tid of dret, ligger p& den
anden side of kloden, og s& heen-
ger okonomien slet ikke sammen.
Jeg vil ikke komme naermere ind p&
dette race. Dog vil jeg i den
forbindelse, en stor erfaring rigere,
gerne bidrage med et godt réd fil
triatleter. Stil aldrig op il race pa en
ny cykel, du ikke Ear traenet pd.
Min mor kunne have kert en bedre
cykelfid, den dag sidst i maj 2002.
Nu har jeg jo ikke veeret sé leenge i
gamet, jeg skal jo ogsé leere pd et
eller andet plan...

Efter dette flop of et race, for-
svandt muligheden for at kere frit,
hvor jeg havde lyst. Billetten il VM
skulle sﬂ«es i Fredericia p& en halv
ironman (disse "sprint“-cﬁsfoncer er
absolut ikke min livretf). For mig er
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triathlon lig ironmandistancen. Intet
mindre.

Draft i Fredericia

Det er blevet noget specielt effer-
hé&nden at kere ironman i
Fredericia. Hvad er en saeson uden
et DM. Jeg har derfor ofte provet at
passe det ind i saesonen, da det var
et must at stille op p& hjemmebane.
Jeg mistede desvaerre VM-billetten
ved dette race i august. Argerligt
at det udviklede sig il et draftrace,
nar dommerne var fotalt passive,
hvis der overhovedet var nogle filst-
ede den dag. Sé er det umu?igt at
stille noget op.

Det er efterhanden velkendt, at
man skal ansege om start i rigtig
god tid og helst hurtigt, til et iron-
manrace. Derfor hcvge jeg travit
med at finde et race, sent pd aret at
stille op i. De sene ironman kvali-
fikationsrace fil Hawaii efterfol-
gende ér, er lukket for deltagere, og
pa den anden side af september er
det faktisk udelukket at finde et
race.

| sidste ejeblik dukkede et race
op pé een Ibiza, med felgende dis-
tance: 4km — 120km — 30km. Jeg
fik filmeldt mig (startgebyr: 120
euro, svarende fil ca. 900 kr}, og
herefter begyndte forberedelsen
frem mod 20. oktober. Grundlaget
for at stille op, var at udnytte for-
men og mit mentale overskud. Det
er en lidt underlig situation at g&

ind i et efterér og begynde at
opirappe traeningen,?emfor nor-
malt at f& nulstillet systemet, holde
fri og fa slappet of inden den nye
saeson. Men med denne fantastiske
sommer og efterfelgende efterdr,
blev det meget nemt at forberede
sig fil at kere race sidst i oktober.

En fing er at blive klar til et race,
en anden er at & rejsen dertil plan-
lagt s& det haenger Hornufﬁgt sam-
men tids- og prismaessigt. Det er jo
en forngielse at lufifartselskaberne
har starfet en priskrig p& diverse
destinationer. Derfor valgte jeg fol-
gende rejseplan med fly:
Kebenhavn - Barcelona med
Sterling: 1.500 kr. t/r med det hele.
Barcelona — lbiza med Iberia:

1.600 kr. t/r med det hele.

Hvad angér cyklen, satsede jeg
og checkede den ind, som normal
kuffertbagage (max. graense: 20
kﬁ). Hvis man skal undgé at blive
"hugget" for nogle euro, vil det
vaere klogt at "bage" lidt p& hende
den hjernedede med det paene hér,
nér du checker ind. Jeg slap med
140 kr. en enkelt gang.

Forlader Danmark torsdag den
17. okiober kl. 07.25. Flyvet ruller
ud pa startbanen, det blaeser en
orkan og regnen pisker ned.
Flyvetiden er naesten tre timer og
herefter en times lokal flyvning.
Hertil skal tillegges 1,5 - 2 timers
ventetid i Barcelona, alt efter hvor-
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dan man booker. Det skal siges, at
man behgver ikke mere end en
fime, for at finde rundt og skifte il
lokalt fly i Barcelona.

22 grader i oktober

Vel ankommet pé Ibiza (22 grad-
er).Det forste jeg laegger meerke fil,
er det fantastiske lys, der er hér pé
gen.

Sa er det afgang til hotellet, Sirenis
— Hotel Club Gcgeta ca. ti minutters
kersel fra lufthavnen med taxa.
Hvilket koster ti euro med cykel.
Lufthavnen ligger sydest, og ved
kyststraekningen Platia d En Bossa
ligger hotellet lige ned fil vandet
med en fabelagtig udsigt. Her kan
man bestille vaerjse fil ottende
efage, s& man har fred og ro. Der
er nemlig musik og undeg\oldning
om aftenen of og til. Menuen bestar
of en klassisk buffet, med alt i ked,
fisk, filbeher og salatbar. Jeg havde
halvpension (morgen- og al?ens-
mad), hvilket var ?int. Overnamning
og halvpension koster 62 euro i
degnet (ca. 465 kr.). Det skal lige
siges, at adgangen til Sirenis  Vital
Spa, ved sic?

Her kunne man forngije sig i et
bassin med 25 mefer svemmebane,
jacuzzi, sauna, dampbad. Desuden
styrketraeningscenter og tennis.

Sa& omgivelserne er perfekte fil en
optimal nedirapning il racet om
sendagen. Jeg ankom forsdag sen
eftermiddag og fik installeret mig
og kunne here?ter slappe of oven
p& dagens rejseaktivitet, ved at

en of hotellet var gratis.

spise aftensmad og f& sovet ud. Om
fredagen blev jeg registreret om
formiddagen. Herefter havde
arrangeremne of racet, serget for en
bustur rundt pé cykelruten. Det var
ikke s@ tosset, fladt kan abenbart
defineres p& mange mader. To
omgange af 60 kilometer, hvor der
vil var et stigende og kuperet stykke
péca. 15 minuﬂersgLarsel, pa hver
omgang.

Et kvarfers gang fra hotellet, er
der ind fil centrum of byen, og der
er ca. 20 minutter til havnen,%wor
svemningen foregar. Meget sjov
start pd racet i evrigt - man hopper
simpelthen bare i havnen og svem-
mer rundt i denne og ud til et
vendepunkt og sé& hjemover, altsa
én omgang. Op ad en rampe fra
vandet. P& havnepromenaden lig-
ger skiftezonen. Herfra gar cyklin-
gen nordpé ud i landskabet og
retur. Labet foregér langs havne-

romenaden ?ennem sﬁiﬁezonen,
Evor man skal ud om fo vendepunk-
ter. Om effermiddagen hopper jeg i
véddragten og svemmer en tur i
hlovet i 30 miFufﬂer. Regten af dagen
slapper jeg at, 1ar sef byen og ger
deFt)IPe bérgmte poser klc)Jlr fil sii?fe-
zonen.

Lerdag formiddag har jeg et

kelpas pé en time, hvor jeg lige
:K(ﬂ have pulsen lidt op, el‘ers bare
rulle o c%mve cyklen. Jeg har
cykel-check-in i skiftezonen kl. 17 —

18.00 (dette geelder ogsé vaeske-
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baelter/flasker il poserne). Her ved
frokosttid, spiser jeg spaghetti pé

en hyggelig strandrestaurant, sam-
men med et par graekere, jeg leerte

" ned og
checker ind. Gér gennem byen
tilbage til hotellet og spiser en lille
snacﬁ til aften; nu er jeg klar til take
off sendag morgen kl. 08.00.

Sondag 05:30

Det er sendag morgen, mit indre
biologiske ur ringer kl. 05.30. En
halv time fer vaeEkeuret. Jeg har
sovet syv-ofte fimer, hvilket er
rigeligt. Abner automatisk

aﬁan eren for at meerke luften og
checke vejret. Det er baelgmerkt
udenfor, men det virker roligt o
ikke szerligt koldt. Jeg tager et for-
friskende %ad og laver flasker fil
cyklen, samler mig sammen.
Beseger lige toilettet (gudskelov for
det), inden afgang fra hotellet med
atletbussen kl. 06.30. Alt gar lige
efter min plan. Jeg har veeret i
skiftezonen medef?asker og faet
checket Fusion-raketten, (valgte pro-
filer, kunne godt have brugt plade-
hjul) alt er vel her kl. 07.00. Jeg
kan nu slappe af og lade op til
start, det er stadig merkt.

Solen er ved at st& op, hopper i
vandet og fér varmet op. Der er 15
min. til start. Kvinderne starter fem
min. fer os. Vi traeekker hen langs
havnekajen og star pd et bredt
stykke. Jeg star helt Ff)orcn, der er fo-
tre min. ti?sfqrt. Kigger til hejre
hvor en atlet knaekker elasﬁk[l<en fil
sine briller. Mit hjerte hopper et slag
over (altid nye briller fil ef race).

Startsignalet lyder, benene ram-
mer forst det 22 grader varme
vand, sé er det bare of sted og
finde en rytme. Vi svemmer venstre
om i havnen til at starte med, meget
mere ndr jeg ikke at registrere
under svemningen. Ruten er darligt
afmeerket. Runge smalle stave ser
jeg et par stykker of, naesten ingen
Lq'akker til ot guide og
indkredse ruten. Dog er der tre
keempe bejer ude, men det er slet
ikke nok. Har slet ingen fornem-
melse of hvor jeg skal hen. Det kan
umuligt blive vaerre. Da jeg runder
den yderste beje og skoll hjemover
bliver det helt katastrofalt. Solen er
lige i sjnene resten of vejen, mark-
eringen med bojer er stadig lige
elendig. Dette kommer fil ot koste
dyrt (vandet ellers roligt). Det sidste
stykke ind, kan jeg peﬁe efter nogle
benspark og feegter egter den
udmaerkede rampe med hzaenderne,
hvor mine fingerspidser rammer,
nogle haender traekker mig op.
Svemmeruten er desuden%or kort.
Mit ur viser 1:01:00, det er helt sort
(maske er jeg svemmet ud aof

havnen og rundt om den lille saster
o Formentera, ved det ikke). De
eneste der kan have f&et en optimal
svemning, har ligget i ferste gruppe
med kajakguiden.

Aggressiv korsel

Nu venter der mig, en rigtigt fravl
“dag pa kontoret” forude. Jeg
prever at kere aggressivt fra start
pé cyklingen, og sé mé& jeg se hvad
det bringer. Solen er som sagt
fremme, og der er ikke nogen syn-
derlig vind. Men det er ikke varmt,
naermere lidt fugtigt. Jeg kommer
haederligt gennem cyklingen.
Desvaerre er foget kert, chn jeg lober
ud fra sidste skift. Jeg saetter ind
med alt, hvad jeg har tilbage of
power. Som ﬁc'en skrider frem, bliv-
er det umuligt at fa overblik over
placeringer, da man myldrer frem
og tilbage. Hver tiende km. far man
en hére?asﬁk til h&ndleddet. Nar en
aflet er i fart er det sveert at reg-
istrere disse. Godlt jeg leb medg
vaeskebaelte, der burge have vaeret
et vaeskedepot mere ud mod det
ene vendepunkt gennem byen.

Leberuten var s& ogsa for kort,
uden at det fik den store betydning
for mig. Jeg matte nejes med en
skuffende 17. plads pé denne dag.
Hvis jeg skal gere status, er det
selvfelgelig aergerligt ot tabe ekstra
tid pé svemningen. Det aendrer sé
ikke det store for mig i racet, da jeg
svemmer elendigt, hvilket har vaeret
gennemgédende i saesonen. Det er

der ikke r&d til,
heller i det
spanske og s&
sejler man ud of
top fi.

Afslutningsvis vil |

jeg sige, at Ibiza

ar vaeret positivt
overraskende,
béade sportsligt og
som turist. Jeg er E50E B2
sikker p& at organisationen bag
racet, vil f& rettet smafejl fil VM
naeste ar. Derfor kan jeg anbefale
dette race.
For evrigt lige en reminder. Husk ot
tage ble pa, hvis du nu skulle lave
bummelum, der er ingen toiletter il
radighed, om morgenen inden
starten.

Da der afholdes VM-lang her naeste
&r i maj 2003, skriver jeg lige lidt
data pé hotellet, hvor jeg boede:

Sirenis — Hotel Club Goleta
PO.Box 110

Playa dén Bossa

07800 Ibiza

Tel. 971 30 21 58/ 21 62
Fax. 971 30 09 63

goleta@sirenishotels.com

Til sidst vil jeg gerne sige kaempe
stort tak til min hovedsponsor MHC
TRA, som muliggjorde deltagelsen,
oplevelserne pd Ibiza og grund-
laget for ovenstéende arﬁie/.
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Opholdet pa Lanzarote for-
rige ar fik de to bredre til at
tenke en héblos tanke; del-
tagelse i Lanzarote Ironman.
Snart bliver tanke gjort il
virkelighed. Laes om
Bergesen og Borgesens stra-
badser for at na startstregen
i dette ars udgave.

Af Thomas Bergesen
og Kenneth Borgesen

| maj 2001 var vi p& Lanzarote,
hvilket vi havde veeret adskillige
gange for. Hyggeligt med alle de
muligheder for idrzet lige udenfor
deren. En off-road-duathlon med
ire km leb, seks km mountainbike
og tre km leb er hard kost for os,
sgvom vi begge har lgbet et par
marathonleb. Men det der med at
skifte fra cykelbevaegelser fil labedit-
o - gummiben, fornemmelsen af
ingen s(?rke, ingen rytme. Deter
helt anderledes end noget andet vi
for har provet.

Rundt omkring os summer Club
La Santa of aktivitet. Triatleter fra
nar og fiern slaeber rundt pa deres
cykler, svzmmedroiter, baerbare:
cykelveerksteder, teknologi der sine
steder synes at veere henfet i
NASAs inderste gemakker - o
snakken gar. Mange alvorsfulde

At cye c°1 vulkaner

ansigter o% forskellige treeningsatti-
tuder. Nogle bevaeger sig naesten
ikke, andre veelger blandt de seks-
ogredive medbragte par hjul o
triller sig en tur udg i det vulLons e
landskab. Vi har end ikke spildt det
en tanke, at deltage i sédan en
begivenhed. Distancen virker
uoverkommelig — men det er
ganske sjovt af vaere tilskuer.

P& dagen hvor Ironman
Lanzarote, ifelge hjemmesiden den
héardeste i verden, skal afvikles, stér
vi tidligt op og kerer til Puerto Del
Carmen for at overvaere starten kl.
7.00. Det er sma keligt og vi skutter
os i den kelige morgenbrise, vel
vidende, at solen har starfet
opvarmningen for om ikke seerlig
lsenge, at
nd sine
30-35

rader i
skyggen.
Starten
gér og
atleterne
teesker
los pa
béde sandet, vandet og hinanden.
Der er fuld knald pa b?undt de
farsie. Mens vi kigger p& kampen i
vandet, taler vi ligt om en historie vi
har hert, om en foptriaflet, der
stoppede fordi han i sédan et kaos,

Thomas Borgesen

blev skubbet ned under vandet, og
fastholdt der i |aenf;ere tid end han

bred sig om. Nogle garvede ude-
vere har pé& Club La Santa forfalt
os, at de traener den der skubben
og masen i poolen, s& de ikke bliv-
er alt for overraskede, nar
sidesvemmeren banker deres svem-
mebriller af med et velrettet albue-

hug.

Den forste kommer op - eller ud
- af vandet. Leber mod skifteom-
rédet og den ventende cykel. Han

kommer i sadlen for at begynde de

180 km vulkancykling — og det er
hertil og ikke lzengere han nar i
dette race. Hans pladehijul fungerer
simpelthen bare iEke, og han %r
det aldrig il at virke — han kommer
anske enkelt ikke of sted selvom
Ean far diskret hjeelp of lebsdirek-
teren. ’

Varmt og fugtigt

Efter en lang dag hvor tempera-
furen stiger og stiger, og hvor vi
holder os mest muligt i skyggen pa
de velassorterede caféer, der er
langs oplebsstraekningen, kommer
de ?zrsfe i mél. Der tales om, at den
seerlige vind har vaeret fuldsteendig
umulig ude pé cykelruten, og vi
ved, ot det har veeret meget varmt
og tugtigt pa det fem kilometers
straeek p& havnepromenaden hvor
den afsluttende marathon lebes. De
forste ser kun lettere brugte ud ved
ankomsten til mél. DereF?er ser del-
tagerne stille og roligt mere og

mere forpinte og afkreeftede ud. Vi
bilder os ind, at vi kan tankelsese
en feellestanke hos de fleste: "hvad
fanden i h... laver jeg egentlig
her2" Vi nér lige at udvj(sle en
tanke om, at det da kunne vaere
me?et sjovt at lobe over den der
mdlstreg ...

Sidst i september 2002 sidder vi,
over en god middag, og taler om
vores deltagelse i cygke"zbet
Sjzelland Rundt i 1996. Thomas har
endda deltaget flere gange - o
med ret gode tider. Snakken falder
ogsé pé de fire og fem marathon-
la%, bl.a. New York i 1997, vi har
Pennemfgrt. Thomas har senere
obet halvmarathon og speku|erer
lidt i, ot lave en relativt god tid pa
distancen. | 2000 deltog han i sin
seneste marathon i Kebenhavn og
kom under de magiske fre fimer.
Kenneth er fraet clfg at lebe, i hvert
fald de leengere distancer. Fem-ti
km i Freclerﬁ(sberg Have og
Sendermarken kombineret med
forskellige former for gi gong og ba

va zhang synes at vaere godt nok
fil at holde bade krop og sind i
filstraekkelig god form.

Alligevel horer han, il sin egen
forunj;ring, sig selv foresl& Thomas,
at hvis det nuiunne blive sjovt og
underholdende, at lzere at svemme
crawl — og hvis han nu kunne leere
at lappe en cykel, og lidt om hvad
de vigtigste d)c;les funktioner er pé
sadan en racer, sa kunne det méske
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veere interessant, af gennemfare en
ironman pé Lanzarote. Vi taler en
del om svemningen. Ingen of os
kan svemme mere end 25 mefer
crawl uden at vi straks fér trauma-
fiserende makspuls-, drukne- og
neerdedsoplevelser. Det oplever vi i
Frederikssund hvor vi i september
far vores hidhil eneste triathlonerfar-
ing med 400 meter (bryst-) svem-
ning, 18 km cykling og 5 km leb.
Vi ved, nu langt bedre end for, at vi
virkelig vil f& brug for mindst en
saerde?es kompetent svemmetreener,
hurtig fremgang — og isseren
masse sjov. Det er vores kriterier fil
os selv. Hvis vi kan gore det sédan,
s@ sesaetter vi projekiet.

Fremgang spores

Det béde kan og ger vi, hvilket
betyder,

at vi

Kenneth Borgesen

forholdsvis hurtigt kommer fil at
kunne bevaege os gennem laengere
og lzengere svemmedistancer, med
nogle bevaegelser der nok kan
minde om crawl i slowmotion. Det
er godt nok, for vi har det ret sjovt
mens vi gor det. Brokker os for sjov
og ligner hjuldampere, der er ved
af synke, ndr vi kaster os ud i det

omvendte, altsé rygcrawl. Ved en
eventuel scanning pa vej hjem fra
visse svemmelraeninger, ville man
nok, med god ret, kunne have til-
bageholdt os og bedt os om, at
returnere alt det klorvand vi for-
seger at smugle ud. N& ja, men det
er altsé ret sjovt og Vi oplever bade
udvikling og fremgang.

Thomas har heldigvis medt Jens
Linekilde pa et andet Lanzarote-
ophold. Thomas, der er zonete-
rapeut og masser, har arbejdet med
Jens’ gamle lebeben, og de bliver
hen ad vejen enige om en udveks-
ling. Jens laver fra starten et treen-
ingsprogram, og det kommer vi il
at felge nogenlunde med und-
fagelse of cyklingen. Forklaringerne
er mange. Det er koldt, vadt, merkt,
vi er fraette, har ikke tid, far hjemve
nar vi pludselig befinder os pa den
anden side of Frederikssund, hvortil
vi er kommet ad en omvej og der er
45 km hjem med treefte ben og i
bidende frost og modvind. Godt
der findes spinning og turbotraen-

ing.

| november fager vi, via et
kaerkomment foraeldresponsorat, 14
dage til Lanzarote. Jens har lavet et
program med to traeningspas om
dagen. Han siger det er hardt og at
vi ssi«xl "meerke efter" Oﬂ eventuelt
tage en fridag ind i mellem.

Ferste do%_ler filvaenning pa
cyklen. Jens har advaret om, at pul-

sen ryger op i det varme og relativt

fugtige klima pa een. Indledende
tilveenning sker ved en rolig tur med
lav puls #il El Golfo. Lige meget hvor
langsomt vi cykler, da det gér opad
i lldbjergene, kan vi ikke holde
pulsen nede. Vi bander over Jens.
Han mé have glemt, at der ligger et
bjerg pa stzrre?se med Mount
Everest mellem Club La Santa og El
Golfo! Vi ringer naturligvis og
skaelder ham ud, da vi ?angt om
lzenge kommer tilbage. P& det tids-
punEf havde vi endnu ikke vaeret
nordpd, op mod Haria og Mirador.
Et par dage senere pd den bety-
de[i)gt lsengere tur derop, oplever vi
triumf. Vi Eese]rer noget der, i vores
seerdeles begraensede klatreerfar-
ing, minder om en dobbelt Everest.
Men ak, ligesom vi tror, at den hel-
lige grav er velforvaret, fér vi en
oplevelse of hvad "stejlt" vil sige pé
Lanzarote. Vi overvejer faktisk, ot
st& of og traekke. Det hele feles tem-
melig lodret. Nar vi tramper alt
hvcé; vi kan holder vi i omegnen of
otte-ni km i timen og er ikke seerlig
imponerede over vores forméen,
men vi bliver da pa cyklerne.

Vi har f&et vores ker-opad-og-
ker-sa-meget-mere-opad-déb, men
er endnu c?ybt jomfruelige nér det
kommer fil nedkersler. Det kommer
lige p& den anden side of Mirador.
Det er en aldeles vidunderlig
oplevelse bare at leegge sig ned p&
alklen og sd lade tyngfdekraﬁen

are resten. | hvert fald indtil vi kig-

er pa speedometeret, som viser 72
m i timen. Et hurtigt kig pé asfal-
ten viser, at den for laengst har tabt
kampen fil den sterknede lava, der

neermest knobskyder op gennem
vejen. Hele cyklen ryster tilstrackke-
ligt til, at det ikke er helt let ot
ramme gearvaelgeren. Tanker om
punkteringer og s?'rt melder sig lige
s& hurtigt som cyklen bevaeger sig.
Frygten har vist faget plads lige
unc?er glasset i speedometeret, for
den var der jo ikke for vi opdagede
hvor hurfigt det egentlig gik.

Geografien er i ovrigt et kapitel
for sig p& Lanzarote. N&r man
synes man kerer opad kan det foles
omvendt — og vice versa. Ret forun-
derligt, ind i mellem befriende,
andre gange p... irriterende.

Mount Everest er
skrumpet
Na, i uge to bliver det hele
anderledes. Det er relativt let at
komme til El Golfo. Mount Everest
er skrumpet ikke sa lidt. Den samme
oplevelse fér vi p& nordturen, selv-
om vi stadig synes, at den er hérd.
Og sé er der tilsyneladende en eller
anden, der har bestemt, af det er
her Kenneth skal lzere at skifte
slange pé en racercykel, idet han
gong p& gang punkferer, isser pé

e stejleste stigninger. Thomas er
den t&lmodige instrukter og cykel-
mentor. Det er rigtig godt han er
der. Pa et tidspunkt mister han dog
t&lmodigheden og saetter Kenneths
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keede pa - med foden. Né&, pokker
sit1 i det, at man skulle udgé med
en defekt som, hvis man lige havde

idet saefte sig ind i det, sgv kunne
Eave udbedret.

Den sidste dag pé Lanzarote
kerer vi 150+ a?ironmanru’ren. Det
gar ikke seerlig hurtigt, men vi klar-
er alt det vi indledningsvis syntes
var naesten uoverkommeligt. lkke at
vi pa noget tidspunkt overvejede at
droppe planerne om at gennemfore
I[ronman Lanzarote — vi Swlle vist
bare komme os over vores naive —
eller manglende forestillinger om at
cykle pa vulkaner.

Jens’ Lanzaroteprogram var altsa
ikke bare godt - det var rigtig godt.
Vi har opnéet en traeningserf%ring
og —rutine som er meget veerdifuld
og vi er ikke i tvivl om, at der skal
skrues op for cykeltrzeningen i det
forar der forhé{)enﬂi snart kom-
mer. Vi felger fortsatﬂmns forslag
og befinder os bedre og bedre med
den bagvedliggende filosofi om
pro?ression. I ;avri%t har denne
szerlige traeningserfaring allerede
nu bredt sig til og bidraget i
Kenneths arbejde som psykolog, p&
béde erhvervs- og privatsiden.

Uden svemmetraeningen i KTK
var det blevet ikke sé ligt vanske-
ligere. Indledningsvis var det igen
isser svemmeinstruktionen fra Jens,
der satte gang i tingene. Thomas
skulle lzere crawlen fra bunden.

Kenneth skulle afleere en ste-
nalderide om hvordan man svem-
mer crawl. Senere har vi féet
veerdifulde tips fra bade Mie og
Martin. Det er blevet mere og mere
tydeligt hvor vigtig tid i vandget er.
Den O?Fg@rende forskel har vi do
hentet udenfor klubben, hvor vi ﬁar
entreret med en (berne-)svem-
metraener og fidligere elitesvemmer.
Malet her sidst i februar er, at vaere
sammen med hende én gang om
ugen hvor hun, frem fil konkur-
rencedagen, kun fokuserer pd vores
crawlteknik.

Vi nér altsé at modtage personlig
instrukfion offe-ti gange. Allerede
effer to gange op?ever vi begge, ot
vi svemmer mere ubesvaeret, og
markante fing er blevet fokuspunk-
ter, selvom det kan vaere ... sveert
at aflzere gamle fejl og indleere ny

teknik. .

Startnummer 406 og 407 har kebt
o? betalt rejsen til Lanzarote med
afgang mandag den 12. maj og
hjemkomst ugen efter. Lerdag den
17. maj kl. 6.50 stér vi, syv-ni-iret-
ten, klar p& stranden. Hvis alt gér
vel er vi tilbage helst ikke meget
mere end sé(?an noget som i omeg-
nen of cirka tretten timer senere.
Mlet er at gennemfere, sé lad os
nu se. Vi fror p& nuvaerende fid-
spunkt, at vi gerne skriver fortsaet-
telsen.

Redaktionen ansker held og lykke
og ser frem til endnu en historie .

Overvejelser ved traeningsplanlaegning

Af Jens Linekilde, cheftraener

- Det bliver lysere,
- dagene bliver len-
Fere og forh&bent-
igt begynder tem-
= peraturen ligeledes
s snart at snige sig
opad. Kort sagt;
saesonen naermer
ekilde sig. Malsaetingen

for saesonen er
sikkert pa plads, s& nu drejer det
sig om at planlaegge og strukturere
den grundlaeggende traening.

Jens |

Med udgangspunkt i den
overordneSe toniegqng e
preesenterede i efterdret, fjger her
mit forslag til hvordan | kan gribe
treeningsplanlaegningenan i
grundfraeningsperiogen (jonuar-
april/maij) - treeningsfasen hvor
fundamentet fil den iommende
saesons gode praestationer skal
lsegges.

Der er mange méder at né malet
pd, det vigtigste er, at du tror pa,
det du ger. Lebende skal du kritisk
vurdere, om du féar optimalt udbytte
ud of din indsats. Har du klart
defineret;
® Hvad du vil2
* Hvorhen det skal bringe dig?

* Hvordan det skal ske?
¢ Hvornar? (tidshorisont)

Husk: Du skal skabe balance i din
hverdag!

Den tankegang, eller arbejdsme-
todik, jeg her regegzr for, baserer
sig p& min treeningsfilosofi, hvor fal-
gende betragtinger er essentielle
refningslinier:

® lysten skal drive vaerket.

* Treen kontinuerligt og mélrettet.

e Treen varieret {undgd leverpostej).

* Langsomt er langsomt.

e Hurtigt er hurtigt.

e Commitment i Exhold til malsaet-
ning.

 Var ambities, men realistisk.

e Lyt til din krop.

* For traeningLsda bog — kun den
?iver mulighed for vurdering of
c<|>rﬁden med henblik p& fremti-

en.

Nedenstaende anvisninger for

Eerioden er teenkt for den ambitizse

onkurrencetriatlet, der prioriterer
traeningen meget heijt og vil praeste-
re p& savel kort- som langdistance.
For den mere motionsorienterede
triatlet vil det vaere relevant og for-
nuffigt at skeere i fraeningsforgoget.

Jeg vil typisk sortere udfra tanken
om at se fraeningssammensaetin-
gen som en pyramide. Det vil sige,
at der starfes med et fundament of

"udholdenhed" (lav/middel inten-

sitet), dernaest "tempo" (middel
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infensitef) og i foppen "fart" (hoj
infensitef). Saledes vil jeg anbefale
at skaere toppen af pyramiden
("fart") i en prioriteringssituation.

Grundtrzening

Min holdning er overordnet, at
freeningsopbygningen skal veere
enkel, ?et og gennemskuelig.
UdgqngspunEt: Opbygning i to, tre
eller fire-ugers traeningscyl%er
(trappeprincip).

Treening inddeles/differentieres i tre
basisniveauer hhv: lav/middel/hej
infensitet

Fastlagt udfra procentsats af AT
(ancerob taerslfel).

Opbygning of maengde/infensitet:
Maksimal fi pct. egning pr. uge.

Traeningsintensitet: Udgangspunkt
AT (detineret som én times max
arbejde).

Pct. of AT (anaerob taerskel)
Pct. af somlet ’rraenmgsmaengde

Tolerance treening: +100 2
Hej infensitet: 90-100 10-15
Middel intensitet: 75/80-90 30-40
Lav intensitet: 60-75/80  50-60

Periode 3: Januar til marts/april (se

periodiseringsplan pa hjemmesi-
en).

Fokus/mél: Grundiraening, generel

opbygning af fundament.

Svemning

Som periode to, eventuelt starre
maengde. Opfimalt fire pas ugent-
ligt, minimum fi km (fasllestraening).

Lob

Tre-fire pas pr. uge.
@konomi/Fartegning.

1. Distance/okonomi, lav il let mid-
del intensitet. Typisk ugens leengste
lobepas, for eksempel lardag.

2. Tempo/akonomi, fokus p& mid-
del intensitet + opvarmning/afjog-
ning. Feks. faellestraening mandag.
3. Fart, fokus pé middePo hoj
intensitet + opvarmning/ a?iogning.
For eksemperfaelles’rraenin torsdag.
4. Evientuelt supplering, athaengig
af mal.

Cykling

To-fire pas pr. uge.

Siyrkeﬁart/ udholdenhed.

1. Fart/strukiureret, fokus pé hej
intensitet + opvarmning aﬁ'ul.
Typisk turbotraener, alternativt spin-
ning.

2. Distance, forskellige niveauer,
fokus p& udholdenhed lav fil middel
intensitet. For eksempel landevej
sendag, alternativt turbotraener
(lavere varighed, men hejere andel
aof middel intensitet).

3. Tempo, fokus p& middel intensitet
+ opvarmning/afrul. Turbotraener
eller landevej afhzengig af vejret.
Tulrbotraener effektivt tysisk og men-
talt.

4. Eventuelt supplering, let og of
lyst.

Eventuelt styrketraening/alternativ

fraening; ber ikke indledes i denne
periode, men kan fint bibeholdes,

eventuelt reduceres.

Intro Bricks

Krydstraening, for eksempel 3 x 20
min. cykling + 15 min. leb progres-
sivt 1-3 (nr.1 lav intensitet, 2 middel
og 3 hej).

Bor erstatte infensive lobe/cykelpas.
Meget koncentreret fraening som,
kraever megen restitution.

Det var forhabentligt lidt stof il
eftertanke.

Husk at trseningen er infet veerd,

hvis traeningsmaengden og inten-

siteten medferer:

o At du ikke har tid til at spise for-
nuftigt/filstraekkeligt.

* At du ikke far tilsiraekkelig sovn.

* At du ikke fung?erer og ikke plejer

dine sociale relationer.

Har du spergsmal til oven-
staende eller til traening
generelt, er du velkommen
til at kontakte mig.

God arbejdslyst.

TRAENINGSPLAN -~ FIELLES'I:RAENING - PERIODE: JANUAR-FEBRUAR-MARTS-APRIL
Opbygning maengdel/intensitet: maksimalt egning pa ti procent pr. uge.

Mandag | Tirsdag | Onsdag. | Torsdag Fredag Lardag Sendag Total Tid:

Svemning jLet ugholdenhed Hart Teknik/udhold Let| teknik sldenked 3-5 timer
1-1_time 1:15 time 1:15 time 1 time
Cykling Landevej
2-5 time 2-5 timer
Udholdenhed
Lav/middel intensitet
Lob Let tempo

1-1:15 time ca, 1:15 time 2:15-2 timer
iddel i i Haj intensitet

Total tid | 2-2:45 time 1:15 time 2:30 time 2-4time | 7:45-12:30 timer

Forslag ti| supplerende/alternatiy iraening:

Cykling Fart Tempo Eventuelt
[Turbo/spinning Tygrbo elter landeve] Let/lyst
1-2 time 2-3 time 2-3 time 1-8 timer
iddel intensitet
Lob Let jog Udholdenhed
30-45 min. 1-1:30 time 0:30-2:15 time

Lav intensitet

Lpv/middel intensitist

52)
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Styr og
bojler

Triathlonstyret er jo det, der kende-
fegner en "righigt" triatlet, i hvert
fa?d s&dan visuelt pa cyklen. Det er
fristyret, der differentierer os fra
cykelrytterne pé landevejen og
udstraler at "her kommer en triat-
let".

Men det at kabe et tristyr kan

odt vaere en vanskelig atfaere — i
Evert fald ot finde et styr, der passer
fil ens egen cyke! og siddeposition.
De fleste derc{aber et fristyr gar ned
fil cykelhandleren, og fér udleveret
netop den model som forhandleren
har p& lager, uden at der over-
hovedet er talt om hvilken cykel,
storrelse, leengde, e heller under-
sogt keberens nske om siddestill-
ing osv. Alt sammen noget der i hej
grad har indvirkning pd om styret
vil vaere en succes.

Hvis man for eksempel kommer
ned hos forremingen Heino Cykler
p& Dsterbrogade, og er bare lidt
over 180 cm hej vil man med 99
pct. sikkerhed f& udleveret et
Syntace tristyr i storrelse large - "du
er jo hej, sa du skal have en stor

model for at den Eas-
ser", det er ie%sik er p&
at mange fra klubben (inkl.
ieg selv) har provet - og efterfol-
gende oplevet at large modellen
neermest er som at have en kaem-
pestor gammeldags kaelk monteret
pa styret. Den er ALT for stor/lang
til de fleste. For mit eget vedkom-
mende er jeg 188 cm hej og bru-

er nu en Syntace sterrelse small,
ﬁvilket passer til min kerestilling, da
jeg sidder forholdsvis langt ilbage
pa sadlen i forhold fil krankboksen
(cyklen har langt overrer og der-
med skal jeg bruge et ret kort tri-
styr). Hvis ieg| derimod kerte pd en
"rigtig" triathlon cykel med stejlere
sogdelposition og ellers samme
overrars laengde, skulle jeg sand-
synligvis ogs@ have et leengere fri-
styr E)f at f& den samme siddeposi-
fion, idet overkroppen kommer leen-
gere frem over styret.

Man ber selvfelgelig finde et
iriathlonstyr, der passer til bade
cyklen og rytteren, men allerede her
gar det galt for mange kebere, idet
cykelhandleren overhovedet ikke
kommer ind p& sddanne fanker.
Ligeledes er der enorm stor forskel

& heiden of puderne pé de
Forskelli e meerker af fristyr. Syntace
har pud%rne monteret meget heit i

sammenligning med eksempelvis
3TTT Bioarms. Forskellen i hejde er
omkring fire-fem cm afheengig of
model. At skifte mellem disse fo
styrmodeller vil have enorm indvirk-
ning pd siddestillingen som man
mé overveje ved keb. Omvendt kan
man lave en mere aggressiv eller
afslappet kerestilling med valg of
styrmodel (eller f& alvorligt ondt i
lzenden, fordi man har valgt en
model, der sidder for lavt).

Det kan vaere noget af en jungle
at vurdere fordele og ulemper ve
de forskellige fristyr. De fleste mo-
deller p& markedet er of udmaerket
kvalitet, i hvert fald hvis man holder
sig fra de helt billige udgaver. Men
der er meget stor E)rske?pé indstil-
lin smuligieder og egenskaberne
veg styret. Det kan vaere sveert at
vurdere hvilken model der passer,
specielt nér de fleste cykelforhan-
Jlaere har et meget begraenset
udvalg.

Som nybegynder kan det vaere
fordelagtigt at vaelge en model, der
er "multi-justerbar”, s& man kan
[)rzve sig lidt frem. Eller eventuelt
&ne et styr of en klubkammerat, s&
det kan praves i praksis inden
dankortet svinges over disken i for-

retningen.

Jeg vil her preve at komme med
en kort karakteristik of de forskel-
lige friathlonstyr, som jeg selv har
erfaringer med :

Syntace C2 og Syntace Streamliner
(pris ca. 800-1.100kr):

Meget komfortabelt styr med et
meget simpelt og robust design.

Syntace C2

Syntace Streamliner

Bojle/puder sidder forholdsvis heit
over styret. P& C2 modellen er
handstillingen bred, Steamliner er
med small h&ndposition. Synface er
kendt som en meget komfortabel
bejle pga. puderne og den for-
holdevis hoe skalsfiling. Maske
ideelt fil langdistance hvor komfort
bliver en storre faktor end pa kort
distance.

Indstillingsmuligheder:

Selve bgjlen har fast leengde, men
findes i tre forskellige laengder;
small, medium og large. Bredden of
skélene kan indstilles. Eksira com-
puterbro kan kebes.

Fordele:

Robust, let og meget komfortabelt.
Skélene er fikserede og drejes ikke
lose. Let at montere pd racerstyrets
mellembro. Skéle sirfder s& hejt at
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man kan f& handerne ind under og
kere i normal "klatreposition™.
Ulemper:

Designmaessigt ikke det nyeste,
Syntace C2 er stort set som for fi ar
siden. Det er vigtigt at kebe den
rigtige sterrelse pa grund of man-
g?ende lsengdejusteringsmulighed.

3TTT Bioarms (pris ca. 600-800kr):
Justerbart tristyr med meget lav
posifion ca. 1-2 cm over racerstyret

afhsengig om man fér fat i den
gomle model med firkantede skale
eller den nye med ovale skale.
Bojlen monteres under styret ved
sidlen af mellembroen (det vil sige
optager forholdsvis meget plads p&
styref) med puderne ca. en cm over
racerstyret. Aggressiv kerestilling
hvor puderne%@n indstilles meget
smalt.

Indstillingsmuligheder:

Leen de?bred e justering.

Fordele:

Mange justeringsmuligheder.
Ulemper:

Sma skale med meget lidt polstring.

Skalene har tendens fil at losne
sig/dreje pa grund of fastgering

med kun én skrue per skal, 3TTT
har ikke sndret dette p& den nye
model, men i stedet monteretf en
endnu mindre skrue (2). Sveer mon-
tering, styrband skal fiernes og
Bioarms monteres bredt pd styret,
dvs. begraenser mulighederne for at
anvende racerstyret normalt.

Profile-Design Carbon Stryke
(pris ca. 1.100-1.200kr):

Carbon Stryke

Beijle monteres under racerstyr.
Skalhoide ca. tre cm over styret, lig-
ger imellem Syntace og 3TTT.
Indstillin smuZ', heder:
Laengde?bredc?e justering. Der kan
byttes om/drejes pé de fo separate
bailer s styret sendrer udformning.
Hojde pa puderne kan aendres med
én cm via sékaldte "spacere".
Fordele:

Multijusterbar. Let montering pé
styrets mellembro, nemt at af- o
pamontere. Skéle fastgeres med fo
skruer, det vil sige kan ikke drejes
lese.

Ulemper:

Dyrt, lagerfores ikke mange steder.
Lavet of mange lasdele, dvs. flere
svage punkfer.

Profile-Design Carbon-X (pris ca.
3.300-3.800kr):

Profile-Design Carbon-X

Carbon vingfs r med mange Lus-
teringsmuligheder. Puderne er kom-
fortable og styret foles meget stift.

Armene kan placeres bade over og

under vingen. Styret er det mest
anvendte blandt de professionelle
triafleter i ojeblikket.
Indstillingsmuligheder:
Leengde/bredde justering. Arme
kan placeres b&de over og under
vingen. Skélene kan justeres fil. -
vaerende béade foran eller bagved
vingen (eller man kan montere ska-
lene direkte p& vingen, som set hos
Sandvang og Kim Visby). Skalhgide
kan justeres med én cm "spacere”.
ForJe/e:

Mangfoldige indstillingsmuligheder.
Samt en vis "cool factor" (styret ser
virkeligt sejt ud pé& cyklen, hvilket
man selvfa‘gelig ikke nadvendigvis
kerer hurtigere af). Stift og aerody-
namisk pé& grund af vingen.
Ulemper:

Den integrerede frempind fas kun i
ti cm leengde, hvilket Ecm veere et
problem nér den rigtige indstilling
skal findes. Den smalle indstilling of

skale er stadig for bred til mange.

Dyrt.

Cinelli Angel (pris ca. 2.000-
2.500kr):

Cinelli Angel

Vingestyr i aluminium med integr-
eret frempind. Meget lav position
pé gruncr of nedsgvendt Frempind
og vinge. Stift styr med meget
aggressiv/lav position.
Indstillingsmuligheder:

Leengde og mindre justering of skal-
brec%e. En-to cm "spacere” kan
indszettes ved skalene.

Fordele:

Mulighed for en meget lav/aggres-
siv position som mange effersperg-
er. Siift og aerodynamisk pé grund
af vingeformen. Coolfactor.
Ulemper:

Integreret frempind pé& kun ni cm
lzengde. Skale har tendens fil at
losne sig/dreje p& grund of fast-
gering med kun én skrue per skél.
Sveert at montere da der typisk skal
skeeres overfladig leengde of
bejlen/ved bremse reg samt bores
huher til bremsekaﬁelfzring.
Standard puderne er ikke szerlig
komfortable pé& grund af for lidt




polstring — derfor ses mange
Angelstyr monteret med Syntace
puger som erstating. Man ber
vaere opmaerksom pé den lave
position hvis man skifter fra eksem-
pelvis Syntace, og Ahead-forgaflen

er savet fil uden mulighed for at
indsaette ekstra "spacere”. Det kan
da veere nzdvend[i) t at investere i
en ny forgaffel meg "spacere”, hvis
styret kommer for langt ned.

Den VarFrme stol

Navn: Aleksandar Serensen-Markovic

Alder: 25 ar

Beskaeftigelse: Laeser p& andet &r pd

padagogseminaret

Sportsbaggrund: Tennis, fodbold,

atletik og basketball
Af Rasmus Foged
Man skal ikke lytte il Aleksandar i

szerlig lang tid, fer man finder ud
of, at han er fra Jylland - den
astiyske dialekt fornaegter sig ikke.
Skulle man alene geette herkomsten
ud fra brugen af snakketoiet, ville
de fleste angiveligt gaette pd
Djevlesen, som Sjzelland som regel
kaldes i det jyske. Ja, man kan
nogle gange fa den tanke, at han
og Vollerslev er i fomilie med
hinanden — underholdende er det i
hvert fald.

Aleksandar er fodt i Jugoslavien,
som sen af en jugoslavisk far og en
dansk mor, og boede i det snart
fuldstzendigt opleste land de ferste

tre &r of sit liv. S& flyttede han til
Vestiylland, neermere bestemt
Tjeereborg, og da han var seks ar
gamme! flyttede han sé fil Hadsfen
(udtales "Ha stén pa jysk), som lig-

er mellem Arhus og Randers i
Eiertet af Kronjylland.

For Aleksandar har sport alfid
vaeret en stor del of tilveerelsen. | de
helt unge ér blev det til lidt fodbold
og noget atletik, hvor han blandt
andet var ubesejret pa 60 meter
sprint, uden af han dog kan huske
tiderne, for han som 12-drig, via
nogle lidt aldre kammerater, be-
gyndte at séiaille basketball. Med

sine beskedne 172 cm (de andre

var mindst 10-15 cm hgijere) skulle
man umiddelbart tro, at han ikke
havde en chance i et spil, hvor
heide synes at have samme
vigtighed som sigtekornet for en
sniggq/ﬁe. Til gengzeld var han hur-
tig, og han mé& &benbart have
vaeret markant hurtigere end de
andre, for han née(?e at g& et ar
pé& Team Danmark gymnasium i
Risskov (forstad nord for Arhus,
red.) og spille p& ungdomslandsh-
oldet, fgr ﬁan i 1996 tog fil USA for
at give basketball en chance.

Alt tegnede séledes lyst o
lovende. Hjemmefra havde Ean falt
med skoleholdets traener pa high-
schoolen i byen St. Paul i staten
Minnesota, og han mente, at han

odt kunne bruge Aleksandar. Men
Easten stoppede inden den over-
hovedet var begyndt, da han farst
var kommet derover. P& grund of
sygdom i familien var traeneren
stogpef, og den nye traener var ikke
s& begejstret for at have europaeere

med pé& holdet.

"S& jeg sad sammen med to gut-
ter fra Spanien, og vi kunne ikke
rigtig komme til at spille. Deadline
for at skifte hold var overskredet, s&
vi sad der i en knibe. Det var rigtig
surt".

Glad for mad

| stedet begyndte han at spille
amerikansk fodbold, men det
varede ikke laenge, for han blev

skadet, og s& var der kun styr-
keiraeningen tilbage. Da han sam-
ﬁcli? lod gleeden ved mad udfolde
sig lidt mere end rigeligt, og
skﬁ/"ede det hele ned med et par ol
eller to, kunne det vaegtmaessigt kun
gé én vej. S& da han kom hjem fil
Danmark vejede han 86 kg — en
vaegiforegelse pé ikke mindre end

25 kg.

Hjemme i det jyske gjorde han
?ymnasiet feerdigt, arbejdede i en
ritidsklub i et ar, rejste til Mexico
med en kammerat, blev dykkerin-
strukter p& en @ ud for Honduras
og |evec£3 s& ellers det fede driver-
liv; dykkerinstrukter om dagen og
partyanimal om aftenen. Men sa
gad han ikke det mere, og tog hjem
il Danmark. Sport dyrkecﬁa han imi-
dlertid intet of.

Hiemme i Danmark flyttede han
il Arhus, hvor han i efteraret 2001
begyndte at dyrke triathlon i Arhus
1900. Men hvorfor blev det lige
triathlon?

"Jeg havde teenkt pa triathlon fer.
Jeg har en kammerat, der er ret
god il det {Jesper Olesen fra Arhus
1900, som del?og p& Hawaii i
efterdret, red.), og med hardt arbe-
ide kan man né relativt langt. Der
Lehaves ikke noget seerligt Eoldtal-
ent eller lignende, s& man er i et
vist omfang selv herre over, hvad
man vil drive det til. Samtidig har
ieg fundet en sport, der opfylder
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mine behov. Livsstilen filtaler mig
simpelthen"”.

Da han i jonuar sidste ér flyttede

il Kebenhavn, for at begynde pa

zedagogseminaret i Virum, valgte
Ean KTK og begyndte s smat at
treene med i kltiben. Til at starte
med var han lidt sma skadet, o
havde blandt andet féet et séka?dt
loberknae, hvilket skyldtes at han
aldrig strakte ud. Det s& han over-
hovedet ingen grund fil. Men of
skade bliver man klog, s& nu
strackker han, i hvert%ald engang i
mellem.

Vand i orerne

| det forgange ér néede han at
deltage 1 tre steevner. Det farste var
i Helsinger, som ogsa fungerede
som KTKs klubmesterskaber.
"Det gik bedre end forventet. Jeg
var lige begyndt, ot blive trasnet of
Jens (Liineki?c’ie, red.). Under svem-
ningen havde jeg féet vand i eret,
og %Iev s& svimmel, s& jeg matte
stoppe o[!) i skiffezonen. Pd lobet
av jeg for meget gas og syrede
?uldstaendig fil. Alligevel var det en
kanonskeeg opleve?se".

Knap en méaned senere var det
sa en halv jernmand i Silkeborg.
Aleksandar klarede strabadserne i
flotte 4:42, og det endda med en
cykeldefekt.

Ugen efter to?( han sa duathlon
kort, men det gik s& knap s& godt.

Dagen forinden havde han spist
nog%e muslinger, og dem kunne
maven bestemt ikke lide, s& han
matte "traeede of p& naturens vegne"
hele to gange p& det forste lob. Pa
cyklingen tradte han fil i pedalerne,
men p& det afsluttende andet leb fik
han kramper i benene. Sa meget sa
han métte stoppe 2,5 km for mal. |
den forbindelse udialte Martin
Banke om Aleksander "at han
lignede en der var mere ded end
levende".

| den kommende saeson skal der
keres en masse staevner, bade pa
kort og lang distance, selvom (iaf er
den lange gistcnce, der filfaler ham
mest. Hovedmalene er steevnerne i
Fredericia og Jels.

Om Aleksandar skal det ogsa
naevnes, at han tit og offe tager en
lille lur. Vi er i hvert fald mange,
der har hert ham snakke om enfen
en fremragende lur han lige har
faget, om hvor fortraeffelig den lur
han skal hjem og tage bliver eller
har hert ham cﬁ)e ﬁﬁi‘)’df i om-
klaednings|oka?e’r. Ydermere er han
trofast seer of serien Boston Public,
som han naermest rituelt ser efter
tirsdagssvemningen, og s& holder
han med Randers Freja. "Ndr jeg
er ked of det, s& fager jeg min
Randers Freja freje pa. Det er
sédan en feelgood-ting — med den
p& kan man ikke have det darligt".

Hvad far du ud aof det
- mere end blot
+hygge” ved at kere
et mindre stevne

Af Kére Schneekloth

Jeg har lagt meerke fil, at i KTK
karer de fleste til de "store" staevner
for eksempel ironman, halviron-
man, DM pé& OL-distancen osv. Né&r
ieg srarger nysgerrigt hvilke staevn-
er folk skal kare over saesonen, sa
er det typisk ef-fo steevner og ofte
licenssteevnerne og ikke ond?at.

Jeg mener, at med en triathlon-
klub med s& mange medlemmer og
med sa stort et potentiale, vil det
gore klubben meget sterkere, hvis
medlemmerne de?togi flere staevner
- ogsé i de mindre steevner. Det er
her man far erfaringerne pa godt
ogdpc"l ondt. Der er en stor gevinst
ved at kere nogle of de mindre
steevner, og béde de nye og de
"gamle" vi? se en gevinst. At kere
sma staavner giver traening og
erfaringii skiffene, ligesom det
traener kroppen i at tilvaenne sig til
de forskellige skift. Jo flere gange
man fér evet sine skift under pres,
des mindre skal man taenke over
sine skift. Nar jeg husker tilbage, sa
havde jeg det sédan, at inden jeg
kom ind til skiftet brugte jeg meget
fmerii [)é at teenke over, hvordan
jeg skulle komme ind fil skiftet, og

dermed mistede jeg fart (tid). Det er
for sent at eve tingene til det steevne
man har traenet hen i mod hele
szesonen. S& cykelsko som man
maske gerne vil have sidder i ped-
alen osv. skal vaere provet inden
steevnedagen og gerne flere gange.
Det er selvf¢|geﬁg ogsd vigtigt at
have ovet dette under fraening, men
det er noget andet, n&r man er i
Ea_ng med staevnet, og pulsen er

@i, s& er det nemt at "glemme" de
smé& detaljer, man har ovet.

Jég har regnet lidt p& det, og for
brugte jeg ca. 2,5 minut pr. skﬁl‘
ved steevnerne, og her skal ogsé
medregnes, at jeg satte farten ned
inden jeg kom ind til skiftet. Den tid
har jeg forbedret nu, og jeg kan se,
at ieg stadig kan gere get Eedre.
Og det at tiden i iiﬁezonen er
afgerende, det kommer ogsé til at
seette sine tydelige spor i gen sam-
lede placering hvor iqre et, fo eller
tre minutter kan betyde, at man
méske bliver ti numre dérligere /
bedre placeret.

Alt i alt er mit budskab, ot jeg
haber, at vi kan medes til flere of
de mindre og hyggelige stevner,
béde for at forbedre os individuelt
og for at f& en god traeningsdag,
men ogsd for hyggens sky%

S& hvis du ved, ot du skal af sted
til et of de mindre stzevner sé& meld
ud, s& der kan blive lavet en liste
over hvilke staevner KTKere deltager
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i over sasonen. Sadan en liste kan
inspirere andre fil ot deltage lige-
som der kan arrangeres feelles
tilmelding, fransport efc.

Hvis KTK deltager i en del of de
mindre staevner kan det ogsa veere,

at dem som ikke umiddelbart kunne
forestille sig at deltage i et staevne
og sEecieh ikke i de store staevner
maske far lyst til ot prove et
riathlon steevne. Jo flere vi er jo
sjovere.

Faciliteter

AFf Rasmus Foged

Nér vi triatleter pralende beretter
om hvor mange timer vi bruger p&
freeningen, er det jo den tid vi har
brugt pé traeningen og infet andet,
vel2 Det er nettotiden vi praler med,
ikke den samlede tid vi har brugt
p& sporten, altsé brutotiden. -

For hertil skal leegges tiden vi
bruger pa transport — frem og fil-
bage - den fid vi bruger pa at
orc?ne vores udstyr med videre, og
sa naturligvis ogsé den tid vi har
brugt i omkleedningsrummet.

Hermed nér vi frem til bruttotiden
— en storrelse de fleste nok vil vee-
gre sig ved at regne ud, da det
endelige tal vil forteelle de fleste, at
de fakfisk bruger s& meget fid, at
det som minimum svarer fil et halv-
dagsjob. Og dét mens man har et
fuldtidsiob at passe ved siden of.

Seerligt tiden i omklaedningsrum-
met kan veere en veerre tidsraver —

omkleedningsrummene i IFl og i
Feelledbadet bliver nsermest ens
andet hjem.

Man har sit eget lille skab — det
er ikke stort, men man forseger af
bruge det samme skab hver gang
man er fil fraening. Vi mennesker er
jo vanedyr.

Tag nu en helt almindelig fors-
dag. Vi nér frem fil IFl lidt i syv,
kleeder om og ger os klar fil at blive
pisket rundt i manegen af Treener
Linekilde. Traette og forpustede
kommer vi hjem fil vores “andet
hjem". Gér i bad, hvorefter vi lige
kan né en fur i sauncen, inden det
er Traener Egeskovs tur til at svinge

isken. | saunaen gar snakken, der
E)rtae"es reverhistorier fra dengang
far var dreng, ens meritter mang-
foldiggeres ?or de svedende frem-
medte, og s& diskuteres der traening
og udstyr — altsé cykeludstyr. Nér
klokken er 21 vaelger de fleste af os
at forlade sauncen for at f& over-
stGet svemmetrasningen, mens
andre imidlertid bliver siddende og
lzeser Bersen. Og det er ikke logn.

Efter svemningen har de fleste dog
travit med at komme hjem. Klokken
er mange, og der er ogsa en dag i
morgen, og hvis man 3«1] nd at
veere hjemme inden midnat, er der
ikke tid il unedigt tidsforbrug.

Men der er selvfelgelig nogen,
der lige skal ind i saunaen igen -
folk som simpelthen ikke kan f&
nok, og man kan jo lige s& godt
bruge den, nér man nu er her.

Hver tirsdag og forsdag kan man
effer endt traening séledes veere
stensikker p& at mede ”Sauna-
kongen og hans lerling” i her-
rernes sauna. Om hvem er sa disse
fo sauna-feinschmeckere? Det er
sémaeend Olaf Paulsen (kongen) og
Mads Friis {lzerlingen). S]ae%ent har
man set to s ivrige “saunister”.
Man skulle naermest tro, at de dyr-
kede tri blot for at sidde i sauncen.

Og nér vi nu lige er ved sau-
naen. Dem der har deres gang
bade i IFl og i Faelledbadet vil vide,
at der er forskel pa sauncer.

Mens sauncen i IFl er stor og
bestemt télelig med hensyn il var-
men — ja det er jo naermest en beg-

ndersauna (kan den overhovedet

live ordentlig varm2) — sa er den i
Foslledbadet klein og Rldstendig
hysterisk varm, den er bestemt kun
for rutinerede “saunister”. Man skal
endelig huske at medbringe hand-
kleedet i Faelledbadets sauna, ellers
fér man med sikkerhed ”adidas”-
striber p& ballerne, og det kan godt
vare at hende derhjemme undrer

sig lidt, og méske ikke helt fror pd,
at man har veeret til traening — i

hvert fald ikke i KTK.

Forleden mandag begik jeg den
fejl at sidde i saunaen i Feelled-
badet i alt for lang tid. Jeg var fuld-
stendig groggy da jeg kom ud, og
lignede en der var ved at kollapse.
Ja, ieg var naermest ufilpas. Sé& pas
pé - den er naermest livsfarlig.

Og nér vi nu er ved det — hvad
er det med den vandtemperatur i
Faelledbadet? Det er koldt — det kan
der ikke herske nogen tvivl om -
hamrende koldt vil nogen mene.

For ikke sé& lenge siden - inden
mandq?slzbe’rraeningen — skulle jeg
have fyldt min drikkedunk med
vand. Jeg stod i entreen i Faelled-
badet, og bankede pé hos de to
bademestre, og spurgte om jeg ikke
lige kunne l&ne deres vandhane.
Det fik jeg seMelgelig lov til. For at
konversere spurgte jeg til vandets
temperatur, idet jeg mente, at det
nu var en anelse koldt i forhold fil
andre svemmehaller.

Det skulle jeg imidlertid aldrig
have gjort. Da jeg et par minutter
senere forlod kontoret var de to
midaldrende herrer naermest oppe
at skaendes om hvorvidt det var
koldt eller e i Feelledbadet. 26
?rcder synes i hvert fald at veere
ige i underkanten, Og nér man sé
samtidig kommer fra 3raeber-
saunaen foles vandet som Ishavet
pé en kold vinterdag.
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Klubaften - et nyt
tiltag i KTK

| akfivitetsudvalget har vi afholdt
vores ferste made, og vi har fore-
lobigt besluttet folgende aktiviteter:

tur i det svenske, grillaften, klubfest
fil efteraret og feellestur til Esbjerg i
september fil DM i friathlon i sprint
for hold.

Som den opmaerksomme leeser
vil opdage, sa skriver vi ikke noget

Klubaften

Aktivitet Dato Beskrivelse
Klubaften o5, marts kl. 19-20:20  Lokalitet mailes rundt
DM duathion, Klubmesterskab 27. april Kage DU-kort 10-40-5
Klubaften 29, april ki. 19-20:30

27. maj ki. 19-20:30
DM triathlon OL, Klubmesterskab  28. juni Charlottenlund ~ Tri-kort 1500 - 40 - 10

Aktivitetsudvalget vil gerne i &r
forsage sig med en manedlig
klubcﬂ’ren som mest er taenkt som en
aften, hvor du kan medes med dine
klubkammerater, og hvor de forskel-
lige udvalg og bestyrelsen for
eEsempel an orientere om nye fil-
tag, fraening osv.

Da en ménedlig klubaften i KTK
regi er nogef nyt, sa starter vi
forelobig med tre aftener her i
foréret, men hvis inferessen er der,
s& fortsaetter vi klubaftener fra sep-
tember igen.

Vi har ogsé talt om, at éret skal
byde pa forskellige
foredrag/oplaeg, og vi har nogle
emner som vi arbejder med for
eksempel "peptalk — et mental
input", "kost/ernzering" og "hvor-
dan forebygger man skader".

Af andre akfiviteter som vi arbejder
videre med, kan vi nsevne en cykel-

om KTK cup, og det skyldes, at vi
ikke arrangerer en sédan i 2003.

Alt dette og meget, meget mere skal

vi selviolgelig nok holde jer orien-
teret om.

Mange hilsner fra
Aktivitetsudvalget
Erik, Ann & Christina

Staevneresultater,

december-februar
2003

16. februar: 4. afdeling of Craft
MTB Cross Duathlon Cup i
Glostrup. :
Distance, lang: 3-10-3-10-3 km
Herrer 35-39 ar

4. Bjarne Veiergang 1:31:55
Herrer 40-44 ar:

5. Rolf Grace 1:31:17

12. februar: Triathlon pé Lanzarote
Distance: 400m-15,2km-4,8km
2. Martin Krell 56:24

10. februar: Aquathlon pa
Lanzarote
Distance: 200m-3km

3. Martin Krgll 16:19

8. februar: Duathlon pé Lanzarote
Distance: 2,5-14,8-2,5km
1. Martin Krell 54:15

2. februar: Nike Marathontest 1
2003

Distance: 10 km

Damer:

27. Ann Becher Nielsen 44:09
32. Maja Nielsen 44:51

Af 358 gennemforende kvinder.

Herrer:
12. Ole Vinnergaard 35:45
19. Martin Clement 36:54

35. Alexander Serensen 38:22
159. Martin Krell 41:45

160. Rolf Graae 41:47

Af 990 gennemfarende maeend.

19. januar : Wellington 1/2
Marathon, New Zealand
Distance: 21,1 km.

9. Jacob Munter 1:21:15

AF 153 gennemfarende maend.

5. januar: 3. afdeling of Craft MTB
Cross Duathlon Cup i Ganlese
Distance, lang: 3-10-3-10-3 km
32. Rolf Graae 2:03:48 (nr. 5
aldersgruppen 40-44 ér)

Af 42 gennemforende maend

4, januar Port of Tauranga 1/2
ironman, New Zealand

Distance: 1900 m = 90 km - 21,1 km
Herrer:

111. Jacob Munfer 4:53:24 (nr. 31
i aldersklassen 30-34 ér)

AF 263 gennemfgrende maend.

3}1‘. december:
Champagnegaloppen i Kege
Distance: 5,2 km ’
Under 40 ér:

22. Palle Jensen 20:11

Af 61 gennemfarende maend.

Distance: 10,4 km
Under 40 ar:
23. Wael Adlonni  38:51

Af 63 gennemfarende maend.
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18. december: Stroke & Stride nr.

3, Auckland, New Zedland
Distance: Svem 1000m — lgb 3km,
30-34 ar:

9. Jacob Munter 30:01

15. december: 2. afdeling of Craft
MTB Cross Duathlon Cup i
Blovstrod

Distance, lang: 3-10-3-10-3 km
25. Hans Larsen 1:26:42 (nr. 91
aldersgruppen 35-39 &r)

39. Rcﬂf Grage 1:36:31 (nr. 5
aldersgruppen 40-44 ér)

Af 53 gennemfarende maend.

7. december: Tinman Triathlon, Mt.
Maunganui, New Zealand
Distance: 1500m-40km-10km

58. Jacob Munfer 2:25:28

AF 146 gennemferende maend.

4. december: Stroke & Stride nr. 2,
Auckland, New Zealand

Distance: Svem 750m - leb 4km
30-34 ar:

12. Jacob Munter 29:19

1. december: Julestiernelabet,
Hillered

Distance: 9 km

3. Kim Visby 34:21

Af 204 gennemferende maend.

Sladderspalten mangle%r%‘%ladder.

S& har du series sladder der berer
Kubbens medlemmer er du velko-
men fil ot ot dele det med os andre.

R

God informativ sladder er f.eks.
som | husker da Christian Vollerslev
medte sine store idoler New Kids on
the block p& Damhuskroen.

Ry?tet vil vide at dette mede har
udviklet sig til et livslangt venskab
mellem disse sympatiske personer.
Senest har Christfian vaeret pd en lille
tourné med Kids (i daglig tale).

Denne tour bragte dem helt hen til
Center Pubben i Redovre station-
scenter, hvor der blev udvekslet
meninger og holdninger til
Chrisfians store lidensa(ob, nemlig
biler.

Her blev falt om hvorledes
Christian kan optimere sin Opel
Kadet 1.1 fra 1978 med plastic
spoiler og 12” alu. faelge samt
enkelt carbon udstedning med
lyden of en selvgré Go"'9 2.0 igvrigt
med 17" OZ vu?cono alu. feelge.

Ifelge det seriase ugeblad Her &
Nu blev duoen senere p& dagen set
foran den lokale bilforhandler (JH-
biler p& Redovre allé nr. 24).
flg. indehaveren of JH-biler Jens
Hansen har Kids (Christian er nu sa
godt som fuldgyldig medlem of
gruppen), forespurgt pd en 3-tyrker
med merke diplomafruder.

Det oplyses at Christians Kadet ikke
kunne indg@ i en bytiehandel idet
der var problemer med ejer forhold-
et pd bilzn. Politiet efterlyser i den
ani)edning en lille skaldet dreng med
fatto pé vensire arm... Forkortet red.

Marts

15. marts:

15. - 29. marts:
16. marts:

30. marts:

April
é. april:
13. april:

20. april:
27. april:

Maj

3. maj:
4. maj:
11. maj:

17. maj:
18. mai:
21. maj:

Juni

7. juni:
8. juni:
15. juni:

22. juni:
28. juni:

Stevnekalender Marts — Juni

KTK brunch med en snak om fokus emner, lerdag kl. 9:30 - 10:30 IFI
KTKs fraeningslejr pa Mallorca

DM i Cross Duathlon i Helsinger, mesterskab (3-10-3-10-3 km)
SNIKs Griselebet og Den Grenne halvmaraton (5 km, 10 km eller 21,1 km)

Forarsduathlon i Kege, motion (2-11,5-2 km og 4-23-4 km)
Blovstred Duathlon, motion (5-24-2,5 km og 7,5-36-5 km)
Spartas marathontest 3 (21,1 km)

Orient Duathlon, motion {5-24-2,5 km)

DM i Duathlon i Kege, Klubmesterskab (10-40-5 km)

Volcano Triathlon pé Lanzarote (1,5-40-10 km)

BT halvmarathon i tyngby (21,1 km)

VM i Triathlon {lang) pé tbiza, mesterskab {4-120-30 km)

IRT Triathlon i Roskilde (5 km leb - 20 km cykling - 500 m svem)
Ironman Lanzarote (3,8-180-42,2 km)

Wonderful Copenhagen Marathon (42,2 km)

Fyraftenstriathlon i Ganlese (400 m ~ 20 km - 4 km)

DM i Triathlon {sprint} i Herning, mesterskab {750 m - 20 km - 5 km)
Orient Trigfhlon, motion (200 m-18 km-3 km og 400 m -36 km -5 km)
Newline Arhus 1900 Triathlon, licens (1,5-40-10 km)

Triathlon i Kage, motion (400 m -18 km -4 km og 800 m ~36 km ~8 km)
10 érs jubilaeumstriathlon i Ganlese, licens (750 m =20 km —5 km)

DM i Triathlon (kort) ved Charlotienlund, Klubmesterskab {1,5 -40-10 km)

HUSK: Kalenderoversigten bliver lebende opdateret p& KTKs hjemmeside med info og links.

Lukkedatoer for IFI

13. - 21. april (Paskeferie) ® 1. maj » 16. - 18. maj (St. Bededagsferie)
28. maj: Vinterseesonen slutfer ® 29. maj = 1. juni: Sommersaesonen starfer
5. juni (Grundlovsdag) ® 7. - 9. juni (Pinseferie) 1. = 31. juli (Sommerlukket)
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Be powdered by Juicell

Juicell og Juicell Energy er to nye dansk udviklede
produkter fil akfive personer.
Juicell er et komplet ernzeringsp
de naringsstoffer kroppen behaver: profeiner;
sssentielle fedtsyre, fibre, vitaminer og mineraler
Juicell Energy er en hypotonis
smag, sammensat af komplekse k
og kalium og er en kraftfuld og
Brug Juicell produkterne fer, el
sikrer at din krop altid er i balnnze ti
Laes mere pa www.ju ell.com
Alle medlemmer i KTK86 .c. 25% rab
produkteme. Z
Besil produkterne pa tif. 39179777, www.
eller indsend nedenstiende kpon. Husk at oplys
at du kommer fra KTK8S.

Bestilling

—stk. Juicell 50 portionshssve 0 17 g PORTO
ke. 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}

—_ sth. Juicell Energy - 3-kilospand og
2 drikkeflusker kr. 261,00 {normalpris k. 348,00)

stk Juicell drikkeflaske 750 ml kr. 20,00 SanaCare Nufrition
Navn Fruebjergvej 3
Mresse 2100 Kebenhavn @
Postn. By

KTK 86

Fmail

SanaCare Yutrifion ApS, Fruebjergve] 3, 2100 Kabenhovn e, 3917 9777, fax 3727 5426 wwwjuicell.dk, sanacare@sanacare.dk




