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Formand:

Neestformand:

Kasser:

Sekretcer:

PR / Sponsor:

TRI-EXPRESSEN:

Sgren Ortvad

Niels W. Gades gade 22
2100 Kbh @

TIf. 3118 0356

Henrik J. Loftheim
Rosenveengets alle’ 10 5.tv
2100 Kbh @

Tif. 3138 8319

Rasmus Juvik
Linnegade 39 4.th
1361 Kbh K

TIf. 3315 3836

Claus H. Olsen
Flakholmen 14 2.th
2720 Vanlgse

Tif 3171 6190

Steffen Lilders
Gdrhdbsvej 30 1.tv
2200 Frb.C

Tif. 3110 8646

Henrik Askge
Scharlingsvej 17 2.th
2500 Valby

Tif. 3630 1073

S4 kom der efter nogle lange neetter, enleig
et blad ud af det. S& vi hdber at der er
nogle som vil f& lidt glaede af det.

Det her skulle veere det forste forseg, pd at
f4 et rigtigt klub blad.

S& redaktionen gleeder sig til, at f& lidt
respons, enten det er positivt eller negativt.

Vi hdber ogsd pd at det, nu vil veelte ind
med artikler til det nceste nummer, som
efter planerne udkommer forst i marts, men

send det i god tid geme fopr deadline som er
den 15 februar.

Med mange hilsner og et
Godt Nyt TRI-AR

Fra redaktionen

Redaktionen.

Udgiver af TRI-EXPRESSEN

Tryk

Oplag
Udkommer

Deadline

KIK 86.

Eget tryk. Sponseret af

TREND Communications AJS.
200 eks.

6 gange drligt. Den fgrste uge i
Jan., Marts, Maj, Juli, Sept., Nov.

Den 15. Feb, April, Jun, Aug., Okt., Dec.

Henrik Askge
Mikael Thulin
Dion Madsen

Kuno H Hansen

12

14

15

16

17

18

19

"Forside” KTK-CUP premie
overrekkelse, ved klubfesten.

Adresseliste.

Redaktionen taler.
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Licensfornyelse & medlemsafgift.

Landsturnering.
Svgmmetrcening.
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Cykelklubben KTK 86.
Sgndermarksmanden 91.
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Kroppens ydeevne.
Massage.

Forebyggelse af rygskader.
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KTK-86 en dynamisk Tri-klub i en rivende
udvikling, der ved udgangen af 1991 har
150 medlemmer, heraf har 21 medlem-
merdeltaget aktivt i driften og
udvalgsopgaverne efter bedste overbevisning
i klubbens dnd.

For at styre udviklingen i den rigtige retning
kreeves engagerede medlemmer, JER.
Klubbens vedtaegter, som alle har et
eksemplar af ! giver ikke kun mulighed for
dette, men kreever det faktisk (se § 3.3),
men vi tvinger ingen !!!

Klubbens ledelse har fplgende struktur:

Bestyrelsen bestdr af Formanden og
sekretcer, samt 1 medlem fra hver af
primeerudvalgene Kasserer, blad og sponsor.
Herudover  supleres  bestyrelsen  med
deltagere fra de enkelte aktivitets udvalg,
efter behov og ngdvendighed.

Mange af disse udvalg har haft et
bestyrelsesmedlem med i arbejdet, dette har
selvfplgelig betydet en masse arbejde udover
det almindelige bestyrelses opgaver, dette vil
vi i bestyrelsen gerne lave lidt om pd.

Fplgende er en beskrivelse af hvad de
enkelte opgaver dcekker over, samt hvad vi
kunne teenke os fd gennemfort i 1992:

1. PR

Bestrides af Steffen Liiders, der har kontakt
til den landsdceekkende presse, herigemmen
formidler han KTK-86 tiltag og resultater.

2. Steevne

Denne gruppe pd 14, styres af Lars stig
Mpoller og er allerede i fuldgang med at
planlcegge DM pd 2,5-80-20 d. 19/7 92. Her
har vi brug for mange hjeelpere, hvis du er
interesseret kan du kontakte Ole
Christophersen (39 27 10 48).

3. Tour de Danmark

Denne gruppe er ogsd i fuld gang med at
planlegge KTK-86’s andet store
arrangementet, der lgber af staben d. 27-
28/6. Gruppen bestdr af 6, men her er der
ogsd brug for flere, specielt har vi brug for
folk med kgrekort (germe stort).

Hyis du er interesseret kan

Henrik Loftheim

Tif.31 38 83 19

kontaktes.

4. Tri-Expressen

" Har i dr for det meste bestdet af nogle f&

sider, uden egentlig at ligne et blad, derfor
har vi brug for noglekreative KTK’er.
Henrik Askge har veeret alene om denne
opgave i dr, men der er tiltag pd vej, sd er
du interesseret, s& Kontakt.

Henrik Askge (36 30 10 73)

5. Socialudvalget

Er et nyt tiltag der bestdr af fpigende
opgaver:
Foto arkiv, vi mangler altid gode
billeder.

Dragter/klubtgj, dette skal fordeles
evt. bestilles

Nyt eller ekstra tilbehor efter
medlemmernes gnsker.

Steevne aktiviteter, lave banner sd
vi har et samlingspunkt ndr vi er
ude til steevner m.v.

Treeningslejr, skal arrangeres.
Foredrag m.v.

Fest, hvis der er interesse for det

kan der godt holdes mere end den
drlige klubfest.

Klubhus !!!!

Herudover kan der sikker findes andre
behov, der skal opfyldes. Dette udvalg vil

blive oprettet ved generalforsamlingen
lprdag d. 18/1-92.
6. Turnereingudval;

Udvalget har i dr bestdet af 5, men der er
udskiftning pd vej, dette vil ogsd ske ved
generalforsamlingen.

Udover at styre KTK-CUP, samt transport
tilskud, vil der fra 92 komme en Lands-
turnering (se senere omtale), der skal
holdes styr pa.

Flere udvalg vil blive oprettet hvis der er
behov

Eks. Fellestreening, ungdom, kvinde o.s.v.

!M!Generalforsamling!!!

Finder sted lprdag 18 januar kl. 14.00 i
medborgerhuset pd Bldgdrds plads (der hvor
vi holder klubfest).

Dagsorden ifplge vedtaegterne.

Husk og mgd op. Det er ogsd din KLUB!!!

Herudover gnsker bestyrelsen jer alle

en gleedelig jul og

et godt nytdr




Sd er det igen tid for at forny din licens. For
1992 koster det Licens 220;-
Medlemsafgift 90,- ( 20,- stigning skyldes at
der ogsd er forsikring inkluderet. ). Dette
bedes betalt pd vedlagte girokort hurtigt,
sdledes at Arskriftet 1992 kan modtages!
Samtidig SKAL det vedlagte "registrerings
skema" fra Dansk Triathlon Forbund
udfyldes fuldsteendigt. Der vil sikkert veere
en label pdklistret skemaet. Dette er
Forbundets regestrerde oplysninger, ret dem
hvis der er fejl og tilfgj Tif.nummer og
fodselsdato. Underskriv skemaer og returner
det til Rasmus Juvik.

Forst ndr disse to ting er modtaget kan
Rasmus sorge for registrering i Forbundet.
HUSK at kun dem, som vil vaere aktive
medlemmer ( 500 kr. ) af KTK 86 i 1992
der kan {4 licens.

Kontingent KTK 86 i 92

Vedrgren kontingent i KTK 86 for 1992 vil
jeg anbefale at man betaler samtidig med
licens eller medlemsafgift.

Kontingent forventes at blive.

AKTIVE
PASSIVE

500,-
150,-

Som passiv fdr man ikke klubtgj, tilskud,
Ferosan produkter og kan ikke have licens.
Man kan svgmmetraene hvis der er plads,
og man vil modtage TRI-EXPRESSEN.

Sidste rettidige indbetaling af kontingent for
1992 er 1. februar.
Hvis du er i tivel kontakt.

Rasmus Juvik
Linnegade 39 4.th
1361 Kbh K

TIf. 3315 8319

Landsturneringen er et af forbundets
arrangementer for 1992. Dem der lceser Tri-
NYTIT kender allerede lidt vil denne
turnering.

KTK-86 vil gerne vinde denne turnering og
vi satser pd at tilmelde 6 hold.

1 Junior drenge.

3 Senior herrer.

1 Veteran herrer.

1 Senior damer.
Hvert hold bestdr af 5 deltagere. Antal hold
er valgt ud fra deltagelsen i KTK-CUP
1991.

LT bestdr af fplgende steevner:

19/4 DM duathlon  Silkeborg
Distance 5-30-5
25/5  Kvik mini Amager
Distance 400-18-4,2
21/6 DM senior Aalborg
Distance 1500-40-10
2/8 Kolding mini  Kolding
Distance 400-18-4,2
23/8 Blovstrogd Blovsterpd
Distance 1500-40-10
22 Duathlon Sjeelland
Distance 5-30-5

Tilmelding sker gennem turneringsudvalget,
og vil blive betalt af klubben, hvis der er
plads i budgettet.

Mere svpmmetrening.

KTK-86 har indgdet en aftale med USG,
sdledes det nu er muligt ogsd at svpmme
hver tirsdag fra kl. 20.30-22.00.

Der er ingen svpmmetreener, derfor geelder
det kun de KTK'er der normalt spvmmer pd
bane 3-6.

Forste gang bliver tirsdag d. 7 januar 1992.

Forste traening efter nytdr med KTK bliver
Onsdag 8/1 kl. 21.00.




Navn

1 Jeanette Pardorf
2 Signe Pedersen
3 Dorte Rpnning

4 Majbritt Kristensen
5 Charlotte Klein
6 Lotte Bak

7 Janne Elkcer
Betina Hjort
9 Charlotte Floor
10 Anette Rasmussen
11 Mette Wendelboe
12 Lillian Kristensen

Folgende har en preemie tilgode, denne kan afhentes efter aftale med Henrik Loftheim

TIf (31 38 83 19):

Charlotte Klein, Lotte Bak.

Point  Antal
116 12
108 13
64 8
62 9
52 8
52 6
42 5
42 5
30 3
14 2
12 2
10 1

Steevner

2,4,6,9,12,16b,17,21a,24b,27b,
40a,42
5,6,25,27b,31,32,34a,36,37,39,
40a,41,42
2,5,17,20,22,24a,27b,40a

2,9,16b,20,21a,24b,29,40a,42
9,16b,17,21a,23,26,27b,30
7,26,27b,30,32,36

1,5,33b,37,42
1,817,19,27b
21a,24a,27b
27b,34a
24b,34a

16a

Navn
1 Dion Madsen
2 Finn Rasmussen

3 Thorbjgr Jensen

4 Jan Hansen

5 Steffen Luders
6 Leon Vilhelmsen

7 Knud H Hansen
8 Sgren R Nielsen
9 Lothar Lange

10 Stig S Larsen
Per Larsson
12 Claus Blomhgj
Morten Duurloo
14 Erik M Timmermann
15 Ronny H Hansen
16 John M Jacobsen
17 Mikael Thulin
Jan J Jensen
19 Ulrik Ghisler
Henrik Loftheim
Keld Torndyb
Kuno H Hansen
23 Christian S Pedersen
24 Benny Ohlsen
Jorn I Christensen
Per Hellerup
Jan Damgaard

Point

122

120

92

84

56

48

46
46
42
42
40
36
34
32
32
30
30
30
30
26
24
24
24
24

Antal

15

20

12

11

10
14

14
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Steevner

2,4,6,9,20,23,24a,25,27b,32,
344,37,39,40a,42
1,2,5,69,12,16¢,17,20,214,22,
240,26,27b,29,32,33a,39,40b,42
4,689,15,17,24b,27b,28,32,
37,42

6,9,12,15,17,22,27b,31,32,33a,
40a
3,4,6,9,14,16,17,24a,26,39
3,4,6,8,16b,21a,22,23,24b,25,
27b,29,38,42
1,2,5,6,8,9,16b,22,24b,25,
27b,29,39,42
9,12,17,20,24b,26,29,32,37,39,
41,42
2,5,9,12,16b,17,20,21a,24a,25,
29,32
2,5,17,20,21a,23,24b,26,27b,29
2,4,6,9,16¢,17,21a,24b,42
2,6,8,16b,17,24b,25,29,40a
1,9,19,22,27b,28,38
2811,14,19

1,22,27b,33a
5,6,12,16¢,21a,29,39
4,9,24b,26,39,41,42
5,9,16b,17,26,27b,39,42
9,12,16¢,27b

6,24a,26,27b,29
16b,17,24a,26,276,37
2,5,627b,32,39
9,17,21b,24b,27b
2,12,20,24b,26,29
5,16b,24a,26,27a,29
2,16b,17,24b,27b,42
25,27b,30




Navn

Jesper Gronberg

29 Jens Nielsen
Anders Ambrosius
Finn Vistrup

32 Flemming Grgnnemose
Kim Orom
Kdre Skreepgaard
Jan Bgrgesen
Tonni E Olsen
37 Kai Lange
38 Finn Jensen
Kasper Dalsten
40 Lars Kristensen
Lars Korbo
Soren Kristensen
Andreas Hartkopp
44 Soren Johansen
Torben Rietzel
Jegvan Andreasen
Kdre Ravnskov
Gert Lassen
Niels Kyed
Lars André
Claus H Olsen
52 Morten Fenger
53 Rasmus Juvik
Henrik Jensen
Flemming Ingerslev
Ivan Rgmer
Henrik Ahrenst
Jens Bergen
Soren Figgé
Roar Hansen
Lars Skaderis
Lasse Schigttz

Point  Antal

24
22
22
22
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20
20
20
20
20
18
16
16
14
14
14
14
12
12
12
12
12
12
12
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Steevner

9,39,40a

27b,30,34b
19,24b,33b
27a,40b,37

4,21b,24b,27a
5,16a,20,34b
16¢,17,21a,26,29
5,9,24a,27b,32
17,21a,24b,27b,37
26,27b,30,40a
17,34b,40a
2,16b,25,27a
16a,40a
21a,23,26
5,16¢,21b
24a,42
26,27a
6,17,27b
4,9,24b
16¢,24b,29
2,165,29
16b,17,42
17,24a,42
11,37

6,20

9

31

17,270

417

26,27b

512

16b,24b
12,29

26,29

5,34b

Navn

Kjeld T Andersen
Erik Madsen

65 Tobias Refn

66 Claus S Clausen
Jesper Mortensen
Paul Richmond
Lars B Simper
Henrik S Larsen
Peter Kelsall
Henrik Kristensen
Kim Heinesen
Glen Olsen
Thomas Rosberg
Harry Peerson
Michael Madsen

Point Antal Steevner

8
8
6
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4
4

L T N )

24b,37
29,42
27a

26

26

34b

40a
42
42
42
42

Folgende har en preemie tilgode, denne kan afhentes efter aftale med Henrik Loftheim

TIf. (31 38 83 19):

Sgren R Nielsen, Stig S Larsen, Erik M Timmermann, John M Jacobsen, Jan J Jensen,

A

Dion Madsen

Ulrik Ghisler og Keld Tomdyb

Henrik Loftheim



Den 16 november 1991 blev Cykelklubben
KTK86 optaget i DCU.

I klubbens bestyrelse sidder 3 af KTK 86’
tidligere Danske senior mestre.

Andreas Hartkopp(individuel+hold).
Henrik Thuge (Hold).

Gabor Kldczl(individuel +hold).

Og som sidste mand i bestyrelsen
Soren Ortvad.

Klubbens formand Gabor er A-rytter, Henrik
B-rytter,Andreas B-rytter,og Sgren arbejder
pdsagen.

Selv om det som scedvanlig (deraf ordet) er
udelukkende meend der sidder i bestyrelsen,
skal det ikke afholde piger fra at melde sig
ind i klubben. Vi vil ggre specielt meget ud
af, at f4 piger til at kgre cykellpb i vores
klub. Specielt satser vi pd at kegre
enkelstarter og holdlpb, hvilket betyder en
treeningsform der gdr 100% i hak med Tri
cykeltreening.

Cykelklubbens tgj er ncesten identisk med tri
klubbens, dog vil der kun std GINOZIN.
Dette betyder at dem der ligger inde med en
tridragt model 1991, kan benytte denne til
holdlgb og enkelstarter, hvis de syrfklister
noget over RYWANG CYKLER og " fd@ mere

ud af ginzeng."

Priser.
Kontingent : 100 kr
Licens DCU : 450 kr
Cykeltrgje : 259 kr
Bukser : 2060 kr

Cykeltgjet er i Triklubbens farver/design, og
bliver syet til os i belgien af DECCA. Tgjet
ventes feerdigt, med tryk, omkring februar.
Til de forste 40 licensryttere ydes et tilskud
pa 200 kr til tgj indkpb.

Arets (1992) forste enkelstart pd Sjeelland
foregdr omkring Roskilde d.11/4 og d.17/4
gdr det lps pd Bornholm.

Med hdb om at se mange af jer som
medlemmer, GODT NYTAR.

Cykelklubben KTKS86
Gabor Kloczl

Istedgade 114,5
DK-1650 Kgbenhavn V
Tif.31 21 96 00

Giro 9 54 48 28

Sondermarksmanden M/K 9. nov 1991

KTK's pendant til "Arets tyr/ko" fandt sted
i Spndermarken den 9. november. Lgbere
fra AK 73 var inviteret med og tog peent for
sig af retterne. Ruten var den kendte
lprdagsrute, som skulle lpbes 2 gange, ialt
ca. 5.8 km.. Temperaturen var 5 C, rimeligt
vindstille trods megen bleest udenfor
Sondermarken. Der mgdte desveerre kun 14
til start, de fleste fra AK 73, nogle fa
KTK’ere, og en enkelt fra KVIK En af
forklaringerne er forsinkelsen pd sidste
nummer af Triekspressen men lpbet var
annonceret ved mange treningssamlinger og
flere gange skrevet pd tavlen ved
svgmmeltrceningen.
De fremmgdte havde dog en god dag og
bdde Arets Tyr/Ko og Spndermarksmanden
MK skal nok blive gentaget og givetvis med
langt stprre deltagelse.
Vinderne Gert Kdrlin og Dorte Kristoffersen,
begge AK 73, fik et par flotte tights fra
Ryvang Cykler med "Sgndermarken™ og
"ZOO" som logo.

Der blev Igbet steerkt og den syge formand
var pludselig glad for at han ikke kunne
vaere med. Steffen Liders lagde hdrdt ud
med 9.12 pd 1. omgang teet fulgt af Gert
Karlin og hos kvindeme fgrte Dorte
Kristoffersen med 45 sek. til Lotte Bak.

Brgdrene Askge sprgede for, at kun Lotte
b forkert (pd 2. omgang), men de kunne
ikke forhindre Dirtte Thygesen fra KVIK at
fa smerter i foden.

Resultat:

1. Gert Kirlin 1843 (9.17)
2. Steffen Liders 19.03 (9.12)
3. John Mehr 19.14 (9.23)

1. Dorte Kristoffersen 2213 (10.54)

Efter lpbet var der juice og smdkager i
massevis.




Operaen tabte til sporten

Useedvanligt triathlon-ralent
Af Michael Amsberg

Den 24-drige medicinstuderend Ulrich Ghisler er ikke
noget ubeskrevet blad inden for sportsverdenen. 1 flere
dr har han vaeret blandt landets bedste skilpbere, men
det er inden for triathion, at han i dr fik sit
internationale gennembrud.

Det, der i 1990 startede med en flit med miathlon,
blev i lpbet af 1991 konsoliderer som er solidt
agteskab. Et forhold der har nu har medfpri, at hans
forbund har peget pd ham som Arets Fund.

I starten af scesonen var der tkke noges, der tydede pd,
at 1991 skulle blive dret for det store gennembrud for
Ulrich Ghisler. Men s, pd en solbeskinnet dag i
begyndelsen af august mdned, kom DM pd korte
distance, somn er Ulrich Ghislers speciale. Da dagen var
forbi, stod han pd en hgjt overraskende andenplads.

Selvmedaljen udlpste en billet il EM, og i selskab
med Europas skrappesie, hvor mange lever af deres
sport, giorde han en fantasiisk flot figur. Han kom i
mdl som bedste dansker pd en niendeplads. Iscer er
dether vaerd at berncerke, at han havde mesterskabernes
tredjehurtigste tid pd cykel Det skal ses i lyset af, at
mange miatleter kommer fra netop cykelsporten. Det er
ad ogsd ferst og fremmest i kraft af en famastisk
fremgang pd den rtohjulede, at han i dr fik sit
gennembrud  som  den  fuldendie wiathlet.  Sin
grundieknik i svpmningen, en disciplin der ellers volder
de flesie problemer, han har oparbejdet, da han som
yngre provede sig inden for den sportsgren.

Den flone placering til EM gav en billet ul VM i
Australien, hvor han placerede sig som nurnmer 23.

For mange ville en sddan succes inden for en
sporisgren, hvor der er mulighed for at yene penge,
straks lede tankerne hen pd en karriere som
professionel. Men ikke Ulrich Ghisler.

'"Med min indstilling dl sport ville jeg slet ikke passe
ind i den rolle. Jeg wor, at jeg ville sygne hen, hvis hele
mit liv skulle dreje sig om at preestere noget for mine
sponsorer. Jeg har det godt med at foretage mig flere

forskellige ting', forklarer han fra sin skitrceningslejr i
Norge, hvor han stadig forspger at kvalificere sig il
vinter-OL

Men det er ikke kun pd sportsarenaerne, at han har
vist talenter. Ulrich mdtte pd et ridspunkt veelge mellem
en karriere som operasanger eller lege. Det blev
medicinstudiet, der trak det lengste swrd. Men det
forhindrer ham ikke i jeevnligt ar tage operalekiioner
samt at synge i Vangede Kirke.

Ulrich Ghisler er kendt som en uscedvanlig sympatisk
fr udenfor konkurrencerme, men ndr konkurrencen
neermer sig, sd kommer der helt andre boller pd
suppen. Han har en utrolig evne il ar koncenirere sig,
og evnen 1l at arbejde med det psykiske har bland:
andet ogsd bevirket, at han har hjulpet andre sporisfolk
med den side af sagen - blandt andet kan
verdensmestrene i dobbeltculler Ulla Jensen og Regirze
Siggaard tale med om hans dygrighed.

Evnen 4l ar koncenwrere sig er heller ikke ar foragre,
ndr man sidelpbende med en karriere som
topsportsmand ogsd skal passe et medicinsiudie pd
normeret tid. Der bliver uvaegerligt et par lesepukler
hist og pist inden eksamenerne.

Gennem forskellige test kan man bl.a finde
sin max. puls, ud fra denne kan man
tilrettelcegge sin treening, sdledes at man far
et storer udbytte af sin indsats. Det kreever
dog at man har et pulsmeter.

Hvis der er interesse for at lave en tur til
treenerskolen i Aalborg. Vil bestyrelsen gerne
have skriftlig besked herom, senest pd
generalforsamlingen d. 18/1-1992.

Kender du det, man er helt smadret efter et
hdrdt udslidende treningspas og
konen/manden gider ikke eller har ikke tid
til at blpdggre de tunge gmme hegnspeele
der stikker ud under tridragten. Det er ovre
nu for nu er jeg blevet feerdig med endnu et
massagekursus og kan tilbyde "trimassage
til tripriser”.

De to fprste gange gratis. Derefter 100 k.

for en fuld massage (ca. 1 1/2 time)

Jeg er uddannet i fplgende massageformer:

Afspeendings massage
Sports massage
Behandling af idreetsskader

I forbindelse med en behandling vil der idgd
streekgvelser (stretching) som opvarmning
og smidighedstreening.

Prgv noget nyt, gleed dig selv med en god
gang massage.

Med tri hilsen

Kdre Ravnskov
Hammelstrupvej 14

2450 SV

TIf. 36 30 34 37 efter 1/1-92




Indenfor enhver sportsgren geelder det,
hvad det er pd motions- eller konkurrence
plan, om at forebygge skader i og omkring
beveegeapparatet. Den enkelte idreetsudgver
stiller derfor ikke alene krav om tilpasning
af det individuelle rigtige idreetsudstyr, men
ogsd krav til dem sel, med grundig
opvarmning og udstreekning efter treening.

Triathlon er naturligvis ingen undtagelse.
Dette er en sport, hvor der ikke alene stilles
krav til en veltreenet muskulatur i ben, arme
og g men ogsd stilles krav til en stor
smidighed.

Smidigheds- og muskeltraening er to af de
vigtigste  grundelementer, i de fleste
sportsgrene vi kender til, og naturligvis ogsd
en af forudscetningerne for forebyggelse af
skader, sdledes at man ogsd i en hgj alder
kan have gleede af sin sport. Ryggen spiller
derfor en afggrende rolle, ndr vi snakker om
smidighed og muskelstyrke. Ryggen der
foruden, under normale omstceendigheder,
tillader en smidigheder, har ogsd en
beskyttende funktion, idet den beskytter det
centrale nervesystem. Denne dobbelt
funktion, bevirker derfor at der er grund til
at man er ekstra pd vagt, hvis skader skulle
opstd i eller omkring ryggen.

Ryghvirvelsgjlen bestdr af 24 hvirvier, plus
korsbenet(-sacrum) og halebenel.

7  Nakkehvirvier, der til-
sammen tillader nakken
og hovedet en stor bevaeg-

elsesfrihed.

12 Thorakal eller brysthvirv-
ler, hvortil ribbenene er
tilhceftet, og derfor tilla-
der vaesentlig mindre be-
veegelse. Denne del af
hvirvelsgjlen sammen
med ribbenene, har des-
uden en beskyttende funk-
tion, idet den beskytter
lunger og hjerte.

5  Leendehvirvler, der er
kraftigere og stgrre end de
pvriger, fordi de i forhold
til resten af hvirvelsgjlen,
beerer den stprste veegt.

Mellem hvert hvirvellegme findes en led-
skive (-discus), og hvirvelsgjlen med disci
holdes pd plads af omkringliggende ledbdnd
(-ligamenter) og muskler, samt smd
facetled, som etablerer ledforbindelsen
mellem de enkelte hvirvler.

Neerver og blodkar passerer gennem"huller”
(-intervertebraleforamina) der dannes mel-
lem to hvirvier. Under normale omstcendig-
heder er der plads nok til disse nerver og
blodkar, og hjernen kan derfor uforstyrret
sende og modtage impulser, til og fra hele
kroppen. Hvis der opstdr fx. ved en overbe-
lasming, i et af ryggens facetled, kan der
opstd et tryk(-trykleesion) eller en irritation,
af en eller flere af disse nerverpdder. Den
enkelteidreetsudgver registrer oftes dette som
en smerte, ned pd bagsiden af benet. Ende-
lig kan en fejistilling af en af de pverste
nakkehvirvier, give ikke alene smerter og
speending i nakkeregionen, men ogsd fordr-

sage forskellige former for hovedpine, typisk
speendingshovedpine. Derfor er det vigtigt at
fd sddanne fejlstillinger/funktionsforstyr-
relser behandlet hurtigst muligt, sdledes at
det ikke udvikler sig til at blive en kronisk
eller tilbagevendende smerte/skade.

Den kiropraktiske behandling bestdr heri,
at man ved specifikke hdndgreb retter ryg-
gens led, og dermed retter drsagen til de
biomekaniske problemer, der kan opstd ved
en fejistilling/funktionsforstyrrelse. Sdledes
at den enkelte idreetsudpver, hurtigt kan
genoptage sin sport, pd samme plan som
for skaden. Best ville det selvfolgelig veerer,
helt at kunne undgd sddanne skader, altsd
teenke mere forebyggende, ganske ligesom vi
bgrster taender, for at undgd huller i
tenderne.

Derfor vises her nogle udstreknings
ovelser, der er gode til forebyggelse af
sddanne skader, og som er et godt suple-
ment til den daglige eller ugentlige treening.

Og husk, at udstreeknings gvelser skal laves
efter treening, og ikke som opvarmning.

God Forngjelse.
Kiropraktor Lars Juul
Osterbrogade 225
2100 Kpbenhavn @

TIf. 3927 2552

1.Leeg dig pd ryggen. Spaend mave-
musklerne og sedemusklerne, sdledes hele
ryggen bergrer underlaget. Gentag pvelsen
8 gange.

30cm. fra gulvet. Sdledes at du ruller pd
ryggen. Gentag 10 til 30 gange.

3.Traek begge knee op ftil brystet, og tcel
langsomt til 8, gentag 5 til 10 gange.

—

4.Traek skiftevis venstre og hgjre knce op til
brystet, gentag 5 til 10 gange.



5.Heev begge hofter fra underlaget, samtidig
med hele foden bergrer underlaget. Teel
langsomt til 8 mens hofterne er i luften.
Gentag 4 til 8 gange.

6.Tag fat i knehaserne med begge hcender,
evt. ved hjeelp af et viskestykke, og treek
skiftevis venstre og hgjre ben strakt op tl
lodret. Gentag gvelsen 8 gange.

7.Laeg dig pd maven, og lgft det strakte
venstre ben, og hold det oppe mens du
langsomt teeller til 4, og senk det sd igen.
Gentag gvelsen med hgjre. Gentag pvelsen
4 til 8 gange.

8.Leg dig pd maven med hcenderne i
gulvet. Lgft langsomt overkroppen fra
gulvet. Bliv i denne position, idet du
langsomt teeller til 6 . Gentag 4 til 8 gange.

9.Leeg dig pd et bord og hold fast i kanten.
Hev benene til vandret eller sd langt som
muliget, og tel til 5 i yderstillingen. Gentag
5 til 10 gange.

10.Gentag pvelsen med overkroppen fri af
bord kanten. Haev overkroppen til vandret
eller sd hgjt som muligt, og teel til 5 i
yderstillingen. Gentag 5 til 10 gange.

11. Leeg dig pd alle fire. Skyd ryggen i
vejret, og tag en dyb inddnding og hold
vejret, mens du streekker hovedet ind
mellem armene. Scenk ryggen langsomt, og
pust al luften ud, idet du streekker hovedet

bagover.

Vedr. klubdragt

Til de nye medlemmer samt evet. gamle der
endnu ikke har fdet klubdragt, bedes give
besked senest uge 2 til svpmmetraener.
Sgren Johansen tlf.

arb. 33 11 71 76 priv. 35 82 47 15

Cykel scelges

Ramme: rod Veiner 57,5 cm pulverlakeret
Bremser: Modolo og Shimano.

Hjul: Campagnolo Ypsilon + Mavic nav
Styr: Mavic

Gear: Shimano + Huret

Pedaler: Look + Timeless Transition
Saddel: Brooks Professional

Nypris 14.000 kr (kobt i Tyskland). Scelges
for 5.000 eller hgjeste bud.

Henvendelse:

Jens Gerwien

"De 5 og ostetyven"
Ngrrebrogade 220, 2.
2200 Kgbenhavn N
Priv. 31 83 49 36
arb. 35 37 36 99

Vindjakke savner ejer.

Er der nogen som har glemt sin KTK-86
vindjakke ( rod/gron ) storrelse L, da jeg
har fundet en ( mdske ved Sorg tri. )

Rasmus Juvik
Linnegade 39 4.th
1361 Kbh K

TIf. 3315 3836

Bilige Ure

Kjerulff Ure og Guld
Frederikssundsej 306 A
2700 Bronshgj

Giver 15 % pd alle ure til medlemmer af
KTK Blandt de interessante ure for
triathleter kan ncevnes Citizen Schock
Sensor, som har stopur der kan startes og
stoppes med stgd.



YGENERALFORSAMLING!!

Finder sted loerdag 18 januar kl. 14.00

i medborgerhuset pd Bligirds plads
( der hvor vi holder klubfest )

Dagsorden ifelge vedtagterne.

Husk og meod op.
Det er ogsa din KLUB!®

GINOZIN

FA MEREUD AF GINSENG




