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Her er s@ martsnummeret af TRI-EXPRES-
SEN.

Opfordringen til at indsende artikler har,
til redaktionens gleede, givet respons. Det er
veeltet ind med artikler, sd dette nr. er
blevet dobbelt sd stort som sidste nr.

Men skrivekvaliteten er meget svingene.
Jeg har modtaget alt lige fra artikler ind-
skrevet pd Word Perfect 5.1. til artikler som
er helt uleeselige. Det ville gleede redaktio-
nen hvis alle artikler kom i WP51 format pd
en 3%"( onsketeenkning ), men ndr det ikke
er muligt, sa prov at skrive pd skrivemaski-
ne eller med meget tydelig hdndskrifi, det
vil lette redaktionens arbejde betydeligt.

Der arbejdes ogsd pd at kunne udsende
TRI-EXPRESSEN som postbeserget blad, da
det vil lette arbejdet med udsendelse af
bladet. Desuden vil det ogsad betyde en stor
besparelse pad porto. Vi hdber, det vil kunne
lade sig gore til neeste udsendelse.

Redaktionen har ogsd prevet at scelge
annoncer i bladet. Vi har opdaget at det er
en meget tidskreevende opgave, sd hvis der
er nogen, der har nogle gode tip til annon-
cor, sd kontakt :

Mikael Thulin = 3157 5559

Redaktionen har skaffet en sponsor til tryk
af TRI-EXPRESSEN. Det betyder, at vi fdr
sat kopimaskine og papir til rddighed 6
gange om dret til tryk af bladet.

Det er TREND COMMUNICATIONS A/S
i Kage som stotter KTK86 pd denne mdde.

Neeste deadline den 15/4 .

Side

1 "Forside" Ryvang Cykler & Sport

2 Adresseliste

3 Fra redaktoren

4 Formanden har ordet

5 Formanden har ordet &
steevneudvalget

6-7 Stette til KTK86

8 Elitepenge

9 Medlemskartotek

10  Klubtoj

11-12 Transporttilskud & Data General
Cup

13-14 KTK CUP

15 Treeningslejr i St. Heddinge
16-19 Cykelklubben KTK86

20-23 KTK'er i pressen

24-25 Artikel om Ryvang Cykler
26-27 Referat fra D.Tri.Forb. GF.
28 Terminsliste april & maj 92
29  Fellestreening

30-31 Ungdom / Junior

31  Foredrag ved Gabor Kloczl
32 Treeningslejr La Santa & Oreryd
33 Redekro & Massage

34-37 Kvinde udvalget

38  Div. meddelelser

TRI - EXPRESSEN
Mikael Thulin
Dronningensgade 12B
1420 Xbh K

Tel. 3157 5559




KTK's mdl for 1992

Selvom triathlon er en sportsgren, der
virkelig appellerer til individualister, bor
det for KTK's medlemmer veere et mdl at
Jremstd som en klub, der ogsd kan markere
sig som en sddan.

Selvfolgelig er de individuelle resultater,
som KIK altid opndr ved de stevner vi
deltager i, vigtige, men en 4 eller 5
Sfremstdr som mere, ndr de kommer fra
samme klub som vinderen.

KTK har ikke de bedste forudsaetninger for
i det daglige at skabe dette sociale forhold,
dels fordi klubbens medlemmer geografisk
er spredt over hele landet, men ogsd fordi
vi ikke har et klubhus, hvor vi kan samles.

Derfor er det vigtigt at klubben netop ved
steevnerne, benytter sig af denne mulighed
for at samles og markere at vi er en kiub,
sdledes at omverden ikke bare betragter os
som almindelige deltagere ved et steevne.

For at leve op til dette er der i klubbens
budget, som blev vedtaget pd general-
Jorsamlingen, disponeret sdledes at alle der
vil deltage i LT (6 staevner) vil fi startgebyr
doekket.

Deltagelse i LT kan du lese om andetsteds
heri bladet.

Der er pt. forhandlinger igang med Nissan
/ Autonorden, der vil stille biler til rddighed
ved  feellestransport il LT. Sdledes at
transporten  bliver omkostningsfri.
Fellestransport i privatbiler vil fd dekket
de faktiske udgifter.

Via klubbens socialudvalg vil der ved LT
steevner blive lavet et samlingspunkt,
sdledes at klubben virker igjnefaldende
uden at fore sig anmassende frem, dette er
et tilbud, der forhdbentlig kan veere med til
at kompensere for vores manglende klubhus
og Klubbens geografiske udbredelse.

Klubbens hovedmdl md sdledes gerne leeses
som:

KTK-86 skal veere den bedste klub, og Vi
skal vise det gennem vores sammenhold.

Klubbens ovrige mdl bor veere

1 At vinde samtlige DM i alle klasser,
bdde individuelt og for hold
Derudover skal vi ogsd gerne veere
den mest vindende kub i Data
General Cup.

2. Vere den mest  positivt: omtalte
triathlonklub i Danmark.

Ad 1. Krever som i forhdbentlig ved,
treening og atter treening. Her prover
klubben efter bedste - evne: og
okonomi - at - tilbyde ‘det: der er
ngdvendigt.

Pt er der mulighed for svemning 3
gange pr. uge og 3 gange lob.
Cykling er der stadig kun 1 gang pr.
uge, men med den nye cykelklub skal
dette antal nok live oget.
Herudover vil vi lave nogle traen-
ingssamlinger.

" Ad 2. Dette vil Jforst og fremmest ske

gennem klubbens 2 hovedaktiviteter,
DM pa Mellemdistancen d. 19/7 og
Tour de Danmark d. 26-28/6.
Men selvfolgelig  ogsd gennem
medlemmernes egen indsats.
Eftersom triathlon stadig er en lille
sportsgren pd den danske sports-
arena, er det vigtigt at opnd sd
meget positiv reklame for sporten
som overhovedet muligt.

Desveerre bliver vores sportsgren
ofte forbundet med "De er ikke
rigtig kloge" og sd kan man lese om
en eller anden ukendt idiot, der har
udfort en dobbelt ironman, eller en
3 dobbelt eller 4 dobbelt..........

Dette billede af triathlon skal KTK-
86 ikke underbygge, men derimod
vise at triathlon er en idreetsgren,
der er serios og pd hgjde med andre
etablerede idreetsgrene.

Officials til DM

Endnu engang opfordres KITK's medlem-
mer til at stille sig til rddighed, sendag d
19/7 1992, som officials. Det er vigtigt at sd
mange som muligt kommer den dag, da
sddan et arrangement krever mange
hjcelpere. Sperg ogsd familie, venner og
bekendte om de har lyst til at hjcelpe, alle
er velkommen.
Alle hjeelpere skal registreres hos:

Ole Christophersen = 3927 1048

Det.skal endnu engang ncevnes at alle fra
KTK som deltager i DM skal stille med en
hjelper ( ikke fra KTK ) for at deltagelse
bliver godkendt.
Rammen om DM i dr er Bellevue
Strandbad, Dyrehaven samt Bakken. Kom
og veer med til at gore denne dag ftil en
succes for KTK
Lars Stig Moller
Steevnekoordinator

Lars Stig Mpller

Steevneudvalgsformand

Primeere opgave at arrangere og gennem-
Jore DM pd mellemdistance 1992.




Af: Rasmus Juvik

Efter at have set en lille annonce i DIF's
medlemsblad "IDRAETSLIV" om stotte fra
Martha & Niels Nielsens Mindefond", send-
te jeg en kort ansagning afsted.

Og stor var min overraskelse, da jeg den

21. januar 1992 fik et brev fra DIF om at
KTK 86 havde fdet 11.000 fra fonden.
Jeg fik oplyst. at det var det storste enkelt-
belab fonden havde uddell. Der bliver hvert
dr uddelt 36.000 og dette belab bliver
Jordelt pd 5 kiubber.

Medvirkrende il at vi fik dette belob, var
den indstilling, som D.Tri. Forbund v/ Finn
Jahnsen skrev om KIK 86:

Brev fra D.Tri. Forbund.

" Som svar pd jeres brev af 16. december
skal jeg pd Dansk Triathlon Forbunds
vegne give folgende beskrivelse af Koben-
havns Triathlon Kiub af 1986 (KTK 86):

KTK 86 er langt den storste triathlonklub
ast for Storebeelt.

KTK 86's rriathleter har udmaeoerket sig ved
en reekke fremragende sportslige resultager
inationale som internationale konkurrencer.
Senest er sdledes Ulrich Ghisler, KTK 86,
blevet nr. 9 i senioreuropamesterskabet i
Geneve den 8.9.1992. Klubben rummer
blandt sine medlemmer flere nuverende og
tidligere danske og nordiske mestre og
triathleter fra KTH 86 udgor i ojeblikket
naesten halvdelen af vort triathlonlandshold.

KTH 86 har desuden i usedvanlig grad
SJormdet at tiltreekke sig mediernes og spon
sorenes opmarksomhed og derved virket

- Statte 1l KTK86

som en slags "lokomotiv" for triathlonspor-
tens udvikling i Danmark.

Sd, hvis man kan tale om at have gjort sig

Jortjent til en portion af Martin og Niels

Nielsens mindelegat, ja sd er det Dansk
Triathlon Forbunds opfattelse, at KTK 86 er
en velegnet kandidat. "

Det eneste, som kan tilfojes til dette er, at
KTK 86 udger 2/3 af landsholdet,

Billedet viser Rasmus Juvik, som modtager
11.000 fra Kai Holm. formand for DIF)

KTK 86

Kebenhavns Triathion Kiub 1986, c/o Seren Ortvad,-Misls W. Gades gads 22, 2100 Kbh. @
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Et eller flere af folgende kriterier skal vaere
opfyldt i foregdende dr, samt medlem i KTK
indeveerende dr:

1 Udtaget til brutto-landsholdet.

2: Internationale steevner i landsholds-
regi (NM, EM og VM).

3: Placeringer i Danske mesterskaber
(Herrer=10/Damer=35).

4: @Pvrige steevner (Antal/placering)

A: Tour De Danmark + KTK-CUP

B: Seerlige forhold, herunder medlem-
mets egen indsats for at for at
Sfremme KIK og sporten generelt

Pd baggrund af ovenneevnte er folgende

blevet beriget med penge fra Ferrosan:
34.000,- kr

Ronny 4.000
Ulrik 4.000
Gabor 4.000
Dam 4.000
Susanne 4.000
Michael 4.000
Jan 2.000
Dion 2.000
Steffen 1.000
Jesper 1.000
Thorbjorn 1.000
Henrik 1.000
Jeanette 1.000
Signe 1.000
Claus 1.000
Knud 1.000

Ialt 36.000kr

De sidste 2.000,- kr vil blive fundet i
budgettet

Der har veeret mange lange og besverlige
diskussioner omkring, tildelingen af disse
penge. Hvorvidt udveelgelseskriterierne er
de bedste, vil blive taget op til debat her i
bladet pd et senere tidspunkt, hvis der er
behov for det.

Et andet problem der blev afdekket under
ovenneevnte  diskussioner, er klubbens
manglende medlemspolitik.

Elitepenge vil komme til udbetaling efter
den I april 92. Efter aftale med Rasmus.

Der er fremkommet onske om at profilere kiubbens medlemmer idet KTK mangler klubdnd
Socialudvalgets "profilafdeling” har derfor fdet til opgave at indsamle data og s/h billeder af alle
medlemmer. Dette skal benyttes til klubbens medlemskartotek og sidenhen til et
medlemskort/drskort ligesom vores Licens kort fra DTF.

“Min profil./ Mit mdl." Lav en kort beskrivelse af dig selv ! Hvilken disciplin er du bedst til?
Hvorfor dyrker du triathlon? Har du nogle mdl indenfor triathlon sporten? @nsker du kontakt

med nogle treeningspartnere pd dit niveau?, etc.

Aktive sdvel som passive medlemmer bedes derfor snarest udfylde nedenstdende og vedlegge
et S/H portreet billede samt tri-billeder i alle afskygninger.

Skemaet sendes til.: Gert Lassen, Godthdbsvej 125 3. th. , 2000 Frederiksberg, TIf.: 3187 0393

Klip & send
Oplysnings skema
Navn:
Adresse:
Postnr.: By: Portreet
Billede
Tel.: Kon:
Fodt den: Nationalitet:
Tri-navn: Medlem siden:
Erhverv: Firmanavn:
Min profil:
Mit mdl:
Hvorfor medlem i KTK86:




***Vigtig meddelelse***
Idet vi har samme sponsorer som sidste dr, har bestyrelsen bestemt at disponere anderledes over
tajbudgettet i dr. Sdledes genbruger vi de udleverede klubdragter fra sidste sceson. Disse
“tajpenge" vil sdledes komme alle medlemmer til gode pd andre omrdder i dr.

Nye medlemmer som ikke har fdet deres KTK tridragt (drgang 1991) skal straks bestille den
hos undertegnede.

Alle vores kvinder skal ligeledes have ny dragt idet tridragten fra 1991 ikke er velegnet til vores
kvinder. De fir derfor en badedragt/singlet.
Bestilling af klubdragt skal ske nu!! Deadline 20. marts 1992

Skemaet sendes til.: Gert Lassen, Godthdbsvej 125 3. th. , 2000 Frederiksberg, = 3187 0393

Klip & send
" Bestillingsskema af klubtoj.
“ Navn:
" Adresse:
“ Postnr.: By:
Tel.:

O Jeg har ikke tidligere modtaget 1991 - kiubdragten og bestiller hermed.:
( Enten tridragt / badedragt eller singlet og badebuks.)

[ jeg vil gerne kobe ny kiubdragt.:

O Tridragt Kr: * Storrelse: XL L M S
0O Singlev/buks Kr.: * Starrelse: XL L M S 1
3 Singlet Kr.: * Storrelse: XL L M S
O Badebuks Kr.:* Starrelse: XL L M S
O Paradedragt Kr.: 525,- Storrelse XL L M
Padadedragt se side 38
" Dato: Underskrift:

* Priser vil vere omkring de samme som sidste dr.

Transporttilskud i 92.

Transporttilskud kan soges til stevner
udenfor Sjeelland og Lolland/Falster.
Tilskuddet er 200,-kr. pr. person, som seger
hos bestyrelsen " Kasser RJ ". Ansogninger
om transport tilskud skal vere RJ i hoende
senest Mandag den 12 okt. for at blive taget
i betragtning.

Til DM Rodekro gives der ikke transport
tilskud men der stilles et sommerhus /
spejder hytte til rddighed for alle KTKer se
side 33.

Nar / hvis transport tilskuds puljen bliver
opbrugt udbetales der ikke lenger transport
tilskud.

Data General Cup.
KTK regner med at stille folgende hold.

s Et Junior herre (incl. junior damer)
st Tre Senior herre
s To Senior dame (Evt. incl. vet. dame)
s Et Veteran herre I (Evt. incl. vet. dame)
s Et Veteran herre Il (Evt incl vet.
dame)
Klubben deekker startgebyr for disse hold,
og for sd vidt der penge er nok, transport,
overnatning lerdag til sendag, og morgen
mad pd vandrehjem, til de tre stevner i
Jylland.

DM du. Silkeborg den 19/4
DM kort Aalborg den 21/6
1/10 Kolding den 2/8

Her ud over omfatter Data General Cup.

v Amager den 23/5
Kort Blovsterad  den 23/8
Du. Brondby den 5/9

Hold opstillinger.

Efterfolgende er et forslag il hold
opstillinger.( Udtagelse er taget pd bag-
grund af enkelte markante preestationer i
1991)

Ulrich Ghisler
Jesper Gronberg
Steffen Liiders
Ronny H. Hansen

Senior herre I:

Senior herre II.: Dion Madsen
Thorbjern Jensen
Jan Hansen

Lars Kristensen
Senior herre Ill.:  Kai Lang

Finn Rasmussen
Kuno H. Hansen

Per Larsson

Femte mand pad senior holden skifier fra
gang til gang, som folger.

19/4 DU Silkeborg.:
Hold I  Svend Bang
Hold IT  Henrik Loftheim
Hold Ill Stig S. Larsen
23/5 1/10 Amager.:
Hold I  Seren R. Nielsen
Hold Il  Spren Johansen
Hold Il Roar B. Hansen
21/6 DM kort Aalborg.:
Hold I  Michal Rughede
Hold II  Henrik Loftheim
Hold I  @yvind Loftheim
2/8 1710 Kolding.:
Hold I  Soren R. Nielsen
Hold I  Andreas Hartkoop
Hold IIl Roar B. Hansen




23/8 kort Blovsterad.:

Hold 1 Michal Rughede
Hold 1T Soren Johansen
Hold 11 Pyvind Loftheim
5/9 DU Brondby.:
Hold 1 Svend Bang
Hold 1T Lars §. Mpller
Hold 111 Stig S. Larsen
Junior herre.: Kin Wetche
Peter Bay
Signe F. Pedersen
Gunvor Torp

( evt. Kasper Dalsten)

Veteran herre I (40-49).:
Jan Damgdrd
Claus Blomhgj
Leon Vilhelmsen

Finn Jensen

Ebbe Rai

John Dietz

Leif N. Eilertsen
Lillian Kristensen
Ole Christophersen
Poul Richmond

Veteran herre I (50--).:
Knud H. Hansen
Saren Ortvad
Lothar Lang

Benny Ohlsen
Hans Arleth
Jorn I Christensen

Pd veteranholdene er der 3 faste, de andre
md give besked om, hvor gode de er og om
de kan og vil.

Senior dame I og IL:

Vil blive sat efter dags formen, af Kdre
Ravnskov, sammen med pigerne selv.

Sdfremt du ikke er nevnt pd overstdende
hold og du er interesseret, vil vi gerne have
besked herom, ligeledes hvis du er naevat pd
hold og ikke vil stille op.

Kan man ikke deltage i et stevne, skal man
give besked sd hurtigt som muligt, senest 7
dage for, sd andre kan komme pd holdet.
Check i din kalender om du holder ferie
eller er vaek hjemmefra, og giv sd beskea
hurtigst muligt.

Besked gives til Jens Byrge
= 3888 8504

Eller Dorte Renning

= 4583 6628

Argange folger fodsels dr.
Ex.  Brian Bank fodr 23/12-42
= 50 dr i 1992.

Kvinder pd herrehold teller individuelt som
kvinder.

Junior pd senior hold teeller individuelt som
senior.

I KIK CUP 92

Steevner.

KTK CUP

indgdr der folgende

3/5 | Holbeek Tri  1500/40/10

2345 | KVIK Tri

400/18/4,2

31/5 | Brendby Tri 1500/40/10

S

21/6 #} DM Senior

1500/40/10

3/70! DM Jun/Vet 1500/40/10

Aaborg
Holbeek

B,

19/7 %, DM Senior
20/7 | Helsingor

2500/80/20
570/27/6.3

KBH

2/8 | Kolding Tri

400/18/4,2

Y

8/8 # 1 DM Senior
23/8 i Blovstrad

3800/180/42
1500/40/10

Radekro

B

* Teeller som to steevner.

o Teeller som to stevner men kun i

Jun/Vet klassen.

Det er de 7 bedste resultater som teller i
det samlede resultat.

Point tildeling.

Den (de) bedste danskere i stevnet fir
100,0 point, i h.h.v.

Herre senior (alle herre)
Dame senior (alle damer)
Junior herre. (14-19 dr)

Junior damer (14-19 dr )
Veteran I herre. (40-49 dr )
Veteran I damer. (4049 dr )
Veteran Il herre.  (50-59 dr )
Veteran II damer. (50-39 dr )
Veteran Il herre. (60-» dr )

Veteran Il damer.

(60> dr )

I alt kan 10 personer f& 100,0 point ( hvis
1. pladsen da ikke deles.)

De efter folgende fir point i forhold til hvor
lang tid de er efter nr.1 i deres Hasse.




Ex. pd udregning af point i KTK CUP.

Point.
Placering Klub Kon Grup. Tid Senior & Senior ¢ Jun. Vet.
1 KTK 3 Sen. 2.00.00 100,0
2 KTK 3 Sen. 2.02.00 98,3
3 KVIK é Sen. 2.02.30 -
4 KTK é Jun. 2.04.00 96.7 100,0
5 KTK ? Jun. 2.05.00 100,0 100,0
6 KTK é Vet 2.06.00 95,0 100,0
7 KTK 3 Vel 2.08.00 93,3 98,4
8 KTK ? Sen. 2.10.00 96,0
9 Tri-4 3 Verll 2.10.00 - -
10 KTK é Ver.Il 2.12.00 90.9 98,5
11 KTK ? Jun. 2.14.00 92,8 92,8
12 KTK 9 Vet. 2.16.00 91,2 100,0
Preemier. Preemierne er som folger.

Der gives preemier i folgende klasser.

# Herre senior ( Alle herrer ogsd jun. &

vet.)

* Dame senior ( Alle damer ogsd jun. &

vet.)

* Junior (Herrer og damer sldet
sammen )

# Veteran (Herrer og damer sldet

sammen )

Senior H. Senior D.  Jun. D & H
12500 kr. 2.500 kr. 2.000 kr.
2 2.000 kr. 2.000 k. 1.500 kr.
3 1.500 kr. 1.500 kr 1.000 kr.
4 1250 k.

5 1.000 k.

6 900 kr. Vet LILIIl D & H)
7 800 kr.

8 700 k. 1 2.000 kr.

9 600 k. 2 1.500 kr.

10 500 br. 3 1.000 kr.

11 400 kr.

12 300 k.

De resterende premie-penge bruges til
gaver hvor en dame veelger hver gang 3
herrer veelger.

Forelabigt program.:
Fredag:

15.30: Afrejse fra Ryvang Cykler. Bagagen
afleveres i god tid, sd vi kan komme
afsted til tiden. Vi cykler grupper
ad Gl. Kege landevej over Koge til
St. Heddinge Vandrehjem. Ca. 65
km.

18.45: Aftensmad.

19.15/

21.00: Mulighed for svamning +sauna i den
offentlige dbningstid. Svemmehallen
ligger 2 min. fra vandrehjemmet og
Klubben  betaler ved min. 10
personer.

21.15: Kaffefte/ostemad og gennemgang af
program v/ Spren Ortvad.

Lordag:

6.45/

7.45:  Svemning v/ Soren Johansen.

8.00: Morgenmad og opleg til cykling
v/ Knud H. Hansen.

9.30: Cykling. Starter med felles
opvarmning hvorefter der kores
enkeltstart og holdkersel.

13.00: Frokost

14.30: Opleg og gruppearbejde  om
erneering v/ Ulrich Ghisler

16.30: Lang og rolig labetur (10 - 20 km).

19.00: Afiensmad.

20.15: Kaffefte/kage og fremleeggelse og
diskussion af eftermiddagens

gruppearbejde.

Sondag:

6.45/

7.45: Svemning v/ Seren Johansen.

8.00: Morgenmad

9.15: Opleeg til mental treening, meditation
og afspending (teori og praksis) v/
Ulrich Ghisler. Oplag til lgb.

11.00: Lob med tempo. Interval, fartleg
eller lignende (12 - 16 km)

13.00: Frokost + kaffe og te. Afslutning og
kort evaluering.

14.30: Hjemkorsel i grupper. Bagagen
afhentes i haven hos Seren Ortvad,
Niels W. Gades gade 22, 2100 @
(600 m fra Ryvang Cykler).

Der medbringes sengelinned og vdddragt til
svomning om lordagen. Du kan ogsd med-
bringe musikinstrument eller andet der kan
bidrage til lidt underholdning i de 10 min.
der vil veere til overs i weekenden.

Tilmelding sker ved indbetaling af kr. 200
(klubben deekker resten af udgifierne) pd
check eller giro

Giro 7 49 76 36

Kobenhavns Triathlon Klub af 1986
¢/o Rasmus Juvik

Linnesgade 49, 4 th

1361 Kbh. K

Skriv en kort meddelelse, hvis du er vegetar
eller har specielle onsker.

God forngjelse og fortsat god treening.

Saren Ortvad.




AL

Idag har klubben 3 mdneders fodselsdag og
har det stadigveek godt, vi er nu 27 med-
lemmer i klubben.

Der er 8 piger og 19 drenge, hvoraf alle
pigerne og 15 drenge har tegnet licens for
1992 Selv om drengene er i flertal, tror jeg
Juldt og fast pd, at det iser er pd
kvindesiden at klubben vil sid sit navn fast.

Jeg ser specielt frem til at se hvad Lone
Larsen  kan stille op mod Hanne
Malmberg(Dansk mester de sidste 4 dr pd
enkelstarten) pd den 30 km lange enkelstart
onsdag 24 juni i Arhus(DM, som desveerre
kun ligger tre dage efter DM-tri).Jeg tor
godt ligge mine penge pd Lonehvis hun er
i form.

To dage efter gdr det los med holdlobene,

som for pigernes medkomne er pd 30 km,
mens meendene kerer 70 km.Her tror jeg at

vores helt store chance ligger for en guld-
medalje. Med Lone Larsen som lokomotiv
hjulpet af Sussanne Nielsen og Anette B
Pedersen, bliver dette en trio der nok skal
give de andre hold noget af se il Nu er der
jo ingen hold der er sat endnu, og det
skulle undre mig meget, hvis en feks. Lotte
Bak ikke ville forsege at komme ind pd
holdet. Qg sd er der alle jer jeg aldrig har
set cykle for, jeg hdber at i kan tage
“roven" pd mig, og alle de andre cykel-
piger. Jeg syntes at det er" skide" friskt af
Jer piger, at 1 "tor" hoppe ud i en sd

Cykel klubben

TK86

Kansfordeling

Cykelklubben KTK86

Kvindér (28%)

Msend (72%)

mandsdomineret sportsgren.Jeg hdber at i
bliver glade for det, jeg skal ihvertfald gore
mit il at I skal trives.

Pd herre siden ligger det lidt hdrdere med
medaljerne, men jeg gloeder mig som et lille
barn til juleafien, at se jer alle kore. Ulrich
Ghisler's  bedrifter som triathlet var
skreemmende nok til, at Unionen hvitterede
med give triathleten, der endnu har sit
debutleb i cykling tilgode, en B-licens.Jeg
hdber at han sd lever op til denne
erkendelse, og leverer nogle  flotte
resultater.

FALLESTRAENING:

Torsdage: ki 13.30 plejer Henrik Thuge og
et par stvkker Ul at kere tempoture pd
"Tyrens ryg" (I kan folges ad ud/hjem, men
kore individuelt derude).

Sendage: 930 Lang wr (op til 160 k)
sammen med andre cvkelklubber = og
trikiubben.

Cykeltaj.:

Jeg har endnu ikke modtaget det, men
arbejder pd sagen. De skal veere ferdige
inden forste lob. Jeg giver besked il alle
ndr det er ferdigt.

PULSURE:

Til alle jer der gdr rundt med tanken om at
anskaffe jer et pulsur, RING LIGE TIL MIG
og fd et godt tip.

VARE UDLEVERING

De medlemmer af cykelklubben som har
indlost licens for 1992 kan afhente

400stk.  GINOZIN
360stk.  EVER-FIT
400stk.  MULTITABS
120 stk IDOFORM

pd klubbens adresse.
Istedgade 114.5
dagligt 16-17 eller efter aftale
(= 31219600).
De medlemmer der bor udenfor Kebenhavn

modtager produkterne via post eller kurér.
Hvis disse personer kunne fd nogle til at
bringe dem varerne ud til dem. sd ring lige
tl mig (Gabor).

FOREDRAG

Forhadbenlig "vil vi kunne fd plads pd vores
sedvanlige foredragslokaler, sdledes at jeg
kan holde et interessant foredrag til jer der
skulle vaere interesserede i (det burde i alle)
at here noget om kostsammensetningens
betydning for den sportslige preestations-
evne.

Til jer der ensker at lave gode resultater,
kan jeg kun sige, at i gor meget kogt i, at
komme og breende nogle timer af her.

Den optimale kost sammensceetning, hvad
angdr de energigivende stoffer giver mere
end noget som helst super stel.

Desuden vil jeg preesentere det nye energi-
produkt LEPPIN.

SONDAG 15 MARTS 1992

Norre Alle(ved siden af svammehallen)
K114,30

Med venlig hilsen
Gabor Kloczl
Istedgade 114.5
1650 Kobenhavn V
= 31219600




Carsten Andersen
Snerlevej 34,1,th.
3000 Helsingor
42888571

Kjeld-T Andersen
Rymarksvej 53 2,tv.
2900 Hellerup
31184814

Lotte Bak
Skelhajvej,4,st.tv
2800 Lyngby
45930514

Claus Blomhaj
Frudsvej 2
3300 Fredverk

Janne Elkcer

Carl Bernh.v 15,2y
1817 Frb.C
31314209

Michael Elmstrom
Gronnegade 6 A
4000 Roskilde
42266300

Jens B Nielsen
Bogovej 5,st,th
2000 F
23888504

Ulrich Ghisler
Nybrovej 304 R V.66
2800 Lyngby
46323812

Lars Gronberg
Tdrnbp.Alle 41,2t
2770 Kastrup
31514764

Uffe Hansen
Rosenhavenstr.4 V.36
4000 Roskilde
46325671

Andreas Hartkopp
Madsholmsvej 22
3000 Helsingor
49219475

Preben Haaning
Hedebopark4 V.113
4000 Roskilde
42370029

Mikael Jacobsen
Brohusgade 16.st.th
2200 Kbh N
35372856

Majbritt Kristiansen
Hasselvej 40

3300 frd.verk
42122983

Cykelklubben KTK86
Gabor Klozl

Istedgade 114,5

1650 Kebenhavn V

= 31219600

Heino W Johansen
Asylgade 28 1,tv
4000 Roskilde
4448888 lok 2573

Peter Landsbo
Schacksgade 33,2,th
5000 Odense M
66148337

Lone Larsen
Vesterbrogade 42
7500 Holstebro
97429166

Steffen Liiders
Godthdbsvej 30,1,th
2000 F

31108646

Susanne Nielsen
Solleradp.Bl.5nr. 10
2840 Holte
42805729

Thomas Nielsen
Kongebak.40 B st,th
4000 Roskilde
42363210

Giro. 9 54 48 28

Flemming J Olsen
Provstevej 2C,st.ty
2400 Kbh.NV

Anette B Pedersen
Lombardigadel4,2,th
2300 Kbh.S
32973344

Helene Petersen
Agerupveenge 57
4000 Roskilde
42382403

Per H Salomonsen
Helmondalle 54
2791 Drager
32532837

Henrik Thuge
Norgesmindevej 24
2900 Hellerup
31611104

Anne Wilsen
Sekskanten E7
2630 Tdstrup
42522518

11/4+12/4 Roskilde(enkelstart(30km))

16/4 Hillered *

17/4+18/4 Bornholm(30 km enkelstar+samlet)
194 Silkeborg DM duathlon(5,30,5) DG.lafd.
24/4-26/4 Greve **

3/5 Bronby

o5 Amager

10/5 Ordrup*

17/5 KCK-Herlev(-A)

22/5+23/5 Viking(Damer)

235 KVIK MINI TRI(400,18,4) . DG.2afd.
24/5 Kalundborg

28/5 Koge

30/5 Olstykke

30/5 DBC-Stjernelobet(fun inviterede)

56 Maribo SM-Hold(70 lon 3 mandshold/30 km 3 kvindshold)
7/6 DCR

8/6 FBL-SM-enkelstart.(Tempokongerne)
13/6 Slagelse/korsor

19/6-21/6 Neestved**

21/6 Alborg DM Tri.(1500,40,10) DG.3afd.
24/6 ARHUS DM ENKELSTART.

26/6 ARHUS DM HOLD.

57 Holbeek Tri DM Jun/Vet(1500,40,10).
57 Sorg

11/7+12/7 Lyngby

187 GINOZIN DM _Sen.(2500,80,20).
26/7 Maribo/nakskov

/8 ABC SM-Individuelt

23 Kolding tri.(400,18,4) DG.4afd.

88 Reodekro DM tri(3800,180,42).

7/8-9/8 Odsherred

15/8 Gilleleje

238 Blovstred Tri(1500,40,10) DG.5afd.
23/8 Neestved

29/8 Holbek

30/8 FIX)KCR

5/9 Veerlose/Farum

5P Brondby Duathlon(5,30,5) DG.6afd.
6/9 SM-Stafet

13/9 Hvidovre

27/9 Hedehusene/flong.

279 Holstebro Duathlon DM lang(10,60,10).

* Jagttagelseslob

** Int.lob

DG=Data General Cup



Priser

til 546

1 f

1 arten
Venstrebladets tre idrietspriser
gar i r til 546 personer!

1 aften uddeles de pa hotel
Strandparken i Holbxk, men
alle 544 medlemmer i Tuse IF's
X gymnas(ikafdcling skal nu ikke

med til receptionen.

i* QGymnastikken i Tuse kares
som »Arets idristsforening« og
* leber med 15.000 af pds-kro-
nerne.

wArets idreetsudever« hlev
holbakkeren Jan Hansen, der
som medlem i KTK 86 fik sit
gennembrud i triatlon —
svemning, cykling og lab — i
1991. Der er 5000 kr. til Jan

Hamcn | aﬂcn og san’\mc be-

F's fodb ldafdelmg Han ka-
. res som »Arets idreetsleder«.

Inde i avisen preesenteres de
tre pris-modtagere .1 tekst og
billeder pa to sider.

1L.FSSPORTEN

' En splejs
l blev til sej

Jjernmand

Holbakkereﬁ Jan Hansen
kom til tops i triation

Det var sameend pa en
burgerbar, denne repor-
ter forste gang inter-
viewede Jan Hansen.
Stedet var Fort Smith i
den amerikanske stat Ar-
kansas, tiden var som-
meren 1988, og emnet
var Jans mening om trae-
nings-strabadserne pa
Holbaek Svemme Klubs
USA-tur,

Jan var plukket ud for
at here meninger fra en
af truppens »vandbiere-
re«. En, der ikke lavede
de store, lysende resulta-
ter i bassinet, men som
knoklede frisk for sagen
alligevel,

Overfor mig sad en 16-
arig humorknzgt, der var
noget mindre end sine
jmvnaldrende. Vel ecgentlip
en lille splejs, men en ud-
holdende af slagsen, nar der
skulle traenes.

Tre og et helvt Ar senere
er det en ung, sej triatlon-
jernmand, jeg snakker med.

1,79 mihojden og 65 ke i
drojden ger bestemt jkke
holbakkeren Jan Hansen
ul nogen kempe, men ma-
lene er fortrindige og figuren
toptrimmet il den spott,
han er kommet til tops i —
den  barske triatlon med
svemning, cvkling og lob
samlet i én konkurrence.

Nu som dengang er ind
trvkket af  Jan  Hansen.
hvad der med en gammel-
dags, vel niermest formidet
vending, hedder cn fin
sportsmand. Det kan ikke
overraske, at Jan er \e
af alle. Og nu sizuer Ven-
strehlivdets fdrmtsfond o

pris p& ham. Jan Hansen,
20 &r, er »Arets idratsud-
overa.

Tommy gav et skub

Efter trieningslejren i USA
drosiede Jan Hansen ned
med svomningen.

— De andre gjorde store
fremskridt, mens jeg stod
lidt stille. S& jeg holdt op i
cfteraret og dyvrkede ikke
ret meget sport det nieste
ars vid, fortaeler Jan.

Men ved afstutningen i
10. klasse pa Sendre skole
gav lerer Tommy Chri-
stiansen, der ogsd er treener
i svommeklubben, sin elev
et skub

- Tommy spurgte, om
ikke triation var noget for
mig. — Du er god til at
svarmnme og lebe. Og cykle,
det kan enhver, sagde han,
Sa fik jeg fat i nogle triat-
lon-blade og lod fingeren
lobe ned langs resultaterne
fra arets junior-DAM. Num-
mer fem kunne jeg da godt
sla, mente jeg — og pik sd i
pang med grundir@ningen,
forteeller Jan.

De bedste resultater i sce-
sonen '90 var en sjetteplads
ved junior-DM og en pla-
cering sem nr. 13 ved NM,
tvor der var fritilmelding

Gennembruddet
I starten var helbwkkeren
mediem i Holbxek Triathlon
Klub og senere med i Drags-
holm Svommekiubs tri-af-
deling. Nen sd kam klub-
shittet ©l kobenhavnske
KTK R6.

— Her var der bedre mu-
hc eder for eode holdpla-
eringer samt rabatordain
torskielhiet wdeng,
shieer lan

2 ,\ kvlnme(cr treening pd cvklen med lru(lun styret hliver

. og lsbetrzeningen passer
“til om ugen for Jan Hansen.. 4

Og efter en voldsom op-

) Jan Hansen dansk junior-
trapning af trioningen kom

nordisk mmwvw:[er i triat-
a mester 1 duathlon og vandt

Jan Hansen startede som
svammer i HSK oger

steerk, nar det girlosi
vandel.

Foto: Peter Andersen

han ikke med ved, for sam-
tidig blev EM  afviklet i
Tyskland. Blandt 100 dehta-
gere blev holbzekkeren nr.
22, og som bedste junior
opnéede han en syvende-
piads ved seniorernes DM i
triatlon. Sasonen siuttede
med junior-sejr ved et stort
internationalt  stevne i
Tyrkiet,

Tranings-sliddet

Jan har mere end nok at se
til i dagligdagen. hvor han
bestyrer hus og hjem og gar
pd handelsskole. Men alli-
gevel bliver det til 12-14 tj-
mers effektiv trening om
ugen fordelt pd svemning,
cvkling og lab.

— | min forste sason
tabte jeg terrzen til de andre
i cyklingen, sa jeg trappede
op fra 60-70 kilometers tree-
ning om ugen til 200. Det
giver ikke meget tid til ven-
ner og den slags, men det
har veeret sliddet vaerd, si-
ger holbeekkeren, der skal
til sit forste stevne i '92 den
18. april. Da gelder det
DM i kort duathlon i Silke-
borg — og nu er Jan senior.

OL.i'96 som mal

— Overgangen til senior er
jeg samand ikke si bange
for. Jeg er i med i brutto-
truppen til landsholdet, der
teeller en snes triatleter, og
mit mal ved DM er en pla-
cering indenfor top-ti. DM
ligger lige midt i eksamens-
tiden pid handelsskolen,
men jeg ma preve at nd beg-
ge dele. Og sd er det vel
realistisk at habe p en titel
som dansk mester i '93, si-
ger Jan Hansen.

— Jeg haber at beholde
min  plads i landsholds-
truppen og tanker ogsa lidt
pé et langsigtet mdl. Nemlig
at vaere med ved OL 1 At-
lanta i '96, hvor triatlon
formentlig kommer med pa
programmet, siger han,

Coca-cola og »Borte med
Blastene bven Atlama i
staten Georgia, USA. No-
get i retning afl et degns
korsel fra Fort Smith i Ar-
kansas. Men ved Ol ogsd
otte ar fra dengang. splej-
sen biev interviewet pd en
burgerbar. ..

som

80 Jeg Top-
vfordrede Bam Gl at g
gang’ med tdatlon’, 7da

mig nemlig at:seen"sd
iherdig fyr stoppe med
sport, og heldigvis'er der

nu fuld fart péhamxgcn

siger Towmmy:' Chtisti-

* ansen, hvig ferstcholds-

trup i HSK, Jan Hansen
ny -trenet ‘samme med

,forathqldeformenlor-

tlon-svem

sem




B SUSANNE NIELSEN,
dansk og nordisk mester
og nr. 6 ved EM i triath-
lon, og kammeraterne i
KTK kan veere glade. P3
. tredje &r har klubben
;‘Ferrosan - sorm: Sponsor.
. Den skal profilere: gin-

sengproduktet Ginozin.

B GABOR KLUCZL er medstifierog
formand for en ny cykelklub - KTK 88,
der er dannet med henblik pa triathleter
og tempospecialister. Kl6cz! har selv to
gange vundet verdens hardeste Ironman,
Embrun. Han begyndte farst at konkur-
rere i cykling i 1991 pga. en lsbeskade.

SPORT

Nir den bed ste triathlon-
klub ligger pi Osterbro, skyl-
des det maske, at hovedsponso-
ren Ryvang Cykler leverer ud-
styr. Klubben arrangerer i slut-
ningen af juni Tour de Dan-
- mark med deltagelse fra hele
Europa. Der cykles 400 km. fra
Skagen til Nyborg, svemmes
over Storebzlt og lobes de 110
km:. fra Korser til Kebenhavn.
De danske mesterskaber arran-

Nyformand i i e T
lon er sammensat af cykling,

Tnath'lon svemning og leb, og -denne

Danmarks bedste triathlon- . spzndende tre-trins-sport har
klub, der ligger pd Osterbro, tlislutning fra manghe topid-
har fiet ny formand. Den tidli- r=tsfolk, der “er géet pa pensi-
gere landsholdsatlet Henrik on’’ i deres egen sportsgren.
Loftheim har aflest Seren Ort- Det gelder feks. stor-
vad, der har veeret formand i  cykelrytteren Hans Henrik Or-
snart fire 4r. Begge har vieret sted. Klubben har 150 akdve
med fra starten 1 1986. Sgren medlemmer, og klubsekretz-
Ortvad, der netoper fyldt 50 4r, ren Claus H. Olsen (31 71 61
har ensket mere tid til at dyrke  90) kan fortzlle interesserede
sporten, men vil stadig stille sig  mere om sportens treening pi
til rddighed for bestyrelsen. Bsterbro.

Naturlig vej til bedre

sportsresultater

Michael Guldhammer fra Kol-
ding Bicykle Club er landevs)a-
cykelrytter med status af
landsholdsrytter. Han har gen-
nem flere Ar varet med helt
fremme, og blandt hans helt
store rtesultater er et dansk
mesterskab i landevejscykling
11990

Den 30-&rige rytter, som har
heltidsjob som temrer, har et
meget amvende job. Ved
siden af kone, bam og job pas-
sar han ogsA cyklen - 54 meget
at han hvert Ar ndr op p4 msl-
lem 22.000-25.000 kilometer p&
“jernhesten”!

- Det drejer sig om at leve
sundt, hvis man vil holde sig
pd toppen. En varieret kost
med masser af sunde kulhy-
drater, gront o.s.v. er med til at
holde mig pa toppen, men jeg
tager endvidere vitaminer -
blandt andet en stamrk C-vita-
min-pille hver dag. Det er for
at undgd forkelelse, fortmller
Michael Guidhammer.

- Dertil kommer et ginseng-
praparat. som Jeg tager 1 den
skrappe trsningssason. Gins-
angen gor mig mere veloplagt.
Jeg foler. at )eg kan klare en
storre trmmingsmeengde, nar
jeg tager ginseng. Og det er
smrdeles  vigtigt, at  have
lysten ul at tane. ndr man
skal passe sin idra@t ved siden
af familie og arbejde.

- Ginseng er tkke pd dopungli-
aten, selv om stoffet dbenbart
bavitker, at man kan klare
mere Men det er med god
samwvittighed, jeg bruger gins

eng. for for mig gir gransen
for doping ved eksempelvis
hormoner, som pd kunsug
mAde er med til at opbygge
musklerne. Det er mig bekendt
ikke bevist, at ginseng kan
vare skadeligt for kroppen, og
ginsengs virkiung satter jeg
pd linie med indtageise af
sund og ernanngsrigtig kost.
Spiser man sundt, feler man
sig veloplagt og i stand tl at
trsne mers, siger Michael
Guldhammer.

“Altsrnativ” vej til toppen
Den dobbeite vinder af en af
verdens hdrdeste triathlon:
konkurrencer “Embrun Iroh
Man”, Gabor Kioczl fra triath-
lonklubben KTK 86 i Keben-
havn, har brug for at vasre pd
toppen.

Med et treerungsprogram, som
i lange penoder daglgt ligger
pa tre kulometer svomning, 100
kilometer cykling og 10-1%

Michasel Guldhammer - dansk
cyhkelrytter i topklasse,

lalometer lob skal der ikke sd
hdt til at holde den danske
top-tnathlet 1 gang

- Arene har lert mig, hvordan
jeg skal behandle kroppen. for
at den kan fungere optmait.
Jeg har kke meget fidus tl
leger lengere. De skader, jeg
har haft, er jeg gdet til zone-
terapsuter og fysiotarapeuter
med. Det er min erfaring, at de
har mest forstand pd idrats-
skader, sigar Gabor Kloczl.
Idrastsfolk skal vaere varsomme
med, hvad de indtager af
medicin. Gabor Kloczl ma pnin-
cipielt ikke traene eller vare |
konkurrence, hvis han fonn-
den har taget blot en enkelt
kodymagnyl, for det medika-
ment er pd dopinghsten.

- Det er 1 ovngt ogsa principi-
elt forkert at indtage stoffer,
som i forbindelse med idratsu-
dovelse kan vane farhge. Man
skal ikke s®tte helbredet pad
spil, og s4 er det jo ogsa unfair
konkurrenca, hvis man for-
seger at skyde en kunsug ve)
til bedre resultater.

- Man det skal tkke holde mug
fra at bruge gmseng. Midlet
gor mug tydeligt mere oplagt
ul at ga i gang med at trene. |
ovrigt skal man legge matke
tl, at quuseng ikke er noget
“hokus-pokus-stof” Det er et
naturligt middel. som har

varet kendt og brugt i @sten i
tusindvis af 4r, sd ginseng er
om noget gennamtestet, siger
Gabor Kloczl

Ud over en sund kost (Gabor
bager blandt andet selv sit

Gabor Kléczl - sund kost og ginseng giver ham “energi”

bred - og der ekal meget til. for
han indtager cirka 10.000 kalo-
ner om dageni) sd er ginseng 1
form af Perrosans Ginozin det
enesta ekstra “tilakud® tl
Gabors akuve liv.

- For flere Ar siden trneds jeg
meget sammen med en god
marathonisbar. Vores problem
var. at vi ikke orkede at trmne
s4 meget, som vi onskede. Vi
var sunpelthen for trastte. For
sjov skyld provede vl ginseng,
og resultatet viste sig hurtigt.
Trenngsmmngden steg kraf-
ugt. Vi restituerede meget
hurugers, og sden har jeg
brugt ginseng, siger Gabor
Kloczl, som ikke er nadt til at
indtage wvitaminpiller for at
holde sig “gdende”.

- Jeg spiser s meget, at Jeg
fAr mere end rigeligt med vita-
muner gennem den daghge
kost. Det witamin, jeg fAr
mundst af, fA jeg trods ait 1 en
dosis otte gange sterre end
dagsbehovet!

Lagen: Lev sundt!

Andreas Hartkopp er lmge og
landstraner i Dansk Triathion
Forbund.

- Ginseng er nok det naturmid-
del. som er mest udbredt
blandt sportsfolk. Det er
bewist, at stoffet har en effekt
pd middelbArdt tramenda i
kampsportsgrene, og gelv om
stoffets virkning ikke er
afprovet pd elitesportsudevere
1 langdistance-idretter, sd vil
jeg 1o, at ginsang ogsd har en
virkning her.

- Men ingen skal tro, at sidan-
ne mudler er den direkte vej til
toppen. Det er i virkeligheden
allervigtigst, at man fir- en
sund og ngtig kost. For mange
sportsfolk vil det blandt andet
sige masser af kulhydrater: af
den rigtige slags.

- 1 USA er der cirka ti millioner
brugers af ginseng, og i faglit-
teraturen talst man om, at der

' kan opstA “ginseng-sbstl-

nenser”. Men det gmider nu
engang sidan, st man ikke ber
overdrive. Intet ex sundt | for
stors mamgder, siger Andreas
Hartkopp. .



Fra knallert udlejning.
Til tri-specialist.
Af.: Mikael Thulin.

En fordrsdag i 1956 dbnede der en cykel
Jorretning i det gamle ostelager | Tdsinge-
gade. Det var Birthe og hendes mand, der
abne den, med knallertudlejning og bygning
af Klub cvkler, "der korer stadig veek nogle
gamle Klub cyvkler rundt i dag”.

Med tiden forsvandt knallerterne, og der
kom gang i salget af cykler. Forretningen
blev udvidet med vaskekwlderen. men som
tiden gik blev forretningen for lille. Sd i
1970 overtog man den gamle kobmandsfor-
retning pd hjornet af Tdsingegade og Hes-
selogade. Da man overtog forretningen var
den fyldt med gamle varer og gammelt spin-
delveev, men efier ca. en mdneds oprydning

Ulaus § sit vaerksied.

kunne man dbne Ryvang Cykler, der hvor
den ligger i dag.

I 1976 mistede Birthe sin mand. Hun drev
nu forremingen videre selv, med hjeelp fra
sine sonner Peter og Claus. Efter at have
vokset op med cykler ville Peter prove
noget andet, sd han gik i leere som ekspedi-
ent i Bagger Radio. Claus blev tilbage og
gik i leere som ekspedient, men er siden hen
blevet cykelmekaniker, og leder i dag veerk-
stedet som ligger i det gamle "ostelager".
Farst i firserne madte Birthe, Koni som pd
det tidspunkt arbejdede som teknisk tegner
i Schweiz. Og i december 1984 flyttede han
sd til Danmark, hvor han og Birthe giftede
sig, og siden hen har han hjulpet til i for-
retningen som " altmuligmand "

I 1988 startede der en ny tid for Ryvang
Cykler, de gik ind i Tri-sporten. Det hele
begyndte med, at der kom en mand lobene

ind i forretning. Han kunne slet ikke std
stille han lob hele tiden, det var Seren
Ortvad. Han fortalte Birthe om den her nye
sport hvor folk forst svemmede ogsd cyklede
de hvorefier de ogsd leb, som om det at
cykle ikke kunne veere nok. Han spurgte sd
om det ikke var noget for Ryvang Cyvkler at
satse pd udstyr til triatleter, og opfordrede
dem til at tage ud og se, hvad det der tri
var for noget. Siden hen har Ryvang Cykler
veeret Triathlon-specialisten. Birthe og Koni
har sat sig ind i sporten for hele tiden at
veere pd forkant med udviklingen. De er
ogsd gdet ind og hjulpet KTK med sponsor
aftale og fordelagtige priser for alle KTK'-
er, og til de fleste tri staevner, ser man altid
Birthe og Koni pd sidelinien.

Birthe og Koni | forremingen.

Her i 1992 gdr Ryvang Cykler igen nye
tider i mode. Der er sket et generations-
skifte hvor Peter og Claus har overtaget
Jorretningen. | den forbindelse har forret-
ningen skiftet navn til "Rwang Cykler og
Sport Aps" men daglig tale er det stadig
“Ryvang Cykler". Udad ul er den eneste
Sforskel den, at der er kommet et nyt ansigt
i forretningen, det er Peter, den "fortabte"
son, som er vendt hjem til cvklerne. " Cykel
branchen er jo ikke sd kedelig mere, det er
virkelig speendende at arbejde med Moun-
tain Bikes og Tri-cvkler" siger Peter i dag.
Der er ogsd kommet ekstra hjelp om lprda-
gen hvor Lasse hjeelper til i forretningen.
Claus har ogsd fdet hjelp pd verkstedet af
Niels. Sa nu skulle det veere lidt mere tid til
kunderne, ferie og fyraftener for k. 20.00.
Sd her i halvfemserne vil det veere sjovere
at veere kunde og ansat i Ryvang Cykler.

Ryvang Cyklers mdl her i halvfemserne vil
veere at fortseette | samme dnd som for og
gore alt for fortsat at veere den forende Tri-
specialist i Danmark. "Det gor vi kun med
hjelp af de aktive triatleter. da de er den
storste inspirationskilde vi har” siger Birthe
og fortseetter "Ryvang Cykler hdber stadig
Jortsat at se mange KIKer i forretningen
enten som kunder eller (il en tri snak over
en kop kaffe”.




Kent Magelund kom i sin formandsberetning
bla ind pd

- Forbundets okonomi der var blevet ddrli-
gere p.g.a at Scandia har opsagt deres
aftale, hvilket selvfolgelig har stor betyd-
ning. Herudover er tilskuddet fra DIF
retmeessigt blevet mindre, da tilskuddet i
1991 blev udbetalt pd et skon, der viste sig
for stort. Denne forringelse af de ekonomis-
ke forhold medforer dog ingen kontingent
stigning, derimod vil der ikke loengere
eksistere et junior- og veteranlandshold.
Troeningslejr i udlandet vil der heller ikke
blive noget af i 1992.

- Data General Forbundets nye sponsor af
landsturneringen, med samme navn.

Det forventes at dette samarbejde vil veere
med til at synliggare vores sport yderligere.

- Landsholdet har fdet en ny tgjsponsor
NIKE.

- Tri-Nytt har haft problemer med at over-
holde deadline, hvilket har veeret til stor
irritation for mange. Redakworen har ikke
Jforetaget opsegende jowrnalistik  (hvilket
KTK har haft stor glede af, da alt vi har
sendt ind til Tri-Nytt er blevet trykt. Dette
er en referent kommentar). Herudover har
Tri-Nytt manglet er redaktionel linie, denne
har Steffen Liiders i forbindelse med sin
pvrige arbejde for forbundet, lovet at vaere
behjelpelig med.

Tri-Nytt er kontraktligt bundet til Tjep-
Tryk, hvilket er dyrt for Forbundet, bla
fordi annonce indtegter tilfalder Tejp-Tryk
og ikke forbundet, herudover fir sponsorer
ingen gratis annoncer i Iri-Nytt. Denne
kontrakt er indgdet med den tidligere for

mand og kan ikke opsiges for 1993.

- Nogle af de madl Forbundet arbejder hen
imod er
at gore forbundet storre og sterkere
at udbygge ungdomsarbejdet
at foroge uddannelses tilbudene

- Per Simonsen blev onsket tillykke med sit
nye job som sportschef i DR. (Per Simonsen
er formand i Arhus 1900 triathlon.)

Til sidst blev bestyrelse, udvalg, klubber,
sponsorer, DIF og Team Danmark takket
for godt samarbejde i 1991, med enforhdb-
ning om forscettelse af dette i 1992.

Beretningen blev godkendt med applaus.

Herefter aflagde alle udvalgene deres be-
retning, hvert udvalg fik 5 minutter og var
en lang og kedelig afftere.

Bent Lorentzen fra Dommerudvalget havde
dog nogle interessante ting at fremleegge:
Nemlig suvereenitet til overdommeren dette
vil bl.a betyde at en diskvalifikation, der ved
et steevne bliver stadfeestet ved et stevne
godt kan ankes, men fdr man medhold i sin
anke vil dette ikke fd indflydelse pd resulta-
tet, men overdommeren vil modtage en
“Neese" for sin fejlvurdering. Forslaget blev
senere sat til afstemning, og vedtaget, dog
ikke uden debat, hvor bdde Rasmus og
Andreas blandede sig.

Herudover syntes Bent at arbejdet som
dommer ikke havde givet, problemer. Til
slutningen til dommerstaben har ogsd
veeret stigende og bestdr nu af 14 erfarne
og 22 nye dommere.

Landstreeneren og UK-chefen Andreas
havde 2 punkter

1) resumé af 1991, dem der har lest Tri-
Nyit kender diverse resultater pd lands-
holdsregi, derfor er der ingen grund til at
neevne dem her igen. Lidt tal kom der dog
pd, vores landstreener har haft 60 arbejds-
dage uden for hjemmet 0g 45 overnatninger
(man md sd hdbe de er incl)

2) plan for 1992, blev indledt med en op-
remsning fra hans kontrakt med forbundet
bla: - Styrke eliten
- Planlegge treening og test for
eliten
- Deltage i m¢der med Team
Danmark
- Deltage som treener ved VM, EM
og NM
- Udtage deltager til landsholdets
ture (steevner i udlandet)
- Levere materiale til Tri-Nytt

Andreas skal ogsd uddanne landsholdstri-
athleterne, sdledes at de kan tilrettelegge
deres egen treening. Herudover skal under-
visninger tilretteleegges sdledes, at triath-
leterne kan leere fra sig ndr de kommer
hjem i deres respektive klubber.
Bruttotruppen er pd 20, hvoraf 15 kan
benytte Team Danmarks regionalcenter og
pvrige faciliteter under Team Danmark. Alle
steevaer i Data General Cup + alle DM vil
veere iagttagelses. Et enkelt godt resultat vil
ikke npdvendigvis medfore udtagelse pd
landsholds ture.

PR-konsulent Steffen Liiders introducerede
kort en PR-Guide, klubberne skal bruge i

forbindelse med afholdelse af stevne.
PR-Guiden er udarbejdet i samarbejde med
Lars Kloppenborg fra Arhus-1900. Steffens
gvrige opgaver bliver at varetage lancerin-
gen af Landsholdet, Data General Cup og
samtlige DM.

Efter en spisepause pd 1 time kunne GF
genoptages. Men inden GF blev genoptaget
fremlagde Bent Nielsen (readakter af Ars-
skriftet) resultatet af afstemningen han
havde omkring Arets triathlet og drets
Steevne

1 Mogens S Hansen (Arhus-1900)
2 Susanne Nielsen (Triathleten)

3 Ulrik Ghisler (KTK)

4 Bent Andersen (Herning)

5 Jan Damgaard (KTK)

1 Radekro (DM 1/1 dist)

2 Herning

3 Aalborg (DM jun. + vet)

4 Odense

5 Esbjerg, Vejle, Billund, Sors og
Horsens

Efter diverse andrings forslag og en loen-
gere debat blev  forbundets
eendringsforslag vedtaget (nyt optryk af
dette vil komme i noeste Tri-Nytt). Herefter
gik det steerkt Formand Kent Magelund blev
valgt ind som formand, til dem der ikke ved
det afgik den tidligere formand i utide og
Kent Magelund pdtog sig dette erhverv. De
pvrige valg forleb ogsd smertefrit. Det skal
dog neevnes at Rasmus stillede op tl Or-
dens- og reglementsusvalget, men blev iki:
valgt ind og Janne Elker stillede op til
kvindeudvalget og kom heller ikke ind.




Dato  Steevne

11/4 DU Holbeek

12/4 DU Viborg

194 DU Silkeborg, DM senior #
25/4 VEGA-CUP-TRIATHLON

26/4 DU Randers

26/4  KVIK Duathlon

26/4  IKAST MINI TRIATHLON

3/5 HOBRO TRIATHLON

K7A] HOLBAK TRIATHLON =
10/5  SLAGELSE Duathlon

10/5  BLOVSTER@D TRIATHLON
15/5  NASTVED Duathlon

15/5  BILLUND TRIATHLON

17/5  RINGSTED TRIATHLON

17/5  HIRTSHALS MINI TRIATHLON
23/5  KVIK MINI TRIATHLON %= *
24/5  HORSENS TRIATHLON

28/5  GREVE TRIATHLON

= KTK CUP  # DATA GENERAL CUP

Distancer
5-30-5
5-30-5
5-30-5
380-18-4,2
5-30-5
5-30-5
400-18-4

650-30-7
375-18-4,2

1500-40-10
5-30-5
400-184,2
5-30-5

650-30-7
400-16-4

475-22-5,3

375-184,2
750-36-8,4

400-18-4,2
750/36/8,5

400/40/5

B/C

a a o
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3

B/C

Gebyr ftilmel.

100
70

75/60

100
60
50
60

85
60

135

75
100
100

85
60

100

30
50

100

110

4/4

6/4

44

18/4

17/4

18/4

18/4

25/4
25/4

214

4/5

304

2/5

27/4
27/4

8/5

95
95

L4

11/5

?

Tirsdag:

Onsdag:

Torsdag:

Lob:
Sted:

Ved:
Dic.:

Svom.:
Sted:

FS:

Cykling:
Sted:
Ved:
Dic..

Svem.:
Sted:
Ved:
Lob.
Sted:

Ved:
Dic.:

Svom.:
Sted:

Ved:

Social.:
Sted:

Kl 17.10

Osterbro stadion
omkledningsrum nr.1
Kersti Jacobsen AK73
Intervaller

Kl 20.30-22.00

DHL Hallerne

Norre alle'.

Kun for svemmere som
svemmer pd bane 4,5
og 6 om onsdag /
torsdag.

Kl 14.15
Ryvang cykler
Dion Madsen
Intervaller,
Tyrens Ryg.

omkring

Kl 21.00-22.00
DHL Hallerne
Norre alle'.
Soren Johansen

Kl 1710

Osterbro stadion
omkledningsrum nr.1
Kersti Jacobsen AK73
Langt

Kl 20.00-21.00
DHL Hallerne
Norre alle'.
Soren Johansen

Kl 21.00-22.00
Kantinen DHL.

Lordag:

Sendag:

Lob:
Sted:

Ved:
Dic:

Cykling:
Sted:

Ved:
Dic.:

Kl 15.00
Sandermarken
(over for ZOO)
AK 73
Intervaller.

Kl 930

Mosehuset, ved starten
af Hareskovejen.

Dion Madsen

Langt.




Ungdom/Junior treeningslejr

Alborg 1992
Af: Signe Fjord

Fredag den 14/2-92 madtes vi (Kim Wetche
og Signe Fjord) under uret pd Kobenhavns
Hovedbanegdrd klokken 7 nul dut.

Brian og Ruben fra Roskilde og Louise fra
Holbeek skulle ogsd til Alborg, og vi fik fat
i en gruppebillet. Togturen gik fint. Vi fik
slebt os selv og vores cykler ombord pd
Jeergen og slebt dem og os selv i land igen.
Vi ankom til Alborg K. ca. 14.00 og fand!
Alborg sportscenter, og fik tildelt et ud-
meerket veerelse, som vi snart fik til at ligne
Hiroshima!!!

Forste treeningspas var lob ved Peter Wiirtz.
Vi pravede en masse feks. trappelab /hink
/sprint. Bakkelob/hop/interval. Vi leb ogsd
"almindeligt". Efter badet var der aftens-
mad, vi fik forloren hare og flodestuvede
kartofler. Det var for meget for Kim, da der
ikke var safievand eller juice til maden. For
Signe var det en positiv overraskelse at vi
IKKE fik fleskesteg som sidste dr!! Kim
nedlagde protest, og han fik saftevand de
Jfolgende dage....

Klokken 20.45 var der svemning ved Dag
Stormark og han hjelper Jesper Kristensen.
Det var hdrdt, vi var havnet pd en "lidt"
hurtig bane, sd vi fik bestilt noget. Der var
meget teknik, hvilket vi var mange, der
havde gavn af. Efter svomningen var vi et
par stykker, der drog til Jomfru Ane Gade,
men vi gik dog tidligt hjem. Pd vej hjem
stotte vi ind i en ny cykelbiks, der vist nok
hed Fabin, foran biksen fik vi en lille cy-
kelsnak

Lordag klokken 8 var der morgenmad, (Kim
[fik saftevand) og derefter var der cykeltree-
ning. Vi kerte ca. 50 km i regnvejr. De 10
km var enkelstart pd tid. tiden skulle bruges
til at sammenscette hold pd 4 personer til
sondagens cykeltur. Vi fra Sjelland troede
at det var DM, da alle (neesten alle) jyderne
kom pd Principa 650 med extreme styr og
bikestream. Deres "alu-heste" blev da ogsd
slebt med ind under bruseren, da de var
blevet svinet, da vejret ikke var helt med os
den dag.

Efter frokosten var vi med Dag i testcenter.
En fra Arhus 1900 fik lavet laktat test og en
anden madlt ilt-optagelse.

En ret sjov oplevelse. Lige bagefier var der
svomning. Vi svemmede ex. 4 (6x50) st 50
(hdrdt for os). Aftensmaden smagte endnu
bedre end nogensinde for. Om aftenen
Jortalte Uffe (Heming) om konkurrencereg-
ler, og Kim havde som scedvanlig 1000
idiotiske sporgsmdl. Vi fik bla. den sorgelig
nyhed om de nye aldersgrupper. Sd 72'erne
rev sig i hdret, nu troede de lige....der var
endda en fra 71 med. Dvs. 2xJan, Betina og
Dion kunne godt have deltaget!!172?7?
Lars Kristensen (Alborg) holdt foredrag om
cykelindstilling, meget lererigt.

Efter det besogte vi igen den hyggelig gade.
Vi leerte hinanden bedre at kende - Koben-
havner/jyde.

Pd det mest ukristelige tidspunkt i tidsminde
(6.30) gik Jens Chr. Andersen totalt amok
pd dorene. I dr skulle ALLE deltage i mor-
gensvemningen, det gjorde vi sd. Bruserne
var kolde end bare f....

Det var aegte morgentortur. Det var et kort
program (ca. 2,3 km) men kvalitet. Morgen

maden gik hurtigt, vi var meget sultne.
Det var blevet snevejr og den planlagte
cykeltur blev til en rolig lobetur (ca. 8 km).

Til evalueringen brokkede Kim sig neesten
ikke, utroligt men sandt. Frokosten forlob
iden de helt vilde slagsmdl, vores hjemrejse
gik godt, med jydernes historier om Lock
Ness (lees ko ligge dod med benene opad pd
bunden af en lokal treeningsse). Vi slap af
med dem i Fredericia.

Vi syntes, det var en rigtig god treeningslejr
D. Tri. F's ungdomsudvalg havde lavet, og
det var bestemt vinterferiens sidste dage
veerd.

Mange Tri-hilsner fra

Kim og Signe

TREND

TREND COMMUNICATIONS A/S

FOREDRAG

Forhdbenlig vil vi kunne fd plads pd vores
scedvanlige foredragslokaler, sdledes at jeg
kan holde et interessant foredrag til jer der
skulle veere interesserede i (det burde i alle)
at here noget om kostsammensaetningens
betydning for den sportslige preestations-
evne.

Til jer der ensker at lave gode resultater,
kan jeg kun sige, at i gor meget klogt i, at
komme og breende nogle timer af her.

Den optimale kost sammenseetning, hvad
angdr de energigivende stoffer giver mere
end noget som helst super stel.

Desuden vil jeg preesentere det nye energi-
produkt LEPPIN,

SONDAG 15 MARTS 1992

Narre Alle(ved siden af svemmehallen)
K114,30

Med venlig hilsen
Gabor Kloczl
Istedgade 114,5
1650 Kebenhavn V
® 31219600

N |, .




Pa "triathlon-gen"

I forbindelse med La Santa Sport Triathlon
(1,540-10) d. 10/5 pd Lanzerote, afholder
Bent Nielsen fra Redekro, treeningslejr i
perioden 3/5-17/5.

Stedet og temperaturen er ideel for
afpudsning af formen inden den danske tri
seson rigtig starter.

Pd nuverende tidspunkt har 5 KIK'er
allerede tilmelds sig.

Pris med halvpension 5.500,- kr
Pris uden pension  4.800,- kr

For flere oplysninger, lees i drsskriftet side
2 eller kontakt.

Henrik Loftheim 31 38 83 19.

La Santa Sport

I Oreryd Sverige

HVOR:
Oreryd i Sverige; 200 km fra Helsingborg
ved Isaberg.

HVORNAR:
15-17/5 1992;

Afgang torsdag den 14/5 ca. k. 18.00.
Forventet ankomst 3 timer senere.

HVORDAN:
1 biljpd cykel.

FACILITETER:
Moderne sommerhus med alle tenkelige
Jaciliteter incl. sauna.

TRANINGSOMRADE:

Stor granskov med mange gode
naturstier/lobestier, kempe so med bade-
sandstrand samt Isaberg "Skicentrum" hvor
vi kan fd bakketreening efter en lang tur pd
de afsiddes liggende landeveje. Alt i alt
ideelle traeningsvilkdr lige for scesonen
starter for alvor.

UDGIFTER:

Det forventes at klubben yder okonomisk
stotte til leje af sommerhus (1000,-) samt
transporttilskud ca. 400,- pr. bil.

Venligst tilmeld jer hurtigt til:

Gert Lassen, Godthdbsvej 125 3. th, 2000
Frederiksberg, TIf 31 87 03 93

Med venlig tri-hilsen

Gert Lassen

RODEKRO

Den 8 august afholdes der DM pd ironman

distancen i sonderjylland. Ved den lejlighed
har KTK 86 til hensigt at leje en spejder-
hytte i ugen op til stevnet (uge 32 ), med
48 sengepladser. Den ligger midt mellem
Jels og Radekro. For at sikre os hytten i
den sidste uge af skolesommerferien skal vi
hurtig give udlejeren besked, men vi onsker
at hare hvor stor opbakningen for felles
opladning er.

Der arbejdes forelpbig pd at gore opholdet
gratis' (+ mad ol ), for alle som deltager
i steevnet og for et mindre symbolsk belpb
for andre nysgerrige KTKer.

Hvis der er ledige pladser i hytten efter at
KTK'erne har givet deres indtil videre
uforpligtende  tilmelding, vil vi invitere
andre sjellandske tri-klubbers medlemmer
til at bo i hytten for et mindre belob.

Der er planer om fellestransport, seondag
den 2 aug. Sondagen for steynet. Det er
uvist, hvordan det vil forlgbe, men vi hdber
at vende tilbage til det, ndr der er fastlagt
noget.

Vi hdber der er opbakning til dette sociale
samveer i ugen op til stevnet, alle er
selvfolgelig velkommen, men vi ensker
hurtige uforpligtigende tilmelding, hellere
idag end imorgen.

Tilmelding
Tilmelding til.:
Jens Nielsen Claus Olsen
Bogavej 5 st th.  Flakholmen 14 2.th.
2000 F 2720 Vanlose
o 3888 8504 o 3171 6190

Anbefaling!

Zoneterapi-massage-laser
v/Peter Hoffmann
Rabatordning til KTK-medlemmer-.

Behandlingssteder:  @sterbro Sportscenter
® 3927 1635
Worsaaesvej 24

3135 1478

Massage

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

Pris 100.-kr. for en fold massage (ca. 1%
time).

Jeg er uddanet i folgende massageformer.:

° Afspoendings massage
® Sports massage
® Behandling af idreetsskader

I forbindelse med en behandling vil der
indgd streekovelser (stretching) som op-
varmning og smidighedstraning.

Prov noget nyt, gled dig selv med en god
gang massage.

Med tri hilsen

Kdre Ravnskov
Hammelstrupvej 14

2450 Kbh SV = 3630 3437




Af:Anne Wilsen

PIGE TRAENINGSLEJR

Den 3-5 januar i Frederiksveerk.

Flere af pigerne har besluttet, at nu skulle
der ske noget. Der blev sd fundet en dato -
d. 1-12-91. Mpdeindkaldelse blev lavet og
sendt ud til alle KTK-pigerne pd medlemsli-
sten.

Vi madtes kl. 9.30 ved "Mosehuset", for at
cykle lidt forst. Vi skulle senere modes hos
Jeanette. Ved et-tiden dukkede der 10 friske
tri-piger op i Hillerodgade - hurtigt fik vi
snoet os ind i den lille 1-veerelses, hvor det
gik pad skift ud under bruseren. 10 minutter
senere fortrak husets 3 herrer ned til svom-
mehallen - forstd det hvem der kan. Jeanet-
te havde arrangeret noget sundt og leekkert
mad - (det skal senere vise sig, at det er tri-
piger gode til) - hurtigt fik vi beenket os og
begyndte sd af guffe i os - snakke og hygge
os. Vi er i stand til alle 3 discipliner pd en
gang, uden at det bliver uleekkert.

Vi fik endevendt en hel del forskellige em-
ner, bla. tgj, trening, treeningslejre, troe-
nere og malseming. Vi fik formuleret en
mdlscetning, som alle kunne tilslutte sig:

"DET BEDSTE KVINDE TRI-TEAM I DK"

VI fik sat datoer pd 3 treeningslejre i drets
3 forste maneder. Majbritt tilbod at legge
hus til - oppe i Frederiksveerk.

Den forste treningsweek-end skulle lobe af
stablen lige efter nytdr. Man spilder jo ikke
tiden, ndr man har en mdlsetning at holde
sig til. Vi skulle modes oppe hos Majbritt

sidst pd eftermiddagen fredag den 3/1. Den
dag stormede det - bidende storm fra nord-
vest. Jeg selv opgav cykeluren fra Karl-
slunde til Frederiksveerk, sd jeg overlod
opgaven til DSB.

Jeg ankom hos Majbrint lidt i fem og lidt
senere dukkede Lotte op, sd gik vi igang
med at skeere grentsager - koge pasta -
mens Majbritt trillede boller og bagte rug-
brod - neesten alt mad var hjemmegjort
under naje instruktion af Mette, som ved alt
om den slags. Det skal jo veere sd rigtigt
det hele, nir man skal leve op til vores
mdlscetning.

Resten af holdes var cyklet fra Kebehavn
ved halv firetiden om eftermiddagen. Signe,
Jeanette, Mette, Janne og Kaare (som nu er
treener for pigerne, og skulle se "sagerne"
pad neert hold.). Der blev cyklet pd skov/-
Mountain Bike - pd landevej i modvind med
rygseek i bulder ravende morke. Der var
lige en undtagelse her, det var Kaare som
absolut skulle ud og "breende" sin Cannon-
dale af i begyndelsen af januar - typisk
drenge.

Der blev trampet hdrdt til i pedalerne -
morket faldt pd det begyndte at regne.
Problemerne opstod, da man ndede il
Hillerad - hva' nu??? Efter at man havde
cyklet hele vejen rundt om byen og provet
alle ind- og udfaldsveje, fandt man efter lidt
diskussion den vej der forte videre til Fre-
deriksvoerk.

Oppe i Frederiksveerk var vi andre begyndt
at regne pd, hvorndr de ville dukke op - vi
skulle nemlig i svemmehallen inden den
lukkede K. 21.30. Da klokken blev lidt i syv,
dukkede de op - treette, vdde og sulte, men

ved godt mod. Det vdde toj blev hengt til
torre 0g badetgjet blev pakket sammen. Vi
var alle sammen mest tilbgjelige til at fd
noget at spise. Maden stod bare der og sd
dodleekker ud - men op pd cvklerne og
afsted mod svemmehallen - sddan er det jo,
fidr man har en mdlsaetning at leve op til.

Frederiksveerk er en rigtig provinsby, sddan
nogle steder er der altid en masse flinke
mennesker. Det var der ogsd i svemmehal-
len. Vi fik 2 baner med banetove i offentlig
dbningstid - glimrende. Vi fik da trenet
noget, selvom man ikke kunne forvente det
helt vilde efter strabadserne pd vej herop.
Bagefier koksede vi ud i saunaen - sd gik
det hjemad - i medvind - ned af bakken og
gennem skoven, nu skulle der spises.
Aldrig er et bord blevet deekket sd hurtigt -
og Janne jublede hojlydt - "nej - se rigtige
tri-tallerkener - (meget store tallerkener) -
sd gik vi ellers ombord i hvidkdlssalaten,
pastasalaten og diverse drikkevarer. Pd det
tidspunkt var vi endnu ikke helt fuldtallige -
Jor midt i maden ringede det pd doren og
der stod Charlotte K Der blev hurtigt lavet
plads til Charlotte ved border - og vi guffe-
de videre.

Lidt efter senkede roen sig og treetheden
sneg sig ind over os - de blanke gjne stod i
skarp kontrast til de rode kinder. Vi krav-
lede i soveposerne lidt over midnat.

Vi stod op lidt over halv otte - sddan da.
Det forste der var pd programmet lprdag
morgen var en lobetur. Det passede ikke
alle at lobe fra morgenstunden - slet ikke
Janne, der kom til at sige, at hun ville lgbe
12 km senere pd dagen. Pd med lpbetajet
og op pd cvklerne - vi havde 4 km pd

cykel ud til Tisvilde Hegn. Majbritt kendte
en god 6 km rute mellem grantreer og
sommerhuse. Pd vejen derud blev vi “angre-
bet" af en haglbyge. der hamrede lige ind i
hovedet pd os (det blaste stadig meget) av
det gjorde ondt. Efter lobeturen var folk ved
at veere vdgne og det gik hurtigt hjemad til
morgenmaden. Endnu engang blev der dek-
ket bord og lavet morgenmad - havregrod,
havregryn, miiesli. cornflakes og diverse
mejeriprodukter samt Majbritts hjemmebag.
Her midt i forberedelserne dukkede sidste
“tos" op. det var Dorte, sd var vi der alle-
sammen . Kaare bekendigjorde dagens
program for os, og Vi fandt ud af, at vi
hellere mdtte smore madpakkerne med det
samme, sd vi kunne spise frokost i en fart.
Vi har jo ikke tid til at holde en lang fro-
kostpause, ndr man har en mdlsceming at
leve op il ..

Det nceste vi skulle var svmemmetreening,
da svommehallen lukkede ved 2-tiden. Bade-
tgjet blev pakket sammen - op pd cyklerne
og afsted mod svemmehallen - nu kendte vi
jo vejen. Aftenen i forvejen havde Kaare
“strikket" et program sammen til os - vi
skulle bl.a. svomme 400m pd tid - den var
hdrd - vi var godt flade i forvejen. Denne
gang var vi ret priviligerede. Vi havde hele
3 baner, hvor vi svemmede 2-3 pd hver
bane. Efter en hurtig tur i saunaen gik det
hjemad til madpakken - der stod parat
hurtigt at blive spist. Vi skulle videre
cykeltreeningen og veere hjemme inden det
blev morkt.

Nu blev vi delt op - Mountain Bike folket
ville i skoven - og folkene pd skov/racere
ville en tur rundt om Arreso ca. 42 km med
paene bakker. Signe, Janne, Charlotte K og
Kaare drog afsted mod soen.




Flaskerne blev fyldt og vi andre - Majbrits,
Jeanette, Lotte, Mette, Dorte og jeg selv
cyklede endnu engang mod Tisvilde Hegn.
Majbritt kendte nogle gode steder, og ville
gerne vise os naturen samtidig med. Vi
korte af smd skovveje helt ud til Kattegat -
der var meget flot - solen var ved at gd ned
- den stod lavt pd himlen og skinnede pd de
store bolger med hvide skumtoppe. Vi blev
helt sagelige. Dorte smed cyklen og satte
sig i en af Kitterne - hun var noesten ikke
til at f3 med hjem igen. Vi begyndte sd smdt
at fryse, sd vi trak ind i skoven igen. Maj-
britt havde veeret smart endnu engang. Hun
havde nemlig taget et kort med over skoven,
sd vi ikke for vild Pd vejen hjem korte vi
over Tisvilde Bakker - helt op pd toppen.
Der var en meget flot udsigt ud over Nords-
jeelland og Arress. Vi blev enige om at kore
ad landevejen hjem, da det var ved at blive
morkt, og ikke alle havde lys med.

Da vi kom tilbage madte vi Janne og Kaare
i dpren - de var pd vej ud at lpbe. Janne
havde jo lige 12 km, som hun skulle tilba-
gelagge inden aftensmaden - ja - man skal
passe pd, hvad man siger..

Nogle af os havde tilmeldt os et Mountain
Bike lob i Hillerad om sendagen - sd det
var sidste chance for at fa lavet smd re-
parationer pd cyklerne. Vi havde lavet en
aftale med byens lokale cykelsmed - H.
Blomhaj - sd Lotte, Majbrint og jeg selv
cyklede afsted til Hans. 2 timer senere stod
vi med 3 ny reparerede cykler, der var klar
til kamp. Da vi kom hjem, var de andre i
fuld gang med aftensmaden - basilikum-
krydret kylling med grentsager og diverse
salater. Vi var efter hdnden ved at veere
godt sultne, sd vi gik til bords.

Kaare havde forberedt et lille foredrag om

tri treening med masser af eksempler. Det
blev “"serveret” for os sammen med kaffen
og hjemmebagt gulerodskage. Vi fik rigtig
snakket tri treening og besvaret en masse
sporgsmdl. Henad midnat gik vi allesammen
dodtreette ned i soveposerne.

Sondag morgen var vi tidlig oppe, vi skulle
jo til stevne i Hillered. Vi havde regnet
med at vi skulle kore fra Frederiksvaerk ved
halv ti-tiden. Morgenmaden blev atter en-
gang sat pd bordet - der blev spist - snakket
og smurt en mega stor stevne madpakke.
Det var ikke alle, der skulle til Hillerod i
forste omgang - kun Mountain Bike folket -
de andre skulle en tur i svommehallen, og
ville sd senere komme til Hillerod. Lidt efter
halv ti tog vi afsked med Janne, Dorte,
Charlotte K og Kaare - der var i fuld gang
med opvasken. De var sd flinke at rydde det
sidste op efter os andre.

Ifolge Majbritt havde vi en 20 - 22 km, for
vi var fremme, sd vi havde masser af tid. VI
korte nord om Arrese mod Ramlase og kom
til Hillerad nordfra, da det skulle veere den
hurtigste vej. Da vi kom frem til den gamle
Asfalt Fabrik, hvor stevnet skulle vere,
havde vi kart 35 km - men vejret var fint -
solen skinnede og vi var stadig i god tid.

KIK stillede op med 6 piger til start, sd det
var ikke nogen joke, da speakeren sagde, at
det var et meget stort dame heat. 9 piger i
alt - et sjeeldent syn.

Starten gik - over stok og sten - Lotte kom
hurtigst fra start og lagde sig i gruppen
med de hurtigste. Alle KTK-pigerne knokle-
de lps pd en rute, der ikke var sd sveer igen
og for en gangs skyld ikke scerligt mudret.
Vi var

i samme heat, som junior drenge - det er
utroligt, som unge mennesker kan bande,
ndr de kerer forbi en. Vi blev allesammen
kort en omgang bagud, undtagen Lotte, der
kom ind pd en 4 plads.

Majbritt var heldig, og fik tilbudt kerelejlig-
hed med "Blomhajerne” hjem til Frederiks-
veerk, mens vi andre cyklede - stille og
roligt mod Hillerad station. Nu var resten
af transporten overladt til DSB. I Hillerod
by tog vi afsked med Jeanette, der cyklede
mod Kebenhavn - vi var nu fire stk. tilbage,
der fandt S-togstationen. Efter at vi havde
provianteret i kiosken, leessede vi vores
cykler ind i een vogn og smeekkede os ned
i scederne. Snakken gik lystigt pd vejen hjem
- alle skulle forteelle, hvad de havde fdet ud
af week-end'en. Vi er allesammen helt enige
om, at det var alletiders fede week-end, og
vi gleeder os til de nceste treeningssamlinger.

I skrivende stund er den neeste samling sat
til den 14 - 16 februar i Frederiksvoerk.

Pd pigernes vegne

Anne Wilsen

KTK TRI-TOSER
ER DEJLIGE TOSER




Ny paradedragt.

Sd er den nye Kubdragt Kar. Den er
naturligvis gren og rad og er lavet i Taclet
stof, sd du kan dnde i dragten. Der er foer
i bdde jakke og buks og der er endvidere
Iynlds i benene. Prisen for denne fantastiske
dragt er kun 525,-. Dragten kan ses til
svemning om onsdagen.

Bestilling skal ske sd hurtigt som muligt.
Bestilling se under klubtgj side 10.

Salg af pullboys.

Svemmetraener Seren Johansen kan skaffe
bld plast pullboys til kr. 70,- samt saml-sely
dugfri briller 4l kr. 35,-.

Henvendelse under treening

eller pd = 3582 4715

Levering kan ske fra ca. den 19/2

( kun kontant afregning).

Svemmetreening.

Der er mulighed for at vi kan fortscette
svemmetraeningen i juni i DHL hallen men
pd et andet og bedre tidspunkt:

Mandag 1/6 k. 17.00-19.00
Torsdag 2/7 k. 17.00-19.00

Endelige meddelelse vil blive givet i neeste
nr. af TRI-EXPRESSEN eller ved svomme

treeningen.

Kontingent.

Som du sikkert har leest i sidste nr. af TRI-
EXPRESSEN var der sidste rettidige
betaling af kontingent for 1992 den 1
februar. Til dem som ikke har betalt &
sendt registringsskema endnu, er dette det
sidste TRI-EXPRESSEN som modtages, i det
man slettes som medlem den 15/3-92. Hvis
der er problemer kontakt:

Rasmus Juvik = 3315 3836

Ferrosan Produkter.

Selvom kontrakten med Ferrosan forst
geelder fra 1/4-92, har vi pd nuverende
tidspunkt modtaget de produkter, som ind-
gdr i vores aftale.

Et drs forbrug af.:

GINOZIN
MULTI-TABS
IDOFORM
EVER-FIT

Produkterne vil blive uddelt til svomning
eller efter aftale med Henrik Loftheim.

Ryvang Cykler & Sport

Tak for det store fremmode ved vor reception fornylig og tusinde tak for
den specielle gave (5 kopper med Ryvangs beremte cykelmand red. ). Her
udover er vi glade for at samarbejdet med KTK forseetter som hidtil.
Selvom nogen var forhindrede i at komme pd selve dagen, er I meget
velkommen til en snak over en kop kaffe m.v.

Vi vil samtidig gore opmarksom pd de mange nyvheder hos Rvwvang Cvkler:

* Olmo aluminiums ramme, en virkelig nyhed

* Sachs serie, et steerkt tysk produkt pd hejde med Shimano.

* J-disc pladehjul, har vi ogsd fdet med i vort sortiment. J-
disc er ogsd kommet med et forhjul. der er bygget efter
samme koncept som HED CX, men det er billigere.

dover har vi andre nyheder:

* Nye modeller i vdddragter fra Aquaman.
* Giro flaske, nem og praktisk at rengore.
* Power Bar, et produkt der giver energi.

( Dion har afprovet den og den virker )
* Trvk pd taj, mens du venter.

Star 1 og overvejer om I skal have ny konkurrencecykel, er det allerede nu den
skal bestilles, hvis den skal veere klar til scesonstart.

Vi ser frem til at mode Jer
Med sportslig hilsen
Peter, Claus, Koni og Birthe.




Nyt prudukt fra Ferrosan.

ANTIOXYDANT

Frie Radikaler
Aktivt molekylefragment
Forskudt balance
Ukontrolleret keedereaktion
Rearerer med andre
Cellepdeloeggende

Antioxydanter
o  Neutraliserer de skadelige frie radikaler
Beskytter cellerne og organismen

EVER-FIT Antioxydanter

Sammensat produkt
Nyeste viden
e 4 antioxydanter
* betacaroten * C-vitamin * E-vitamin * Selen



