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TRI-EXPRESSEN

Argang 6 Okt 92 Nr.5




Henrik J. Loftheim
Rosenvangets: alle’ 10 5.tv.
2100 Kbh O

= 3138 8319

Kasser: Rasmus Juvik
Linnegade 39 4.th.
1361 Kbh K
o 3315 3836

Sﬁt;er Claus H. Olsen
Flakholmen 14 2.4h.
2720 Vanlose

w 3171 6190

Soren Johansen
Hamletsgade 5 stiv.
2200 Kbh N

™ 3582 4715

Sponsor:

Tri-Expressen: Mikael Thulin
Dronningensgade 12B
1420 Kbh K

® 3157 5559

Udgiver : 2 ‘
Tryk : Eget tryk: Sponsert af Trend Communications A/S. |
Oplag : 300 eks.

Udkommer d 6 gange drligt. Den forste uge i Jan., Marts; Maj, Juli; Sept, Nov.
Deadline Den 15 Feb.; April, Jim, Aug.; Okt., Dec.

Sd kom det endelig! Oktober nummeret af TRI-EX-
PRESSEN.

Det er gdet op for mig at det at lave Tri-expressen tager
lidt mere til end jeg regnede med da jeg startede med at
lave det.

S& derfor hdber jeg, at der i Huben gemmer sig nogen
som geme vil hjelpe til med at lave Tri-expressen, de
opgaver der skal udfores er:

Annonce salg: En der gemne vil preve at
selge annoncer i Tri-
expressen.

Reportager: Skrive og indsamle repor-
tager.

Tri-expressen er til for Klubbens medlemmer som et sted
hvor man kan komme ud med sine meninger, stille
sporgsmdl, brokke sig, komme med roser, gode forslag,
gode ideer m.m.

Nu har det NY TRI-EXPRESSEN ud kommet i 5 nummer
og det er tyndt med medl nes indslag i bladet
(bortset fra stewmefortellinger). Sd kom igang med lidt

De 3 Rigtige

Det har vist sig at alle KTKere har det i benene og ikke
i hovedet, der var ikke en eneste der kunne besvare de
3 sporgsmdl i sidste nummer, sd her kommer de rigtige
svar. .
1. KTK-86 har eksisteret siden 1986 deraf
navnet
2. Formanden heder Henrik Loftheim

3. DM pd middeldistange blev afholdt pd
Bellevue

Det her var de forste og sidste 3 rigtige i TRI-EXPRES-
SEN, og preemierne er tilfalder redaktionen.

TRI-EXPRESSEN

v/ Mikael Thulin
Dronningensgade 12B
1420 Kbh K
= 3157 5559

Deadline den 1 December

Side

6-7.

10-12.

13.

15
16.

17-18.

18,
19.

Tilleg

"Forsiden” Knud H. Hansen efier
Redekro

Adresseliste.

Fra redaktionen.

Fra bestyrelsen
Formanden har ordet
Klubfest

Debat

Oprdb

En sommerdag i Himlen (Redekro)
Cup-udvalget

La Santa

Svemning i KTK 86
Debuten (Rodekro)
Sportsskader

Feelles Treening

Tri i Israel
Cykelkluben KTK86.

Revanche
"Cykelsportens forunderlige verden”

Resultater
Paradedragt

KTIK-CUP




Ny bestyrelse

Selvom der forst er generalforsamling til januar 1993,
ved vi allerede pd nuverende tidspunkt at Rasmus Juvik,
Claus H Olsen og Henrik Loftheim forlader deres poster
i bestyrelsen.

Rasmus har veeret kasere igennem 5 dr og vil nu hellige
sin til pd familien og sit nyerhvervede job som jurist.
Claus har veeret sekreteer i 3 dr, men p.g.a en arbejdes
uge pd langt over 40 timer kan han ikke laengere afse
tid til denne post, men ogsd fordi han stadig har et
enske om at veere aktiv triathlet. Henrik har varet med
neeste fra begyndelsen og det sidste dr som formand,
men p.g.a mt arbejde i Arhus vil han efter al sansyn-
lighed skifte Kub.

Denne udskifining kreever allerede nu ny krefler i
bestyrelsen sdledes at en udskifining til generalforsam-
lingen ikke kommer bag pd nogen.

Hvis du ikke lige har lyst til en af de 3 overnevnte
opgaver kan det teenkes at nogle andre vil blive frigjont,
sdledes at dine evner kan udnyttes bedst muligt. Eller
mdske er der ting vi i bestyrelsen overhovedet ikke har
taget hdnd om og som netop har din store interesse. 54
tov ikke ring eller skriv med det samme, eller endnu
bedre med op til neeste bestyrelsesmode den 18 okt K.
9.00 pd @sterbro stadion.

KTK's fremtid afhoenger af dig.

PS: Hvis du er i tvivl om hvem du skal kon-
takte kan du benytte hvem som helst i
bestyrelse

Hvis du onsker at mode op, sd meeld dig il Kdre
Ravnskov

Kdre Ravnskov = 31177861 eller 36303437

COMMUNICATIONS A/S

Formanden har ordet

Indtil nu har KIK haft en strdlende s@son, vore:
resultater har veeret bedre end sidste dr og pressedeek-
ningen har veeret storre. Kulminationen af dette er ay
KTK har 3 deltagere ved VM pd olympisk distance i
Canada forst i september.
Ulrik Ghisler er udtaget pd landsholdet, mens Jar.,
Hensen og Jan Damgaard selv md betale turen. Des-
veerre har det i dr ikke veeret muligt for klubben at give
den okonomiske stotte til denne deltagelse som vi selv
kunne onske. Jrsagen hertil skal findes i bestyrelsens
dispositioner, hvis grundtanke altid har veeret at alle
KTK'ere skal have glwde af den ekonomiske position
KTK har opndet.
Vores ambitionsniveau skal veere stort eller kan vi ikke
opretholde den position vi har opndet i dansk triathlon,
mdske har vi i dr ikke helt magtet vores heje ambitions.
niveau, men det md andre: bedomme.
De okonomiske kendsgerninger er dog folgende, Tour de
Danmark gav i dr et underskud. pd ca. 40.000,- kr og
DM pd 172 dist. lob lige akkurat rund!. Organisatorisk
havde begge arrangementer visse mangler, taget |
betragtning af det store forarbejde vi trods alt, havde
investeret i disse 2 projekter; der er med til makkere
vores kub. Det er trods alt det der gor det interessant
Jor vores sponsorer at: inivestere "penge i vores ideer.
Men det store ambitionsniveau' kreever en stor arbejde
indsats af klubbens bestyrelse, men ogsd af de menige
medlemmer.
I dr har der veret mange nye ansigter, der har taget
aktiv del i udvalgs arbejde, noget er lykkedes udover alt
Jorventning , mens andet er gdet i sig selv. Aktivering af
dl me er af hele: Kubben, sker der
ingen debat omkring bestyrelsens: dispositioner, skilles
hoved fra kroppen og Klubben kan dermed f3 sveert ved
at gennemfore sit haje ambitionsniveau, hvilket betyder
at vores sponsorer mister interessen, som igen betyder
et endret okonomisk grundlag for Kubben og dens
medlemmer.

Bestyrelsen er dog allerede pd nuverende tidspunkt

mere eller mindre enige om ikke at afholde Tour de 7

Danmark i sit nuverende regi og vil efter al sansyn-
lighed fritstille dette arrangement til andre. Derimod vil
vi satse pd IROMMAN lor d. 14 august 1993, det -
grundloeggende arbejde er allerede igang og som en
konsekvens af en formodet storrer arbejdesbyrde, end
den vi selv kan stable pd benene i KTK har vi indledt et

samarbejde med KVIK og TRI-4.

84 find jeres kalender frem allerede nu og seet kryds i
kalenderen, hvis i ikke skal deltage kan i jo altid melde
Jer som hjeelpere.

NI
7 \\ %
lordag den 6. februar. Det
okaler tidligere da vi var

Klubfesten vil blive afhol
har ikke veeret mulige at
Sfor sendt ude.
Hvis der er nogen der germe vil hjwipe til med at
arranger festen og/eller vil stille musik anleeg til kan de
kontakte :
Jeanette Pardorf = 3888 9092

Debat.

Jeg har pd fomemmelsen, at motionisterne/de halvam-
bitigse neerer for stor respekt for eliten.

-at disse medlemmer feler sig sat ude i kulden, fordi de
ikke kan tale med om kilometertider, germemsnitshastig-
hed, pulsfrekvens, sportsdrikke, teknik taktik og udstyr
m.m.

-at de gode ikke forstdr at ikke alle har tid, mulighed,
lyst, psyke, energi og evner til at treene sd ufatteligt
meget, som det kreever at veere elitetriatlet.

-at de gode stopper, fordi der er koldt pd toppen
(kunkurrencen skeerpes jo flere hdb, der kommer.)

-at de halvambitiose stopper, fordi der ikke er nok
social hygge og fellesskab.

Jeg har indtryk af, at alle i Klubben gemne vil have det
rarere sammen (om flere aktiviteter ?), og jeg mener, at
holdfolelsen skal styrkes, hvad siger I 22?

Dorte Ronning

Oprab

For at Kubbens ambitionsniveau, som forelagt af
generalforsamlingen har vi arbejdet imod EM ironman
i 1996 et skridt pd her for har veeret at arranger
ironman i 93 er det nedvendig med opbakning at
kubbens mediemmer. Allerede i forbindelse med vors
afvikling med GINOZIN triathlon her i dr anede vi i
bestyrelsen at det ville vere svert at motiver med-
lemmerne til dette arrangement. Det lykkes men det
holdt hdrdt og kritikken fra forbundet gik pd de pro-
bl som organisationen hade haft med den lobende
planlwgning. Der for har konsekvens her af veeret at vi
har henvent os til andre klubber, for i samarbejde med
dem at Mare den store opgave, som det er at afvikle -
ironman. Da vi ikke har kunnet motiver vores egne

dl til de indledends der har det ogsd weeret
sveert at forklare de ovrige Kubber at det nok skulle gd
da de andre Kubber sdledes meldte fra har de f4 tilbage
vende i steevnede udvalget beslutte at kik86 ikke arran-
ger ironmad 1993. Dette har vi givet forbundet besked
om. Denne beslutning kommer til at betyde at nor vi
skal genforhandle kontrakten med Ferrosan har vi intet
at tilbyde vores sidste hdb er med denne meddelelse :::
vi kan samle medlemmer nok tl "bare” at lave @
almindeligt steevne i 1993. Sdfremt det ikke lykkes md vi
i sen henvise til Hubbens vediegter § 7.10, der
omhandler at et aktivitets udvalg vil blive nedlagt
sdfremt der mangler opbakning her til.

KVIK tri-fest

KVIK's tri-fest er flyttet til fredag den 13 november.




En sommerdag i himlen
AF: Seren Ortvad.

Overskrifien er en let omskrivning af Jorgen Leths film:
"En fordrsdag i helvede", der handler om det fasci-
nerende cykellpb Paris - Roubaux. Lebet starter som
regel ganske roligt i peent vejr og pd fine veje, men
slutter otte timer senere som et etferno af lidelser i
regnvejr og glatte brosten med smerten mejslet ind i
rytiernes ansigter.

Da Steffen havde vundet det ungarnske Iromman -
stevne, blev han interviewet af Kobenhavns Radio og
beskrev det nogenlunde sdledes: Svevningen er ingen-
ting, de forste 140 km cykling er heller ikke noget
seerligt, men efier 20 km lob bliver det slemt og af-
slutningen er redselsfuld.

Jeg besluttede mig til at deltage den 2juni. Jeg var
censor i Jelling og da jeg vandrede hjem i den Hare
natiehimmel efier Nej'et og kom forbi de to sten, hvor
den moderne DK - historie begynder teenkte jeg, nd ja,
sd bliver det altsd et Danmarksmesterskab i Rodekro.

Jeg boede pd kroen og havde taget receren med og lagt
en plan. Den holdt ned til Vingstedcentret, hvor jeg
mdtte bremse det meste af nedkerslen, samtidig med at
Jjeg naesten ikke kunne komme op igen. De fire dage i
det jyske var ved det gronne Keede. Det kneb ogsd med
morgenjog efler de mange fadol pd den lokale, hvor
man betaler efler det tal, der ender med at fremstd pd
en rosel, drejet rundt af tjeneren. Svemning blev der (
naturligvis ) ikke noget af.

Nu er svamning jo en provelse i sig selv, og da jeg
havdde holdt tre ugers sommerferie med familien, var
det om at gd til den efter hjemkomsten den 1l juli. Jeg
startede med 25 min., og lommekalenderen viser 16 ture
ved Chl. mellem 19 og 61 min. Alligevel var jeg hun-
dereed og frygtede som scedvanlig kulden. Som scedvan-
lig gik jeg forst i vandet efler Holmegdrds sidste udkald,
men svemmede forste runde rimeligt med kun tre albuer
i hovedet. Pd den anden runde begyndte jeg at fryse og
samtidig skulle jeg tisse. Den teknik har jeg imidlertid
leert, men det kreever 1 min., hvor kroppen er i fuld-
kommen hvile og kun armene bruges. Stakkels Magelund
og de andre nede i feltet. De sidste 900m teenkte jeg kun
pd at overleve og om jeg ved egen hjeelp kurme skifle til
cykeltaj.

Dette skulle dog vise sig ikke at blive noget problem.
Efter smd 1.22 time var jeg oppe ved min pose, og jeg

aner faktisk ikke, hvordan jeg fik vdddragten af (noget
der i KVIK -staevnet tog oceaner af tid ), men pludselig
stod jeg i min vide, kolde tridragt og opdagede il min
store gleede, at jeg havde folelse i bdde fingre og leer.
Til gaengeld opdagede jeg ogsd - og mange tilskuere
kom 1il at opdage det - at mit dejlige, smukke, varme og |
torre cykeltaj + mit nummer var vek De neeste min. |
husker jeg ikke sd meget af, men pludselig stod min
trofaste veebner Finn ved siden af og sagde, at nu skulle 4
Jjeg gere sddan og sddan og slutte med den vdde
tridragt yderst tilat holde sammen pd tropperne.

o s

Efter at Kokken: havde: passeret 1.33 time kunne jeg
tage af sted pd. en tur, jeg havde gennemtenks ret sd
ngje. Jeg havde kort 1000km i den neevnte periode, de
sidste to uger med pulsmdler og fundet frem til 125 som
passende til 30-32km/tim. Jeg havde endvidere besluttet

at kere uden ur og computer, sd der sad jeg med -

pulsuret pd styret, magneten i min blafrende vindjakke,
og remmen liggende ien eller andens grd vdddragt-pose
ved Jels So. Jo, det geelder om at forberede sig grun-
digt. Neeste problem opstod forst efter 60km, hvor jeg til
min store overraskelse konstaterede, at jeg havde
misforstdet det med Leppin og troet, at alt blev optaget
i kroppen. I stedet fik jeg kvalme de neste 5-6 timer og

a

skulle hele tiden tisse. Da jeg det var en engangsfore-
stilling stod jeg af; fik nedkraenget min efterhdnden torre
dragt og ladede mit vand, mens jeg talte 1, 2, 3, ....og
op til 13, der passerede mig. De neeste 30km teenkte jeg
sd over dette, mens jeg gnaskede en lwkker, umoden
banan i mig.

Ved 120km og vendepunkt viser videoen, at jeg havde
god tid, sd der blev dekreteret pause. Her fik jeg sd et
nummer, men skulle igen tisse. Efter nogle min. blevder
lidt uro pad tilskuerpladserne, sd meget vand kunne der
vel ikke veere i sd lille en mand, men det kunne der
altsd, og jeg skulle ogsd gerne holde omgangstiderme pd
najagtigt to timer, sd pauserne var nodvendige, hvis det
hele ilde skulle gd for hurtigt. Jeg havde jo lagt en
plan, der sagde 11 timer, med lidt over 1.20 til sv, ca.
6 tim. til cykl. og 3.5 tim. til lobet.

DE sidste 60km gik fint. Jeg tissede stdende pd cyken
hver 10.km, medte en del jeg tidligere havde overhalet
nogle gange og indimellem fik en lille sludder med. Stig
H. modte jeg anden gang ved den lange bakke, og selv
om han dérlligt kunne folge med, snakkede han hele
vejen op. Det er i det hele taget et studie i sig selv, han
korer hgjst 50m i samme rytme, men streekker sig
snakker, gnasker musli-bar og retter pd sine fire lag taj.
Resultatet bliver derefter.

Endelig kom det store gjeblik Med de 15min. for-
skellige pauser kunne jeg efter 7.25 tim. overlade cykden
til nogle flinke hjwlpere, men her gjorde jeg min sidste
Jfejtagelse, der for alvor cementerede, at jeg aldrig
kunne nd Knud H: Jeg spurgte, om der var et toilel.
Man pegede i en retming ovenpd, sd jeg gik i mine
cykelsko ovenpd, hvor nogle stod og strakte og var ret
sd uinteresseret i mit problem. Til sidst viste en venlig
kvinde mig en dor, hvorpd der stod: Kvinder. Derinde
fik jeg sat mig og begwndte langsomt at tage alt mit
Kuns af, mens den gode Finn igen stod og filosoferede
over, hvad der denne gang var heendt.

Bortset fra turen hen til 1. veeskedepot gik det strygen-
de. Vidunderdrildken gav kun sidestik de forste 15km, sd
Jjeg afslog venligt Finns personilige forplejning, nippede
en skefuld cola og gennemforte uden problemer pd rent
vand. Ved 2km stod John Mehr og sagde, at det vist nok
gik lidt for hurtigt, men jeg var jo med de mange pauser
helt frisk og havde svert ved at finde et realistisk
tempo. Bedre blev det ikke af, at jeg overhalede forst
Mogens Strange og derefier den senere vinder Morten,
de var ude pd sidste tur. Det betod lidt mere heppen, sd
Jjeg fulgtes med Morten indtil 18km, hvor jeg drak og
gik 10-20 skridt. Forste halvdel gik pd 135 tim. og

anden pd 1.50 tim. Ved 36km hang der et stort ur over .

den lokale bager, og sd begyndte det for alvor at snurre
i kmolden. Hvis det gik rigtigt, havde jeg ca. 32 min og
to vaskestationer til at nd hjem under 11 timer. Uret
viste sig at gd korrekt, og da jeg lob ind pd stadion,
skimtede jeg tiden i min hojre gjenkrog. Sd gav jeg den
Juld skrue og ndede mdlet.

Jeg har altid ment - og mener det faktisk stadigveek - ai
der er noget tosset over sd lange konkurrencer. Jeg var
i Rodekro 1991 som hjelper og udtalte mig lidt kritisk
om iser lobet, der mere var en vralten, gang eller ofte
noget midt imellem, blot ikke egentligt lob. Samtidig md
Jjeg nikke anerkendende til de, som heevder at der ikke
skal lobes ekstremt meget for at gennemfore. I 84 og 85
lob jeg Marathon pd 2.50 tim., de sidste tre uger lob jeg
120km/uge. Denne gang lob jeg i samme tidsrur:
65km/uge med tre ture over 20km. En bemeerkelse:
veerdig forskel er folelsen bagefler. Dengang kunne jeg |
ddrligt gd en uge efler, denne gang kunne jeg uden i
besveer jokke tre dage efter.

Sd det er vel ikke sd slemt endda, skent er det i hvert
fald at veere i himlen.

Nu har jer aflevert min vdddragt, og i ser mig heller
ikke i svommehallen. Til gengeeld ses vi vel til novem-
berfesten.




Cup-udvalget
{Jens BNN, Dorte Revdam, Lars Flop og ? Lothar Langsom),

Har haft ansvaret for drets cupper (ktk Data General,
kaffe og te).

En of gruppens opgaver var at fordele pengepreemier i
KTK-cuppen og il "Redekro” hytten. Cuppens preemier
(30.000,-) er delvis tilfalde: Klubben! da ekonomien er
ddrlig efter et sportsligt udemaerket? Tour de Danmark
Hyilket selvfolgelig er meget utilfredsstillende for os.

Jens B.N.N. stod for "Rodekro” hytten, der bestod i at
indrykke indbydelser til KTK 's medlemmer gennem Tri-
expressen - inviterer andre sjellandske triathlon Kub-
bers medlemmer (12 kubber) - kontakte Bent Nielsen,
som gav mange adresser pd overnatningsmulighedder -
kombinerer transport med Koldings 1/10 - kontakte de
tilmeldte om hytter, adresser, transport, muligheder,
priser pd mad og overnatning o.s.v..

Dorte Rordam har serget for tilmeldingeme til de 6
Data General Cup (DGC) arrangementer, der var
Sfordelt over hele sesonen. KTK har haft det absolut
storste deltagerantal af alle landets kubber, med 4
tilmeldte senior herre, 2 senior dame, 1 junior m/k 1
veteran I m/k og 1 veteran Il herre hold. Og det har vi
Karet flot. Dorte Rordam fik stillet en telefonsvarer til
rddighed, for at gore tilmeldingsarbejdet lettere. Idet
medlemmerne sd kunne indtale deres emsker om at
deltage pd hold. Vi havde dog vanskeligheder, da
medlemmerne glemte at ringe besked for hver cup -
afdeling. Ved 1/10 stevnet i Kolding var der sdledes
mange problemer med for sent modtagede tilmeldinger,
hvilket udloste en bode fra landstuneringsudvalget

(LTU) til Hubben pd 1.200,- kr.. Arbejdet med DGC,
har bestdet i at udfylde holdopstillingsskemaer for hvert
steevne til LTU, organisere og koordinere overnatninger,

Jeellesmad og transport til de 3 Jllandsstevner, ringe
til medlemermne med informationer, og here om det
virkelig kunne passe at de ikke skulle deltage eller om
de havde glemt tilmeldingsfristen? - for det har du da
leest i TRI-EXPRESSEN ikke sandt?? - desuden ringe til
arrangerende Kkubbers kontakipersoner med de sidste
nye e@ndringer, samt koordinerende meoder i vort eget
lille udvalg.

Der er i dr gdet en del unedig tid med holdopstillinger-
ne og problemerne i forbindelse med Kolding tri, som

Svemning i KTK 86

I efterdret 92 og fordr 93.

har giort at Dorte Rordam indimellem har syntes, at
arbejdet var surt. Cuppen har dog veret ny i dr, og’

derfor kunne vi heller ilke forvente at det ville gd helt
smertefrit.

Det afhanger af udformningen aaf neeste drs cup, samt

maeengden af Dorte Rordam’'s lektier, om hun vil fortscet-
te i udvalget.

Under alle omstendigheder bor vi have en bedre
kommunikation i Kubben, og fremstd som et fellesskab
pd tveers af feerdigheder, ndr vi ude til stevner.

Lars Flop har stdet for at indsamle og udregne KIK -
cup resultater;. med hjelp fra Michael Thulin og hans

cumputer.

Vi i udvalget har sammen bestemt hvilke stevner, som
skulle veere med i KTK - cuppen og hvordan de shulle
teelle. Vi har udvalgt stevner udfra: hvilke der var
vigtige, 13 tet pd Kobenhavn og var gode sidste dr.

Til en kommende - cup, mener vi dog ikke det er et
sddant udvalg -som vores ansvar, at f3 folk til at lcese,
Jorstd og reagere pd Tri-expressen. Sdledes at udvalget
(Dorte Rordam i dr) bliver nod til at ringe rundl, og at
unpdvendige problemer opstdr. Neeste dr md det blive
JSolks eget -ansvar,. og ikke udvalgets arbejde. Herved
ryger det mest tidskreevende ud af udvalgets hoender.
Den manglende ansvarlighed, kan evt. loses ved at man
personligt betaler til klubben: for at deltage i de og de
steevnier i cuppen.

Ellers har vi holdt 5-6 meder i lobet af dret, hvor vi har
hygget og snakket problemer.

Tak for nu.

Treeningen er som scedvanelig pd
DHL pd Norre Alle.

Tiderne er :
tirsdage kL21. 00 - 22.00
torsdage  kl.20.30 - 22.00

Vi vil i efterdret laegge vaegt pd styrke og teknik Det er
derfor vigtigt at man sleber en t-shirt, hdndplader og
donuts  med hvis man har det.

Vi vil ogsd have en del konditionsopbyggende serier
med i programmerne sd vi alle kan f& forbedret grund-
konditionen inden vi skal igang med de andre dicipliner.

Til fordret vil svomningen blive dicsance opdelt s¢ man
kan specialtrene mod den distance (1/10, 14, 172,
IRONMAN).

Med vandet hilsen Kdre og Soren.
PS. VI SES TIL SVOMNING.




DEBUTEN

Af: Jens Byrge Nielsen

1992 var min tredje triathlon sceson. Tidligere valgte
Jjeg 1/4 distancen eller kortere, ndr jeg skulle konkur-
rere. Men i dr skulle det veere anderledes. Jeg ville
deltage i min forste jernmand, men hvordan skulle jeg
treene 7.

Jeg kontaktede Gabor, som venligt hjalp med
planlegningen/retingslinierne i treeningen, sd vinter-
treeningen blev langt mere serios end tidligere. Jeg
anskaffede mig den nedvendige pulsmdler, korte turbo
1-2 gange ude i kokkenet med radioen dundrende i
baggrunden, dbne vinduer og tre kander vand til rulle
pauserne mellem intervallerne. Tog ud pd landevejene
2-4 gange ud over turbo traming. Lob 3 gange med AK-
73 i den morke tid, hvilket jeg kan anbefale alle at gare,
da det foltes lettere at presse sig, hvis der lob en ved
siden af (tirsdag og torsdag 1710). Svemningen foregik
i DHL-hallen hos USG eller KTK, men lysten manglede
sd meengden blev ikke scerlig stor, hvilket ogsd tydeligt
viste sig i stevnerne i dr. Genmnem hele vinteren Id

traeningsmangden pd 180-230 enheder afhaengigt of
vejret.

T1991 lejede KTK et sommerhus til deltagere
og hjelpere ved Rodekro Ironman. For at stkre traditio-

nen, meldte jeg mig som arrangor. Min telefon glodede...

i 14 dage. Efter mange samtaler med sommerhus-/spej-
deriytteudlejere = var' der - endelig gevinst. Hjartbro r
Spejdercenter var ledigt i uge 32 (sidste uge af skole-

ferien). Klubbens medlemmer blev tilbudt at bo der, men”

kun f3 meldie sig pd forhdnd, skemt flere indrylninger
i TRLEXPRESSEN. Derfor blev mange Sjcellandske tri-
Kubber inviteret med. Jeg konstaterede dog hurtigt at
kommunikationen fra kontaktperson til Kubbens med.
lemmer var mildt sagt elendig !. Priseme for hjcelpere
og "fremmede" triathleter blev fastsat i samarbejde med
Jormanden * Henrik Loftheim. KIK's kommende jern-
meend/kvinder ville f§ opholdet gratis. To-tre uger for
afrejsen kontakdede jeg Meite Wendelboe for at forhore
mig, om hun ville hjelpe med kostplan, indkeb o.lign.
som hun ogsd havde gjort ved Data General Cup i
Silkeborg og Alborg: Uden nogen overvejelse/betaenk-

ningstid sagde hun at det ville hun gerne. En stor tak til
mette "tri-kok" Wendelboe. 14 dage for afrejsen begynd-

te jeg at kontakte de tilmeldte. Det viste sig dog hurtigt,

at nogle personer var ulroligt svere at kontakte tele-
Jfonisk. Det viste sig desveerre ogsd at KIK's med-
lemmer, har store vanskeligheder ved at melde afbud tl
arrangerer!. Det vare sig hytteture eller for den sags
skyld ogsd tilmelding/afmelding til data General Cup !.
Det ville spare arrangorer for meget tid og Kubbens

telefonregning ville ogsd mindskes!. Flere tilmeldte var
Sforhindrede af lengere varende skader, manglende form,

Ppludseligt arbejde, campingtur, osv.

Transporten  til hytten den 2/8-92 blev
kombineret med Kolding Tri 1/10 i Data General Cup.
Efter stevnet pakkede vi alt vores bagage i Ivan Svend-
sens (Holbek Tri) og Janne Floragers (Odsherred Tri)
biler, som derefler korte mod hytten. Vi andre (Dorthe
Ron, Mette, Signe, Michael H, Lasse, Maibritt og moi)
drog i samlet flok afsted pd cykel 50 km sydpd. Da vi
ankom blev vi mpdt med 1,2 km grusvej som forte ned
til hytten, hvilket gav nogle sure opsted hos nogle

personer. Men en god afiensmad, 3 gyldne TV-OL timer

og horoskobopleesning, fik humoret i omdrejninger og
da Carl Ejnar-Barcelona kom, var folk ikke til at styre. .

Mandagen stod pd fwlles cykeltreening H. .

1100. Alle ville kare 60-100 km roligt tempo, men det
blev dog uden undertegnede, da jeg ville kore langt. Jeg
Jfik set hele Senderjylland den mandag i storm og regn,
men jeg ndede dog hjem inden aftensmaden M. 2000. |
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mellemtiden var Lothar og Grethe Lange ankommet og
pigerne havde kobt ind til de kommende middage.
Maibritt havde veeret i gang med bolledejen, som hun
beherskede til UG m. slange hele ugen. Om afienen var
Carl Ejnar pd programmet, som han var det hele ugen.

Tirsdag-torsdag gik med feellestraeninger i de
tre discipliner, mere eller mindre heldige svemmehal-
sture, shoppingtur, Tysklandstur, flittige fysioterapeutbe-
sog of Ivan, OL-tv, kartoffelskrelning af Lothar, som
Grethe hurtigt fik foreviget med mit fotografiapparat,
mavehopning af Lasse (videoen kan lejes for 50,- pr.
week-end eller man kan vente til "Ren kagemand" i
efterdret), Ben-barbering, tri-tri-tri snak, indtjekning i
Redekro, felles madlavning og opvaskning, skak, osv....

Dagen for dagen blev cyklen afleveret ved
Jels So og lobetgjet | Rodekro. Arrangereme afholdt
informationsmede k. 1800 og en time frem, med over-
heads og Iydudstyr. Da vi kom hjem, var fredagens
mad-hold neesten ferdig med den obligatoriske pasta.
Mange liter energi-drik blev fremiryllet den afien.
Sengen kaldte K. 2100. Efter 6 toiletbesog og 1% times
venden og drejen stod jeg op for at f& ¥; times OL-dope.
Den rus varede til K. 0330, hvor jeg var Kar til at
hoppe i startblolden.

Vi var ved starten 1 time for, som gik med alt
det obligatoriske for et stevne. KI. 0655 den 8-8-92 1
jeg i den 18 grader varme Jels So med ca. 300 andre
triathleter, som ogsd ventede pd startskuddet gik K.
0700 til Danish Open Championship: Jeg tankte pd de
7000 treeningsenheder jeg havde lavet siden mytdr, sd
hvorfor frygte de nceste 17. Det sedvanlige slagsmdl var
mindre end forventet, udover min sidemand som meget

sandsynligt kan f3 en rolle i Rocky VI Svemningen

Jorlob som forventet ddrligt, da den har veeret ned-
prioriteret hele fordret og jeg kom igennem de 3.800
meter pd 1.07. Mit skift gik mildt sagt katastrofalt, da
Iynldsen havde sat sig fast, men efler 1-2 minutter fik
Jjeg kringlet mig ud af den nu edelagte vdddragt, men ud
pd cyklen kom jeg da (ca. nr. 40. 16 min. &l forste
mand) med opmuntrende tilrdb. Ud pd den trafikerede
hovedvej i regnvejr kom jeg hurtigt. Jeg komtrollerede

min pulsmdler, som fil min redsel viste 172 (max.
cykelpuls 179), sd de neeste 25 km provede jeg at kere
hurtigt, samtidig med at pulsen skulle ned til 150. S4
der var god tid til at drikke mine tre flasker LEPPIN pc
de forste 60 km, for der var personlig forplejning ved
Fladhgjhallen i Redekro. Ved 60 km smed jeg mine
tomme flasker i den tro, at Dorte Ronning stod Kar med
2 liter LEPPIN til den neeste omgang. Men jeg havde
desveerre kort for hurtigt efter Dortes tidsplan, sd hun
var ikke ankommet endnu. S4 de kommende 20 km til
neeste depot (arrangorernes) var uden veeske, men sd fik
jeg en dunk vand og Isostar (py-for H.., undskyld).
Anden omgang gik godt. Solen skinnede nu, nogle
ryttere blev indhentet og da jeg til slut pd 2. omgangen
kom til personlig forplejning, var der gevinst og jeg
vandt tre fyldte flasker. Pd 3. omgang var vejene torre
og mine slikdek kom til deres ret. De 180 km cyMing
var vel overstdet, uden punkteringer. Jeg 18 nu nr. 14
og der var 19.07 op til den forende Per Salmonsen. Pd
usikre ben fik jeg fat i mit lobetaj og lob ud af skifiezo-
nen til mit forste marathon. Jeg lob 4.30 pr. km. de
Sorste 10%: km, indtil den beromte mur stod i vejen ved
11 km. Kramperne lurede ved hvert hushjorne, benene




var cement tunge og da en lille dreng spurgte om vi
skulle lpbe om kap, var toppen ndet. Da jeg begav mig
ud af stadion til de sidste 21 km vidste jeg, at hvis jeg
ikke gjorde noget desperat, ville mit mal pd 10 timer
ikke blive opfylds. Langsomt ogede jeg tempoet i den
overbevisning,  at jeg ikke kunne fd det ddrligere. De
lurende kramper forsvandt og jeg spurtede de sidste 21
km med 4.50 pr. kan. Marathonen kom jeg igennem pd
3.28 og mit mdl for 1992 var ndet med 9.43 i min
Jernmand debut.

Glad og tilfreds 1d jeg 20 min ved mdlet. Benene
var totalt edelagte. Officials kom med tepper. Loftheim
og Finn R hjalp med at skaffe frugt og safi. Finn
"pressefotograf” Rasmussen fik taget nogle billeder.
Massagen efler starmet var gratis. Vejen til massagen
var en kamp i sig selv. Jeg gik som en 90 drs plejehjems
beboer. Trappemne irak jeg mig op og ned af med
armene. Benene var virkelig ubrugelige. Ventetiden var
kort hos massorerne. 30 min. pd briksen gjorde ingen
underveerker; desveerre. Udlevering af den forud betalte
middag foregik ogsd i Fladhgj Hallen. Private fotogra-
Jer solgte billeder af stavnedeltagerne for 40,- pr. stk
Om de fik solgt nogle er uklart.! Men jeg horte om en
bormholmer, som havde bestilt 10! Hvorfor ikke selge
dem billigt og selge mange frem for at selge fd og
dyrt?. Resultatformidlingen var hurtig. Redekro Ironman
1992 er stwmet, hvor alt kappede. Hjelpsomme
officials, vdgne cykeldommere, godt arbejdende hjem-
mevernsfolk pd cykelruten, osv.......

For nasten alle i hytten gik det godi. Den evigt
positive Maibritt Kristiansen, g forte i hojt b
efter flere punkteringer. Mette “tri-kok" Wendelboe
Karede det ogsd godt trods sygdom i ugen op til
steevnet. Anders Ambrosius var 4:26 fra at komme under
10 timer, trods styrt og et odelagt forhjul. Han havde
dagens 3.hurtigste lobetid (3.06:50). Michael Holm og
Lasse "mavehop" Bremholm var langt under deres
prioriterede tider. Christian Pedersen gennemforte med
skader i skulderen og hgjre ben. Lothar gennemforte
med mange problemer. Soren Ortvad kom lige under 11
timer, efler at have gennemfort sit lengste mareridt i
Jels So. Flere hunne nevnes, men det var uklart,
hvordan det var gdet dem, da de havde pakket kufferten
efter det afsluttende marathonlgb. Men dagens uheldig-
ste var Ivan Svendsen (Holbeek Tri). i ugen op til
stevnet var han flittig geest hos fysioterapeuterne i
Redekro. Hans personlige cykelforplejning var ikke
ankommet, da han var i depot. Han punkierede, blev
pakert og mitte derefier udgd med skade i ryg og nak-
ke.

Hjcelperne/tilskuere Dorte, Signe, Rasmus, Finn
R, Henrik og Gabor var rare, at hore opmuntrende
tilrdb og modtage hjeelp fra. Ryvang Cykler var ogsd
repreesenteret som de plejer, med Birthes gode humor
og Konis evigt kerende videokamera. Ki. 2200 gik mine
rullegardiner i.

Sendagen gik med falles rengoring og transport
il Kebenhavn. Hytteopholdet forlob i god

atmosfere efter alles mening. En tradition som for-
hdbentligt bliver fulgt op i 1993 !!.

Annette G. Rasmussen blev en flot nr. 2 i tiden 10:56:35
tillykke.

Sportsskader

Af Christian S. Pedersen

De forudseminger vi dyrker vor sport under, -primaeret
i kraft af et treeningspensum pd hele tre disipliner,
leegger en naturlig evre grense for tremingsmangde og
intensitet i den enkelte disciplin. Dette resulterer i, at de
alvoriige overbelastningsskader som sd mange andre
sportsfolk ofte dojer med, til en vis grad undgds (i hvert
fald for os der ligger lengere nede i resultatlisterne).

Skader kan dog aldrig undgds, og de har det altid med
at komme pd de mest uheldige tidspunkter, sddan ca. 3
uger for man virkelige havde regnet med at toppe.
Intetner mere frustrerende! Sporgsmdlet er sd: skal man
treene videre, eller rette sig efler litteraturens velmente
rdd og holde pause? Alle har stdet overfor dilemmaet
og de fleste (inkl. jeg selv) har sandsynligvis som oftes
negligeret skaden og treenet vider for at opretholde
Jormen. Men hvor meget forringes formen engentlig ved
en pause? Svaret kan mdske findes i en artikel (al den
slags skal jo tages med et gram salt) som stod skrevet
i det engelske triahlet magasin "220" (august nr.37
1992). Nedenfor er en del af artiklen gengivet:

"how long will it take before I start to lose fitness?

Athletes often ask me how long they can afford to have
off training without losing fitness. Most endurance
athletes and their coaches fear a loss of physical
conditioning performance if training is reduced, particu-
larly if injury is the Cause.

A recent review article by Joseph Houmard went back
over many sport science studies and tried to answer the
question; what is the inpact af reduced training on
‘performance in endurance athletes?

The answer, in the short term is; Very Little.

The meat of the findings suggests that endurance
athletes should seriously consider a training reduction
6 to 14 days prior to competition. Obviously this will
depend on fitness levels and frequency of competition
but the message is clear; that you preserve your fitness
a lot longer than you think.

Conversely, mintaining high or increasing training
volume up to the days preeeeceding competition is less
likely to result in a peak performance.

Studies have shown that maximal exercise measures
(VO-2 max, maximal speed etc) are maintained for 10
to 28 days with reduction in weekly training volumes of

up to 70-80%.

Probaply more important for the triathlete is the fac:
that sub-maximal exercise measures are maintained o
improved with a 70-90% reduction in weekly training
volume over 6 to 21 days. This is provided that exercise
Jfrequency is reduced by no more than 20%.

So the clear message is that good research has shown
that you can reduce your weekly mileage by at least
70%, provided you still train almost as frequemtly, tc
keep tickino over. This can be done for up to 21 days i
you are very fit without a significant loss of your overali
performance.”

Sportsmedicine  12(6) 380-393.
1991. J A Houmard Inpact of
reduced training on performance
in endurance athletes.

Reference:
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 Har det veeret en god
o Trzathlon seeson for dzg?.v =
 Det hdber vi. : "
- Men nu nermere den kyggehge reening si
Sidste dr blev der for alvor gang i
- Mountem-b’zke traenmgen

2mebrzller
ndplader og -

TRI I ISRAEL

Af Kjeld T. Andersen

Pd en kibbutz tur til Israel i fordret har jeg stiflet et
kort bekendtskab med israelsk triathlon.

Uden nogle forhdbninger eller forventninger om at
kunne dyrke tri, tog jeg nogle mdneder ud af kalen-
deren, for at tage i kibbutz og for at mede mennesker
fra andre lande.

Kibbutzen 1d nord for Tel Aviv, ud til middelhavskysten,
og jeg fandt hurtigt ud af at Israels storste sportscen-
trum, Wingate, kun I1d et par km. vek Wingate har
Saciliteter til neesten alle sportsgrene; basketball, tennis,
svomning, atletik, fodbold etc. etc., og derudover ogsd
sportshotel og medicinske institutter. Et college for
sportsstuderende er der ogsd.

Triathlon er en af de meget smd sportsgrene i Israel, og
er ikke celdre end smd 5 dr. "The Israeli Triathlon
Association" bygger pd frivillig arbejdskraft, og har et
drligt budget pd kun 10.000 USS. Selv KTK's budget er
flere gange storre. Tri kalenderen byder pd ca. 10-12
steevner om dret, inkl. et par duathlons, og drets hgjde-
punkt er det internationale steevne i Eilat pd kvart-
distancen, der bliver afholdt i starten af december. I dr
markerer det ogsd afSlutningen pd World-cuppen.
Mulighederne for at svomme og lobe er gode, i det
mindste i det omrdde jeg boede i, men at cykeltreene pd
offentlig vej er naermest selvmord. Vejene er kun bygget
til biler, og trafikanterne er ikke vant til cyklister i
vejkanten, hvilket resulterer i, at de korer meget toet ndr
de overhaler. Jeg provede det én gang, og det var
endda en lordag formiddag hvor der pga. shabbaten var
relativt lidt trafik og crligt talt: Det var fan'me ikke
sjovt.

Jeg holdt mig derfor til svomning og leb og lod cyking
veere cykling.

Triathlon-gruppen, som jeg trenede med, havde israels
landsholdsmanager som treener. Denne 25 drige mand
lever og dnder for tri, og griber tingene og treningen
meget seripst og videnskabligt an. Han er selv tidligere
Israelsk mester pd 5000 m. pd bane, og helt naturligt
var det da ogsd lobetreeningen der var den bedste, mens
svommetreeningen bestod af gode programmer men
ddrlige instruktioner. Der var lpbetreening 3 gange om
ugen og svommetrening 5 gange om ugen. Cykeltree-
ningen ndede jeg aldrig at opleve!

Da der i gruppen var drenge helt ned til 13 og 14 dr,
og treeningen foregik meget fornuftigt, skulle man tro at

Israel snart ville blande sig i toppen. Men pga. den
treengte politiske situation landet befinder sig i, er der
3 drs veernepligt for meend og 2 dr for kvinder, og dettc
afbreek i udviklingen er selvfplgelig et stort tilbageskridt.
I folge landsholdsmanageren er der overhovedet ikke
udsigt til at kunne opnd dispensationer.

Jeg var med i en 5-30-5 duathlon i Rishon Le Zion, lige
syd for Tel Aviv, hvor det meste af den israelske elite
madte frem da det var dbningen pd sesonen. Stevnel
var godt arrangeret med gode informationer (jeg fik de
oversat!), overskuelig skiftezone, godt afmemrkede ruter,
veeskedepot og en flot preemieoverrcekkelse med mange
preemier. Men alt dette kan alligevel ikke fjerne ind-
trykket af, at steevnet ikke var i top. Der var absolut
ingen atmosfere, da stevnet blev afholdt i et industri-
kvarter, og cykelturen foregik pd meget ddrlige veje, og
pad et tidspunkt pd motorvejen. Tilskuere var der ikke
mange af, men det havde sikkert ogsd noget med be-
liggenheden at gore.

Personligt gik steevnet godt da jeg blev nr. 10 i 1.32
time. Jeg vil dog pdstd, at jeg kunne gore det bedre med
min egen cykel og cykeltreening i mdnederne op til
steevnet. Men jeg havde en god dag og var en oplevelse
rigere.

Hvis nogen gdr med tanker om at deltage i Eilat til
december, er I meget velkomne hl at kontakte mig, da
Jeg stadig er i forbindelse med mine tri-venner.

Til slut kan jeg kun anbefale at besoge Israel. Politikken
vil jeg blande mig udenom, men landet er utroligt smukt
og speendende, og folk generelt meget hjcelpsomme.




ADRESSE ANDRING:

Grundet at formanden tager 8 mdneder til Gran Canari-
a, skifter Klubben adresse til:

JAN HOVEN
Katrinedalsvej 46,1.Lej.12
2720 Vanlese
T 31742164

Han tager sig of kubbens postlicens ansogninger,-
regnskab, o.lign.

Hvis man vil kebe tgj skal det ske hos:

Saren Ortvad

Niels W Gades gade 22
2100 Kbh.0
Ti£.31180356

Desuden vil Henrik Thuge ogsd deltage i kubben
daglige drifi:

Henrik Thuge
Norgesmindevej 24
2900 Hellerup
TI1.31611104

PULSURE:

Imens jeg er veek vil et af mine INTERFACER 'ere veere
udldnt til Kjeld T Andersen, hvilket betyder at de
lykkelige ejere af POLAR SPORTSTESTER'er har
mulighed for aflesning og analyse.

Ring og reserver tid hos Kjeld inden i dukker op.

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

RYGNUMRE:

Alle der har licens i Kubben skal SIRAKS sende deres
rygnumre retur til Jan Hoven, da DCU skal Hargere

dem til neeste sceson.
Udeladelse af dette medfore bode til Kubben.

KLUBFEST:

Husk at den fest triklubben arrangere ogsd er for jer
i

VM Triathlon 1992

Af Mikael Thulin

Ved VM i Canada var KIK repreesenterede med 4
deltager det var Susanne Nielsen, Jan Damgaard,
Ulrich Ghisler og Jan Hansen. Susanne var den som
Karede sig bedst med en placering lige udenfor top 10
og en bronze medalje med holdet sammen med Anette
og Lone, kun overgdet af USA og Canada flot Karet.
Efter at Dam havde kempet sig op pd forste pladsen pd
lobe turen og ld 4l at vinde gik en gammel skade op og
han mdtte udgd. Ulrich var omkring 3:30 efier vinderen
pd en plads mellem 20-30 og Jan var ca. 7 min. efler.
Verdensmester blev Simon Lessing GBR.

Revanche.
Af Lotte Bak
Cykelsportens forunderlige verden.

1 sidste nummer af TRI-EXPRESSEN kom jeg vist mere
eller mindre til at love, at jeg ville forspge mig endnu
en gang med en samlet start (eller som cykelrytterne
kalder det "rigtigt" cykellob). Det holdt hdrdt, med at
finde en week-end, hvor der ikke var tri eller andet godt
pd programmet. Den week-end der kom til at danne
rammen, var egentligt ogsd afsat til et andet cykellab,
nemlig et parlob i Gilleleje den 15 august. Men den
lordag i Gilleleje, er en helt historie for sig selv, sd den
kommer lige forst.

Maibritt og jeg havde sat os for at deltage i oven-
nevnte lob og med en 1. og en 4. plads ved SM-enkelt-
start i baghovedet mente vi egentlig ogsd, i al beskeden-
hed, at vi mdtte have rimeligt gode vinderchancer. I
propositionerne  til lpbet (som skrives i DCU's officielle
organ "Cycling) stod, at efieranmeldelse var mulig mod
betaling af dobbelt startgebyr. Vi sendte en check med
dobbelt gebyr samt vores tilmelding afsted og begyndte
al besveeret med at f3 "nedgearet” vores cylder til max.
gear 84,4. Maibritt skyndte sig at fd omdelt posten, sd
vi kunne komme afsted i god tid. Da vi ankom og havde
fdet pakket cyklerne ud of bilen, korte vi hen til star-
teren, for at f& vores nejagtige starttid. Det kunne han
imidlertid ikke fortelle os, for vi stod slet ikke pd start-
listen. Vi var sikre pd, at det mdtte skyldes en fejl og
henvendte os til arrangorklubbens kasserer, som vi
havde sendt tilmeldingen til. Men her blev vi medt af en
utroligt steedig og aldeles ufleksibel, cigarrygende dame,
der hdrdnakket blev ved med at pdstd, at hun ikke havde
modtaget vores tilmelding og at det var vores problem.
Det der med at det var vores problem, kunne vi jo godt
se, men vi mente at hun mdtte kunne indse, at der jo
tilsyneladende var sket en fejl siden vores tilmelding
ikke var kommet frem. Men hverken vores tilbud om at
betale et depositum (indtil den forsvundne check ndede
frem) eller alle mulige gode argumenter, bl.a. at star-
teren havde sagt, at der var plads til os efler de ovrige
deltagere i programmet, kunne rokke ved hendes
beslutning om at vi godt kunne fise af igen - starte fik
vi ikke lov til. Pd vores foresporgsel om, hvorvidt vi sd
kurme starte uden for konkurrencen, fik vi at vide, at sd

risikerede vi en karanteene og det var vi jo ikke inter-

esserede i. S3 vi korte slukorede hjem med uforretter
@rinde, alt imens vi rigtigt kunne blive enige om, hvor
dumme alle andre var og hvor meget bedre og mer:
[fleksible arrangerer af triathlonstevner heldigvis er.

N&, men denne dybt frustrerende oplevelse, bevirkede
at jeg tilmeldte mig FIX/KCRs landevejsleb, der foregik
dagen efter, for i det mindste at fd afreageret. Straks
efter jeg kom hjem fra Gilleleje, ringede jeg til FIX's
Jormand og her var det en virkelig positiv mand jeg fik
kontakt med. Eftertilmelding blot én dag for var ikke
noget problem og jeg skulle blot mode op ved ind.
skrivningen 30 min for start og afregne startgebyret med
ham. Starten gik K. 0722 og distancen var 56 km. Felte:
bestod derne gang udelukkende af B-ryttere.

Belert af debutlobets erfaringer, ville jeg leegge mig
midt i feltet og blot felge med, ndr der skete noget og :
gvrigt passe pd ikke at veelte de andre (eller mig selv)
isvingene. Yderligere taktik ville jeg ikke leegge. Denne
gang forlab starten forholdsvis fredeligt. Jeg bemeerkede
slet ikke den ikke den "kaglen" og "brok" som sidst,
hvilket mdske skyldtes, at jeg var mere koncentreret om
ikke at blive heegtet af lige med det samme denne gang.
Umiddelbart efter starten rykkede en af pigeme og jeg
tenkte, at hun var mindst lige sd@ dum som jeg havde
veeret i mit forste lob, men det skulle vise sig, at der var
lidt mere plan i det hun lavede. Hendes ryk blev ikke til
noget i forste omgang, men der skulle komme flere af
slagsen. Pludselig rykkede hun pd et tidspunkt, hvor jeg
14 forrest, nede fra feltet og op forbi mig for fuldt knald.
Da hun passerede mig sagde hun noget i retningen af
"kom nu med" og da det sd ud som en ganske god idé,
var det op og std i pedaleme og sd afsted. Yderligere én
nter var med og vi fik hurtigt et godt forspring, som vi
hele tiden ogede. Wauv, teenkte jeg det md wveere det,
der i fagsproget kaldes "et vellykket udbrud”. Sd kerte
vi der som var det en bedre treningstur og skifiedes
peent til at tage foringer. Det blev endda til en lille
sludder pd et tidspunkt. Tempoet var ikke imponerende,
men efter alle sving og pd alle bakker lavede de nogle
vilde ryk, sd det var hele tiden om ikke at ryge af. Pd
et tidspunkt hvor computeren viste 40 km, lige for en
bakke og det var min tur til at tage spidsen, lavede j-:
det obligatoriske ryk og folte nok ogsd, at det var ve.

veere tid til at seette tempoet lidt op. Da jeg var kom:
op foran og havde fundet et godt trdd, vendte jeg mig
om for at se, hvordan de andre 14 bagved - S4 fik jeg
pludselig noget at tenke over - de var roget af ca. 50
meter. Jeg var lige ved at vente pd dem, for nu gik det
Jjo lige sd godt med at kore og skifies til at treekke og




jeg kunne jo nok ikke kore de neeste 20 km alene uden
de ville indhente mig igen, ndr de kunne hjelpe hinan-
den. Men pludselig vandt benene over hjernen og de
bestemte sig til, at de ville udnytte chancen og preve at
kere den hjem. Hold kefi, hvor var det en fed for-
nemmelse - det korte sk.. godt og jeg ogede endda. Der

Id jeg helt alene forrest og med forerbil med gult blink
og det hele - utroligt, men sandt. Da hjemen igen fik
overtaget og jeg fik tid til at tenke lidt over, hvad det
egentligt var jeg lavede, begymdte jeg at blive enormt
nervaes og vendte og drejede mig hele tiden for at sikre
mig, at de ikke dd sig lige sd stille ind pd mig. Vi havde
indhentet nogle af old-boys rytterne, som dbenbart var
blevet heegtet af deres felt og jeg teenkte, at nu kunne det
lige passe at de andre to ville fd yderligere hj®lp af
dem. Men det fik de dbenbart ikke, for mdlet kom ncer-
mere og naermere og jeg kunne ikke se dem mere, sd jeg
vidste godl, at nu kurme de ikke nd at indhente mig, med
mindre de kendte en genvej. Det gjorde de dbenbart
ikke, for jeg kurme kore i mdl helt alene, langt foran de
andre. Nej hvor var jeg glad men ogsd meget treet, for
jeg havde knoklet det bedste jeg havde lcert hele vejen,
ogsd efter at de var ude af syne, af bare skreek for, at
de pludseligt skulle dukke op bagved igen.

Kort efier jeg var kommet i mdl, blev jeg kaldt til
dommerbussen, hvor to lobskommiscerer kom mig i
mede og meddelte at de gerne lige ville kontrollere min
cykel. Det fik de sd lov til og de tog baghjulet af og
begmdte at teelle tander pd kransen. Da de havde
regnet lidt pd de tal, de var kommet frem til, konstatere-
de de, at jeg kun havde kort med gear 81, selvom jeg
mdtte kore i gear 84,4. Og min forklaring om, at det var
en billigere losning at afmontere den storste af de
forreste og den mindste af de bageste og dermed
acceptere at kore 42-14, frem for at kebe nyt bdde for
og bag, fremkaldte blot et "'nd, ja". Den ene af lobskom-
misererne var ganske flink og han satte selv baghjulet
pd igen. Den anden var pudsigt nok den samme, som
dagen forinden havde meddelt os, at vi ville f& karantee-
ne, hvis vi kerte i Gilleleje.

En begivenhedsrig week-end i cykelsportens forunder-
lige verden.

Koge tri

1 Thorbjern KTX 1:19:04
2 Dion KTK 1:19:08
3 Per Larsson KTK 1:24:29
1 Ditte Thygesen  KVIK 1:33:30
2 Jeanette KTK 1:34:35

DM lang DU

1 Jeanette KTK 3:10:7?
2 Ditte Thygesen  KVIK 3:22:2?

Hermed genvandt Jeanette DM, tillykke.

Helsingor tri

1 Dion KTK 1:12:43
2 Dam KT 1:13:42
3 Henrik Svarre Brondby 1:15:11
1 Ditte Thygesen  KVIK 1:25:07
2 Vivian Nebel Tri-4 1:26:33
3 Dorte Mathiasen KVIK 1:28:28
4 Dorte Ronning  KTK 1:29:01




59 Y SUNNY Den nye Sunny-generation felger
N opskriften fra Nissan Primera.
Samme smukke, aerodynamiske
PA PRIMERA design. Samme eminente kereegen-
1) skaber og veludstyret, stojsvag kabine.
NlVEA Alle nye Sunny modeller er udstyret
med 16-ventilede Twin Cam motorer.
Smidige, stejsvage og ekonomiske.
Kom ind og tag en provetur i
Nissan Sunny. Du vil elske den!

Sunny 3-ders fra kr. 124.985
4 4= og S-dﬂrs fra kr. 142.984 (. lev.)
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S-ders Hatchback

- Din Nissan lnge leve!

E=I NISSAN AUTONORDEN

NISSAN PA AMAGER
Englandsvej 391, Kastrup. TH. 315150 51
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