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Formand/Tri-Expressen.

Kasserer:

Sekretcer:

Sponsor:

Medlemsregistrening:

Klub GIRO:

Mikael Thulin
Dronningensgade 12B
1420 Kbh K

B 3157 5559

Per Hellerup
Norrevang 73
2670 Greve

B 4290 7594

Jens Byrge Nielsen
Bogovej 5 st. th
2000 Frederiksberg
B 3888 8504

Ole Christophersen
Vognmandsmarken 55 4. th
2100 Kbh @

B 3927 1048

Jesper Beek
Veevergade 5 S.th
2200 Kbh N

B 3139 9709

74976 36

Udgiver

Tryk

Oplag

Neeste nummer
Deadline

KIK 86.
Eget tryk Sponseret af Trend Communications A/S.
300 eks.

Den 15. marts.

Den 1. marts.

Fra redaktionen

Grundet af at vi skal have nyt klubtej kommer TRI-
expressen med et ekstranummer, for hvis man skal nd at
4 nyt Kubtej for scesonstart skal det bestilles inden den

1. marts 1993
Dette medforer at naste nummer, som skulle have
udkommet 1. marts i stedet kommer ca. medio marts.
Neste nummer af TRl-espressen vil indeholde:
* Artikel fra klubfesten *
* KTK-86 treeningslejr i Store-Heddinge *
* Artikel fra Moselobet *

* Artikel fra Sendermarksmanden *
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v  Mikael Thulin
Dronningensgade 12B
1420 Kbh K
= 3157 5559

S -

f

Side

10.

11

Forsiden .
Adresseliste.

Fra redaktionen.

Fra bestyrelsen.

Nyt Hubtgj.

Preemier KTK-Cup.
Klubfest efterdr 93.
Treningsweek-ends.
Ungdomssamling.
Stevneudvalget.
Mentaltreeningsopleg.
Klubafien den 26/1
Treeningstider
Undervandsvideooptagelse
KTK-kubaften

Sporgeskema socialudvalget




Klubtaj.

Da Ferrosan ikke har onsket at fortsette samarbejet
med KTK 86 i 1993 skal vi have nye klubdragter i 93.
Det er besluttet at vi fortseetter med de samme farver da
det er blevet et kendemeerke for KTK 86 . Ferrosan
Jforsvinder fra dragten men Ryvang er der stadig. Da vi
ikke onsker at stotte nogen vi ikke for penge fra
opfordres alle medlemmer 1l at anskaffe sig en ny
dragt til sesonen 93. Da vi ikke har de samme
sponsorer indicegier som for, kan Iubben kun give et
tilskud p& 100,- pr. medlem resten md man selv betale.
Priser og bestillinger se side overfor.

Den nye bestyrelse

Da der hersker tvivl blandt medlemmerne, kommer her
en beskrivese af arbejdsopgaverne i bestyrelsen i 1993:

1 Bladudvalg / formand Mikael Thulin.
Redaltor pd TRI-expressen (PS. han soger
skribenter!) og har overtaget Henrik Loftheims
opgaver ud ad til.

2) Sekretcer Jens Byrge Nielsen.
Formidling af information via TRI-expresssen,
udsendelse af materiale il nye medlemmer,
skrive dagsordner/referater af/ved
bestyrelsesmpder,  kontaktperson og ellers
hjelpe hvor der er behov.

3) Medlemslister/licensansogning Jesper Beek.
Jesper soger licens (PS. send ansogningen til
ham og betal pd giro 7 49 76 36
v/Kobenhavns Triathlonklub. Jesper stdr ogsd
Jor kontakt til P&T samt laver medlemslister.

4) PR/sponsor Ole Christophersen.
Han soger sponsor til klubben i 1993. Han og
andre medlemmer fdr selv 10% af kontrakten
hawhun  har skaffet KTK-86. Kontakt

bestyrelsen.

5) Kasserer Per Hellerup.
Har ansvar for bogholdning, ind- og
udbetalinger.

Ferrosan

Ferrosan fortseetter IKKE som sponsor

Torsdag den 28. januar 1993 meddelte Ferrosan at de
alligevel IKKE ville sponsere KIK-86 i 1993. Aftalen,
som var 90% sikker pd underskrift ville indbringe os ca.
kr. 30.000.- og vi kunne fortsette i kubtgjet fra 1991
Desverre blev kontrakten annulleret, da en objektiv
undersogelse af GINOZIN's virkning pd triathleter viste
"et negativt resultat”. Bestyrelsen vil geme takke Steffen

for hans arbejde, som desveerre ikke medforte noget i

denne omgang.

Nye licensnumre

Forbundet udskrifter de gamle licensnumre i dr. De nye
vil blive tildelt efter hvilken aldersgruppe/ken man
tilhorer. Licens-kortets udformning bliver fastholds, og
skal fremvises ved A&B steevner.

senior mand 1-1499,

senior-kvinder 1500-1999.

Junior ungdom meend 2000-2499,f

uniorfungdom kvinder 2500-2999,

veteran I m/K 4000-4499,

veteran II M/K 4500-4999,

veteran III 5000-5499,

veteran IV,V,VLVIIl M/K 5500-5999.

Nye adresser

Gert Lassen Per Hellerup
Gl. Holtevej 98B Norrevang 73
2840 Holte 2670 Greve
B 4280 3343 B 4290 7594

Kontingent 1993

Sidste rettidige indbetaling den 1. marts 1993.

Hvis man ilde har indbetalt kontingent inden den 1/3
93 vil man ophore med at fd Tri-Expressen og man vil
ikke have adgang til Kubens feellestreening.

Kontingent indbetales pd

Adr.  Jesper Beek
Veevergade 5 5.th
2200 Kbh N

GIRO 74976 36

Klubtaj '93

S4, nu er det tid til at bestille klubtgj til ‘93 scesonen.

P4 sidste bestyrelsesmode blev det besluttet at Kubben giver et tilskud pd kr. 100,- pr. medlem til keb af Hubtaj i '93.
Farveme er stadig rod/gron. Der er meget travit i systuen, sd hvis du vil have dit tgj inden din forste steevnedag, sé bestil
nu!!l! Bestillingeme bliver syet og leveret i den reekkefolge, som jeg modtager girokvitteringen/bestillingen.

Jeg vil forsage at fi nogle modeller syet til neste ubmeode sd I kan se nermere pd storrelserne - men jeg kan ikke love

noget.

Udfyld nedenstdende bestillingskupon - leeg belpbene sammen - treek kr. 100,- fra - gd pd posthuset - indbetal belabet
pd gironr. 6 55 21 53 - send kuponen til Anne Wilsen, Bastbrovej 11, 3660 Stenlose eller aflever den hos Ryvang Cykler.

Nar tgjet sd er feerdigt, kan det afhentes hos Ryvang Cylder eller efter neermere aflale.

BESTIL NU!I!!

BESTIL NU!!!

Har du nogle sporgsmdl er du meget velkommen til at ringe til mig pd B 4217 0482
Men venlig hilsen tojudvagget

Kip ' Anne ng;;
Bestillings-kupon

Storrelser: Smal Medium Large X-large Pris
Tridragt o o n] u 480.- =
Badebuks o o u] u] 175- =
Badedragt o s} u] o 265,- =
Singlet herre o o n] u} 265,- =
Singlet dame o o u] n] 265,- =
Korte tights u} u] o o 245,- =
Lange tights o n] u n} 270,- =
Trusser (n] a O a 154- =
Top o n] o n | 154- =
St X under den pnskede storrelse. Talt

Navn:

8




Preemier til - KTK-Cup'en

Der blev pd bestyrelsesmpdet den 20/1-93 afsat k.
13.300,- til KTK-Cup'en 1992. Preemierne er folgende:

Junior:
1. Kim Witche kr. 750,-
2. Signe Pedersen kr. 750,-

Senior maend:

1. Jan Hansen lr. 1.500,-

2. Dion Madsen kr. 1.000,-

3. Jan Damgaard kr. 750,-

4. Thorbjorn Jensen kr. 600,-

5. Kim Witche kr. 400,-

6. Finn Rasmussen , paradedragt
7. Jens Byrge Nielsen , paradedragt
8. Lasse Nellemose, paradedragt
9. Jan Juul Jensen, paradedragt
10. Ulrik Ghisler, paradedragt

Senior kvinder:

1. Signe Pedersen kr. 1.500,-

2. Mette Wendelbo fr. 1.000,-

3. Jeanette Pardorf kr. 750,-

4. Maibritt Kristiansen, paradedragt
5. Anette Rasmussen, paradedragt

Veteraner:

1. Benny Olsen kr. 750,-

2. Jan Damgaard kr. 750,-

3. Knud H. Hansen, paradedragt.

Premier, som ikke er udleveret ved kubfesten den 6.
februar 1993, kan afhentes hos Signe Pedersen (indfil 1.
maj derefler tilfalder de kiubben). Paradedragteme kan
IKKE ombyttes til kontanter.

KTK-86 klubfest 1993

Festudvalget
(Jeanette Pardorf, Mette Wendelboe og Signe Pedersen)
har bestemt, at klubfesten bliver

lordag den 13. november 1993.

s& husk at seette x i kalenderen ved denne dato.

Treeningsweek-ends

Brovst Triathlon Klub afholder/inviterer  til
treeningsweek-end den 2-3-4 april 1993 i Thy. Der vil
veere treening i alle 3 dicipliner af kvalificerede treenere.
(Bl.a. Jorgen Emil Hansen i cykling). Udover Sfysisk
treening  vil der vere foredrag ~om  leori,
treeningsplanlegning,ereering  og veeskeindtagelse. Pris
inkl. alt k. 600,-

Kontakt : Thomas Olsen
telefon: 9791 1498

"Indbydelse til Danmarks bedste treningslejr pd
trenerskolen Aalborg". Ja, sddan er overskrifien og
mdske er det sandt..2 week-ends 12-14. februar og /
eller 2-4 april tilbydes der intensiv svomme-
undervisning /trening af landets bedste og mest erfarme
pd omrddet. Derudover vil der veere lakialtest, lobe- og
cykeltrening (1 week-end kr. 1.000 og 2 week-ends kr.
1.995)

Kontakt: Jesper Kristiansen
telefon: 7515 9393
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NAVN OG FORMAL

Klubbens navn er Kobenhavns Triathlon Klub of 1986, i daglig tale forkortet til KTK-86. Klubben er
beliggende i Kobenhavns kommune. Klubben er medlem of Dansk Triathlon Forbund under Dansk Multi Sport
Forbund, Dansk svomme & livredderforbund og Dansk Idreets Forbumd.

ne giver hinanden de bedst mulige betingelser for at dyrke triathlon.

Klubbens formdl er at medl
KLUBDRAGT

Vedtages af dragtudvalget i samarbejde med sponsor.

MEDLEMMETS RETTIGHEDER OG PLIGTER

Enhver der onsker at stotte klubbens formdl, kan soge om optagelse. Optagelse afgores af bestyrelsen.

Klubben kan have bdde aktive og passive medlemmer. Kun aktive medlemmer kan have licens i Dansk
Triathlon Forbund.

Medlemmerne har ikke alene ret til at dyrke triathlon, mén alle over 15 dr har pligt til at deltage i arbejdet
Jor at f& klubben til at fungere.

Nye medlemmer skal bekendigores med formdlsparagraffen, samt modtage et eksemplar af lovene.

KONTINGENT
Kontingentet fastseettes for et dr frem i tiden af bestyrelsen, dog ikke ved stigning pd mere end 25%.
Kontingentet betales forud med 1 dr ad gangen.

Bestyrelsen kan pad et dbent bestyrelsesmode slette medlemmer der er i restance for kontingent for mere end
1 méned.

Bestyrelsen kan efer anmodning midlertidigt nedscette medlemmermes kontingent, ndr serlige okonomiske
omsteendigheder gor sig geeldende.

UDMELDELSE

Udmeldelse sendes skriftligt til klubben senest 14 dage for et kvartals udgang og er at regne for udgang det
pdgeldende kvartal.

Indbetalt kontingent refunderes ikke ved udmeldelse.
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EKSKLUSION 82
Eksklusion kan kun finde sted, sdfremt den/de pdgeeldende er varslet mindst 14 dage for generalforsamlingen 83
og mindst 75% af de fremmodte ved generalforsamlingen Sfor eksk:
KLUBBENS LEDELSE .q) 84
Klubben ledes af en bestyrelse.
Bestyrelsen bestdr af klubbens formand, sekretcer samt en repreesentant for hver af de primere udvalg. ;’
Bestyrelsens arbejde bestdr i at koordinere udvalgenes arbejde.
Bestyrelsen veelges for 1 dr ad gangen. Der indkaldes til generalforsamling, hvis en post bliver ledig.
Bestyrelsen skal indkaldes, ndr 1 medlem fremscetter onske herom, men skal dog samles mindst 4 gange drligt.

85
Et bestyrelsesmode er beslutingsdygtigt, ndr mindst 25% af bestyrelsen medlemmer er tilstede.

86
Bestyrelsesmoder er dbne for kubbens medlemmer, medmindre en impliceret i en sag, der skal behandles,
onsker det modsatte.
Beslutninger i bestyrelsen tregffes ved simpel majoritet mellem de fr dlt dlemmer af kubben. 87
Initiativtagerne for altivitetsudvalgene varetager kontakten til bestyrelsen. 9.
Der er 3 primer udvalg, og aktivitets udvalg efter behov. 9.1
Primeer udvalg: Kasserer og budget, 1 medlem. 9.2

Blad, 1 medlem.
Sponsor, 1 medlem.

93
Hvis et primeer- eller aktivitetsudvalg ikke mener, det kan f& den nodvendige opbalning og arbejdskrafl, fra
de pvrige medlemmer, har udvalget og bestyrelsen ingen pligt til at opretholde den pdgledende aktiviter.
Ophorer et primer- eller alaivitetsudvalg  derefiter med at fungere indkaldes til ekstraordincer 94
generalforsamling.

10.
GENERALFORSAMLINGEN

10.1
Generalforsamlingen er kubbens overste myndighed. Den er beslutningsdygtig uanset fremmodte antal, ndr
medlemmerne er underrettet skriftligt senest 14 dage for afholdelsen, ved udsendelse af dagsorden eller ved 11.
bekendtgorelse i kiubbens officielle blad. Generalforsamlingen afgor ved simpel majoritet de forslag, der

HE)

forelaegges i overensstemmelse med dagsorden. For vedtagelse af de nye love eller. - forandringer ide bestdende
kreeves, at endringemne er bekendigjort semest 14 dage inden generalforsamlingens afholdelse, og at 50% aof })

de fremmadte medlemmer er for cendringen. »

Stemmeret har alle medlemmer, der ikke er i kontingentrestance.

Stemmeafgivelsen skal ske personligt, og skal foregd pd den mdde, dirigenten finder mest hensigismeessigt,
men skal dog ske skriftligt, sdfremt 1/10 af de tilstedeveerende stemmeberettigede medl. forlanger det.

Dagsorden er folgende:

1. Valg af dirigent.

2. Formanden afleegger beretning.

3. En repreesentant for hver af de primere- og aktivitetsudvalg afleegger beretning.
4. Fremleggelse af budget og fastsettelse af kontingent m.v.

5. Behandling af indkomne forslag.

6. Valg af bestyrelse, udvalgsmedlemmer og revisor

7. Eventuelt.

Forslag der onskes behandlet pd generalforsamlingen, md veere bestyrelsen i haende senest 7 dage forinden.

Ekstraordincer generalforsamling kan indkaldes af bestyrelsen eller mindst 20% af de stemmeberettigede
medlemmer i kiubben, nér disse begare dette for bestyrelsen med mindst 21 dages varsel.

Ordiner generalforsamling indkaldes inden 1. marts.

REGNSKAB
Klubbens regnskabsdr folger kalenderdret.

Senest 14 dage for den drlige generalforsamling skal kassereren forelegge revisoren regnskab med dertil
horende bilag. 5

Kassereren har ansvaret for klubbens regnskabsforelse og skal bl.a drage omsorg for, at der fores ngjagtig
kasse og hovedbog.

Der fremlegges hvert dr pd generalforsamlingen et budget til vedtagelse.
SZERSTILLING

Intet medlem kan opnd serstilling i klubben uden ved valg til bestyrelsesposter.

OPLOSNING

Bestemmelse om klubbens oplosning kan kun tages pd en scerlig generalforsamling, hvor mindst 50% af
klubbens st berettigede dl er tilstede, og kun sdfremt 75% aof de afgivende stemmer er for en
oplosning.

Vedtaget pd generalforsamlingen d. 18 jan 1992

Eal
FomW

Bestyrelsesmedlem




BESTYRELSE:
Formand / Blad Mikael Thulin
Sekreter Jens Byrge Nielsen
Kasser Per Hellerup
Sponsor / PR Ole Christophersen
SOCIALUDVALG:

Finn Rasmussen

Soren Ortvad
LT/ CUP:

Signe Pedersen

Jan Juul Jensen
DRAGT / TOJ:

Anne Wilsen
STAEVNE:

Jeanette Pardorf

Knud H Hansen

Mette Wendelboe

Signe Pedersen

Ole Christophersen

Gert Lassen

Jesper Bek

Niels Damgaard

Kdre Ravnskov

Peter Simonsen
BLAD:

Mikael Thulin
FEST:

Mette Wendelboe

Signe Pedersen

Jeanette Pardorf
KLUBBENS GIORO: 749 76 36
ADR. Jesper Baek

Veevergade 5 5. th.

2200 Kbh N

31575559
38888504
42907594
39271048

36453741
31180356

31656412
43435228

42170482

38889092
42842474
31217781
31656412
39271048
42803343
31399709

36303437
31207312

31217781
31656412
38889092

Fordrs treeningssamling

Ungdomsudvalget Dansk Triathlon Forbund arrangerer
Jordrs treemingssamling for junior/ungdom
Fredag den 12/3 - sondag den 14/3 1993

Sted:
Asnoes Ungdomsskole (Nord for Kalundborg)
Instruktorer.
Lob/cyHding : Michal Rughede
Svemning : Ungdomsudvalget
Social samveer : Ungdomsudvalget

Praktiske oplysninger.

Deltageme medbringer selv det nodvendige
udstyr til de 3 discipliner ( husk hjeelm ).
Medbring sovepose.

Pris:

400 kr., incl. ovematning, kost, transport,
hvilket ~ bevirker, —at  Ungdomsudvalget
koordinere transporten.

Tilmelding:

Snarest muligt til Mikael .Thulin, da det er
kdubben der skal tilmeelde folk og da
tilmeldingen skal ske senest den 29/2.

Steevneudvalget

Sondag den 22/8 1993 afholder

" KTK 86 dabne mesterskab "

- hvilket ogsd er titlen pd stevnet. Steevnet vil have
karalter af B-kategori. Distancen er ikke fastlagt,
Kasseinddeling efter hvert 5 dr.

Derfor opforder vi klubbens medlemmer til at reservere
denne dato , s& vi kan fé dette stevne, til at kore som
en succes, og geme en tilbagevendende begivenhed.Hvis
man planlegger at vere med i dette stevne opfordres

man til at skaffe et par hjcelpere.

Sted for stevnet er ikke afgjort, med det bliver i
Kobenhavns omrddet.

Ndr der kommer flere oplysninger om stevnet vil dette
komme i Tri-Expressen.

Staevneudvalget soger frivillige

Stevneudvalget soger arbejdsvillige personer til vores
stoevne sondag den 22. august 1993.

Klubb dlemmer melder sig forhdbentlig i god tid,
da det giver arbejdsro i udvalget.

Kontakt Jeanette Pardorf
Nordre Fasanvej 160 4.tv.
2000 Fredriksberg.

Telefon 3888 9092

Staevneudvalget

Jeanette Pardorf
Knud H Hansen
Mette Wendelboe
Signe Pedersen
Ole Christophersen
Gert Lassen
Jesper Boek

Niels Damgaard
Kdre Ravnskov

Peter Simonsen




V. Ulrich Ghisler
Seesonplanlegning:

L
2.

Mentaltreeningsopleeg KTK 86 26/1 93

Hvorfor dyrker du triathlon?

Hvad er dine mdl?

a. Pé lang sigt. (formuler dem for dig selv)

b. For scesonen.

¢. Har du nogle mdl.

Har du tidsmaessige rammer til at nd dine mdi?

Hvilken konkurrence er vigtigst i dr?

Bestem dette nu og beslut aktivt, at du er i topform til pdgeldende konkurrence.

Hvorndr vil du vere i topform?

Tegn evt. en formkurve med prioriterede steevner og tilsvarende formioppe. Brug denne som et
billede pd formudvitling, ndr du mentaltreener.

Skriv kort stikord, der beskriver hvordan det foles for dig at vare i topform, genkald denne folelse
under mentaltrening.

Hvilken disciplin er din svageste?

- hvorfor? Focuser teknisk pd denne i din mentaltreening.

Kan du forbedre dine skifi?

-hvordan? prov forskellige muligheder, toenk skifiene igennem, igen og igen.

Konkurrence og treeningspsyke:

1

AW N

o %o N

10.
11
12.
13.

Er du nervos/angst for en konkurrence?

sommerfugle i maven, nedsat appetit, koldsved, irritabel, rastlos, haj puls o.s.v.

Hvad er det, der gor dig nervas/angst?

Er nervositeten en hindring for dig eller oger det din preestationsevne?

Har du gjort noget for at tilpasse nervesiteten/speendingen  til konkurrencesituationen? - hvad?
Har du bestemte fastlagte konkurrenceritualer?

- hvilke? - hvorfor?

Toenker du positivt eller negativt under en konkurrence?

(plus-psyke/minus-psyke)

Er du offensiv eller defensiv? - hvorfor?

Opgiver du tit dine mdl i en konkurrence og er du “god" til at finde pd undskyldninger herfor?
Hvordan scetter du dine mdl (i forhold til egne eller andres forventninger, i forhold til forventet
formforbedring, andet)?

Hvad er din motivation for at trame i det daglige, at dyrke konkurrence?

Har du gjort op med dig selv, hvad du md undveere/gd glip af i det daglige til fordel for triathlon?
Har du/din omverden accepteret det?

Hyvilke gleder og fordele oplever du ved at dyrke triathlon?

Klubaftenen e 2611 1993

Af Finn Rasmussen.

Sd lykkedes det- at f& Ulrich Ghisler til at komme og
Jortwelle og autogentreening  (psykisk trening og
Sforberedelse til konkurrence).

Vi var 25 interesserede KIK'ere og et par fra AK73
samlet il Kubaften. Mette, Signe, Lothar og
undertegnede havde bagt kage til ca. 40 - sd der var
serverel..

Det var et meget interessant foredrag. Ulrich fortalte
Sforst lidt om mdlet med psykisk treening, nemlig at kunne
styre psyke og motivation, for sd at dele nogle
relevante sporgsmdl ud til brug ved individuel
planlegning af autogentreening (sporgsmdl er trykt
andetsteds i bladet).

Udfra sporgsmdlene skulle vi 2 og 2 tegne den onskede
formhkurve, med top(pe) ved de vigtigste steevner. Sddan
en kurve havde Ulrich ogsd haft - sat op pd veeggen -
for psykisk at scette sig op til de vigtige steevner. Kurven
holdt til og med DM mellemdistance, hvor det for en
gangs skyld ikke gik sd godt for Ulrich. Her endte den
som “raseriseddel" og en ny kurve med VM og DM-kort
blev fabrikeret.

Vi blev feerdige med vores formkurver og gik fra teorien
over lil en praktisk ovelse. Vi lagde os pd gulvet og
lukkede ajnene og Ulrich gik langsomt gennem de
Sorskellige kropsdele f.eks.

"Du slapper af i skulderen og merker afslapningen
breder sig langsomt fra skulderen ned gennem
overarmen, albuen...videre ned i underarmen.ned i
hdnden og helt ud i fingerspidseme"”. Da vi var
afspeendte, skulle det spendende begynde: Den psykiske
treening. Vi forestillede os, at vi tog over til svomning
og sd sig selv svomme, og kunne fole og arbejde med
teknilden. Har man forst forstdelse for en temik er det
Sfantastisk effektivt at treene teknikken pd denne mdde.

Efier denne "svommelektion" tog vi tilbage il
modelokalet til en langsom opvdgning. Vi sluttede
aftenen med at se nogle nyheder fra Ryvang og spiste de
sidste kagekrummer inden neeste treeningspas: svomning
(med tunge maver..)

Hvis nogen skulle veere interesseret i sportspsykologi og
autogentreening Vil jeg kraftigt anbefale 2 bager of Willi

Railo: "Bedst ndr det geelder" og "sportspsykologi" -
foler du, at du ikke har tid til at lese - sd ldn dem
alligevel og "lees dem som tegneserier"!




Feellestreening i KTK 86.

Tirsdag Lob intervaler 17:10-18:30 @BS

Tirsdag Svomning 21:00-22:00 DHL

Torsdag Lob langt 17:10- 28BS

Torsdag Svemning 20:30-22:00 DHL

[ 18:40-20:00 DHL

Lordag Lob lange int. 14:00- ©

Mosehuset

Lordag Cykding * 10:00-

& Svemning fredag er sammen med USG uden traener.

© Sendermarken overfor ZOO

* Med Knud H i skoven.

** Med Knud H i skoven eller med Dion pd landevejen.

Til salg

ROVAL-forhjul 700C med 4 stk. lukket ringe.
Kort ca. 300 k.
Sewlges for kr. 900,-

Morten Duuloo
Telefon 4498 2026

t

Undervandsvideooptagelse

Jeg har talt med en treener, der har arbejdet med dette
i DHL-hallen og han anbefalede at lave optagelser fra
et vindue ca 1 m under vandoverfladen i den dybe ende.
Socialudvalget vil nu forsege at ldne/leje et almindeligt
videokamera og lave en proveoptagelse. Hvis alt gdr
vel, kan nogle nd at blive filmet i februar.

MEN da alle skal have tilbuddet bliver der annonceret
mindst én dato i kubbladet i mants. Gennemgang of
optagelseme forventes at foregd til Mubafien den 30.
marts. Mere folger i martsnummeret af TRI-expressen.

PS. Hvis der er der nogle, der har et videokamera, der
er lysfolsomt nok til indendersoptagelse vil
socialudvalget gemne hore fra dig med henblik pd
ldn/leje af kamera (og dig...)

KTK-KLUBAFTEN

Tirsdag den 23. februar H. 19.00
M[J Tkl " Idm' s Y

Program

1 Klubinformation

2 Kaffe + Kage

3. Andreas Hartkopp (landstreerier ) underholder.

Mulige emner: et af folgende kost veeske,
cykel-indstilling +
nyheder eller treningsplanlegning.

Kontaktperson: Finn Rasmussen telefon: 3645 3741

Efterlysning.

Scesonen nermer sig og de forste konkurrencer ligger
allerede i april.
Sidste sommer i forbindelse med Tour de Danmark var
der en, der ‘ldnte" min paradedragt jakke.
Vedkommende bedes aflevere den, da jeg snart skal
bruge den igen!

Finn Rasmussen B 3645 3741

Sporgeskema fra socialudvalg

Mdl: at Harlegge medlemmemes ensker vedrorende
Kubaktiviteter, for derved at f& et redskab til at
planlegge, og udfore det bedst mulige

aktivitetsprogram.

1. Hvad synes du den ene Kubaften vi har hver mdned
skal bruges til?
(undervisning/foredrag som nu eller har du nye
ideer??)

2. Er der behov for flere Kubafiner??

3. Har KIK Kubafien pd den bedste aften, og det
bedste tidspunkt?? Hvis nej, hvilken afien er bedst.

4. Etforedrag pd 3-4 timer - hvorndr skal det leegges,
hvis du skal bestemme?? (feks. lp 14-18 eller son
06.00 - 10.00 ......)

5. Hvad er din mening om de Kubaktiviteter du har
deltaget i indtil nu?

6 Hvad fir dig il at komme til Kubaktiviteter, feks.
Kubafien? (her taenkes ikke pd feellestraning)
Er det en professionel gennemgang af et emne?
Er det at mode andre i klubben?
Er det of f& kaffe og kage mellem 2 treeningspas??
Eller hvad er det??

7. Er der behov for en gemmemgang af
treeningsplanloegning-  eller foler du selv du kan
finde ud af det (evt. ved hjelp af Andreas
Hartkopps treeningsvejledning?).

8. Hvilke emner vil du geme vide mere om?
Forslag til Kubafiner/foredrag/treeningslejr  mv.

9. Hvad synes du om fellestreningen i henholdsvis
lob, cykling og svemning?

Socigludvalget hdber du vil besvare ovenstdende

sporsmél og aflevere dem til et bestyrelsesmedlem eller
send besvarelsen til:

Finn Rasmussen

Nordre Alle 11. 2

2500 Valby




OLF CHRISTORHERSEN

WOGNEANDSEARR]
2100

RYVANG CYKLER RYVANG CYKLER RYVANG CYKLER

Tilbud

Titanium Flite saddel kr. 463,-

J-DISK lukkede ringe meget billigt
( Ring og sporg. )

Hvis man vil have speciel hjul / stel skal det bestilles nu!

RYVANG CYKLER & SPORT APS

Hesselogade 31
tel. 3120 7312

RYVANG CYKLER RYVANG CYKLER _RYVANG CYKLER




