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Fra redaktionen

S& er martsnummeret af TRI-expressen dumpet ind af
din brevspraekke. Der er denne gang kommet mange
artikler til bladet og jeg hdber I vil fortsette med at
skrive, s& vi kan f& et spandende og godt Hubblad.

Nu begynder sesonen sd smdt, og derfor hdber jeg at
det vil "veelte" ind med stevnereferater og resultatlister.

Det vil lette arbejdet meget, hvis I har mulighed for at
aflevere jeres artiker/resultatlister mv. pé disketter. (jeg
kan indlese de fleste dataformater).

Da redaltoren ikke har sd meget tid og vi gemne shulle
Jortseette med at have et godt blad, soger jeg igen nogle
medredaltorer, som vil yde en indsats for at bladet kan
Sfortsceite.
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SPONSOR - NYT

v/ Ole Christophersen

Ryvang Cykler

KTKs nye Hubtej vil bare preg of at RYVANG
CYKLER - efter Ferrosans tilbagetreden - er klubbens
nye hovedsponsor. Efter i mange dr at have stottet KTK
Jér RYVANG CYKLER en mere markant placering pd
vores kiubtaj, hvilket md hilses med tilfredshed. Vi
hdber pd et fortsat godt samarbejde i den nye seson

2 nye sponsorer: Interpharm/CHROMAX og NARDOS

KTK har indledt et samarbejde med 2 virksomheder,

som begge fremstiller produkter, som gawmer
triathleterne. Begge produkter er annonceret i TRI-
EXPRESSEN.

CHROMAX vil blive trykt pd begge sider af
tridragterne.

Bdde  rkosttilskuddet ~CHROMAX og NARDOS
Muskelbalsam vil blive anvendt som
lodtreekningspreemier ved vores steevne den 22. august
1993. Da bdde nye og gamle sponsorer stiller store
Jforventninger il dette steevne, ber alle medlemmer
allerede nu indstille sig pd, at der vil blive brug for dem
pd stevnedagen.

CHROMAX og NARDOS til medlemmerne

[ forbindelse med medlemsmedet tirsdag den 30. marts
vil der blive udleveret produkter fra vores nye sponsorer
til alle medlemmer, der har betalt kontingent som aktiv
JSor 1993, Derudover vil udlevering finde sted i
Sforbindelse med treening - evt. ved henvendelse til

undertegnede.

Vi byder begge vores nye samrbejdspartnere
INTERPHARM og NARDOS velkommen og ser frem til
et godt og frugtbart samarbejde.

KTK Steevne

KTK86 har til hensigt at lavbe et triathlon-stevme den
22. august 93 i Drager pd distancen 750-20-5. Ved den
lejlighed bor ALLE Kubbens medlemmer give en hind
enten i den forberedende arbejde eller pd selve dagen.
Man kan melde sig til hos

Jeanette Pardorf, Tif. 3888 9092.

Kort nyt fra bestyrelsen

v/ Jens Byrge Nielsen

Data General Cup bliver afvikdet pd 2. duathlons og 2 1
triathlonstevner.  Derudover kan bla. nevnes nogle ]
veesentlig cendringer: l

1) Man skal ikke sette navne pd holdene for stevnet,
holdene bliver bestemt af placeringemne i de enkelte
steevner.

2) Der er 3 personer pd holdene. Sidste dr var der 5.
3) For at deltage i landsturneringen skal man bdde
betale for landsturmeringen og de enkelte stoevner.

4) Dette vil sige

1500 (holdgebyr) /3 = kr. 500,-
Startgebyr (2x75) + (x150) = k. 450,-
kr. 950,-

(3000/3) gevinst til det

vindende hold kr._1000,-
Overskud kr. 50,-
3) Pointgivningen og  andre regler fortscetter

ucendret
6) Klubben tilmelder /betaler for 2 seniorhold
herrer og 1 seniorhold  damer

La Santa Sport.

I forbindelse med Tour de Danmark 1992 vandt KTIK
nogle lejligheder pd La Santa Sport. De er stadig til
salg. 3 stk meget billigt!!!  Kontakt Kdre
"svemmetrener” Ravnsborg Hf. 3117 7861 eller 3630
3437.

Paradedragterne

Klubben swlger stadig paradedragterme il nedsat pris
kr. 350,- (tidligere kr. 525,-)

Kontakt Anne Wilsen TIf. 4217 0482.

Kontingent 1993

Kontingent for 1993 indbetales pd giro 7 49 73 36
Adresse: Jesper Bk, Vevergade 5, 5.th, 2200 Kbh. N
Der er 2 former for kontingent:

1. Aktiv med licens kr. 770,-

2. Aktiv uden licens kr. 640,-

Treeningslejr i Store Heddinge fra den 22. april til 25. april 1993

viSaren Orvad

Treeningslejren er som tidligere dr i Store Heddinge og kiubben betaler ca. 50% af udgifterne.

Program:

22/4 Kl
Kl

2374 Kl

24/4

25/4 Ki

Prisen dakker:

Betaling senest den 1. april.

16.00

19.30

8.45
9.00
1015
13.15
14.30
16.30
19.00

8.00
830
11.00
13.00

- Fuld forplejning

- Opleeg ved treenere
- 2(1) svomning

- excl. sengelinned

3 degn
2 dogn

Aflevering af bagage hos Ryvang Cykler.
Cykling i grupper til Store Heddinge (65 km)
Kort Joggetur eller afspending.

Aftensmad + gennemgang af program
Hygge eller svemning i offentlig dbningstid.

Svemning

Morgenmad

Cykling ca. 70 km (feelles hold enkelstart)
Frokost :

Opleg

Lob i skov + afspeending

Aftensmad

Samme tidspunkter og discipliner, men anden fordeling af lengde,
intensivitet, teknik m.v.

Afien: Hygge, kage m.v.

Morgengymnastik, evt. 5-10 min morgenjog
Morgenmad

Lob (kvalitet)
Frokost, evaluering, afrejse. Hjemkomst ca. M. 17.00

Afhentning af bagage aflales.

Betaling til kasserer:
Per Hellerup
Norrevang 73
2670 Greve

Giro 1 47 18 56




Data General Cup '93

Cuppen indeholder i ér kun 4 stevner nemlig:

2/5  Helsingor Duathlon
4/7  Hillerod Triathlon
15/8  Tonder Triathlon
19/9  Viborg Duathlon

Alle der onsker at deltage i Data General Cup bedes
ringe til Signe 3165 6412, da vi geme vil vide, hvor
mange hold til skal tilmelde. ALLE er velkommen.

Feellestransport og week-end

Cup-udvalget stdr for koordinering af transporten og
JSeelles overnatning for folgende steevner:

18/4  Herning DM Duathlon (alle)
25/7  Odense DM Triathlon (senior)
15/8  Tonder Triathlon

19/9  Viborg Duathlon

+ evt. Silkeborg (hvis DM)

Vi vi lforsege at komme afSted fredag efiermiddag, og
pd den mdde fi nogle klub-week-end'er sammen. Da der
i dr hojst sandsynligt ikke bliver ydet sd stort transport
Jva klubben, er det vigtigt at fi koordineret transporten,
sd omkostningerne holdes nede.

Ring til en af os mindst 3 uger for steevnedatoen, hvis
du onsker at deltage.

Fighterpokalen
I dr har vi besluttet at uddele en fighterpokal til den der

har deltaget i flest stoevner, sdvel DM Odense som Store
Heddinge eller Ganlose!!!

Med venlig Hilsen
Mette Wendelboe telefon: 3121 - 7781

Jan Juul telefon: 4343 - 5228
Signe Fjord telefon: 3165 - 6412

KTK CUP 93

Pd  Cup-udvalgsmodet den 15/2-93  besluttede
cupudvalget folgende steevner, som geeldende i dreis
KTK CUP:

18/4 Herning Du oM 7-30-3,5
2/5  Helsingor DU 1 a1 DGC 7-30-3,5
6/6 Brondby  Tri oL

13/6  Roskilde iz 14

20/6 Holbek Tri oL
4/7  Hillerad Tri 2 afi DGCOM juntvey OL

25/7  Odense Tri (DM senior) oL

18 Helsingor Tri 570-27-6,3

15/8  Tonder Tri 3. afd DGC OL

29/8 Ringsted  Tri 04-24-5

29/8  Silkeborg  Tri ??(DM SEVEUT) 12
DM-steevner ieller dobbelt igen i dr, og det er de 7
bedste resultater der galder.

Pointtildelingen foregdr pd samme mdde som sidste dr
med 100 point 1il forste danske M/K i hver Hasse.
Klasseinddelingen er ogsd tilsvarende med sidste drs
cup nemlig:

Herre senior (alle herrer)
Dame senior (alle samer)
Junior herre (14-19 dr)
Junior dame (14-19 dr)
Veteran I, herre (40-49 dr)
Veteran I, dame (40-49 dr)
Veteran II, herre (50-59 dr)
Veteran II, dame (50-59 dr)
Veteran III, herre (60--> dr)
Veteran I, dame (60--> dr)

Med venlig Hilsen
Mette Wendelboe telefon: 3121 - 7781

Jan Juul telefon: 4343 - 5228
Signe Fjord telefon: 3165 - 6412

b

Klubaften den 23. februar 1993

v/ Finn Rasmusen

Lordagstreening: Lob i Sondermarken er fra og med 6/3
Siyttet til . 15.00.

KTK-Cykelklubben arbejder pd at lave et Mountainbike
lob i Hareskoven 20/3. Hvis det lykkes at f& de
nedvendige tilladelser til ruten mv. vil der straks komme
opslag derom.

Resten af aflenen brugte vi pd at spise...og arbejde med
sporgsmdl om kost og veeske, som Andreas Hartkopp
havde lavet. Mdlet med disse sporgsmdl - og den
gennemgang, Andreas giver den 12/3 er at give
triathleter mulighed for at fd en bedre forstdelse af
betydningen af kost og vaske, sével i hverdagen som i
konkurrence.

Da Andreas' gennemgang af veeske og kost er lagt den
12/3 med meget kort varsel, kommer der et fildigt
referat i neeste kubblad.

Undervandsvideooptagelse af svermmeteknik

v/ Finn Rasmussen

Torsdag den 25/3, DHL (der hvor vi plejer at svomme)
K. 20.30 - 22.00. Vi starter med en kort instruktion K.
20.30 - sd& kom og veer med fra starten.

BEMAERK: Denne treeningsafien vil stort set gd med
videooptagelse og der bliver kun mulighed for
almindelig svemmetraening i meget begraenset omfang!!!

Kontaksperson: Finn Rasmussen TIf. 3645 3741

Kiubaften den 30. marts 1993
Emne: SVOMNING

Sted: Mpdelokalet, Idreetshuset k. 19.00

Vi vil gennemgd optagelseme fra "Undervands-
vdeooptagelserne..." Ebbe Rasmussen, der bl.a. arbejder
med uddannelse af svommetreenere vil kommentere og
fortelle om tekniktrening.

Desuden er der: kaffe og kage samt Hubmeddelelser.

Vel modt
Kontaktperson: Finn Rasmussen TIf. 3645 3741

Debat

v/ Jens Byrge Nielsen

I TRI-Expressen nr. 5/92 side 5 var der en opfordring
til debat af Dorte Ronning.

Siden sidste sommer har der veeret 6-10 KHubafiner med
speendende / aktuelle emner, som veeskeindtagelse /
cykelindstilling / mentaltreening  o.lign. of nogle af
klubbens mest erfarne folk. Pd trods af
foredragsholdernes  kvaliteter moder der kun 20-30
personer op hver gang. Derudover er der altid boller og
kage bagt af Signe og Mette.

Kilubmoderne ligger sd tet pd tirsdagens treeningspas
som overhovedet muligt, sd spild-tiden er minimal.

Pd trods af de indlysende fordele kommer kun ca. 20%
af klubbens medlemmer. HVAD ONSKER DU AT
KTK86's KLUBAFTNER SKAL BRUGES TIL???

Skriv et indleg til TRI-expressen eller svar pd Finn
Rasmussens sporgeskema inr. 1/93 (ekstranummeret).

Cykling med Knud H

Fra og med sondag den 14. marts har Knud H og hans
tropper trukket sig ud af skoven og ned aof
Mountainbiken.

Nu skal vi finde racercyklen frem for nu begynder
landevejstramingen og det sker hver sendag k. 9.30
fra Mosehuset.

Troeningen vil foregd, sd alle kan veere med . Efter
cyMingen vil der veere mulighed for lpbetreening - sd
husk lobesko og cykellds.

Pad gensyn pd sendag

Knud H og hans tropper




Sondermarksmanden M/K

v/ Finn Rasmussen

I forrige swson fik Sprem Ortvad ideen om en
Kubkonkurrence af samme type som drets tyr/ko - blot
i lob. Rundstreekningen i Sondermarken, som vi lober
hver lordag, som lang intervaltraening, blev valgt og de
JSorste Sondermarks m/k kdret (Gert Keerlin og Dorthe
Ostergdrd - begge AK73)

I 1992 "ndede” KIK ikke at fd afvildet lpbet, men pd
medlemsmodet i november blev vi enige om 16. januar
1993 - sd kunne det nd at komme i Kubbladet.

Lobet er pd 2 lordagsintervaller a 2,8 km i treek fordelt
pd ialt ca 2 flade kom, 6 stejle og 2 jeevne stigninger og
do ned igen.

Lordag den 16. januar K. 14.00 var hjeelpere og lobere
Kar - ca. 12 stk of hver. Forst var der opvarmning og
rundvisning pd ruten med Soren som guide eflerfulgt af
instruktion:

Alt er tilladt incl. brug aof vdddragt, men det koster 10
strafsekunder for hvert hjorme der lpbes indenom.

Sd var loberne Kar til at blive sendt afsted med 15 sek
i mellem efier lodtraekning Brian og Dorte, der mdtte
regnes for Kare favoritter var dog seeded som de sidst
startende.

Soren og jeg stod for tidtagningen og kunne efler forste
omgang - til stor overraskelse se Jesper Bek satte ny
omgangsrekord, 11 sek foran Brian - nu var det
spendende om han kunne holde 2 omgange.

Det kunne han, 2 omgang lob han pd 9.33, hvor Brian
brugte 9.36 - stadig tider der er hurtigere end vi
normalt lgber til lordagstreeningen. Af de andre
deltagere var ialt 6 under 10 min pd en omgang - se
resultatlisten.

Deltagere og hjelpere havde en god efiermiddag med
kaffe, kage og masser af bananer. Som det fremgdr af
resultatlisten var der kun 12 deltagere og da Ryvang
havde givet 6 preemier (til de 3 forste herrer og 3 forste
damer) var der en i overskud til lodtreekning.

VI héber der kommer flere til drets Sondermarksmand -
1994 - og lordagstreeningen i Sondermarken.
Til lykke til Sondermarksmanden m/k - 93

Dorthe Ostergdrd og Jesper Beaek!!!

Resultatliste

Plads Navn lLomg.tid Slut tid
1 Dorthe 1041 2147
2 Ulla 10.58 22.15
1 Jesper Bek 9.03 18.36 - KTK
2 Brian 9.14 18.50 - AK
3 Klaus Hermansen 921 19.22
4 Keld 9.3¢4 19.52
5 Jens B. Nielsen 942 19.59 - KTK
6 Karsten 9.55 20.04
7 Cook 10.04 2034 - AK
8 Lars Host 10.36 22.00

Kim 11.50 udgdet

Fredericia DU

Vil du med til DU i Fredericia?

Jens og undertegnede tager til DU i Fredericia den 11

april med afgang kbh. 11 april. Er der nogen, der har

lyst til at koordinere transport / ovemnatning med os kan
du ringe pd:

Jens Byrge 3888 8504

Finn Rasmusen 3645 3741

b
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STARK MUSKELBALSAM

MED QJEBLIKKELIG
SMERTESTILLENDE EFFEKT

Anvendelse:

SPORT/ARBEJDE:

Nardos Steerk Muskelbalsam anvendes
effektivt ved overbelastede muskler og
led, opstéet ved darlig arbejdsstilling eller
hard fysisk aktivitet (jogging, sportstraening
0.l.), som derved har fremkaldt emhed,
led- og muskelveerk.

SMERTEBEHANDLING:

Nardos Staerk Muskelbalsam bruges ved
tibagevendende og akutte smerter, som
kan afhjalpes ved en oget blod-
cirkulation. For eksempel smerter i led-
dene, nakken, ryggen og skuldrene.

SARBEHANDLING:

Ved mindre sar og rifter kan helingen
opnas langt hurtigere ved brug af Nardos
Staerk Muskelbalsam p.g.a. den ggede
blodgennemstramning.

Pasmaring foretages rundt om sar-
abningen, ikke p4 selve saret.

INSEKTBID/STIK:

Pasmeres direkte pa det angrebne om-
rade. Nardos Stasrk Muskelbalsamtager
effektivt kioe, smerter og ubehag ved
insektbid/stik.

MASSAGE:

@nsker du at bruge Nardos Stesrk
Muskelbalsam i forbindelse med mas-
sage, skal balsamen anvendes efter

den egentlige massage.

Nardos

- naturligvis

- f4s hos Matats, apoteker og
. helsekostforretninger
Nardos A/S <.8400 Ebeltoft

Telefon 86 33 60 88




EN BJERGGEDS ERINDRINGER

NEJ - mit ln® er ikke i orden, men det er efterhdnden
begyndt at kunne accepterer temmelig hdrd trening,
dleenge jeg bare sorger for at fd en dags hvile imellem.

[n

Hvad er det der er rodt og gront, har Aretha Fr
dronende i orene, har to pulsure bippende pd styret, en
ddse Coke i den ene l og et foldedeek i den and
og snegler sig op af en spansk vulkan med en puls pd
AT og bare 8,9 km/t.

Nej det er ikke ham Banesto drengen, og heller ikke
Julio Kirke (eller hvad det nu er han hedder). NEJ -Det
er jeres formand, der for at dulme sorgen over at skulle
vare veek fra alle sine smd poder, igen og igen
underkaster sig umenneskelige smerter ved som en
anden idiot (f.eks golfspiller eller lykdehjulsveert) dag ud
og dag ind kore op af det samme dndssvage bjerg for
derefier med stor fryd (kan i se hans dumme fjces for
jer, ndr han hamre den op pd den store klinge og ud pd
12%eren) uden hjelm selvfolgelig (man er vel dobbelt

Det er jo ikke sikkert at den bliver ved med at gd, men

sdlaenge det varer syntes jeg det er fedt igen at se at mit 1

hjerte kan sld 160 slag { minuttet. Og hvem ved mdske
bliver jeg i top 10 til drets race (Muhhh). ]
Jeg har udskrevet et par sider af min treningsdagbog,
sd at de af jer der er interesserede bedre kan fd en
fornemmelse af hvad jeg laver hernede, men ogsd fordi
det mdske kunne give andre en idé til hvordan man kan
Sfore en treeningsdagbog (min er lavet pd basis af data
fra en CYCLOVANTAGE, men det kumne lige sd godt
have veeret en SPORT TESTER eller ACCUREX).

Jeg savner jer alle, og gleder mig meget til at se jer
igen i midten af maj.

vinder af Arreso tri) veelter ned igen med hastigheder pd Kerlig hilsen
op omkring 70 km/t. Gabor
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Klubfesten

v Anette Jensen

Den 6. februar modtes vi i den hyggelige "Kostald" pd
Osterbro. For bare kr. 100,- kunne vi deltage i drets fest
KTK86's kiubfest.

Festen startede med en overraskel se. Vi fik udleveret en
gave fra Ryvang Cykler. Demcest skulle alle meendene
have skrevet en nummer pd deres ene ben og de blev
gemt bag et forheeng. Det eneste vi kunne se var deres
ben med et nummer pd. Og hvorfor nu det??

Jo, vi damer fik lov til at velge vores bordherre ved at
sige det nummer pd det "herreben" vi bedst kunne kunne
lide..

Da alle piger havde valgt en flot "herreben" blev

det spisetid, og der blev serveret rigtig TRI-mad med
pasta, bonner salat o.s.v. Det smagte dejligt og bordene
med mad blev hurtigt tomt.

Festudvalget annoncerede den forste konkurrence. Nu
skulle 5 udvalgte konkurrere om hvem der forst kunne
spise en (stor) plade Marabou med plastic kniv og
gaffel. Selvom Triathleter har ry for at elske chokolade
voldte denne konkurrence store problemer. Faktisk mdtte
de overgive sig til Koni fra Ryvang Cykler. Han vandt
konkurrencen i fin stil...

Demncest blev den gamle bestyrelse kaldt til scenen. Vi
skulle se, hvem der forst kunne flytte en elastik fra
munden ned pd halsen. Denne konkurrence vagte stor
jubel blandt publikum. Sjeeldent har vi set sdé mange
sjove grimasser pd én gang. Kdre "svommetrener”
lavede flest grimasser og vandt konkurrencen.

Henrik Loftheim overrakte premier fra KIK-Cuppen og
festudvalget kirede Finn Rasmussen og Majbritt
Kristiansen for deres store indsats i klubarbejdet.

Den neaeste konkurrence skulle foregd pd dansegulvet.
Aftenens mandlige "disko-helt" skulle kdres. Derfor fik
alle herrer udleveret et dansekort, som dameme skulle
skrive pd, ndr dansen var ferdig. Der kom hurtig gang
i danseskoene og nwste alle var konstant pd
dansegulvet.

Lidt over midnat gik "vi gamle hjem" efler en dejlig
aften. Festudvalget, som var Signe Fjord, Jeanette
Pardorf og Mette Wendelboe, havde virkelig formdet at
skabe en dejlig fest. FLOT KLARET.

PS. til dig der ikke var med. Mod op den 13. november
til den neeste kubfest - det vil du ikke fortryde.

Triathlon terminslisten 1993

Dato Arrangerende klub/adresse

3/4

24/4

24/4

7/5

7/5

20/5

20/5

23/5

29/5

Distancer
Rgdekro Mini Triathlon 375-18-4,2 C
Rgdekro IF Tri v/Bent Nielsen

Lokkegardsvej 131, 6230 Rgdekro

TIf. 74 66 10 60

Vega-Cup-Triathlon
IF Langgarverne v/Ole Weng Madsen
Faurholmvange 23, 3400 Hillergd
TIf. 4225 11 72. Giro 936 33 19

Ikast Triathlon 400-18-4,2 C
Ikast Triathlon v/Carsten Vad

Grenhgj 13, 7430 Ikast

TIf. 97 15 52 70/97 25 00 84

Nastved Triathlon 380-18-42 C

Neastved Triathlon Klub v/Henrik Deleuran
Gottliebsvej 10, 4700 Neastved
TIf. 53 73 52 30

Billund Triathlon 650-30-7 B
Billund Svgmmeklub v/John Jensen 400-16-4 C
Mglleparken 302 d, 7190 Billund

Tif. 75 33 89 80

Bording Triathlon 750-20-5 B

Bording Svemmeklub v/Michael Hinge
Nylandsvej 15, 7441 Bording
TIf. 86 86 19 46/86 86 15 33
Arresg Triathion 500-23,5-6,9C
Arresg Triathlon v/Kaj Jensen
Drosselvej 2, 3300 Frederiksveerk
TIf. 42 12 10 84

Horsens Triathlon 750-36-8,5 B
Atletica Tri v/Klaus B. Jgrgensen

Senderbrogade 18, 3. tv., 8700 Horsens

TI. 75 61 62 46/75 60 21 12. Giro 3 78 71 76
Herning Triathlon 950-45-10,5 B
Team Triathlon Herning v/Ole Jansen

Segndergade 6,7400 Herning

TIf. 97 22 22 27/97 11 94 64

380-18-4,2 B/C

Kategori Gebyr

U-40
J-50
3-65

1060

75

- U/3-50

100

100
60

75

100

110

U-70

150

Tilm.

24/3

15/4

19/4

25/4

21/4

21/4

13/5

6/5

10/5

J-90

15/5



Ung sportsmand pd vej
mod toppen med Chromax

Lars Bo Jeppesen begyndte
at dyrke den kreevende
langdistancesport triathlon
Jor 4 dr siden. Efter kun 10
mdneders troening gennem-
Jorte han den leengste
triathlondistance: Ironman.
I 1990 gennemforte Lars
Bo Ironmandistancens 3,8
km svomning, 180 km
cykling og 42,195 km lob
pd 11.32 timer. Det var et
resultat, der tegnede
lovende, og Lars Bo
intensiverede  troeningen.
Og allerede i 1991
gennemforte Lars Bo
Ironman'en pd tiden 9,57
timer. Altsd en forbedring
med over halvanden time
pd et dr.

Den daglige treening er
meget kraevende, og det er
nodvendigt at styrke og
opbygge muskelmassen.
Lars Bo leste tilfeeldigvis
om Chromax, provede det
og fandt hurtigt ud af, at
Chromax har netop de
egenskaber samtidig med at
det giver en Fkort
restitutionstid. Siden er det

gdet stot fremad. Ved et
stort internationalt steevne i
Tyskland i 1992 reducerede
Lars Bo sin tid til kun 9.24
timer. Med dette resultat
placerede Lars Bo sig pd
Top-Ti listen over de
bedste danske ftider
nogensinde, og kvalifi-
cerede sig samtidig til VM
pd Hawaii. Lars Bo’s
cykelsplittid pd 4.47 timer
er endnu ikke overgdet af
nogen danske triathleter.

Lars Bo har nu taget orlov
fra sit universitetsstudium
Jor at hellige sig sporten og
treener dagligt 4-6 timer.
Han har store planer for
seesonen 1993: I mgj
gelder det Lanzarote
Ironman, i august

Europamesterskaberne i
Frankrig og i okwober
Hawaii Ironman.

Triathlon er en utrolig
kraevende sport. Som andre
langdistance-idreetsfolk har
Lars Bo brug for hurtig
genopbygning af muskel-
massen. Det kan Chromax

hjcelpe med. Samtidig virker

Chromax forebyggende pd
skader, fordi det styrker og

opbygger  muskler, led,

sener eic.

Chromax indeholder 835
meg. chrom picolinat, den

lettest optagelige form for

krom. Chromax fremstilles
under farmaceutisk kontrol
og forhandles hos Matas og
i helsekostforretninger i
pakning med 60 tabletter.

Vel udsalgspris kr. 98,00

Moselobet.

Reportage af Kjeld T. Andersen.

Moselobet bliver arrangeret af TRI-4, og foregdr ved
Utterslev mose, med start ved mosehuset. Ruten er en 5
km. rundstreekning, der lobes 1 eller 2 gange. Ruten er
pd grus og asfalt, og er flad bortset fra 2 mindre
bakker.

Den 10 januar modte Anette G., Maghoney Madsen,
Dion og undertegnede op for at vise talentet. De 2
sidste dog "lettere” jule fede, men ikke desto mindre
optimistiske alligevel. I det gode vejr var der medt
mange op, og den ene sd mere toptrimmet ud end den
anden.

Starten gik og Dion fes afsted som havde han ild i
roven. Vi andre "okonomiserede" mere med kreeflerne,
og lagde adstadigt ud. Grusstieme var lettere smaitede
efter lordagens regn, men der var ingen problemer -
udover lige det at holde tempoet! Det var dog ikke helt
efter bogen, at Anette og jeg stoppede efier | omgang,
men pga. et pludseligt laviryk over mosen, havde vi
begge store vejrireekningsproblemer! Dion og Maghoney
Jortsatte dog ufortrodent ud pd anden omgang, og kom
igennem pd udmeerkede tider.

Efter lobet var der rigeligt med vand, rosiner,
appelsiner og Digestives. I det hele taget havde TRI-4
lavet et godt leb. Vel tilrettelagt start og en godt
afmeerket rute med flere kenne kvindelige vejvisere. Den
ene md dog have kigget lidt for beundrende pd Dion, da
han sammen med et par enkelte andre, fik eeren aof at
lobe et par hundrede meter ekstra. Arrangorerne skal
ogsd have ros for de store og let synlige kilometer
afmeerkninger.

Lobet, der kun kan anbefales, afholdes som regel den
anden sendag i mdneden, og de neeste lpbsdatoer er:
d 14/3 og d. 4/4 1993.

Vores egne resultater er uofficielle, og vil derfor ikke
blive offentliggjort her.

ALTERNATIV TRENING

FOR KVINDELIGE TRIATHLETER
Af Lotte Bak.

Ja, man kan vel nermest kalde det mentaltrening med
et vist fysisk isleet.

Fredag den 5/2 tilfojede nedenncevnte ?-medlemmer en,
Jor de fleste, ny og hidtil uprovet type treeningspas. Der
kunne noteres en peen gennemsnitspuls flere steder.

Troeningspasset var forlagt til Falkonercentret, hvor
Chippendales optrddte (nermere preesentation er vel
overflodig). Sjceldent er set lignende treeningsflid og
serigsitet, for slet ikke at neevne motivation, af de
deltagende 9.

Jeg skal, for de sarte sjeles skyld, undlade at komme
med detaljer og blot konstatere, at det var et
Jorrygende, stort, flot show. Jeanettes medbragte
teaterkikkert (man kunne mdske have brugt en
stjernekikkert - for bedre neerbilleder) gik flittigt pd
omgang, sd vi ikke gik glip af selv de "mindste" detaljer
og hvis dette alligevel skulle veere sket, kunne Signe
veere behjeelpelig, for hun havde set showet dagen for -
helt nede foran!!

Billedet her er et bevis for scerdeles vel gennemfort
treeningspas. De to Chip's insisterede pd at fi et billede
af os alle. Det fik de - mod at vi fik ét til vores
Kubblad. Signe og jeg vandt lodtreekningen. Ham til
venstre vil gerne deltage i et svommetreningspas en dag
og den anden vil lpbe intervaller! Vi foreslir frit
kontingent.

Aftenens treningsflittige piger var Mette, Signe,
Jeanette, Anne, Maibritt, Hanne, Ditte, Charlotte
(pladehjul) og Lotte.




Gode tilbud

v/ Jens Byrge Nielsen

Reebok har en Racing Club, som alle kan indmelde sig
i for et dr ad gangen. Medlemsskabet giver nogle
fordelagtige tilbud bl.a. indmeldelsespakke
(lobedragt/tights/t-shirt) kr. 599,-, lobetest, analyse,
tilbud pd skoftgj, treeningslejr o.s.v. Evt. interesserede
kan kontakte Reebok Racing Club TIf 4363 2023 (de
udsender materiale)

Svemmespecialisten JB-Sport, Redovrevej 95, 2610
Rodovre TIf 3672 0707 scelger mange forskellige
dragter, briller o.s.v. Forholdsvis billigt Bl.a "lav selv
briller" 30,- + moms.

Feellestreening i KTK 86.

Tirsdag Leb intervaler 17:10-18:30 o8BS

Tirsdag Svomnin

DHL
Onsdag Cyking int

Torsdag Lob langt 17:10- IBS

Torsdag Svemning

Fredag Svemning QA 18:40-20:00 DHL

Lérdag 1Lob lange

Sondag Cyking &  09:30-

I Svomning fredag er sammen med USG uden treener.
© Sondermarken overfor ZOO
¥ Start fra Ryvang , start pd tyren H. 16:00
& Med Knud H pd landevej og lob bagefter husk at
tage lobesko med.
eller med Dion pd landevejen.

OBS = Psterbro stadion.




POILAR-Pulsure

Det vil vare muligt, at f& aflest POLAR pulsure

(SPORT-TESTER‘eren) hos undertegnede hver onsdag

fra K. 19.00. Det vil i realiteten sige mellem k. 19.00

og M. ca 21.00, da jeg elsker at sove. Ring for en

sikkerheds skyld i forvejen 'just in case”, der er altid

telefonsvarer pd, ndr jeg ikke er hjemme. Det vil ogsd
veere muligt, at f& en udskrift med hjem!

Hvis du iovrigt gdr og tenker pd at anskaffe et pulsur,

sd har jeg materiale og (en smule) viden om POLAR's

produkter, sd grib knoglen og ring.

Kjeld Tang Andersen

Rymarksvej 53, 2.tv

2900 Hellerup

11 3118 4814

Duathlon terminslisten 1993

Dato Arrangerende kiub/adresse Distancer Kategori Gebyr Tilmeld.

3/4 Nike Helsingor Cross DBuathion 6-20MTB-3 C 50 27/3
HSOK v/Finn Postma

Alsgirde Stationsvej 12, 3140 Atspirde

TH. 421095 12

12/4 Fredericia Duathlon 7-30-3.5 B 75 574
Fredericia Triathion Team v/Karsten Olsen
Tiufkarvej 38, 7000 Fredericia
Tif. 75 86 01 46

[8/4 Herning Duathlen 1993 DM Kort
Ungdom/Junior/Senior/Veteran
Team Triathion Herning v/Gittie Frost
Vinkelgade 15, 7400 Heming
TN 97 21 16 14/97 21 21 34

7-30-3.5 B 00 273

25/4 Randers Duathlon 1993 7-30-35 < 60 18/4
Randers Freja Motion v/Alfred Storm
Skyvtten 104, $900 Randers
TIE 864104 12
25/4 SuperCar Duathion DM-Revanche 7-30-3.5 B/C I5/50 114
KVIK Tri Team v/Grith Puggaard
Témby Torv 24, 2. th., 2770 Kastrup
TIf 31 55 92 62. Giro 8 01 87 31

2/S Nike Helsingar Duathion
1. afd. af Data General Cup 1993
HSOK v/Flemming Larsen
Topasvej R, 3060 Espergarde
TI. 4223 1284

7-30-3.5 B s 15/4
U/1-40

Silkeborg Duathion 7-30-3.5 B/C 75/60  22/4
SAK 77 Motion Triathlon v/em Kim Hansen

Hajmarksvienget R, 86(X) Silkeborg

TIf. 86 80 42 32

&
vy

5/9 Farsg Duathlon 7-30-3.5 C 160 30/8
Farse Tri-Trim v/Andess Nissen

Migevej 12, 9640 Farso

TH. 98 63 18 91

12/9 Holbak DM Duathlon lang
Jjunior/senior/veteran
Holbzk Triathfon Klub
Kikhajparken S8, 4300 Holbak
TH. 5944 17 32

14-60-7 B 150 26/8

19/9 Viborg Duathion 4 afd, af
Data General Cup 1993
Viborg Triathton Klub v/Ole Berg
Tyttebrervej 16, BRH Viborg
TIE. 86 62 37 98

7-30-3.5 B 75 2/

Kan I have det rigtig godt....

v/ Jan Damgaard

I vinteren '86 startede Andreas Hartkopp, Gabor,
Henrik Thorup samt undertegnede KI1K86. Klubben var
en realitet pd papiret og nu kunne vi stille hold til DM
kortdistance i Haderslev. Klubbens profil blev lagt fra
starten. Vi blev nr. 1,2 og 3!!. Men Kubben voksede til
det den er idag havde ingen af os fire troet muligt.
Selvom jeg jo ikke er kobenhavner blev jeg dog
heengende i ubben, men nu har HSOK (Helsingor) Tri
endelig tilbudt mig en god kontrakt, nemlig:

2 aesker lappegrej, fri vask af licens rygnummer hele
sesonen samt pladsreservation pd  plejehjemmet
"Poppelgdrden” fra dr 19941!!

Derfor vil jeg geme sige TAK til KIK's bestyrelse
gennem tidere samt alle medlemmer og sponsorerne
Jfor de mange gode dr jeg har haft i KIK. Okay, jeg ved
gods, at jeg ikke har veeret en hyppig geest til traeningen,
men jeg har da altid medt op hvergang der har veeret
Kubfest!!

Selvom jeg desveerre stadig er plaget af skader og
konkurrencelysten har veeret lidt slidt her i vinter... ja,
sd hdber jeg dog at mode alle KIK'er til stevmer
fremover.

S4, derfor: Fol dig aldrig helt sikker, for horer du
lyden af et knirkende treeben bag dig...trek venligst til
hojre, HSOK ‘eren DAM kommer!!!

Mange sportslige hilsner

med enske om en god secesom for alle (undtagen
selvfolgelig for dem der slog mig i dr.)

i
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HVORNAR ER DER »GOD* PLADS

ﬂ((h HILLI

GLADE LEGEB@RN, MOTIONSIVRIGE VOKSNE, PENSIONISTERS HYGGEGYMNASTIK, SKOLEUNDERVISNING OG KLUBSVEMNING VIL ALLE GERNE

I VANDET I HILLERZDGADE BAD & HAL! PX NOGEN TIDSPUNKTER HAR VI 45 — 50 GESTER I VANDET PA EEN GANG! PR ANDRE TIDS-

0D PLADS

3
’

PUNKTER ER LIVREDDEREN NESTEN ALENE I SVOMMEHALLEN! PR SKEMAET NEDENUNDER, KAN DU SE HVORNAR DER NORMALT ER (

VELKOMMEN I HILLERODGADE BAD & HAL PR ALLE TIDER!

TIL MOTIONSSVEM, HYGGESV@M OG BORNENES PLASK & LEG!

BORN/PLASK & LEG

EFTERMIDDAGE/ AFTEN

FORMIDDAGE

MORGEN

15.00 -15.30 13.30 - 16.30

LUKKET TIL 10.00 12.15 - 13.30

MANDAGE

13.00 -~ 15.00 & 18.30 -19.30

14,00 - 16.30

10.45 - 12.15

8.00

7.00 -

TIRSDAGE

14.00 - 16.30

14.15 - 15,30 & 16.30 - 18.00

10.30 - 12.15 & 12.30 - 13.10

8.00

7.00 -

ONSDAGE

14.00 - 16.30

13.10 - 15.00 & 18.30 - 19.30

11.30 -~ 12.30

9.30

7.00 -

TORSDAGE

14,00 - 16.30 14.00 - 16.30

11.30 ~ 13.30

9.30

7.00 -

FREDAGE

10.30 ~ 14.30

13.00 -~ 14.30

10.30 - 13.00

9.00

8.00 -

LORDAGE

10.00 - 12.30

8.00 - 10.00

S@NDAGE

I ALLE UNDERVISNINGSFRI PERIODER OM FORMIDDAGEN (8.00 - 13.30) ER DER OGSA RIGTIG GOD PLADS! SE DEN GRENNE FOLDER!

& hvis forholdene ®ndrer sig!!

o
nar

»

Oversigten er udarbejdet pr. 1/2-1993! Der vil blive udarbejdet en ny oversigt

Med venlig hilsen PERSONALE OG LEDELSE I HILLER@DGADE BAD & HAL
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