


Mikael Thulin
Dronningensgade 12B
1420 Kbh K

# 3157 5559

Formand/Tri-Expressen:

Kasserer: Per Hellerup
Nerrevang 73
2670 Greve

B 4200 7594

Jens Byrge Nielsen
Bogovej 5 st. th
2000 Frederiksberg
2 3888 8504

Sekretzer/
Medlemsregistrening:

Ole Christophersen
Vognmandsmarken 55 4. th
2100 Kbh &

2 3927 1048

Sponsor:

7 4976 36

Kiub GIRO:

Udgiver . : KTK 86.

Tryk :

Oplag : 325 eks.

Nasste nummer : Den Cktober / November.

Deadline Den 20. Oktober.

Fra redaktionen.

Endelig kom det ud NI

Grundet mine studier bliver jeg ned &l at stoppe
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NYE SVOMMETR/AENERE
NYECHANCER

Den nye svemmesaeson starter i Narre Alle torsdag
d. 2. september. Vi vil geme fortaselle kort om vores

plan.

Vi har i den forlsbne saeson indhastet nogle
erfaringer med KTK'emes svemmefssrdigheder.
Derfor vil vi geme starte med en grundig stiltrasning
i crawl. Det skal foregd omhyggeligt og detaljerst.
Bl.a. vil vi periodisk vaere 2 treenere pa kanten. Sa
kan vi tage flere individuelle hensyn.

Alle skal kunne vaere med - alle skal kunne
forbedre deres teknik - alle skal have personlig
hjselp. Efter et par maneder regner vi med at kunne
optrappe den differentierede traening efter tempo-
og udholdenhedsforbedringer.

Vi vil krssve megen opmaerksomhed. Alle forandrer
stil hvis vi (svemmere og trasnere) arbejder TAET
sammen om forbedringeme. Ingen vil kunne koble
tankemaessigt af de farste uger. Hvis du ger det, vil
du falde tilbage i gamle menstre. P& den anden
side vil du ikke kunne néd sd mange metre som du
plejer. Det vil blive mange korte distancer med
praecis instruktion. Bedre bevasgelsesgkonomi giver
"billigere” fremskridt end hard trssning med en
ringere teknik.

Vi lover at vaere velforberedte - mad op og veer
med fra starten, sd du far glaede af hele
teknikpakken . Hvis vi vil sammen sa gir det
udbytte.

Ebbe Rasmussen

Aktiv konkurrencesvemmer de sidste 32 ar. Har
arbejdet som svemmetraener og svemmeunderviser
pa alle niveauer. Fra babysvemning il
pensionistsvemning, fra begynderhold til
svemmelandsholdet. Far ros for at kunne rette stil
og lave effsktive programmer for dem som vil
forbedring.

P4 gensyn
Claus - og Ebbe Rasmussen
(de nye svemmetrasnere)

Faellestreening i KTK 86.

Tirsdag Leb intervaler 17:10-18:30 9BS

Tirsdag Svemning 21:00-22:00 DHL
Onsdag Cykling int. 15:00- v
Torsdag Leb langt 17:10- aBs
Torsdag Svemning 21:00-22.00 DHL
lerdag Leb lange int. 15:00- <]

Sendag Cykling 09:30- Mosehuset

© Sgndermarken overfor ZOO
¥ Start fra Ryvang , start pa tyren K. 16:00

@BS = Dsterbro stadion.

Klubaftener

Det er meningen, at den manediige klubaften fortsat
lesgges sidste tirsdag | maneden og karer videre i
sin nuvaerende form med meddelelser kaffe/kage
og et "fagligt" indslag. Jeg skal i efteraret bade
passe arbejde og aftenstudier pa seminariet og
spger derfor en el flere hjeslpere il de naeste
Kubaftener. Det vigtigste er, at du kan komme ca
18.45, dbne og styre aftenen og vaere der til ca.
20.50, hvor du skal lukke og vaere ansvarlig for at
madelokalet afleveres i samme stand, som det blev
modtaget . Hvis du ogsa er interesseret i at finde
emner og forberede aftensrme er det fint, men ikke
nogen betingelse. Det vigtigste er, at jeg ikke er
tvunget til at forsemme til alle Klubaftener. Bem. du
kan melde dig til undertegneds og tage en el flere
aftener.

Finn Rasmussen tif. 3645 3741

Traeningslejr
d. 23-26 september,

Som optakt til den kolde tid afholdes treeningslejr
med vaegt pa aktiviteter i skoven. Indkvarteringen
sker pa Frederiksveerk Vandrehjem og det vil vasre
muligt at koble sig p& bade torsdag og fredag
eftermiddag.

Program og deltagerpris ophsenges hos Ryvang
Cykier og pa opslagstavien, @sterbro Stadion.
Yderligere oplysninger kan fas hos Jens Byrge (38
88 85 04) og Seren (31 18 03 56).

Samtidig kan det oplyses, at vi pusler med
yderligere en traeningslejr til vinter.

Hilsen Sgren Orivad.

Klubaften

d. 27.07.88

Pga. ferie og vistnok en koncert pa Gentofte
stadion med et eller andet inferigrt rockband var vi
ikke madt flere, end at en kage og to kander kaffe
slog til hele aftenen.

Mette Vendelboe opfordrer endnu engang: "Meld
dig - venligst men bestemt - som hjsslper til stsavnet
22.08.931"

Gabor er startet som frssner i AK73 fra 01.08.93 -
sa med op/meld dig ind og fa din lebetrsning
optimeret!

Cykeltrasning: For alle interesserede er der faslles
cykelirasning med Knud H. onsdag K 17.00 fra
hjigmet af Ballerup Boulevard og Holdanvej.
Trasningen er for alle - ogsa dem, der ikke kerer 50
km# fra Farum til Hillered hver sendag formiddag.
Bemasrk: den szedvanlige raening onsdag ssndres
ikke, dette er blot et supplerende tilbud.

Der blev opfordret kraftigt &l at f4 en ajourfert
mediemsliste ud til medlemmeme - ikke mindst il
de nye- det kan i forvejen veere sveert at komme i
kontakt med de eksisterends kik-ers, nar der ikke
er de faste svemmeaftener som om vintersn.

KTK-CK - Cykelkiubben KTK er stoppst - surt
show!! - undertegnede vil benytte lejligheden il at
foresld, at KTK - der jo forisat lever i bedste
velgdende - videreforer arrangementsme: Arets
Tyr/Ko og Arets Bjergged, er der basis for dat???
De naeste fire kiubaftenere

31.aug. 28.sep. 26.okt. & 30. nov.

Med venlig hilsen Finn




Klubaften Juni

Med Gabor

Emne: Treening med pulsur - bemaerk:
Nedenstaende skal ikke laeses som et komplet
referat, men som en artikel jeg har skrevet udfra
Gabors foredrag!

Selvom det var sidste tirsdag i juni var der medt ca
20 til arrangementet. Enmet var nok ogsa det mest
aktuelle og relevante der kunne findes, jeg vil her
dele emnet i 2 hovedpunkter:

1: hvordan bruges et pulsur | treeningen

2: AT - anaerob teerskel og treening i forhold il
denne

Ad. 1. N&r man har et pulsur kan man se, hvor
hardt man trzener, hvor hejt og lavt man kan f&
pulsen. Hvis man sa samfidig setter sig ind i,
hvordan traening pa de forskellige niveauer virker
og far lavet en test, der viser AT (Se forklaring
senera) og evi. max. puls (conconis lab/cykel-test)
bliver kan istand til at styre treeningen langt mere
effektivt og vil for de flestes vedkommende kunne
skeere minutter af 40 km cykling, savel som 10 km.
lab, hvilket er betydeligt mere end selv den dyreste
cykel/de bedste labesko kan give. | tribladet sa jeg
en opstillling over ftidsgevinst ved at sasite
forskelligedsle pa cyklen som f.eks tribgjle i forhold
il racerstyr, pladehjul ifht. egerhjul mv. hvor der
ogsa var lavet beregning over, hvad tidsgevindsten
koster i kr. pr. min. Jeg tror, at hvis man lavede en
tilsvarende undersegelse, hvor det drejede sig om
at nd det bedst mulige resultat med f.eks 12
ugentlige treeningstimer med og uden styring med
pulsur ville der komme helt andre forbedringer frem
- til en lavere pris pr. min.

Nar man har et pulsur kan man styre trseningen og
med en traeningsdagbog fa overblik over sine
begrasnsninger og muligheder. Gabor viste et
oksempel, hvor fwasningen var delt | 3
pulsintervaller: under 60 %, 60 - 80 % og over 80
%. Traning under 60 9% befragltes som
restitutionstrasning og har ikke nogen vaesentlig
forbedrende effekt pa veitrsenede triathleter, men
kan fremme resfitution efter hard trasening og
steovner og til opvarmning - og kan ikke undgas,
hvis man bor i byen og har nogle km. med nogle
km. &l lysreguleringsfrit omrade. Det melemste

%

pulsomrade - 60 - 80 % forbedrer udholdenheden
og fremmer dannelsen af de enzymer, der hjsslper
til med iltomssetningen. Denne intensitet har god
trasningsvirkning, men er ikke hardere end, den kan
laves i en vis meengde, ogsa pa "lette” dage (Med
hensyn til restitutionstider vil jeg henvise til Mogens
Stranges artkel i firinyt, Andreas Hartkopps
"traeningsdagbog” til de beger, Gabor havde med til
foredraget). Traeningen i det tredie interval over 80
% er hard og virker forbedrende pa AT. Intervallet
ligger reelt fra 15 pulsslag under AT og op tl AT -
det samme pulsinterval som konkurrencetemposet
ber ligge i for konkurrencer af varighed fra 1 tl ca
4 tmer. - MAN BLIVER GOD TIL DET MAN
TRANERN!

2: AT - hvad er det? AT er forkortelsen for anaerob
teerskel. Det betyder den greense - eller teerskel -
hvor du lige netop kan optage sa meget ilt at du
ikke ophober syre i musklerne. Hvis man ikke har
s4 meget tresningserfaring er graensen sveer at
bedamme, men en tommelfingerregel er, at den
puls, der angiver den anaerobe teerskel er den
samme som du maksimalt kan holde i en time. Det
vil sige, at hvis du lebetraener meget og ikke cykler
s& meget vil du typisk have en anaerob teerskel der
er hej i leb (maske 90 % af max), men maske 20
slag lavere i cylding. Du vil alisa f.eks ikke kunne
cykle med en puls der er hgjere end 150 i en time,
mens du vil kune lzbe med puls 170 i en time uden
at ophobe syre. Begge pulstal er udiryk for AT, men
i 2 forskellige dicipliner.

Hvorfor ikke trasne sa hardt som mulige? Med dette
spargsmal teenker jeg ferst og fremmest pa de
velkendte 1000 m intervaller, hvor man helst skal
ligge forrest og give sig il sidste blodsdrébe er
syret til. Jeg har selv tanet 1000 m
{tirsdagsintervaller) pa den made og ikke kunnet
forstd hvorfor jeg ikke kunne trssne ordentligt
onsdag og torsdag. Med pulsuret fandt jeg ud af, at
de farste 2 intervaller tilsyneladende var ok, mens
de sidste 2 - 3- 14 10 - 14 slag over AT. Den haje
puls viste, at jeg leb med meget masikesyre |
musklerne, hvilket gav en lang restitutionstid og en
mindre god traeningsvirkning fordi:

1. En hgj syrekoncentration i musikleme fremmer
syretolerancen men dssmper samtidig fremgangen
i evnen il at arbejde med hgj intensitet uden at
danne syre - den den anaerobe teerskel forbedres
ilke s& meget som ved traening pa denne pa grund
af det sure miljg | muskleme og

2. Hard treening/konkurrence over AT koster
lzengere restitution end treening pa eller under AT,
hvilket betyder at der gér lsengere tid inden man
igen kan lave et effektivt treeningspas, der forbedrer
AT.

Hvis man som triathlet vil treene 1000 m intervaller
bar tempoet saettes til anaerob tserskeltempo og
lsbes pa td for at opnd den optimale
treeningsvirkning - selvom intervallerne derved feles
meget lettere.

Dvrige punkter fra kdubatien:

Jens Byrge bekendigjorde, at der er bestilt
vandrehjem til KTKs efterarstreeningsleir.

Mette Vendelbos efteriyste hjmlpere tl KTKs
staevne 22.08. - der er stadig f4 ledige pladser, s3
ring og meld dig til.

Finn Rasmussen

Vedr. Videooptagelse af cykelstl: Jeg foresiér
hermed, at vi laver det pa efterarstraeningslejren og
germne pa et forudannonceret tidspunkt, sdledes, at
dem, der maske ikke har tid 4l at deltage hele
treeningslejren kan komme il denne del -
Frederiksvaerk ligger kun i en god cykelturs afstand
fra Kbh.

...DET KAN MASKE

LARE DEM AT RESPEKTERE
FARTBEGR/ENSNINGERNE !

Jgé.). A asmussen
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Herning Triathlon

v. Jens Byrge Nielsen

Klokken var 14.30, Kim Heinesen var 20 min.
forsinket. Det lignede ham ikke at veere
FORSINKET! Fa minutter senere holdt "lynet” uden
for hoveddsren. Klubbens cykelstativ havde drillet
og var arsagen til forsinkelsen. Men med Martins og
Jakobs hjeelp havde de faet "ordnet” det. Min cykel
kom til at hasnge bag pa bilen (heldigvis). Vi kom
endelig ud pa motorvejen, hvor speedometerndlen
hurtigt kom op pa de tilladte 110 miles!. Pludselig
rabte Martin, "min cykel er ved at falde af". Hurtigt
fik vi stoppet og ordnst problemet, nu var der jo
ogsa kvalificeret hjsslp! Resten af kereturen sad
Martin med snuden i sky, for at sikre sig mod nye
uheld. Vi ndede Brande Vandrehjem i silende
regnvejr, "skant at veere i Jylland", fik ekket ind,
ordnet cykler, aftensmad og opvask. Endelig kunne
vi slappe af i TV-stuen. Kim og Martin undrede sig
over hvorfor der |4 chokolade | TV-stuen, men de
var nok &l geesterne, mente de. Jakob og jeg
betakkede os. Et par stykker kunne vel ikke skadse,
indtil Kim opdagede et bernefedselsdagskort pa
engelsk. Meget omhyggeligt blev sesken lukket
igen. 10 min. efter kom der en bus fyldt med
engelske skolebarmn, hvor en lille engeisk pige kom
til at sove mindre "sedt” end hun burde. Jeg
nasvner ingen navne men nogle morede sig meget
over denne episode. (Det skal dog nasvnes at Kim
tilbad at betale for chokoladen).

Steevnedagen d. 28 maj 1993. Morgenstunden gik
med at Kim og Martin morede sig over hvor meget
sludder Jakob og jeg havde sagt i savne, sa lidt
haevn fra dagen for fik de dal Vi fik pakket bilen
omhyggeligt og kerte roligt de sidste 30 km. til
Herning, med truende skyer over os.

Forste start var k.. 10.00 og derefter gik
startskuddet hver 1/2 time. Ved registreringen fik vi
T-shirt, asble, banan, fribillet til bad/sauna og
startliste. Indtil vores heat skulle starte fik vi tiden til
at ga ved at snakke om vores forventede sluttid,
hvilket jeg ikke skal komme nsermere ind pa. Men
jeg kan tilfgje at Jakob blev kaldt "Mr. to timer”
resten ar turen, hvorfor? Ja, gast en gang.

Desvaerre skulle vi starte i forskellige heat. Martin
skulle state som den forste K. 11.30. Efter
veloverstdet svemning kom den slanke Martin op til

skiftezonen, som forvandlede ham &l en
Michelinmand. Efter steevnet kunne han alligevel
berette om "frost"-skader!

Klokken 12.00 gik starten for Laurits og Kim H..
Laurits var ferst oppe af vandet, hurtigt ude af
skiftezonen og vask. Kim, som arbejder skiftevis en
uge pa havet og en uge hjemme, var lidt efter. Kim
var utilfreds med hans indsats, hvorimod Laurits var
overrasket, da han havde vaeret skadet i lzengere
tid.

6. og sidste heat gik K. 12.30 med Jan H., "Mr. to
timer" og undertegnede. Der |4 5-6 deltagere pa
hver bane og vandet i udenders bassinet var varmt
i forhold til luftens 15 grader. PA min bane var der
ikke noget slagsmal, da vi havde aftalt raskkefalgen.
Jan H. var forst oppe af vandet, cyklede godt og
lsb som vi er vandt til at se ham. Cyklingen forleb
rimeligt rods Jyllands kraftige blsest. Bade cykel-
og leberuten var flad og ud-hjem rute. De fleste
opfyldte deres egne forventninger (pa nzer én).

En time efter stmvnets afslutning var der
resultatlister til alle deltagermne. En service som ville
vaore rar ved samtlige stesvner! Herning Triathlon
burde bakkes bedre op af sjmsllasndeme, da det er
et stmvne som bare klapper og er omgivet af
venlige officials. Dog burde prasmiersskken vsere
lssngere ved Team Triathlon Hernings
arrangementer! Til nasste &r er der vandrehjem i
Herning, ca. 80 kr. for en overnatning (husk senge
linned).

Peter Sandvang KVIK 1.56.58
Bent Andersen Heming 1.58.20
Jan Hansen KTK86 1.59.24
Jens B. Nielsen KTK8s 2.11.03
Laurits Jacobsen KTK86 2.11.30
Jakob Nielsen KTK86 2.20.30
Martin F. Larsen  KTK86 2.27.17
Kim Heinesen KTK86 2.31.10

gREIz N

Der var 252 deltagere i licens og motion.




Roskilde triathion

13. juni 1993. Ved Kjold T. A.

| Roskilde triathlon er distancerne 950 m, 45 km og
10,5 km, altsd en rigig kvart jemmand. Dette ars
stzsvne skulle udover de kuperede ruter ogsa vasret
velsignet med en herlig blsest. Ved svemmestarten
stillede deltagerne med den ene pop-cykel efter den
anden, s& undertegnede med en amindelig
stalcykel felte sig som en sst-europzser pa afveje.
| dagens tri Danmark skal man have en aluminium-

Jens Byrge Nielsen.

carbon-allsop ramme og vingehjul for ikke at veere
ude af trit med udviklingen, Vandet var malt til 19,5
grader og foltes ogsd varmt, nar man endelig var
kommet under. Pa grund af blsesten var selv
svemmeruten si kuperet at Embrun godt kan ga
hjem og l=egge sig, og sigtbarheden var pa hejde
med en armizengde.

Efter nogle instrukser fra amangereme, som
alligevel ikke kunne heres, lad startskuddet, og folk
piskede vandet til skum i et forsag pa at na farst.
Dette kan man igvrigt normalt godt droppe da KVIK
har et par torpedoer, der skyder en fart som vi
andre kun kan kiare i en motoriseret gummibad.
Efter de obligatoriske bank og sma slaskampe
falder man ind i en rytme man sa kan habe pa at
holde resten af vejen. Og sa skal man ikke ggore
som jeg gjorde, da jeg troede at ham med den bla
hastte, ville svemme den lige vej. Det viste sig at
hans svemmeradar var lige s& skeevt indstillet som
min plejer at vaere, s& vi matte lige en gang ind
omkring nogle bundgamspsele fer vi kunne lravle
op. Farst efter svemningen var Per Salmonsen og
Seren Nielsen fra KVIK, de far naevnte torpedoer,
pa ca. 12 min. Herefter 1a der 45 km. i den
midt-sjsellandske natur foran os. De forste kilometre
gik for fuld skrue og pulsen flaj op til ca. 10 slag
mere end jeg vidste, at jeg kunne klare, sa jeg
matte lige moderere mig og styre tempoet en
smule. Det interessante var, at jeg ikke kerte ind pa
dem foran, og heraf kan man sa lsre, at folk
generelt lmgge alt for hurtigt ud, og hejst
sandsynligt kerer langsommere til sidst. Det forste
stykke indtil vendepunkiet var dejligt at kere p.g.a
medvinden, men alle de andre lige omkring mig,
havde ikke i sinde at nyde den smukke natur, s&
det var bare om at treede i pedalerne for at falge
dem, men med et vagent blik pa pulsmaleren for
ikke at dumme mig alt for meget. Et par kilometre
for vendepunkiet kom sa Per Salmonsen med
Thorbjern, Niels Lundén, Seren Nielsen og Morten
Fenger halsende efter sig. Disse fem havde et
solidt forspring fer de naeste kom som perler p& en
snor. Farste pige var, ikke overraskends, Anette B.
Pedersen med Ditte Thygesen som 2'er. Efter at
have rundet keglen i skoven kom vinden sa lidt
mere pa naesen, og kombineret med de mange
bakker, var det en hjemtur der trak sem ud. Og
bedst som man sidder der og tror, at det her gar da
skide godt, kommer der en 40-arig veteran fra

Helsinger, og drener uden om én, s& man tror, at
man kerer den anden vej. Pa det tidspunkt var jeg
ret overbevist om, at hvis han fik et hul, sa s jeg
ham aldrig igen. | skal lige indvies i, at Finn Postma
og jeg har haft et par tmfte dyste med vekslende
vinder, s jeg vidste han var en mand jeg skulle
tage alvorlig. Nu er det ikke fordi jeg vil fortzelle om
alle de maerkelige (undskyld Finn) mennesker jeg
ksemper med, men jeg tror at vi alle har vores
kampe med de samme mennesker fra stzsvne til

staovne, og at det der tasller er, at det lige er dem
man komme fer i mal og egentlig ikke om man
bliver nr. 25 eller nr. 35. Slut pa cykelturen, pa med
lobeskoene og hurtigst muligt ud pa lzbeturen. Det
farste jeg opdagede, altsa lige udover at Finn leb
hurtigere end jeg, var at jeg havde ondt i ra... . De
kloge fortalte mig bagefter, at det skyldtes for lidt
cykeltraening, sa jeg ikke var vant til at kare hurtigt
i tribgjlen. Heldigvis gik det lidt vaek, og jeg kunne
fortsastte i "normalt” tempo. Henover den ene bakke
efter den anden, og pludselig kom Thorbjemn imod
mig som den farste, med Morten Fenger jagtende
efter og Lundén, Seren Nielsen og Salle ikke
mange meter efter. Hullet ned til de nasste, som de
havde fra cykelturen, var der ingen der havde
lukket, s& der var stadigvaek et paent hul. Her fik jeg
ogsa overblik over de farste KTK'ers, som var Jens
Byrger og Laurits "Befjent”, ind imellemn sig havde
de blandt andre Anetie B. | min egen kamp med
Finn havde jeg nu lgbet ham ind, og vi fortsatle
sammen et lille stykke tid. Og s3, ja, ja, ja, viste
han svaghedstegn ved at sige, at jeg nu godt matte
vinde idag. Jeg sagde tak og lgb fra ham, s&dan
stille og roligt, men han havde nu ikke i sinde at
give sig helt uden kamp, og da jeg fik en ud af
mange sma-kriser, rabte han at nu hentede han
mig igen, og da jeg ilke vidste om det var for sjov
eller &, matte jeg bide teendeme ekstra samme.
Jeg holdt til mal, og Finn viste sig som den
sportsmand han er, og anerkendte min sejr i vores
helt private kamp. | den store kamp , der gjaldt alle
vandt Thorbjemn foran Fenger, og Anette B. foran
Ditte T.

Det var ferste gang, at jeg var med i Roskilde Tri,
og jeg fik et positivt indlryk. Mine observationer
fortalte mig at der var styr pa tingens, med mange
vejvisere pa cykelturen, sa farlige situationer blev
undgdet. Lige efter skiftezonen manglede der
ordentligt vejvisning, men ellers var der ikke nogen
tvivl om leberuten. Skiftezonerne var velorganiserst
og for mig fungerede de godt. Tak &l Roskilde
Triathlon for et godt stavne.
KTK'ernes resultater kan
andetsteds i bladet.

(forhdbentlig) ses




Vejle Triathlon

v. Jan Hansen

Den 5/6 tog Signe, Jens B. og undertegnede il
Vejle Triathlon. Det var det farste abent vand
steevne | Danmark i ar.

Vi ovematiede pa Vejle vandrehjem, som jeg
kendte fra sidste &r, hvad jeg ikke kendte var, at
priserne var steget med 100 % - uhyggeligt. Da vi
havde inchecket pa vandrehjemmet ville de to jo ud
og se Munkebjerg bjerget. Vi kerte der ud i
kadetten, vi sd bjerget og kommentaren fra Jens
var at det ikke var svaerere end, at kere pa Tyren -
han bliver klogere tasnkie jeg.

Om aftenen fik vi lavet noget mad, set noget
fiernsyn og spillet skak.

Den 6/6. Stasvnet var kiokken 13.00, men vi skulle
veere ude k. 10.00 hvilket beted, at vi havds god
tid il endnu en gang at kere op af Munkebjerg -
Jens mente det samme igen.

Starten gik og gast hvem der matte tage en 950 m.
foring. De ferste 10 km. cykling gik fint med Peter
Sandvang i mit synsfelt. S& kom bjerget og ja s&
fortasller resultatlisten det hele.

Signe matte give is fordi hun blev i den forkerte
halvdel af feltet, vi har ikks set isen endnu men vi
glaader os.

Jens havde hébst, at blive inden for 10-20 for der
var praemier dertil - det lykkedes desvaerre ikke
denne gang.

Selve stzevnet var godt arrangeret lige som sidste
ar, og selve ruterne er hvad man kan kalde det
danske svar pad Embum. Det eneste der er at
kritisere er, at der mangler et par vasskedepoter, og
at Vejle Triathlon har lavet deres rute om til en 1/4
ironman frem for en OL i 1992. Jeg haber at det
bliver sendret il 1984. Men et flot stzevne - 4
stierner.

Turen hjem gik uden problemer, og jeg haber at det
ikke var sidste gang vi var pa tur sammen.

1. Perter Sandvang 1. Lone Larsen
2. Bent Andersen 2. Marie Overby
3. Thorbjern Jensen 3. Ditte Thygesen
4. Jan Hansen

Silkeborg Duathlon.

v. Finn Rasmussen.

For dem, der har deltaget i Silkeborg Duathlon de
sidste 2 gange, vil de kunne huske stssvnet som
henholdsvis &rets vadeste- i 1991 og det mest

stormomsuste- | 1992, til DM, hvor mange matte | .

greften pga. storm.

Sadan var det dog ikke iar. Solen skinnede, detvar '

varmt og selv officials og hjseipere viste sig i shorts,
Det gode vejr var nok ogs& medvirkende til at der
var ca. dobbelt s& mange motionister som licensha-
vere blandt de ca 90 deltagere. Det ser maske ikke
ud af s& meget, men jeg synes det er pzent, da
Heming Tri-team havde treeningslejr o kun sendte
deltagere il 1. og 2. pladsen.... Desuden afviklede
Helsinger 1. afd. af Data General Cup.

Leberuten var som de andre ar rimeligt kuperet og
gav en god spredning inden cykelturen. Ruten var
her den samme som til DM sidste &r, selvom den
foltes 10 km kortere med kun jaavn modvind hele
vejen. Pa cyklingen var Ronny, Michael Holm og
Henrik Svarre ude forst. Efter de ferste km. havde
jeg hentet Michasl og Henrik og Ia nu med Ronny
500 m foran og Michael og Henrik 200 m bagved.
Michael H. Indkasserede her endnu en "stopandgo”
- dog uden at blive disket... Denne raskkefsige holdt
il mal, hvor Ronny nu farte med et par min. Det
forspring holdt han til mal, mens jeg blev overhalet
af michael og holdt en tredieplads.

Staevnet kerte perfekt uden uheld og med masser
af forplejning.

Finn

Sondagsavisen den 25. juli.

Denne artikel er blevet trykt i Sendagsavisen den 25. juli. | 5 ud af 7 mulige regioner i hovedstadsomradet er
den blevet uddelt til ialt 598.724 husstande incl. nogle f& tusinde erhvervsmodtagers.
Vi sender en varm tak til Sendagsavisen for den gode omtale af vort stesvne og haber pa en stor tilslutning.

Ole Chrisstophersen.
e o]

KTK 86 arrangerer
triathlon-staevne for
savel motionister
som elite den 22.
august i Drager
B

Triathlon er ikke kun for top-
treenede muskelbundter. 1
hvert fald hvis det star til
Kabenhavns Triathlon Klub af
1986, der overalt anses for at
veere en konkumrence- og eli-
tekdub. .

Klubben arrangerer den 22.
august triathlonstaavnet
"Ryvang Superstart” for
savel motionister som elite.
Stzevnet skal bevise, at klub-
bens mediemmers sportshjer-
te ogsd banker intenst for
motionsfolket. ‘

Stmvnets distance er pé
henholdsvis 750 meter hav-
svemning, der foregér ved
Drager Sebad pa en trekants-
bane med lav vandstand, 20
km. cykling p& en helt flad
rute, og 5 km. leb ligeledes pa
flad rute.

Start og mal er ved Drager
Sebad med stevnestart for
motionister kl. 10.00 og for
licensklassen kl. 12.00. Det

er den 8. august. Henvendelse ® Triathlon har faet ry for at
skal ske til Ole Christopher- vére en sport kun for store
sen, tif. 3927 10 48. muskelbundter, men ogsa

. motionister kan med held del-

l;gsjt&rﬂ;/rslulgédfggu mo%n?%sﬁ tage i triathlonstaevner.
for seniorer m. licens.
T

Sidste tilmelding til staevnet o ]




DM Junior/Veteran.
", afd. af Data Cup 1993.

H Bonry

IF Langgarverne var ammanger af dette stesvne som
blev afholdt sendag d. 4 juli og jeg vil med dette
indlesg, gerne videregive mine indiryk fra dagen.
Da vejret altid har en vis interesse kan jeg starte
med, at morgenen var prasgst af merke skyer fra
lordagens regn. Samtidigt var vinden tiltagende,
hvad der senere resulterede i opklaring og solskin.
Vejret var sdledes bade med triathlelerne og
arrangerene samt de ca. 75 officials, der var
nadvendige for at f& steevnet til at fungere.
Efter min opfattelse var det et udmasrket stssvne og
de kenne omgivelser i nordsjeelland er en fryd for
ajet.
Havde det vaeret blot veeret et normalt tri-stzevne pa
klubbasis, kunne man vsere meget tilfreds med
arrangementet og glad for at Langgarverne ville
patage sig opgaven.
Men det var jo bade et DM for juniorer og veteraner
samt 2. afd. af Data Cup'en, og s& ma man godt
forvente en hejere standard end dette stasvne bed
pa.
Nogen egentlig vurdering i form af antal kokkehuer
eller badehsstter vil jeg afholde mig fra, da det ikke
skal vaere en analyse af stsevnet. Personligt har jeg
en god oplevelse at tasnke tilbage pa, men derfor
kan jeg godt nessvne nogle punkter, som dette
stzsvne ikke havde:

- deltagerliste med opdeling i
aldersgrupper og med markering af Data
Cup-deltagere

- nummermeerkede bdse i skiftezonen

- kontrol af cykelhjelm og vaddragt var vist
ikke obligatorisk?

- der blev foretaget taelling af svemmere
fer vandgang, men ingen
nummerregistrering

- varmt vand | bruseren i
omklasdningsrummet

Svemningen startede ret praecist og da vandet
havde en temperatur pa ca. 16 grader, blev der
svinget kraftigt med armene for, at f& varmen i
starten. Esrum sg smager egentlig meget godt og
man slipper jo sjeeldent for et lille pust fra
motorbadens udstadning, men sa ved man ogsa, at

man er i sikre haender, hvis "radaren” skulle svigte.
Cykelturen var en flad rute fra Nedebo og nordpg
mod Gilleleje med bakker, sving og frisk vind. Det
er dejligt med disse ud-hjem ruter og jeg far set en
masse af deltagerne, lige fra de forreste til de
sidste. De forste ser lidt sammenbidte ud og har

sjesldent tid il at hilse, men efterhdnden som tiden

gar, bliver der bade vinket og rabt hajt.

| stzvnecenterst blev der heppet ivrigt og her er
altid samlet mange mennesker. Jeg mener det
skyldes den store interssse, der er for seldre
veteraner, men forkiaringen kan ogsa vaere den, at
forerfeltet er pa vej | mal.

Jeg far sjmldent lobet ret meget far de farste
lobere, kommer styrtende | modsat retning og men
kender derfor i mange ilfzlde resuliatet af
konkurrencen - ogsa hos kvindeme, der ikke altid
bliver omialt efter forfjeneste. Sidsinssvnte skal vi
mazend nok lzere os, men det skulle ikke undre mig
om vi snart oplever et rent "kvindetriathlon” i lighed
med de mange kvindelgb, som finder sted i hele
landet.

Lebeturen i Gribskov er en perfekt rute, der har
form som et kors. Herved opnds et trafikknudepunkt
for ud-hjem og til venstre-hgjre lzbends deltagere,
drikkepost og check pa distance og konkurrenter.
Sejrsceremoni og medaljeoverrssidelse fandt ogsd
sted med mange mennesker pa stssvnepladsen og
det var alt i alt en dejlig sommersendag med
masser af solskin, smeasldende flag og glade
mennesker.

KTK havde ogsé en del akierer ude, men de rad-
grenne farver dominerer ikke mere sa staorkt, som
tidligere. Det kan vasre at slutsaesonen bliver bedre
for KTK.

Rigtig god sommer.

CHROMAX

— en genvej til naturlig styrke

En virkelig god nyhed til professionelle sportsfolk og
andre sporisudovere, der gnsker en hurtig og naturlig
opbygning eller genopbygning af muskelmassen.

Chromax

- et dansk naturprodukt

Chromax indeholder 835 mcg chrom
picolinat svarende til 100 mcg ren krom
pr. tablet. Krom er et livsngdvendigt
sporstof, som er ngdvendigt for blod—
sukkerbalancen og som samtidig ned-
setter trangen til sgde sager. Chromax
er det eneste produkt pd det danske
marked med krom i form af chrom
picolinat, som er det lettest optagelige.
Chromax har ifelge bade amerikanske
og danske undersggelser vist sig at vere
en effektiv hjzlp ved opbygning og
genopbygning af muskelmassen. Det er
ikke kun body buildere, der har brug for
muskelopbyggende stoffer. Den store
belastning, der ligger pd langdistance
idretsfolk — de lange treeningspas —
krzver hurtig genopbygning af muskel~
massen, dvs. en kort restitutionstid.
Chromax virker desuden forebyggende
pé skader, fordi det styrker og opbygger
muskler, led, sener osv.

Farmaceutisk kontrol

Chromax produceres i Danmark og
fremstilles under farmaceutisk kontrol.
Indholdet af chrom picolinat i den en~
kelte tablet er sdledes standardiseret,
hvilket vil sige, at man altid far ngjagtig
samme virkning ud af hver eneste tab—
let.

Anbefalet daglig dosis er 2 tabletter,
men kan evt. forgges til 4 til 6 tabletter
daglig i en kortere periode.

Produktct forhandles hos Matas og i
helsekostforretninger i pakninger med
60 tabletter. Vejl. udsalgspris er kr.
98,00 pr. pakning.




Greve Triathion

v. Christian S, Pedersen

Kristihimmelfartsdag 20 maj 1993 afholdies Greve
Triathlon pé distancen s:400 m. (hal), ¢:20 km., 15
km..Deltagerantallet androg ca. 100 hvilket var lidt

feerre end normmalt, - sandsynligvis grundst
konkurrence fra Arresg Triathlon der afholdies
samme dag.

Svemningen var henlagt il den udmaerkede Greve
svemmehal, - cyklingen var en fotal flad ud/hjem
rute pad Gammel Kegelandeve] og lebeturen
ligeledes en flad ud/hjem ruie langs S-banen.

Hos hememe var Niels Lunden (Brendby Tri)
hurtigst i 54.31, og hos kvinderne Dorts Morsl,
Kbh. i 67.00.

KTK'erne fik folgende placeringer:

5, Michael Grenaa 58.39
6. legvan Andreasen 59.13
10. Christian S. Pedersen 61.51
13. Lars Thomsen 64.11
14. Henrik Hjernee 83.58

Konkurrencen kan anbefales hvis man sager en lille
let konkurrence pa en hurtig rute for at “teste
formen”. Dog synes starigebyret pa 125 kr. for
oplraekkeri, - men det er jo et gsengs problem!

Arets Tilbud

Fuldblodsracer type: Principia 650

8.500,-

Til salg for kr. :

Farve: Gul.
Stel-stamrelse: 53 cm.
Argang 1992.
Udstyr:

Shimano 105 gear - Shimano 600
krankset - Scot styr og bajle - gribshift -
Scott sadel - Time pedaleer - 26" Rigina
hjul til daek og slange.

Lotte Bak tel. 4593 0514

kud pa

:iancen‘

0 eret nyudviklet natuxpredukt, der forener

slkendie energikilder; nemlig Q10, Gelg

Ginseng. Royal Q-10 tideholder desuéen
energiskabende substans rosmarin..

hover a}tsé ikke iaengere vielge meliem QlG :
pal g msmg, Royal Q -10 mcieholdcr dem o

Triathlon terminslisten 1993

5/9

Dato Arrangerende klub/adresse Distancer Kategori

5/9 Tommerup Triathlon 1500-40-10 B
Odense Triathlon Klub 300-18-4 C
v/Ame Jensen
Linde Allé 29, 5690 Tommerup
TIf. 64 76 19 27
Herlev Triathion 500-26-6 C
HI-Triathlon v/Jan Hentzen
Skelhgjen 45, 2730 Herlev .
TIf. 44 92 06 91
Kgpge Triathion 1993 500-27,7-9.5 C

19/9

Atletikforeningen i Kgge v/Torben Karlshgj
Lanstrupvej 2, 4600 Kgge
TIf. 536567 23

Gebyr

150
45

100

150

Tilm,

29/8 S
20/8 S
1/9 S

Duathlon terminslisten 1993

Dato  Arrangerende klub/adresse

5/9

12/9

19/9

Distancer

Farsg Duathlon 7-30-3.5
Farsg Tri-Trim v/Anders Nissen
Miégevej 12, 9640 Farsg

TIf. 98 63 18 91

Holbak DM Duathlon lang
junior/senior/veteran 14-60-7
Holbak Triathlon Klub

Kikhgjparken 58, 4300 Holbzk

TIf. 5944 17 32

Viborg Duathlon 4 afd, af

Data General Cup 1993

Viborg Triathlon Klub v/Ole Berg
Tyttebervej 16, 8800 Viborg

Tif. 86 62 37 98

7-30-3.5

Kategori

C

B

Gebyr

100

150

75

Tilmeld.

30/8

26/8

2/9




Rodekro lronmann

d. 13. august 1994 & Jens B. Nielsen

Meget fa har defle stzsvne | tankeme, da det er
omkring et & ude | fremtiden. Men for
undertegnede har det med jeevne mellemrum vaeret
en del af de daglige tanker. | 1992 blev KTK-86 nr.
8 for hold, ved en tilfasldighed. DM-lronmann
holdmedaljer er inden for rsskkevidde, hvis 5-8
KTK'er (herrer 20-39) er indstillet pa at ofre den tid
det krsever. | fior fik Tri-4 sglv pa 29.12 (2.44.00 i
snit) og Arhus 1800 bronce pa 29.29 (snit 9.50.00).
En "sikker" hold-medalje krasver nok en tid pa 29.00
i 1994, da tideme i top 20 bliver hurtigere og
hurtigere. Men for at opnd den tid krsever det
malrettet trsening gennem lsengere tid (9-12
méaneder) og ikke som mangs triathleter ger, starter
reeningen | februar eller marts. Det kan lyde
kedeligt, men hvis man er 5-8 personer, som
motiverer hinanden gennem vinterhalvaret til at
svemme lngere programmer, lzbe motionsiab,
kere MTB o.l. mé det vaere en god grund til forarets
og sommerens hurtigheds treening. En faslles
mairettet og meningsfyldt traening, ma vasre mere
forpligtende og motiverende end den individuelle
treening! Min forberedelse sidste ar blev planlagt af
Gabor, som gjorde mig Kart at vintertraening ogsa
skal have kvalitet og ikke kun kvantitet. Jeg fulgte
programmet, men de sidste to maneder op til
steavnet, kneb det med motivation da det var

ambitioneme alene som bar lzesset. Det kosteds
mig meget sandsynligt en bedre tid. Det haber jeg
at kunne undga ved at traene i en gruppe. Jeg ha
spurgt flere medlemmer allerede om de har
hensigt at deltage i Radekro 1894, men ikke om dg
vil deltage i feellestreeningen!

I 1981 lejede KTK-86 et sommernus |
Senderjylland, 1992 var det en spejderhyite |
Hjartoro og i 1994 lejer vi en spejderhytie | Redekra
{uge 32 sendag-sendag 7-14 august). | fior hjalp
Mette Wendelbo med maden, som hun ogsg
uforpligtende har indvilliget sig i tl nseste ar.Man
kan forvente at ugen koster ca. 275 kr. + Kkost
Hyttens beliggenhed er central for cykel/laberuten,
stamvnecenteret, forretninger og redekros
svemmehal. Nar tilmeldingen skal forega, kan man
forvente at man skal betale ved samme lgjlighed,
da flere udeblev eller meldie afbud i sidste gjeblik
i fior! Triathleter fra andre kubber bliver igen tilbuch
at bo hos os.

Du undrer dig nok stadigvask, hvorfor jeg skriver
dette allerede. Men hvis 5-8 personer skal
planleegge faslles trasningstider (sa det passer alle)
er det ikke for tidligt. Hvis du ikke har mod eller er
motiverst tl en lronmann, kan jeg oplyse at jeg
siden 1990, har deltaget i 41 duathlonfriathlon
staovner, il i dag og ikke et eneste af de andre 40
kommer i nssrheden af Redelro lronmann 1992 |
selviilfredsstillelse eller erindringsmaessigt. Hvis du
er interesseret i fallestrzening eller hytteopholdet
kontakt da Jens Byrge (38 88 85 04).

Spejderhytten | Redelro.

NARDOS
STARK
MUSKELBALSAM

Anvendes til behandling af skader op-
staet ved overbelastning i muskel-
svitemet. Nardos Steerk Muskelbal-
sam er et rent naturprodukt indehol-
dende japansk pebermynteolie. som
stimulerer blodgennemstromningen.
Japansk pebermyvnteolie indeholder
store mangder menthol - ca. 50,
Menthol har en blodkarudvidende
effekt. og absorberes iet af huden va
crund af en speciel udviklet balzam
base. Derved oges ilttiliorslen oy blod-
gennemstromningen til vy g musk-
ler. Melkesyre og ophobede affalds-
stoffer udrenses hurtigere.

Pa grund af sin kolende virkning har
Nardos Sterk Muskelbalsam en oje-
blikkelig smertestillende effekt.

INDHOLD:

Tredobbelt rektijiveret japansk peber-
mynteolie. Rektification er en skan-
som destillationsproces under va-
cuum, hvorved uonskede stoffer som
f.eks. diethyl sulfid afdestilleres. En
balsam buse. fremstillet af hudple-
Jjende vegetabilske olier og fedtstoffer.
der udmarker sig ved at vare letopta-
gelige for huden. Chlorofvl, som giver
balsamen sin gronne farve. Deminera-
liseret trenseti vand.

ANVENDELSE:

SPORT/ARBEJDE: Nardos Stark
Muskelbalsam anvendes effektivt ved
overbelastede muskler og led. opstaet
ved darlig arbejdsstilling eller hard.
fysisk aktivitet tjogging. sportstrae-
ning o.l.1, som derved har fremkaldt

omhed. led- og muskelverk. Ved alvor-
iigere akutte sportsskader ifiber-
spreengninger. forstr@kninger..: bor

an vente med ar behandie med Nar-
Suerk Muskelbaisam. indul den
te havelse har lagt a1g.

«d en nyopstaet skade forsoger orga-
mismen at reparere med en overdre-
ven blodtilforsel til det skadede sted.
Denne ekstra blodtiiforsel onskes i de
fleste tlfeeide begrenset. hvilket
hedst opnas med isposer. Ca. 48 timer
efter skaden er opstaet. ng hevelsen
ikke er roroget. pabegvndes behand-
iingen med Nardos Steerk Muskelbal-
sam, sajedes at man vedligeholder en
cod blodgennemstromning.
SMERTEBEHANDLING:  Nardos
Steerk Muskelbalsam bruges ved ui-
bagevendende og akutte smerter, som
kan afhjelpes ved enoget blodeirkula-
tion. F.eks. smerterileddene. nakken.
ryggen og skuldrene.
SARBEHANDLING: Ved mindre sar
og rifter Kan helingen opnas langt
hurtigere ved brug af Nardos Sterk
Muskelbalsam pa grund af den ogede
biodgennemsiromning.

Pasmoring foretages rundt om sar-
abningen. ikke pa selve saret.
INSEKTSTIK/BID: Pasmores direkte
pa det angrebne omrade. Nardos
Suerk Muskelbalsam tager effektivt
kloe. smerter og ubehag ved insekt-
stik bid.

MASSAGE: Onsker du at bruge Nar-
dos Sterk Muskelbalsam i forbin-
delse med massage. skal balsamen an-
vendes efter den egentlige massage.

DOSERING:

Ca. 121 teskefuld fordeles jevnt. il
den gronne farve nesten er vek. Ved
storre omrader gentages processen. til

hele omradet er dekket. Balsamen
masseres dernzast ind, til den er absor-
beret af huden.

BEMARK:

Nardos Steerk Muskelbalsam er kun
til udvortes brug. Undga kontakt med
ojne og slimhinder. Ved alvorlige for-
streekninger og fiberspreengninger:
vent med at behandle med Nardos
Staerk Muskelbalsam, indtil der er
gaet ca. 48 timer, og havelsen ikke er
foroget. For at undga overbelastning
af det skadede sted bor balsamen i
disse tilfelde indgnides blidt.

S5 B

VIRKSOMHEDSPROFIL:

Nardos er en virksomhed. der frem-
stiller naturiige hudplejepreparater
og veterinzre produkter. Vi har for
mange ar siden sat os det mal. kun at
remstille miljorigtige produkter. Det
man i dag kalder -gronne~ produkter.
For at leve op til denne mals®tning
indkober vi kun révarer af naturlig
aprindelse. som opfylder de interna-
tionale standarder. Her er der fastlagt
helt specifikke krav. som den enkelte
ravare skal optylde for at kunne blive
zodkendt. Dette giver os. som firma.
tryvghed for, at vi altid arbejder med
den samme ravare. Til Dem. som kun-
de. er det en garanti for seriose pro-
dukter.

Nardos markedsforer kun naturlige
vrodukter indeholdende aktive stoffer
med en positiv virkning. For et pro-
dukt bliver sat pa markedet foretages
en grundig undersogelse i internati-
onale databaser for at finde ud af stof-
fets virkning. Derudover undersoges
stoffets eventuelle toksikologi 1giftig-
hed).

Er der den mindste risiko ved brug af
produkter. veelger vi ikke at sztte det
pa markedet.

Derfor siger vi:
Nardos ...naturliguis!

Har du sporgsmal ang. Nardos-pro-
dukter. sa ring til Nardos kundeser-
vice for oplysninger. rad eller vejled-
ning - tlf. 863360 88 hverdage mel-
lem kl. 9-16.30.




9ge1- ™




