Medlemsblad for KTK-86

T RI -EXPRESSEN

Argang 8 Apr. 94 nr.

Inde i bladet:

-Nye svemmetider:
vintersvemning slutter
sommersvemning start
-Ungdomsstaevne ved
Emdrupbadet 26. maj.
-Cykeltreening med Dion
Madsen.

-Fra traeningslejren pa
La Santa.
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| Peter Ellehauge 1. april under treeningen i
Feelledparken

aSa det forar igen!
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KTK 86

Bestyrelse:

Formand: Ole Christophersen Vognmandsmarken
554.tv.2100Kbh. @ 1if: 3927 1048. Ansvh. TRI-
expressen

Kasserer: Per Hellerup Nerrevang 73 26 70 Greve
tif. 4290 7594

Sekreteer: Mette Wendelboe Schenbergsgade
15, 1. tv. 1906 Frb. C tif. 3121 7781
Registrering: Jens Byrge, Bogevej b st. th, 2000
F. Kbh. tif. 3888 8504

Blad: Finn Rasmussen, Fremtidsvej 19, 1. 2860
Seborg tif. 3156 3741

Sponsorer: Ole Christophersen Vognmandsmar-
ken 55 4.tv. 2100 Kbh. @ tif: 3927 1048
Suppleant: DionMadsen, Jagtvej210st.th. 2100
Kbh. @tif. 3138 0400

Revisor: Helle Jensen Reg. revisor

Revisorsupp. Ena Olsen Reg. revisor

Socialudvalg:

Erik Tersing, Nordborggade 10, 2100 kbh. @. tif.
3142 1282, Stig Sejr Larsen, Kongevejeri 49,
2800 Lyngby tif. 3537 3042

Aktivitetsudvalget:
Eskil B. Serensen, Legstergade 30, 4. tv. 2100
Kbh. @ tif. 3138 9609

Landsturnering/ KTK-CUP:

Jeanne Lorentzen, Aboulevarden 54,3.1v. 2200
KbhN.tif. 3637 4938, Erik Tersing, Nordborggade
10, 2100 kbh. @. tif, 3142 1282

Mikael Thulin, Strandboulevarden 98 3.tv. 2100
Kbh. @ tif. 3142 5358

Dragt/tejudvalg:
Laurits Jacobsen, Dalgas Boulevard 1, st. lejl. 14,
2000 F. Kbh. tif. 3630 3248 (salg af udgaet tgj)

Festudvalg:
Mette Wendelboe Schenbergsgade 15, 1. tv.
1906 Frb. Ctlf. 3121 7781

Ungdomsudvalget:

Signe F. Pedersen, Brogérdsvej45, 2820 Gentofte
tif. 3165 6412, Jacob Nielsen, Ole Suhrs Gade 21,
2200 Kbh N tif. 3315 0072, Michae! Jepsen
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Dagmarsgade36, 1mf, 2200Kbh, N. Ole Christo-
phersenVognmandsmarken 55 4., th, 2100 Kbh.
O tif: 3927 1048

Staevneudvalg

SigneF. Pedersen, Brogérdsvej 45, 2820 Gentof-
te tif. 3165 6412. Mette Wendelboe Schon-
bergsgade 15, 1.tv. 1906 Frb.Ctif. 3121 7781,
Martin F. Larsen, Herninggade 20, 1. tv. 2100
Kbh. @ tlif. 3142 6662. Erik Tersing,
Nordborggade 10, 2100 kbh. @. tif. 3142
1282. Jacob Nielsen, Nordre Frihavnsgade 5, 2.
2100 Kbh @ tif. 3138 4552, Rikke Hollenbo,
Meinungsgade 10 4. tv. 2200 Kbh. N tif. Erik
Timmermann, Dalgas Boulevard 1, 102, 2000F.
Kbh.

Lovudvalget:
Ole Christophersen Vognmandsmarken 55 4. th.
2100 Kbh. @ tif: 3927 1048

Treenere:
Svemning: Claus Rasmussen, Kildevaeldsgade
75, 2. tv. 2100 kbh. @. 1If. 3929 5535

Cykling: Dion Madsen, Jagtvej 210 st. th. 2100
Kbh. @ tif. 3138 0400

Lob: (for medl. af AK-73) Gabor K6zl Istedgade
114, 5. 1650 Kbh. V tif. 3121 9600

Svemning: DHL, Nerre Allé ti: 21.00- 22.00 to.
20.30-22.00, fre. 18.40- 20.00. Tit 19. maj
Emdrupbadet: {u. traener p.t. alle tider) ti. 19.00
-21.00 (2 baner) on. 21.00 - 21.45 (alle baner).
to. 19.00 - 20.00 (2 baner). Til 1. maj

Svemning sommer: Fra 24. majBellahgjFrilufts-
bad, ma + ti + on + to 17.00 - 19.00 (mod
forevisning af kontingentkvittering - husk den.)

Cykling: Mosehuset, Hareskovvej. Sen. 9.30
Ryvang cykler ons. 16.00

Leb: (medl. af AK-73) Idreetshuset, Gunnar Nu
Hansens plads ti. og to. 17.10 - CA.-18.30.
Sendermarken, Valby, le. 14.30 (overfor
officerskolen}
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Aprilsnar!!!

Indhold: Billedet pa forsiden er ikke taget 1.
Bestyrelse, udvalg, treening 2 april, og er ikke fra traening i Feelled-
Aprilsnar 3 parken. Billedet er fra traeningslejren
Klubkommunikation 3 pd La Santa...

KTKs nye klubdragter 4
Danmarks TRIATHLONDAG 4 Kiubkommunikation!?

Generalforsamling i forbundet 7 S& er bladet p& banen igen med sma

Vintersvemning 8 @ndringer og nye oplysninger. Det har
Sommersvemning 9 imidlertid vist sig, at nogle medlem-
Cykeltreening med Dion =~ 10 mer laeser bladet, men glemmer det,
Landsturnering 10 de har laest!! - F.eks. klubaftener, som
Copenhagen Toms % M. 11 de gerne ville have veret med til
Redekro-hytten 1 o.lign. Derfor vil kiubaftener og tree-
Er din motivation iroden? 13 ningslejre béde blive sl&et op pé klub-
Vintertraeningslejr, La santa 16 bens to opslagstavler (hos Ryvang
"Godt grej" annoncer 18 Cykler & Sport, IRONMAN og i
Ironman p& penicillin 19 Idrastshuset) og delt ud som lebesed-
Terminslister 26 ler som et forsgg pé at fa alle interes-

serede oplyst om arrangementerne.

Desuden vil vi (bestyrelsen) gerne
have reaktioner fra dig om, hvad du
forventer af klubben - og hvad klub-
ben kan forvente af dig!? i forbindelse
med savel den daglige treening som
arrangementer.

Midterark: om KTKs staevner

God traeningslyst red. (Finn)

Y MR

%\

<>

< -
~ Q? C- 2. Rasmussen

Redaktionen héber, [ alle kom sikkert gennem p&sken!
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Nyt fra bestyrelsen

KTK-86s nye klubdragter

af Ole Christophersen

Vores nye klubdragter, som er ob- tomme pladser pa tejet, skyldes det, at
ligatoriske indtil 1996, bestilles og viendnuikke harfaetalle sponsoraftaler
afhentes hos IRONMAN i Nerregade.  helt i hus. Der arbejdes pt. kraftigt pa
Hvis der ved afhentningen stadig er sagen.

Danmarks TRIATHLONDAG-94

Steevnet starter kl. 18.00 og
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afsluttes kl. ca. 20.30 - nar sidste
deltager er i mal.

Staevnet henvender sig primeert
til folk, som ikke tidligere har delta-
get i en triathlon og stevnet er
gratis for deltagerne. Det koster
kun et frimaerke at tilmelde sig.
Plakater og tilmeldingsblanketter
vil blive omdelt til skoler og andre
aktivitetssteder for unge.

Alle, som gennemfarer, vil mod-
tage et diplom fra DTriF. Der vil
endvidere blive trukket lod om 25
specialfremstilede T-shirts blandt
deltagerne.

KTK har alt for f& helt unge
medlemmer, og dette stavne gi-
ver os muligheden for at fa nogle

. flere i tale. Det er derfor vigtigt, at
KTKs farste steevne | s& mange KTKere som muligt stat-

1994 afvikles torsdag ter stavnet. Vi skal bruge ca. 30
den 26 mai officials, som vil seette et par timer
J af denne aften. S& "hvis du og
méaske nogle af dine venner har tid
til at hjeelpe ‘sé ring til Ole Christo-
phersen .pé tif. 3927 1048.

af Ole christophersen

Planizegningen er nu langt fremme.
Start og ma! er ved EMDRUPBADET,
som vi i dagens anledning har fiet
lukket for offentlig svemning.

Husk deadline 20. maj

Redaktionen

. seed

-~ ‘F orarets gode nyheder fra
Ryvang Cykler
& Sport

Efter en runde hos vore
grossister, har vi samlet en del
gode tilbud pa triudstyr, der
hjeelper dig til at fa det bedste ud
af din treening. F.eks.:

Olmo 16 gear tricykel fra 4.995, -
Principia tricykel fra 8.500, -
Battaglin racer fra 5.995, -

Sancineto racer fra 5.995

Protech carbonramme, skal ses 4.995,-
Trek Fullcarbon ramme 70.395, -
Trek 3-rors carbon ramme 5.995, -

Ryvang Cykler og Sport ApS
Hesselggade 31
2100 Kgbenhavn @
tif.: 3120 7312
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.
INDUSTRIPARKEN & + DK-2750 BALLERUP « TLF: 44 66 80 08 /WWW

CHROMAX

— en genvej til naturlig styrke

En virkelig god nyhed til professionelle sportsfolk og
andre sportsudgvere, 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 sede sager. Chromax
er det eneste produkt pi det danske
marked med krom i form af chrom
picolinat, som er det lettest optagelige.
Chromax har ifglge bide amerikanske
og danske undersggelser vist sig at vare
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
idreetsfolk — de lange treningspas -
kraver hurtig genopbygning af muskel-
massen, dvs. en kort restitutionstid.
Chromax virker desuden forebyggendc
pa 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 séledes standardiseret,
hvilket vil sige, at man altid fir 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.

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

Nyt fra bestyrelsen .

Generalforsamling i forbundet

Af Dion Madsen

Det var sendag morgen ki. 6.30.Her
medtes s& de 2 gaeve bestyrelses-
mediemmer, der skulle over pd den
anden side af bzltet, for at fortalie
den store verden at KTK-88, stadig
var at finde p& verdenskortet......

Generalforsamlingen : Den almaeg-
tige formand Kent Magelund. Kom
med &rsberetningen. De vigtigste ting
i hans beretning var felgende.

Pkt. 1. Sekretariatet i forbundet har
fédet en sekretaer, - forelebig kun
hver Tirsdag ki. 17-19.00 i Idreet-
tens Hus.

Pkt. 2. Nr.-systemet bibeholdes men
som en eksklusiv sponcering.

Pkt. 3. DK taeller nu over 60 kiubber,
de 52 var tilstede.

Pkt. 4. Som fremtidsméal har man
udviklingen inden for sporten som
hovedmal.

Pkt. 5. Staevner som NM Alborg, DM
Holbaek, DM Lang Redekro og cup’
en er de stavner som forbundet
regner med skal bygge 1994 op. S&
var det s§ at man skulle igennem
alle de forskellige udvalg man hav-
ede oprettet i lobet af arene. |
forhold til generalforsamlingen sid-
ste ar, gik dette smertefrit. Med
hovedmaélet det gar ufatteligt
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Nyt fra bestyrelsen

Indkomne forslag var det naeste pa
tapetet.

1. Bent Nielsen fra Redekro stillede
forslaget, om det ikke var muligt at
give praemier til vinderen selv om
det var et c-staevne. Det blev ved-
taget, uden panik........

2. Kunne man ikke lave en gruppe
mere f.eks. 35-39 &r.Der blev slud-
deret godt om dette emne og man
fandt det som en udemeerket ide.
S3 fremover er der s& ogsé en
gruppe, som hedder senior 2. Et lille
tankeeksperiment: Gabor Klgczl....
Seniormester igen, -herligt ikke
sandt.

Dette blev s& vedtaget, med let

3. Ungdom fra 14-17, m& godt lave
1500-40-10. Men heller ikke leenge-
re af hensyn til deres vaekst og
udvikling. Ingen grund til panik, det-
te blev vedtaget.

4. Junior gruppen far sd alderen 17-20
ar. Det men denne aldersgr. har man
i flere &r ikke rigtig, kunne
finde ud af hvad, hvor og hvornar
man var junior men nu ligger det fast
.Vedtagelsen var enstemmig....

Vores udemaerkede bestyrelse blev
genvalgt.....

De geeve bestyrelsemedlemmer Ole
Christophersen og undertegnede hav-
ede en leererig tur og fik mange nye
ideer sat pd bordet.

Vintersvemning

Sidste svemmedag i DHL-hallen er:

torsdag den 19. maj

Sidste svemmedag i Emdrupbadet er:

Torsdag den 28. april

Aflysning:

Torsdag 21. april er svemningen i EMDRUPBADET aflyst pga. andre

aktiviteter i svemmehallen.

. TRANING

Sommersvemning

Nyt i KTK: Sommersvemning i Bellahgj Friluftsbad
er med i klub-kontingentet for 1994.

Bellahe_j Friluftsbad dbner tirsdag den 24. maj (dagen
efter _pinse) og medlemmer af KTK-86 kan, mod
f%rewsmng af kontingentkvittering, svemme p3 flg.
tider:

17.00 - 19.00

Mandag:

Tirsdag: 17.00 - 19.00
Onsdag: 17.00 - 19.00
Torsdag: 17.00 - 19.00

Pt. uden traener.

Svemning i abent vand

| lighed med tidligere ar vil der blive svemning ved
Charlottenlund Fort - dette aftales senere og slas
op hos Ryvang, Ironman og i Idreetshuset.
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___ Treening/klubmeddelelser

Cykeltreening

af Finn Rasmussen

Dion Madsen arrangerer
hver onsdag cykeltraening.
Treeningen starter kl. 16.00
ved Ryvang Cykler & Sport
(Tasingegade) og bestéar
af feelles cykling til et om-
rade - tempotraening (AT-
treening) pa en el. flere
rundstreekninger og deref-
ter hjem, faelles el. i grup-
per, hvis nogen vil "tidligt
hjem"

Dion Madsen - hvis du ikke allerede kender
ham! (red.)

Landsturneringen - kan vi stille
et helt hold?

KTK-86 har tilmeldt sig landsturneringen

Af Ole Christophersen

Som bekendt skal et hold veere
sammensat af 3 senior herrer, 1 senior
dame, 2 veteran herrer, 1 veteran
dame og 1 junior m/k.

Da vi har meget f& juniorer og f&
veteraner, vil jeg opfordre vores juni-
orer og veteraner til at deltage i lands-

turneringen - ogsa til stavner, som
afvikles p& "fremmed jord" (Jylland) -
da vi max. mé have afbud fra 2 pladser
péd holdet.

Landsturneringsudvalget gleeder sig
til at here fra dig!!!

Telefonnumre og adresser stdr pd
side 2. '

 Klubmeddelelser

L

Copenhagen Toms %

Marathon
IRONMAN-KTK holdet er nu fuldtegnet.

Af Ole Christophersen

De 14 deltagere, der skulle til har nu
meldt sig. Labet finder sted serdag den
14. maj ki. 15.00 fra Lyngby Storcen-
ter.

De specialfremstillede T-shirts til
deltagerne vil blive uddelt p&§ Store
Torv kl. 14.30 p& lsbsdagen

af Jens Byrge Nielsen.

Hytten KTK har lejet i ugen op til
Ironmankonkurrencen 13. august,

Né&r du sidder med disse linier foran
dig, er duathlon steevnerne igang og
triathlon saesonen 1994 i sin speaede
start. Med andre ord; Der er fire mane-
der til DM-ironman d. 13. august. Ved

Rodekro hytten

den lejlighed har jeg
reserveret en spejder-
hytte fra sendag d. 7.
august til sendag 14.
august.

Fakta om hytten:
Et stort feellesrum, tre
smé& “soveverelser”,
et komplet kakken, tre
toiletter, et bad, uden-
ders grill, lille have,
havebanke og gode
parkeringsmulighe-
der. Den ligger tilba-
getrukket og i udkan-
ten af Redekro by.
Skole/steevecentret er
. 300 m. fra hytten. Det
vil veere muligt at trasne p§ konkurren-
ce cykel- og leberuten, da de passerer
hytten. Den lokale svemmehal ligger
f4 km. fra hytten. Der er ikke senge,
sé& medbring derfor liggeunderlag,
dremmeseng, gaesteseng el. lign.

Som i 1992 vil jeg foresl3 at vi

- Side 11




Klubmeddelelser

laver feelles- mad og indkeb. Men
hvis vi vil undgd madlavningen og
opvasken kan vi spise pé skolen/
steevnecentret fra onsdagen for staev-
net. Aftensmad inkl. dessert (45.-) og
morgenmad (30.-) pd skolen.

Da ugen op til staevnet skal bruges
til opladning, hyggeligt samveer og
afslapning, er deltager antallet be-

greenset til max. 16 personer. Klub-
kammerater, venner, familie og kaere-
ster er velkomne p& samme betingel-
ser som alle andre. Man er forst til-
meldt, ndr jeg har modtaget kuponen
og pengene. Prisen er usendret om
man deltager delvist eller hele ugen.
Pris 300.- kr. pr. person + kost. (tre-
hundrede)

- Fra medlemmerne |

————— klip— — — — —klip— — ———klip— — — — —klip— — —-------—
Navn:

Bopeel:

privat tlf: Arb. tif.:

Deltager i feellestransport d. 7. august: JA NEJ

Har bil/varevogn til radighed: JA NEJ

Kan have ekstra cykel/person”er” med: JA NEJ

evt. hvor mange:

Deltager ikke i feellestransport, Ankommer d.

Jeg afholder et megde om hytteopholdet, staevnet o.lign.. lerdag d.
16. juli kl.: 16.00 hos undertegnede. Vi ga ud og spiser senere pa

dagen. Deltager:

Kuponen sendes til: Jens Byrge Nielsen, Bogevej 5 st. th.., 2000 F. tlf.:

38888504.

JA NEJ

Er din motivation iorden I.F.M.
sportsudovelse!

af Henrik Skov Nielsen.

Hvem kan ikke tale med om de
dage, hvor motivationen er helt nede i
kulkeelderen og bare det at skulle tage
treeningstejet pa kraever kolossal over-
vindelse. Méaske endda pd selve
konkurrencedagen , hvor der faktisk
ikke er s& smart at mangle den nadvan-
dige motivation til at lave den optimale
preestation. Har du sa tsenkt over,
hvad der egentlig kan péavirke din mo-
tivation i gunstig eller déarlig retning!
Maske kan folgende hjeelpe dig lidt pa
vej. Inspiration er hentet fra Jens
Brinchs bog: Idreettens psykologi.
Motivation, identitet og udvikling.

Motivation til udevelse af idraet kan
groft delt op i to hovedgrupper; indre
og ydre motivation.

Den indre motivation er udtryk for
lysten til;

- selvrealisering,

- oplevelse af identitet,

- oplevelse af kompetence {mestre
feerdigheden),

- samvar med andre og

- fysisk/psykisk velvaere.

| forbindelse med konkurrencer vil
den indre motivation vise sig som
konkurrenceglaede og .lyst, ligesom
man regulerer sin speending/nervesitet
gennem tanker og selvaktivitet. Glae-
den ved sporten/konkurrencen bygger
pa veerdier af oplevelsen, man har ved

selve aktiviteten og samvaeret med
andre.
Den ydre motivation er udtryk for;

- andres anerkendelse/ros

- status

- opmeerksomhed fra familie, ven
ner og andre og

- preemier/penge. (f.eks. sponso

- rer)

Konkurrencen bruges som middel
til selvhaevdelse og selvbekrasftigelse
og konkurrencenervesiteten/stress
styres gennem indlaerte teknikker og
styring f.eks. fra treeneren. Glaeden
ved sporten/konkurrencen bygger pa
den respons man modtager udefra
i.f.m. aktiviteten.

Al motivation i idreet skal bestd af
indre og ydre motivation. Dog skal
grundmotivationen helst bestd af den
indre motivation, idet det er her, at de
mest “positive” motiver findes. Der-
med ikke sagt at den ydre motivation
udelukkende er negativ, men du skal
veere opmeerksom pé&, at du har de
bedste muligheder for at styre, pavir-
ke og udvikle den indre motivation.
Derimod kan du let komme til at
mangle motivation, hvis du udeluk-
kende dyrker sport pga.. den ydre
motivation. Dette sker selvsagt, hvis
man ikke modtager den nedvendige
respons fra omgivelserne.
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Motivation i en konkurrence eller
treeningssituation bestemmes af for-
holdet mellem din personlighed og
den situation, som du aktuelt star i.
Hvis dine motiver kommer fra den
“indre motivation” og du har en mas-
se erfaring og oplevelser at traekke pé,
s vil du have gode muligheder for at
overvinde de spaending/angst/nerve-
sitet og de forventninger, som der
altid vil veere i.f.m. noget relativt nyt
0og uprevet.

Derfor er det meget vigtigt, at du
opbygger din selvtillid i din sports-
gren, specielt hvis du péteenker at
prove krefter med nye og maéske
store udfordringer. | den forbindelse
ma du huske p4, at selvtillid er en indre
overbevisning om egen kompetence
og veerdi som menneske. Det er aits§
ikke en tro pd, at man kan alt, men
snarere en erkendelse af selvtillid be-
stemmes i hgj grad af, om vi oplever
vores handlinger som vellykkede, hvor-
for det er vigtigt at nd disse indenfor
ens ydeevne. hellere justere sine mal
opad undervejs i treeningsforlgbet end
at f&4 den ene “lussing”efter den an-
den og méaske derved miste motiva-
tionen helt og aldeles.

Hvis det var muligt at have den
perfekte konkurrence og traenings-
psyke, kunne personen maske beskri-
ves som folger;

- vil vinde men ter at ogsa tabe,

- ser muligheder ikke problemer,
har positivt preestationsmotiv (an
ske om succes)

har selvtillid,

sgger udfordring og ansvar,

- tilpasser speendingen/nervesite

ten til udfordringen,
- har kampholdning,
- har koncentrationsevne,
- er stabil,
- er risikovillig og realistisk.

Hvem ville ikke gerne kunne fremvi-
se en sadan en psyke i en konkurren-
cesituation! Men er det ikke sddan en
rigtig god psyke et have med sig i
dagligdagen, hvor vi alle bliver kon-
fronteret med stressende situationer!
Sandsynligvis vil ensket om at forbed-
re din sportsmotivation/psyke gd hen
og fa afsmittende effekt pa din daglig-
dag, hvitket vel ikke er at foragte.

Derfor kan jeg kun opfordre dig til at
sgge ny viden om den psykiske del af
sportsudevelse, sdledes at din tree-
nings- og konkurrencemotivation kom-
mer helt op pd toppen. Der findes
masser af litteratur om emnet, ligesom
dine treeningskammerater maske ogsé
har nogle erfaringer, som du kan drage
nytte af. God traeningslyst.

Send en artikel til TRI-EXPRESSEN
inden den 20.- maj

| TRI-EXPRESSEN APRIL 94

HJALPERE soges til:

KTK-introduktionsstaevne

“badet.
Ring til Ole C. 3927 1048

26. maj kl. 18.00 ved Emdrup-

KTK-Superstart ?;?3

750 -20-5, 31. juli

KTK-86s B-staevne med start og mal ved Drager

sebad (svemning i dbent vand).

Pris: senior: kr. 125,- jun/ung kr. 100,-

PR

Sidste tilmelding: 15.07 e

Tilmelding: Martin Larsen, Herninggadé 20, 1.
2100 Kbh. @ tif. 3142 6662, Giro 147 18 56

/
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_ TRIEXPRESSEN APRIL 94

Butikken bugner af nye varer fra
Nike - Reebok - Avia - New Balance
- Mizuno - Newline - Ronhillmm. Vi
har ogsa pigsko, kastesko, sko til
crosslgb, orienteringsiob og ter-
reenlob

Specielt i april maned:

Leppin 1 dase 500 gr kr. 89,-| ERIEAFTEIEREY
Leppin 1 spand 2 kg ALy | butikken for medlem-

mer af KTK-86 mod
Squuezy 10 breve kr. 59,- fremvisning af- med-

lemskvittering

Polar pulsur Accurex Ii kr. 2.175,-
Pulsbog Lactate treening kr. 249,-

Marathonsko eks. Nike Huarache kr. 999,-
3.423,-

Ironman giver 10 % rabat pr. del eller 15% rabat
ved samlet kgb af alle tre dele

few *9z usp 3BduA®3S I0J 93NI 93DbeTpPoA TIa osTaubozaoilap

- SPORTSBUTIK FOR MAND DER FIYTTER GRANSER

Nerregade 45

1165 Kobenhavn K Tif.33 15 36 46
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~ Fra medlemmerne

Vintertraeningslejr

af Jens Byrge (pd billedet).

luge 3 og 4 var vi pd La Santa sport.
Turen havde vi annonceret i klubbla-
det. Erik Timmermann var den eneste
som havde haft tid og penge til at vaere
rejsemakker til initiativtagerne Martin
Larsen, Jacob Nielsen, Peter Ellehauge
og Jens Byrge.

Undertegnedes far kom pé afrejse-
datoen for at samle cykler, bagage og
deltagere op. Det viste sig dog hurtigt
at hans trailer var mindre end erindret.
En extra bil blev fremtryllet til bagagen
hos Jacob og den “sovende” Martin.
Flyrejsen tog fem timer, som foltes
extra lange da en medpassager i nzer-
heden havde konstant “déarlig” mave,
puuuuhaaa.... Men vi kom da fevende
frem til den Kanariske @, Lanzarote, Vi

fik Tildelt en lejlighed i stueetagen, 25
meter fra receptionen. Cyklerne blev
tiekket for skrammer og fejl, men
emballeringen havde bestdet sin pro-
ve.

De forste dage var praeget af déarligt
vejr. Det ndede naesten at blive en
joke at sige “imorgen bliver det godt
vejr”. Vi medte KTK-86s veterandan-
marksmester Benny Ohisen, som ikke
kunne erindre déarligere vejr fra tidlige-
re ophold. @vrige kendte triathleter pa
La Santa Sport kan naevnes Wolfgang
Dietrick, Ben Van Zell, Spencer Smidt,
Richard Hobson, Paula Newby-fraser,
Susanne Nielsen og Mikael Rughede.
At der var samlet s& mange triathleter
netop mens vi var
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~ Fra mediemmerne

der skyldtes at der blev afviklet en
“triathlon trainingscamp” i uge 2 og 3.
Vi deltog kun i foredrag om traenings-
planizegning og systemer. Det gode
vejr kom tilbage torsdag i uge 3, og
derefter kom der god gang i triathlon
treeningen. Dagtimerne blev derfor
hovedsageligt brugt ifert sportsbe-
kledning. Mellem traningspassene
blev der ogsd tid til solbadning, kor-
renspondance, kortspil og se pé aero-
bic. Det gjorde at Jacob og underteg-
nede deltog p& et hold og rygtet om
hvordan det gik er “staerkt” overdre-
vet. Men vi turde dog i modseetning til
rygtesprederne. (haevnen er sod)

Aftentimerne gik med at indtage
dagens forbreendte kulhydrater. lkke
overraskende var pasta en vigtig ener-
gi kilde samt lyst bred. Vi kan anbefale
andre til at tage felgende med: kryd-
derier, Kartoffelskraelier, déseabner,

“dansk” ketchup, f& héandkleeder og
veksle penge i flyet. Vi var flere gange
ude at spise i centrets restaurant
“atlanta”. Den tilbed en “tagselv-buf-
fet” med 8-10 varme retter, stort
salatbord og dessert for 1500 pesetas
{ca. 75.- Kr.) Derudover tiltrak dens
sma servitricer ogsa og var skyld i flere
forvredne nakker og skuldre. (haevnen
er sed}. De fleste aftener blev afsluttet
p& Green bar da snookerbordene var
der. Desuden kunne man lane bla.,
backgammon og skak mod et deposi-
tum pa 2000 pesetas. Whist blev der
ogsd spillet, hvor Erik T. viste skjulte
evner, men han matte vel ogsad kunne
et eller andet...(haevnen...... )

Nu nogle uger efter hjemkomsten
efterlader turen stadig undertegnede,
et par to farvede cykelben og oplevel-
sen af en god tur, som ber gentages !

"Godt grej"

Annoncer fra

medlemmerne
Med forbehold for trykfejl. Red.

Til salg

Tagbagagebeerer
til 2 cykler af market "ROTO"
seelges. Passer til biler med "tagren-
de". Ekstra holdere kan kgbes.
Nypris kr. 750.- salges for kr. 400, -
Flemming 3183 5724

Til salg
Cykelstel- Specialized

Epic pro carbon, str.. 58 cm midt-
midt, monteret med stronglight pro
styrf., og Campagnolo 180 record
krankboks. kebt april 1993 og kun
brugt til konkurrencer og fa traenings-
ture. 3.500.- kr.

Oniel vaddragt st. m. (naesten ny, er
for lille til mig) 900.- kr. (nihundrede)

Carbonhjul Specialized, til lukket ring.
Der medfaiger to lukket ringe. 2.300.-
Per Larsson tlf: 38889092

____ Framedlemmerne |

Til salg: o
AQUAMAN VADDRAGT

Str. medium. Ryg/ben 5 mm arme 2
- 3 mm pris kr. 600,-

MET cykelhjelm kr. 200,-

Til salg

Scott bgjle

Gul og grd model, let brugt. 275.-
(tohundredesyvtifem) Jeanne M.
Lorentzen tif.: 35374938.

Ironman pa penicillin

v/Per Larsson.

Artiklen er uforkortet, kun tilfert billeder, red.

FORORD:

Dette er min og Jeannette’s ferste IRON-
MAN. Lanzarote er et skent sted, sd hvorfor
sd ikke forsege, at gennemfore sin farste
fulde triathlon der.

Vi elsker begge varmen, og da Jeannette
er s& glad for at kere i bjerge, kunne stedet
simpelthen ikke veere valgt bedre.

Det har for selve konkurrencens vedkom-
mende vaeret en bade fysisk og psykisk
speciel oplevelse, og hvad seive opladningen
samt restitutionen angér, har denne oplevel-
se veeret lige s speciel.

Som det vil fremgd af artiklen, kan en
steerk mental opladning samt troen pd og
viljen til at ville, gere en til meget. Nok kan
troen flytte graenser, men hvad sker der, nar
kroppen ikke mere kan folge med - og ber der
saettes graenser for, enten ved at forbyde en
sports-M/K'er at stille op, eller maske ved at
stoppe denne under staevnet?

Personligt mener jeg, at et regelsast eller
en vejledning vil vaere en mulighed, og s& vil
det kun veere atletens egen fornuft og moral,
der saetter greenser.

D.26/5: Der er “registration for athletes” i
dag. P4 selve La Santa sport er der vel samlet
200 atleter, mange af de starke navne er
samlet her; fra USA Poul Huddle, fra NL Frank
Heldoorn og Ben Van Zelst, fra S Roland
Larsson og fra NZL John Knight.

Kvinderne er ogsé steerkt repreesenteret:
Per Larsson fra NL Katinka Wiltenburg, fra UK Sarah

Ole Christophersen tIf, 3927 1048
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Coop, som desvere ikke stillede op
pga. skade i akillessenen, fra USA
Paula Johnson og Sheryl McMillan, fra
D Katja Mayer, fra CAN Jocelyn Muir
og sidst - men ikke mindst fra DK
Jeannette Pardorf:

Alle skal checkes ind p& La Santa
Sport og dette skal vaere sket senest
torsdag kl. 16.00. Der meldes godt og
vel 500 til start.

Jeg er blevet meget em i halsen, og
selvom jeg har sovet meget, vil min
krop ikke blive frisk. Svemmer 2000 m
om formiddagen, sover til middag og
tager ud og ruller 30 km med Jeannet-
te om eftermiddagen. KI. 17.00
konsulterer jeg lzegen. Han er spanio-
ler og gift med en flot, blond sag fra
Dannevang. Han er meget venlig, men
efter en kort undersggelse, er der kon-
stateret en meget uvelkommen gaest:

Laegen szetter mig pd noget smerte-
stillende og penicillin indtil fredag ef-
termiddag, hvor jeg skal checkes igen.
Noget mismodig forlader jeg laegen. |
sédan en situation er det rart at veere
to; Jeannette beroliger mig med, at
andre, selv ved VM, har kunnet klare
sig pa penicillin......

D.28/5: Dagen fer dagen; spaendin-
gen stiger i lejren. Alle cykler samt
nedpakket grej skal vaere afleveret i
Puerto Del Carmen i dag inden Kl.
20.00. Transporten af cykler til start-
sted er ikke saerlig stabil: En &ben
lastvogn med hjuirammer og Don Ol-
sen som chauffar, er det bedste man
kan skaffe; det ger atleterne usikre, og
der lejes flere biler. Vi er heldige at fa

fat p& en minibus.

Bussen er booked op til flere sam-
me dag, s& med en rimelig leje, far
Jeannette, Kare, Lars Bo Jeppesen og
mio afleveret cykierne med
nervespidserne i god behold.....

ldag er treetheden ikke s& slem og
halsen er i bedring, men maven er gaet
helt agurk, bare den nu ikke lukker alt
ud; jeg har ikke sd& meget at teere pa.
Sidst pa dagen melder laeegen min hals
i bedring og sperger mig lidt vantro,
om jeg stiller op i morgen; han far et
sikker JA! Han far mit medbragte
certifikat omhandlende, at jeg har
astma, og ensker mig held og lykke.

d.29/5: RACE DAY

Op kl. 3.30; starten gar ki. 7.00.
Har sovet 8 timer i nat; alle timerne er
géet med at dremme om de cykler, jeg
for 120. gang har samlet, med det
store ansvar, at alt skal fungere upa-
klageligt. Iseer har Jeannettes cykel
vakt problemer; gevindet i frempinden
gad ikke at blive speendt for mindst
10. gang, sé de storste nerver, jeg har
oplevet op til dette staevne er frem-
bragt af en frempind.

Men en ny skal fremskaffes, og jeg
har sikkert bragt alle til vanviddets
rand over mine spekulationer, for det
ansigt, jeg kunne fremkalde péd en
fransk/engelsk/tysk-talende belgier
glemmer jeg aldrig; til sidst slog han
ud med armene og et “no comprendo!”
var hans sidste kommentar.

Men alt endte godt, da en med
samme tungemal skovlede mig op fra
vejen, og med et flot solbreendt smil i
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lobet af “uno minute” fremskaffede
den smukkeste frempind i hele atlanter-
havsomrédet, Pu ha - ndr man deler
liggeunderlag med en designer, er
ydeevne af dennes materiel noget,
der seettes lavere end udseendet, sd
jeg kunne nu vende tilbage fra slag-
marken, som en dreng, der bringer sin
mor blomster, og med anerkendende
ord omkring denne dims’ smukke lin-
jer og endnu engang gleede mig over,
ikke at skulle ende som fluen pé
vaeggen, mens lgven raser ud.

Cyklerne OK, klar til start.

Vandet som et spejl, lysten stiger til
at blive kelet lidt af. Vandtemperatur
ca. 21 grader, solcreme pa, vadhaet-
te, badehatte og svemmebriller klar.
Kroppen feles OK p.t. - ingen nervgsi-
tet, drukket en del veaeske lige fer
start.

SVOMMESTART:

Alle vil frem. Ca. 100 atleter ligger
foran startsnoren kun 2 min. fer start.
Starteren pd stranden rdber op i et
forseg pé at f& folk til at holde sig bag

v £

:’\*M
—r —

“startlinien”. Kl. 7.04. er alle {neesten)
bag linien; pludselig gér starten...
Ruten er fint afmaerket; 100 m

mellem hver bgje. Banen er en rund-
streekning, der skal gennemsvemmes
én gang. Ruten er formet som et
rektangel med 1600 m til forste
hgjresving. Vandet er utroligt klart, vi
ligger i lae af den vind, der vil komme
op ad formiddagen, sa her skulle van-
det altid vaere klart. Efter farste sving
svemmer vi 50 m direkte vaek fra land
og igen til hejre. 1800 m tilbage langs
kysten; her er vandet dybt, men sta-
digveek meget klart, og alle de tropi-
ske fisk svaermer omkring os. Ens
tanker glider hen p& de dejlige timer,
man havde sammen med Jacgues
Costau som dreng. | timer sad man
foran skaermen, for at nyde hans su-
per-optagelser under sydlige himmel-
strag af alt , hvad der rorte sig i
tropiske have. Det er utroligt smukt,
og nar man er lidt poetisk.som jeg,
serger skraekken for at made en af de
store "kedadere” for at holde tempo-
et oppe; havet omkring Lanzarote
skulle vaere fyldt med hammerhajer.

P& en 3,8 km svemning er der visse
down-perioder, men dem kommer man
altid over, og ved sidste vendepunkt
og ca. 300m hjem var jeg tilfreds;
svemningen var gdet upaklageligt!

Op af vandet, uret viser 1.12.20?!
- Det var pokkers, men jeg faldt lidt tit
ro, da jeg kom op i cykelzonen; ca. 3/
4 af cyklerne stod tilbage, heraf ca. 5
i min zone. Veaske lige efter svem-
ning, hurtigt skift, alt fales OK i krop-
pen. En rimelig lang lgbetur til cyklen,
men gudskelov med en god “AiD
STATION”, s& mere vaeske kunne
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heeldes indenbords.

CYKLING:

Op péd cyklen og afsted. Roligt
udieeg - meget roligt udleeg, men puls
omkring 80%, OJ, det er sket for, det
er med at vaere talmodig. Masser af
syre i benene, s jeg begynder at
teenke over, hvor Jeannette er: Hen-
des cykel var ikke at se i skiftezonen,
sd hvis mit boldgje ikke svigtede,
havde jeg igen tabt 100 kr....

Ved ca. 4 km kommer jeg op til
Jeannette; hun sidder roligt pa cyklen
med et jeevnt trad; det ser staerkt ud!
Alt er OK, hun undrer sig ogsé over sin
svemning. Jeannette svemmede
1.10.50 dvs. 1.30 min hurtigere; helt
klart 100 kr. til Jeannette - Men der

er vist noget med procenter og at
piger ligger hejere i vandet, s med
den genopbyggede selvtillid, syrede
jeg videre.

Alt skal huskes: Puls, vaeske og

mad efter 15 min osv. Pulsen vil ikke
falde og vejrtrakningen er
astmalignende, men jeg har da taget
min medicin?! Endelig! - ca. 15 min er
géet, 1 SQUEEZY og 1/2 NUTANA-
bar, pulsen falder lidt, vejrtraekningen
den samme besveerlige. Efter ca. 22
km AID STATION: 4 nye flasker; jeg
var meget terstig efter svemningen og
2 km for ny vaeske var alle flasker
tomme; s& en ekstra i lommen. Vee-
ske, veeske, vaeske - det kerer bare
a.h.t....Jeg burde vaere varm nu, men
mine ben er stadigvaek fuldt med syre
og vejrtraskningen vil ikke komme i
bund - LORT!

Jeg tager 2 flasker Cola og 2
flasker vand ved naeste AID STATION.
Colaen hjelper normalt p& min astma;
den udvider bronchierne. Ved ca. 60
km er pulsen faidet tii under 2 mmol,
dvs. 123 pulssiag - jeg skulle holde 2
mmol ved puls 132, men mine ben
syrer til, og jeg bruger for meget ener-
gi, jeg kan simpelthen ikke f& ilt nok
ned til mine muskler. Normalt kan jeg
godt kere med astma, nér jeg far Cola,
men idag vil kroppen ikke - Fandens! -
Alle Kerer pa nzer mig!

Ved ca. 20 km var Jeannette oppe
og sparge mig, om alt var OK; hun skal
kere sit lob, s& ingen grund til at gere
hende nerves. Ved 25 km kom Kére
blaesende forbi: “Alt OK?” - “ja-ja,
bare tung her i starten!” Det er med at
bevare optimismen, ndr man karer pé
syre ved 60% af max. puls.

Mit forseg pd at f& kontrol med
astmaen slog fejl - for meget Cola?
Maven siger stop og kvalmen begyn-
der. Om det er colaen, penicillinen eller
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den manglende astmamedicin, der gi-
ver maveproblemer, gad jeg ikke spe-
kulere over, for nu begynder de p4 gens
nordlig strabadser; ikke s& store bjerge,
men megen vind. P4 nuveerende tids-
punkt er jeg fast besluttet p& at gen-
nemfere cyklingen, man kan p.t. ikke
overskue at skulle lebe marathon bag-
efter.

Et andet problem opstér; at slippe
de varme rester af indtaget vaeske giver
store problemer, s p.t. har jeg veeret af
cyklen 3 gange. Oven i kebet ivrigt
fotograferet 2. gang af en dansk foto-
graf; han kerte og optog autentiske
billeder af de danske aktive, men han
var da rar ogsd at fotografere mig i
cykelaktion.

BJERGENE: Vinden er positiv, den er
imod os péd alle opkersierne. Dette er
positivt, for efter sidste nedkersel gar
det langs kysten ca. 60 km i medvind
i almindeligt dansk bjerglandskab til
skiftezonen. Jeg mener man skal veere
optimist for at kunne dyrke sport, og
den optimisme fik jeg brug
for....Opkearslerne var ved at tage livet
af mig; pulsen var oppe at ringe pd 90%
og mine ben og lunger ville bare ikke;
det gik ekstremt langsomt. Jeg troede
p& en af opkerslerne (naermere beteg-
net ved vindmellerne til de indviedes
kendskab) at jeg skulle veelte af cykien.

Det hele hjalp pa, at jeg elsker
nedkerslerne, sd her kunne jeg da hen-
te lidt af det tabte ind - men nej! - Jeg
var tret og mine arme blev mere og
mere stive, jeg kunne ikke holde fart, sé
her blev jeg igen distanceret.

Om man vil tro det eller e}, s& var det

koldt p& toppen, vel en 15 grader og
30-40 grader i lavlandet. s efter den
forste lange nedkersel var kroppen
stiv som et braedt; en triathlet 1§ i
vejkanten med glasejne og fik vist
ikke cyklet mere den dag. En venlig
lokal og en betjent tog sig af ham.

Endelig forbi bjergene; nu skulle
cyklen have fart i medvinden, men
astmaen, kvalmen og pulsen var sta-
digveek et problem som venligst holdt
sig helt til skiftezonen - og ikke nok
med det; jeg métte igen bidrage til
vandingen af kaktusplanterne: Det
kan lyde fanatisk, men jeg glaedede
mig til labeturen.

LOBET:

Skiftezonen er en heksekedel; folk
réber og skriger og atleterne kommer
vaklende efter at cyklen er parkeret
hos en volientire. Skiftet til badebuk-
ser, singlet, NIKE-labesko og strem-
per samt kasket gar tungt, og selvfel-
gelig skal overskydende veeske ogsé
lige afleveres i tenden i hjernet.

Ud pa labet, jeg har valgt at starte
ud med vaeskebaelte pé til trods for, at
der er vaeske pr. 2 km, men her har jeg
nye SQUEEZY og vigtigst af alt; min
astmamedicin. Jeg tager en ordentiig
dosis medicin, sa selv en Ben Johnson
ville blive hvid af misundelse.

Den feorste 1/2 marathon, som
ligger forude, skal lebes. Min krop har
de sidste 6 timer og 17 min opfert sig
meerkeligt og den kvalmende tilstand
fortseetter. Jeg skal maske finde et
tree og lukke den sparsomme mor-
genmad ud, men den déarlige mave
om fredagen ger, at jeg har mistet en
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del energi, og jeg er bange for, at det
vil tage de sidste kraefter.

NA, men derudaf....MEN! - efter
800 m mener min stadige, magre krop
tilsyneladende, at tempoet er for hardt,
og min indre dialog og sma3 bedende
snsker om, at min krop skulle fungere,
hjalp ikke. De tilsyrede ben fortseetter
deres triumf, musklerne langs
skinnebenene er som granit og fedder-
ne sidder som boltet til mine underben.
FANDENS! - N&, men den nye situati-
on, jeg nu er havnet i er, at mine lunger
nu er OK, humeret er OK, men kvalmen
og mine ben er géet i generalstrejke.

Her starter den omvendte verden:
En marathon lebes normalt i starten og
s& eventuelt, hvis man er helt p& den,
ma man ga til sidst. Min krop valgte det
modsatte; jeg gik 8,5 km i starten. Jeg
métte 3 gange under gaturen massere
ben og lave strazkevelser,

Ved ca. 4 km kommer Jeannette i
sin vanligt ubesveerede stil lgbende
forbi, mens jeg er ved at veelte en
lygtepeel....

Dagsforlebet havde gjort mig godt
gal, men stadigveek optimist, hvilket
gav pote: Efter 8,5 km kom der gang
i lebebenene, og med et udleeg pé 4,15
pa den ferste km var jeg nu naesten 1/
4 inde i marathonen. Det var méske et
lidt vovet tempo, men jeg valgte at
lade det baere eller briste. Pulsen, som
skulle ligge péd 143, var perfekt.

Ved 13 km meerket er Frank Hel-
dorn og Ben Van Zelst pa retur. Da de
sidste 21 kilometer af cyklingen var
det samme som lgbeturen, er jeg hel-

dig for anden gang idag, at se stjerner-
ne udfolde sig for fuld tryk. Jeg madte
dem her pé stort set same sted, som
jeg s& dem p& cyklingen. 1. gang
havde Frank Heldorn et stort hui til
Ben Van Zelst, vel 5 min, men her péa
returen, herte jeg en af cyklisterne,
der fulgte slagets gang rabe: “1.20 ,
Ben!l” - som det jo sikkert er kendt,
vandt Ben i tiden 9.01.43 og rundede
af med atlgbe marathonen pd 2.51.39,
SADAN!

Ca. 2-4 km for 1/2 marathon mader
jeg forst Kare, der raber “hej!” og lidt
efter Klaus, der r8ber “Kom sa Per!” ;
flinke fyre, og kort tid efter meder jeg
Jeannette, der raber { og jeg citerer
ordret) “Hej! - Jeg skal skide!”....”"N4,
sd saet dig i vejkanten og fa det
overstdet!” ...."0OK, god tur!” ...." |
lige made!” - Godt ikke alle kan dansk!

Nu var lgbeturen delt op pa en
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sadan made, at man ret tidligt felte sig
hjemme; n&r man kom til Puerto Del
Carmen, var der godt nok ca. 6 km
hjem, men det var sméting i forhold til
dagens tidligere strabadser. S& med
en skon lykkefelelse skulle jeg nu
overstd det mest underlige stevne,
jeg nogensinde har deltaget i.

Hvad der skete efter finish line er
ikke videre interessant, men da alle
omkring mig lige indtil skrivende stund,
har mattet laegge ore til, hvor mange
gange jeg BRAKKEDE MIG efter at
veere havnet pa lazarettet, HAR jeg
lovet ikke pd NOGET tidspunkt i den-
ne artikel af hensyn til disses helt
personiige egeninteresse og selvhaev-
dende fremfaerd, AT neevne, AT jeg
mindst 5 gange....OK, | slipper - men
jeg slap ikke for at here om, hvor
gmme l&r DE havde og laste muskler
og hvor langt DE mindst gik i DERES
marathon, og hvordan DE kunne ga,
std og ligge, imens de lod DERES p..
-@H! vaesker glide langs DERES hgjpo-
lerede stdl/alu/carboncykler. Som om
det ikke kan veere treels....

Men...jeg ved da nok, hvordan sma
bern lugter lige far bleskift. Jeg kan jo
kun takke mine foreeldre for, at de
leerte mig at g& pd WC.

EFTERSKRIFT:

Jeg matte igennem 4 poser intrave-
nes vaeske, alt fode indtaget i lgbet af
dagen, beklager, fandt sin plads i
poser, hvilket sammen med en astma-

medicin jeg fik, var en stor hjeelp til, at
jeg skulie blive frisk igen. Jeg blev
som den sidste udskrevet ki. 00.30
fra atleternes lazaret, og efter endnu
et beseg i det fri, beklager venner (
hvis der skulie veere fiere tilbage?!),
under busturen pa vej tilbage til La
Santa Sport, var min krop mere frisk
end pd det meste af cykelturen den
dag.

| et degn matte jeg ikke spise; jeg
kunne ikke i 1 1/2 degn, og det forste
jeg fik var en velfortjent is.

Mine ben var lidt emme, mest man-
dag, men friske igen onsdag. Min
krop?! - Tja, efter at veere kommet til
DK, har jeg talt med min lsege om
oplevelsen. Det var en bredspektret
penicillin {som er med til at dehydrere
kroppen) jeg fik, det smertestillende

indeholdt meget paracetamol, hvilket

er OK, men jeg havde feber for star-
ten, og at stille op til en IRONMAN
under de betingeiser samt at jeg glem-
te at tage den astmamedicin, jeg
SKAL huske at tage, gjorde, at jeg
kunne indkassere en velfortjent skide-
balle af min laege.

Det er klart, at det ikke altid betaler
sig at veere pokkers staedig, og min
krop prover stadigveek at finde ud af,
hvad det var, der foregik hin lerdag
den 29. maj 1993 mellem kl. 7.00 og
17.46, hvor vi var mange stadige
sjeele, der ville have vores finisher-T-
shirts.
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Dato  Arrangerende klub/adresse Distancer Kategori Gebyr Tiimelding Svemn.

[ ] ®
Du 19/6  Nordiske Mesterskaber for junior/veteraner 1500-40-10 A 200 6/6 A
Aalborg Triathlon Club v/Per H. Hofler

Hassenisgade 14, 1. tv, 9000 Aalborg
TIL98 10 12 38, Giro 25709 35
Dato - Arrangerende kiub/adresse Distancer Kategori Gebyr Tilmeldirg
184 ¢ ; e 25/6  Nike Helsingor Triathton 570-27-6.3 B 100 13/6 A
84 Ddder Duathlon 1994 7-30-35 B ; HSOK v/Finn Postma Jun 60
Team Tnalhlo‘n Heming v/Gitte Frost - 100 /4 Alsgirde Station svej 12, 3140 Alsgdrde
Vinkelgade 15, 7400 Herning Ung/Jun 75 ;n§: r {.(92 |1 ‘:u <] [_ 3 44 i.;( sed
- lrzum:l 16 14/97 21 21 34 f.42 1095 12. Giro 0 69 34 90
2 anders Duath) < .
Randers Frej: Motion v/Knud Meleaard 7-32:3.5 C 75 1604 26/6  Holstebro Triathlon 1500-40-17 B 751150 13/6 A
Helstedgdrdsvej 27, 8900 Randers Holstebro Triuthlon Kiub v/Soren Rasmussen 375-10-2.5 B 50 13/6 A
TIf. 86 43 75 76. Giro 5 15 59 83 Asagarden 3, 1. tv.. 7500 Holstebro
175 DM Duathlon Kort senior/veteran/ungdom/junior 7-30-3.5 B TI. YT 4250 64 Giro 4 46 33 82
Fredericia Triathlon Team v/Karsten Olsen 3 5-[5:3 3 100 1774 -
Tiutkaervej 38. 7000 Fredericia b B i 17/4 26/6  Brondby Triathlon 1500-41-10 B 150 1/6 B
3 _ TIL. 7586 01 46/75 93 30 03. Giro 6 72 40 78 Brindby Triathlon Club v/Lomy Rasmussen Jun 50
‘S Unibank Duathion 2.30-35 . Pilehavevenget 13, 2625 Vallenshek
:Iﬂkehorg Motion/tri-klub v/Jorn Kim Hansen e JB/C b5 24 TH. 42 64 37 X1 i | i A
ojmarksvenget 81, 8600 Silkeborg un 214 : M dom/iuni . 1500-40-10 B 150 18/6 A
1575 ;;“' 8 8.0 4232 Giro 8410992 0 R;illul;nl%()% T\'Ji‘z:(!;:l‘:)‘zv\'e/ﬁ;ag. Hansen 750-20-5 B 100 18/6 A
m:sevr'\s Dua(h!t‘{n 7-30-3.5 B 0 . Langballevenget 113, 8320 Mirslet
Adletica TRI v/Klaus Jorgensen o Sis Tif. 86 29 80 34. Giro 2 54 11 49
Eg‘pdn’r:mgade 18, 3. tv.. 8700 Horsens Ung/Jun 0 ) ¥
£.756162 Gt J <
HE 016246, Glro 3 78 71 76 10/7  Kerteminde Triathion 1500-40-10 B 750150 1 A
Odense Triathlon Kiub v/Jan Honnes 750-20-5 s
® [ Jens Benzons Gade 50 B, 1. th, 5000 Odense C
e Tif. 66 13 87 39. Giro 5 71 91 51
rla On ermms S en 10/7  Fredericia Triathion 1500-40-10 B 100 27 A
Fredericia Triathlon Team v/Karsten Oisen R Jun 75
Tiufkeervej 38, 7000 Fredericia \
2474 I‘;ilg_a Triathlon Peter Niel 380-18-4,2 B/IC 100 15/4 s TIf. 75 86 01 46/75 93 30 09. Giro 6 7240 78
9
e by 1 g ion amats o oo g4
= Ty iy . - 6/7 A
TI. 42 26 09 39. Giro 9 36 33 19 Kvik TRI Team v/GnOt};(Puggaard 500-30-7.5 C 100
Tamby Torv 24, 2770 Kastrup
24/4 g;s;_ﬁi?l:hlonc 400-18-4,2 c 75 18/4 s TIf. 33 52 19 97. Giro 8 01 87 31
riathton v/Carsten Vad Ung/jun 50 ) . 5 100 2377 A
j kas N 30/7  Kolding Triathlon 1200-60-14 B 2
1(:,]{{92;170}151:;‘77;30 Hhast Kolding Triathlon Klub v/Jens Sgnnichsen 400-18-4,2 C 75 2317 A
) i Lasbygade 97, 6000 Kolding
8/5  Blovstrad Triathlon 380-18-4.2 c 100 2874 S TIf. 75 50 72 01. Giro 2 20 44 36 )
e g mwms o ow Wb
f 429754 i 3 KTK 86 v/Martin Larsen ung/jun 100
TH. 42 27 54 63. Giro 750 61 98 Herninggade 20, 1.. 2100 Kebenhavn 0
12/5 Arreso]"_l‘rial:'nlun/ 500-23.5-7 e 100 3004 s TIf. 31 4266 62. Giro 1 47 18 56
Arrese Triathlon v/Kaj Jensen i - 25 2577 A
sselvej 2 oriksy 2rk 7/8 DM senior damer/herre 1500-40-10 B 1 2
'?lrtub-;gll\sj]-() 3300 Frederiksyark Holbak Triathion Klub v/Bjgrn Jorgensen
o Kikhgjparken 58, 4300 Holbek .
235 Esbjerg Triathlon . 1500-40-10 B 80/120 15/ B . 950-45-10 B 125 63 A
Esbjerg Triathion Kiub v/Michael Hansen 400-18-4,2 C 60/80 1545 B 13/8 g::&e‘—?};l;z!:t\i:llg:i‘o?\?lsKnud £ Meleaard 50
e 150s aee . Helstedgardave) 27, 8900 Randers
P AI069I8 129933 TIf. 86 43 75 76. Giro 5 15 59 83
28/5  Herning Triathlon 950-45-10.5 B 150 145 B . A 12010 450/520 1577 A
Team Triathion Heming v/Ole Jansen 13/8 ggggnkgaln};s_?n(il;gﬂfxgl‘l;l;% 3.3-180-42.2 A Jun 450/52
Sondergilde 6 LI00 Herning o Lakkegardsvej 131, 6230 Radekro
. ' TIf. 74 66 10 60. Giro 23793 17
6/6 Casino Munkebjerg Triathlon 1994 950-45-10.5 B Jun. 75/150 24/5 A |5/8  Tonder Vida Triathlon 1500-40-10 B 150 3177 A
TACR Motion & Triathlon v/Christian Lassen 400-18-4 C 100 3177 S
Strucks Allé 17, 6270 Tonder
Tif. 74722070
11/6  Danish Internationat Triathlon Invitationsstaevne 1500-40-10 A A 1 A Tri: 3-30- 100 138 A
Team Triathlon Hering v/Uffe Saas-Petersen 20/8 ﬁg:nrva['(l;rl\%l:;n&)m 633-30-7 c
Sotbjerg 147400 Heming Froelokke 177, 6200 Abenrd
" 236 Tif. 74 62 80 40. Giro 6 20 32 48
12/6  Roskilde Triathlon 950-45-10.% B 150 6/6 A . . . 787 175 2007 s
Roskilde Triathlon v/Tony Ditlevsen Jun 100 2073 Nike Hillerod Triathlon, 1o0-T8.3k < 175 017 s
Soaderlundsvej 43. 1. 4000 Roskilde Langé;ar:]em€7 1‘100.;;1_.5"‘ ((’der i ’
T, 42 37 2004, Giro 4 61 88 90 }’fglwggfg; e
18/6  Nordiske Mesterskaber for junior/veteraner {dhen senior) 1500-40-10 B 150 6/6 A o ” 1900-90-21 B 175 12/8 A
Autborg Triathlon Club v/Per H. Hotler 750-20-5 BIC 7 16 A 2078 Silkeborg It rorben Kempel 950-45-10.5 B 175 1218 A
Hasserisgade 14, 1. tv, 9000 Aalborg Rl s:nbof'uvanven %3 8600 Si]kebgru B
TH. 98 10 12 58. Giro 2 57 09 55 05 gvany - g

TIf. 86 83 68 52. Giro 8 86 60 66
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Den faste rubrik:

Det sker:

KLUBAFTENER OG ANDRE
ARRANGEMENTER | 1994, SKRIV
DATOERNE IND | DIN KALENDER.

{:§D Licenskortene for Cé)
1994 er kommet

Henvendelse til Jens Byrge tif. 3888 8504

Mandag d. 11 april, Gabor fortaeller om treening

Tirsdag d. 26 april, Mede om steevnehygge og sidste nyt.
Torsdag d. 28. april, Sidste svemmedag i Emdrupbadet

Torsdag d. 5. maj, Informationsmede for nye med Gabor
Mandag d. 9. maj, Kiubaften med "fagligt indslag" se opslag
Torsdag d. 19. maj Sidste svemmedag i DHL-hallen

Tirsdag d. 24. ma;j, Bellahgj Friluftsbad &bner - sommersvemning
Torsdag d. 26. maj, KTKs steevne ved Emdrupbadet

Sendag d. 31 juli, KTK Superstart




