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KTK-86

Bestyrelse:

Formand: Ole Christophersen Vognmandsmarken
55, 4. tv. 2100 Kbh. @ tif: 3927 1048. Ansvh.
TRI-expressen

Kasserer: Per Hellerup Nerrevang 73 2670 Greve
tif. 4290 75694

Sekreteer; Mette Wendelboe Schenbergsgade
16, 1. tv. 1906 Frb. C tif. 3121 7781
Registrering: Jens Byrge, Bogevej 5 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. @ 1lf. 3138 0400

Revisor: Helle Jensen Reg. revisor

Revisorsupp. Ena Olsen Reg. revisor

Socialudvalg:

Erik Tersing, Nordborggade 10, 2100 kbh. d. 1if.
3142 1282, Stig Sejr Larsen, Kongevejen 49,
2800 Lyngby tif. 3537 3042

Aktivitetsudvalget:
Eskil B. Serensen, Lagstergade 30, 4. tv. 2100
Kbh. @ tlf. 3138 9609

Landsturnering/ KTK-CUP:

Jeanne Lorentzen, Bogevej 5 st. th. 2000 Frb. tif.
3888 8504, Erik Tersing, Nordborggade 10,
2100 kbh. @.11f. 3142 1282

Mikael Thulin, Strandboulevarden 98 3.1v. 2100
Kbh. @ tif. 3142 5358

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

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

Ungdomsudvalget:

SigneF. Pedersen, Brogardsvej45, 2820 Gentofte
tif. 31656412, Jacob Nielsen, Ole Suhrs Gade 21,
2200 Kbh N tif. 3315 0072, Michael Jepsen

Dagmarsgade36, Tmf, 2200Kbh. N, Ole Christo-
phersen Vognmandsmarken 55,4.1v.2100Kbh.
@1if: 3927 1048

Steevneudvalg

SigneF. Pedersen, Brogardsvej 45, 2820 Gentof-
te tif. 3165 6412. Mette Wendelboe Schen-
bergsgade 15, 1.tv. 1906 Frb.C1lf. 31217781,
Martin F. Larsen, Herninggade 20, 1. tv. 2100
Kbh., @ tif. 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, 2000 F.
Kbh.

Lovudvalget:
Ole Christophersen Vognmandsmarken 55 4. tv,
2100 Kbh. @ tf: 3927 1048

Traenere:
Svemning: Claus Rasmussen, Kildevaldsgade
75, 2. tv. 2100 kbh. @. tif. 3929 5535

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

Leb: (for med|. af AK-73) Gabor Kiozl, Istedgade
114, 5. 1650 Kbh, V tif. 3121 9600

Svemning: DHL, Nerre Allé ti. 21.00 - 22.00 med
traene.r to. 20.30 - 22.00, fre. 18.40 - 20.00.
uden treener

Emdrupbadet: on. 19.30-21.30, 3 baner. med
treener den forste time, der primaert er forjunior og
begyndere, 19.30-20.30.Fra21.30-23.00 har
vi alle baner dog uden traener

Vesterbrobadet: Fre. 17.00 - 19.00 alle baner,
med treenerden ferste time: 17 - 18.

Cykling: Fra:Mosehuset, Hareskovvej. Sen. 9.30
uden traener
Fra Ryvang cykler ons. 16.00 med traener

Lob: {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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Tak til steevnesponsorer

356

CoONNOORPAREWON

Fra redakteren:

Tak for de mange gode indlaeg og -
for de flestes vedkommende - hurtige
leveringstid.

Pga. den "forsvundne pramieover-
raekkelse” ved KTK-Superstart er bla-
det lidt forsinket, da Klubbens Pc. blev
det i forbindelse med fremstillingen af
resultatlisterne. Men nu er bade
resultatlister og blad p& gaden.

Billeder/tegninger/udklip

For at & s godt et klubblad som
muligt, vil jeg og mange andre med-
lemmer saette stor pris pa, at der er et
billede med af forfatteren til en artikel
og evt. ogsa af den/de artiklen handler
om. F.eks kunne der til nogle af
stavnereferaterne sagtens vaere 2 - 4
billeder til nogle af staevnereferaterne
- sé& lserer vi hurtigere hinanden at
kende.

De fremsendte biileder og artikler
bliver ikke smidt vaek. Artiklerne gem-
mer jeg et ar, og billederne sender jeg
retur. Det jeg har liggende i skrivende
stund (ogsa fra tidligere numre) retur-
nerer jeg nar Redekro og Silkeborg tri.
er overstdet.

Med Tri-hilsen
Finn Rasmussen
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.  Nytha bestyrelsen
Svemning: Muskelbalsam
Ny ekstra svemmetid: kan afhentes

Vesterbro Svemmehal Klubben har endnu nogle tuber mild
Angelgade 4 og steerk muskelbalsam péa lager.
Hele hallen fra 2. september Henv.: Ole Christophersen tlf. 3927
Hver fredag kl. 17.00 - 18.00 1048.

Med treener fra 17.00 - 18.00

Danmarks Triathlondag

Af Ole Christophersen

KTKs bidrag til Dan
marks Triathlondag i Em
drupbadet den 26. ma
blev en sterre succes
end vi maske havde fore-
stillet os. Det lykkedes
nemlig for KTK at f& fle-
re deltagere til vores ar-
rangement end de avri-
ge deltagende 19 klub-
ber rundt om i landet. V
tegnede os for 34 ud af
de 437 deltagere pé
landsplan.

En tak til alle, som
hjalp til ved staevnet.

Stig Sejr Larsen og Ole
Christophersen igang med
opsatningen af DTriFs
plakater om Danmarks Triathlondag den 26. maj 94. - Foto: Erik Tersing
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Deadline er 20. sep-
tember. - Husk at sende
billeder/tegninger/udklip
med din artikel - tak.

red.

a8 [/ lsalo!!!

hos Ryvang Cykler

Alle nye daek - 20 %

4 slanger for kr. 100, -

Alle cykler til helt specielle priser
og vi samler uden beregning!
Eftersyn af din racer for kun kr.
100,- i september.

Efterdret naermer sig... kom og se
vores udvalg i

PIRINGIRA
Ryvang Cykler og Sport ApS
Hesselogade 31
2100 Kebenhavn @
tif.: 3120 7312
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Nyt fra bestyrelsen . )

KTKs steevne ved Drager
Soebad

Af Ole Christophersen

KTK Superstart den 31. juli blev pé
mange mader en stor succes. 211
deltagere gennemferte steevnet for-
delt p& 139 licenshavere og 72 motio-
nister. En del tilmeldte medte ikke til
start - méaske pga. vejret tidligt pa
dagen. Vejret var ogsa éarsag til, at
svemningen i det tidlige motionsstaevne
blev erstattet af 5 km lgb. Det skabte
naturligvis utilfredshed blandt nogle,
mens andre &ndede lettet op. Sikker-
heden frem for ait, og overdommeren
var sikker i sin beslutning. At det
danske vejr er lunefuldt kom
licensklasserne til gavn, da svemnin-
gen her kunne gennemferes som plan-
lagt, da en blaesende formiddag een-
drede sig til en kogende varm eftermid-
dag, som desvzerre beted et par meget
dehydrerede deltagere og at en del
udgik. Betydningen af vaeskeindtagelse
- selv pé korte distancer - blev desvaer-
re undervurderet.

De som havde tilmeldt sig uden at
maede op til start, gik glip af en oplevel-
se, for sportsligt blev staevnet en suc-
ces. Ogsa selv om der var visse skon-
hedspletter ved arrangementet. F.eks.
har det altid veeret et problem, at
deltagerne efter svemning mader civi-
le badegaster pd badebroen, som
ikke ensker at vige til side et gjeblik,
mens triathleterne kommer lebende.
Vi kan kun lgse dette problem ved at 4
badebroen til fuld radighed mens staev-

Ole Christophersen

net star pa. Det skal vi undersage
muligheden for. Et andet problem er
konfrontationen mellem lobende og
cyklende deltagere, hvor cyklisterne
er pa vej ind og leberne pa vej ud af
skiftezonen. Dette problem kan igses
ved at andre lgberuten uden de store
omkostninger. At resuitatformidlingen
ikke gik efter hensigten man virke
som et stort problem - ikke mindst nér
forventningerne til os er store. Men
det er desvaerre et godt eksempel p4,
hvor lidt der skal til for noget kan gé
galt. En komplet resultatliste blev kort
tid efter staevnet etableret og udsendt
til alle deltagerne.

Der var kun positive tilkendegivel-
ser fra deltagernes side om staevnets
afvikling - en stor tak til staevneudvalget
og til alle hjeelpere/officials. En anden

~ Side 6

Nyt fra bestyrelsen

positiv tilkendegivelse skal tiifalde
kvinderne i licensklasserne. Alle til-
meldte medte frem, alle fremmeoedte
deltog, og alle deltagerne gennemfar-
te. Tak for det piger!

Steevnet var alt ialt en god marke-
ring for KTK. Vi fik en god
pressedaekning op til staevnet, og vi
fik afviklet et staevne af hoj sportslig
kvalitet. En del af serviceringen kan vi
takke vore sponsorer for. Udover
sportsdrik og frugt til alle deltagere og

hjelpere kunne vi tilbyde hver anden
motionist og hver tredje licenshaver en
deltagerpreemie. Derudover var der
sponserede lodtreekningspraemier og
placeringspraemier.

Tak til vore sponsorer for deres
goodwill.

Bedste kvindelige KTKer blev Jea-
nette L. Pardorff med en 5. pl. Og hos
herrerne leverede Laurits Jacobsen en
16. plads i klassementet. Hos
veteranerne vandt Benny Ohisen sin
klasse.

DM for
veteraner:

Af Ole Christophersen .

DM for veteraner i Arhus den 2. juli
tegnede til en guldmedalje til KTK,
indtil 7 km fer mél. Henrik Ahrenst,
som pa det tidspunkt i3 til en 1. plads,
métte lide den tort, at f& en fiber-
spraengning i den ene lag efter 3 km.
leb. Henrik humpede sig dog ind pé en
2. plads og gjorde KTK - og sig selv -
a&re med en selvmedalje.

DM for
ungdom

Af Ole Christophersen

Et nyt skud p& stammen i KTK er
ungdomstriathleten Bo Biering -Se-
rensen. Der skal optimisme og entu-
siasme til at stille op til DM i sin ferste
saeson, men det gjorde Bo og erobre-
de en flot 6. pl.

FEST

Laes om KTK/AK73 -
festen lerdag den
27. August

. Side 7 : : ;




TRI-EXPRESSEN

_ TRI-EXPRESSEN |

Tilbud til KTK-medlemmer!

Ved kob i september gives der 15% pa
alle ikke nedsatte varer:

Pulsure

Leppin
Sportsbekleaedning

Alle efterarets nyheder i
sko

- SPORTSBUTIK FOR MAND DER FLYTTER GRANSER

Norregade 45
1165 Kebenhavn K

Tif.33 15 36 46

Treeningslejr pa Bornholm i
1995 for alle KTKere.

Af Ole Christophersen :

Lerdag den 29. april - lerdag den 6.
maj 1995 arrangeres der traeningslejr
for KTKere pd alle niveauer pd det
naturskenne Bornholm. Ejendommen
ligger pd en skréning med udsigt over
havet mellem Gudhjem og Allinge. Der
er direkte adgang til stranden samt
offentligt tilgaengelige skovomrader
som f.eks. Dendalen og Troldskoven.
Ejendommen er opfart i 1977 med alle
moderne faciliteter og 6 soverum i
forskellige sterrelser. Der er 50 sove-
pladser ialt, men for at gere treenings-
lejren s& komfortabel som muligt, vil

arrangementet blive afviklet med max.
25 deltagere. Udover de naevnte faci-
liteter er der i ejendommen en stor
samlingssal.

Bornholm er et ideelt sted at treene
bade lgb og cykling, da @en har et
meget varieret terraen, frisk luft samt
en meget smuk natur. Der er svgemme-
haller bade i Gudhjem og Renne.

Treeningslejren er lagt pd et tids-
punkt, sd den kan danne et godt
grundlag for seesonen 1995.

Pris: 1.200,- pr deltager

Prisen inkluderer: Transport af del-
tager og cykei T/R, ophold og kost -
begraenset til 50,- pr. dag pr. person.
Forvaltning af det afsatte kostbelgb
aftales deltagerne imellem.

Tilmelding: Ved indbetaling af kr.
300,- senest den 1. november 1994
til Ole Christophersen. Det resterende
belgb kr. 900,- betales samme sted
senest den 1. marts 1995. Det vil
veere fornuftigt at tilmelde sig hurtigt,
da der er deltagerbegraensning.

Flere detaljerede oplysninger vil bli-
ve meddelt pd klubmedet tirsdag 25.
okt. 94.

Kontakt undertegnede, hvis du en-
sker yderligere oplysninger nu, pa tif.
3927 1048

Ole Christophersen
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INDUSTRIPARKEN 4 « DK-2750 BALLERUP » TLF: 44 66 80 08 /WW

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-
sztter trangen til séde 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 bide amerikanske
og danske undersdgelser vist sig at vare
cn effektiv hjalp ved opbygning og
genopbygning af muskelmassen. Det er
ikke kun body buildere, der har brug for
muskclopbyggende stoffer. Den store
belastning, der ligger pd langdistance
idretsfolk — de lange treningspas -
krcver 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 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.

.  Arrangementer ' j

Treeningsweekend den 1. og 2.
oktober

Lordag den 1. oktober
Emne: Cykling
Treener: HANS HENRIK @RSTED
Medested: Kalkgaarden
Treeningsrute: Tyrens Ryg

Program:

ki. 10.00 Vi medes pa Kalkgaarden, Farumvej 137 a. Kort orientering om dagens
aktiviteter v/ Hans Henrik @rsted ’

kl. 10.30 Cykling

kl. 12.30 Evt omkleedning pd Kalkgaarden efterfulgt af frokost, kaffe/te og

kage. Hans Henrik vil derefter besvare spargsmaél fra deltagerne.
kl. 14.30 Hjemkersel.

Bemaerkninger: Der forefindes ikke bademuligheder p& Kalkgaarden. Skiftetoj
medtages efter aftale med bilejere eller p ryggen.

Kort preesentation af Hans Henrik Orsted:

Som amater:

1979: indehaver af timerekorden

Som professionel

1984, 85 og 87: verdensmester i 5 km indiv. forfelgelseslob.

1985: Vinder af Baracchi Trofeo sammen med Franchesco Moser, 100 km
partidsdersel.

Hans Henrik er nu traener for Jan Bo Petersen, som er danmarksmester i 50
km. enkeltstart og udtaget til VM p& samme distance.

Hans Henrik vil kere rundt og observere, hvor der kan rettes fejl hos
deltagerne. Men det vil vaere en stor hjeelp for alle, hvis de deltagere, som har
specielle konkrete problemer og spergsmal, vil notere dem ned og fremsende
dem til undertegnede sammen med tilmeldingen, er man sikker p&, at problemer
ikke bliver overset og spergsmélene bliver grundigt behandlet.
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Arrangementer
Sendag 2. oktober
Emne: Duathion
Treener JAN DAMGAARD
Meodested: HSOKs klublokaler

Treeningsrute: “DAM SPECIAL”

Program:

kl. 10.00: Vi mades i HSOKs klublokaler- en redieenget gard - p4 GL Hellebzekvej
ved Helsingerhallen til en kort orientering om dagens aktiviteter v/ Jan

Damgaard.
kl. 10.30: DUATHLON

kl. 12.00: Retur til Helsingerhallen, bad og omklaedning.
kl. 12.30: Frokost, kaffe/te og kage. Jan besvarer evt. spergsmal.

kl. 13.30: Afslutning og hjemkersel.

Kort preesentation af Jan Damgaaard:

1985: Damnarksmester for seniorer pd OL-
distancen.

1989 og 1990: Europamester for vetera-
ner pd OlL-distancen.

1991: Verdensmester for veteraner pd OL-
distancen

Jan er igvrigt medstifter af KTK-86

Jan kender en rute, som er specielt veleg-
net til duathlontraening, s8 vi er sikre p& en
udbytterig dag.

Pris: kr. 80 for begge dage alt incl. - dog méa
du selv serge for transport. Hvis du kun

onsker at deltage den ene af dagene, medde- ¥4

ler du det ved tilmeldingen - vedlagt kr. 50
{pris for en dag).

Tilmelding; Senest lordag den 24. septem-
ber vedlagt deltagergebyret til Ole Christo-
phersen, Vognmandsmarken 55 4. tv. 2100
Kbh., @.

Jan Damgaard

Side 12
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DRATSSKADE-
BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRANING MED
TRANINGSVEJLEDNING

Klinik for Fysmterapl

Jorcks Passage opg. B

DK-1162 Kobenhavn K. -
®3314 2360
man-fre, kl. 8.30-13.00.
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Susanne Nielsen sejrer, DTriF uddannelsesstruktur

1994/95

men har det sveert ved ETU-CUPPEN i ar

Af Ole Christophersen

Susanne har i 1994 vundet utroligt
mange sejre, men vil formentlig ikke
kunne vinde dette ars ETU-CUP. Vinde-
ren af VM péa langdistancen i Nice (3 -
120 - 30) Isabelle Mouthon ferer suve-
reent ETU-CUPPEN, godt hjulpet pa vej
af Susannes skuffende resultater ved
EM, hvor hun f.eks. pa OL-distancen
matte ngjes med en 10. plads. Men
slaget er ikke helt tabt endnu. 4 ETU-
staevner mangler at blive afviklet: 20.08
i Sofia, Bulgarien, 27.08 i Valence i
Ungarn, 04.09 i Geneve, Schweiz og
20.10 Alanya, Tyrkiet, alle pa OL-

Diplomtraner i Triathlon (Eksamen}

Trazner seminar

distancen. Instrukter— Tilsvarende Triathlon
Sejrei 3 ud af 6 mulige staevner, som svemmetraner
indgik i turneringen om det Vesttyske kursus uddannelser cursus =
mesterskab, sikrede Susanne titien som - lage
Vesttysk mester. Derudover blev det til - idratslarer
sejre den 10. julii Dunkerque, hvorhun , -~ fysioterapeut m.m.
fik revanche fra EM ugen for, ved at sla Susanne Nielsen
3 af ETU-CUPPENS bedste piger, 03 mon ikke Susanne har styrke nok til at
sejr igen ugen efter i Witten Triathlon. gndre sin nuvaerende 6. plads i cup- irous for Triathlon
Man kan ikke vinde hver gang og pen til en plads mellem de 3 bedste. Vi Grund- lgbetraner
heller ikke ETU-CUPPEN hvert &r, men haber og tror pa det. kursus klubbestyrelser §
ursus *
Triathlonku rser midten i skemaet, deaekker over en
foredragsholder, der kommer til. f.eks.
Af Finn Rasmussen en klubaften og underviser - og betales
Bestyrelsen har modtaget nogle af klubben.Hvis du gerne vil vide mere Arranger- Spot- Tr;aﬁ‘l":er
brochurer om Dansk Triathlon For- ©m kurserne kan du kontakte Ole Chri- . furser cykeltra
bunds kurser. At deltage p4 et kursus ~ Stophersen tif.: 3927 1048 og evt. f& ursus kursus  *
tilsendt en brochure.

koster fra ca. kr. 400,- til 1200,-.
P& nasste side kan du se en over-

*x Forudsatning for deltagelse pa de 3 disciplintranerkurser er
mindst et niveau svarende til instrukterkurset, de tilsvarende
uddannelser eller en traneruddannelse fra enten svgmme-, cykel—-,
eller atletikforbundet.

sigt, derigrove treek viser muligheder-
ne.
"Spot kurser”, som star nederst i

Husk Deadline 20. September
for indlaeg til Tri-Expressen
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Fra medlemmerne o j

Nordiske Mesterskaber 1994

1500 -

Af Benny Ohlsen

/f\lborg Triathlonklub var i ar veert
for disse mesterskaber og havde delt
konkurrencerne over to dage i week-
enden 18. - 19, juni.

Om legrdagen var det motionister,
ungdom, juniorer og veteraner, som
skulle dyste og deltagerantallet var ret
beskedent og fordelt med ca. 28
motionister, 34 ungdom og juniorer
og ca. 21 veteraner.

Steevnet havde to heats, da distan-
cerne var forskellige. Tilrettelagnin-
gen af arrangementet var udmaerket.
Det er jo ikke arrangerernes skyld at
vejret viste sig fra den darligste side.
Strid blaest og regn samt temperaturer
p& 14 °C bade i luften og vandet. Det
er muligt, at vejret var en af drsagerne
til de mange afbud, men en hel del
udgik i hvert fald af denne éarsag.

KTK-86 var meget lidt repreesente-
ret, idet kun Kim Heinesen og jeg
deltog. Kim klarede sig fint i
seniorraekken, der blev afholdt om

40 - 10

sendagen, med en placering som nr.
36 og tiderne: 25.45, 1.11.61, 43.52
jalt 2.21.28.

Benny Ohisen (forfatteren red.) blev
NORDISK MESTER i veterankiassen
60 - 64 &r med en total placering som
nr. 64 - der var 4 deltagere i klassen.
Tiderne var: 26.07, 1.25.56, 48.01
ialt 2.40.04.

Med et deltagerantal pd 83 om
lordagen i 2. heat og da. 60 deltagere
om sendagen, vil jeg mene, at hele
steevnet skulle vaere afholdt pé en
dag, men arrangererne havde nok for-
ventet et stgrre antal, nar der var
Nordiske Mesterskaber. Til gengeeld
var der heller ikke meget festivitas ved
at vinde et nordisk mesterskab i
veteranklassen. Da blomsterne var
glemt eller gdet ud i kulden?

De avrige vindere vil blive oplyst i
triathlonbladet, hvis de ikke allerede er
kendt.

Holbaek Mini-tri 27. juli

af Benny Ohlsen

Her er der tale om et helt andet
triathlonstaevne, som er enkelt og
hyggeligt. Forholdene p& stedet er
primitive, men Henrik og hans hjaipe-
re arrangerer altid et godt steevne.

Til forskel fra Alborg var vejret
meget varmt og vandet nasten 26 °C.
Der var naesten ligesd mange deltage-

re somi /o\lborg, fordelt bade pa elitefolk
og motionister. Alle gik til sagen og
svedte bravt - og alle fik en dejlig flaske
redvin! som tak for indsatsen.

Jeg tror at tiderne generelt var me-
get gode, men da jeg ikke har resultat-
listen i skrivende stund, kan jeg blot
oplyse at min egen sluttid var ca. 58
min, hvis det har nogen interesse?
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KTK-superstart, Dragoer 31. juli

Af Benny Ohlisen

Jeg skal ikke her forsege at give nogen redegerelse for staevnet, men vil gerne

Benny Ohlsen

viderebringe nogle indtryk og kom-
mentarer, som kom frem i lebet af
dagen.

For det ferste ma naevnes, at moti-
onisterne roligt accepterede, at svem-
ningen matte udgé og det var pokkers
uheldigt. Duathlonen forleb fint, selv-
om det leengere leb var hardt i varmen.

Med Martin i evig renden frem og

tilbage og Knud hgjt placeret i
speakerboksen forleb det hele meget
fint, nr man ser det fra publikums og
deltagernes side.

Det er forbavsende fiot, at IRMA
har sd fin frugt mv. og i sd rigelige
maengder. Den sponsor ber vi virkelig
holde fast i.

Desveerre bred PC-eren sammen s&
der ikke blev nogen pramieover-
reekkelse eller tider til deltagerne, men
alle forstod vist at teknik kan svigte.

Jeg tror nok, at Ryvang Cykler igen
i &r var sponsor for mange pramier,
men den slags detaljer er der nok
andre som kan forteelle.

Staevnet var det sidste i landsturne-
ringen og mon ikke KTK-86 trods
visse problemer kom med pa “tav-
len”.

En sommerhilsen fra Benny

Herning triathlon.

Af Jens Byrge Nielsen

| fordret 1993 havde Laurits og jeg
deltaget i Herning triathlon, som hav-
de veeret et af arets bedste stavner.
Derfor havde vi planlagt ved nytaret at
vi skulle forbi det midtjyske. Oprinde-
ligt skulle Erik Timmerman ogsd have
vaeret med, men i &r blev det kun som
tilskuer, da han havde mistet lysten til

& Jens Byrge
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triathlon treeningen.

Vi havde overnattet p& Brande van-
drehjem, omkring 30 Km. syd for
Herning. Da vi tilsendte arrangeren
vores tilmelding havde vi aftalt at
skrive den samme sluttid, s& vi kom i
det samme heat.

Da vi ankom til steevne pladsen,
konstaterede vi at vi var i samme heat
og to baner ved siden af hinanden.
Den fordeling var til min fordel, da
Laurits med garanti havde ligget i midt
kelvand, hvis vi var blevet tildelt sam-
me bane. Den sidste halve time for
start, gik med den traditionelle lille
lebetur og udstreekning. Baneteelleren
uddelte de kulerte badehaetter og der-
efter svemmede man ned i modsatte
ende hvor starten gik. Jeg naede at
lave 5-10 kolbettevendninger inden
start, for at kende bunden. S3 rdbte
starteren “ et minut”. Nu startede
snakken om raekkefelgen pa banerne.
P4 min bane var der en som péstod at
hans svemmetid vil blive 13 minutter,
det mente en anden ogsd, derefter
skulle jeg komme og derefter fulgte to
mere.

Tre, to , en, bang, kampen var
igang. Den forreste svammer gik frisk
til den fra starten. Men hvorfor fulgte
nummer to ikke med. Méaske var hans
svemmetid pral, han skulle paceres.
Efter 50 harde meter 14 jeg foran ham.
Jeg kikkede p& nabobane og til min
reedsel s jeg et par KTK-badebukser.
hvad i alverden géar der af Laurits.
Efter 400 meter kerte vi stadig parleb.
Jeg viste at han er en kedelig folge-
svend pd cyklen, s& de sidste 550
meter var med Leppin-shokeren i bund.
Under svemningen havde jeg ikke set

at der havde vearet rokeringer pé
nabobanen, s& min felgesvend var
ikke leengere Laurids. Men i kampens
hede troede jeg at det var ham, der lgb
lige bag mig ind i skiftezonen.
Licensnummeret havde jeg svemmet
med i badebuksen og sat rigtigt inden
jeg ndede cyklen.

Mit skift gik darligt, da trejen drille-
de. Jeg vidste at min felgesvend var
ikke lengere Laurits, men hvor var
han, Jeg kikkede ned ad de tildelte
pladser, Laurits var veek! Han matte
have haft sit livs skift!? P4 det tids-
punkt vidste jeg ikke, at han stadig |4
og plaskede. P4 med hjelmen! Ifert
cykelsko knoklede jeg ud til punktet,
hvor det var tilladt at pdbegynde cyk-
lingen. Cyklen hoppede og dansede af
sted over den ujaevne oveiflade. Ti,
femten,atten,,,,,,niogtredive Km/t., jo,
nu kerte cyklen. Jeg var endelig igang.
Starten var med de smd og snirklede
veje. Endelig kom der et langt lige
stykke og i modvind. Jeg kunne kun
skimte to og de havde begge pladehjul.
Det kunne ikke veere ham. Resten af
vejen ud til vendepunktet gik med at
teelle modkerende. Farst kom Jan Han-
sen - hvad? - han var hejst fire minutter
foran.! Jo naermere jeg kom vende-
punktet, jo mere positivt overrasket
blev jeg. Da jeg pdbegyndte hjemturen
18 jeg nummer 12 og Laurids var ikke
foran. F& hundrede meter var tilbage-
lagt da jeg passerede ham. Hejst 40
sekunder skilte os. Det var rart at have
ham i bagspejlet. P4 vejen hjem 1& vi
fire sammen; en Herningmand, en Al-
borgenser og formentlig en jyde mere.
Konstant 1& der en motorcykel og tjek-
kede os, men der var ingen som kom
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til at iofte sin cykel den dag. De sidste
meter for skiftezonen til leb gik med at
befri fedderne fra cykelskoene. Vi fire
kom samtidig ind i skiftezonen. Hijel-
men blev &bnet. Cyklen blev stillet i
treestativet. Venstre sko pd, hejre, hgj-
re sko, 43%3h nej ikke en Pardoff.
(undskyld Jeanette men det teenkte
jeg) Det drejede sig kun om fa sekun-
der, men foltes som evigheder.

P& vej ud pé lebet s& jeg Laurits
komme lgbende, heldigvis i Time-sko.
Nu skulle den have alt de sidste ti
kilometer. Lige foran mig 1a to af mine
folgesvende fra cyklen. Herningmanden
var jo Hr. Skovby, det havde jeg ikke
lagt meerke til, da vi var ifert hjelme.
Han blev passeret og Alborgenseren
var nu den naeste. Men han viste sig at
vaere et kedeligt selskab, da han fulgte
med hele vejen. Tempoet var mellem
3.30-3.45 hver kilometer. Ved vende-
punktet 1& vi elleve og tolv. Afstanden
til Laurits-var stadig omkring 40 sekun-
der. Nu kunne han ikke nd mig mere! Da
der mangler to-tre kilometer, kan vi

pludselig se en konkurrent foran os:
Han skal hentes. Vi skiftede til at
ligge forrest. F& hundrede meter for
mal ndr vi ham. Nu er det tydeligt en
spurt, der skal afgere placeringerne
mellem min felgesvend og mig. Da
sprint aldrig har veaeret min steerke
side, blev udfaldet som jeg frygtede:
Nu ventede jeg pa Laurits. 49 sekun-
der skilte os.

Laurits blev Nr. 15/2.05.34 og
undertegnet Nr. 11/2.04.45. Vi var
begge meget tilfredse, da vi begge
havde regnet med en sluttid pa 2.05.
Ruten var identisk med 1993 og
vejret noget lignende.

At bredden er blevet sterre i triath-
ton bekraefter tiderne, for i 1993 blev
vi Nr. 16/17 i tiden 2.11.03/30 og i
1994 ville vi med de tider veeret
blevet Nr 35 og 37.! At delta-
gerantallet ved stavnerne er falden-
de er beklageligt men, kvaliteten er
vaesenligt forbedret de sidste &r, som
i lengden maske udmenter sig i nogle
talenter.!

Roskilde
950 - 45 - 10,6

Af Eskild Berg Serensen

Triathlon

Eskild er Henslaengt i stuens bedste stol med
forlengst en udmerket bog sad jeg en sendag
oppe af  formiddag, da brelet fra en Mazda
sengen, men  ghecial med ét gjorde mig opmaerk-
?rwstnok/kke sgm pé livet udenfor. Da brelet, der nu
otograferet -
siden var blevet til en hul brummen for-
svandt, dukkede en ny lyd op, en
basdunken, der rykkede s& ruderne pa
4. sal klirrede svagt. Jeg var nu helt
klar over, hvem der havde gjort sin
Side 20

Fra medlemmerne j

entré. Kiggede pé uret, 10.30 -jo han
kom fint til tiden. Op af stolen og ned
pd gaden. Hej Kim !{hvem skulle det
ellers veere ?). Snart kom ogséd Mette,
Stig, Alexander, Christian og Ebbe og
vi pakkede Hi-esen med cykler og
mangedoblede derved bilens veaerdi.
Da transport til og fra staevner kan
vaere lidt af et problem for.en del
triathleter, var dette dagen, hvor pro-
blemet skulle leses ved, at Anne-
Mette og jeg tog alle cyklerne og de
“almindelige” biler blev pakket med
atleter. Da vi havde pakket cyklerne,
korte de andre mod Roskilde efter Kim
havde fortalt mig, at steevnet faktisk
blev afholdt 10 km pa den anden side
af Roskilde. Ups - Anne-Mette var ude
at cykle og klokken var over 11. Med
steevnestart 2 km fra mél/skiftezone,
skulle vi gerne veere der en halv time
for, s& jeg trippede rundt og ventede.
Ok jeg ved det, man kan ikke trippe pa
krykker, men alligevel !. Hjem hun
kom, et hurtigt bad og s afsted ud
gennem byen. P4 motorvejen korte A-
M godt til, motorens puls var nok over
AT, og efter have set lidt landlig idyl
(vi korte forkert) kom vi til (naesten)
tiden. En spirende angst var at ane i
Alexanders og Stigs blikke grundet
cyklernes sene ankomsttidspunkt,
men den friske vind, der suste over
Sjeelland den dag fiernede alle bekym-
ringer.

Afsted til starten ved Herslev strand,
hvor vi konstaterede, at vinden var
MEGET frisk, men vandet skulle vaere
17 °C og ganske udmaerket. Atleter-
ne skulle starte i modvind, og “tak-
ket” veere de krappe belger blev feltet
hurtigt langstrakt, faktisk s strakt, at

de sidste ikke havde rundet ferste
boje, da de feorste kom op af vandet
efter ca. 14 min. Forste KTK ere oppe
af vandet var Morten Skov, Lasse
Traff og Laurits betjent. Da naesten
hele feltet var oppe, kerte vi tilbage til
skiftezonen og ventede pa meldinger
fra de forskellige radioposter p3d
cykelruten.

P& cykelruten var der vejarbejde et
sted, hvilket satte mange ud af spillet,
bl.a. den nye komet p& kvindernes
stjernehimmel, Susanne Nedergard fra
KVIK. Heldigvis var “kun” to-tre
KTK’ere uheldige og vores egen heltin-
de Mette Wendelboe kom fint igen-
nem cykelturen. Det var ganske inte-
ressant at overveere atleterne |
skiftezonen, nogle skift forleb hurtigt
og effektivt, andre -indeholdt mere
underholdningsveerdi. Da den sindige
jyde Bent Andersen ikke kunne finde
sine sko og staedigt gik rundt og pé-
stod at de var stjélet, sd han ganske ud
som om han havde opgivet, men da
skoene dukkede op, var han ude péa
igbeturen et splitsekund efter. A pro
pos sko, s& var det nok Laurits Betjent,
der leverede dagens “underholdning”,
en dobbelt Jeanette Pardorf (rygterne
siger, at Laurits har udskiftet det “fan-
tastiske” elastiksnerebdnd med et an-
det lukkesystem).

Da vi var ved at pakke bilen kom
afhopperen Keld Tang A. og spurgte,
om vi havde plads til en KTK’er mere.
Jo- selvfplgelig, hvem ? Det var stak-
kels Bo Biering, en af de f& ungdomme-
re, klubben rader over. Han havde haft
en meget uheldig morgen og var kom-
met i sidste gjeblik. Distancen havde
draenet ham for alle ressourcer, s& vi
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kunne narmest haelde ham ind i Kims
bil efter at have vaekket ham pé
staevnepladsen blede grzesplsene.
Steevnet var anden del af landstur-
neringen, hvorfor feltet var meget
steerkt, isser pd herresiden hvor kun
Jan Hansen (endnu en afhopper) mang-
lede . Dette ger “vores” placeringer
ganske flotte, Benny Ohlsen vandt H-
vet 5, mens Erik Tersing blev toer i H-
vet 4, klassen for 55-59 arige hingste.
Feromtalte Bo fik en andenplads i

Dame 20-34 ar

ungdomsklassen pa trods af morge-
nens tumult, lad os hdbe, at vi kommer
til at se meget mere til ham som nyt
skud p& KTK-stammen. P4 trods af de
genstridige lakridssnereband blev Lau-
rits hurtigste mandlige KTK’er, skarpt
efterfulgt af Morten Skov A.. Som
eneste KTK-repraesentant pa den bed-
re halvdels side blev Mette W. 7’er, og
var godt tilfreds med sin preestation.
Samtlige KTK placeringer blev séle-
des:

1. Ditte Thygesen, KVIK 2.15.36
2. Gitte Nellemose, Brendby 2.23.39
3. Dorthe Mathiasen, KVIK 2.24.53
7. Mette Wendelboe 2.36.38
Herre 20-34 ar
1. Peter Sandvang, KVIK 1.57.00
2. Bent Andersen, Herning 1.569.00
3. Morten Fenger, Roskilde 1.569.18
18. Laurits “betjent” Jacobsen 2.09.36
19. Morten Skov Andersen 2.09.55
26. Peter Ellehauge 2.12.19
28. Lasse Traff 2.12.57
45. Stig Sejr Larsen 2.17.18
52. Alexander Norup Nielsen 2.19.44
59. Michael Petersen 2.22.20
82. “Carbon-Kim” Heinesen 2.31.51
Ungdom 14-16 ar
1. Claus Crone, Brendby 2.18.00
2. Bo Biering Serensen 3.04.54
Herre vet-4 55-59 ar
1. Elo Johansen, TRI-4 2.52.07
2. Erik Tersing 3.15.16
Herre vet-5 60-64 ar
25516
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Holstebro Triathlon

Af Lasse Treeff

Selvfaelgelig kan jeg ikke finde ind-
bydelsen til Holstebro Triathlon, hvil-
ket medferer, at de faktuelle oplysnin-
ger om faciliteter, stednavne og arran-
gementet i al almindelighed, méske
visse steder vil forekomme den velin-
formerede laeser, at kunne traenge til
en korrektion.

Hvad hed kroen, hvor vi treette efter
en lang dags rejse indtog vores ikke
altfor speendende pasta med kedsovs
og hvor vi ufrivilligt blev tilskuere til en
forening af to som havde fundet vel-
behag i hinanden og ville bekendtgare
dette for alverden med et bryllup, som
métte begejstre enhver over de 90 &r
med forkeerlighed for islagkage, ham-
mondorgel og intetsigende taler, var
det BOLBJERG, NOLBJERG eller
SOLBJERG? (det var Borbjerg!!! red. -
#axog g ).

Hvad hed de sporadiske klynger af
smahuse, bondegérde og andre foran-
staltninger bygget mod vejr og vind,
som man steder p§ inder cykelturen?
Jeg bliver lseseren skyldig,- jeg
husker det simpelthen ikke.

Nuvell Jeg har veeret i Holste-
bro og har vaeret med i et triath-
fonstaevne pé distancen 1500 -
40 - 10.

Svemningen foregik i “Bor- '”,\
X

trekant p& 750 meter som skulle
svemmes to gange. Banen var “&°
fint afmeaerket og vejret, samt -
sgens beskaffenhed gjorde, at
svemmeturen i det hele taget
var en positiv oplevelse.

bjerg Melle Se”. Banen var en -‘\\ j

Iy

K

Udover cykelturens geografiske be-
liggenhed og forvirringen heromkring,
som vi i korthed har veeret inde p&, mé
det konstateres, at cykelruten ikke var
specielt hurtig. Der var mange virkelig
skarpe sving og blinde vinkler (der var
to som styrtede, uheld, hvori forfatte-
ren var uden skyld eller tilnaermelses-
vis indblandet i). Herudover var ruten
ganske kuperet, samt udstyret med
det obligatoriske vejarbejde.

Leberuten var i sig selv en gyser og
tiltrods for min ellers totalt checkede
planleegning mht. udstyr, blev jeg hur-
tigt klar over at jeg havde kikset noget!
Mine snesko, min kikkert, med andre
ord “Mit BJERGBESTIGERUDSTYR”,
ruten var ganske enkelt modbydelig.
Her mé jeg dog gere opmaerksom pa et
forhold, som givetvis har medvirket til
min s& skreemmende perception af
naturen i al sin rdhed og vildskab. Jeg
havde i to dage og neetter inden stsev-
net lidt af et seerdeles ondartet og
udtaerende maveonde, som havde tap-
pet mig for den kraft, jeg nu havde s
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hardt brug for. Det ferste jeg ser dvs.
efter ca.. to km. leb, er, udover sne-
kleedte bjergtoppe i det fjerne, en mand-
lig deltager, der stér i skovkanten og
harker og spytter,- noget der i mistan-
kelig grad ligner breek. Jeg leber raskt
videre, opmuntret over denne lille epi-
sode. Efter ca. 5 km. indtraeffer kata-
strofen,- jeg bliver hentet af den ferste
KTKer, en ydmygelse, jeg endnu ikke
helt er kommet mig over, tiltrods for at
jeg kan oplyse gerningsmanden om, at

hans tid p4 denne distance er forbed-
ret - af en anden - med mindst to
minutter.

De sidste 5 km. af lgbet forlaber,
udover at jeg bliver hentet af endnu
en KTKer, uden de store mentale,
sdvel som fysiske udsving (pulsen har
stabiliseret sig).

| malomradet har arrangererne fiet
de lokale fysioterapeutelever til at
give massage, noget som virkeligt var
velgerende - ogsd uden barberede
ben!

Sladderspalten

af Signe og Mette

Det er blevet bemaerket:

Eskild Berg Serensen er pd benene
igen, godtnok ved hjelp af et par
krykker og en temmelig voldsom ben-
skinne. Men det forhindrer ikke Eskild
i at svemmetraene, ej heller til flittigt at
deltage som hjeelper til stavner og
andet klubarbejde - godt gdet Eskild!

Mikael Hermansen har forladt gen til
fordel for Grenland og det endda for 2
ar! Hvad laver en triathlet i Grenland?
Gad vide om Mikael satter meder p3
sin cykel.

Roth lronman er bievet afviklet,

Mikael Jepsen gennemfearte pa 9.36

Torben Nielsen gennemferte pé
10.26

Tillykke til jer begge

Vidner beretter om Torben, at der
mod slutningen af racet var umisken-
delige tegn pé treethed, som bragte

ham i en tilstand af delirium. | oplebet
gennem byen bliver Torben opmun-
tret med ordene “Hold tempoet Tor-
ben - Leb!”, hvortil Torben svarer:
“Ja ja jeg skal bare farst op ad bakken
her”. Fakta var, at det gik ned ad
bakke.

Signe Fjord har veeret i Ungarn til
EM for juniorer, holdet fik en 5. pi.
Flot!
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De lykkelige

Jens Biirge N. og Jeanne Lorentzen
har faet feelles adresse, sd mon ikke
de ogsé deler vaskekurv?

De uheldige

Jens Birge N. breekkede armen 4
steder ved et cykelstyrt og kan derfor
ikke deltage i Redekro Ironman. Jens
tager det dog i “stiv arm” og stiller op
som hjaelper i stedet for. Virkelig Flot
Jens! -Nu er der jo ogsd mere tid til
vasketgjet.....

Ved Brendby triathlonstavne gjor-
de folgende sig bemaerket:

Dion Madsen med en 4. pl.

Lauritz Jacobsen med en 7. pl.

Jeanette Larsson Pardorff med en

2. pl.

Sladder: - et supplement - ikke fra
Mette eller Signe

Folgende replikskifte mellem klub-
bens turtelduer er hort til KVIKs staev-

ne i Drager:

Mette :” Jeg gér lige over efter mit
forhjul 1”

Stig :” Skal jeg g& med ?”

Mette :” Nej - det behaver du ikke,
jeg kan godt tage det af alene !”

Stig :” N& - men jeg gér nu lige med
alligevel 111"

Ak - ja, det med ligestilling er ikke
jet, ndr man ikke kan undveere hinan-
den to minutter..

Mettes madopskrifter

af Mette Wendelboe

Temaet er stadig brug af bulgur.
Her er en ret med bulgur og fisk. Fisk
ber du spise mindst en gang om ugen,
ogsd selvom der tales
meget om tungmetalier i
fiskekedet.

Fisk danner ikke s&
meget syre i blodet som
f.eks okseked. Bulguren
supplerer fint med kul-
hydrater til den
proteinholdige fisk og sé
~ Hele aftenen krydresf den med vijcami-'
er odelagt. ner, mineraler og fibre i
Mayonnaisen | form af grensager
var for sad. God appetit!

Opskrift 4 pers. (2 triathleter!)
Torsk i tomatsauce med bulgur
400 g torskefilet

4 fldede tomater

1 leg

1 spsk. plantemargarine

1 spsk. hvedemel

2 staengler bladselleri

2 hele nelliker

1 laurbeer

1 tsk.... salt

groft kvaernet peber

Fra medlemmerne @ T

Buigur:

3 dl bulgur

6 dl bouillon

2 spsk citronsaft

% dl. hakket persille

-Leget hakkes og svitses i margari-
ne til det er klart

- mel og krydderier rores i

- Fldede tomater skaeres i skiver og
svitses med.

- retten koger under omraring til den
er jeevn,

- Tag faurbeer og nelliiker fra.

- leeg torskefiletterne i et smurt
indfast fad og haeld tomatsaucen over.

- retten stilles i en forvarmet ovn i
ca. 30 min ved 200 °C, til fisken er hvid
og fast.

- Bulguren koges i bouillon i 10 min.
og kommes i en skal og blandes med
citronsaft og hakket persille

Mette - uden Stig

Resultatliste for arets Tyr

KVINDER

1:Lotte Bak
MAEND:

1:Henrik Thuge 15,42
2:Per Sallemonsen 16,30
3:Jan Hoven 16,31
4:Ulrich Ghisler 16,38
5:Andreas Hartkopp 16,49
6:Jan Damgaard 17,02
7:Stig Nielsen 16,56
8:Carsten Andersen 18,11
9:Jens B Nielsen 18,20
10:Torben Hgjer 18,41
11:Heino Wohlert 19,29
12:Seren Ortvad 19,38
13:Uffe Hansen 20,01
14:Kim Heinesen 19,38

16. maj 1992

18,29 (rekord)

16,13 31,55 (rekord)
16,25 32,55
1651 33,22
16,56 33,34
1649 33,38
16,54 33,56
17,29 34,25
1812 36,23
18,09 36,29
19,01 37,42
1948 39,17
19,44 39,22
19,30 39,31
2017 39,56

Read'em and weep!
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Arrangementer o S

ARETS TYR
1994

SONDAG D. 25 SEPT
KL.10.00

KTK 86

AK 73

Medlemmer og venner af KTK & AK73 indbydes til at dyste om titlerne
“ARETS TYR - ARETS KO" Sondag den 25. september 1994 ki. 10.00 (Ferste
start)

RUTEN: Start krydset mellem Kalkvaerksvej og Farumvej, Farumvej, th.
ad Lyngevej, th. ad Bastrupvej, th. ad Nymeglievej, retur til
startstedet.

DISTANCER: Piger 1 omg. og drenge 2 omg. 4 11,6 km

REGLER: DCU'’s regler for enkeltstart {minus de andssvage)

TILMELDING: Til Gabor Kléczl senest d. 22. september kl. 16.00 {Skriftligt +
20kr. i startgebyr) Der vil IKKE blive mulighed for efteranmeldelser
pga. seedningen.

oBs!!! Forste start gar praecist kl. 10.00, kommer du for sent til din start
er det bare @rgerligt. Ruten vil ikke vaere afmeerket, sé tag ud
og leer ruten at kende inden lebet.

Vel medt o _x
Gabor Kléczl, Istedgade 114. 5. sal. Se ogsa side 34
1650 Kebenhavn V. tlf./fax.: 31 21 96 00

... . Sidez8 = .
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L TRI-EXPRESSEN | | Arrangementor.

Triathlon terminslisten 1994

2008 ,’xbcnm Triathlon 633.36.7 C s 13 &
Abenra 1G v/Lars Borst ’ )
Fruelokke 127. 6200 Abenra
TIW. 74 62 80 40. Giro 6 20 32 48

20/8  Nike Hillerod Triathion

Fest!?

; el it TORE-78-21 C 175 207 S
Aanggarverne IF v/Hans Moiter 500-39-10.5 C 175 o7 3
Ved Egedam 7, 3400 Hillerad i §
TilL 48 2407 97. Giro 9 36 33 19 !
VA \I“\(l)(blL Triathlon TO00- - 21 B 175 R A
Silkeborg Triatblon v/Torben Kempel 950-45-10,5 B 75 1355 A
Rosenbory uvungu) "H 8600 Silkeborg -

o TG AK 73 og KTK-86 afholder syreparty!

! y 1,5 kano-20-5/ o U 100 (pa A | i i
Eé’ﬁﬁﬁ;‘é r'ij;_- 1“9?“2‘2 Nielen 15 Kano-0.5-20-5 Visogy A Leeg pulsur og vaddragt fra dig, kom og veer med til drets fest!
drds . 6230 Radekro -
TIE 74 66 10 60. Giro 2 37 93 17 ' Leekker mad - dejlige mennesker - konkurrencer og dans hele natten...
28/8  Frederi vn Triathion 1994 ]l()()()-4x5vll) g }f;_g %3;2 ﬁ :
Aalborg Triathlon v/Thorben Damsguard do. stafet . 3 "
}rl“(,“)g)i;l%('l]\\;cg 29. 9900 Frederikshavn 500-22.3-5 C 50 19/8 A Tld: Lﬂrdag d . 27 . august kl . 1 9.00
28/8  Kvi 200-20-4 C 75 " S Sted' Social- og sundhedsskolen C \\\\\l“:\l", .
D1 abnsc . | "
; wuup 3200 Helsinge / s
Til, 48 7‘) 77 37 5 )
49 lnmnurupllrmll;(llm; Jpoul Ftik Mol 'Is?):;();t:();l() éi ilw ’2).:;; 2 Stevnsgade 35: 2200 Ktih- N \GéJ
ensc Triathlo Poul FErik Mptler 300- 18- : : 2 S . ” . ( ”
‘r’fb‘a‘,&k'ﬁ."v‘é‘ 5690 Tommeray ! Kantinen “Café la Go Go
TH. 6476 3] 86 . Y
419 crlev Triathlon S00-26-6 « 100 1o/% § Prls: kr_ 70’_ &
(lon Trioptimisierne v/Claus Jergensen
ergve] 33, 2. tv., 2730 Herlev
28404 (5
9 k hlon i Ishej A400-18-5 < 50 258 S . . . .
i Nl ; Tilmelding til Mette Wendelboe KTK eller Lone Kjeer AK 73
Bredekars Vienge 7, 2035 [shaj ]
TH. 43 54 46°57%
18/ Kage Triathion . 500-32-9.5 C Jun 1007150 179 S . . ]
K A ation ylorben Karlshy] Drikkevarer kan kebes i baren, elier du kan selv medbringe.
Lgnstrupvej 2, 4600 Kage

T 53 65 67 23. Giro 3 27 84 68

Duathlon terminslisten 1994

Keerester, segtefzelle og venner er velkomne

Vi ses til fest!

) ) S ! Mette og Lone
Dato Asrangerende kiub/adresse Distanc -t Kategori Ciebyr Titmelding
4/9  Blovstrgd Duathlon 7-30-3.5 H’/(‘ X 75 29/8
Triathleten v/Hans R.-: kop Ung/jan 50

Postbox 154, 3450 Allerad
Tif. 42 27 54 63. Giro 7 50 61 98
17/9 DM Duathlon lang junior/senior/veteran 14-60-7 B 105 119
Esbjerg Triathlon Klub v. Michact Hansen
Sjallandsgade 1, 6700 Esbjerp
TIL 75129935

S
2
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Klubaftener for Efteraret 1994

Sted: Medelokalet i Idraetshuset
Tidspunkt: Kli. 19.00
Modedag: Sidste tirsdag i maneden.

Den 30. august

Ironmanaften

Deltagere og tilskuere forteeller og viser video om det at veere med pa
ironmandistancen - aftenen er for alle, ikke kun dem, der var med.

Den 27. september

Svemmetraening
Claus Rasmussen orienterer om traeningslaere
- Alenetraening
- Testserier
- Hydrodynamiske- principper

Den 25. Oktober.
Aktiviteter i 1995

Der er lagt op til en uformel dreftelse om enskede aktiviteter i 1995. Ole
Christophersen vil bl.a. informere om treeningslejren pa Bornholm i foraret 1995.

Den 29. november

Alternativ treening.

Henrik Ahrenst kommer med en raekke muligheder for alternativ traening. Hvis
man har problemer med motivationen eller dgjer med en skade vil alternativ
treening muligvis vaere lesningen.

~ Side 32
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KTK starter vinterhalvaret med
svemning i 3 svemmehaller:
Tirsdage, onsdage, torsdage og
fredage

Af Ole Christophersen

Tirsdag: DHL, Nerre Allé 51, N

Kl. 21.00 - 22.00 for alle, hele hallen
Treener: Claus Rasmussen

Onsdag: Emdrupbadet, Bredelandsvej 20, @

ki. 19.30 - 20.30 for ungdom og junior og "darlige" svemmere pd 3 baner
Treener: Claus Rasmussen den farste time 19.30 - 20.30.

Kl. 20.30 - 23.00 for alle - uden traener.

Vi har 3 baner til kl. 21.30. Derefter har vi alle baner til kl. 23.00.

Torsdag: DHL, Norre Allé 51 N

KI. 20.30 - 22.00 for alle, hele hallen.
Ingen traener.

Fredag: Vesterbro Svemmehal, Angelgade 4, V
kl. 17.00 - 19.00 for alle, hele hallen
Treener: Claus Rasmussen indtil ki. 18.00

Bemeerk: Aftalen om svemning sammen med USG i DHL fradag fra ki. 18.40
- 20.00 fortseetter usendret - dvs. uden treener.
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Som det fremgéar af ovenstdende skema; e
Claus Rasmussens traening flyttet fra torsdag
sidst p& aftenen til fredag ferst pd aftenen
Selvfeigelig vil det ikke passe alle lige godt
men vi hdber, at det vil blive accepteret som et !
gode. Claus Rasmussen er meget glad for ;
andringen, og det ved vi positivt, at mange
andre ogsé er. .

Svemningen i DHL er, nar dette laeses, i fuld
gang.

Treeningen i Vesterbro Svemmehal starter
den 2. september

Treeningen i Emdrupbadet starter den 7.
september.

Claus Rasmussen, her
under Thoms Y2marathon
er klar til vintertreeningen!

Tyrens Ryg, den 25.
september er
klubmesterskab for
KTKere

Af Ole Christophersen
Der er preemier til bedste pige og bedste dreng,
samt bedste veteran herre 40 + fra KTK.

Side 34
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YQUYMYN

Tak til vore sponsorer ved KTK-Superstart 31. juli!

I/sostar

Den store
pe]astning, der ligger p3 langdistance
idraetsfolk — de lange traningspas —

kraever hurtig genopbygning af muskel-
massen. dvs. en kort restitutionstid.

CHROMAX Kvalitet, friskhed og servic\e-w

- SPORTSBUTIK FOR MZND DER FLYTTER GRANSER

Nerregade 45
1165 Kebenhavn K Tif.33 15 36 46

Ryvang Cykler
& Sport

ine , 86228188
surfline egaa,

SIEMENS AL
NIXDORF

GﬂL

Europas ferende
sportsdrik
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03426 167 a0
OLE CHRISTOPHERSEN

YOGNMANDSMARKEN 55-4 TH
2100 KEBENHAVN &
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