- Medlemsblad for KTK-86 "

T RI -EXPRESSEN

+RI1A7
Argang8  Okt. 94 nr. 5 &: %X ll'«()/ ,
%
/ =
& k=
L AN

Inde i bladet:

-Store krav, hvis vi skal
beholde vores
svemmetider!!
-Julefest:19.11.94
-Oplevelser fra Radekro
-DM pé
Ironmandistancen
-Klubaftener
-Tilmelding til
treeningslejren p& Born-
holm

-Mettes madopskrifter
-SLADDER

mmm.

Jeanette Pardorf leber over
maélstregen som dansk
mester 1994 pa ironman-
distancen. - Det samme
gjorde Signe Fjord og
Benny Ohisen. Tillykke!!!

Udkommer mindst 6 gange om aret
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KTK-86

Bestyrelse:

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

Kasserer: Per Hellerup, Nerrevang 73, 2670
Greve tif. 4290 7594

Sekretzer: Mette Wendelboe, Schenbergsgade
15, 1. tv. 1906 Frb. C tif. 3121 7781
Registrering: Michael Jepsen, Lundtoftegade 99 1.
th. 2200 Kbh. N tif. 3185 4936

Biad: 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, Jagtvej210 st.th. 2100
Kbh. @1lf. 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, Kongevejen 49,
2800 Lyngby tif. 35637 3042

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

Landsturnering/ KTK-CUP:

Jeanne Lorentzen, Agirsgade 21, 2200 Kbh. N,
tif. 3181 2981, Erik Tersing, Nordborggade 10,
2100 kbh. @.1If. 3142 1282

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

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

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

Ungdomsudvalget:

Signe F. Pedersen, Brogardsvej45, 2820 Gentofte
tif. 31656412, Jacob Nielsen, Ole Suhrs Gade 21,
2200 Kbh N tif. 3315 0072,Michael
Jepsen,Lundtoftegade 99 1. th. 2200 Kbh. N tif.

31854936, Ole Christophersen Vognmandsmar-
ken 55, 4. tv. 2100 Kbh. @ tif: 3927 1048

Stzevrieudvalg

SigneF. Pedersen, Brogardsvej 45, 2820 Gentof-
te tif. 3165 6412. Mette Wendelboe Schen-
bergsgade 15, 1.tv. 1906 Frb.C1tif.3121 7781,
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. Erik
Timmermann, Dalgas Boulevard 1, 102, 2000F.
Kbh.

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

Traenere:
Svemning: Claus Rasmussen; Kildevaeldsgade
75, 2.1tv.:2100 kbh. @. 1If. 3929 5535

Cykling: Dion Madsen, Jagtvej210st. th. 2100
Kbh. @ tif. 3138 0400. "Vejvisere" se oversigten

Leb: (for medl. af AK-73)} Gabor K16zl Istedgade
114, 5. 1650 Kbh. V tif. 3121 9600

Svemning: DHL, Narre Aliéti. 21.00-22.00 med
treenerto. 20.30-22.00, med traener fre. 18.40
-20.00. uden traener

Emdrupbadet:on. 19.30-22.00,-20.00-21.00
med treener.

Vesterbrobadet: Fre. 16.45 -18.45 med traener,
juniorfungdom, tekniktraening.

Cykiing: FraMosehuset, Hareskovvej. Sen. 9.30
uden treener for de hurtigste, og samme sted ki.
10.00 med vejviser, hvor gennemsnittet holdes
pé- eller under 30 km/t, Et hold pd MTB og et p&
landevejscykler

Fra Ryvang cyklerons: 16.00 medtraener (landev)

Leb: (medl. af AK-73) Idraetshuset; Gunnar Nu
Hansens plads ti. og t0.:17.10 - CA. 18.30.
Sendermarken, Valby, 19.:14.30 (overfor
officerskolen)
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Indhold:

Svemning

Annonce: Ryvang Cykler
Svemmepian

Tri-DM i Kulturbyen

Ny til medl. registrering
Annonce IRONMAN
KTK-cup

Syerske soges
Kursustilbud: grundkursus
Annonce: Scan-Bike
Kursustilbud: steevnearr.
Plads til egne sponsorer
Triathlon til OL
Cykeltreening m. vejvisere
Treeningslejr pd Bornholm
Annonce: Chromax
Annonce: Kristensen
Doping

Annonce: Fysioterapeut
Amager Triathlon

[ColCe T o RN

10
11
11
12
13
14
15
15
15
17
18
19
19
26
27

Annonce: Vibenhus Bogtryk 29

Open Danish Championsh.
Annonce: Grenlund Foto
Resultatliste: ,&rets-Tyr
Klubmestre KTK-tyre
AK73s juleleb

2 staevner, EM og DM...
KTK markerede sig
Redekro igen-igen
Stevns Triathlon

Hvor blev holdet af?
Kiubaftener

Annonce: Holte vinlager
Mettes madopskrifter
Sladderspalten
Julefrokost
Generalforsamling
Annonce

Bagside

30
32
32
33
33
34
35
36
38
39
40
41
42
43
45
46
47
48

Fra redakteren:

S& er efterdrssaesonen igang, og
med alle de traeningstilbud der kommer
kan du nu blive (naesten) fuldtids-
triathlet, hvis du felger al traeningen.

Bladet er denne gang stort - og godt
- lees det og benyt dig af tilbudene. -
En af artiklerne i neeste nr. af TRI-
Expressen vil handle om traening med
Hans-Henrik @rsted - en enestdrnde
oplevelse, som en lille gruppe
mediemmer benyttede sig af og fik et
stort udbytte af, bade fysisk - ideer til
treening og materiel - og psykisk,
motivation og planleegning.

.Til sidst den seedvanlige opfordring
- med risiko for at drukne i stof -
Artikler - billeder udklip modtages med
gleede -

Indtil deadline: den 20.
november.

God treeningslyst
Finn Rasmussen

Finn Rasmussen
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-SVOMNING-

SKZARPEDE KRAV OM FREMM®@DET | DE
KOMMUNALE SVOMMEHALLER

Af Ole Christophersen

Sédan er det [neesten) i svammehallen om
vinteren (RED)

VESTERBRO SV@MMEHAL: Fredag
kl. 16.45 - 18.45 ({19.00} Adgang fra ki.
16.30. Der kreeves et fremmede pé 4
deltagere pa hver bane, hvilket nu er
blevet overkommeligt, efter at vi har
matte afgive 3 baner p.g.a. manglende
fremmede.

EMDRUP SVOMMEHAL: Onsdag
kl. 19.30 - 22.00 (23.00 er sendret til
22.00 p.g.a. manglende interresse i et
af degnets sidste timer).

Der kraeves et fremmede hver gang
pd 3 svemmere p& hver bane, altsd
MINIMUM 9 KTKere i hele perioden,
hvor vi har 3 baner.

HVIS VI IKKE OPFYLDER DE
UDSTUKNE KRAV OM FREMMGDET,
VIL BANERNE BLIVE TAGET FRA OS.

LIVREDDERTRZANING | EMDRUP-
BADET.

Fra-onsdag den 2. november 1994 til
onsdag den 25. januar 1995 underviser
Claus Rasmussen i livredning ki, 21.00

Nyt fra bestyrelsen

- 21.30i Emdrupbadet. Prover aflaegges
i februar/marts.

LIVREDDERPROVEN:
(Gyldig erhvervelse fra det & man

fylder 17 &r).

I. Spring i fuld pkleedning fra mindst 3
meters hejde.

2. Afklaedning i vandet.

3. looo meter fri svamning, heraf mindst
loo m. fri rygsvemning. :

4. Vandtreedning og/eller flydning i 4
minutter.

Maksimaltid for de sammenhangende

- pvelser | - 4: 40 minutter,

5. 300 meter fri svemning. Maksimaltid:
lo minutter.

6. Dykning fra vandtradning efter
bjeergedukke udlagt p& mindst 3
meters dybde - altid i bassinets starste
dybde - derefter 50 meter bjaergning
af dukken. Maksimaltid: 2 minutter
og 3o sekunder.

7. 50 meter bjeergning af forestillet
bevidstles menneske. Mediet
pakleedt. Maksimaltid: 3 minutter.

8. Tre forskellige frigerelsesgreb, hvert
efterfulgt af mindst 5 meter
bjergning. Bjergemetode: “Urolig -
senere rolig”.

Ovelserne 5 - 8 udferes i
sammenhaeng, fuldt paklisedt og uden

ungdige pauser.

Pakleedningen skal ved prevens start
bestd af:

Badetgj, lange bukser, skjorte eller
bluse med armer, sokker og sko.

9. Mundtlig overhering efter skriftlig
preve i livredningsteori.

lo. Kunstig dndedraet -
indblaesningsmetoden - forklares og
demonstreres pd dukke/fantom.

Ved ovelserne 9 og lo anvendes
karakterskalaen o - 6.

For at bestd preven ma ingen af de
faste maksimaltider overskrides, og
endvidere skal karaktererne
sammenlagt give mindst 5, og ingen
karakterer m& veere lavere end 2.

LIVREDDERPR@VEN er en all-round
duelighedspreve, der teoretisk og
praktisk giver prevetageren en bred
baggrund, der kan anvendes i de
fleste former for livredningsarbejde.

BASSINPROVEN:
{(Gyldig erhvervelse fra det &r man

fylder 17 &r).

I. Udspring fra bassinkant efterfulgt
af 5o meter fri svemning.
Maksimaltid: 9o sekunder.

2. To pa hinanden falgende dykninger
fra vandtreedning til bassinbund
efter bjeergedukke. (Minimum 3
meters dybde).

3. Et frigerelsesgreb efterfulgt af lo
meter bjeergning af uroligt medie.

4. Et frigerelsesgreb efterfulgt af 25
meter bjeergning af uroligt medie.

5. Udspring fra bassinkant, dykning
efter bjeergedukke, optagning af
medie pd bassinkant, klargering til
genoplivning.

6. Eksamination i genoplivning.

@velserne | - 5 wudfares i
sammenhaeng uden unedige pauser.
BASSINPRZVEN er en
livredningsteknisk preve, der typisk
henvender sig til badepersonale og
instrukterer i svemmehaller og frilufts-
bassiner.
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Dette kunne blive
betingelserne, hvis vi ikke ;
fylder svemme- hallerne!! %
fred.) ;

BJARGEPROVEN:

(Gyldig fra det &r man

fylder 13 &r).

I. 300 meter fri svemning.
Maksimaltid: 9
minutter.

2. Dykning fra

vandtraedning eftery
bjeerge-dukke pd min
mum 2,5 meter dybde,
efter-fulgt af...(pkt.3) ¢

3. 25 meters bjeergnin
af bjeergedukke. |
Maksimaltid: | minut®
15 sekunder.

4. 25 meters bjeergning
af et forestillet bevidstlest
menneske. Maksimaltid: | minut 20
sekunder.

5. To forskellige frigerelsesgreb, hvert
efterfuigt af 5 meter bjaergning.
Bjeergemetode: “Urolig - senere
rolig”.

BJARGEPROVEN er meget velegnet

til personer, som ensker introduktion
i livredningsbegrebet.

__ TRI-EXPRESSEN AUGUST 94

Skal du veere bedre i '95, s& er der
kun en vej - du bliver nedt til at cykle

L
hele den holde og vade vinter.
Der er to muligheder - TACX turbo

trainer, det giver super traning, men
det er lidt kedeligt og det slider p& din
racer.
Mountain Bike, giver super treening, det
er sjovt og du forbedrer din cykelteknik.
Derfor har RYVANG samlet nogle af de
bedste MTB cykler fra TREK, DIAMOND
BACK, SCOTT, SPECIALIZED osv.
Vi har valgt at give jer den bedste kvalitet til
prisen, fordi det bedste kan betale sig i det lange
lob.
Husk, RYVANG har alt det tej og MTB-udstyr, du skal
bruge i den kolde tid. Snak med os, vi hjelper dig gerne
med rad og dad.
Husk: Vi har stadig nogle fa '94-modeller tilbage, til
nedsatte priser

Ryvang Cykler og Sport ApS
Hesselogade 31
2100 Kebenhavn @
tif.: 3120 7312




SVOMMEPLAN

Af Ole Christophersen

TIRSDAG:
DHL.

KI. 21.00 - 22.00.
Crawl-teknik og hurtighedstraening.
Treener: Claus Rasmussen.

ONSDAG:
EMDRUPBADET.

Ki. 19.30 - 20.00: Opvarmning

Kl. 20.00 - 21.00: Tekniktreening

for begyndere.

For evrige medlemmer: “Nemme
meter”

pd egen hand - efter program.

Livreddertreening:
Fra onsdag den 3. november -
onsdag den 25. januar:
Livreddertreening, kl. 21.00 -
21.30.

Treener fra kl. 20.00: Claus
Rasmussen.

TORSDAG:

DHL.

Kl. 20.30 - 22.00.

Testserier og intensiv treening.
V{02})-max.treening.

“Alt det harde”.

Treener: Claus Rasmussen.

FREDAG:
VESTERBRO
SVOMMEHAL.

Kl. 16.45 - 18.45.
Ungdomstraening og tekniktraening.
“Nemme meter”.

Alle svemmearter.

Treener: Claus Rasmussen.

SARLIGE REGLER i
EMDRUPBADET og
VESTERBRO
SVOMMEHAL:

Medlemsbevis/ giroindbetalingskort
skal fremvises p& forlangende af
badepersonalet.

Ingen svemning onsdag den 19.- og
fredag den 21. oktober

p.g.a. efterdrsferie.

Nyt fra bestyrelsen

KULTURBY 96 SKAL DANNE
RAMMERNE OMKRING KTKS
DM-ARRANGEMENT.

Af Ole Christophersen

At Kabenhavn i 1996 er kulturbyér,
er sikkert kendt for enhver.

At Kebenhavns Triathlon Kiub af
1986 i 1996 fylder 10 &r, kommer
sikkert heller ikke bag p& nogen.

At KTK 86 i 1996 skal afvikle DM
pé OL-distancen, er en mulighed for
klubben til at markere tri-sporten og
vores egen klub p& en helt
ekstraordinaer méde, da vi - helt tilbage
i 1993 - har sggt om, at vores stavne
skal indgd som et kulturby-
arrangement.

At DIF i 1996 fyider 100 &r, vil
heller ikke komme os til skade, og vi
har allerede nu taget initiativ til et
sponsorsamarbejde i forbindelse med
vores stavne.

Kebenhavn City vil spille en
afgerende rolle som rammen om
arrangementet, men der er endnuingen

detailler pd bordet, da der er mange
brikker, som skal falde pa plads.

En enkelt brik, som allerede nu er
faldet helt p& plads, er dog, at vi skal
have etableret et staevneudvalg.

En del af de aktive fra
stavneudvalget i 1994 fortseetter med
at arrangere KTKs staevne i 1995. Men
andre er meget velkomne til at tilslutte
sig dette udvalg og dermed f& erfaring
til at indgd i stasvneudvalget for 1996.

Alle, som er interesserede i at give
et nap med, kan henvende sig til
staevneudvalget eller til undertegnede.

KTK 86 stotter alle, som vil deltage
med arrangementets gennemfarelse,
bl.a. med gratis kursus, hvis man ensker
det.

Se “ARRANG@RKURSUS” andet
sted i Tri-expressen.

MICHAEL JEPSEN |

har overtaget medlemsregistreringen,

efter at Jens Byrge Nielsen er startet med at studere.

Michaels tif.: 31 854936.

~ Side 9




Tilbud til KTK-medlemmer!

Ved kob i oktober/november gives der
15% rabat pa alle ikke nedsatte varer:

Pulsure

Leppin

Sportsbekleedning

Alle efterarets nyheder i sko

- SPORTSBUTIK FOR MAND DER FLYTTER GRANSER

Norregade 45

1165 Kebenhavn K Tif.33 15 36 46

Nyt fra bestyrelsen

KTKcup - Resultatlister
efterlyses!

Hvis du har deltaget i et el. flere af flg. steevner???

Af Finn Rasmussen for cupudv.

01.05 DM kort Du. Fredericia 7- 30 - 5

12.06 Roskilde 950 45 10,5

25.06 Nike Helsinger Triathlon 570 - 27 - 6.3
03.07 DM jun vet Arhys 1500 - 40 - 10

17.07 amager tri 2000 - 60 - 15

07.08 DM Senior Holbaek 1500 - 40 - 10
' 13.08 Aben Danish Championchip 3800 - 180 - 42

04.09 Blovstred 7 - 30 - 3,5

Vi (cup-udvalget) beder dig sende en kopi til Jens inden 1. november, - hvis
du vil have dine points med i regnskabet.

Bemeerk: Ny adresse

Jens B. Nielsen
Agirsgade 21
2200 Kbh N

. . Sden6.

SYERSKE M/K SQGES

Af Ole Christophersen

KTK 86 har afviklet mange gode
steevner gennem arene med skiftende
under/overskud.

I 1994 gav vores stsvne et
overskud, som ger, at vi kan tillade os
at investere i et pakresevet antal
markeringsflag. Vi har desvaerre indtil

dato matte l8ne os frem ved hvert
stavne.

SYERSKENS opgave bestar i at sy
kanterne, s& stoffet ikke traevier op.

Som honorar herfor: 2 flasker god
redvin.

Ring til undertegnede pa 39 27i048.
(Skriftlig ansegning ikke nedvendig).




KURSUSTILBUD MED
TILSKUD TIL KTKere

Af Ole Christophersen

GRUNDKURSUS

Sted: VEJLE VANDRERHJEM.

Tidspunkt: LORDAG DEN 29. OG SONDAG DEN 30.
OKTOBER fralerdag kl. 12.00 til sendag
ki. 16.00.

Tilmeldingsfrist: OMGAENDE TILMELDING.

Deltagerpris: Kr. 100,00.

Ved tilmeldingen betales kr. 500,00,
som indbefatter kursusgebyr og
depositum, da klubben f&r et stort
pkonomisk tab, hvis en tilmeldt
deltager ikke gennemferer kurset. |
s&danne tilfselde mister vi al stette fra
kommunen. Kr. 400,00 tilbagebetales
ved fremvisning af kursusbevis,

Deltagergebyret deekker undervis-
ningsmateriale, overnatning (sengetoj
medbringes), aftensmad lerdag,
morgenmad og frokost sendag samt
kaffe/te og kage,

D.v.s. at deltagerne skal have spist
frokost fer ankomsten om lgrdagen.

Transportudgifter svarende til
billigste offentlige transportmiddel
betales af KTK 86 efter kursets
afvikling.

Undervisningen vil deekke felgende
emner:

Hvad er traening? - Traene hvorfor?
- Treening hvordan? - Generel
traeeningsteori - beveegelsesapparatet
- kredslgbet - ernaering - doping - idreet
og skader - treener og instrukterrollen
- DIF's og DTriF's opbygning.

Grundkurset henvender sig til alle
triathleter, og der kraeves ingen
forudsaetninger for at deltage.

Grundkurset vil give deltagerne en
solid grunduddannelse og danner
baggrund for en eventuel senere
deltagelse pd instrukterkurset og
traenerseminaret.

Underviser: BACHELOR | IDRAT,
CARSTEN JENSEN.

Skriftlig tilmelding sendes til
formanden vedlagt check kr. 500,00.

TRI-EXPRESSEN

SPIN

3-E gersh]ul

LS A carborhjul

1med LIS A CNC-skdref nao.

Til MTB & triathlon. 267 & 700 C.
Til dbne deek & luukkede ringe.

Med aluminivumsfaelg der kari
udskiftes.

Chok-pris
for et saet —
2 hjul)

— halv pris af tilsvarende fijul —

Neermeste for-
handler anvises af':

5517517898 oLTNIENY)S
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KURSUSTILBUD TIL
TIDLIGERE OG KOMMENDE
STAVNEARRANGORER

Af Ole Christophersen

Alle, som har lyst til at tage del i planleegning og gennemferelse af KTKs
staevner i 1995 og 96 indbydes hermed til at deltage i et ARRANGORKURSUS
med BENT LORENTZEN fra DTriFs dommerudvalg og MICHAEL LARSEN fra
DTriFs uddanneisesudvalg som undervisere.

Malet er at give deltagerne en indsigt og forstdelse for, samt et redskab til,
som minimum at bibeholde og pé langere sigt, at haave den nuvaerende kvalitet
i duathlon- og triathlonsportens staevnevirksomhed, samt at hjzlpe nye
arrangerer i gang med arrangementvirksomhed.

Emner:

- terminslister og optagelse pa DTriF’s liste

- PR-virksomhed for steevnet

- sponsor/gkonomi

- staevneorganisation

- planleegningshorisonter

- kontakter til offentlige myndigheder

- fysiske rammekrav til staevneomradet

- officials/hjeelperproblematik

- ect, ect.
Sted: VEJLE VANDRERHJEM.
Tidspunkt: LORDAG DEN 4. OG SONDAG DEN 5. MARTS 1995.

Tilmeldingsfrist: SENEST DEN |. DECEMBER.

KURSET TILBYDES GRATIS FOR DE INTERRESSREDE, DA BETYDNINGEN
AF ET DYGTIGT STAVNEUDVALG ER MEGET STOR. SOM BEKENDT STAR
KTK 86 SOM ARRANG@OR AF DM PA OL-DISTANCEN | 1996 , MIDT |
KULTURBYARET, SA MANGES @JINE VIL KOMME TIL AT HVILE PA KLUBBEN.

VI HAR DERFOR BRUG FOR SA MANGE SOM MULIGT AF INTERRESSEREDE
DELTAGERE TIL DETTE KURSUS.

Depositum kr. 500,00 betales ved tilmeldingen og tilbagebetales ved
fremvisning af kursusbevis.

Udgifter til billigste offentlige transportmiddel betales af KTK 86 efter kursets
afvikling.

Skriftlig tilmelding sendes til formanden vedlagt check kr. 500,00

senest den 28. november [994.
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f . Nyt fra bestyrelsen

PLADS PA KLUBTQJET TIL
SPONSORER.

Af Ole Christophersen

KTK 86 har indgdet aftaler med
Interpharm og lronman om pladser p&
vores klubtej. P& de ledige pladser, er
der nu mulighed for at placere
sponsorer efter det enkelte mediems
onsker og muligheder, hvis det ikke
konflikter med de aftaler, som KTK i

forvejen har indgdet. Og indtjeningen
er naturligvis den enkelte KTKers.

Aftalerne mé& hgjst geelde til og med
1995.

Kontakt derfor undertegnede inden
du aftaler noget med en evt. sponsor.
S4 bliver vi fri for at pille din sponsor af
igen.

TRIATHLON SOM OL-DICIPLIN.

Af Ole Christophersen

S& lykkedes det endeligt at f3
triathlon med pad OL-programmet.

P3 den sdkaldte OL-distance ser tri-
sporten dagens lys i OL sammenhzaeng
forste gang i & 2000 i Sidney,
Australien. Som noget specielt dansk,
vil svemningen finde sted ud for den

danske arkitekt Jern Utzons
verdensberemte operahus, men om
nogen af deltagerne vil taenke pé det er
nok tvivisomt. Det som er vigtigt er, at
tri-sporten er blevet accepteret som en
sportsgren af betydning.

CYKELTRANING OM
SONDAGEN KL. 10.00 MED
“VEJVISERE".

Traeningen er for de, som ikke kan holde det tempo, der keres i

Af Ole Christophersen

ki. 9.30. D.v.s. min. 35 km. i snit.

Vi starter kl. 10.00 fra MOSEHUSET p& Hareskovvej.

Vi deler os op i 2 hold:
-landevej péa racer eller skovcykel
-skov p& mountain-bike




.\ Nytfra bestyrelsen |

Pa racer/skovcykel keres der 60 - 90 km.

P& mountain-bike keres der 40 - 60 km.

“VEJVISERNE” angiver tempoet og er ansvarlig for ruten,

og at alle kommer med hjem.

Har du spergsmél om sendagstraeningen, kan du kontakte
den ansvarlige “vejviser” for den pageeldende sendag.

SONDAG DEN 6. NOVEMBER

Racer/skovcykel: Stig Sejr Larsen, tIf.: 31 217781 / 3H
373042
Mountain-bike: Jesper Erlandsen, tif.: 31 623176

SONDAG DEN 13. NOVEMBER

Racer/skovcykel: Michael Jepsen, tif.: 31 854936
Mountain-bike: Laurits Jakobsen, tif.: 36 303248

SONDAG DEN 20. NOVEMBER

Racer/skovcykel: Stig Sejr Larsen, tif.: 31 217781 / 35 373042
Mountain-bike: Laurits Jakobsen, tif.: 36 303248

SONDAG DEN 27. NOVEMBER

Racer/skovcykel: Michael Jepsen, tif.: 31 854936
Mountain-bike: Jesper Erlandsen, tif.: 31 623176

SONDAG DEN 4. DECEMBER

Racer/skovcykel: Stig Sejr Larsen, tif.: 31 217781 / 35 373042
Mountain-bike: Jesper Erlandsen, tif.: 31 623176

SONDAG DEN 11. DECEMBER

Racer/skovcykel: Michael Jepsen, tIf.: 31 854936
Mountain-bike: Laurits Jakobsen, tif.: 36 303248

SONDAG DEN 18. DECEMBER

Racer/skovcykel: Stig Sejr Larsen, tif.: 31 217781 / 35 373042
Mountain-bike: Jesper Erlandsen: tif.: 31 623176
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Nyt fra bestyrelsen

TILMELDING TIL .
TRANINGSLEJREN PA
BORNHOLM:

NU....SENEST DEN I.NOVEMBER: KR. 300,- jvf.
sidste nummer af Tri-expressen.

% 30 3

MOD OP TIL KLUBAFTENEN,
TIRSDAG DEN 25. OKTOBER KL. 19.00
| IDRATSHUSET, HVOR DU KAN FA
OPLYSNINGER OM TRANINGSLEJ-
REN OG KOMME MED FORSLAG TIL
BVRIGE AKTIVITETER 1 1995,
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CHROMAX

— en genvej til gget muskel—

styrke

Til triathleter og andre sportsudpvere, 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. Chromax er det eneste
produkt pd det danske marked med
krom i form af chrom picolinat, som er
det lettest optagelige. Chromax har
ifalge bdde amerikanske og danske
undersggelser vist sig at vaere en effek—
tiv hj=lp ved opbygning og genopbyg-
ning af muskelmassen. Den store be-
lastning, der ligger pd langdistance
idretsfolk — de lange treningspas -
krzever hurtig genopbygning af muskel-
massen, dvs. en kort restitutionstid.
Chromax virker desuden forebyggende
pi 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 s8ledes 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.
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heustensen

F ransk landkokken
Abent hver Weekend til kL. 05.00

KRISTENSEN AS - BAR - RESTAURANT
SANKT JAKOBS PLADS OSTERBROGADE 106
2100 KOBENHAVN O
TELEFON 3526 6666

-
Doping
Af Finn Rasmussen

Overskriften kunne lyde som et navn pa en kineser, men det er ogsd nogle
gange en dansker... Nogle medlemmer har efterlyst en liste over tilladt/forbudt
medicin i forbindelse med triathlon og sport generelt. P4 de naeste sider bringer
jeg kopier af nogle sider fra DIFs dopinghefte (bdde af dovenskab og skraek for
evt. trykfejl).

Det mest interessante og aktuelle er de sidste ars nyheder. Det drejer sig om
koffein, der kom pé forbudslisten - hvis man har for stor koncentration i urinen!!!
Da jeg talte med en fra dopingudvalget fortalte hun, at man for at blive testet
positiv skulle drikke mange krus kaffe eller flere liter cola og at et “almindeligt
forbrug” ikke ville give problemer. Man mé derfor - forhabentlig - kunne forvente,
at f.eks. forplejningen til Redekro er ok.

En anden nyhed fra 1993 er kodimagnyl, der nu er tilladt. Men - laes listen og
sperg en lage eller DIFs dopingudvalg, hvis du er i tvivl, hAndkebsmedicin (f.eks.
efedrin}) og naturpreeparater (f.eks. amazing, der indeholder koffein).

Vil du vide mere kan du ringe til DIF og f8 tilsendt deres materiale.
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DOPINGLISTEN

Danmarks Idrzts-Forbund felger til enhver tid
10C’s (Internationale Olympiske Komité) dopingli-
ste, der normalt revideres hvert andet 4r. Den sene-
ste revision er foretaget i juli 1993. Narvaerende
dopingliste erstatter tidligere udsendte lister.

N

Dopinglisten — gruppeinddeling:
Dopinggrupper

Stimulerende stoffer
Narkotiske stoffer

Anabole stoffer

Vanddrivende stoffer (diuretika)
Peptidhormoner og tilsvarende.

ol wEoN--Ne N

II Dopingmetoder

Bloddoping
Farmakologisk, kemisk og fysisk manipulation.

w >

III Stofgrupper med visse
restriktioner

A Alkohol

B Marihuana

C  Lokalbedevende stoffer
D Kortikosteroider

E  Beta-blokkere.

Ved doping forstas tilfersel af medi-
kamenter, eller ved hjzlp af andre
metoder at ege idratsudoverens
konkurrencedygtighed pa en kunstig
made.

I Grupper

A. Stimulerende stoffer
amfepramon furfenorex
amfetamin koffein*
amfetaminil mefenorex
amifenazol mesocarbe
amineptin methamfetamin
benzfetamin methoxyfenamin
cathin methylefedrin
chlorfentermin methylfenidat
clobenzorex morazon
clorprenalin nikethamid
cocain pemolin
croproparnid pentetrazol
(komponent af »micoren«) phendimetrazin
crothetamid phenmetrazin
(komponent af »microrenc) phentermin
dimetamfetamin phenylpropanolamin
efedrin pipradol
etafedrin prolintan
ethamivan propylhexedrin
etylamfetamnin pyrovaleron
fencamfamin stryknin
fenetyllin
fenproporex og lignende stoffer.

* For koffein galder, at proven er positiv, hvis koncen-
trationen i urinen overskrider 12 mikrogram pr. ml.

B. Narkotiske stoffer

alfaprodin ethylmorfin
anileridin levorfanol
buprenorfin methadon
dextromoramid morfin
dextropropoxyfen nalbufin
diamorfin (heroin) pentazocin
dihydrocodein pethidin
dipipanon phenazocin
ethoheptazin trimeperidin

og lignende stoffer.

C. Anabole stoffer
. Androgene anabole steroider

—

mesterolon oxandrolon
metandienon oxymesteron
metenolon oxymetholon
methyltestosteron stanozolol
nandrolon testosteron**
norethandrolon og lignende stoffer.*

* Ved »lignende stoffer« forstas stoffer med samme
farmakologiske virkninger eller/og kemiske struk-
tur. .

** Er forholdet mellem testosteron og epitestoste-
ron ved urinanalysen hos en idrztsudever mere end
6 til 1, tyder det p2 en ulovlig forseelse med mindre
der er bevis for, at der er tale om et fysiologisk eller
patologisk tilfelde.

2. Andre anabole stoffer
B-2 agonister (f.eks. clenbuterol)

D Diuretika
acetazolamid diclofeniamid
amilorid etacrynsyre
bendroflumethiazid furosemid
benzthiazid hydroclorothiazid
bumetanid mersalyl
canrenon spironolacton
chlormerodrin triamteren
chlortalidon og lignende stoffer.

Diuretka er fortrinsvis misbrugt af idretsudevere af

1o drsager:

1. Onsket om hurtigt vaegreab i idretsgrene, hvor
vegtkategorier indgir.

2. For at reducere koncentrationen af forbudte stoffer
i urinen gennem hurtigere udskillelse,

Denne fremgangsmade kan vare livsfarlig. Der kan
ved et stort tab af elektrolytter og vaeske fra kroppen
forekomme alvorlige bivirkninger, f.eks. muskelkram-
pe, varmeudmartelse og hjertestop.

Det er klar manipulation at fortynde urinen og at tabe
sig 1 vegt pd en unaturlig méde, s§ man kan komme
til at konkurrere i en lavere vaegtklasse — dette er etisk
uacceptabelt. T idrzetsgrene med forskellige vaegtklas-
ser kan IOC forlange urinprever indsamlet i forbindel-

. TRI-EXPRESSEN
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bolasteron dehydrochlormethyl-
boldenon testosteron
clostebol fluoxymesteron

3

se med vejningen.
4

E Peptidhormoner og analoge stoffer
chorionic gonadotrophin (HCG)
corticotrophin (ACTH)
vaeksthormoner (HHGH, somatotrophin)
erythropotetin (EPO)

Bemark!
Det er ogsa forbudt at bruge medikamenter eller stof-
fer, som er beslegtede med de nzvnte, men som ikke
er opfert.

II Metoder

A Bloddoping

Bloddoping er blodtransfusioner, der forerages med
henblik pi at forbedre preestationsevnen. Uanset
om det er ens eget blod eller andres, der bruges ved
transfusionen, kan det vaere livsfarligt eller i bedste
fald medfere alvorlig allergi, oget viskositet og volu-
men af blodet. Dette kan igen medfere blodpropper
og eventuelt hjertesvigt.

Yderligere bivirkninger kan vzre forsinkede trans-
fusionsreaktioner, overforsel af smitsomme syg-
domme som f.eks. hepatitis (leverbetzndelse),
AIDS eller metabolisk chok.

Bloddoping er i strid med etikken i idret.

Det er heller ikke tilladt at manipulere med krop-
pens produktion af rede blodceller gennem indta-
gelse af hormonet erythropoienin. (Dopinggrupper
afsn. E). ’

B Farmokologisk, kemisk og fysisk manipulation
Det er forbudt at anvende midler eller metoder,
som ®ndrer urinens beskaffenhed i forbindelse med
dopingkontrol. Eksempler pd manipulation er kate-
terisering, bytning af urin, h&mning af nyrernes
udskillelse ved brug af probenecid og lignende stof-
fer og tilfersel af epitestosteron.

III Stofgrupper med visse restriktioner

A. Alkohol
Alkohol er ikke pi den forbudte liste. Alkohol-
bestemnmelser fra udandingsluft eller blod-
praver kan foretages hvis det enskes af et inter-
nationalt specialforbund. Alkohol er forbudt i
visse idrztsgrene.
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B. Marihuana
Marihuana er ikke p4 den forbudre liste, men
prover for M kan analyseres, hvis det onskes af
et internationalt specialforbund.

C. Lokalbedovende stoffer
- Lokalbedevende stoffer via injektion er tilladt
under folgende betingelser:

1) procain, xylocain, carbocain osv. ma anven-
des, men ikke cocain.

2) de nzvnte stoffer (dog ikke cocain) ma kun
anvendes til lokal eller intra-artikuler injek-
tioner.

3) kun af medicinske grunde (f.eks. til diagno-
sehjeelp). Dosis og behandlingsmetode skal
meddeles I0C/Det Internationale
Forbund/specialforbundet hurtigst muligt
inden konkurrencens start.

D. Kortikosteroider
Kortikosteroider bliver for det meste brugt som
betzndelses-nedkempende stoffer, der ogsa
virker smerteafhjzlpende. De kan have eufori-
ske bivirkninger, hvorfor den medicinske brug
kraever lzegekontrol.
Brugen af kortikosteroider er forbudt, med
mindre de bruges som en del af et behandlings-
forleb, inhaleringsterapi (astma — allergi) og
som lokal eller intra-artikulaer indsprejtning.
Enhver idratslege, som ensker at bruge korti-
kosteroider intra-artikulert elier lokalt eller ved
inhalation pa en udever, skal meddele derte
skriftligt til IOC/Det Internationale Forbund/
specialforbundet.

E. Beta-blokkere

acebutolol nadolol

aprenolol oxprenolol
atenolol propranolol
labetalol sotalol
metroprolol og lignende stoffer.

Pé grund af fortsat misbrug af beta-blokkere inden
for visse idraztsgrene, hvor fysisk aktivitet kun har
ringe betydning, kan der blive testet for beta-biok-
kere i f.eks. skihop, bobslzde, skydning, bueskyd-
ning, udspring, kelk og moderne femkamp.

6

* TRIEXPRESSEN

Urinens fysiske/kemiske forhold/

det grd marked.

Surhedsgraden og urinens specifikke vaegt skal kun-
ne males ud fra urinpreverne. Hvis vaerdierne ikke
er tilfredsstillende, kan dopingkontrollanterne for-
lange, at der aflzgges en ny preve.

Forbudbe stoffer findes ikke kun i receptpligtig
medicin. De kan ogs findes i handkebsmedicin,
naturpreparater, kosttilskud eller lignende, som
kan kebes hos materialister, helsekostforretninger
eller i supermarkedet.

Stol aldrig pd handelsnavnene pa medicin, der er kobt
udlander.

Brug aldrig medicin kobt i udlandet, uden at medicinen
er godkendt af holdets leege, og denne har kontrollerer,
ar preeparatet er nllad.

Husk pd, at tilstedeveerelse af dopingstof { urinen er en
overiraedelse af dopingkontrolregulativer — uanset hvad
grunden er til, at stoffet er til stede.

Hvis der er mindste-tvivl:
Lage: GIV DET IKKE!
Idretsudever: TAG DET IKKE!

Du alene er ansvarlig for, hvilke stoffer der findes i din
urin.

For yderligere information kontakt:
Dopingsekretariatet

TEAM DANMARK

Brendby Stadion 20

2605 Brondby.

TIE. 42 45 55 55 lok. 310.
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HVAD MA JEG INDTAGE
UNDER SYGDOM?

Gennem de senere ir er dopingreglerne blevet skeer-
pet. Det har gjort det mere vanskeligt for idraetsud-
overe og trenere/ledere at afgere, hvad man m3 ind-
tage af medicinske przparater i forbindelse med
idreetsudevelse.

Vi har derfor udarbejdet en liste over medicinske
preparater, der uden risiko for dopinganklage kan
indtages i forbindelse med idretsudevelse.

Det skal understreges, at listen kun er eksempler p4,
hvad man kan bruge indenfor de forskellige grupper.
Der findes sjeeldent noget medicinsk tilfzelde, hvor et
ikke-forbudt stof ikke kan bruges i stedet for et for-
budt stof. Det er selvfolgelig lzgen, der afger dette.

Liste over tilladt medicin

Smertestillende medicin (analgetica)

Acetard Donobid Kodimagnyl
Albyl Globentyl Magnyl
Diflonid Idowyl Panodil

De her nazvnte praparater er 7kke kombinations-
praparater, dvs. de indeholder ikke stoffer fra
dopinglisten.

Antiinflammatoriske stoffer (gigtmidler)

Acetard Felden Naproxen "NMce
Albyl Fenylbutazo Nycopren
Alreumat Flurofen Orudis

Artrizin Alka Globentyl Oruvail

Bony! Ibumetin Pirkam

Brufen Ibuprofen Pirom

Cinopal Idotyi Piroxicam »NMu«
Clinoril Indocid Proxilan
Clotam Indometacin »DAK« Surgamyl
Confortid  Indometacin "NM« Tedolan
COnsolan  Ipren Tilcotil

Daprox Magnyl Tolectin

Diclon Miranax Voltaren
Diflonid Nalfon Zoflam

Donobid Naprosyn

Ingen stoffer i denne gruppe er at betragte som
doping.
8

Astmamidler

Bricanyl Respirol Salbuvent
Bumol Salbulin Ventoline
Escutamol Salbutamol

M4 kun bruges som aeroseler (som sprayform, tur-
bohaler, diskhaler eller rotakapsel).
Tabletbehandling tillades IKKE.

Dvrige beta-2 agonister i aerosolform eller som tab-
let er IKKE tilladz.

Midler med anden virkningsmekanisme
ved astma
Atrovent Oxivent

Antibiotika mod betzndelsestilstande

Erytromycin Sulfapreparater
Penicillin Tetracycliner

Ingen przparater i denne gruppe er pi dopinglisten.
(Men evt. tilsat og indtaget probenecid er forbudt).

Epilepsi-midler

Apodorm Leptilan Pacisyn
Deprakine Mogadon Rivotril
Dumolid Nitrazepam Tardotol
Frisium Nordotol Tegretol
Karbamazepin Orfiril Trimonil

Stofferne virker pi centralnervesystemet. De er jkke
opfert pa dopinglisten. Nogle discipliner forbyder
deltagelse, hvis man har epilepsi.

Antidiarre-midler
Imodium Paraghurt Vismut

Midler mod kvalme/transportsyge

Anautin Phenergan Scopoderm
Difenhydramin Postafen Sepan
Marzine Prometazin

Generelt virker stofferne slovende. Automobil- og
motorsport drefter fortsat, om stofgruppen skal be-
tragtes som doping. Radfer dig altid med lege.
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Svampe-midler

Talrige przparater kunne nzvnes:

Ancotil Brentan Fungilin
Nizoral

Ingen stoffer i denne gruppe vil kunne betragtes
som dopingstoffer.

Antihistaminer ~ mod allergi

Anautin Phenergan Tavegyl
Antistina Polaramin Teldanex
Clarityn Postafen Trihistan
Difenhydramin Prometazin Vallergan
Hismanal Semprex Verben
Marzine Sepan Versal
Periactin Tacryl Zyriec

Stofferne kan virke slevende. De senest udviklede
stoffer som Zyrtec, Tinset, Semprex, Versal, Hisma-
nal, Teldanex, Verben, Clarityn anferes at virke
knap si slevende som zldre praparater fra denne
gruppe. Individuelle undragelser kan dog ses.

Mavesarsbehandling

Aciloc Hexagastron Pepcidin
Acinil Losec Tagamet
Antepsin Sulkralfat Nizax Zantac
De-Nol Novamet

Ingen stoffer i denne gruppe er dopingstoffer.
Ved brug af stoffer i denne gruppe ber legelig vej-
ledning seges.

Midler mod for megen mavesyre

Alkasid Camnalox Novaluzid
Almin Link Sil-Ca
Alminox Natriumbikar-  Talakt
Alucol bonat

Balancid Noacid

10

Tabletbehandling af sukkersyge

Arcosal Diamicron Mellinese
Daonil Glibenese Rastinon
m.m.

quen-dopingproblemeri denne gruppe.
Visse 1c{ra¢tsgrene (boksning) tillader ikke sukker-
sygepatienter at udeve deres idrzt.

Afferings-midler (laksativer)

Dulcolax Laxoberal Lubric
Perilax

Nzsedraber

Aldgcin Flixonase Nezeril
Andion Iliadin Otrivin
Becor{asﬁ Livostin . Rhinocort
Be;otlde Locasyn Tyzine
Drixen Lomudal Xymelin
P-piller

Talrige praeparater pi markedet,
P.t. ingen dopingproblemer.

Beroligende stoffer

Talrige preeparater pd markedet. Er receptpligtige.
Pa JOC?s liste er sedativa ikke opfert, men enkelte
discipliner tillader ikke bugen af disse stoffer. Rad-
for dig derfor altid med lzge forud for idrats-
udevelse.

Vaginalprzparater mod betzendelsestilstande

Canesten Pevaryl
Flagyt

Hostemedicin
Bromhexin Toclase
(slimlesende)

De fleste preeparater i denne gruppe er hindkobsmedi-
cin. Ofte forekommer der sammensatte preeparater med
ndhold af dopingmidler i handkebsmedicin ~ derfor
rddfer dig altid med en lege.
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Hud-midler

Markedet er stort med talrige praeparater, der ikke
giver dopingproblemer. Ved brug af steroidholdige
cremer/salver/oplesninger ber der oplyses om bru-
gen af dette, inden konkurrencens start.

Ojen-midler (Antiallergiske)
Antazolin — Nafazolin
Antistina Privin  Lomudal

Slankemidler
Isomeride Ponderal

Med hensyn til doping af heste henvises til Dansk
Ride’Forbund’s regler.

TRI-EXPRESSEN

Er det tilladt at spise naturpraparater som
Ginseng, Schizandra og Russisk Rod?

Bade ja og nej. De fleste naturprzparater er sikre,
men det gelder ikke altid. Problemet er, at kombi-
nationer af naturpreeparater kan indeholde ulovlige
stoffer, f.eks. Ma Huang (Chinese Ephedra), hvor
den naturligt forekommende plante indeholder den
forbudte stimulans efedrin. '
Sorg for at de indkebte produkter har en gennem-
skuelig varedeklaration. -

Nogle af de produkter der indeholder efedrin er:
Bishops tea, Brightham tea, Chi powder, energy
rise, excel, Join Fir, Mexican tea.

I de seneste &r har der veret eksempler pé, at visse
naturpreparater har varet forurenet med anabole
steroider.

Jeg kan vel tage det roligt, hvis jeg holder
mig fra disse stoffer?

Nej, nej. Mange almindeligt brugte medicinske
preparater indeholder sma mzngder ulovlige stof-
fer. Selv medicin og andet, som kan kebes i hind-
keb, kan indeholde ulovlige stoffer. Eksempler er
forkelelsespiller, slankepiller, astmamedicin, nase-
spray og sovepiller.
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Er det ikke i orden at bruge den medicin,
min egen leege udskriver til mig?

Tkke nedvendigvis. Et medikament fra dopinglisten
er stadig ulovligt, selv om det er udleveret af din
lege. Legen ber sla op i legehidndbogen, hvor det
er anfert, hvilke preeparater, der kan virke som
doping. Du kan endvidere sikre dig mod ulovlig
dopingmedicin pa apoteket. Alle apoteker har den
gldende udgave af DIF’s praparatfortegnelse,
hvor det er angivet, hvilke preeparater der indehol-
der stoffer, som er p4 dopinglisten.

Hvad er I0C’s straffe?

1. Anabole steroider, amfetamin-lignende og andre
stimulanser, koffein, diuretika, beta-blokkere,
narkostiske stoffer, og designer drugs.
~ 2 4r for ferste overtredelse.

— livstid for anden overtrdelse.

2. Efedrin, phenylpropanolamin etc. (nar det er
administreret oralt som hosteundertrykker eller
som smerteundertrykker sammen med f.eks.
antihistaminer).

- maximum 3 mineder for forste overtredelse.
— 2 &r for anden overtrzdelse.
~ livstid for.tredie overtradelse.

Til sidst - HUSK

ALDRIG NOGEN SINDE AT TAGE STOFFER,
PILLER ELLER FLYDENDE MEDICIN UDEN
LAGEORDINATION.

ER DU I TVIVL - SPORG DIN LEGE ELLER
PA APOTEKET.

Det er i det hele taget ikke tilladt at indfare l=ge-
midler fra udlandet uden lzgelig ordination. (Fra 1.
juli 1992 er handel med hormoner kriminaliseret i
Sverige. Det gzlder ogsa indfersel, opbevaring og
fremstilling af praparater).
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Fra medlemmerne

DRATSSKADE-

BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRANING MED
TRANINGSVEJLEDNING

Klinik for Fysnoterapl
Jorcks Passage opg. B! '
DK-1162 Kebenhavn K.

®33 14 23 60

man-fre, kl. 8.30-13.00.

Amager Triathlon sendag den
17. juli 1994

Af Laurits Jacobsen

Sendag den 10. juli havde KVIK
inviteret til langt triathlonstaevne ved
Drager Sebad. Vejret var fint. Solen
skinnede fra en skyfri himmel. Rygtet
ville vide, at de bedste fra Danmark,
Norge og Sverige ville stille til start,
idet der var gode pramiepenge (kr.
4.000,- til vinderen). De 9 bedste i
klassementet ville f4 pengepramie.

Undertegnede havde diskuteret
tiimelding med Jens Byrge og Lasse
Traff. De mente begge, at steevnet i
for taet pd Ironman i Redekro. Af
samme grund ndede jeg ikke
tilmeldingsfristen. Henrik Skov var
imidiertid blevet skadet ved staevnet i
Brondby. Han tilbed derfor, at jeg
kunne overtage hans nr...hvilket beted,
at jeg stillede til start sammen med 10
andre KTKere.

Inden licensstaevnet startede, havde
man afviklet et motionsstaevne med
distancerne 500- 30-7,5. For herrerne
blev Lars Eghoft/AK73 samlet nr. 14
i tiden 1.35.08, mens Mette
Wendelboe blev nr. 2 hos kvinderne i
tiden 1.37.53.

Lige inden licensstaevnet startede
dukkede Jesper Beek op. Han overtog
med noget besveer Martin Funks nr,
idet Martin var blevet syg.

Ude ved svemmestarten var der,
grundet det gode vejr, rigtig mange

tilskuere, heriblandt en del KTKere.
Dejligt med KTK-stette til staevnerne.
Svemmestraekningen var 2000 m. En
trekantbane, der skulle svemmes 2
gange. Svemmestarten var meget
kaotisk. Alle 13 p ryggen af hinanden.
Brillerne blev hevet af, deltagerne hev
hinanden i armene. Stig Sejr Larsen fik
hevet sit ur af. Ferst efter ca. 500 m.
var der ro over feltet. Personligt kunne
jeg ikke se en meter foran mig, men
forsegte at komme hele vejen rundt,
ved at svemme i fedderne af ham
foran. Efter den ferste km. kom jeg
igen ind pé lavt vand og kunne temme
brillerne for vand. Dette hjalp en del,
men da jeg kom hjem til malomradet
og b op pé badebroen folte jeg, at det
hele var sat over styr pga. den darlige
svemning. Da jeg ndede skiftezonen til
cykling, kunne jeg se en del cykler, .
hvorfor det ikke sd helt sort ud.
Tilskuerne rébte, at der “kun” var 8
min. op til de ferende. Sikken en trost.

Hurtigt op pd cyklen. Cyklingen var
p& 60 km. En rundstraekning pa 30 km,
der skulle keres 2 gange. P4 den helt
flade rute kom der hurtigt gangibenene,
og flere konkurrenter biev hurtigt kert
ind. Ruten var lagt sdledes, at alle
skulle ned og vende ad en lang vej,
hvorefter man skulle samme vej tilbage.
Herved kunne man se, hvor langt man
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Artiklens forfatter i skiftezonen
“(1993-staevnet)

havde til sine narmeste konkurrenter.
Efter vendingen var Jakob Nielsen den
forste KTKer jeg modte, mens Jesper
Bak og Johnny Stahlhut var de neseste.
Jeg vidste at Johnny var godt kerende,
men de 5 - 6 min forspring jeg havde
burde vzere nok til at holde ham bag
mig.

P& anden runde kunne jeg se, at
afstanden til samtlige KTKere var aget,
hvorfor jeg var sikker pa at holde hjem.
Ved skiftet til lab 18 jeg p& en samiet 10.
plads. Lige foran |& Morten Baden
Jergensen. Han var dog for hurtig, men
jeg holdt min 10. plads i mélet. En plads
uden for praemieraekken.

KTKernes samlede placeringer:

10 Laurits Jakobsen 3.04.06

15 Jesper Bzk 3.13.15
23 Stig Sejr Larsen  3.18.59
25 Jakob Nielsen 3.20.29
28 Johnny Stahlhut 3.21.57

43 Peter Kelsall 3.31.36

45 Michael Petersen 3.32.53

49 Kim Heinesen 3.39.54

Hos kvinderne blev Janne Elkjzer
placeret som nr. 4 i tiden 3.57.48

Hos mandene vandt Bent
Andersen i tiden 2.49.29. P3 de neeste
pladser kom Richard Hobson og Per
H. Salomonsen. Hos kvinderne vandt
Ditte Thygesen i tiden 3.15.50. Hos
mendene havde Jesper Baek dagens
2. hurtigste lgbetid - Meget flot!

 TRI-EXPRESSEN
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Open Danish Championships
13.08.94 i Jels og Redekro

Af Benny Ohlsen

Benny Ohlsen, hjeelper ved KTKs staevne og
selv Danmarksmester pa ironmandistancen.

Man har bedt mig skrive et par ord
om DM-ironman i Redekro -94, og det
gor jeg gerne. Da det endvidere er
forventet, der ville komme flere indleeg
desangéende vil jeg komme med nogle
betragtninger, som giver mit indtryk
af staevnet og stemningen pé stedet.

Steevnet er altid godt tilrettelagt og
der er serget godt for alle tilmeldte i
rigtig god tid. Den forventningsfulde
stemning om fredagen i Fladbrohallen
var da ogsé tilstede i 8r, men samtidig
var der en spaending om morgendagens
vejr. Som bekendt har vi haft alle

tiders varme og dejlige sommer, 0g Vi
var mange der troede pa, at ogsd
denne lerdag ville blive varm. Det
medbragte udstyr bar sikkert ogsa
preeg af, at det mere var varmen, man
skulle keempe med.

Lerdag morgen viste noget andet og
nattens silende regn og torden fortsatte
bare usndret og generede
registreringen ved Jels Se og alle
fremmedte deltagere og tilskuere.

Normalt er det rart at have sin
vaddragt pa i regnvejr, men jeg fik da
leert, at ndr man gar rundt i et par timer,
s8 kniber det med at holde varmen.
Det var derfor en befrielse endelig at
komme i vandet, der var ca. 21 °C.

N&r man tidligere har oplevet den
samme se¢ en sommermorgen med
solskin og fugleflgjt, virker den mark
og trist i regn og blaest.

Jeg tror alle deltagerne havde det
meget bedre da ferst konkurrencen
var igang, og svemningen forlob da
ogsd uden problemer.

Bekleedning til cykelturen var for
nogle badebukser og singlet, men langt
de fleste var pékisedt efter vejret, og
nogle havde endda fdet lange ben i
cykelbukserne. Personligt bryder jeg
mig ikke om kraftig sidevind p& en
staerkt trafikeret vej, idet nogle bilister
ikke tager hensyn til cyklisterne...

| lobet af cyklingen klarede vejret
op, og solen kom frem mellem bygerne,
der var derfor mange tilskuere og
supportere p& stadion og godt humar.
Ogséd langs lgberuten, der passerer
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nogle villaomrader, blev der heppet
kraftigt. Et sted havde 5 dejlige unger
stillet sig op og tilbed svampe til at torre
sveden af med. Man kunne ikke labe
forbi uden at tage en svamp, selv om de
var merke i farven efter at have veeret
pa jorden adskillige gange..

Desvaerre fik jeg vrevl med maven,
hvilket sikkert skyldtes afkeling i mange
timer. Vor tidligere klubkammerat
Maibritt, var denne gang tilskuer og
kom korende pé cykel, da jeg kom
géende omkring 27 km. “Du fryser jo
Benny” konstaterede hun og hev
samtidig op i trejen, sa jeg kunne se hun
var bar indenunder! “jeg har lant alt det
tej ud, jeg kan undvaere, s& du méa nejes
med mit program for stevnet”. Det
puttede jeg s& inden for tridragten, men
det var forst da jeg igen var p& stadion
- og fik 1&nt en stor varm vest, at det
igen blev “lebetid”. Herefter gik det
fint, og bortset fra lidt ubehag i maven,
havde jeg det godt og ndede alligevel
ind som ferste mand i aldersgruppen
60 - 64 &r. -

Preemieoverraekkelsen métte flyttes
indenders, da regnen igen silede ned
over stadion. Resultatlisten er nu sendt
ud og der vil nok komme kommentarer
fra flere sider angdende resultaterne.

Jeg har alligevel lavet lidt statistik og

uden at jeg vil laegge yderligere forklaring
til tallene, kan hver enkelt taenke videre
efter behov og enske.

317 havde tilmeldt sig til
konkurrencen

244 gennemforte

73 gennemferte ikke, 23 % og heraf

46 udgik under staevnet 19%

15 startende KTKere

11 KTKere gennemforte

3 guldmedaljer til KTK-86

D. 18 - 20 &r: Signe Fjord

D. 21 - 34 &r: Jeanette Pardorff

H. 60 - 64 ar: Benny Ohlsen

Signe Fjord gennemferte sin forste
ironman og det var flot at gennemfore.
Den storste praestation ved stevnet
var efter min mening Jeanette. Hun
var helt fantastisk og havde fuld fart
p& selv pd den sidste del af
marathonlabet.

DR-tv var ogsd tilstede og vi var
sikkert mange som med spzending s&
frem til en god reportage om stevnet?

Ak nej! - det gjaldt ikke
arrangementet og deltagerne, eller
hvad "det egentlig betad for hver
enkelt. Man kan dog sige, at omtale
er bedre end tavshed, og at
triathlonsporten mé veere tilfreds med,
hvad vi fik.

Personligt synes jeg. ikke om at
“Jernmaend med stélviljer”, hvilket
var udsendelsens titel, bliver taget sa
bogstaveligt. De tillod sig virkelig helt
at udelade de kvindelige triathleter og
iseer vinderen. Hendes pragstation var
nok sterre efter en anden malestok
end den mandlige vinder, som “blot”
fulgte sit pulsprogram mv.?

Retfaerdigvis ma det siges, at han
satte ny rekord pd ruten - en fin
bedrift i det drilagtige vejr.

Husk Deadline
20. November
1994
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KTKs
klubmestre pa
TYREN 1994.

Fra venstre:

Martin F. Larsen

| Mette Wendelboe
“Henrik Ahrenst (vet.)

GRONLUND FOTO 5o

v/ E. Knudsen
Dsterbrogade 134 - 2100 Kebenhavn © expert

THf. 31384790 - Giro 7272995
Fax 31261711

KLUBMESTER
Vi udferer individuelle KTK 86

opgaver:

Dit yndlingsbillede pa T-
shirts, forklaede, kasket,
mulepose, slips, hagesmeek,
paraply, krus, platte eller
puslespil.

ARETS TYR 1994 .
Plac Navn Alder Ken 1 omgang 2 omgang Sluttid
1 Morten Fenger <40 M 16,11 16,30 32,41 ‘ : . .
2 Martin Funk Larsen <40 M 17,04 17,03 34,07 J u Ielg b julelebetider. Forste mand/
3 Johnny Stahlhut <40 M 16,53 17,18 34,11 kvinde i mal er vinder.
T ek Aments 40 M 122 iras a0 AK-73 arrangerer - for  De, der ikke lob i 1993, lober
6  PeterEllehauge <40 M 1722 17,50 3512 , alle: isaerskiltklasse, der geelder som
7 Lasse Traff <40 M 17.48 18,02 35,50 kvalifikationsleb for naeste ars
8 F'ran$.< Selsmark <40 M 18,00 18,15 36,15 T“-sdag 20 december julelab.
9 Erik Timmermann <40 M 18,23 18,30 36,53 1 kl 17 45
10 KimHeinesen <40 M 1808 19,01 37,09 . start kl. 1/7.49 prc. .
11 Henrik Branth <40 M 19,10 19,14 38,24 Distance: 5,2 km De, der kerte Arets Tyr 1994
12 Mortenponsmark <40 M 19,01 19,54 38,55 deltager 0985 i den kombinerede
2 Ole Chrisstoffersen >40 M 19,38 . 20,04 39,42 .
13 GunnarVDLleeden <40 M 21,36 21,46 43,22 1. preemie: 1 ks. snegl konkurremce, om den bedste
sammenlagte tid!
1 Mette Wendelboe <40 K 20,33 20,33 . - o
| starter i forhold til sidste ars
. . Sidesz. . \ . Sde33
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2 steevner, EM
nok,

Af Signe Fjord

P& opfordring fra formanden vil jeg
forteelle lidt om min 6. triathlonsaeson.
Jeg valgte i januar at stoppe helt med
tri, jeg havde mistet lysten og ville
give min studentereksamen alt. Dette
beted dog ikke, at jeg blev isoleret
totalt fra tri. Nee Martin og jeg havde
vores sgndagsdate, hvor vi lavede
matematik, Martin er jo et geni pa
dette omréde, hvilket jeg ned godt af.
Jeg leerte virkelig meget matematik
og holdt kontakten med tri og AT-tider
mm. En dag efter skole under aflytning
af telefonsvareren blev jeg inviteret
med juniorlandsholdet til EM i Ungarn...
nej, jeg havde ikke lyst, men det
mente landstreener Anders nu at jeg
havde. Ok, jeg rev min turbotreener
frem, fjernede det meste af
spindelveevet og sad ude i haven en
times tid. Wow det bliver hardt reenkte
jeg, 2% maned - jeg der. N&, men
tiden gik, jeg blev student, jeg blev
fuld, jeg havde det sjovt - @v! nu skal
der for alvor treenes
Morgensvemning i min sommerferie,
op 6.40 og svemme med Janne, Rikke
og nogle gange Susanne, néar
“svemmetreeneren” ellers ville have
det!!!

Turen til Ungarn var en meget stor
oplevelse, bussen brad sammen, og
vi overnattede i bussen i 20 timer,
F.... hvor det stank! Vi ankom og vi
havde det sjovt, ca 30 ialt. Jeg
genemforte, hvilket var ok for mig,

og DM, det var
eller?

Signe Fjord - Farste juniorironquinde og -
Danmarksmester - Tillykke!

selvfelgelig vandt jeg ikke, det fik
Marie Overbye lov til - igen. Jeg havde
tilmeldt mig ironman inden afrejsen
hvorfor? Jeg ved det ikke. Jo, jeg ville
gerne veere den farste quindelige junior
i DK.

Redekroturen var sjov, Lasse og
Laurits var dem, jeg fulgtes med
derover, stemningen i hytten var da
ogsé nogle gange ret venlig, ndr man
sd bort fra den psykologiske
krigsferelse, men det m3 folk jo selv

Stavnet, min ferste og - maske
sidste - ironman. Wow, svemningen
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gk godt, jeg havde klippet sermerne af
min vaddragt, hvilket virkelig fik sat
gang i den med en tid pd 1.08. Skiftet
tog 7 min., déarligt, men jeg havde jo
hele dagen. Jeg faldtbl.a. i en mudderpol
og tabte slanger osv.

Cykelturen gik over al forventning,
ved 120 km havde jeg 30 i snit, s& kom
vinden og tiden blev 6.13, ok, ok, godt
nok... men s& - marathonen! Hvilken
idiot leber 42 km? Jeg ville lige nyde at
der var toilet, mine cykelsko rummede
heller ikke mere p& daveerende
tidspunkt. Jeg vaskede mig, og luntede
derudaf. Jeg havde det faktisk godt
helt op tit 35 km, s& var det bare ikke
leengere sjovt. Jeg siuttede
leppinhelvedet (undskyld Lasse, men
ieg magtede bare ikke mere klister) og
drak den himmelske cola. Jeg begyndte
at gd, det syntes Martin ikke om og

rébte:"Leb, ellers bliver du kold” jeg
leb igen, altsd i mit tempo!Da det gik
op for mig, at nu ville jeg gennemfere
min ferste ironman, sd gred jeg
faktisk. Jeg var sd glad og lettet, og
de sidste 200 m p& stadion vil jeg
aldrig glemme, teenk engang, Signe
gennemfarte Ironman Redekro
13.08.94 pd 13 timer 16 min. og 54
sek.

Hvad nu, ja, jeg er optaget pé Frb.
seminarium, og om jeg begynder igen,
det vil tiden vise. Men jeg vil bare lige
sige tak til Mette, Stig,
“svgmmepigerne”, Martin, Jacob,
Cha ha ha ha, familien og sidst, men
ikke mindst mine storebredre Lars og
Kristoffer og min bedste ven Christian
for stette og opbakning .

Vi ses til klubfesten, Signe

KTK MARKEREDE SIG
STARKT | RODEKRO.

Af Ole Christophersen

Alle startende deltagere fra KTK
gjorde en god indsats ved &rets Ironman
i Redekro, og selv om det harde vejr
gjorde det af med nogle stykker,
triumferede i szerlig grad 3 KTKere med
rene vinderplaceringer.

Jeanette L. Pardorf vandt sin farste
Ironmani sin ferste lronmankonkurrence
pa dansk grund. Det var kun 2. gang
Jeanette gennemferte den lange
distance, men med et massivt heeppekor
som baggrundsmusik, lykkedes det for
Jeanette at vinde den eftertragtede

titel. Men et heppekor ger det ikke
alene. Jeanette vandt sd everlegent
som med 25 minutter og 40 sekender
foran nr. 2, Karin Jergensen fra Arhus
1900, pd grund af sin velkendte vilje
til at gere det der skal geres - koste
hvad det vil.

Men ogsd den méaske mest sikre
vinder fra KTK gjorde det. Benny
Ohlsen fightede sig til en sejr i sin
veteranklasse og markerede endnu
engang ogsd sin berettigelse som
nordisk mester.
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Og s4 til det mest opsigtsveekkende
ved &rets Ironman-staevne. Signe Fjord
skabte sensation som junior ved at
gennemfere, som den forste Ironman/
woman i sin klasse. lkke underligt, at

hun konstant er i landstraeenerens
segelys. “Jeg tog det stille og roligt”
udtaler Signe.

Bliv ved med det - det giver dbenbart
resultater.

Radekro -

-0g nogle nye erfaringer.

Af Finn Rasmussen

Finn Rasmussen i Radekro - 400 m igen.

igen-igen

23. juni var jeg til sidste eksamen,
i forste del af leereruddannelsen. Denne
og alle de andre eksaminer og opgaver
beted en meget tynd trasningsdagbog
vinter og fordr. Planen fra efteréret var
at lave et godt hold til Redekro, og jeg
havde hert, at de andre traenede roven
ud af bukserne og nédede gode
resultater ved saesonens steevner, sd
umiddelbart s& det lovende ud for
KTK pd herresiden, mens damerne
var, og var ikke noget hold pé
henholdsvis lige og ulige datoer...

Selvom en serigs forberedelse var
géet i vasken, synes jeg alligevel, jeg
ville med til Redekro og se, om jeg
kunne nd at f& en rimelig form pé de
ca. 7 uger, der var til steevnet. Min
forberedelse begyndte med 40 km
ture pa cyklen, stigende til 80 km med
vaegt pd omradet 15 slag under AT og
14 km lgbeture ca. 25 slag under AT.
Den relativt lave intensitet gjorde, at
jeg kunne restituere fra dag til dag og
under treeningen kunne drikke ca. en
liter 10% sukkerstads i timen og vaere
rimelig frisk efter traeningen.
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13. august naermede sig, og efter
hérd kamp med klubbladet og en kendt,
men ikke nzevnt formand i klubben,
kom jeg til hytten aftenen for staevnet.
Vejret var halvdéarligt, s& det var godt
Jens B. havde skaffet en hytte, s vi
ikke skulle sove i telt. »

Mette havde serget for biodynamisk
{?) og kaloriekorrekt kedsovs med
skruer, der passede perfekt til min
25% leppin/lemon-blanding. Kul-
hydratdepoterne blev fyldt op, og poser
og flasker fordelt i de kasser, hjaelperne
skulle st& med ved depoterne pé bade
cykling og leb.

Desvarre havde Peter Ellehauge
féet en grim forkelelse og meldte fra
allerede om aftenen, og herfra kunne
jeg fortsastte pd melodien “Ti sm
cyklister”, for frafaldet fortsatte
desveerre, ikke mindst pga. vejret, der
i nattens lgb var blevet temmelig
dérligt, med regn og bleest. Men luften
var stadig ca 18°C - og vinden i ryggen
de forste 60 km.

Jeg overlevede svemningen med et
paent overskud pa veeskebalancen og
sprang pé cyklien for at hente noget af
den tid jeg havde sat til. P& de forste
60 km opdagede jeg at teorien om, at
man kan optage en sukkerblanding i
hejere koncentration, nér det er koldt
ikke passede. Under treening i 34
grader kunne jeg kere med en 10%
blanding, og her kunne jeg meerke, at
blandingen blev liggende i maven, sa
jeg satte tempoet lidt ned og drak en
flaske vand fra det ferste depot og
kom over krisen, men métte resten af
konkurrencen drikke vand ved siden
af de blandinger jeg havde lavet - men

hvorfor? De sidste to dage inden
stavnet havde jeg drukket ca. 500 g
let optageligt kulhydrat - det havde jeg
ikke fer den daglige traening. Ugen
efter Redekro lavede jeg igen en
minisukkerkur op til Silkeborg tri og
igen ugen efter til et medicinsk forseg,
hvor jeg skulle svemme 3000, cykle
114 km og lebe 24 km. Ved de to
sidste steevner kerte jeg med en 7%
blanding uden problemer og har gjort
den erfaring, at det ma veere
sukkerkuren, der griber ind i
sukkeroptagelsen.

En anden erfaring fra cyklingen var,
at saddelspidsen 2,5 cm bag
krankboksen giver ondt i ryggen efter
svemningen - eller var det de
manglende lange ture, der fik mig til at
st op en god del af sidste omgang?

Labet gik rimeligt indtil jeg 6 km fer
mal for sidste gang skulle preve med
for meget leppin pd en gang. 2 km
senere fik jeg ondt i maven, som en
slags krampe, der blev vaerre hver
gang jeg satte halen i jorden, sé jeg
gik ca 1 km, luntede 3 og leb resten
bagleens (det giver ikke de samme
stad som almindeligt leb).

Jeg kom i mél og fik nogle gode
erfaringer jeg kan bruge i Fredericia
20. aug. 1995, hvor KTK igen stiller
op - velforberedt og -motiveret.......

Tak til hjzlperne, der trofast stod
og gav flasker, poser og sagde “kom
s&, du ser godt ud!lll” - selvom nogle
bagefter pastod, at det med udseendet
absolut ikke passede, tveert imod!
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Stevns Triathlon

Af Peter Ellehauge

Motionslgb 1994 er en szerdeles
brugbar bog. Man velger en weekend,
hvor man har lyst til lidt motion. Derefter
sl&r man op i bogen under den valgte
weekend, sddan faldt valget p4 Stevns
Tri. Det beted ogsa lidt at min cykel var
blevet i Vordingborg efter et stavne
weekenden fer.Planen var nu at cykle
de ca. 50 km fra Vordingborg til St.
Heddinge forat varme op til Stevns tri
(375-18-4.2). Men nej, sidan blev det

ikke, foraeldrene ville ogsd have motion
(lees heppe).

Der var en smule kaos ved starten.
Men jeg blev udstyret med nummer
23 pa handryggen og en gigant-
plasticpose til mit skiftetaj og mit
lsbekluns. Den var god nok,
eftersvemningen skulie skiftetejet og
lebeskoene transporteres til afslut-
ningen af cykelruten. N& det skulle
nok g&, men der var ingen skiftezone
ved cykelstarten; der var en parkerings-
plads, that's it. Jeg fandt dog en
sa@rdeles egnet affaldscontainer at
stille min cykel op ad. Cykeltgjet hang
fint p& knagen i omklaednings-rummet.
S4& nu var jeg klar til at hoppe i vandet.

Der var 6 baner og vi blev startet
med et minut mellemrum, sdledes var
der maximalt tre pd en bane af gangen.
Nummer 23 startede i bedste Matt
Biondi-stil, og fortsatte i en crawl-
lignende svemmeart, da afsaettet ikke
leengere kunne levere fremdrift. En
evighed senere fik jeg sleebt mit op pé
fast grund igen. Cykeltgjet hang stadig
pa knagen, og blev monteret pé vej ud
til affaldscontaineren. | forbifarten sd
en en cykel, med en péklistret banan,
en ditto Snickers og en mellemstor
cola - hjeelp jeg har kun en cykelflaske
med Leppin.

Afsted i den friske modvind, og
vupti var pulsen godt oppe i det rede
feit. 27 min’s modvind senere var jeg
s& varm, at jeg var klar til en frisk
lebetur i en ukendt by p& Stevns, men
4.2 km senere havde jeg veeret frem
og tilbage p3 alle indfaldsveje (4-5) til
byen. Strategiske steder i byen havde
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den lokale ungdomsskole placeret 5-
6 udkleedte elever, lavede belge
og skreg Ironman - nu havde jeg ikke
tid til at forklare om klubbens sponsor,
men hdbede bare pd at de ville
skrige pladesmed efter Kegefolkene
(deres sponsor er Herfelge pladesme-
die). En sddan bolge ger undervaerker
forlebehastigheden, og 4 sadanne
heppekor ger underveaerker for den
samlede tid.Da jeg kom i mél var det
min plan at cykle til Kbh. og det helst
i torvejr, men da skyerne syntes en
smule tunge, fik jeg endnu et lift,
denne gang til neermeste McDonald's.

3 Cheeseburgere og 1 BigMac
senere var jeg pd cyklen igen med
nasen mod Kbh. Efter et velfortjent

bad, mente jeg det var tid at ringe til
arrangeren for at here min placering.
Hallo, hallo, hvilket nummer rakte min
tid til? Tillykke du bar vundet,hvornar
kommer du og henter din radvin. @h
kan du ikke give dem til ungdoms-
skolen som tak for den meget fine
opbakning. S& naeste ar hepper de nok
endnu mere pé de grenne dragter med
“lIronman” pé& bagen.

Hvilken enhed benyttes til vurdering
af tri-steevner, det er ikke kokkehuer,er
det cykelhjelme, Oakleys eller hva’?
Who cares, den bedste anbefaling m3
vel vaere at det var sé sjovt, at det vil
jeg ikke ga glip til naeste ar.

Hvor blev holdet af?

fter kikset (stillede ikke op

pga. sygdom i Rede Kro), var sigtet
stillet ind p& DM i lang DU (14-60-7)
i Esbjerg - er Sjelland for lille til
staevner udover OL?. Men motivatio-
nen var ikke helt i top mere, hvilket
smittede af pd traeningsiveren. Det
der var tilbageaf formen var blevet
pudset af ved et par mindre stevner.
S8 efter en fredag hvor Leppin stod
gverst pd menuen, var jeg lerdag
morgen sa klar, som jeg nu kunne
blive.Vejrudsigten havde lovet tervejr
ovre vest pd, men hvem stoler pa det?
S3 med et hdb om tervejr pakkede vi
{min sester og jeg) bilen og red vest
pa.

Vel ankommet til Staevnecentret
blev cyklen samlet og parkeret i

skiftzonen.Der var ikke kommet-andre-

KTK’ere - og s&dan var det hele resten
af dagen.

Nu kommer vi til de maerkelige tegn
i overskriften. Drej bladet 90 grader
séledes at : er gverst, voila et ansigt
der ikke smiler. Vores sakaldt “staerke
hold”, var nu kun steerkt -
forhdbentlig.Vaek med alle negative
tanker - der var mange - og hen til
startstregen.

Pludseligt leb alle, nd starten er
gdet, og alle flgj afsted. Ja ja, lad dem
nu bare, der er langt hjem. Rigtigt nok,
allerede anden gang vi skulle ud pé de
7 km. havde leberne foran sat tempoet
lidt ned. Det eneste der nu generede
var den pige - man er vel chauvinist -
der blev ved med at haenge pa.

Efter 49:50 lgb jeg ind i skiftezonen
stadig med pigen lige efter. Efter godt
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 Fra medlemmerne

1 minuts fumlen var jeg endelig pd
cyklen, men nu var hun foran. 10
sekunder senere var festen forbi, og
jeg s& hende ferst igen da hun leb i
mal, som suveran vinder af dame-
klassen - hun hedder igvrigt Susanne
Nedergérd. Da der sdledes var kommet
gang i cyklen, var det nu vigtigt at
drikke, s& der blev heaidt 1.5 |
indenbords p& cykelturen, hvilket
méaske var lidt i overkanten, det
skvulpede temmelig meget pd sidste
lebetur. Anyway, jeg overhalede en
del pa ferste omgang. Anden omgang
gav ikke heit samme gevinst, to eller
tre.

Efter cykelturen var der kun 7 km

leb tilbage. Nu skulle alle de andre se
fodséler,men helt sddan blev det ikke,
det skvulpede som sagt en hel. Men
ikke mere end at jeg kunne overhale
nogle stykker. Det hele blev sluttet af
med- efter sigende - dagens bedste
spurt men forgaeves, jeg blev sldet
med tykkelsen af et licensnummer i
kampen om en placering som nummer
nogle og tyve, i tiden 2:51.

Esbjerg Tri skal have ros for stavnet.
Der var dog nogle svipsere, f. eks.
havde de ikke taenkt p4 at deltagerne
kunne modtage deres private vaeske
pé lgbeturen, det biev dog arrangeret
efter en del kaos. - Jeg fik vist ikke
nevnt at Richard Hobson vandt
staevnet,

Klubaftener for efterar/vinter 1994
Sted: Madelokalet i Idraetshuset

Tidspunkt: kl. 19.00

Mgdedag: Sidste tirsdag i maneden.

Den 25. oktober
Aktiviteter i 1995

Der er lagt op til en uformel droftelse 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 dejer med en skade vil alternativ

traening muligvis veere lesningen.

December: ingen klubaften sidste tirsdag

31. januar -95

Redekro Ironman og hvordan man treener til ironman (Den aflyste klubaften

fra august)
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Fra medlemmerne |

METTES MADOPSKRIFTER.

Nu er det vidst pa tide at komme med opskrifter p& nogle gode, fede vinter
opladnings kager. Bulgur er godt nok, men en god fed kage kan virkelig kvikke
op pé livslysten her i de merke vintermaneder. Jeg leegger ud med den vaerste,
Brownies, efterfulgt af et godt alternativ pa en kage, Trim-krydderkage, til dem,
der alligevel ikke naenner at halde for meget fedt indenbords.

BROWNIES. (ca. 48 stk.)

250 g smer/stegemargarine

150 g kogechokolade i smé stykker
4 =g

250 g sukker (ca. 3 dl)

150 g hvedemel {ca. 2 1/2 di)

3 spsk kakao

200 g hakkede valneddekerner

- Smelt smerret/stegemargarinen sammen med chokoladen i en gryde og lad
det kole af.

- Pisk ag og sukker til en luftig “seggesnaps”.

- Bland mel, kakao og valneddekerner sammen og vend det forsigtigt i
&ggesnapsen”.

- Vend den afkelede chokoladeblanding i.

- Haeld dejen i en smurt firkantet form (ca. 20 x 30 cm.) og bag kagen midt
i ovnen.

- Lad kagen kele af og skeer den i firkanter.

Kagens samlede energifordeling og energiindhold:

v

Protein: 5% Anbef. energiford. 10-15 %

Fedt: 60% max 30 %
Kulhydrat: 35% 55-60 %
KJ 24.007

TRIM-KRYDDERKAGE
125 g sukker
3 &g
275 g hvedemel

_Fra medlemmerne

2 tsk bagepulver

1 1/2 dl farin

2 tsk kanel

2 tsk kardemomme
1 tsk ingefeer

1 tsk nellike

1 dl ymer

1 1/2 ablemos

- Pisk aeg og sukker til det er let og luftigt.
- Bland hvedemel, bagepulver, farin, kanel, kardemomme, ingefaer og nellike

sammen.

- Rer ablemos og ymer samt de terre ingredienser i segge-sukkermassen.
- Smar en almindelig bradform med olie og drys med mel.
- Heeld kagedejen i formen og bag kagen ved 175 grader i ca. 1 time pé

nederste rille.

Kagens energifordeling og energiindhold:
Protein: 49% Anbefalet energiford. 10-15%

Fedt: 14%
Kulhydrat: 37%
KJ 10.968

max 30%

55-60%

SLADDERSPALTEN.

Af Mette og Signe

Tiden gar, og tri-sasonen er ved at
vaere paretur, og det er nu efterhdnden
en 1 1/2 maéaneds tid siden en del
KTK’ere, 2 fra Arrese og en enkelt
Roskilde mand samledes i en
spejderhytte i Redekro en uges tid for
Redekro ironman, for at kunne lade
rigtig godt op til staevnet.

Det gav redaktionen rig lejlighed til
, at indhente vaerdifulde oplysninger
til sladderspalten.

Vidste du f.eks, at Lasse Traff og
Laurits Jacobsen traener sammen i et
yderst velfungerende had/
kaerlighedsforhold. Dette blev dog for
meget for dem begge, da de ogsé

skulle sove under samme tag.

1 det merkeste hjerne af stuen ligger
Laurits pd sin dremmeseng, Lasse
ligger trofast ved siden af, pd gulvet,
han kan nemlig ikke fa en dremmeseng
der er lang nok. Kl. ca. 3:00, hvor der
har veeret totalt stilhed i flere timer
kun afbrudt af lidt snorken og toiletskyt,
herer vi alle Laurits stemme klart og
tydeligt gennem merket, * An... gid
jeg dog aldrig havde medt dig Lasse”,
dyb tavshed efterfulgt af en halv times
fnisen fra Lasse og Laurits. Det skal
lige bemaerkes, at Laurits gjorde alvor
af trusierne og flyttede sin
dremmeseng ud i laden. Ingen af dem
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Fra medlemmerne

blev helt sig selv efter denne urimlig
skuffende oplevelse.

En del KTK’ere, familie og venner
kom helt frivilligt og deltog i Redekro
stavnet som vandbeerere. Martin Funk
Larsen var en af dem. Et godt stykke
arbejde, hvor det dog senere métte
konstateres, at det var heldigt, at
Martin ikke skulle bevaege sig over et
sterre geografisk omréde. Selv pa
hjemmebane er det en af hans
svagheder uden et kort i handen.

En dejlig Sendag medtes ca. 7
KTK’ere til faelles cykeltraening. Martin
ferte gruppen an ud til tyrens ryg. Vi
ville ellers tro, at det var en rimelig
nem opgave efter som Martin har kert
turen-mindst 150 gange for. Men nej!
Martin formaede, at lokke os ud p en
ukendt smutvej pa smé 25 km. Martins
kommentar var: “Det er gode traenings
kilometer”. Vi er nu af den mening, at
Martin var ude pd at kore os treette
inden, der skulle keres jagtstart.

En opfeigning:

Jens og Jeanne er flyttet, og vi kan
helt fra egen personlig erfaring
bekrefte, at det ikke kun var
vaskekurve, der skulle flyttes. Jens
har &benbart en enormt stor
samlermani.

En 60 m? lejlighed er ikke sveer at
temme, men surprise! surprise! Han
havde glemt, at fortaelle os, at han
havde 120 m? loft, 90 m? keelder fyldt
til bristepunktet.

Formildende omstendigheder
fandtes dog, der blev serveret
chokoladekage.

-"Hvem har bagt den gode kage?”

Jeanne: “Det har min svigermor!”

-"Du er vel nok heldig at have sadan
en dygtig svigermor!”

Jeanne: “Jal i lengden er det jo ikke
kun Jens der traekker”.

Mette og Signe

Mette Wendelboe

Arrangementer

ule-
frokost

Lerdag 19. november kl. 19.00 pa:

Social- og sundhedsskolen
Stevnsgade 35
2200 Kbh. N

Pris: kr. 100;- betales ved tilmelding
V2]

X
((f';

Drikkevarer kan
medbringes eller keobes til
rimelige priser (ol/vand)

A
G

=

NS
Tilmelding til :
Mette Wendelboe
Schonbergsgade 15, 1. tv.
1906 frb. C
tif. 3121 7781 Senest 12, nov,

———
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Generalforsamling | KTK-86

Sondag den 8. januar i
Osterbrohuset,
Arhusgade 103 Kbh @.

Dagsorden iflg. lovene.

Klubben vil veere veert med
kaffe/te, frugt, samt
hjemmebag.

Il og vand kan kebes.

Bestyrelsen
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