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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 tlf. 4290 7594

Sekreteer: 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

Blad: Finn Rasmussen, Fremtidsvej 19, 1. 2860
Seborg tif. 31566 3741

Sponsorer: Ole Christophersen, Vognmandsmar-
ken 65, 4. tv. 2100 Kbh. @ tif: 3927 1048
Suppleant: DionMadsen, Jagtvej210 st.th.2100
Kbh. @tlf. 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, Schonbergsgade
15 1. tv. 1906 Frb, C tif. 3121 7781

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. @. tif, 3142 1282

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

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

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

Ungdomsudvalget:

SigneF. Pedersen, Brogardsvej45, 2820 Gentofte
1lf. 31656412, Jacob Nielsen, Ole Suhrs Gade 21,
2200 Kbh N tH. 3315 0072 ,Michael
Jepsen,Lundtoftegade 99, 1. th. 2200 Kbh. N1if.

3185 4936, Ole Christophersen Vognmands-
marken 65, 4. tv. 2100 Kbh. @ tif: 3927 1048

Stzevneudvalg

SigneF. Pedersen, Brogardsvej 45, 2820 Gentof-
te tIif. 3165 6412. Mette Wendelboe Schen-
bergsgade 15,1.1tv. 1906 Frb. Ctif. 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, Ole Suhrs Gade 21, 2200
Kbh N. tif. 3315 0072, Rikke Hollenbo,
Meinungsgade 10 4. tv. 2200 Kbh. N. Erik
Timmermann, Dalgas Boulevard 1, 102, 2000 F.
Kbh.

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

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

Cykiing: Dion Madsen, Jagtvej210st. th.2100
Kbh. @tlf. 31380400, "Vejvisere™ se oversigten

Lob: (for med|. af AK-73) Gabor Ki6zl, Istedgade
114, 5. 1650 Kbh. V tif. 3121 9600

Svemning: DHL, Nerre Allé ti. 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 traener.

Vesterbrobadet: Fre. 16.45- 18.45 med traener

Se ogsa "Svemmeplanen”

Cykling: FraMosehuset, Hareskovvej. Sen.9.30
uden traener for de hurtigste, og samme sted kl.
10.00 med vejviser, hvor gennemsnittet holdes
pa- eller under 30 km/t, Et hold pd MTB og et pé
landevejscykler {Se ogsa "cykelplanen™}

Leb: (med!. af AK-73) Idraetshuset, Gunnar Nu
Hansens plads ti. og to.'17.10 - CA. 18.30.
Sondermarken; Valby, la. 14:30 (overfor
officerskolen)

F : " sdez
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Fra redaktoeren:

S& er "Julenummeret” p& gaden.
Og alle er forhabentlig godt igang med
MTB-treeningen, selv om vejret betyder
en grundig cykelvask efter hver tur.
4 Selv er jeg desveaerre kun sjaldent
til treening i gjeblikket pga. arbejde og
studier, men nér jeg taler med KTKere
lyder treeningen til at vaere helt i top.

God treeningslyst og gleedelig jul

Finn Rasmussen

Deadline: 20. januar
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Nyt fra bes%@%’j
FORMANDEN HAR ORDET

Af Ole Christophersen

Teet pé det nye &r kan vi se tilbage
pa 1994, som et ar med udvikling. Et
anderledes ar. Anderledes pd mange
omréder, bade sportsligt og
organisatorisk.

Sportsligt markerede vi os steerkt
ved DM pa Ironman-distancen i
Redekro med Jeanette, Signe og Benny
gverst pd sejrsskamlerne, og

i /&lborg tidligere pa &ret blev Benny
nordisk mester i sin klasse. P& den
internationale scene tog Susanne for
sig af retterne med mange sejre rundt
om i Europa.

Men de fleste aktive KTKere, som
ikke ndede op pd skamlerne, vandt
nogle personlige sejre i lgbet af aret,
en afgerende forudsaetning for, at né
de mal man har sat sig. Der skal i 1995
arbejdes maélrettet pa, at alle forbedrer
deres tider, s& vi far flere op blandt de
bedste og mange flere teet pa. Vi har
et sd stort potentiale i KTK, at vi ved
de fleste stavner kunne besaette en
plads blandt de 3 bedste og 3 pladser
blandt de 10 bedste i klassementet,
bdde pd dame- og herresiden.
Forudseetningen er naturligvis, at
mange flere KTKere stiller til start i
1995, end tilfeeldet har vaeret i 1994,
Bestyrelsen vil i 1995 give den
okonomiske stotte, som der er
mulighed for, for at lgse en del af
problemet. En anden del af problemet
er traeningstilbudene, som vi lebende
vil kunne regulere i overensstemmelse
med de opstdede behov. Den sidste
del af problemet er naturligvis den
enkelte KTKers: Den individuelle
fysiske og mentale treening, kosten
m.m.

Organisatorisk ndrede forholdene sig
radikalt for os i 1994 med bl.a.

- en udvidelse af svemmetraeningen
fra 2 til 4 aftener om ugen med
mere end en fordobling af timetallet
med svemmetraener,

- organisering af cykeltraeningen om
sendagen, s& alle kan deltage,

i skov eller pé landevej, og traening pa

Sdead ]

Nyt fra bestyrelsen

landevej om onsdagen.

- afvikling af 2 staevner, Danmarks
Triathlon Dag og KTK Superstart

begge med stor succes,

- 2 traeningssamlinger med bl.a. Ebbe
Rasmussen og Hans Henrik @rsted,

- KTK-hold til Copenhagen Toms %
Marathon, bedst placerede tri-klub,

- nye klubdragter i samarbejde med
lronman i Nerregade,

- | KTKer pd dommerkursus, 3 pa
grundkursus og 2 pa
triathlonsvemmetraenerkursus,

- klubmesterskab for KTKere pa Tyren,

- markant udvikling af Tri-expressen,

- flere annoncerer i Tri-expressen,

- revidering af KTKs love,

- planlaegning af traningslejr pé
Bornholm i 1995,

- tildeling af DM for seniorer i 1996,

godkendeise af Copenhagen

international Triathlon, som et
Kulturby 96 arrangement.

- stor tilgang af nye medlemmer, heraf
mange under 25 r.

En uddybning af ovenstdende samt
en reekke andre punkter, vil naturligvis
indgé i beretningen pa
generalforsamlingen den 8. januar, hvor
vi forhébentlig ses.

ALLE  KTKere O0G  DERES
PARORENDE, TRANERE, SPONSORER
OG ANDRE, SOM | ORD OG/ELLER
HANDLING HAR STOTTET KTK 86 |
1994, ONSKES EN RIGTIG GOD JUL
OG ET GODT NYTAR.

OLE CHRISTOPHERSEN.

Revidering af KTKs love

Af Ole Christophersen

Da klubbens love er uhensigts-
massige pd en raekke omréder,
fremkommer berstyrelsen hermed med
forslag til revidering af KTKs love.

Forslaget skal vedtages pa forst-
kommende generalforsamling og vil
vaere gaeldende fra vedtagelsesdatoen.

Vi héber, at alle vil give sig den
nedvendige tid til gennemlase
forslaget. Forslag til redaktionelle
&ndringer, i det udarbejdede materiale,
kan stilles pad selve generalfor-
samlingen, men hvis der er tale om

selvsteendige forslag, skal disse veere
bestyrelsen i hande senest 7 dage
inden generalforsamiingen.

Evt. spergsmal om ovenstiende kan
rettes til Ole Christophersen pa tif. 39
271048.

Husk Deadline 20.
januar 1995

L 8ides . .




Nyt fra bestyrelsen

KTKs nuveerende love

1. NAVN.OG FORMAL

t.1 Klubbens navn er Kebenhavns Triathlon Klub af 1986, i daglig
tale forkortet til KTK-86. Klubben er beliggende i Keobenhavns
kommune. Klubben er medlem af Dansk Triathlon Forbund.

1.2 Klubbens formdl er at medlemmerne giver hinnanden de bedste
mulige betingelser fro at dyrke triathlon.

2. EKLUBDRAGT

2.1 Vedtages af dragtudvalget 4 samarbejde med sponsor.

3. MEDLEMMETS RETTIGHEDER OG PLIGTER

3.1 Som medlem kan enhver optages, der ensker at stette klubbens
formal.

3.2 Medlemmerne har lkke alene ret til at dyrke triathlon, men alle

over 15 rd har pligt til at deltage i arbejdet for at fA& klubben

til at fungerer.

3.3 Nye medlemmer skal bekendtgeres med formdlsparagraffen, samt
modtage et eksemplar af lovene.

4. KONTIGENT

4.1 Rontigentet fastsattes for et Ar frem i tiden pd den ordinare
generalforsamling.

4.2 Kontigentet betales forud med 1 Ar ad gangen.

4.3 Bestyrelsen kan pAd et dbent bestyrelsesmede slette medlemmer
der er 1 restance for kontigent for mere end 1 maned.

4.4 Bestyrelsen kan efter anmodning midlertidigt nedsaztte medlemmernes
kontigent, ndr s®rlige ekonomiske omstandigheder ger sig galdende.

5. UDMELDELSE

5.1 Udmeldelse sendes skriftligt til klubben senest 14 dage for et

kvartals udgang og er at regne for udgang det pagaldende kvartal.

5.2 Indbetalt kontigent refunderes ikke ved udqeldelse.

6. ESKLUSION

6.1 Esklusion kan kun finde sted, sdfremt den/de pdgazldende er varslet
mindst 14 dage for generalforsamlingen og mindst 75% af de frem-

modte ved generalforsamlingen stemmer for esklusionen.

Nyt fra bestyrelsen
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7.

B.

a.

.2 Bestyrelsen bestdr af klubbens formand,

KLUBBENS LEDELSE

.1 Klubben ledes af en bestyrelse.

sekreter samt en reprasen
tant for hver af de primare udvalg.

.3 Bestyrelsens arbejde bestir i at koordinere udvalgenes arbejde.

.4 Bestyrelsen valges for 1 4&r ad gangen. Der indkaldes til general-

. forsamling, hvis en post bliver ledig.

-5 Bestyrelsen skal indkaldes, ndr 1 medlem fremsztter enske herom,

men skal dog samles mindst 4 gange arligt,

.6 Et bestyrelsesmede er beslutningsdygtigt, ndr mindst 25% af besty

elsen medlemmer er tilstede.

.7 Bestyrelsesmoder er dbne for klubbens medlemmer, medmindre en

impliceret i en sag, der skal behandles, ensker det modsattae.

-8 Beslutninger i bestyrelsen traffes ved simpel majoritet mellem

de fremmedte medlemmer af klubben.

.9 Initiativtagerne for aktivitetsudvalgene varetager kontakten ti1l

bestyrelsen.

.10 Der er 3 primer udvalg, og aktivitets udvalg efter behov.

Primar udvalg: Rasserer og budget, 1 medlem.
Blad, 1 medlem.
Sponsor, 1 medlem.

Hvis et primar- eller aktivitetsudvalg ikke mener, det kan fa

den nedvendiga opbakning og arbejdskraft, fra de evrige medlemmer
har udvalget og bestyrelsen ingen pligt til at opretholde dan
pdgladende aktivitet, Opherer et primar- eller aktivitetsudvalg

derefter med at fungere indkaldes til ekstraordinar generalfor-
samling.

GENERALFORSAMLINGEN

1 Generalforsamlingen er klubbens sverste myndighed. Den er beslut-
ningsdygtig uanset fremmedte antal, ndr medlemmerne er underrettet
skriftligt senest 14 dage for afholdelsen, ved udsendelse af dags-
orden eller ved bekendtgerelse 1 klubbens officielle blad.
Generalforsamlingen afger ved simpel majoritet de forslag, der
forelegges 1 overensstemmelse med dagsorden. For vedtagelsae af de
nye lave eller forandringer i de bestdende kreves, at @ndringerne
er bekendtgjort senest 14 dage inden generalforsamlingens afhold-
else, og at 50% af de fremmedte medlemmer er for @ndringen.

-2 Stemmeret har alle medlemmer, der ikke er i kontigentrestance,

.3 Stemmeafgivelsen skal ske personligt, og skal foregd pid den mide,

dirigenten finder mest hensigtmessigt, men skal dog ske skriftligt,

sdfremt 1/10 af de tilstadevarende stemmeberettigede medlemmer
forlanger det.

- Side 7




Nyt fra bestyrelsen

.4 Dagsorden er felgende:

@

1. Valg af dirigent.
2. Formanden aflegger beretning.
3. En reprasentant for hver af de primare- og aktivitets-
udvalg aflagger beretning.
4. Fremlaggelse af budget og fasts®ttelse af kontigent m.
5. DBehandling af indkomne foreslag.
6. Valg af bestyrelse, udvalgsmedlemmer og revisor
7. Eventuelt. ) .
8.5 Forslag der enskes behandlet pd generalforsamlingen, ma veare
bestyrelsen i hande senest 7 dage forinden.

8.6 Ekstraordiner generalforsamling kan indkaldes af bestyrelsen elle
mindst 20% af de stemmeberettigede medlemmer 1 klubben, ndr disse
begare dette for bestyrelsen med mindst 21 dages varsel.

8.7 Ordinar generalforsamling indkaldes inden 1. marts.

9. REGHNSKAB

9.1 Klubbens regnskabsdr felger kalenderdret.

9.2 Senest 14 dage for den arlige generalforsamling skal kasseren
forelagge revisorene regnskab med dertil} herende bilag.

9.3 Kasseren har ansvaret for klubbens regnskabsforelse og skal bl.a
drage omsorg for, at der fores nejagtig kasse og hovedbog.

9.4 Der fremlagges hvert dr pd generalforsamlingen et budget til
vedtagelse.

10. SARSTILLING

10.1 Intet medlem kan opnd sarstilling i klubben uden ved valg til
bestyrelsesposter.

11. OPLOSNING

11.1 Bestemmelse om klubbens oplesning kan kun tages pd en sarlig
generalforsamling, hvor mindst 50% af klubbens stemmeberettigede
medlemmer er til stede, og kun sifremt 75% af de .afgivne
stemmer er for en oplesning.

| Nytfrabestyrelsen |

REVIDERING AF KTKs LOVE AF
DEN 18. JANUAR 1992.

Af Ole Christophersen

Nedenstaende forslag til aendring
af KTKs love indeholder egentlige
a@ndringsforslag. Mindre redaktionelie
aendringer i de eksisterende love er
alts§ ikke medtaget.

1. ANDRES TIL:

1. NAVN OG HJEMSTED

Klubbens navn er Kebenhavns
Triathlon Klub af 1986, KTK 86, KTK.

Klubben blev stiftet | 1986 og har
hjemsted i Kebenhavns kommune.

2. FORMAL

Kiubbens formél er give alle KTKs
medlemmer optimale muligheder for
at dyrke triathlon pd et individuelt
niveau. Dette mél seges naet gennem
et aktivt klubarbejde -med tilpassede
treningsaktiviteter og et hgijt
informationsniveau.

Gennem medlemsarrangementer,
pé tveers af alder og sportsligt niveau,
seges kammeratskabet og klubanden
styrket.

3. TILHGRSFORHOLD

KTK 86 er mediem af Dansk
Triathlon Forbund, DTriF, under
Danmarks Idreets Forbund, DIF og
medlem af Dansk Svemme og
Livredningsforbund, DSLF.

2. SLETTES

3. ANDRES TIL:

4. MEDLEMMETS RETTIGHEDER
OG PLIGTER

Enhver, som ensker at leve op til
klubbens love, kan sege om
medlemsskab. Ved optagelse meddeles
navn, adresse, fedselsdato og
telefonnummer. Optagelse af et nyt
medlem vurderes af bestyrelsen.

Kiubben optager aktive mediemmer
fra det fyldte 12. &r samt
stettemedlemmer. Stettemedlemmers
rettigheder er begraenset til modtagelse
af klubbens medlemsblad.

Alle nye medlemmer modtager ved
indmeldelsen et eksemplar af klubbens
love.

Alle mediemmer har pligt til aktivt,
at arbejde for klubbens formal.

I konkurrencer har alle KTKere pligt
til at deltage i det, til enhver tid
geeldende, klubtej. Dispensation herfor
vil kun i meget specielle tilfeelde kunne
gives af bestyrelsen.

Et medlem kan, i kraft af sit
usaedvanligt aktive arbejde for klubben,
indstilles til seresmedlem. Indstillingen
foretages af bestyrelsen, og
udnavnelsen finder sted efter
generalforsamlingens

godkendelse med minimum 75 %
majoritet.

4.2. OG 4.3. ANDRES TIL:
5. KONTINGENT

Side 8
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Nyt fra bestyrelsen

Kontingentindbetalingen foretages
% -&rligt for aktive medlemmer. For
stpttemediemmer foretages
kontingentindbetalingen helarligt.

Intet medlem kan deltage i traening
eller konkurrencer uden at veere ajour
med kontingentbetalingen.

5. KONTINGENT
Bestyrelsen kan i seerlige tilfeelde
frinolde et medlem for kontingent.

5.1. ANDRES TIL:

6. UDMELDELSE

Udmeldelse skal ske skriftligt til
klubbens kasserer. Medlemmet er
forpligtet til at betale kontingent i det
halvar, hvor udmeldelsen finder sted.

6.1. ANDRES TIL:

7. EKSKLUSION

Et medlemkan indstilles til eksklusion,
hvis sveert belastende forhold taler for
det. Behandling af eksklusion finder
sted pa en ekstraordinaer
generalforsamling. Afgerelsen finder
sted ved almindelig stemmeflerhed.

7.1. - 7.10. ANDRES TIL:

8. KLUBBENS LEDELSE

Klubben ledes meillem
generalforsamlingerne af en bestyrelse.

Bestyrelsen bestar af 5 medlemmer,
som pa generalforsamlingen vaelges for
1 &r af gangen: Formand, kasserer,
sekretaer samt 2 ovrige medlemmer,
som vil deltage aktivt i det
organisatoriske og/ eller administrative
arbejde.

Derudover veelges 2 suppleanter til
bestyrelsen,” 1 revisor og 1
revisorsuppleant, alle for 1 &r af gangen.

Bestyrelses-suppleanterne deltager
pd bestyrelsesmoderne, uden
stemmeret.

Bestyrelsen er beslutningsdygtig,
nar mindst 3 medlemmer, deriblandt
formanden eller et substitut for denne
blandt bestyrelsens medlemmer, er
tilstede.

Hver bestyrelsesmedlem har 1
stemme. Ved stemmelighed er
formandens stemme udslagsgivende.

P4 generalforsamlingen nedsattes
et antal udvalg efter behov.

8.1 - 8.7. ANDRES TIL:

9. ORDINAR
GENERALFORSAMLING

Generalforsamlingen er klubbens
pverste myndighed. Den ordinzere
generalforsamling afholdes hvert &r i
januar maned og indkaldes skriftligt
med mindst 14 dages varsel.

Forslag, som enskes behandlet p&
generalforsamlingen, skal veare
bestyrelsen i haende senest 7 dage
fer generalforsamlingen afholdes.
Forslag til loveendringer skal veere
medlemmerne i heende senest 14
dage fer generalforsamlingen
afholdes, hvorfor forslag fra
medlemmerne til eendring af lovene,
skal veere bestyrelsen i hande senest
2 maneder fer generalforsamlingen.

Medlemmer har stemmeret fra det
fyldte 14. ar, hvis de har vaeret medlem
af klubben i mindst 3 méneder ogikke
er i kontingentrestance.

Stettemedliemmer, passive
@resmedlemmer og medlemmer
under 14 ar har adgang til
generalforsamlingen, uden
stemmeret.

E - Nyt fra bestyrelsen @ |

Afstemninger sker ved
handsopreaekning, men forlanges der
skriftlig afstemning af mindst 1 medlem,
skal dette efterkommes.

Dagsordenen p& den ordinzere
generalforsamling skal mindst
indeholde flg. punkter:

1. Valg af dirigent.

2. Formandens beretning om
bestyrelsens arbejde.

3. Kassereren fremlaegger det
reviderede regnskab.

4. En repraesentant for hvert udvalg
afleegger beretning.

5. Behandling af indkomne forslag

6. Valg af bestyrelse

- formand

- kasserer

- sekretaer

- 2 bestyrelsesmedlemmer
- 2 suppleanter

7. Valg af revisor og
revisorsuppleant.

8. Nedsaettelse af diverse udvalg

- bladudvalg

- sponsorudvalg

- aktivitetsudvalg

- ungdomsudvalg
9. Eventuelt.

9. EKSTRAORDINAR
GENERALFORSAMLING

Ekstraordinaer generalforsamling
indkaldes, nar bestyrelsen eller mindst
25 % af de stemmeberettigede
medlemmer gor krav herom til
bestyrelsen. Fuldstandig dagsorden
udsendes til medlemmerne efter samme
varslingsregler, som til en ordinaer
generalforsamling.

9.1 - 9.4 ANDRES TIL:

10. REGNSKAB

Klubbens regskabsér er
kalenderéret.

Kassereren har ansvaret for
regskabsferelsen. Driftsregskab og

status foreleegges bestyreisen til
godkendelse, hvorefter det foreleegges
revisoren til revision. Det reviderede
regskab foreleegges til godkendelse
pa den ordinaere generalforsamling.

Formanden og kassereren har
adgang til klubbens girokonto og
bankkonto og kan uafhangigt af
hinanden varetage klubbens interresser
med beleb til enkeltudgifter indtil kr.
10.000,00.  Beleb til enkeltudgifter
over kr. 10.000,00 kraever formandens
og kassererens underskrifter i forening.

10. SARSTILLING SLETTES.

11.- 11.1. ANDRES TIL:

11. KLUBBENS OPL@SNING.

Bestemmeise om kiubbens
oplesning kan kun tages p3 en
ekstraordinaer generalforsamling. En
beslutning om oplesning af klubben
kreever, at mindst 50 % af de
stemmeberettigede medlemmer er til
stede og mindst 75 % af disse stemmer
for en oplesning.

Klubben kan ikke opleses, nér blot
20 stemmeberettigede medlemmer
stemmer for dens bestden.

Safremt klubben, pa tidspunktet
for dens oplesning, ejer midler, skal
disse bruges til idreetslige formél i
Kebenhavns kommune.

b ___ Side 10
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RYVANG CYKLER

~ En julehilsen fra RYVANG CYKLER &
SPORT!

| dec. md. giver vi 156 % rabat pa alle

ikke nedsatte varer.

Vi har alt, hvad hjertet begeerer (mener

vi). Bl.a. nogle nyheder indenfor MTB:
DIAMOND

NIamin
RINCIPIA

KASTLE. canntggd‘qle
HAND E IN USA

Racerrammer til fornuftige priser, samt
tilbeher til cykel og traening.

| er velkomne hos Ryvang til enhver tid.
God jul!

Ryvang Cykler og Sport pS

Hesselogade 31
2100 Kebenhavn @
<D, tif.: 3120 7312

T T Side 12

Nyt fra bestyrelsen

KONTINGENT | 1995

Af Ole Christophersen

Fra og med 1995 vil kontingentet blive opkraevet %-arligt.
Kontingentet, vil for 1985 vaere faigende:

Ungdom -13 til og med 16 ar: Kr. 200,00 %-arligt.
Junior - 17 til og med 20 ar: Kr. 300,00 Y%-arligt.
Senior - 21 til og med 99 &r: Kr. 400,00 Y%-arligt.

Derudover betales en medlemsafgift til forbundet (DTriF) kr. 50,00 og evt.
licens kr. 200,00, gaeldende for hele 1995.

I modsaeetning til tidligere ar, er det i 1995 kun licenshavere, som automnatisk
modtager tidsskriftet: TRIATHLON. Andre ma kebe det i kiosker eller
sportsforretninger.

REGISTRERINGSSKEMAET neaste side SKAL UDFYLDES AF ALLE
MEDLEMMER OG SENDES TIL:

MICHAEL JEPSEN, LUNDTOFTEGADE 99, 1.TH., 2200 KBENHAVN N.

SENEST DEN 16. JANUAR 1995.

AFLEVER DET EVT. PA GENERALFORSAMLINGEN DEN 8. JANUAR, SA ER
DU PA DEN SIKRE SIDE.

HVIS REGISTRERINGSSKEMAET LEVERES FOR SENT, RISIKERER DU, AT
DTriFs TIDSSKRIFT “TRIATHLON” IKKE NAR AT KOMME UD TIL DIG.

KONTINGENTET FOR F@RSTE HALVAR AF 1995 + OBLIGATORISK
MEDLEMSAFGIFT TIL DTriF, KR. 50,00 + EVT. LICENS, KR. 200,00

INDBETALES SENEST MANDAG DEN 16. JANUAR TIL KTK 86 PA ET AF DE
VEDLAGTE GIROINDBETALINGSKORT.

LICENSHAVERE SKAL ALTSA BETALE KONTINGENT TIL KTK 86 + KR.
250,00.

HUSK CPR.NR., TLF.NR., UNDERSKRIFT M.V. PA REGISTRERINGSSKEMAET.

DESVARRE KOMMER ALT FOR MANGE SKEMAER IND MED UNG@DVENDIGE
MANGLER.

HUSK GENERALFORSAMLINGEN DEN 8. JANUAR OG SIDSTE
INDBETALINGSDATO MANDAG DEN 16. JANUAR 1995.

Side 13




SPIN

3-Egershjul

USA carborthjul
med ULISA CNC-skdret rao.

Til MTB & triathlonn. 267 & 700 C.
Til dbne daek & liukkede ringe.

Med aluminiumsfeelg dev kari
vdskiftes.

Chok-pris
for et saet —
2 hjul) ,

— halv pris af tilsvarcide Ijul —

Neermeste for-
handler anvises af.:

(SFSH B AMEARS

- Side 14

DANSK TRIATHLON FORBUND/DANISH TRIATHLON ASSOCIATION

Medlem of: Dansk idremts-Forbund, Team Danmark, ETU (European Yriathion Unien), iTU (Internationai Triathion Unlon)

Registrering for 1995
Klub:

mediemsnr/licensnr/ny:
navn:

adresse: :
post nr.: by:

tif:

fedt(dd-md-ar):

kon: K: M:

Jeg betaler hermed:

____medlemsafgift excl. Triathlon kr. 50
—_licens incl. medlemsafgift og Triathlon kr. 250
____efterbestilt licens incl. Triathlon kr. 200

underskrift:

Det udfyldte skema afleveres eller sendes til KIubben
som sender det videre.

HUSK! Dansk Triathlon Forbund registrerer
farst, nar betaling er modtaget!!!

SCANIA

Vi stotter Dansk
w

TEAM TIEP TRYK £2; =
ZZ=




_ TRIEXPRESSEN 94

IDRATNSKADE-

BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRANING MED
TRANINGSVEJLEDNING

.. Klinik for Fysnoterapl
" Jorcks Passage opg. B!

i DK-1162 Kobenhavn K.
" 933142360
man-fre, kl. 8.30-13.00.

l, . Nyt fra bestyrelsen

L

K@B DIT KLUBTGJ NU
DIREKTE HOS KTK 86.

Af Ole Christophersen

KTK har kebt hele Ironmans lager af
KTKs klubtej, s bade nye og gamle
medlemmer kan FA TOJET MED HJEM
MED DET SAMME, til de sadvanlige
billige kiubpriser - se prislisten, SA
LANGE LAGER HAVES.

ALLE DE KTKere, SOM HAR
BESTILT KLUBT@J HOS IRONMAN,
MEN ENDNU IKKE HAR AFHENTET
DET, SKAL OMGAENDE HENVENDE
SIG TIL LAURITS JAKOBSEN, Dalgas
Boulevard I. st. lejl. I14, 2000 F. Tif.: 36
303248. Fra den |. januar vil det
uafhentede tegj blive solgt til andre
interesserede KTKere. Hvis vi ikke har

det enskede tej pd lager, bliver det
omgdende bestilt. Men bestil det tgj,
du har behov for i god tid, da tojet forst
skal sys og derefter sendes til trykkeren
m.v.

Kiubtejet skal fremover betales
samtidig med, at det bestilles, og
FORSTE DEAD-LINE FOR BESTILLING
BLIVER DEN 1. FEBRUAR 1995.

Henvend dig omgaende til Laurits,
s& vi kan f& temt lageret. Prislisten
taler sit tydelige sprog: KTK 86 HAR
LANDETS BILLIGSTE KLUBT@J, SA
BILLIGT, AT DET OGSA BETALER SIG
AT TRANE | DET.

Priser pa KTK-tgj:

 Side 16

Tridragt: kr. 275,-
Badebux kr. 89,-
Badedragt kr. 179,-
Herresinglet kr. 130,-
Damesinglet kr. 130,-
Korte tights kr. 120,-
Lange tights kr. 140,-
Trusser kr. 99,-
Top kr. 130,-
Side 17




- Nyt fra bestyrelsen

KTKs staevner i 1995.

Af Ole Christophersen

KTK disker op med 2 staevner og 3
distancer i 1995.

Det farste staevne finder sted onsdag
den 31.maji, ogomkring, Emdrupbadet.
Vi felger successen op fra i &r med en
KTK-afdeling af Danmarks Triathion
Dag. Steevnet henvender sig primeert til
helt uprevede kraefter. Distancerne er
200 m. sv., 10 km. c¢. og 2 km. |.

Det andet steevne er en betydelig
storre udfordring for bade deltagerne
og for KTK som arranger. Staevnet
afvikles ved Drager Segbad i lighed med
i &r, men pé et langt tidligere tidspunkt
og pa 2 forskellige distancer. Datoen er
fastsat til sendag den 25. juni og
distancen for licenshavere er %
Ironman: 1900 m. s., 90 km. ¢. og
21,1 km. |. For motionister er distancen
1/6 lronman: 633 m. s., 30 km. ¢. og
7 km. |

For begge stzevner er KTK arranger,

hvilket indebaerer at ansvaret for
staevnernes afvikling alene er KTKs.
Det kan lyde som logik for burhens,
men ikke desto mindre tager mange
medlemmer utroligt let p& det ansvar,
som klubben har péataget sig i
forbindeise med afvikling af staevner.
Vi er ngdt til at std teet sammen, nar
klubben skal markere sig - uanset i
hvilken forbindelse. Men nar KTKs
staevner bliver en succes, skyldes det
altid, en meget aktiv indsats fra nogle
af vores medlemmer. Disse “nogle”
skal vi have mange flere af, hvis
vores staevner i 1995 skal blive
successer,

Steevneudvalget og bestyrelsen
tager varmt imod henvendelser fra
interesserede, som vil give et nap
med. Det er vigtigt, at s& mange som
muligt melder sig - s hurtigt som
muligt.

KTKere PA KURSUS

Af Ole Christophersen

3 KTKere - ud af ialt 7 triathleter fra
hele landet - deltog pé& DTriFs
GRUNDKURSUS den 29.-30. oktober i
Vejle.

Martin F. Larsen, Erik Tersing og
Gunner van der Leeden var alle godt
tilfredse med kursusforlgbet.

Fortsaettelsen pad grundkuset hedder
INSTRUKTORKURSUS.
Farstkommende kursus under DTriF
afholdes lerdag den 18. og sendag den

19. marts 1995, pa Hotel Fortunen i
Lyngby. Deltagerprisen vil ogsa i dette
tilfeelde vaere kr. 100.00 med kr.
500,00 i depositum ved tilmeldingen.
Undervisningen pd INSTRUKTQR-
KURSET vil deekke flg. emner:
Fysisk traening - musklernes
opbygning - kredslebstrening -
muskeltraening - treeningsprogram -
testning - idreetsskader -
vaeskebalance - rollen som traener,

Nyt fra bestyrelsen ’ \

instrukter og underviser.
Tilmelding til Ole Christophersen,

senest den 15. februar.

Claus Rasmussen, KTKs
svemmetraener, og Martin F. Larsen
deltog den 19. - 20. november pa
DTriFs TRIATHLONSV@MMETRANER
KURSUS pé& Hotel Fortunen med

svemmeinstruktion i Lyngby
Svemmehal. Der biev bl.a. fokuseret
pa, hvordan triathleter skal treenes til
svemning i abent vand. Begge KTKere
er, efter sigende, sluppet godt gennem
kurset, pa trods af klubfesten den 19.
november. Vi gleeder os til at se
resultatet i praksis.

Side 18

HVIS ALLE KTKere SKAFFEDE
KLUBBEN ET
STOTTEMEDLEM.

Af Ole Christophersen

Hvad er et stottemedlem egentlig ?

Et stottemedlem er et medlem, som ferst og fremmest ensker at stotte KTK
gkonomisk. Derudover interesserer nogle stettemedlemmer sig for, at engagere

sig i klubarbejdet.

Hvorfor skal vi have stettemediemmer ?
Vi skal have stettemedlemmer for at styrke KTK gkonomisk, og fordi vi kan
drage fordel af deres eventuelle engagement i klublivet.

Hvad kan vi tilbyde et stettemedlem ?

Vi kan tilbyde et stettemedlem Tri-expressen i lighed med andre medlemmer

og et engagement i klubben.

Hvad koster det at blive stattemedlem i KTK ?
Det koster kun kr. 100,00 om &ret at vaere stattemedlem, alt incl.

HVIS ALLE KTKere SKAFFEDE ET STOTTEMEDLEM, KUNNE BESTYRELSEN
GIVE AKTIVE KTKere MERE END KR. 10.000,00 EKSTRA | ST@TTE TIL

PERSONLIGE AKTIVITETER | 1995,

Ger KTK og dig selv den tjeneste, at skaf et stgttemedlem fra din

omgangskreds.

GIRO-INDBETALINGSKORTET ER MED | DENNE UDGAVE AF TRI-EXPRESSEN.
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Nyt fra bestyrelsen | |

SUSANNE NIELSEN _BLEV “KUN” NR4 | ETU-
CUPPEN MEN OPNAEDE OGSA

EN 4. PLADS VED VM | NEW
ZEALAND.

Af Ole Christophersen

Susanne méatte i 1994 nogjes med
en 4. plads i ETU-cuppen.

P4 trods af en raekke sejre i lgbet af
Aret, matte Susanne se sig sldet i de
afgerende staevner af - i en raekke
tilfelde - langt overlegne
konkurrenter. En af &rsagerne skal
maske findes i, at Susanne har skiftet
treener midt i saesonen, hvilket har
forarsaget en  @ndring af
traeningsrytmen.

Ved VM pé& OL-distancen i
Wellington, New Zealand, afsluttede
Susanne saesonen. Det blev til en
meget formen 4. plads foran
verdensmesteren pa langdistancen,
og vinderen af ETU-cuppen, isabelie
Mouthon, som hun slog med 2 sek.
efter et meget hektisk spurtopger.

Tillykke til
Susanne med
en god saeson.
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KTK 86 LAGGER OP TIL ET
BRAG AF EN TRANINGSLEJR
PA BORNHOLM | FORARET

1995.

Afgand“f.ra Kgbenhavn fredag dén

28. april kl. 23.30.
Ankomst til Kebenhavn lerdag den
6. maj kl. 07.30.

Svemmetraener: Claus Rasmussen.
Cykeltreener: Hans Henrik Orsted.
Lebetreening: Kjeld T. Andersen.

Foredrag og alternative
treeningsformer vil indgd som en del
af traeningslejrens aktiviteter.

Foredrag v/ treenerne.

Alternative treeningsformer v/ Anne-
Grete og Dion.

Det endelige program
vil blive meddelt i naeste
udgave af Tri-expressen.

HVIS DU ER
INTERESSERET | AT
DELTAGE, SKAL DU
OMGAENDE KONTAKTE
UNDERTEGNEDE TLF.
3927 1048.

MASKE ER DER
ENDNU LEDIGE PLAD-

SER.
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e Fra medlemmerne

ER EN /ENDRII\!G AF TRI-
SPORTEN PA VEJ ?

Af Ole Christophersen

Der eksperimenteres rundt om i
verden for at gere tri-sporten mere
publikumsvenlig. Formalet er primaert
at skabe storre interresse for tri-sporten
og dermed fa flere udevere, tilskuere
m.v. Kort sagt gere sporten mere
populaer.

Et af forsegene har udmaentet sig i at
fierne 10-meter reglen, sé cykeldiciplinen
bliver lettere at forholde sig til, og giver
tilskueren en bedre mulighed for at
folge den enkelte deltager.

En ting som- er “sikkert er, at de
tilbagevendende problemer med pace,
og snyderi i forbindelse dermed, vil
gere det betydeligt lettere for dommerne
og for deltagerne indbyrdes. En anden
ting er, om det er det veerd.

Eksperimenterne har bl.a. fundet
sted i Australien, USA, Japan og
Frankrig og, efter sigende, med
betydelig succes. Om det, pé laengere
sigt, kommer til at s&ndre tri-sporten
permanent, vil kun fremtiden kunne
vise. Men KTKs staevneri 1995 og 96
vil neeppe lade sig pavirke.

Statistik over KTK 86.

Af Michael Jepsen

Som nogle af jer maske allerede ved
har jeg har overtaget medlemsregi-
strening efter Jens Byrge, da han er
begyndt og gd i skole igen.! sidste blad
var der en meget kort notits, hvor der
stod, at jeg havde overtaget
medlemsregistrening i KTK 86. Derfor
vil jeg gerne benytte dette numre til at
forteelle lidt om, hvad jeg gér og pusler

med. Medlemsregistreningen i KTK
86 er gdet over til EDB, og det har
derfor &bnet for nogle muligheder for
at se pd KTK 86 p& en ny og sjov
made. Da der i skrivende stund er
126 medlemmer i klubben, og mange
af disse har meldt sig ind inden for de
sidste par maneder, taenkte jeg, at
det kunne veere nyttig at give nogle

Fra medlemmerne

r-

Michael Jepsen er dykket ned i KTKs arkiver og
kom op til overfladen med denne artikel (red.)

oplysninger om kiubbens sammenseet-
ning.

Statistisk set er der mange
forskellige muligheder at angribe dette
emne pa .Kensfordelingen var et af de
forste der faldt mig ind. Ved
gennemgang af alle medlemmerne
sesm, at fordelingen af ken i KTK 86
( her ment som kvinder og maend )
méaske lidt overraskende er pd 21 %

kvinder og 79 % maend. Bag disse
fordelingsprocenter kan se at 10
kvinder og 59 meend har licens. Sam-

let har KTK 86 55 % licensinde-
haver. Dette vil nok endre sig til
nasste ar, da der kommer nye regler
omkring medlemskab af tri forbundet.
De nye regler har jeg ikke féet endnu,
men det forbundet er ude pé er, at f&
flere motionister til at 4 licens, ved at
gere det dyrere kun at veere m(_adlem
af forbundet, end det er med licens.
Fik | den? Ah nok om det, tilbage til

statistikken.
Licensindehaver | KTK 86

140

120

B an

Licens

Kvinder Mand lait

Kensfordeling 1 KTK 86

— 2%

7 Kinder

3 Meend

79%

Aldersfordelingen var det neeste
speendende punkt. Det vil nok
overraske mange, men der ”findes’i
faktisk en del yngre medlemmer |
klubben. Dette skyldes at vi har faet
tilgang af 13 svemmer fra Orient
svemmeklub. Vi m& habe at nogle af
disse svemmer gér hen og bliver bidt

TERS




Fra medlemmerne - J

af trisporten, s& vi kan f& en steerk
ungdomsafdeling. Her skal dog lige
navnes, at vi ogsd har fdet andre
ungdomsmedlemmer i arets forleb,
s det tegner jo godt for de kommende
&r. Klubbens medlemmer er blevet
delt op efter aldersinddelingen som
bruges ved de fleste tristraevner, altsd
14-16,17-20,21-34,35-39, 40-44,45-
50,55-. Ved denne opdeling far man
en graf med felgende udseende:
Aldersfordelingen i KTK 86

. Kvinder
E. Maand

EZ 1att

45- 49 'a |
50-54 a ‘ :

sy
Ukendt %

Efter at man har set p& kens- og
Aldersfordelingen kan man s& prove
at kopiere dem. Man vil sa se, at der
er en meget stor ulige fordeling imeliem
de forskellige aldre, og ken.Der findes
kun en veteran kvinde i klubben. Kan
det passe? Det skal lige siges, at da
jeg lavede dette, var der 29 personer
som jeg manglede fodselsedatoer pa.
Dette har jeg som nogle nok ved
forsegt at opklare i den senere tid
efter deadlinen p& bladet.Klubbens
medlemmer bor rundt omkring i
Storkebenhavn, men dog naturligvis
mest i centrum og brokvarterererne.Vi
har 85 medlemmer der bor her, flest
p& Dsterbro, 27 styk.Derudover har vi
en del, der bor p& Frederiksberg og
resten er som navnt spredt rundt
omkring i resten af Storkebenhavn.

Der er ogsd enkelte medlemmer helt
fra Roskilde, Holbaek m.m.

Som konklusion pé det hele er, at
typisk medlem af klubben er af hanken
og mellem 25 og 30 &r. “Han” bor pé
@sterbro og har haft licens i &ret “94.

Selvom dette skulle veere det
typiske medlem, ma man jo sige at
dem vi ser til treening, ikke altid helt
passer ind i denne beskrivel-
se.Heldigvis for det.

Vi har planer om og udgive en
medlemsliste til alle. Den skulle
komme med i bladet der udkommer i
Januar/frebruar. De som ikke ensker
og sta i denne liste skal meddele det
til mig senest pé generalforsamlingen
den 8. januar.

Vi ses til treening.

Michael Jepsen.

Gleedelig jul og godt Nytar! red.

_J
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heutslensen

Fransk landkokken
Abent hver Weekend til kl. 05.00

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

GRONLUND FOTO foro

v/ E. Knudsen expert
Osterbrogade 134 - 2100 Kebenhavn O pe

Tif. 31384790 - Giro 7272995
Fax 312617 11

KLUBMESTER
Vi udferer individuelle KTK 86
opgaver:

Dit yndlingsbillede pa T- TYREN
shirts, forkleede, kasket,
mulepose, slips, hagesmaek,
paraply, krus, platte eller

puslespil.

[ -
e See3s - ]

1994




i' -~ Fra :medlémmeme

En eftermiddag med Hans
Henrik Orsted

/v Martin Funk Larsen.

Martin F. Larsen

Weekenden d. 1-2 oktober var
planlagt som treeningsweekend bygget
op omkring to arrangementer med
henholdsvis Hans Henrik Orsted og
Jan Damgaard som tranere/
supervisere. P& grund af manglende
tilmeldinger méatte sendags ‘medet’
med Jan Damgaard desvaerre aflyses,
men jeg har hert rygter om at
arrangementet tages pd programmet

igen til foraret. Til medet med Hans
Henrik Orsted (HH@) var der ogsa
relativt fa tilmeldte, men jeg skal love
for at disse ‘fik noget for pengene’ -
egentligt underligt, at der ikke er flere
som meder op til sddan et
arrangement, ndr man taenker pé& hvor
ofte cykler/cykelteknik diskuteres
blandt klubbens medlemmer!

N&, men den lille gruppe af KTK’ere
som deltog i arrangementet medtes
med HHO p& Kalkgaarden - det lille
spisested meget teet pa ‘tyren’. HHO
orienterede kort om hvordan han
havde taenkt sig dagen skulle forlabe,
hvorefter vi alle hoppede op péa
cyklerne for at kere nogle runder pa
‘tyren’. | lgbet af disse runder blev der
diskuteret svingteknik, gearvalg,
bakkekarsel, o.l.. Det er mit indtryk,
at alle fik nogle sma (store?) tips og
trick undervejs, og jeg tager vist ikke
meget fejl, ndr jeg siger at alle fik
skruet og pillet lidt ved deres cykel.
Spergsmalet om kerestilling var nemlig
endnu en gang det store diskussions-
emne, og HH@’s holdning var den, at
han kunne hjeelpe os med at finde en
kerestilling som sé rigtig ud, men at
hver enkelt selv matte finindstille
indtil kerestillingen var optimal for
den enkelte. Kort sagt, kan man sige,
at HH@'s motto er, at man skal
eksperimentere med cyklens indstilling
lige indtil en optimal kerestilling er
fundet, og at selv meget sma
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e@ndringer i cyklens indstilling kan foles
meget markante.

Efter et par runder pd ‘tyren’ i det
meget fine efterdrsvejr havde sulten
meldt sig, og vi tog tilbage til
Kalkgaarden, hvor vi hurtigt fik stablet
et frokost-bord pad benene. - Susanne
havde serget for noget god mad, tak!

Under frokosten og kaffen blev vores
nyligt overstdede cykeltur diskuteret
og kommenteret, og der gik ikke ret
lang tid inden diskussionen faldt pé
den mere psykologiske del af
konkurrenceidraet. HH@ er kendt som
en idrastsmand der satser 100 % pé at
na sine mal - jeg husker en avisoverskrift
med falgende ordlyd: “Eneren @rsted”
- og det var bestemt ogsé det indtryk
jeg fik af ham under medet. HHO
fortalte om traeningsmotivation, plan-
laeegning og viljen til at ville fore sine
ideer og ensker ud i livet. HH@ kom
med mange forskellige udtalelser om
psykologiske principper vedrorende
konkurrenceidraet, og jeg tror alle rundt
om bordet har taget disse udtalelser op
til overvejelse mht. deres egen
idraetsudfoldelse op til flere gange,
béde under og efter madet. Det vil fore

for vidt at nsevne HH@’s udtalelser her
- til interesserede kan jeg sige, at der
er mulighed for at mede HH@ igen p&
traeningslejren i foréret - sa jeg tror jeg
vil slutte af med blot at naevne et
enkelt eksempel (et eksempel, som
jeg ikke glemmer forelobigt!).

Hvis man som idraetsmand (m/k)
har sat sig et mal, som man gerne vil
nd, da gik et af HH@'s forslag ud pa
folgende: “Tegn et billede af et ansigt
med kun ét gje og haeng dette billede
op p4 veeggen. Det manglende gje méa
kun blive tilfgjet, nar man har opfyldt
sin malsatning. P4 den made vil det
én-gjede ansigt konstant ‘'kigge’ pé en
og minde om,-at man har et mél som
skal opfyldes”!l!

KTK’erne som deltog i
treeningsdagen med HHO og som i
dag maske har et én-gjet ansigt
heengende pd veeggen er: Susanne
Jespersen, Finn Rasmussen, Janne
Elkeer, Seren Ortvad, Kim Heinesen,
Gunnar VD Leeden, Ole Christopher-
sen og Martin Funk.

Peter "Cyberspace” Ellehauge

pa slap line
Af Peter Ellehauge

Vel tilbage fra et smut i Cyberspace
(internettet) har jeg medbragt fig. lille
forklaring. Being a Triathlete means:
Never having to say “I'm not hungry.”
Taking more showers in one day than
you took in an entire week when you
were 7. Looking for “Glycogen” on

restaurant menus. Feeling naucious
when someone even says the word
“interval”. Keeping better track of
your workouts than your spouses
birthday. Not being sure which is
worse: Yassar Arafat or Lactic Acid.
Explaining to your parents that doing
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Fra medlemmerne

Artiklens forfatter himself.

fartleks is really an ok thing.For dem
der endnu haenger pé har jeg fig. lille
friske pust fra den store verden. Jeg
blev sendt en uge til Paris (jeg keempede
ikke specielt meget imod). Dernede
skulle jeg deltage i et miskmask af

kursus, konferencer og udstilling, alt
sammen indenfor datakommunikation.
Hvis interessen er stor kan jeg altid
senere skriveom alt det nye og
kommende indenfor datakommuni-
kation - gab!! P& udstillingen havdeet
firma arrangeret sig med Greme
O’Bree, som stod og skrev autografer,
mens folk betragtede hanslidt specielle
cykel. Jeg matte jo ogséd besidde en
sdan autograf, jeg fik ogsé en lille
sludder med ham. En sardeles
imgdekommende skotte, men lidt sveer
at forstd.Kranken var lavet af
centrifuge-lejet fra den meget omtalte
vaskemaskine. Der var ogsd noget af
stellet der var fremstillet af en del fra
vaskemaskinen. Cyklen s8 meget
meget brugt brugt ud, med rustpletter
og masser af ridser.Han traener kun
med pulsur, hvis han har rigtig god tid
til treeningen. Det normale er at han
springer op pa jernhesten og sdetter i
et vildt ridt ud over asfaltstepperne.
Han kunne da godt se at det méske
ikke var det klogeste og han regnede
da ogsd med at ville forsege sig lidt
mere med pulsuret i fremtiden.
Peter

DM i havsvemning.

Af Michael Jepsen

Nu da efterdret rigtigt er begyndt
og saette sine spor i landskabet, er det
rart at man kan sidde indendere, og
teenke tilbage pd sommerens
oplevelser.Ved sommerens oplevelser
menes ikke det gode vejr,de kolde ol
og hvad der ellers horer til. Neej der
taenkes her pd sommerens sportslige

resultater, iform af tristaevner og andre
umenneskelige udfoldelser .Der er
sikkert mange der ikke ved, at to af
klubbens medlemmer deltog i det
danske mesterskab i havsvem-

ning pd dicensen 10 km havsvem-
ning, hvad i al verden far to triatleter
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Michael Jepsen, havsvemmer og triathlet.

til at svemme sé langt, vil nogle méske
taenke. Det kan méske specielt nu her
i denne kolde tid, ogsd virke lidt
uoverskueligt for mig selv, men
alligevel er det rart at tenke tilbage

pa.
Datoen for dette mesterskab var

den 13.august "94 samme dag som
Raodekro Ironman.Undertegnede og
Dion Madsen, som var de to der deltog
i havsvemningen i Koldning, gik derfor
glip af &rets eneste danske lronman
konkurrence. Derfor havde jeg ogsé
valgt, at satse pa Roth Ironman tidligere
pa aret for at veere til havsvemningen
i stedet for. Lerdag klokken 11.00 ved
Koldning Fjord, skulle starten g&, men
inden da var der nogle ting der skulle
ordens hjemmefra. | havsvemning er
det ikke tilladt at bruge vaddragt som
det er i tri. Dog skal man beskytte sig
mod kulden, da man opholder sig i
vandet i nogen timer. S& hvad ger
man! Ned til kebmanden og hente et
par kg. svinefedt, som opbevares ved
stuetemperatur, s8 det har den rigtige
konsistens. Hold da k..... hvor var det
klamt, men det er da bedre end at
fryse. | dagene op til, blev depoterne
flydt med leppin, dekstrin og cola, sé
man var klar til at klare de 10 km.
Dion skulle pa interrail med Anne
Grete, s& de tog afsted til Koldning
med oppakning til tre uger. Selv havde
jeg veeret pa ferie hjemme hos mine
forseldre i jylland, sd jeg havde ikke sé
langt til Koldning. Efter de indledende
forberedelser kerte jeg til Koldning,
hvor jeg medtes Dion og Anne Grete
treette og kolde. De var taget afsted
dagen fer, for sd at sove pd Kolding
vandrehjem. Anne Grete mente de
ligesd kunne godt vende sig til at sove
pa luftmadrasser. | Kolding medtes vi
en del svemmere fra USG, som ogsd
skulle deltage.Flere af disse svemmere
fra USG, havde veeret med flere gange,
s& de viste hvad der ventede dem.
Dion havde dog fer veaeret med pd 5
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km, og var dengang blevet nr. 4. For
undertegnede var det ferste gang jeg
skulle svemme s langt uden vadedragt
i dbent vand. Jeg var dog ikke nerves
for ikke at kunne gennemfere, for jeg
mente at mine erfaringer som tidligere
konkurrencesvemmer, nok skulle hjelpe
mig igennem disse 10 km .

En halv time feor start skulle vi
indsmoeres i svinefedt. Med et par
gummihandsker pd haenderne og blev
fedtet fordelt pa hele kroppen. Efter et
stykke tid og med lidt hjeelp til ryggen,
var vi klar.Vejret var ikke helt pd vores
side (det ved de, som var med i Redekro
den dag),sa vi skulle badde kaeempe med
vinden, og de forskellige stromme der
var pa ruten. Efter startskuddet var
Dion som altid med fremme, men han
faldt hurtig tilbage til "hovedfeltet”.
Undertegneede startede lidt
langsommere, for s& at gve farten stille
og rolig. Min taktik var god, s& efter
ferste vendepunkt ved 3 km. |14 jeg som
nr.2. Derefter skete der ikke s& meget,
bortset fra de smé& chok man fik, af de
mange vand- og brandmaend som man
skulle keempe sig igennem.

Jeg ved ikke om | kender folelsen af
at stikke sine finder igennem en
vandmand? Ved 7 km vendepunktet,
var jeg et par minutter foran Dion og
resten af hovedfeltet. Dog skal det lige
siges, at der var en tjekkisk

VMsvemmer{en kvinde!}, som var
langt foran mig, men heldigt for os,
deltog hun udenfor konkurrencen.
De sidste 3 km var klart de
hérdeste, da man var treet, havde
modstrem resten af vejen, samt
modvind og regn.Her var det nok min
erfaring fra klorbassinet, der gjorde at
jeg holdt hjem og vandt dermed DM-
titlen, samtidig med jeg egede fra 2
min. til 7 min. forspring, ned til Dion
Madsen som blev nr 2! Tiderne er ikke
noget at skrive om { 2.54.04 timer,
ca 1.44 minisnit pr 100 m ), men da
de sidste 3 km tog lige s& lang tid som
de ferst 5km, er det ok .Der var et
tidspunkt, hvor jeg 1a pd det samme
sted i en halv time! Det var meget
psykisk nedbrydende, og der varogsé
mange der udgik ved dette punkt. Her
3 maneder efter, er det rart at taenke
tilbage pé&, at det lykkes at blive
dansk mester i svemning, efter at jeg
har svemmet som konkurrence
svemmer i 10 &r uden at havde vundet
det store. Et dejligt minde om
sommerens udfoldelser, som nok skal
gentages naeste ar i august.
Michael Jepsen.

KTK-cuppen

Af Jens Byrge

| Tri-expressen nr. 1 annoncerede
Ole Christophersen KTK-cuppen, hvilke
staevner der indgik i cuppen og hvordan

udregning af pointene foregik. | sidste
nr. opfordrede vi alle KTKere til ast
sende undertegnede resultatlister for
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de staevner, der varrelevante. Desvaerre
modtog vi kun fem resultatlister fra
Kim Heinesen og derfor er listen
manggelfuld. Hvis nogen (vi har ikke
en eneste kvinde-resultatliste) har en
resultatliste, der ikke er naevnt i bladet
- veer s& venlig at sende den til
undertegnede!

Vi mangler samtlige- for kvinderne
og for herrrerne er det Arhus 03.07,
DM Holbazk og DM Redekro.

Da interessen har veaeret mangelfuld,
vil jeg foresld, at vi i 1995 laver et
KTK-mesterskab istedet for cuppen.
Hvis det har interesse, vil jeg gerne
patage mig arbejdet med at lave det,
hvis 3 - 4 personer vil stille sig til
rddighed pd dagen som vejvisere.

Send resultatlisterne til: Jens B.
Nielsen, Agirsgade 21 st. tv, 2200 N
(tif. 3181 2981)

KTK-cup resultatliste

Af Jens Byrge

Der er kun resuitater for herrerne (da ingén kvinder har sendt resultatlister).
Der er indregnet resultater for flg. steevner: DM duathlon kort, Roskilde Tri, Nike
Helsinger, Amager Tri og Blovstred Duathlon.

Navn point

1 Kim Heinesen 490,91
2 Stig Larsen 350,62
3 Laurits Jacobsen . 277,99
4 Peter Ellehauge 272,24
5 Michael Petersen 249,30
6 Jens B. 181,42
7 Finn Rasmussen 178,77
8 John Jacobsen 177,42
9 Jacob Nielsen 173,76
10 Morten Andersen 90,06
11 Jacob Justesen 88,99
12 Lasse Traff 88,00
13 Jesper Bzk 87,70
14 Johnny Stalhut 83,92
15 Alexander Nielsen 83,73
16 Peter Kellsal 80,10
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CHROMAX

INDUSTRIPARKEN 4, DK-2750 BALLERUP, TLF. 44 66 80 08 — FAX 44 66 88 08

— en genvej til gget muskel-

styrke

Til triathleter 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. Chromax er det eneste
produkt p3 det danske marked med
krom i form af chrom picolinat, som er
det lettest optagelige. Chromax har
ifdlge bide amerikanske og danske
undersggelser vist sig at vaere en effek—
tiv hjzlp ved opbygning og genopbyg-—
ning af muskelmassen. Den store be—
lastning, der ligger p3 langdistance
idreetsfolk — de lange treningspas —
kraver hurtig genopbygning af muskel-
masscn, dvs. cn kort rcstitutionstid.
Chromax virker desuden forebyggende
pd 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 siledes 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. forpges til 4 til 6 tabletter
daglig i en kortere periode.

Produktet forhandles hos Matas og i
helsekostforrctninger i pakninger mcd
60 tabletter. Vejl. udsalgspris er kr.
98,00 pr. pakning.
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SVOMMEPLAN

TIRSDAG:

DHL.

Ki. 21.00 - 22.00.

Crawl-teknik og hurtighedstraening.
Treener: Claus Rasmussen.

ONSDAG:

EMDRUPBADET.

Ki. 19.30 - 20.00: Opvarmning

KI. 20.00 - 21.00: Tekniktreening

for begyndere.

For evrige medlemmer: “Nemme
meter”

pé egen hand - efter program.

Treener ki. 20.00 - 21.00: Claus
Rasmussen. kl. 20.00 - 22.00 traening
uden treener

TORSDAG:
DHL.
Ki. 20.30 - 22.00.
Testserier og intensiv traening.
V{0 2)-max.treening.
“Alt det hérde".
Traener: Claus Rasmussen.

FREDAG:

VESTERBRO SVOMMEHAL.

Ki. 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 pa
forlangende af badepersonalet.

DER ER INGEN
SVOMNING MELLEM
JUL OG NYTAR.
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CYKELTRANING OM
SONDAGEN

KL. 10.00 MED “VEJVISERE".

Treeningen er for de, sém IKKE kan holde det tempo, der keres i
kl. 9.30. D.v.s. min. 35 km. i snit.

Der startes kl. 10.00 fra MOSEHUSET péa Hareskovvej.
Vi deler os op i 2 hold:

Jlandevej pa racer eller skovcykel!

-skov pd mountain-bike

P4 racer/skovcykel keres der 60 - 90 km.
P& mountain-bike keres der 40 - 60 km.

#“\EJVISERNE” angiver tempoet og.er ansvarlig_for ruten,
og at alle kommer med hjem.

Har du spergsmal om sendagstraeningen, kan du kontakte den ansvarlige
“yejviser” for den pageeldende sendag.

SONDAG DEN 8. JANUAR: HUSK
GENERALFORSAMLINGEN KL. 14.00.

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

SONDAG DEN 15. JANUAR

Racer/skovcykel: Dion Madsen, tif.: 31 380400
Mountain-bike: Laurits Jakobsen, tif.: 36 303248

SONDAG DEN 22. JANUAR

Racer/skovcykel: Stig Sejr Larsen, tif.: 31 217781
Mountain-bike: Jesper Erlandsen, tif.: 31 623176
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SONDAG DEN 29. JANUAR

Racer/skovcyke!: Dion Madsen, tif.: 31 380400
Mountain-bike: Laurits Jakobsen, tIf.: 36 303248

SONDAG DEN 5. FEBRUAR

Racer/skovcykel: Kjeld T. Andersen, tif.: 31 184814
Mountain-bike: Jesper Erlandsen, tif.: 31 623176

S@NDAG DEN 12. FEBRUAR

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

SONDAG DEN 19. FEBRUAR

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

SONDAG DEN 26. FEBRUAR
Racer/skovcykel: Michael Jepsen, tif.: 31 854936
Mountain-bike: Laurits Jakobsen, tif.: 36 303248
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SCT. VALENTIN MILEN 1995

Sgndag d. 12. februar kl. 11.00

10 km enkeltstart for elite- og motionslgbere

For 18. gang arrangere AK73 lgb 1 Dyrehaven

Seedning:

Startsted:
Omkladning:

Befordring:

Rute:

Premier:

Tilmelding:

Startgebyr:

Ved tilmelding opgiver man sin bedste tid p& 5, 10
eller 20 km for 1994 pa girokortet. Seedningen
fungerer pa den made, at lgbere med de bedste tider
starter til sidst. Seedningen foretages udelukkende
pa tider og ikke efter alder og kgn.

Dyrehavsbakken (ved vandrutschebanen)
@gsterbro stadion

Selvtransport ad Strandvejen eller med S-tog Linie
C eller regionaltoget.

Start og mal pa Dyrehavsbakken, Klampenborg. Ruten
er pa cykelsti langs kystbanen, pa en ud og hjem
tur.

Premieuddeling ved mal umiddelbart efter lgbets
afslutning. Pramier til de tre hurtigste mend og
kvinder. Diplomer og resultatliste til alle der

gennemfgrer.

Senest lgrdag d. 4. februar 1994 pa giro:

4 76 51 25 "Sct. Valentin Milen 1994." (husk at
opgive din bedste 5, 10 eller 20 km tid i 1994)

Er du medlem af AK73 kan du tilmelde dig pa tavlen
pa Osterbro Stadion senest d. 4. februar.

40 kr. Medlemmer af AK73 lgber med gratis.
Efteranmeldelse kan pgr. seedning ikke lade sig
ggre. Man kan dog mgde frem til startsted og héabe
pa et afbud.

@vrige oplysning: Erik Fabricius pa t1f. 35 26 12 06

Kere KTK’ere, vi kan ogsa bruge jer som hjzlpere til lgbet,
hvis du ikke skal lgbe med. Kontakt Lone Kjer pa tlf.: 31 21
52 34 eller Erik Fabricius pa tlf.: 35 26 12 06

Med venlig hilsen fra AK73

Erik Fabricius
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JULEGAVEN

DER FLYTTER GRANSER

New Line superunderto;:

Buks

Troje

Normalpris 199,-
NU KUN 149,-

Normalpris 199,-
NU KUN 149,-

JULETILBUD TIL KTK:

Pr. st
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KLUBAFTENER | JANUAR OG
FEBRUAR 1995

Sted: Madelokalet i Idreetshuset

Tidspunkt: KI. 19.00

Modedag: Sidste tirsdag i maneden

31. JANUAR

IRONMAN: v/ aktive KTK-lIronmen/women
Hvordan treener man til distancen.
Video, -erfaringsudveksling m.v.

28. FEBRUAR .

IDRATSSKADER: v/ Finn Egeberg Nielsen fra Klinik for Fysioterapi.
Overbelastningsskader

- forebyggelse og behandling.
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\Generalforsamling | KTK-86

Sendag den 8. januar i
(Osterbrohuset, |
Arhusgade 103 Kbh 0.

kl. 14.00

Dagsorden iflg. lovene.

Klubben vil vaere veert med kaffe/te,
frugt, samt hjemmebag.
@1 og vand kan kebes.

Bestyrelsen




