Medlemsblad for KTK-86

TRI "G00

Argang 9 Apr. 95 nr. &\&" /’,\
3 ¢

. & (P
Inde i bladet: N (s
- Formanden har ordet ron / 5
- Sommersvemning Py fa
- Nyt fra staevneudvalg o / N .
- Klubaftener s \ :G
- Tilbudsannoncer » L S
- Treeningslejrplan
- Terminslister
- mmm!

Lodtreekningspreemier tilKTKs sievne den 23. juni anddrager kr. 8.000,- fordelt pd begge distancer. Ovenstdende
foto er fra et KTK -steevne, hvor 4 heldige deltagere modtager vaddragter fra AQUAMAN til en samlet veerdi p&

kr. 5.000,-

Udkommer mindst 6 gange om aret




TRI-EXPRESSEN

KTK-86

Bestyrelse:

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

Kasserer: LarsEghoff, Broagergade 9, 4.tv, 1672
Kbh.Vtlif. 3121 4606

Sekreteer:Birgitte Larsen, Platanvej 7, 10. lejl 49,
1810 Frb C, tIf. 3124 2042

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

B-medl Jesper Erlandsen, Strandparksvej 3, 4. tv.
2900 Hellerup tIf. 31623176

Sponsorer: Ole Christophersen, Vognmandsmar-
ken 55, 4. tv. 2100 Kbh. @ tlf: 3927 1048
Suppleanter: Dion Madsen, Borgmester Jensens
Allé 14, 3. th. tif. 3138 0400

Laurits Jacobsen, Dalgas Boulevard 1, 14, 2000
Frb. tif. 3630 3248

Revisor: Helle Jensen, Reg. revisor.

Rev. suppleant: Florian Schonharting
Registrering: Michael Jepsen,Lundtoftegade 99,
1.th. 2200 Kbh. N tIf, 3185 4936
Aktivitetsudvalget:

Jesper Erlandsen, Strandparksvej 3, 4. tv. 2900
Hellerup tIf. 3162 3176

Torben Nielsen tlf. 3187 5521

Michael Jepsen tif. 3185 4936
Landsturnering/KTK-CUP:

Stig Sejr Larsen, Schonbergsgade 15, 1.th 1906
Frb.tlf. 31217781

Laurits Jacobsen, tIf. 3630 3248

Rikke Hollenbo tIf, 3966 7006

Mette Wendelboe tif. 3121 7781
Dragt/tejudvalg:

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

Festudvalg:

Rikke Hollenbo, Graesmarken 23, 2860 Seborg,
tif. 3966 7006

Susanne Jespersen tif 3183 3837

Jens Byrge tif. 3181 2981

Erik Timmermann tif. 3630 1221

Mette Wendelboe tif. 3121 7781
Ungdomsudvaiget:

Michael Jepsen,Lundtoftegade 99, 1. th. 2200
Kbh. N tif. 3185 49386,

Jacob Nielsen tIf. 3315 0072,

Rasmus Olsen tif. 4286 2826

Steevneudvalg 1995

Martin F. Larsen, Herninggade 20, 1. tv. 2100
Kbh. @tlf. 3142 6662.

Erik Tersing 11f. 3142 1282.

Rikke Hollenbo tIf. 33667006,

Erik Timmermann, tif, 3630 1221

Morten Dalby, tif. 33290715

Peter Ellehauge tIf. 3142 9439

Jens Pedersentlf. 3123 8370

Staevneudvalg 1996

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

Jesper Erlandsen tif. 3162 3176

Birgitte Larsen t)f. 3185 1514

Morten Dalby tIf, 39290715

Stig Sejr Larsen tif. 3121 7781

Mette Wendelboe 1lf,. 3121 7781

Morten Duurloo tif 4488 2026

Treenere:

Svemning: Michael Jepsen,Lundtoftegade 99, 1.
th. 2200 Kbh. N 1if. 3185 4936

DionMadsen, Borgmester JensensAllé 14, 3. th.
tif. 31380400

Cykling: Dion Madsen, Borgmester Jensens Alié
14, 3. th. tif. 3138 0400

Leb: {for med|. af AK-73) GaborKlézl, Istedgade
114,5. 1650 Kbh. V1If. 3121 9600

Svemning:
Se "Svemmeplanen” side 21

Cykling: FraMosehuset, Hareskovvej. Sen.9.30

uden treener for de hurtigste, og samme sted kl.
10.00 med vejviser, hvor gennemsnittet hoides
pa- eller under 30 km/t med Jesper Erlandsen
Onsdag:

fra Ryvang Cykler kl. 15.00 med Dion Madsen.
Fra Mosehuset: 17.15 med Jesper Erlandsen

Leb: {medi. af AK-73) Idreetshuset, Gunnar Nu
Hansens plads ti. og to. 17.10 - CA. 18.30.
Sendermarken, Valby, le. 14.30 (overfor
officerskolen)
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Indhold:

1 Forside

2 "side 2"

3 Indhold

3 Fra redakteren

4 Formanden har ordet

4 Klubmesterskaber for KTKere
5 KTK i Forum

5 Copenhagen Int. Triathion

5 Traenerskift .

6 Annonce: IRONMAN

7 Kursusaktiviteter

8 Annonce: Fysioterapi

9 Danmarks Triathlondag

9 Stette til KTK-medlemmer
10 Annonce: Vibenhus Bogtryk
11 Tilskud til DM landstur. mm
12 Annonce: Chromax

13 Klubtgj

14 Annonce: Scan-Bike

15 Nummerdisponering

15 Mountainbikevintertraenings...
16 Annonce: Grenlund Foto

16 Regnskab 1994

Midte: Medlemsliste!l!

17 Havsvemning for triathleter
19 Hjaelpere soges.-

20 Steevneannonce

21 Vintersvemning slutter

21 Sommersvemning

22 Klubaftener i apr. maj og jun.
23 Program: Bornholmtraen.
25 Annonce: Vital Complex

26 Statistik over KTK jern m/k
28 Annonce: Ryvang Cykler
29 Terminsliste

31 Arets TYR- 1995

Til nye medlemmer:

Prevepakke fra vores sponsor:
CHROMAX og VITAL COMPLEX kan
afhentes. Kontakt formanden (se
side 2)

Fra redaktoren:

S& sker der noget igenigen. ca. 22
KTKere tager p8 traeningslejr pa
Bornholm, den nok mest ambitigse
treeningslejr i klubbens historie. Bade
hvad angér sted og treenerkapaciteter,
jeg glaeder mig ihvert tilfaelde. Lab og
svemning nok bliver hardt {da de m&
betegnes som "de manglende
dicipliner" i gjeblikket), men et sted
skal man jo starte.

Med de traeningstilbud klubben har
i denne saeson er der alle muligheder
for at komme i kanonform, deltage i
landsturneringen og Fredericia ironman
i august. Jeg héber, det iykkes at stille
med nogle gode hold.

Denne gang har bladet én
hovedforfatter og 2 "medforfattere”
(undskyle michael).

Selvom bladet har veeret stort
de sidste gange, behaver i ikke
at udvise tilbageholdenhed i
denne grad! Sa:

Send artikler, billeder,
tegninger, digte etc.
etc.!!!!!

- God treeningslyst Finn

VLA “ iy

l’ 09 (l n =i§§imu
iy

20,

........
o0 000009000

Side3a .




' Nytfrabestyrelsen ”j

FORMANDEN HAR ORDET

Af Ole Christophersen

Efter en lang vinter, skal slidet i
svemmehallen, pa ruller eller turbotrainer,
i skov og pd landevej, maéales ved
sommerens stavner.

tkke mindst landsturneringen og KTK-
cuppen vil vi focusere pa, fordi vi har en
faelles interesse i at markere os individuelt
og som klub i disse turneringer. En anden
form for enregi ber vi udfolde overfor
vores egne stavner i 1995 og 96:

Danmarks Triathlon Dag, onsdag den
31. maj og KTK-triathlon, sgndag den 25.
juni 1995 samt Copenhagen International
Triathlon, sendag den 4. august 1996. Vi
skal b&de have steerke markeringer som
deltagere i stsevnerne o0g som
staevnearranger. Et medlemsskab af KTK
indebaerer, at man ger sig geeldende,
hvor man kan. Det har vi heldigvis mange
gode eksempler pd. Og ingen ber holde
sig tilbage. Der er hardt brug for alle, som
vil gere en indsats.

Alle KTKere gnskes en rigtig god saeson.

Ole i "arbejdstejet " uden slips...

KLUBMESTERSKAB FOR KTKere

Af Ole Christophersen

Den 1. juli vil der blive afviklet klubmesterskab pd OL-distancen ved den
sidste afdeling af landsturneringen, jvf. forrige udgave af Tri-expressen.

Der er praemier til de tre ferste herrer og de tre forste damer.

1. preemien har en veerdi pa kr. 300,-, 2. praemierne har veerdi af kr. 200,-
og 3. preemierne veerdi af kr. 100,- pd bdde dame- og herresiden.

S s

Nyt fra bestyrelsen

KTK 86 | FORUM

Af Ole Christophersen
Den 20.-21. maj vil der - som en del

af Wondeful Copenhagen Marathon -
blive arrangeret en messe i Forum. P&
denne messe vil DTriF oprette en
stand, for at skabe interesse for
triathlon med personale, som kan
besvare spergsmal om sporten. Lerdag
den 20. maj vil KTK veere
repraesenteret, som den eneste
triathlonklub - med ret til at gere

reklame for os selv. Vi skal bemande
standen med min. 2 personer, kl. 10.00
- 20.00.

Vi seger KTKere til dette hverv med
en vis erfaring. Vi skal min. bruge 2
personer kl. 10.00 - 15.00 og min. 2
personer ki. 15,00 - 20.00.

Henvendelse til formanden pd tif. :
39 271048.

COPENHAGEN
INTERNATIONAL TRIATHLON

Af Ole Christophersen

| 1996 indgar KTK 86 som en aktiv
del af kulturbyéret med et steevne ud
over det almindelige. Der skal svemmes
i kanalerne, cykles og lebes gennem
byen med start, skiftezone og
mélomrdde ved Christiansborg. P&
grund af staevnets omfang, skal
deltagerne i staevneudvalget udvides
veesentligt. Der er udarbejdet
organisationsplan og faseopdelt

tidsplan, s& rammerne er pa plads.
Hvert enkelt medlem af staevneudvalget
far et begraenset ansvarsomrdde og
naturligvis stette til at kunne virke
optimalt. Udover et basalt kendskab til
triathlon, kraeves der kun interesse,
lidt tid og energi.

Henvendelse til formanden pa tif.:
39 271048.

TRANERSKIFT

Af Ole Christophersen

Efter lengere tids belastende
samarbejdsproblemer, besluttende en
fuldtallig og enig bestyrelse den
26.03.95 at afslutte samarbejdet med
Claus Rasmussen - med gjeblikkelig
virkning.

Som traener for resten af
indendersperioden virker @yvind
Loftheim som svemmetraener. @yvind

er tidligere dobbelt dansk mester i
1500 m. crawl + mange gange dansk
mester for hold, tidligere triathlet i
KTK, bror til Henrik ({tidl.
landsholdstriathlet og formand i KTK})
og en traener, som vi kan vare godt
tjent med.

BESTYRELSEN

Side b




ZRLE)GWEESSMﬁV

KARHU - SAUCONY - NEW LINE - RON HILL - SPEEDO

Nyt fra bestyrelsen

REEBOK 'NEW BALANCE - AVIA -

Lebedragter i vindtat og
andbart materiale

Nu kun 329,-

Speciel pris til alle KTK-medlemmer.

Dragten leveres m/KTK- og IRONMAN logo.

Lebetest fredag 4. 16. juni k1.
14.00 - 19.00.

Alle testede far video-print af
lgbetesten.

Kun kr. 148, - Belobet fratrakkes v/keb
af sko.

RING OG BESTIL TID NU!!

SPORTSBUTIK FOR MAND DER FLYTTER GRANSER

Norregade 45 » 1165 Kobenhavn K « TIf. 33 15 36 46

POLAR - CASIO - LEPPIN

NVINVNOV- AMIN - AVY A1 - TIOdS dIMS - VNAIV

- Side 6

]

KURSUSAKTIVITETER

Af Ole Christophersen
EFTERLYSNING

KTK efterlyser 3 personer, som er interesserede i at blive tri/du- dommere. Der
er brug for badde funktionsdommere og overdommere til staevnerne. Klubben
rédder p.t. “kun” over en funktionsdommer, og det er for lidt. Der afvikles
kompetancegivende kurser hvert &r af DTriF.

Henvendelse til Ole Christophersen.

TRANERSEMINAR

Den 11.-12. februar afviklede DTriF et traenerseminar pa Traenerskolen i
Aalborg med focus pd alle former for tests. Der blev bl.a. undervist af Dag
Stormark, Andreas Hartkopp samt en testkoordmator fra Team Danmark
Testcenter.

Fra KTK deltog Michael Jepsen, Rasmus Olsen og Claus Rasmussen.

INSTRUKTORKURSUS

Den 18.-19. marts afviklede DTriF instrukterkursus pé Hotel Fortunen i
Lyngby. Morten Havkrog og Ole Jacobsen underviste - med focus pa triathlon
- i musklernes opbygning, kredslebstraening, muskeltrening,
treeningsprogrammer, testning, idraetsskader, vaeskebalance og rollen som
traener, instrukter og underviser.

Fra KTK deltog Martin Funk, Gunnar van der Leeden, Erik Tersing,

Jonas Ibsen, Torben Nielsen, Michael Jepsen, Jakob Nielsen og Ole
Christophersen.

ARRANGORKURSUS

Den 20. marts afviklede KTK et kursus, af 3 % times varighed, for
staevnearrangerer i Medelokalet ved Osterbro Stadion. Bent Lorentzen, fra
DTriFs dommerudvalg, underviste i de nye regler og skeerpede krav for
steevnearrangerer, bl.a. m.h.t. sikkerhed p& svemmediciplinen,
staevneorganisation, planleegning, gennemforelse og resultatformidling.

Fig. KTKere deltog i kurset: Birgitte Larsen, Rikke Hollenbo, Morten Duurloo,
Jakob Justesen, Morten Dalby, Erik Timmermann, Dion Madsen og Ole
Christophersen.

IDRATSMASSAGEKURSUS

DIF arrangerede den 24.-25. marts et kursus i idraetsmassage i Valby Hallen.
Fra KTK deltog Jeanette L. Pardorf og Jan Hein.

Side 7 L]




_ TRI-EXPRESSEN

Nyt fra bestyrelsen . o

DRATSSKADE-
BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRANING MED
TRANINGSVEJLEDNING

Klinik for Fysioterapi

A'f; Jorcks Passage opg. B!

DK-1162 Kobenhavn K.
®33 14 2360
man-fre, kl. 8.30-13.00.

DANMARKS TRIATHLON DAG
OG KTK 86

ONSDAG DEN 31. MAJ | - OG OMKRING -

EMDRUPBADET

Af Ole Christophersen

KTK felger op pa sidste ars succes
med afvikling af et begynderstaevne
pé distancen: 200 m. s - 10 km. c. -
2 km. 1.

Staevnet er gratis for deltagerne,
der er lodtreekningspreemier,  DTriFs
diplomer til alle, som gennemfarer
samt Tuborg Sport i drikkebaegrene.

Meningen med staevnet er, at gere
opmaerksom pé tri-sporten med et let
tilgaengeligt staevne for helt upravede
kreefter.

Sidste ar fik vi, i forhold til andre tri-
kiubben rundt om i landet, den bedste
tilslutning, hvilket ogsé resulterede i 6
nye medlemmer - ud af 34 deltagere.

En af arsagerne til, at vi fik et godt
staevne var, at vi kunne rade over
mange gode hjeelpere/officials, som
rev en traeningsaften ud af kalenderen.
Det far vi ogsa brug for i &r. Det er en
overkommelig opgave panogle fa timer.

Ruten og proceduren er den samme
som sidste ar.

Registrering kl. 17.00.

Forste deltagere i vandet kl. 18.00.

Afslutning ki. ca. 20.30.

ALLE, SOM VIL VARE HJALPERE/
OFFICIALS SKAL HENVENDE SIG TiL
BIRGITTE LARSEN, SOM ER
ANSVARLIG_KOORDINATOR FOR
STAVNET, PA TLF.: 31 242042.

STOTTE TIL KTK-MEDLEMMER

FOR MEDLEMSSKAB AF AK 73.

Af Ole Christophersen

Vi fortszetter i &r med at give tilskud til KTKere, som samtidig er mediem af
AK 73. Tilskudet er pé kr. 100,00 ¥%-arligt for bdde motionister og licenslgbere.
Fremsend kopi af kvitteringen fra AK 73 for ferste halvar af 1995 SENEST
DEN 1. JUNI 95 til Ole Christophersen, hvorefter du vil & tilsendt dit tilskud.

Hijcelpere soges til vores steevner!!!

lees, hvordan du bliver hjaelper/official her i bladet!

Side 9 , -




 TRI-EXPRESSEN |

Nyt fra bestyrelsen

\\

R

TILSKUD TIL DM,

= LANDSTURNERING OG KTK-
V| be n h us | CUP | JYLLAND

Af Ole Christophersen

Tilskudsberettigede staevner i 1995 med kr.

b 0 g t ry k 200,00 pr. steevne pr. deltggende KTKer:

08.04: Odder Duathlon, landsturnering 7-30-3,56
23.04: DM i duathlon - alle klasser, Horsens 7-30-3,5
V4 10.06: Vejle Triathlon, landsturnering 950-45-10,5
BOQhOldera"e 30 24.06: DM ungdom, junior, veteran, Redekro 1500-40-10
06.08: DM senior, Tender 1500-40-10
27 20 Vanlﬁse 19.08: DM Ironman, Fredricia 3800-180-42,2

telf. 31 74 6062 | Vedr. FALLESTRANSPORT kontaktes Stig Sejr Larsen, tif.: 31 217781

UDOVER DE OVENFOR NAVNTE STAVNER

o
fax 3174 0290 INDGAR FLG. STAVNER | KTK-CUPPEN:

07.05: Blovstred Triathlon, landsturnering 650-30-7
01.07: Tri-4 Triathlon, landsturnering, KTKs 1500-40-10
klubmesterskab, (desuden iagtagelsessteevne for
landstreeneren).
17.09: DM i duathlon, junior, senior, veteran, 14-60-7
Allerod.

Med i KTK-cuppen tzeller et DM stasvne i triathlon og et DM steaevne i duathlon
- efter eget valg.
Vedr. pointberegning henvises til forrige udgave af Tri-expressen.

-/

. Sdewo - o | Side 11




TRI-EXPRESSEN

Nyt fra bestyrelsen

/WW INDUSTRIPARKEN 4, DK-2750 BALLERUP, TLF, 44 66 80 08 - FAX 44 66 88 08

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 nédvendigt for blod-
sukkerbalancen. Chromax er det eneste
produkt p& det danske marked med
krom i-form af chrom picolinat, som er
det lettest optagelige. Chromax har
ifalge 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 pd langdistance
idretsfolk — de lange treeningspas -
krever hurtig genopbygning af muskel-
massen, dvs. en kort restitutionstid.
Chromax virker desuden forebyggende
pé skader, fordi det styrker og opbygger
muskler, led, sener osv.

Farmaceutisk kontrol

Chromax produceres i Danmark og
fremstilles under farmaceutisk kontrol.
Indholdet af chrom picolinat i den en~
kelte tablet er 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. forgges til 4 til 6 tabletter
daglig i en kortexre periode.

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

Jerergliarm Y

KTKs KLUBTQJ

Nedenfor navnte priser p& KTKs klubtgj vil veere geeldende for resten af
sasonen (995,

EDLEIVISPRISER BUTIKSPRISER
Tridragt: | kr. 300,- kr. 460,-
Badedragt: - kr. 200,- kr. 325,-
Top: kr. 150,- kr. 199,-
Singlet: 200, - kr. 230,-
Lange tights: . 250,- kr. 349,-
Korte tights: 175,- 249.-
Badebukser: . 125,- 259, -

Overtraekssaet: 420,- 598, -

Vores klubtgj har veeret udsat for en lille prisstigning p.g.a. et skift af
leverander, som syr tejet for lronman.

Tidligere bestillinger salges naturligvis til gammel pris jvf. januarudgaven af
Tri-expressen.

Laurits Jakobsen har stadig tridragter til salg ti! gammel pris,

tif.: 36 303248.
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Nyt fra bestyrelsen |

SIPIN

3-Egershjul

LISA carbonhjul

med UUSA CNC-skdret nao.

il MTB & triathlon. 267 & 700 C.
Til dbrie daek & lukkede rirge.
Med aluminiumsfaelyg der kar
udskiftes.

5 7995 -
for et saet
2 ljul)

— halv pris af tilsvarcrnde fjid —

Neermeste for-
handler anvises af:

)
.ZT
~
—r—y
- —
(-}
 —
- !
—
Q‘.
-
—
——

Til orientering:

Nummerdisponering 1995

Nummerserie Farve. . -1Kgn Klasse.. . Fadt
0001 - 1499 sort M Senior og Vet. 1 56-74
1500 - 1999 red K Senior og Vet. 1 56-74
2000 - 2999 rgn M&K Junior/Ungdom 75-81
4000 - 4499 lysebla M&K Veteran 2 51-55
4500 - 4999 lyslilla M&K Veteran 3 46-50
5000 - 5499 gra M&K Veteran 4 41-45
5500 - 5999 marklilla M&K Veteran 5 36 -40
6000 - 6499 morkebld |M&K Veteran 6 31-35
6500 - 6999 rode M&K Veteran 7 26-30
7000 - turkis M&K Veteran 8 00-25

Mountainbikevintertraningsduathlonstzvner

Af Finn Rasmussen

Nu er vintercuppen ovre, men
allerede ved det sidste staevne i Arreso
var Finn Postma ude med en foler for
naeste ars vintercup i mountainbike-
duathlon. Han spurgte efter alders-
klasseinddeling tidspunkt for start osv.,
s& der kommer nok en tilsvarende
arrangementsraekke til naeste efterdr/
vinter.

Som deltager har jeg (nsesten) kun
ros til arrangererne - naesten, fordi et

par cykelruter var mest passende for
landevejscykling - de kunne laere noget
af Arresg!

Vores egen vintercykeltreening ma
ogsa have vaeret en massiv succes, da
der kun deltog 3 KTKere, Kim Heinesen
nr. 20, Erik Timmermann nr. 31 og
undertegnede, der som den eneste
KTKer, deltog i alle 5 staevner og fik en
2. pl. efter Carsten Melgard fra Kvik.

_ Side 14
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_ Fra medlemmerne

v/ E. Knudsen g;.ng
Osterbrogade 134 - 2100 Kobenhavn ©
Tif. 31384790 - Giro 7272995
Fax 312617 11 v
R .‘\‘“l/l,l'lll
-~ o/
. . N .
Vi udferer individuelle W @
_ s /\ Z
opgaver: - -
Dit yndlingsbillede pa T- = J =
shirts, forkleede, kasket, = (’% :
d asket :; , \ .%"

mulepose, slips, hagesmaek,
paraply, krus, platte eller
puslespil.

Arets fighter
1995

Regnskab 1994

Af Ole Christophersen

For god ordens skyld skal det meddeles, at vores registrerede revisor, i
forleengelse af generalforsamlingen den 8. jan. 95, har gennemgéet og
godkendt samtlige bilag og afstemt klubbens likvide beholdning.

Bestyrelsen

Side 16

MEDLEMSLISTE KTK-86

Alex Pedersen Ingersievsgade 128, 2 th. 1705 V i -
Alexander Norup | Nielsen Agirsgade 73, 3 th, 2200 N | 31833938
Anders Glasius Hojlandsvangen 36, 2700 Brenshoj b 31282555
Andreas Friss Pedersen Hajstrupvej 29, 2720 Vanlese . 31716181
Andreas Kirst Lundingsgade 3, 2100 @ 35350961
Anne S. Bjerring Bryggervangen 34. st.tv, 2100 @ -
Benny Ohlsen Amaliegade 26, 3 .1256 K 33154038
Birgitte de medi i | Larsen Plantanvej 7, lejl. 49, 1810 Frb.C 31242042
Bjarne Lauritzen Godsbanegade 7. 1.th, 1722 kbh V 31319282
Bo Jacobsen Viemosevej 15 A, 2610 Redovre 30403740
Bo Jacobsen Sevang allé 3. 2 th. 2770 Kastrup 32968811
Brian Kaack Andersen Tornestvkket 4 st. 2720 Vanlese 31745411
Camilla Rath Jensen Sct. Jorgens allé 8, 3.tv.. 16153V 31215234
Carina Gili Alsina Hvalsevej 23; 2700 Brenshgj 31284427
Christel Lauridsen Ryparken 104 2.th. 2100 O 39299933
Christian Bugge | Hansen Tagensvej 154, 4.tv. 2200 N 31858917
Christian S. Pedersen Platanvej 7, Lejl 49, 1810 Fr.C 31242042
Chrisuan Jensen Islevmark 8. 2610 Redovre 42919647
Constantino Navas Nazrumvange Torv 8. 1.sal. 2850 Nzrum -
i Dion Madsen Borgmester Jensen allé 14, 3.th. 2100 © 31380400
| Ebbe | Rasmussen Kildevaldsgade 23, 2100 © 31207255
s Erik { Tersing Nordborggade 10. 2100 @ 31421282
Erik M. ;Timmermann Dalgas Boulevard 1. 102, 2000 Fr. 36301221
I Eskild Berg Serensen Logstargade 30, 4 v, 2100 © 31389609
| Finn Rasmussen | Fremudsvej 19.1 , 2860 Seborg 3156374
Finn i Jensen Snebzrvenger 23, 2830 Virum 42851641
Flemming Ingersiev Veolundsgade 15. 3.tv. 2200 N 31817731
Flemming Boeg Helsineborggade 8 B. ith. 2100 O 31180937
Florian Schénharting Ved Standen 10, 3.sal, 1061 kbh K 33158087
Fornavn Efternavn Adresse Ti
Frank Selsmark Skanderborggade 6, 4.th, 2100 © 35432767
Glenn Olesen Munkensvej 9. 2 th, 2000 Fr. 31878721
Gunnar w.v.d. Leeden Dalgas Boulevard 1, 109, 2000 Fr 36453047
Hans Chr. Latzheft Ostersogade 108. st tv, 2100 O 31421077
Hasse Martin Diener Ringstedgade 6, 2100 & 31381915
Henrik Laneborg Ostbanegade 33, 1 tv, 2100 © -




 MEDLEMSLISTE KTK-86

Kristine

Bell

Henrik Skov Nielsen Vulkangade 7, 2 tv, 2200 N 31835724
Henrik Ahrenst Skovbovenget 133, 2750 Ballerup 44442602
Henrik Sidenius Frimestervej 10, 3 th, 2400 NV 35820844
Jacob Nergard Justesen Kiostervaenget 4, 3 th (433). 2100 © 39294638
Jacob Nielsen Ole Subrsgade 21, 2 th. 1354 K 33150072
Jais Agertoft Silkeborggade 7, 4 tv, 2100 & 35263690
Jan Thiele Langebrogade 25, 1411 K 32963211
Jan Hein Beatevej 24, st.tv, 2500 Valby 36454567
Janne Elkar Carl Bernhardsvej 15, 2 tv. 1817 Fr.C 31314209
Jannik Rauer Istedgade 95, 4 tv, 1650 V 31232002
Jeanertte Pardorf Nordre Fasanvej 160, 4 th , 2000 Fr. 38889092
Jeff Craven Thyravej 9. 3.der 4. 2400 NV 38333260
Jens Byrge Nielsen Agirsgade 21, st.tv., 2200 N 31812981

Jens C.hr‘ Ouo Jagtvej 120, ver 340, 2200 N 31592666 +340
Jens Poulsen Randersgade 49. 4 th. 2100 @ 31380727
Jens Petersen Carl Bernhardsvej 15 A. 1817 Fr.C 31238370
Jesper bak Vaversgade 5, 5 th, 2200 N 31399709
Jesper Erlandsen Strandparkensvej 3, 4 tv. 2900 Hellerup 31623176
Jesper K. Mortensen Hans Brunnsvej 14 st., 2920 Charl. 39902010
Jin;my Kalvsiund Helgesvej 25, 2.tv, 2000 Frb. 31878089
Johan 1. Hansen Randersgade 45. 5.th, 2100 @ 31388399
John Fargenmann Fenrisgade 2. 4 tv, 2200 N. 35822308
John Milter jacobsen Kvintus alle 7, v 205, 2300 § 32970500
Johnny Stahlhut Seedorffs venge 12, 2 tv, 2000 Fr. 38336665

) Bjergmakkoll.,Samsevej 43, v109, 4300

Tonas Ibsen Hol 59444200 +2140
Jorgen Frederiksen Osterbrogade 54 E, 4 tv, 21000 O 31420081
Kasper Riedel Emtedalen 7, 2730 Herlev 42916394
Katja Termote Cellovej 24, 2730, Herlev 42845565
Kenneth Maolier Pedersen Arn Nielsens Boulevard 145 st, 2650 Hvid 31783101
Kim Heinesen Lundtoftegade 37, 6, 2200 N 31856487
Kjeld Tang Andersen Rymarksvej 53, 2.tv, 2900 Hellerup 31184814
Klaus Nvgaard Jensen Heisesgade 20. 2.sal, 2100 @ 39299469
Kristian Meork Hansen Steen Billes ade 5 st. .2100 @ 35432963
Kristian Boe H. Hansen Valby Langgade 10. st tv 36309058
Norre alle 19 c. 3/154, 2200 N 31399655
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Lurs Eghott Broagergade 9, 4 v, 1672 V 31214606
Lars Host Hansen Julius Bloms Gade 39, 2.th, 2200 N 31336023
Lasse Traff Vodroftsvej 18.1.tv, 1900 Frb. C 31212019
Laurits Jacobsen Dalgas Boulevard 1. 14, 2000 Fr. 36303243
Lilian Kristensen Gl. kongevej 140 B, 1850 Fr.C 31242263
Lone Caspersen Dragehsjvej 47, 1., Fensmark. 4700 Nast -
Lote Martoft Guldborgvej 14, 2000 Frb. -
Mads Iversen Skt. Pedersvej 2 . 3 th, 2900 Helierup l 31611832
Marianne Schou Sankelmarksgade 10, 2 th. 1676 V ! 31216195
Marianne Marer Engbovej 50 D. 2610 Rodovre -
Martin Funk Larsen Herninggade 20. 1 tv. 2100 @ ‘
Mette Nygaard Jensen | Heisesgade 20. 2.sal. 2100 o
Mete Wendelboe Schenbergsgade 13 1th, 1906 Fr.
Michae Rosenmejer Rosenhoims ailg I'5 . 2500 Vaiby i 3640227
Michael Rasmussen Mimersgade 64, 2.mf, 2200 N * 3i8paezT
Michael S. Larsen Viemosebro 23. 2610 Redovre i
Michael Hermansen Hornbakgade 5. 3 th. 2200 N i
Michael { Jepsen Lundrortegade 99, 1 th, 2200 N
Mikael Fredriksen Sankeimarksgade 10, 2 th, 1676 V :
Mikael Thutin | Strandboulevard 98. 3 tv, 2100 @ :
Mikael | Petersen Duecddevej 15. 2770 Kastrup
Mikael Leth edersen - Veilebrovej 91. 2 mf. Lejl 28. 2635 [shoj |
Mikael Pedersen Tomgardsvej 20, 2.th. 2400 NV I

Bagsver Hovedgade 188. 2f, 2880 Bag- |
Morten Duurioo | sverd i +4982026
Morten Rossing Skjalm Hvides Gade 16 4.v. 1728 V 31240926
Morten Skov Andersen Ordrup Jagtve; 26 A, 2920 Charl. 31645707
Morten Dalby Kildervaldsgade 66. 4.th. 2100 @ 39290715
Nico Torholt Staudevej 3. 2600 Glostrup 43632482
Nicolaj Giisgaard | Nordstrom Bogtrykkervej 18, 2.tv, 2400 NV 31851852
Niels Holmberg Valkyriegade 17. 3.1v, 2200 N 35828802
Niels Damgard Vesterbrogade 88, 2, 1620 V 31790807
Ole Christophersen | Vognmandsmarken 35. 4 tv, 2100 @ 39271048
Ole Vinnergaard Langkarvej 22, 2720 Vanlose 38718450
Ole Olsen Gritfenteldsgade 37 B, 5 th, 2200 N -
Patrick Schunk Thorsmindevej 6, 2720 Vanlese 31745550
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Par Larssen | Norarz Fusanvet teu, 4 v, 2000 Fr. ! 38886092
Per Gotfredsen | Ryesgade 70. 4 tv. 2166 O i 31343925
Peter Fjerskov | Romersgade 7. 4 tv, 1362 K -
Peter Ellehauge | Hobrogade 3. 3 tv. 2100 O i 31429439
Peter Kelsall Poul Martin Mollersvej 15, 3460 Birkerod | 45826118
Peter Vesth Rugmarken 4, 2730 Nexo i -
Peter Juul Ottesen Adilsvej 2 2.v. 200 Frb. i 31196956
Pia S. Eriksen Agirsgade 73, 3 th, 2200 N i 31833938
Poul Dengsee Jensen Lindenovsgade 8. 5.sal. 2100 @ 31423012
Rasmus Blom Norrebrogade 200 A, 2200 N 35827779
Rasmus Olsen Uss. Kongevej 49 A. 2970 Hershoim i 42862826
Rikke Carisen Vadgdrdsvej 101, 2860 Sovorg ; 31563071
Rikke Holienbo | Grzsmarken 23. 2860 Sodorg i 39667006
Rikke Bendix | Mortensen | Bispebjerg Parkalle 22.v.302. 2400 NV : 39694674
Rita | Buus | Dalgas have 44 AL st th. 2000 Fr. i -
Robert | Schelde | Falkomer alle 33, 3. tv, 2000 Fr. i 31196710
Stenn i Fonss | Skolekrogen 113. 3500 Veriose ' 42486049
Stig Sejr j Larsen chhﬂnbergsgndc 13, l.th. 1906 Fro. 31217788
Susanne | Jespersen { Julius Blomsgade 35. st tv. 2200 N : 31833837
Susanne Nielsen | Selterodpark 3. 10. 2840 Holte ‘ 42805729
Svend Tang Pedersen j Ravnsborg Tvargade 6 A, 3 th. 2200 N 31859813
Seren | Ortvad | Niels W. Gades gade 22. 2100 O i 31180330
Thomas Mouritzen | Nerrevangen 66, 2610 Radovre j 42844459
Tom Vinnergaard | Marstalsgade 47. 4 tv. 2100 © | 31425673
Tony | Hass | Bobakken <. 2720 Vaniose - i 31740978
Torben Moiler | Nieisen | Tranevej 4. 4 th. 2400 NV 531873521
Torben Morsing | Laisen | Tinggardsparken 1. wne. 4000 Roskiide |

Torben Petersen Junovej 3. 2610 Radovre { -
Troels Heesche Grennevej 239, st. or 21, 2830 Virum i

Ulia Jacobsen Vihl. Birkedalsvej 6 . Ith, 2400 NV ! 35822883
Vera | Hooglander Ingemannsvej 12. 3-18 . 1964 Fr.C 35375831

Telefonlisten.

Hvis der er rettelser og/eller mangler i telefonlisten, bedes de sendes til mig
hurtigst muligt. Man kan ogsé ringe til mig p4 telefon nr. 31854936, og hvis
jeg ikke er hjemme, kan man evt. indtale en besked p& min telefonsvarer. Der
skal ogsd lige nsevnes, at der findes nogle medlemmer som er med pa
telefonlisten, der ikke har betalt kontingent endnu!ll Det kan ikke vzere rigtigt,
at vi andre (de der har samvittigheden iorden ,ved hvem vi er) som rettidigt har
betalt kontingent, skal betale for klubbens fedterave! Hvis du har betalt igér,
undskylder jeg at du maske fik koldsved og kvalme, fordi du i et gjeblik ikke
kunne huske, om du havde betalt. Til de andre der ikke har betalt endnu, skal
de vide at efter den 1. juni, vil de blive slettet som medlem, og modtager af Tri-

expressen. Hvilken skam.

MVH. Michael Jepsen.

Fra medlemmerne =

Havsvemning for triatleter.

Af Michael Jepsen

TN

Michael Jepsen.

Til havsvemningskonkurrencer mé man ikke
bruge véddragt, kun svinefedt - taenk, hvordan
de sidste dicipliner i triathlon ville "glide ", hvis
vi havde de samme regler... (red)

Svemningen er den vaerste
forhindring for mange triatleter. Hvis
du ikke kan labe, er det ikke sé galt, for
s& kan du jogge eller gd, ja endog
kravle. Det samme gaelder for det at
cykle. Hvor mange kender du, som
ikke kan kere pd cykel? Men hvis du

ikke kan svemme, s drukner du. Dine
evne til at svamme halvanden kilometer
eller bare en bassinlaengde afhaenger
ikke af, hvor staerk du er, eller hvilken
slags badebukser du har pd, men
udelukkende af dinteknik. Denne teknik
treening har du forhabentlig, brugt hele
vinteren til at leere i bassinet. Vinteren
er jo ideel til svemmetraening i dejligt
opvarmede bassiner med en treener pa
kanten. Omvendt er sommeren ideel til
cykeltraeningen, hvilket tit betyder at
mange veelger at nedprioritere svemme-
traeningen om sommeren. Hvis du har
brugt vinteren til at blive bedre, er det
vigtigt at du forsaetter med at svemme,
da man har optreenet en meget vigtig
egenskab, som blandt svemmere kaldes
“at meerke vandet”. Denne vandfeling
forsvinder hurtigt, hvis man ikke
kommer i vandet tit nok. Dog er
bassinsvemning ikke nok, hvis man
har planer om at deltage i en tri-
konkurrence, hvor svemningen foregé
i dbent vand. Som bassinsvemmer har
man ingen erfaring i ar svamme i dbent
vand, og det kan give nogle problemer.
Boelgerne kan blive s heje, at man ikke
kan se kysten eller bgjerne. Det kan
gere selv de bedste svemmere bange.
Det er ikke useedvanligt, at deltagere i
triathlonstaevner, svermmer i 8bent vand
for farste gang. Uden at nsevne navne
har jeg hert om en triatlet som ikke
turde putte hovedet ned i vandet og
svemme crawl, sd han svemmede
brystsvemning og rygcrawl hele vejen,
selv om han var en god svemmer.
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. Fra medlemmerne

Denne atlet er ikke den eneste der har
pravet dette. Mange har haft oplevelser
som minder om disse. Det behgves ikke
at veere sadan. Mange er begejstret
over havet. Desvaerre har vi ikke sa
mange maéaneder i Danmark, hvor
vandtemperaturen er behagelig. Dette
skal udnyttes, hvis man ensker at gere
sig geeldende ved sommerens
tristaevner. Derfor vil det vaere en fordel,
hvis man prover at planizegge en ugentlig
tur til havet med nogle klubkammerater.
Dog skal det naevnes at, hvis du ikke
kan svermme et eneste tag, ber du
bruge adskillige méaneder pa at blive
vant til vandet, for du s& meget som
tanker p& at svemme f.eks 1,5 km i
abent vand. Dette skulle veere en
opfordring til nye medlemmer og andre
til at komme til traeningen i svemme-
hallen. Derefter skulle der vare basis
for at starte havsvemningen. Vandet er
sd koldt herhjemme, at man ikke kan
opholde sig flere timer i det.Derfor er
det tilladt at bruge videdragt ved &bent
vand staevner. Dog kan det i nogle
perioder forekomme, at vandet bliver
for varmt! Derfor kan man ikke altid
regne med at man har den fordel en
videdragt plejer at give. Vaddragten
har den effekt at den lefter fedderne
op, s& de ligger lige under vandover-
fladen, men mange af de dérligste
vadedragter som findes p& markedet
idag, skubber hovedet ned i vandet.
Det betyder at rygge mé& kompensere
for de laftede ben og det lave hoved,
som medferer en ungdvendig treethed i

ryggen. Samtidig har du brug for at

orientere dig med jeevne mellemrum.
Det kraever at hovedet kommer et godt
stykke op af vandet. Det betyder at du

vil miste fart, hvis det ikke sker i en
glidende bevaegelse. Hvis man bruger
et par minutte , evt. til sidst ved
treeningen i bassinet , til at treene
denne orienteringsbevaegelse, kan
man vende sig selv og rygge til denne
belastning. N&r man endelig starter
med havsvemningen, har man
muligvis det p& plads, s& man kan
orientere sig bedre og mere afslappet.
Med alle disse forberedelser, burde
man kunne svemme som en fisk i
havet, men nej. Det er her mange
triatleter der tager fejl. Feellesstart,
belger, stress, modstrem, vind og
vejr har sldet mange ftriatleter ud af
kurs. Mange der har vasret i havet og
treene, har maske kun veeret ude og
svemme i solskin og svag vind. Men
disse forhold kan man jo ikke forvente
hver gang man skal til steevne. S&
derfor skal man ogsd ud og stresse
kroppen, nar der er balger og regnvejr.
Dog skal man ikke begive sig ud pé
egne hand i storm. Kun en tdbe
frygter ikke havet, eller hvad det nu
hedder. Det er ogsé en fordel at prave
at svemme i gennemblaest vand, sé
man far smagt rigtigt havvand. Psykisk
skal man ogsd overvinde forskellige
faktorer, s& som vandmaend, fisk og
bundplanter. Hvor mange har ikke
ramt en vandmand, for bagefter at
svemme dobbelt s8 hurtigt ind mod
kysten igen? Mange, som har set
“Deadens gab”, har ogsa en folelse af,
at den holder til ved Bellevue. En del
af disse felelser kan kun overvindes
ved at svemme i &bent vand. Man méa
dog ikke glemme bassintreeningen,
da en for ensartet traening i vddedragt
kan nedsatte hurtigheden. Hvis du

~ Side18 |

L. Framedlemmerne

stadigvaek er forvirret efter at have
leest dette indlaeg, s& burde du mede
op toil KLUBAFTEN DEN 25 APRIL, for
at fa en grundig gennemgang af mange
af de omtalte problemer: De psykiske
og fysiske betingelser for at blive en
habil havsvemmer. Der wil ogsé blive
en snak omkring hvilket udstyr man
ber anskaffe sig, sd som védedragt
m.m. Undertegnede nr. 1 ved DM i 10
km havsvemning “ 94, og Dion Madsen
nr. 2 ligeledes ved DM havsvemning vil
underholde denne aften, med baggrund

i egne erfaringer og DSLF's
langdistanceudvalg materialer m.m.
Medet er for alle , med eller uden
erfaring, gamle og unge. S& med op
og fa kureret din “havskraek”.

Michael Jepsen.

. PS. Klubben har falles traening i
abent vand tirsdag og torsdag ved
Bellevue fra ca. den 1. juni "95. Laes
om dette andetsteds i bladet.

OFFICIALS SOGES

Til KTKS stzevner soges officials,
som vil give klubben - og
dermed sig selv - en

hjzlpende hand.

Til steevnet den 31. maj kontaktes
Birgitte Larsen pa tIf. 31242042.

Til steevnet den 25, juni kontaktes
Martin Funk Larsen pa tif. 31426662.

‘Side19
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Aktiviteter 1

VINTERSVSMNING SLUTTER:

Af p/e Christophersen .
Sidste svemmedage for sommertreeningen:

Onsdag den 26. april i Emdrupbadet
Torsdag den 11. maj i DHL
Fredag den 28. april i Vesterbrobadet

SOMMERSVOMNING

Af Ole Christophersen
| sommeren 1995 er der lagt op til sgede

aktiviteter pa svommefronten.
ABENT VAND:

Hver tirsdag og torsdag star Dion Madsen og Michael Jepsen klar til at tage
imod alle, som vil ege sine feerdigheder i &bent vand.

KI. 20.00 - 21.00, ved 10 km. stenen pd Strandvejen, i starten pad Bellevue
Strand, finder traeningen sted - s& snart vandtemperaturen tillader det, d.v.s.
ved 15 grader.

Michael og Dion er Danmarks p.t. 2 bedste havsvemmere pd 10 km.
distancen. '

FRILUFTSBAD:

2 friluftsbassiner vil i sommer sta til KTKs radighed.

BAUNEH@J FRILUFTSBAD:

Hver mandag og onsdag kl. 18.30 - 20.30 er der treening i Baunehgj

Friluftsbad, Enghavevej 90.

I ovenfor neaevnte tidsrum er der kun adgang for KTKere.

Treeningsprogrammer p& 3 niveauer, udarbejdet af Michael Jepsen, vil vaere
til radighed.

Cafeteriet i hallen er dbent til kl. 22.30.

Treeningen starter mandag den 15. maj.

BELLAH@GJ FRILUFTSBAD:

Mandag, tirsdag, onsdag og torsdag kl. 17.00 - 19.30 vil der veere adgang
til Bellahgjbadet mod forevisning af medlemsbevis.
Der er adgang fra mandag den 22. maj.

_ Side 21

|




. Aktiviteter e

KLUBAFTENER |1 APRIL, MAJ
OG JUNI 1995

Af Ole Christophersen

Sted: Modelokalet i ldreetshuset
Tidspunkt: Kl. 19.00 - 20.40
Megdedag: Sidste tirsdag i maneden
25. APRIL

HAVSVONMNING:

De psykiske og fysiske betingelser for at blive en habil havsvemmer.
Hvilket udstyr er at foretreekke frem for andet?

MICHAEL JEPSEN'0g DION MADSEN, KTK, nr. 1 og nr. 2 ved DM'i 10 km.
havsvemning i 1994.

30. MAJ
KOST OG KOSTTILSKUD:

Kostens betydning for dit velbefindende og dine muligheder for at skabe
resultater ? Eksempler pd sammensatning af kost.
Fordele ved kosttilskud. HANS LUND THOMSEN

farmaceut, konsulent hos Interpharm, producent
af Chromax og Vital Complex.
METTE WENDELBOE, KTK, ernserings- og husholdningsekonom. Underviser
i kostplanleegning, kost og ernaering.

27. JUNI
AT-TRANING ? HVORFOR OG HVORDAN:

For alle medlemmer, som ikke tidligere har deltaget i Gabors foredrag om AT-
traening.

GABOR KL@ZL, vinder af verdens hardeste lronman, Embrun, 2 gange i traek.

Traener for Morten Fenger, Peter Sandvang og Bent Andersen og for AK 73.

Aktiviteter - ]

PROGRAM FOR
TRANINGSSAMLING PA
BORNHOLM.

FREDAG DEN 28. APRIL

KL. 23.30: Afgang fra Kebenhavn

LORDAG DEN 29. APRIL

kl. 06.30 - 10.00: Ankomst til Renne og indkvartering i lejren.
Kl. 15.00 - 17.00: Cykling.
KI. 19.00 - 22.00: Orientering om ugens aktiviteter.

SONDAG DEN 30. APRIL

KL. 08.30 - 10.00: Svemning.

KI. 13.00 - 15.30: Cykling.

KI. 17.00 - 17.30: Leb.

KI. 18.00 - 22.00: |dreetsskader - forebyggelse og behandling, v/
fysioterapeut Poul Erik Figa, tidligere triathlet.

MANDAG DEN 01. MAJ
Ki. 09.00 - 12.00: Cykling.
KI. 14.00 - 16.00: Debat om cykeltreening med Hans Henrik Orsted.
KI. 17.00 - 18.00: Leb.
KL. 20.00 - 21.30: Svemning.

TIRSDAG DEN 02. MAJ

Kl. 08.00 - 11.30: Cykling.

KI. 14.30 - 18.30: Praktisk idreetspsykologi for triathleter v/
idraetspsykolog Freddy Gleisner.

Kl. 18.40 - 19.15: Leb.

ONSDAG DEN 03. MAJ

KL. 08.30 - 10.00: Svemning.
KI. 13.00 - ? : @-tur uden treeningspas.
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 Aktiviteter

TORSDAG DEN 04. MAJ
KL. 08.30 - 10.00: Svemning.
Kl. 13.00 - 14.30: Erfaringer med tri v/ Dion Madsen.
KIl. 15.00 - 16.00: Leb (alternativt).
KI. 15.00 - 17.00: Cykling (alternativt).
KI. 19.00 - 24.00: Alternativ aften.

FREDAG DEN 05. MAJ

KL. 09.00 - 10.00: Svemning.

Kl. 14.00 - 17.00: Cykling.

Ki. 19.00 - 20.00: Evaluering.

KI. 20.00 - 23.30: Rengering af lejren og afgang fra Renne.

LORDAG DEN 06. MAJ

KL. 06.30: Ankomst ti! Kgbenhavn.

For at lzere at kore hurtigt og effektivt - ogsa i
svingene, anbefalede Hans Henrik Orsted at bruge
lette og relativt tynde daek og haejt tryk for at
opna et godt greb og samme fornemmelse som i
konkurrence. ]

Et par kevlarmenstervintertree-nings-daek giver
ikke denne fornem-melse og teknik - en
pamindelse/anbefaling - red

B  TRIEXPRESSEN

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

Energi og modstands-
kraft med Vital Complex

Energibomben Vital Complex eger kroppens
energiniveau og modstandskrafi.

Vital Complex indeholder de 4 oftest Den rigtige virkning forudsastter
anvendte ‘"opkvikkere", nemlig imidlertid daglig, vedvarende brug af
Ginseng, Gelé Royal, Rosmarin og Vital Complex. Det anbefales at
Pollen i staerkt koncentreret, men tage 3 kapsler dagligt i starten, og
100% naturiig form. derefter trappe ned til hhv. 2 og

derefter 1 kapsel om dagen.
Et sundt liv med Vital Complex

Det mest karakteristiske faelles tragk ‘Vital Complex forhandleshos-Matas
ved de fire ingredienser, som og i helsekostforretninger til kr.
tilsammen udger Vital Complex, er, 120,00 for 60 kapsler.

at de styrker almenvellet hos
brugeren. De er alle regenererende
- gen-opbyggende - stoffer, der
giver energi og overskud og dermed
storre mental styrke og
modstandskraft | pressede
situationer.

Menneskets modstandskratft er i hoj
grad afhzengig af de aktive, hvide
blodlegemer, der bekamper
skadelige mikro—-organismer og
producerer de nedvendige
antistoffer. Vital Complex stimulerer
netop de hvide blodlegemer og gor
dem aktive og funktionsduelige.
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Fra udvalg

Statistik over KTKere pa
IRONMANdistancen

Henrik Loftheim KTK B& 0Y.08.U8 b>
Rasmus Juvik KTK 86 09.20.25 68
Steffan Luders KTK 86 09.23.48 278
Gabor Kioczl ®KTK 86 09.28 28 8
Mikael Jepsen KTK 86 08.36.00 634
Jens B. Nielsen KIK 86 09.43.29 415
Roar Hansen KTK 86 09.51.59 67
Jesper Baek KTK 86 09.54 35 642
Anders Ambrosius KTK 86 10.04.26 481
Claus Biomhoj- KTK 86 10.08.23 88
Mikkel Stevans KTK 86 10.09.55 279
Henrik S. Nielsen KTK 86 10.16.40 99
Tarben Nielsen KTK 86 1026 00 638
Michael Ginderskoy KTK 86 10.27.02 74
Lasse Bramhoim KTK 86 10.29.56 490
Jeanette Pardort KTK 86 10.3313 622
Michael L Pedersen KTK 86 10.40.45 060
Knud H. Hansen KTK 86 10.40.52 302
Johnny Stahlthut KTK 86 10.42.41 561
Michael Holm KTK 86 10.43.02 494
Henrik Thuge KTK 86 10.46.18 84
Stig S. Larsen KTK 86 10.46.18 306
John M. Jacobsen KTK &8 10.47.19 326
Seren R. Nielsen KTK 86 10.51.41 312
Anette G. Rasmussen KTK 86 10.56.35 471
Erik Madsen KTK 86 10.57.43 138
Saren Ortved KTK 86 10.58.46 506
Lars Andra KTK 86 11.06.47 509
Leon Vilhelmsen KTK 86 11.07.31 324
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Henrik Madsen KTK 86 11.11.04 59
Peter Kelsail KTK 86 11.14.08 673
Kare Ravnskov KTK 86 11.2254 338
Lothar Lange KTK 86 11.24.43 143
Lars Skaderis KTK 86 11.27.32 349
Finn Jensen KTK 86 11.41.09 537
Lars Thomsen KTK 86 11.41.41 539
Per Larsson KTK 86 11.46.50 623
Christian S. Pedersen KTK 86 11.47.47 545
Jens Holm KTK 86 11.59.17 126
Kaare Skraepgaard KTK 86 11.59.52 252
Michael Andersen KTK 86 12.07.46 133
Jesper Erlandsen KTK 86 12.07.54 594
Maibritt Kristiansen KTK 86 12.08.22 390
Stig Hartkopf KTK 86 121411 142
Feter Adler KTK 86 12.30.20 564
Claus Olsen KTK 86 12.30.34 153
Per Hellerup KTK 86 12.3452 567
Frank Ulveman KTK 86 12.36.55 217
Mette Wendelboe KTK 88 12.42.44 570
Kennetn M. Pedersen KTK 86 12.4517 572
Niels Kyed KTK 86 12.4922 254
Benny Ohlsen KTK 86 12:49.24 220
Poul Jorgensen KTK 86 125235 170
Gert Lassen KTK 86 13.03.08 418
Signe Fjord KTK 86 13.16.84 773
Henrik Erlandsen KTK 86 13.42.06 595
Peter Hansen KTK 86 13.43.49 204
Michael L. Pedersen KTK 88 13.56.21 603
Henrik Kristansen KTK 86 13.57.43 437
Finn Vang KTK 86 14.16.41 606
Seren Figge KTK 86 14.32.35 448

Safremt du har gennemfert en ironman, som
medlem af KTK og ikke er pa listen, ligesom Finn
Rasmussen (med en tid pa 9.52), sa ring til

bladet.
red.
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e  TRI-EXPRESSEN e |

RYVANG CYKL

_ TRIEXPRESSEN

Ariathion nslisten 1995

FORARSTILBUD FRA RYVANG CYKLER:
Vi har samlet nogle gode tilbud til dig.

sl

PRINCIPIA 7020
MED SHIMANO UDSTYR, M. TRIBQJLE - LOOK PEDALER
- MAVIC FALGE
PRIS: KR. 8.995,00

TREK 3-RORS CARBON
MONT. M. SACHS 5000 LUKKEDE LEJER 1 NAV 0OG
KRANK - MAVIC SUP FALGE
PRIS: 10.995,00

RYVANG 10 RORS CARBON
SACHS NEW SUCCES - MAVIC SUP FALGE - FLITE
SADDEL - SYNTACE B@JLE MONT. MED SWIFT SHIFT -
EN FREMRAGENDE CYKEL Til PRISEN.
PRIS: 13.695,00

OLMO GARA
MONT MED LUKKEDE LEJER | NAV OG KRANK - MAVIC FALGE - LOOK
PEDALER - TRIB@JLE MONT M. SWIFT SHIFT.
PRIS: 7.395,00

ALLE CYKLER ER TILPASSET TIL DIG!

Ryvang Cykler og Sport ApS
Hesselggade 31
2100 Kebenhavn @

tif.: 3120 7312

e S ~ Side28 ]

Dato
0.4

29.4

12.5

5.6

10.6

18.6

24.6

256

Arrangerende klub/adresse

IKAST TRIATHLON 1993

Ikast Triathlon v/ Svend Andersen
Neksavej 12, 7430 thast

TIE 97153714 Giro 8244534
VEGA CUP TRIATHLON

IF Langgarverne v/ Hans Moller

Ved Egedam 7 LET 52, 3400 Hillerod
TIf. 4226 0938 Giro 9363319

BLOVSTROD TRIATHLON
Triathieten v/ Hans Radekop
Postboks 154, 3450 Allerod
TIf. 4817 5465  Giro 7500198

BILLUND TRIATHLON

v/ Ebba Weigert

Moleparken 478, 7190 Billund
TIE 7533 1242 Giro 3339296
ARRESO TRIATHLON

Arreso Tri Klub v/ Biarne Nielsen
Skovbjergvej 20. 3300 Frederiksvark
T 42122739

THY TRIATHLON 1993

Thy Triathlon Team

Kaj Sorensen

Jermbanegade 14 2.th, 7700 Thisted
TIL. 97920452

HERNING TRIATHLON

Team Triathlon Heming

John Normann

Ostertorp 24. 7400 Herning

TIE 97119606 Giro 9909079
DANMARKS TRIATHLON DAG
ARRANGERES AF MEDLEMSKLUBBERNE
ESBJERG TRIATHLON

Esbierg Triathlon Klub

Mogens Jessen .
Novembervej 4. 6705 Esbjerg O
TIf. 7516 0631 Giro 2660261
CASINO MUNKEBJERG TRIATHLON 1995
Vejle IF Triathlon

Bent M. Christensen

Grenen +. Jerlev, 7100 Vejle

Tit. 7586 5353

KAGE TRIATHLON

Holstebro Triathlon Klub

Jergen Christensen

Havdnsvei 17, 7500 Holstebro

TIE 9742 7576

BRONDBY TRIATHLON
Brendby Triathlon Klub

Kurt B, Madsen

Qstergdrdsvenget 1. 2605 Brondby
TIf. 4343 8437  Giro 1073508

DM UNGDOM / JUNIOR / VETERAN
Rodekso IF v/ John Lorentsen

Nybrovej 1, 6230 Redekro

TIf. 7469 4896  Giro 3553043

ROSKILDE TRISTHLON

Roskiide Triathlon Klub v/ Tony Ditlevsen
Sonderlundsvej 76, 4000 Roskilde

TIf. 4237 2004 Giro 4618890

KTK 86 TRIATHLON

KTK 86 v/ Mantin Larsen
Herninggade 20 {.th, 2100 Kbh. @
TIf. 3142 6662 Giro 1471836
TRI-4 TRIATHLON

TRI-3 v/ Trine Bader

Kalavej 27 3.th. 2720 Vanlose
Tif. 3174 9847 Giro 2776715

Distancer
A00-18-4.2

INO-18-4.2

400-25-3
630-30-7

650-30-7.1
400-18-4.2

300-24.6-6.5

950-45-10.5
400-27-4

200-10-2

1500-40-10
400-18--4.2

950-45-10.5
400-13-4,2

750-20-3

1500-40-10
400-18-4.2

750-20-5
1500-40-10

950-43-10.5

1900-90-21
633-30-7

1500-40-10

Kategori
¢

B:C

B/C

B/IC

B/C
B/C

“aw

&=

nmw
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Gebyr

TS

e

1oy

125

100
8}

0

120/80
80760

150/60

73/60

120/60

100
150

150/100

125

Tilmelding

124

16.3

20.8

208

29.5

6.6

10.6

[
o

19.6

Svonn.
S

vw»

B
8

e

G




 TRI-EXPRESSEN B ' TRI-EXPRESSEN

L

Dato  Arrangerende klub/adresse Distancer Kategori Gebyr Titmelding Svema,
7 ARHUS 1900 TRIATHLON 1500-40-1G B 150 17.6 A
Arhus 1900 Triuthlon 300-20-5 B 100 17.6 A
Henrik Schougird O
Hasselhoj 52, 8361 Husselager
9.7 KERTEMINDE TRIATHLON 1500-40-10 B 150775 27 A
Odense Triathlon Kiub 750-20-3 C 75150 27 A

- Michael Otsen ‘
TR s 1995
A Z3Bjuli

167 AMAGER TRIATHLON 2000-60-15
KVIK Tdi Team 500-30-5 .
Grith Pugghrd i
Timby Torv 24 2.th, 2770 Kastrup ki .1 O.O0
TIf. 3155 4578 Giro 8018731

0w
s
S
W
Ll
>

267 gg;ffmfﬁlgmki‘;:&k?N 340-18-4.2 ¢ 100 197 A 23,2 KM EMRELITARY FOR MAEMND - 11.6 #M ENKELITART FOR KVIMNDER
Henrik Margvensen OMKIHIIG BAITRUP 3@

Cikorievej 10, 4300 Holbxk
TIf. 5343 7401  Giro 2415208 1

INDIWVIDUELT + 10 MAMDS HKLUBHOLD

297  KOLDING TRIATHLON 1200-60-14 B 125/100 227 A
Kaolding Triathlon Klub 400-18-4.2 c s 27 A
Karin Baur -
Sct. Jorgensgade 25, 6000 Kolding FIOAC? Ky Eeli Beam P Toshikie Teifdaedr ! TERE 47 ABUE 2 HSOK?
TIL 75520819 Giro 220436 :

3 . NIKE N A -27-6.. 20781 7 A : . . . -

0.7 :g&gﬁﬂi{lﬁ%ﬂ\ncp?&;kuTHLOV 570-27-6.3 B 120750 ! A RUTEN: Start i krydset meliem Kalkveerksve og Farumve, Farumve, th.ad Lyngeve,
%;Fg;:% glsulli:msvcj 12, 3140 Alsgirde th.ad Bastrupvey, th.ad Nymeileve, retur i1l startsted

307  AALBORG MOTIONS TRIATHLON 950-45-10,5 ¢ Low/s0 20.- A . ’
‘Aalborg TriathlonKlub - ) . 380- 1842 ¢ 2280 0" A DISTANCER: Piger 1 omgang & drenge 2 omgange.

. Per H. Hofler 5000 .
he Hasserisgade 14, Ly, Aatbor . =

TIC 9810 1258 Giro 1570955 ® REGLER: DCU's regier for enkelstarl{minus de andssvage)

68  DMSENIOR, VIDA TRIATHLON 150040-10 B 175 15,0 A De 10 hurtigste ryttere fra samme kiub taeller som et hold. Det hold med den

2% Tonder Tri v/ Christian Lassen ot 3 :
e 17 60 Toueten bedste sammenlagte tid vinder.

Ti. 74722070 Giro 9093966

68.. MARIDO TRIATHLON : ’ 1500-40-10 ‘¢ 100/50 0.7 A PRE MIER: Alle startpengene gar til prasmier.
Maribo Tri-Kiub v/ Birgitte Hoff 500-20-5 c 75135 307 A
Sdr. Boulevard 4 1.sal, 4930 Maribo . . )
TI, 5388 4657  Giro 6249027 P GEBYR: Individuel: 20 kr. Haokt: 100 kr. + tilmeldingen fra den enketfte rytter

128 RANDERS TRIATHLON 10 ARS JUBILEUM 1500-40- (0 B/C 125 28 A
e 8 o paony T Nictsen STAFET 150 TILMELDING:  Til Gabor Klsczl serest d.15juli ki.20.00.
TIf 86461781 Giro 5155983 (skriftligt inkt. startgebyr + kiubnavn, husk at holdene ogsa skal limedes)

. e OBSH!  Forste start gar praecist kI.10.00, kormmer du for sent ti! dirr start er det*bare aergerligt .
4 S S Qn P Ruten vil kur vaesre let afmaerket, sa tag ud og feer ruten at kende inden labet.

uathion te:

- ) ey
Dato  Arrangerende klub/adresse Kategori Gehyr Tilnwiding A“e tiders bedste f{rt.der ;
2 ARRESO CROSS DUATHLON 6-200-3 C 65 h R 1
Arraso Tri-Klab v/ Robert Meisner 3-10-15 C a3 M3 H H 3 B
Jacob Jensensvej 1. 1300 Fregeriksvark Min. kmvt Min. Xmit
TIE 47771730 Qi 0038232 1 Henrik Thuge 1992 3155 438 Lotte Bak 1582 1828 3755 |
24 AALBORG MOTIONS DUATHLON 73033 ¢ s w3 2 Morten Fenger 1994 3241 426  Mette Wendeiboe 1894 2033 3387
Aalborg Tnathlon Klub v/ Per Horler
Hasserisgade 14 1.tv, 9000 Aalborg 3 Per Salmonsen 1992 3255 423
TIf. 9810 1238 Giro 2570955
11238 Giro 2370853 4 Jan Hoven 1982 3322 417
&4 ODDER DUATHLON 7-30-3.5 B 10073 253 = . .
Odder Triathlon Klub v/ Morien Monensen 3 Ulirich Ghisler 1992 3334 415
el s 6  Andreas Hartkopp 1892 3338 414
. . 7 Jan Damgaard 1992 3358 410
234 DM UNGDOM / JUNIOR / SENTOR / VETERAN .
Atletica TRI Horsens B 75 5.4 8 Martin F. Larsen 1994 3407 4038
Klaus Balie Jurgensen B TRYTS 5.4
Somderbrogade 15 3.1v. §700 Horeens 9 Johnny Stahthut 1984 3411 407
ThTSe a6 (e TV 10 Stig S. Nielsen 1992 3425 404

04 RANDERS DUATHLON REVANCHE DM 7.5-32-7.5 B 75 204
Randers Freja Motion v/ Heriut Nielsen Vel medt
Viilavei 9. 8870 Langa

Tit. 3646 1731 Giro $185983
-5 UNIBANK DUATHLON 13035 BIC 7560 s Gabor Kloczl
Sitketorg Moton vog Tr-Klub v/ Jum K. Hansen Lstedgade 114, 5 sal
Homarksviencet 81, 8600 Silkeborg
TIF 36334232 Giro 3410992 DK-1§50 Kabenhavn V
Tr/Fax: 312196 00
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