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- TRI-EXPRESSEN

KTK 86

Bestyrelser

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

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

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

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

B-med! Jesper Erlandsen, Strandparksvej 3, 4.tv.
2900 Hellerup tif. 3162 3176

Sponsorer: Ole Christophersen; Vognmandsmar-
ken 55, 4. tv. 2100 Kbh: @'tif: 3927 1048
Suppleanter: Dion Madsen, Borgmester Jensens
Alié 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 Schénharting
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 tif. 3187 5521

Michael Jepsen tif. 3185 4936

Landsturnering/ KTK-CUP:

Stig Sejr Larsen, Schénbergsgade 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
klubtejj)

Festudvalg:

Rikke Hollenbo, Graesmarken 23, 2860 Segborg;
tif. 3966 7006

Susanne Jespersen tif 3183 3837

Jens Byrge tif. 3181 2981

Erik Timmermann tif. 3630 1221

Mette Wendelboe tif. 3121 7781
Ungdomsudvalget:

Michael Jepsen,Lundtoftegade 99, 1. th. 2200
Kbh. N tif. 3185 4936,

Jacob Nielsen tif. 3315 0072,

Rasmus Olsen tif. 4286 2826

Stzevneudvalg 1995

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

Erik Tersing tif. 3142 1282.

Rikke Hollenbo tif. 39667006,

Erik Timmermann, tif. 3630 1221

Morten Dalby, tif. 39290715

Peter Ellehauge tif. 3142 9439

Jens Pedersentif. 31238370

Steevneudvalg 1996

Ole Christophersen, Vognmandsmarken 55, 4.
tv: 2100 Kbh. @. 1if: 3927 1048.

Jesper Erlandsen tlf. 31623176

Birgitte Larsen tif. 3185 1514

Morten Dalby tif. 39290715

Stig Sejr Larsen tif. 31217781

Mette Wendelboe tif,. 3121.7781

Morten Duurloo t1f 4488 2026

Traenere:

Svemning: Michael Jepsen,Lundtoftegade 99, 1.
th. 2200 Kbh. N tIf. 31854936

Dion Madsen; BorgmesterJensensAlié 14, 3. 1h.
tIf: 3138 0400

Cykling: Dion Madsen, Borgmester Jensens A1i¢
14, 3. th. tIf.:3138 0400, Jesper Erlandsen,
Strandparksvej 3, 4. tv. 2900 Hellerup tif. 3162
3176

Lab: (for medl. af AK-73) Gabor Klozl, Istedgade
114, 5.1650 Kbh. Vtif. 3121 9600

Svemning:
Se "Svemmeplanen” side 14

Cykling: FraMosehuset, Hareskovvej. Sen. 9.30
uden traener for de hurtigste, og samme sted k.
10.00 med vejviser, hvor gennemsnittet holdes
pa- eller under 30 km/t med Jesper Erlandsen
Onsdag:

Fra Ryvang Cykler: ki. 15.00 med Dion Madsen.
FraMosehuset: 18.00 med Jesper Erlandsen

Leb: (medl. af AK-73) Idreetshuset, Gunnar Nu
Hansens plads ti. og'to. 17.10 - CA. 18.30.
Sendermarken; Valby, lz. 14.30 (overfor
officerskolen)

Indhold:

1 Forside

2 "side 2"

3 Indhold

3 Fra redakteren

4 Formanden har ordet

5 Annonce: Fysioterapeut

6 Vedr. tilskud til Landsturnering
6 Kontingent i KTK. Hvad med..?
8 Annonce: Chromax -

9 Kontingent for 2. halvar -95
9 KTKs kiubtgj

10 Annonce: Vital Complex

11 Registreringsskema

12 Annonce: Vibenhus Bogtryk
13 Legat til KTK

13 Tillykke

13 Annonce: Grenlund Foto -
14 Sommersvemmeplan

15 Annonce: Ryvang Cykler

16 Vintersvemmeplan

17 Annonce: Ironman

18 KTKs nye SVOMMETRANER
19 Annonce: Scan-Bike

20 Treeningsintelligens

21 Bornholm -95. Dagens KT-K..
22 Bornholmeroplevelser

24 Vintersvemning1994/95

25 Mallorca foréret 95

27 Horsens DU

29 "Og s8 sagde jeg ogsé..."

31 Landsturnering eller...

33 Mettes madopskrifter

34 Sladderspalten

35 Til alle KTKere

36 Klubmesterskab pa Tyren

37 Klubaftener

38 KTK-cup resultater

39 Terminslisten

40 Feelledparkigbet

_TRI-EXPRESSEN

Til nye medlemmer:

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

Fra redaktoren:

Tak for alle billeder og artikler!

| denne udgave af TRI-EXPRESSEN
er der mange, der har bidraget med
artikler om stavner og andre
aktiviteter.

ikke mindst om treeningsiejren pd
Bornholm, der vistnok gér over i KTKs
historie som den mest veltilrettelagte
OG den mest velfungerende. Jeg var
selv med de feorste dage og kan fuldt
tilslutte mig tilkkendegivelserne i Lasses
artikel. Specielt cykeltraeningen med
Prsted var en oplevelse og en
kaerkommen afveksling til turbotree-
neren, - den kravede flere dages
restitution for benene igen korte i
runde cirkler.

Vigtigt:

For at far alle resultater (og artikler)
med: Snak sammen til steevnet og
aftal, at en sender en resultatliste eller
en kopi.

Og husk: Originalt materiale -
billeder/lister mv. sender jeg gerne
tilbage efter brug.

God treeningslyst
Finn Rasmussen
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Nyt fra bestyrelsen

FORMANDEN HAR ORDET

Af Ole Christophersen

P& KTKs traningssamling pi
Bornholm, stillede ikke mindre end 19
KTKere og 3 AKere op til traening,
undervisning og narrestreger.

Med Hans Henrik @rsted i spidsen
blev der cyklet r.... ud ad bukserne, og
daMichael Jepsen stod for svemningen
og Kjeid: T. for lebetreeningen ‘ var
energidepoterne  mildt ‘sagt udtemt,
da vi forlod Bornholm efter ‘en uge
med- mange lasrerige timer, intensiv
treening, hejt humer og en smule
solbrune efter enuge i det Bornhoimske
forér.

Det kan veere sveert at kapere s3
meget hard traening med teori, opvask,

skeaeg og ballade - og aerobic - men alle
gjorde en beundringsveerdig indsats
med energi fra Mettes velfungerende
kekken.

KTK har vzeret godt repraesenteret
ved flere af seesonens stavner. KTK-
cuppen har bl.a. fdet mange pé banen,
og der har veeret mange taette opger
b&dde p& dame- og herresiden. Det
bliver 'spaendende  at - se, hvem der
treekker de laengste strd i kampen om
klubmesterskabet og afslutning pa
landsturneringen den 1. juli.

FORTSAT GOD SASON.

Formmanden (til hajre), her i samarbejde om opvasken pa Bornholm med redaktaeren (til venstre/
og staevnelederen (i midten).

TRI-EXPRESSEN

IDRATSSKADE-
BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRANING MED
TRANINGSVEJLEDNING

Klinik for Fysioterapi
1 Jorcks Passage opg. B!
i DK-1162 Kgbenhavn K.
@33 142360

man-fre, kl. 8.30-13.00.

\
!
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e Nyt fra bestyrelsen j

Vedr. tilskud til landsturnering
og DM:

S& fremt man ensker at f& tilskud til de tilskudsberettigede stsevner
(landsturneringen og DM i Jylland) skal du sende ansegningen til mig, sa jeg har
den inden den 1. september 1995, ellers bortfalder tilskuddet.

Af kasserer Lars Eghoff.

KONTINGENT | KTK 86 -
HVAD MED DET ?

Af Ole Christophersen

Ungdomsmediemmer betaler ialt kr.
400,00 for et helt ar, juniorer kr. 600,00
og seniorer kr. 800,00 + kr. 50,00 til
DTriF.

Det kan undre én, nér et medlem,
heldigvis meget sjaldent, stiller
spergsmal om kontingentets starrelse -
med det formal at slippe billigere.

For at undga for mange af den slags
spargsmal, skal jeg neevne nogle ydelser,
som klubben sikrer det enkelte medlem.

SVOMNING: Q];

Vi har adgang til svemmehaller mere
end 200 gange arligt.

Adgang som alm. bruger til
svgmmehaller: 200 x kr. 20,00 = kr.
4.000,00, naturligvis uden traener.

I KTK har vi adgang til svemning med

svemmetraener i mere end 200 timer

om éaret,

CYKLING:
I KTK er der drrangeret cykeltrasning
hver onsdag og sendag.

KTK giver t®kud til medlemsskab
af AK 73 pé kr. 200,00 om &ret.

STAVNER:

KTK giver tilskud til alle DM-stesevner
og alle steevner i landsturneringen,
som finder sted i Jylland, pa kr.

Side 6

Nyt fra bestyrelsen |

200,00 pr. medlem pr. arrangement -
ialt til 6 steevner i 1995,

KURSUSVIRKSOMHED:

KTK giver tilskud til alle godkendte
lederkurser - uanset beliggenhed
indenfor landets greenser - sd det
enkelte mediem kun selv betaler kr.
100,00 incl. transport.

TRANINGSSAMLINGER:

KTK arrangerer treeningssamlinger
for mediemmer og ledere, s& udgiften
for det enkelte medlem kun andrager
ca. 70 % af de reelle udgifter.

KLUBAFTENER:

KTK arrangerer mindst 10
klubaftener om aret om et aktuelt og
spsendende emne - oftest med en
ekstern indleder.

KLUBT@J:
KTK salger klubtgj til langt under
butikspriser. .

KOSTTILSKUD:

KTK giver nye medlemmer - og s&
vidt jeg husker ogséd nogle f& “gamle”
- kosttilskud for over kr. 200,00.

PRAMIER:

KTK giver preemier til mange, som
ger en ekstraordineer indsats. Dette
kommer bl.a. til udtryk pad den arlige
generalforsamling, f.eks. nr man bliver
placeret i KTK-cuppen, ved DM, ved
klubmesterskabet i trialthlon og cykling,
som Arets Fighter eller hvis man pa
anden méade har trukket et tungt lees
for kiubben.

KLUBFEST: -~ —
KTK arrangerer hvert ar en
medlemsfest.

TRI-EXPRESSEN:

KTKs medlemsblad, Tri-expressen,
far du ind ad deren mindst 6 gange om
dret.

KTK-STAVNER:

KTK arrangerer hvert & mindst 1
staevne, som profilerer tri-sporten og
klubben pa en positiv made.

Alle de ovenfor navnte goder/
udgifter kan kontingentet naturligvis
ikke bsere alene. Vi har heldigvis en
raeekke sponsorer, som hjeelper os godt
pd vej, og naturligvis spiller den
offentlige stotte ogsd afgerende ind,
ndr aktiviteterne skal planlsegges.

Men at man skal veere medlem af
KTK for at f& sd meget ud af et
forholdsvis beskedent kontingent, er
der vist ingen tvivl om - eller hvad ?

~ Side 7




TRI-EXPRESSEN

/;;Wéd/;m INDUSTRIPARKEN 4, DK-2750 BALLERUP, TLF, 44 66 80 08 — FAX 44 66 85 08

CHROMAX

— en genvej til gget muskel-

styrke

Til triathleter og andre sportsudpgvere, der onsker en
hurtig og naturlig opbygning eller genopbygning af

muskelmassen.

Chromax

- et dansk naturprodukt

Chromax indcholder 835 mcg chrom
picolinat svarende til 100 mcg ren krom
pr. tablet. Krom er et livsngdvendigt
sporstof, som er nadvendigt for blod-
sukkerbalancen. Chromax er det eneste
produkt pd det danske marked med
krom i form af chrom picolinat, som er
det lettest optagelige. Chromax har
ifglge bade 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
idrectsfolk — de lange treeningspas —
krzver hurtig genopbygning af muskel-
massen, dvs. en kort restitutionstid.
Chromax virker desuden forebyggende
pé skader, fordi det styrker og opbygger
muskler, led, sener osv.

Farmaceutisk kontrol

Chromax produceres i Danmark og
fremstilles under farmaceutisk kontrol.
Indholdet af chrom picolinat i den en-
kelte tablet er sdledes standardiseret,
hvilket vil sige, at man altid fir ngjagtig
samme virkning ud af hver eneste tab-
let.

Anbefalet daglig dosis er 2 tabletter,
men kan evt. forgges til 4 til 6 tabletter
daglig i en kortere periode.

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

| Nytfrabestyrelsen :
0
KONTINGENT FOR 2. HALVAR 95
Af Ole Christophersen
UNGDOM - 13 TIL OG MED 16 AR: KR. 200,00
JUNIOR - 17 TIL OG MED 20 AR: KR. 300,00
SENIOR - 21 TIL OG MED 99 AR: KR. 400,00

ALLE NYE MEDLEMMER SKAL DERUDOVER INDBETALE KR. 50,00 TIL
DTriF SAMTIDIG MED KONTINGENTET.

ALLE NYE MEDLEMMER, SAMT MEDLEMMER SOM @NSKER LICENS INCL.
TRIATHLON, tri-forbundets tidsskrift, SKAL UDFYLDE REGISTRERINGSSKE-
MAET (pé side 11) OG SENDE TIL MICHAEL JEPSEN, LUNDTOFTEGADE 99,
1.TH., 2200 N.

KONTINGENTET SKAL VARE INDBETALT SENEST DEN 15. JULI.

KTKs KLUBTQJ

Af Ole Christophersen

MEDLEMSPRISER BUTIKSPRISER

Tridragt: kr. 300,- kr. 460,-
Badedragt: kr. 200,- kr. 325,-
Top: kr. 150,- ’ kr. 199,-

Singlet: ,_ kr. 200,-  kr. 230,-
Lange tights: . 250,- - kr. 349,-
Korte tights: kr. 175,- kr. 249,-
Badebukser: kr. 125,- kr. 2b9,-
Overtreeksseet: - . 420,- kr. 598, -

Tojet bestilles og betales hos
Laurits Jakobsen, Dalgas Boulevard 1, tejl. 14, 2000 F.
TIif. 36 303248.

Side 9
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INDUSTRIPARKEN 4, DK-2750 BALLERUP, TLF. 44 66 80 08 - FAX 44 66 86 08

Energi og modstands-
kraft med Vital Complex

Energibomben Vital Complex oger kroppens
energiniveau og modstandskrafi.

Vital Complex indeholder de 4 oftest
anvendte ‘"opkvikkere", nemlig
Ginseng, Gelé Royal, Rosmarin og
Pollen i staerkt koncentreret, men
100% naturlig form.

Et sundt liv med Vital Compiex
Det mest karakteristiske feolles treek
ved de fire ingredienser, som
tilsammen udger Vital Complex, er,
at de styrker almenveilet hos
brugeren. De er alle regenererende
- gen-opbyggende - stoffer, der
giver energi og overskud og dermed
storre mental styrke og
modstandskraft i pressede
situationer.

Menneskets modstandskraft er i hgj
grad atheengig af de aktive, hvide
blodlegemer, der bekamper
skadelige mikro—organismer og
producerer de nedvendige
antistoffer. Vital Complex stimulerer
netop de hvide blodlegemer og ger
dem aktive og funktionsduelige.

Den rigtige virkning forudsastter
imidlertid daglig, vedvarende brug af
Vital Complex. Det anbefales at
tage 3 kapsler dagligt i starten, og
derefter trappe ned til hhv. 2 og
derefter 1 kapsel om dagen.

Vital Complex forhandles hos Matas
og i helsekostforraetninger il kr.
120,00 for 60 kaysler.

DANSK TRIATHLON FORBUND/DANISH TRIATHLON ASSOCIATION %
Medism af: Dansk ldrcnlrrort‘:und, Team D . ETU (E Union), TU (Internctional Tiathion Union)

Side 10

Registrering for 1995
klub:

medlemsnr/licensnr/ny:
navn:

adresse;

post nr.: by:

tlf:

fodt(dd-md-ar):

kon: K M:

Jeg betaler hermed:
____medlemsafgift excl. Triathlon

licens incl. medlemsafgift og Triathlon

:efterbestilt licens incl. Triathlon

underskrift:

00

kr. 50
kr. 250
kr. 200

Det udfyldte skema afleveres eller sendes til klubben

som sender det videre.

HUSK! Dansk Triathlon Forbund registrerer

farst, nar betaling er modtaget!!!

Vistotter Dansk

NAKE TEAM TIEP mi'x//‘ﬁ,}:_, SCANIA
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iIbenhus
bogtryk

Bogholderallé 30
2720 Vanlgse
telf. 3174 6062
fax 3174 0290

- Nyt fra Bestyrelsen |

LEGAT TIL KTK 86 PA KR.
5.000,00

Af Ole Christophersen

MARTHA OG NIELS NIELSENS
MINDEFOND HAR, VIA DANMARKS
IDRATSFORBUND, SKANKET KTK 86
ET LEGAT PA KR. 5.000,00.

STOTTEN ER GIVET, MED ANBEFA-
LING FRA DANSK TRIATHLON FOR-
BUND, FOR AT GIVE OS STORRE

MULIGHEDER FOR AT FORTSATTE
0G UDVIKLE DE MANGE INITIATI-
VER, VI FIK STARTET | 1994.

VI SIGER HERMED TAK FOR
STOTTEN, IDET VI NATURLIGVIS
VIL LEVE OP TIL DE FORVENTNINGER
DENNE ER FORBUNDET MED.

TILLYKKE

Jeg vil med dette lille indiaeg enske
Yvonne Ohlsen, Bennys kone, hjertelig
tillykke med den runde dag, som jo
desveerre lige skulle falde pa dagen for
vores staevne den 25.05.95., hvor hun

ple}er at bistd os med sin erfarne
hjaelp.

I hdbet om, at du vil f& en dejlig
dag, ensker vi dig alt godt i fremtiden.

Lene og Erik.

v/ E. Knudsen

TIf. 31384790 - Giro 7272995
Fax 312617 11

Vi udferer individuelle
opgaver:

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

~ Side 12
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GRONLUND FOTO

Dsterbrogade 134 - 2100 Kebenhavn @

Arets fighter
1995
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Nyt fra bestyrelsen o A__J

SOMMERPLAN FOR TRI-
SVONNING

Af Ole Christophersen

HAVSVOMNING, BELLEVUE STRAND v/ 10 KM.
STENEN

MICHAEL JEPSEN: DANSK MESTER PA 10.KM DISTANCEN | HAVSV@MNING
DION MADSEN: KENDT TRIATHLET OG HAVSVOMMER

TIRSDAG + TORSDAG:

KL. 20.00 .

START: VANDTEMPERATUR PA 15 GRADER C.

SIDSTE TRANINGSAFTEN: AFGORES AF VANDTEMPERATUREN.

BAUNEHOJ FRILUFTSBAD

MICHAEL JEPSEN LAVE
SVOMMEPROGRAMMER

MANDAG + ONSDAG:

KL. 18.30 - 20.30

UNDTAGET HERFOR ER UGE 28 O
29 {10. - 19. JULI, BEGGE DAGE INCL.

P.G.A. FERIELUKNING.

SIDSTE TRANINGSAFTEN: ONSDA
DEN 2. AUGUST

BELLAH@J FRILUFTSBAD |

MANDAG + TIRSDAG + ONSDAG

+ TORSDAG:
ADGANG TIL BADET SAMMEN MED Og sé lige 25 m. meter mere,
ANDRE KLUBBER s& er du ‘ferdig” (red).

Michael - KTKs svemmediri-
gent-herigang med at dirigere
madgryderne.

ALLE DAGE HELE SOMMEREN

KL. 17.00 - 19.30

SIDSTE TRANINGSAFTEN: TORSDAG
DEN 10. AUGUST

Side 14
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RYVANG CYKLER
Sommertilbud 2l

Forst et par sma appetitvaekkere pa cykler:

TREK CARBON
Mont. med CAMPAGNOLO veloche Ergopower, Look
pedal str. 60 og 52 cm
Pris: kr. 8.995,- {samme pris med tri-bejle og index)

CANNONDALE R
MONT. M. SHIMANO 105 STI, Look pedal osv.
Pris: kr. 9.500.-

CANNONDALE R
Mont. m. SHIMANO STI fra kr. 8.995,-
Pris: kr. 6.500,-

Gleedeligt nyt - Ryvangs 10-rers CARBON-ramme er endelig pa
lager igen. Men skynd dig, der er kun fa styk. - Prev en tur - du
far et chok!

Pris: kr. 5.795,- (incl. Carbon forgaffel)

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

Side 15 N
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Nyt fra bestyrelsen , ']

HVORNAR OG HVORDAN MED
VINTERSVOMNINGEN ?

Af Ole Christophersen
Indendorssaesonen starter i september méaned med visse sm& andringer
i forhold til sidste saeson.

FREDAG DEN 1. SEPTEMBER: VESTERBRO
SVOMMEHAL

MED TRANER
KL. 17.00 - 18.30: 4 BANER.

TIRSDAG DEN 5. SEPTEMBER: DHL, NORRE

ALLE’ 51

MED TRANER
KL. 21.00 - 22.00: HELE HALLEN.

ONSDAG DEN 6. SEPTEMBER: EMDRUP
SVOMMEBAD

UDEN TRANER
KL. 19.30 - 21.00: 3 BANER. KL. 21.10 - 22.00: HELE HALLEN.

TORSDAG DEN 7. SEPTEMBER: DHL, NORRE
ALLE’ 51

MED TRANER
21.00 - 22.30: HELE HALLEN.

| Emdrup svemmer vi i &r ved siden af USG, som har faet foden indenfor i de
offentlige svemmehaller. Tillykke med det!

| DHL om torsdagen er vi blevet flyttet % time tilbage, fordi USG har faet %
time mere tidligere pd aftenen og dermed har veeret arsag til, at Pl. og
efterfolgende KTK har mattet rykke % time. Dette haenger sammen med et
internt samarbejdsforhold mellem DHL og USG.

Nu er USG jo en slags venner til KTK, vores nye traener er igvrigt ogsd treener
i USG, sa lad os tag tingene som de er og f det bedst mulige ud af de nye forhold.

Jeg tror personligt pA en rigtig god svemmesaeson for KTK.

Side 16
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GLEM KOMPROMISSER OG
NEMME LOSNINGER...

Specialbutik Ironman har triathlontej fra Speedo,
New Line, Ron Hill:

- Korte tritights m/polstring.

- Badedragter m/polstring.

- Kort tritop med og uden lommer.
- Multi svemmetop. .

- Speedo vaddragter.

specialpris -20% til alle KTK’ere!

Komplet trzningsstation, hvor du har mulig-
hed for at trzne alle muskelgrupper!

Bznk, butterfly, bencurl, knabej, 25 kg
vegtset incl. stang m/lése:

Special KTK-pris 2.999,-

For 5.499,-
A !

N

- SPORTSBUTIK FOR MAND ‘ DER FLYTTER GRANSER
Norregade 45 « 1165 Kebenhavn K. Tif. 3315 36 46

| .  Side 17
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Fra treeneren : 1

KTKs NYE SVOMMETRANER
PRASENTERER SIG

Af Peter B. Petersen

Peter B. Petersen

Efter behagelige forhandlinger -
d.v.s. med lodder trisser, blod, sved og
tdrer - med KTKs bestyrelse (i
seerdeleshed Ole Christophersen), er vi
blevet enige om, at undertegnede skal
tilttreede som svemmetraener for KTK
86 fra starten af naeste saeson.

Min baggrund, for at tiltreede denne
attraktive stilling, er en generel interesse
for triathlon og seerdeleshed for
svemning.

Jeg har veeret aktiv konkurrence-
svemmer i Kerser Svemmeklub i 10 &r

mesterskaber. Jeg fattede interesse
for tri i begyndelsen af firserne og var
selv aktiv triathlet fra 88 til 90. Siden
har jeg, ved siden af et “svemmende
efterdr” i USG, veeret en del af USGs
(Universitetets Svemmeklub)
treenerteam i 5 ar. Ud over dette har
jeg veeret assisterende cheftraener i
svemmeklubben Kgbenhavn KFUM i
indeveerende saeson.

De sidste 4 saesoner har jeg, med
stor interesse og fascination, deltaget
ved De Abne Danske Mesterskaber i
Havsvemning (hvor jeg er forsvarende
mester p& 5-km.-distancen). Denne
fascination for svemning i abent hav
har ligeledes skeerpet min interesse
for triathlon, hvor denne diciplin jo
som bekendt indgér som en vigtig del.
Jeg ser mig derfor, i al beskedenhed,
i stand til at kunne bidrage med den
portion viden og erfaring, der bl.a.
skal til for at skabe et godt resultat i
dbent hav, som jo igen er en
forudsaetning for et godt tri-resultat.

Jeg har bade gennem min aktive
“tri-karriere”, og mine diverse
treenerjobs stiftet bekendtskab med
mange KTKere, og med mindre disse
KTKere hgrer til undtagelserne, virker
klubben som en klub med et klima, et
traenings- og ambitionsniveau, som
netop svarer til mit ditto.

Med hébet om et godt og frugtbart
samarbejde, samt et stort fremmede
og hgjt engagement ved svemmetrae-
ningen, ensker jeg alle en god sason.

Peter B. Petersen

(fra 1978 - 88) med adskilige deltagelser Svemmetraener.
ved diverse regionale og nationale
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TRI-EXPRESSEN

SPIN

3-Egershjul

C e R 7b,
o E &

LISA carborhjul

mmed LISA CINC-skdret rnao.

Til MTB & triathlon. 267 & 700 C.
Til dbre dack & lukkede ririge.

Med alimminivmsfeelg dev kan
udskiftes.

Chok-pris
for et saet —
(2 hjul) ,

— halv pris af tilsvarende fijiud —

Neermeste for-
handler anvises af:

S8rC0898 1oL YIGNY Y
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TRANINGSINTELLIGENS

Af Ole Christophersen

STADIGHED, VILJESTYRKE,
VANVITTIG GALSKAB OG TALENT,
er en af de mange overskrifter pa
artikler om HANS HENRIK @RSTED.

Maske skulle der indfejes FLID,
ENERGI, ISKOLD HARD MALSAT-
NING og TRANING.

Han startede i 1970 som knasgt og
vandt det forste &r 18 ud af 21 leb i
Aldste Drengeklasse.

1 1975, 76 og 77 blev han dansk
mester og erobrede 5 danske mester-
skaber i 1978.

Ikke mindre end 5 verdensrekorder
blev det til i 1980.

i 1984 blev Hans Henrik for forste
gang verdensmester i 5 km.

forfolgelsesleb i Barcelona, hvor han
indhentede samtlige sine modstandere.
2 gange til blev han verdensmester, for
han valgte at stoppe sin karriere og
hellige sig familien og erhvervslivet,
som jo blot er en anden form for
karriere.

Hans Henrik, som var medvirkende
arsag til at Bornholmer-lejren blev si
vellykket, fortalte i sit debatoplaeg om
TRANINGSINTELLIGENS.

De 5 omréder, som skemaet bestar
af, er af afgerende betydning for det
resultat man vil opnd. Der skal alts&
arbejdes mest med det svageste led i
kaeden.

TRZAENINGSINTELLIGENS

UDSTYR
MATERIALER

PSYKISK
TRZNING |

Side 20 |

s -

Aoy s

Fra medlemmerne

BORNHOLM 95.

DAGENS KT-KLUMMER

Af Ole Christophersen
P4 den meget omtalte traeningssamling pé Bornholm blev
mange kulturelle tiltag.

der foretaget

TORBEN - Esbjerg-manden - havde f&et en god ide’: DER SKULLE KARES EN

KTKer HVER DAG - EN AGTE KT-KLUMMER.

For at blive dagens KT-KLUMMER skulle man udfere uheldig

adfeerd

- MERE UHELDIG END SELV UHELDIGE MENNESKER KUNNE FINDE PA.

Alle kunne deltage - og alle deltog, og hver dag var der benhard kamp til

stregen. .
At de bedste vandt, er der ingen tvivi om:

Lasse Traff berer sin nye KT-

Den 29.04: STIG SEJR LARSEN o froin
Den 30.04: DION MADSEN

Den 01.05: LASSE TRAFF
Den 02.05: LONE KJAR

Den 03.05: DION MADSEN (2. gang)
Den : TORBEN NIELSEN

Den

: MARTIN FUNK LARSEN

KT-klummer, Martin Funk Larsen, slapper 0gsé af,
nér han stavsuger

A ctalthnd
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BORNHOLMEROPLEVELSER

Gudhjem Svem-

Alle ville sole sig. Det hvide i billedet er mehal, en hal for

triathleter om foréret (red). Guder.

Overblik over det medbragte, "Amerikansk Camilla far

orden” (det hele ligger overst), eller ROD? indstillet sin sadel

{red).Milje: Dion, kjeld, Torben og Micheal af Hans Henrik.

deler veerelse. Det gav hende
yderligere favorit-
veerdighed i KTK-
cuppen.
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Vintersvemning 1994/95.

Af Jens Byrge Nielsen

| efteréret 1993 tiltradte Claus
Rasmussen, som svegmmetraener efter
Soren Johansen. Umiddelbart efter
arrangerede klubben og Claus
assisteret af Ebbe Rasmussen et
serdeles grundigt to méaneders
svemmeteknisk kursus for alle
mediemmer. Svemmerne fik hurtigt
indtryk af, at de havde féet en
vaesentlig mere engageret treener.

Programmerne var med elementer som
undertegnede ikke tidligere havde
provet, sdsom hej-farmor-svemning,
tri-banesvemning og underholdende
juleafslutninger med div. svemmelege.
Han deltog ogséa i arrangementer uden
for klordampenes raekkevidde, flittig
torsdags cafegaest, “drukkenbolt” ved
klubfesterne og casanova ved
juleafslutningerne. Claus forméaede at
give den dvalende svemmetraening et
frisk pust og var pd mange mader en
inspirerende svemmetraner for
undertegnede.

Som alle nok har bemaerket overtog
@jvind Loftheim traenerrollen i april og
vintersaesonen ud. @jvind var tydeligt
fra den gamle “svemme-skole”, man
skulle i vandet til tiden, hovedserier var
leengere og man (undertegnede)
fornemmede konstant de smaldende
piskeslag. En ledelsesform jeg kunne
nikke genkendende til fra min gamle
svemmekliub MK-31. Serier med 1500/
800/500 meter inkl. virkede for nogle
personer méske dreebende for
motivationen, men for mig var de ren
nostalgi.

Torsdag d. 4. maj blev vi (15
personer) testet p4 2 gange 400 meter
fri. P4 den forste 400 meter var det
uden vaddragt og den anden med. Da
vi ikke var flere fik naesten alle egen
bane, fordi vi svemmede begge max-
tester i to heats.

Efter de to ferste heats uden
vaddragt var tiderne fra 5 min 16 sek.
til 8 min 10 sek., det vil sige en

Side 24

- Fra medlemmerne

differencen p& 2 min. 54 sek. Derefter
klemte vi os ned i egne vaddragter og
for nogles vedkomne lante. Pausen
mellem testene var ca. + time. Tiderne
blev forbedret til 5 min 01 sek - 7 min.
30 sek. og differencen blev reduceret
til 2 min 29 sek. Men nok s&
bemarkelsesveerdigt (ikke for
undertegnede!} var forbedringerne
sterst hos de langsommere svemmere,
med Florian Schoénharting og Tom
Vinnergaard som topscorer med
henholdvis 59 sek. og 55 sek.
Forbedringerne kunne formodentlig
have veeret storre, hvis testerne 14 pé to
forskellige dage, men tiderne bekraefter
kun alle tidligere mere eller mindre
videnskabelige tests. Langsommere
svemmere far sterst udbytte ved brug

af vdddragter. S& der er formodentligt
nogle som héaber vores maj-sommer-
vejr forsaetter istedet for en lignende
hedebelge fra i fjor.?

P.S. For retfaerdighedens skyld vil
jeg oplyse at @yvind Loftheim
svemmede med i 4. og sidste heat
uden vaddragt. Med 100 meter lgs
opvarmning, fik den tidligere 1500
meter danmarksmester den “besked-
ne” tid ca. 4 min. 45 sek.

P.P.S. Hvis nogle kunne have
interesse i at vide det, vil undertegnede
treene havsvemning ved Charlotten-
jund fort sendag eftermiddag, nér
vandettemperaturen er min. 16
grader.

Jens Byrge Nielsen. (TIf: 31-
812981)

MALLORCA FORARET 95

Af Torben Nielsen

For mit vedkommende kom ideen til
denne tur ret impulsivt, det hele startede
faktisk kun fjorten dage fer afrejsen.
Det var Laurits, der sammen med fire
andre havde bestilt en billig cykelrejse
hos Tjeereborg rejser med afrejse fra
Kbh. den 28.03. Efter én dags
betaenkningstid sagde jeg ja til at tage
en uge sydpd.

| forvejen havde jeg hert en hel
masse om denne meget besagte ferieo,
dog var de fleste af historierne af mere
userios art, s& det var med en vis
nysgerrighed , vi drog afsted. Da det
endelig blev den 28. marts, var alt
faldet pd plads, og som prikken over
i’et havde det tilmed sneet om
morgenen, séledes, at gleeden ved at

skulle syd pé steg endnu et par grader.

Forste nedtur pa turen kom dog da
vi landede i Palma lufthavn, det viste
sig nemlig at temperaturen kun var
13 grader, og at det bleeste rimeligt
meget, s humaret faldt lige et par
grader igen.

Fra lufthavnen var der arrangeret
en fragtmand til at transportere
cyklerne til Alucida, hvor vi skulle
tilbringe den neeste uge - i hvertfald
natterne.

Efter indkvarteringen og en let gang
frokost blev cyklerne samlet og gjort
klar til den nzeste uges strabasser,
der skulle vise sig at blive hardere end
undertegnede havde regnet med. Hen
pa eftermiddagen skulle den ferste
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tur s8 keres, vi havde aftait en let tur
fra hotellet og op pé nordspidsen ved
Formentor, en tur pa ca. 70 km. for
ikke at breende al energien af den
ferste dag. Men som altid n&r man er
kommet afsted, gar der lidt inflation i
hastigheden, og der blev séledes kart
rikeligt steerkt opad bjerget pd vejen
ud, selv ndede jeg op pad puls 185,
hvilket er 3 slag fra max. s det ma
siges at veere et roligt udleeg pa en
uges traeningslejr.

P& vejen hjem havde vi sd vores
eneste uheld p& hele turen, det var
saledes ogsd slemt nok der skete det,
at Johnny, den ene af Laurits’ kolleger,
punkterede pé forhjulet. Det i sig selv
lyder harmiast nok, problemet var bare
at det skete med en hastighed p4 65
km/t ned ad et bjerg. Det hele
resulterede i, at han tog den forover
cyklen-med hovedet ned i asfalten.

Da vi andre nadede frem, var han
bevidstles og helt veek, men i lgbet af
nogle minutter var han rimelig klar i
hovedet igen, dog havde han et
kortvarigt hukommelsestab. Som altid
nér noget saddant sker for en cykelrytter
kommer replikken: “Er der sket noget
med min cykel?” Det kunne vi dog
treste ham med, at det var der ikke.
Uheldet kostede ham 2 dage pd det
lokale sygehus, og han fik syet 6 sting
i hovedet, hvilket var billigt sluppet,
ndr man tenker pa, hvad der kunne
veere sket, hvis han ikke havde haft
cvkelhjelm pa.

De naste 6 dage kleede vi andre
ufortredent pa, og fik kert en hel
masse kilometer. Det skal her nsevnes,
at hvis man er meget interesseret i at
komme igang med cykeltreeningen

tidligt pé aret, sa kan en tur tit Mallorca
anbefales, da vejene er i perfekt stand,
billisterne er meget hensynsfulde og
vejret er godt.

Efter at vi de to forste dage havde
haft vejr, der til forveksling kunne
ligne det danske, blev det nemlig
kanon godt de resterende dage. Noget
andet, der er meget tiltraekkende ved
at cykeltraene pa Mallorca, er bjergene.
Det er utroligt fascinerende at kgre op
kilometer efter kilometer, og s kunne
kigge p& de andre, der sidder og
haenger 2 - 3 hylder nede (eller oppe),
man finder hurtigt ud af, at det gaelder
om at finde sit eget tréd for ikke at ga
ded leengere oppe.

Nar man nu ser tilbage pé turen, si
lavede vi nok nogle fejl, idet vi ikke pa
forhdnd havde planlagt, hvor meget vi
skulle kere, og hvor hardt der skulle
keres, sa hvis man skulle afsted igen
til naeste &r - hvilket jeg er meget
taendt pa - s skulle det nok vaere i 14
cage, og sd med en enkelt eller 2
fricage. Vi fik godt nok kert 850 km pé
7 dage, men den sidste tur vi kerte,
der 18 pulsen 20 slag lavere end den
gjorde den forste dag, og det var pa
samme bjerg, med samme intensitet,
sé hvem sagde noget om overtraenings-
lejr?

Som allerede naevnt, er jeg
interesseret i en tur igen til naste Ar,
og det ved jeg, at der ogsa er andre,
der er, sa det kunne vare sjovt om vi
var nogle stykker, der sammen drog
afsted, s& i andre ogsé kan se, at det
ikke bare er bakker pa sterrelse med
Tyren vi taler om, nér vi praler inde i
saunaen.
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Horsens Duathlon den 26. april
1995

DM Duathlon

Af Rikke Hollenbo

Fredag aften for DM blev jeg ringet
op af Mette W.,, der ville here om jeg
ogsa skulle med til Horsens med den
“planlagte” Feellestransport. Det skulle
jeg, og hun svarede, “s& mangler vi 3
pladser”!!!

Jeg indvilgede i at ringe til andre
klubber i Kebenhavn for at hare, om

de havde ledige pladser. Efter jeg
havde talt med 3 klubber, fandt jeg 3
pladser hos Tri-4. Glad over mit fund,
ringede jeg tilbage til Mette.

I mellemtiden havde hun skaffet en
billl S& to biler ville kere sendag morgen
kl. 5.00.Jyde som jeg er, udteenkte
jeg den plan, at jeg ville tage med Tri-
4 lerdag, sd jeg kunne kombinere
konkurrencen med et beseg hos min
familie. Som sagt sa gjort, og det viste
sig at veere heldigt for mig!

For ca. en halv time for start ankom
Mette, Camilla og Jette, Peter
Ellehauges sester, til “kamppladsen”.
Forst var en af cyklerne pé taget gaet
les, og derefter havde de haft en
punktering. Resten af turen, i en aldre
bil, var foregdet i et haesblasende
tempo for at né den sidste feerge, sé
de stadig kunne né at deltageisteevnet.
Begge deltog og havde sa vidt jeg ved,
et rimeligt godt “race” - det kunne mit
nervese sind ikke have klaret!!!

Drengene ankom 10 - 15 min for
pigerne, men da de ferst skulle i ilden
en time senere ankom de jo i “god
tid”.

Da starten tit de 7 km. lgb led, lagde
vi 3 fernaevnte piger os godt til rette i
bageste reekke, mens Jeanette P. lagde
sig midt i feltet. Vejrguderne havde,
hvor utroligt det end lyder, valgt at
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leegge arets forste varme dag (15 - 20
gr.) netop denne sendag, og det blev
meget varmt at lebe efter de farste 2
-3 km.

Jeanette 14, da jeg medte hende for
vendepunktet, i den bedste halvdel,
Camilla s omkring midten og Mette 13
et stykke efter mig. De sidste km. var
lange, men ca. 50 m. foran mig 1a “en
lille modstander”, som jeg ikke ville
tabe af syne - for sa havde jeg jo en lille
“gulerod” til cykelturen.

| skiftezonen var jeg hurtigere end
hende, men da jeg havde lidt problemer
med at saette cykeiskoene fast, lagde
hun ud i en spurt, for at ryste mig af.
Jeg havde imidlerttid set, at vi efter
200 m og et hajresving skulle kare ca.
500 m. ned ad bakke, sé jeg tog den
med ro og drak en masse. For enden
af bakken overhalede jeg hende, og da
det derefter gik op ad bakke og hun “i
std”, s& jeg hende ikke mere.

Ruten var smuk og meget kuperet,
Nogen havde fortalt mig, at der var 3
store bakker, men jeg mener nu, at der
var 6 - 7 stykker. Ruten var 15 km., si
bakkerne skulle passeres 2 gange. Da
jeg havde kert 25 km., og den sidste
bakke ventede forude, s8 jeg pludselig
en KTKer foran. Det var Camilla, og
hun syntes ogsd at det var utroligt
hardt.

Forst var jeg opstemt over at
overhale hende, men blev bagefter
lidt trist - Camilla leber meget bedre
end mig!!!

3,5 km. er ikke saerligt langt at labe,
men i en DU er 3,5 km. harde. Jeg
medte Jeanette, da jeg havde labet
ca. 500 m. Hun sluttede som nr. 4. i
tiden 1.39.27.

Ved vendepunktet 1& Camilla ca. 20
m. bag ved mig. En km. fer mal
overhalede hun mig, og jeg keempede
hardt for at heenge pa. Det lykkedes,
men | spurten var jeg flad, og hun
"vandt” velfortient i tiden 1.49.58.
Jeg fik noteret tiden 1.49.59. Mette
kom ind ca. 10 min senere. Flot og
godt keempet, da det var ferste gang i
ar, at hun leb 10 km. efter den
langvarige skade i foden.

Staevnet var velorganiseret, og jeg
har kun hert rosende ord om det. Da
vejret oven i kebet var super godt, var
det en glad og traet Rikke, der tog
hjem.

EPILOG:

Drengenes resultater ved jeg ikke
meget om, og jeg vil overlade det til
resultatlisten at forteelle dette.

Dog synes jeg, at det ber neevnes, at
Kjeld Olsen fra AK-73 , som ogsa var
med pé treeningslejren pd Bornholm,
deltog i motionsklassen og vandt den.

Pigernes resultater er neevnt i
artiklen, her er de gvrige KTKeres
resultater:

Sen. Herrer

27 Laurits Jacobsen 1.28.48
32 Stig Sejr Larsen 1.29.43
46 Peter Ellehauge 1.32.54
49 Jesper Bak 1.33.11

74 Kim Heinesen 1.39.49
76 Lars Eghoff 1.41 21

80 Jan Hein 1.44.12
Torben Nielsen, udgéaet
Herrer 35 - 39

14 Jesper Erlandsen 1.43.51
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“0g séa sagde jeg ogsa....”

Artiklens forfatter uden KT-Klummertranen -
som han, efter eget udsagn, fik til at lugte af
"mand ", efter cykeltreeningen.

En (ind)beretning fra semeendenes,
cowboydernes og de hérde negles
verden. Om traeningslejren pa Bornholm
28/4 - 6/5-95 af Lasse Larsson Tréff.

Det var ikke sjeldent at jeg blev
overmandet af de mest modsatrettede
folelser spandende lige fra den
hysteriske latter til den merkeste
depression under mit ugelange ophold
pa en af de smd solbeskinnede og

eksotiske klippewer, som befinder sig
midt i Ostersgens viltre og oproerte
vande langtfra fastlandet og civilisatio-
nen.

Lad det veere sagt med det samme,
jeg synes, at vi havde en utrolig
udbytterig og sjov treningslejr pé
Bornholm. Det forste skyldes i hoj
grad formandens (ole) gode planlaeg-
ning og iveerksaettelse af arrangemen-
ter. Det sidste méske i lige s& hgj grad
samme person.

Rammerne for traeningslejren var
{og lad mig her gribe sagen lidt
systematisk an) som feor navnt
Bornholm. @en er med dens kuperede
terraen velegnet til cykeltraening. Vores
indkvartering var en sommerhus-
lignende beboelse (vist nok af helligt
tilsnit), som |4 med udsigt udover
havet og som mht. det praktiske
fungerede udemzerket, med mindre
man altsd 1& under for et af tidens
mangfoldige og tilfeeldige luner, at
skulle bade og rense sit legeme mindst
fem gange om dagen.

Svemmehallen, hvori vi dagligt
svemmede, var god og det forekom
mig ogsd at den var “hurtig”, hvilket
sikkert skyldes at der var meget salt i
vandet, men jeg vil naturligvis ikke
udelukke, at det bare var mig, der var
i topform.

Om programmet for traeningslejren
har jeg ligeledes kun rosende ting at
sige: Gode svemmeprogrammer. Gode
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labeprogrammer, om end disse til tider
fandt sted i et noget vildt og
utilgaengeligt landskab, som i sandhed
kunne tage sig farligt ud, for
svagtseende og méaske noget klodsede
triathleter. Undertegnede faldt og
-forstuvede foden, hvilket afindlysende
grunde mé betegnes som intet mindre
end en katastrofe, en graesk tragedie
eller slet og ret “jordrystelsen”.

Cykeltraeningen var ihverttilfaelde
for undertegnede noget udover det
seedvanlige. Hans Henrik Qrsted var
nemlig hyret til at treee os. Jeg er ikke
helt stivi “sportshistorien”, den enkelte
sportudevers tider, resultater og
placeringer, men er dog klar over, at
han har veeret i en klasse for sig,-
“veeret ret god”. Udover gode rad
mht. indstilling, gode cykelture og
“provokerende” cykeldyster (han gik
neermest til.angreb pd vej op ad en af
de mange skumle bakker og begyndte
at skubbe og puffe, som cykelryttere
har for vane, nar de meder en
“veludrustet triathlet”,- men han var
vel tret?) holdt han ogsa et
debatindleeg om cykeltraening, hvor
han bl.a. fortalte om sin indstilling og
fortolkning til det at treene meget,- en
indstilling, som pad mange méder 13
befriende fjernt fra motionstriathletens
afgudsdyrkelse af pulsuret.

Som enhver god paedagog, med
dremme og visioner om at opdrage og
maske ligefrem reformere og forbedre
sine medtriathleter, enskede traenings-
lejrens ophavsmand ogsa at bringe o0s
lidt “andeligt” med p& vejen. Derfor
havde han til lejligheden allieret sig
med ingen ringere end “psykens

gangster” idraetspsykolog Freddy
Gleisner, som manipulerede og
afdaekkede vores siumrende bevidst-
hed(er)}.

Det lykkedes ligeledes for idreets-
psykoiogen, at f4 ihverttilfaelde
undertegnede til at reflektere noget
mere og pa en anderledes méade over
begreber som fokusering og fortolkning
af sine med-triathleter, specielt for- og
under et staevne.

Et andet “andeligt” arrangement
var om draetsskader og forebyggelse
{det var desveerre fer jeg faldt og
forstuvede foden}, et oplaeg som i sig
selv var udmaerket, men som de fleste
af os desvaerre havde hert for.

Noget som ikke lader sig rubricere
under ovennavnte systematik, var
Mettes mad. En kogekunst, der i
filosofiens verden ville blive beskrevet
som “trandenscendental madlavning”.
Undertegnede herer stadig peblens
uartikulerede bralen, under hyldesten
til denne “fordejelsens gudinde”.

Mens jeg sidder og skriver dette,
teenker jeg pa, at det egentligt er ret
svaert at genforteelle det, at vi havde
det s& sjovt, fordi det méske i langt
hegjere grad end det sagte eller pointen,
er stemningen, stedet og omgivelser-
ne, der gor udslaget. Episoder, som
havnen i Gudhjem, hvor formanden,-
et rigtigt lille stykke mandfolk,
spankulerer rundt med den storste is,
der kunne opdrives nord for alperne.
Eller selv samme persons &ndelose
beretninger om, hvordan han klarede
situationer, hvor kun de steerkeste
overlever “og s& huggede jeg
bremserne i” eller den nu efterhanden

klassiske “og sd sagde jeg ogsé.... “er
alle sveere at genfortaselle,- de var
maske snarere en stemning, vi var
feelles om.

Da jeg efter hjemkomsten, totalt
udmattet dbnede avisen og sd dette
billede begyndte jeg at grine, ferst
behersket og sd stigende i intensitet
for til slut at ende i det hysteriske, for
her stod han jo igen “formanden” i
egen person:

“Og sé sagde jeg ogsa....”

Fra medlemmerne , |
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Landsturnering eller
Landsforeering

AfJeanne Lorentzen

Det er forrygende fremgang, der
preeger dansk triathlon i disse &r, men
det er dog med en vis undren man
observerer visse kanontiden i Blovstred
Triathlon d. 7. maj.

Veerende en realist, kan det skyldes
3 ting:

a: Doping

b: Snyd

c: Arrangerfejl

Jeg vil straks springe fra
dopingproblematikken, da jeg nsegter
at tro, at bredden som s&dan i
licensklassen tyr til den slags.

Hvad angér decideret snyderi, kan
jeg som mébende tilskuer kun sige, at
mulighederne var utallige: Nar man
laver et steevne med forskudt start,
ma det veere et krav, at man har styr
pd, at den rigtige person springer i

baljen p& det rigtige tidspunkt.
Desvzerre var der ikke hos deltagerne
et licensnummer pé& krop eller
badehzette. Nu kan man dog generelt
tage for givet, at folk svemmer i rette
reekkefolge, men jeg herte en del
mumlen i krogene, da den sjuskede
svemmestart blev kombineret med
deciderede "klubheats". Pludselig var
det sa raskkefelgen i bedste kluband.
Man sztter altsd moralen pa en
unedvendig hard preve, nar der, som i
dette staevne, er penge pé spil for de
hardt treengte klubber.

Om det er dette, der er sket, vil jeg
lade det f& ind under arrangerfejl, for
sé er man altsé ikke sin opgave voksen.
I den udsendte resultatliste er der en
undskyldning for den sene resultatliste
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Fra medlemmerne

og problemer med computeren. Det er
helt iorden, og den slags, der kan ske p&
dagen, og der skal ikke lyde et eneste
muk herfra af den grund, men en
resultatliste med sé igjnefaldende fejl???
NIXEN! - Det er altsa bare ikke godt nok
til et landsturneringsstaevne, hvor hvert
minut gaelder. Hvis s& alle havde faet et
par minutter oven i hatten, sé var alt jo
fint, og tiderne kunne adderes uden
problemer til brug ved udregning af
score. Men det ma konstateres, at de
helt urealistiske tider (en stor handfuld
svemmere klarede sig under minuttet
p4 100 m. over 650 m.) desvaerre er
"smidt rundt med les hand". Dette
skulle i det mindste veere naevnt i
forordet til resultatlisten, hvilket ogsé
ville styrke Blovstred Triathlon Klubs
trovaerdighed, taget i betragtning, at de
har givet sig selv dagens hurtigste
svsmmetid, med 53-sek..pr. 100 m.inkl.
tid pa kanten. Og sa siges det, at dansk
herresvemning er i krise.... Det her er
sgu' en sikker EM-medalje pd 400 m.
fritll

Jeg anbefaler, for alles skyld, at
Blovstred slettes af landsturnerningen,
og et andet steevne sattes i stedet.
Ilkke pga. de ferste tre placeringer, da
Roskilde Tri. er urerlige i denne
sammenhaeng, men der kan udmaerket
blive tale om kamp p& minutter eller
endda sekunder pd de efterfelgende
pladser, og i s& fald vil det veere totalt
urimeligt, at diskussionen til den tid s&
skal lyde pa, hvem der fik mest forzeret
i Blovstred denne stralende dag i maj.

FY-F@J for en breler.
(Skulle stevnet maske have heddet
"Flovstred??" red.)

Resultater fra Blovstred:

Damer sen.

6 Rikke Hollenbo 1.39.41

7 Camilla Rath 1.39.44

10 Mette Wendelboe 1.44.07

Herrer sen.

16 Jaurits Jacobsen 1.22.64
18 Michael Jepsen 1.23.29
22 Jens Byrge 1.24.01

25 Peter Ellehauge 1.24.27
27 Lasse Traff 1.24.40

45 Lars Eghoff 1.29.23

52 Kim Heinesen 1.31.20
53 Alexander Norup 1.31.20
55 Jakob Justesen1.32.00
65 Jan Hein 1.39.51

71 Jimmi Kalvslund 1.41.41
74 Susanne Jespersen 1.42.07

(kunne hun ikke f& konkurrence nok
hos damerne? - red)

77 Jens Petersen 1.49.05

Vet. 35 - 39 herrer
11 Jesper Erlandsen 1.35.09

Vet. 40 - 44 herrer
6 Tom Vinnergaard 1.36.22

Vet. 55 - 59 herrer
3 Erik Tersing

Vet. 60 - 64 herrer
1 Benny Ohlsen

Sen. Herrer motion
19 Niels Holmberg 1.22.12

Vet. 35 - 39 motion
2 Steen Fonss 1.21.58

Fra medlemmerne

Mettes madopskrifter

Af Mette Wendelboe
Dette er 2. opskrift i serien, madlavning p& max 20 - 25 min.

KALKUNGRYDE

Ingredienser:

120 g bacon

500 g kalkunschnitzel i strimler

2 porrer i ringe

250 g skivede champignon

2 déser hakkede fldede tomater

2 fed hvidleg

400 g broccoli i smé buketter

salt, 1 tsk paprika og 1 knsp. chilipulver.

412,5 g grensager pr. person

Tid ialt: 30 min. heraf arbejdstid: 20 min. 4 personer.

Skae_r bacon | tern, svits det let og heeld fedtet fra. Tilsset porrer, broccoli,
champlgnon og kalkunked. Lad det snurre sammen med baconen i ca 5 min.
Tilseet hvidleg, tomater, salt og krydderier og lad det smé&koge i 10 - 15 min.
Gryden kan evt jeevnes med 1 spsk. maizena rort ud i % dl. vand.

Tilbeher: Kartoffelmos, pasta (min 450 g ra), ris (min. 4,5 dl ra).

Energifordeling:

Kalkungryde med kartoffelmos
Protein: 28 %

Fedt: 22%

Kulhydrat: 50 %

Kalkungryde med pasta
Protein: 28 %

Fedt: 16%

Kulhydrat: 56 %

Kalkungryde med ris
Protein: 27 %

Fedt: 17 %
Kuthydrat 56 %
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 Framedlemmerne

SLADDERSPALTEN

Af Mette Wendelboe

Vi er pa vejen igen!

Der har veeret mange aktiviteter i
KTK heriforarssaesonen. Bl.a. steevner
og traeningslejr p& Bornholm.

En tur til DM i Duathlon i Horsens.
12 personer skulle afsted, det var
umuligt at tage toget, hvis vi gerne
ville nd hjem samme dag, sa der skulle
skaffes biler. P4 et haengende har fik
vi 1ant en bil af nogle venner, meget
sedt af dem. Stig Sejr, Peter Ellehauge
og jeg i vennernes bil, Camilla Rath,
Jette Ellehauge og Jesper Bak i
Camillas mors bil.

Lidt beklemte ved at kere i lante
biler og med angsten for at sdeleegge
noget, tog vi afsted i god tid, s& den
ikke pd nogen made skulle lide overlast.

3 cykler pé et cykelstativ beregnet
til 2 var lige i overkanten, vi métte
stoppe et par gange for at f4 justeret
stativerne. 10 min fer ankomst til
faergelejet virker bilen underlig og vi
ma konstatere at den er punkteret,
surt! Stig og Peter skifter hjul pa
rekordtid, et skift i skiftezonen er ikke
set hurtigere, ind i bilen, speederen i
bund, men ak! feergen sejlede akkurat
lige som vi ndede frem.

Vi ndede dog til Horsens 20 min for
start FLOT! Hele situationen kunne til
forviksling minde om DM i Fredericia
sidste ar. S&’ vi pa vej'n igen...

Treeningslejr pd Bornholm, synd for
jer der ikke var med, mange oplevelser
ma desveerre censureres. Her er dog
et par uskyldige haendelser; Lone Kjaer
sagde flere gange glad og tilfreds, nar
hun s& os andre lgfte cyklerne over

grusveje “godt jeg har punkterfrie
daek”, hvorefter hun i et friskt tempo
cyklede over vejen. Efter et par dages
hard koersel ville Lone gerne have
pumpet sin cykel, Stig Sejr og Torben
Nielsen ville gerne hjaelpe Lone med at
pumpe cyklen, s8 den fik det rigtige
daektryk, men Lones punkterfrie deek
er lavet af noget andet materiale, for
under pumpningen viste der sig op til

" flere udposninger af en slange. Det er

en guds gave, at Lone ikke punkterede,

men Lone endnu engang mi vi jo

sande, at troen kan flytte bjerge.
Lasse Traff var sé uheldig at glemme

. sit h&ndkiaede der hjemme, ingen ville

ld&ne ham et, gad vide hvorfor?
Forretningerne havde lukket, s Lasse
tog til takke med et frotté viskestykke
pa 50 X 25 cm til hans lange 2 m krop.
Lasse blev sa glad for viskestykket at
han aldrig fik kebt sig et handklede.

Torben Nielsen er &benbart ikke
uden kreative evner, han bruger et
tomt p-pillehylster som bogmazerke.
Om Torben selv bruger pillerne og i sé
fald hvorfor, ved vi ikke, men jeg er
helt sikker pé&, at din bogmeerkeide vil
gere gleede i Familiejournalens
“laasertips” fra leeser til laeser.

Det skal sd lige i al beskedenhed
naevnes, at de sultne triathleter spiste
op hver dag, og mere til, alle portioner
var ellers ganget op med 3.
Hjemmebagt bred var der ogsd og vi
bagte af ca. 25 kg mel om dagen.
Melforbrug ialt: 125 kg!
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Aktiviteter

Til alle KTK ere.

Af Jens Byrge Nielsen

I Triathlonbladet (feellesnummeret
4/5-94, side 13) var der en artikel om
udbyttet ved krydstreening fra cykling
til leb. Forsegspersonerne gik mange
minutter frem pa en 8 ugers periode,
derfor vil jeg opfordre alle til at deltage
ved vores kommende lordags
krydstraening. Men samtidig vil jeg
ogsé opfordre til at laese artiklen “ den
fierde disciplin” i Triathlon (Nr. 2/
1994), som handlier om skift fra en
disciplin til en anden.

Vi kerer fast hver lerdag, ferste
gang d. 29. april. Vi maedes under

. S& venter man til ALLE har gennemfert
- plus 2-5 minutters ekstra pause, til

Sjeellandsbroen (Krak 158, C5) ki:
14.00, derfra kerer vi roligt ad
Sjellandsbroen mod Bella Centeret,
Center-boulevard og Kanalvej indtil
(Krak 168, F4) hvor vi starter.

Vi vil kere/starte med 15-30
sekunders interval for at der ikke
kommer felter pd den smalle ud/hjem
sti. Stien vi cykier ad hedder Granatvej
som man folger til (Krak 178, B4) stien
ophegrer med at vaere asfalteret, sa
vender man og kerer samme vej tilbage
igen. { 7.920 meter) Derefter tager

. man sine lebesko pé i en fart og leber

rekantbanen (Krak 168, B3/4) 3 gange
rundt (3 gange 630 meter ialt 1.890).

man pébegynder et nyt interval. Man
korer 2-5 intervaller.

Husk: Rygseek til varmt og tert
skiftetej, rigeligt med drikkevarer,
hjelm, lebesko, cykeltreje med
ryglommer s& store s& dine lebesko
kan vaere i dem under cyklingen, god
og motiverende traningsmoral.

Fakta: Alle KTK’ere kan og er
velkomne til at deltage, det er hardt da
man skal forsege at kere og lebe i
konkurrence tempo, man kan forvente
at gennemfare 3-5 gange (7.920 m.
cykling + 1.890 m. lgb), undertegnet
kommer ikke ndr det regner og lerdage
hvor jeg skal kere leb om sendagen
(landtuneringen)

Med venlig hilsen
Jens Byrge Nielsen
TIf: 3181298
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Aktiviteter
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25. JULI - INGEN KLUBAFTEN

willt l l’

KLUBAFTENER | JUNI OG
AUGUST 1995

Sted: Madelokalet i Idreetshuset
Tidspunkt: KI. 19.00 - 20.40

Modedag: Sidste tirsdag i maneden.

27. JUNI:
AT-TRANING ? HVORFOR 0OG
HVORDAN:

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

GABOR KLOTZL, vinder af verdens hardeste
Ironman, Embrun, 2 gange i traek.

Treener bl.a. Morten Fenger, Peter Sandvang
og Bent Andersen.

29. AUGUST:
SVOMMEPLANLAGNING:

Saesonplanleegning med sterst udbytte.
PETER B. PETERSEN, svemmetraener i KTK.
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. TRI-EXPRESSEN

KTK.CUP 1995 l‘laﬂ]l()ll terminslisten 199A

e Cateo sebyr Tilmelding Svimin,
Duto Amangerende Klubladresse Distancer Kategori Gebyr
Odder Horsens Blovstred Point 128 RANDERS TRIATHLON 10 ARS JUBILEUM 10 e i 28 A
i anders Freja Moy, N G ST s
Navn Duathlon Duathlon Triathlon Talt Viimeerg e ;j:x‘:));éw Herhuf Nielsen
Tif. 8646178 Giro 5155983
; 81 81 198 INTERN, \MAN OPEN DANISH CHAMPIONSHIP
Alexander Norup Nielsen Freder uaﬁ%’:‘;ﬁ;{ikoxn’“ OPEN D“‘Mg 3.8-180-42.195 A 750 197 A
hl 68 66 134 glccn‘n\‘lﬁnf‘??v:z:vq 10, 7000 Fredericia
Benny Ohlsen I 7593 3009 Goro 672478
- . 55 55 198 NIKE HILLEROD TRIAT 10007821 ¢ s 207 s
Erik Tersing IF Langgarverne w top 1t A THLON _ 500.39-10.5 ¢ 175 207 s
80 80 Ved Egedam 7 LEJ 52, 3400 Hillerod
Jakob N. Justesen TIE. 4226 0938 Giro 9363310
198 FREDRIKSHAVN TRIATHLON 1995 1000-45-10 ¢ 120 148 A
. 80 74 234 Aalborg Teiuthl, e Stafet C 150 148 A
Jan Hein 80 HC Brveovs 9. 5300 Frpegmion £ < 4
. 88 88 Tif. 9832 2752 -
Jens Byrge Nielsen %8 SILKEBORG TRIATHLON 1900-90-21 B 173 148 A
68 68 Silkeborg Triathlon v/ Torben Kempel 950-45-10.5 ¢ 173 148 A
osenborgvangen 33, 8600 Silkebo
Jens Petersen TIE 8683 6855 Giro Sa60c0 T
K 90 90 268 KVINDETRIATHLON 200-20-4 ¢ "'5 148 §
Jesper Bz Dansk Triathlon Forbund / Arhus 1900
87 78 165 778 KVINDETRIATHLON 200208 c s 148 B
Jesper Erlandsen - Dansk Triathlon Focbund / Brondby Triathlon Club
73 73 Phvevmmes h 2625 Vllenhak
Jimmy Kalvsiund TIE. 4264 3781 / 4879 7737
. . 84 81 245 39 HERLEV TRIATHLON 500-25-6 c 1001125 188 s
Kim Heinesen 80 HI Triathlon
Ole Hansen
Lars Eghoff 82 33 165 TIF. 4291 0663 Giro 8404283
87 -87 39 TOMMERUP TRIAFTHLON 1500-40-10 B 150 39.8 s
Traff Odense Triathlon Klub v/ Vigeo Niclsen 380-18-4.2 c 45 98 s
Lasse Trd Toftlundsve; 24, 5690 Tommerup
. : 0 94 89 276 TIf. 6476 1743 Giiro 5917506
Laurits Jacobsen 109 ISH@J TRI 95 200-18-5 c 75 29.8 s
89 29 Ishaj Triathlon v/ Kirsten Christiansen
: Druckarsvienge 162, 2635 Ishoj .
Michael Jepsen TIE 4975 2688 o
. 72 72 179 KOGE TRIATHLON 300-35-9 c 150 59 $
Ole Vinnergaard Kege Triathlon Team v/ Torben Karlshoj .
Lonstrapvej 2, 4600 Koge
Peter Ellehauge 87 90 87 264 TH, 5365 6723 Giro 3278468
A = Abent vand § = Svommehal B = Friluftsbad
Stig Sejr Larsen 89 93 182
) 77 77
Tom Vinnergaard
. i 90 ‘ [J [ ]
Torben Mafler Nielsen 0 il uatmon terminsiisten
Dute  Arrangerende klub/adresse Distancer Kategori Gebyr Tilmelding
Point
Odder Horsens Blovstrad N ) . ]
Duathlon Duathlon Triathlon [ alt e ER D Kool A Jensen T ¢ e i
Navn Nygade 48, 4300 Tgllose
i .
- 87 35 85 257 TIF 5918 5191 Giro 5245729
Camilla Rath Jensen 179 DM JUNIOR /SENIOR / VETERAN 14:60-7 B is0 274
94 Tri-athieten v/ Hans Radekop
94 Postboks 154, 3450 Allerod
Jeanette Pardorf TIL 4817 5465 Giro 7506198
- ]2 234
Mette Wendelboe 74 8
5 85 170
Rikke Hollenbo 8
83 83 ‘
Susanne Jespersen o T T : W
: : Side39 .
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Feelledparklebet 1995

Afletikklubben aof 1973 arrangerer igen i &r moticnsleb i Faelledparken.
Det sker pé felgende dage:
Sondag den 28. maj
Sondag den 25. juni
Sendag den 30. juli
Sondag.den 27. august
Sendag den 24. september
Sondag den 29. oktober

Tid: kl. 10.30
Distance: 5 0g 10 km.
Tilmelding: fra en time fer start ved Cafépavillonen.

Startpenge: 30 kr. som betales ved tilmelding. KTKere/AK-73ere
deltager gratis
Omklzedning: Idrzetshuset ved Dsterbro Stadion.

Praemier til vinderne pd begge distancer hos maend og kvinder.

Efter labet vil der vaere sportsdrik, flotte lodtraekningsFraemier fra
»Baijstrup’s @ko-Butik«, Nordre Frihavnsgade 34 og trugt fra »Frugt og Grant«
p& Dsterbrogade 132.

Efter hvert lab vil der blive fremstillet en resultatliste.
Oplysninger om lzbet kan fas hos Erik Fabricius, tif. 35261206,

%)

P& gensyn i Faelledparken
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