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KTK-86

Bestyrelse:

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

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

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

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

B-medi Jesper Erlandsen, Strandparksvej 3, 4. tv.
2900 Hellerup tif. 31623176

Sponsorer/PR: Ole Christophersen, Vognmands-
marken 55, 4. tv. 2100 Kbh. @ tIf: 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 Schénharting
Registrering: Michael Jepsen, Borgmester Jensens
Allé 14, 3. th. tif. 3138 0400
Aktivitetsudvalget:

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

Torben Nielsen tif. 3187 5521

Michael Jepsen tIf. 3138 0400

Landsturnering/ KTK-CUP:

Stig Sejr Larsen, Schénbergsgade 15, 1.th 1906
Frb.tif. 3121 7781

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. tlf. 3630 3248 (salg/bestilling af
klubte;j)

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
Ungdomsudvalget:

Michael Jepsen, Borgmester Jensens Allé 14, 3,
th. tif. 3138 0400,

Jacob Nielsen tif. 3315 0072,

Rasmus Olsen tif. 4286 2826

Steevneudvalg 1995

Martin F. Larsen, Herninggade 20, 1. tv. 2100
Kbh. @ tif. 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 Pedersen tif. 31238370

Stzevneudvalg 1996

Ole Christophersen, Vognmandsmarken 65, 4.
tv. 2100 Kbh. @. tIf: 3927 1048.

Benny Ohlsentif: 3315 4038

Jesper Erlandsen tif. 31623176

Dan Ckristiansen tif: 38718113

Peter Ottesen tif: 3119 6996

Birgitte Larsen tif. 3124 2042

Morten Dalby tIf. 39290715

Stig Sejr Larsen tif. 3121 7781

Mette Wendelboe tif,. 3121 7781

Treenere:

Svemning: Henrik Svarre, GammelKoge Landevej
245a 1. tv. 2650 Hvidovre. T1£. 36779072
Michael Jepsen, Borgmester Jensens Allé 14, 3.
th. tif. 3138 0400

Tider og steder: se inde i bladet

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

Jesper Erlandsen, Strandparksvej 3, 4.tv. 2900
Hellerup tif. 31623176

Fra Mosehuset, Hareskovvej. Son._ 9.30 uden
traener for de hurtigste, og sammested ki. 10.00
med vejviser, hvorgennemsnittet holdes p&-eller
under 30 km/t med Jesper Erlandsen

Leb: {for med|. af AK-73) Gabor Ki6zl, Istedgade
114,5.1650Kbh. V tIf. 3121 9600

ldraetshuset, Gunnar Nu Hansens plads ti. og to.
17.10 - CA. 18.30. Sendermarken, Valby, la.
14.30 (overforofficerskolen)
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Til nye medlemmer:

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

Fra redakteren:

Som | kan se kunne bladet méske
have haft flere skribenter - nogle artikler
har veeret nogle maneder undervejs -
og er det stadig... Men hvad er det,
der kan f& medlemmerne til at skrive
ind?

Skal jeg, eller andre farst presse et
medlem til at sige ja, og bagefter
rykke for lovede artikler, som en anden
danskleerer?

Det mener jeg ikke! Jeg har gennem
de par &r, jeg har haft bladet, modtaget
mange gode artikler, der lyser af
inspiration i stedet for pligt. Og sadan
skal det ogsé veere i fremtiden.

Vi dyrker tri. frivilligt og ber ogsa
kunne give oplevelser og erfaringer
videre uden at skulle "mindes om
det". - Nar du har en oplevelse, du
mener at andre mediemmer ogsa kunne
have forngjelse af, at leese om, sé
send et par ord - FOR DEADLINE. Det
forekommer mig, at flere i klubben
tror, at man ikke mé indlevere stof for
denne dato. (denne bemaerkning er
ikke mentet pd Benny og Marianne)

God treeningslyst

Finn Rasmussen

yeadlinie
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FORMANDEN HAR ORDET

Af Ole Christophersen

b

Saesonen sluttede som den startede
- med mange KTKere som
staevnedeltagere og manglende
deltagere i det organisatoriske arbejde.
Men lad os gleede os over de mange
store resultater, som klubben opnaede.

Dion og Laurits sneg sig ind pa
landsholdet efter DM i Tender pa OL-
distancen med en 10.- og 11. plads og
ved NM i Motala placerede Laurits sig
pad en 8. plads, som den 3. bedste
dansker kun 4 sek. efter Thorbjern.
Men allerede den 29. juli havde Laurits
markeret sig som vinder af det
uofficielle EM i Stockholm for politifolk.

Jeanette blev nr. 2 ved DM pd
Ironman-distancen i Fredericia og blev
udtaget til VM. Inden da havde
Jeanette markeret sig med en flot 8.
plads i Lanzarote lronman.

Herrerne tog sig af holdkonkurencen
i Fredericia, med en 3.- og en 4. plads.

Hvi nogen mener,
at han skirver som
en brekket... osv.
- Fra skrivebords-
arbejdet med KTK.

Ole deltog pé et
rulleskikursus, hvor
han &benbart ikke
stod pa ski hele
tiden - selv siger
han, at han var en
af de dygtigste pé
holdet! (red)

Rikke Blichert markerede sig med
en 2. plads ved DM pé den lange DU
i Blovstred, endnu en meget flot
praestation i Rikkes 1. &r som tri- og
duathiet.

Sydfra dukkede Susanne Nielsen
op med en perlereekke af resultater.

Ferst vandt Susanne EDF-cuppen,
en fransk Grand Prix serie, med
deltagelse af nogle af verdens bedste
piger. Derefter kom kronen p& vaerket:
Vinder af ETU-cuppen for 2. gang.
Men en 3. plads ved EM i Stockholm
herer ogsé til blandt Susannes utrolige
praestationer i 1995,

De som ikke er navnt her - er ikke

glemt.
Alle som deltog - og gjorde sit
bedste - i saesonen 1995, snskes

tillykke med deres personlige sejre.

Vi skal nu lade op til en ny sasson
med mange store opgaver - og
oplevelser.

Seed .

Nyt fra bestyrelsen

SVOMMEPLAN FOR
VINTERHALVARET

Af Ole Christophersen
TIRSDAG: DHL, NORRE ALLE’ 51
TRANER: HENRIK SVARRE
KL. 21.00 - 22.30: HELE HALLEN.

ONSDAG: EMDRUPBADET, BREDELANDSVEJ 20
SELVSTANDIG TRANING
KL. 19.30 - 21.00: 3 BANER. KL. 21.00 - 22.00: HELE HALLEN.

TORSDAG: DHL, NORRE ALLE’ 51
TRANER: HENRIK SVARRE
21.00 - 22.30: HELE HALLEN.

FREDAG: VESTERBRO SVOMMEHAL, ANGELGADE 4
TRANER: MICHAEL JEPSEN
17.00 - 18.30: 4 BANER

|

GRONLUND FOTO

v/ E. Knudsen
Osterbrogade 134 - 2100 Kebenhavn ©

FOTO
expert

Tif. 31384790 - Giro 7272995 o« m

Fax 31261711 < \‘ul“l’la/
Vi udferer individuelle s“:\

opgaver: P~ //\
Dit yndlingsbillede pa T- = %
. o /

shirts, forklaede, kasket, % /C% \

mulepose, slips, hagesmeek,

I
paraply, krus, platte eller Klubmester

puslespil. 1995

i

>
.
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Nyt fra bestyrelsen

MANGE TAK TIL ALLE I KTK FOR DEN SMUKKE HILSEN OG DE DEJLIGE
GAVER, SOM VI MODTOG TIL VORES BRYLLUP.
VI HAVDE EN PRAGTFULD DAG MED FEST OG FARVER.

BIRTHE OG OLE.

TRI-EXPRESSEN
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CHROMAX

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

— en genvej til gget muskel—

styrke

Til triathleter og andre sportsudgvere, der gnsker en
hurtig og naturlig opbygning eller genopbygning af

muskelmassen.

Chromax

- et dansk pnaturprodukt

Chromax indcholder 835 mcg chrom
picolinat svarende til 100 mcg ren krom
pr. tablet. Krom er et livsngdvendigt
sporstof, som er nedvendigt for blod—
sukkerbalancen. Chromax er det eneste
produkt pi det danske.marked med
krom i form af chrom picolinat, som er
det lettest optagelige. Chromax har
ifglge 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 p8 langdistance
idraetsfolk — de lange treeningspas -
krzver hurtig genopbygning af muskel-
massen, dvs. en kort restitutionstid.
Chromax virker desuden forebyggende
pd skader, fordi det styrker og opbygger
muskler, led, sener osv.

Farmaceutisk kontrol

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

Anbefalet daglig dosis er 2 tabletter,
men kan evt. 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.




Aktiviteter!!!

KLUB *
 FEST!

Lordag den 11 november

kl. 19.30
Social- og sundhedshjelperskolen
Stevnsgade .

- Kbh. N ¢ 2R
Pris: kr. 100.- —
Betaling/tilmelding; -
Senest 10.11

Tll Mette Wendelboe tIf. 3121 7781

Eller festudvalget - se side 2 >

@1 og vand szelges til rimelige priser

_Side8 |

TRI-EXPRESSEN

Vibenhus
bogtryk

Bogholderalié 30
2720 Vanlese

telf. 3174 6062
fax 3174 0290

-/
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Nyt fra bestyrelsen

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: kr. 250,- kr. 349, -
Korte tights: ~ kr. 175, kr. 249,-
Badebukser: - kr.125,-  kr. 259,-
Overtrcksseet:  kr.420,-  kr. 598,-

Tajet bestilles og betales hos
Laurits Jakobsen, Dalgas Boulevard 1, lejl. 14, 2000 F.
Tif. 36 303248.

KLUBAFTENER | OKTOBER OG
NOVEMBER 1995

Af Torben, PUV.

Sted: Madelokalet i Idreetshuset
Mededag: Sidste tirsdag i maneden.
TID: 19.00

31. oktober:  Vedligeholdelse af din tricykel - slange/deekskift, punktering
under rees, generel vedligeholdelse.

28. November: Alternativ aften: Foredrag med en tri-star/evaluering/hvad
med 1996 - Roth o.lign. Se opslag eller ring til
aktivitetsudvalget

Side 10
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letenplianm

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 oger kroppens
energiniveau og modstandskrafft.

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

Et sundt liv med Vital Complex
Det mest karakteristiske falies traek
ved de fire ingredienser, som
tilsammen udgar Vital Complex, er,
at de styrker aimenveliet hos
brugeren. De er aile regenererende
- gen-opbyggende - stoffer, der
giver energi og overskud og dermed
stgrre mental styrke og
modstandskratt i pressede
situationer.

Menneskets modstandskraft er i haj
grad afheengig af de aktive, hvide
blodlegemer, der beksamper
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 Compiex forhandies hos Matas
og i helsekostforretninger tit kr.
120,00 for 60 kapsler.




r ' Nyt fra bestyrelsen

VIL DU VIDE MERE

TILBUD OM KURSUS | IDRATSPSYKOLOGI

Af Ole Christophersen
Emne: KONKURRENCEFORBEREDELSE
Dato: Mandag den 13. november
Tidspunkt: KI. 19.00 - 22.00
Sted: Helsingorhallen
Kursus nr. 2898

Kurset afdakker de psykologiske mekanismer, der er knyttet til
konkurrencesituationen og viser de trseningsmetoder, der giver de bedste
muligheder for psykisk at forberede sig pé at yde sit bedste.

Alle kursister far for kurset tilsendt en generel video om idraetspsykologisk
treening og far pd kurset bl.a. udleveret en video specielt om
konkurrenceforberedelse.

PRIS: KR. 50,00, 1§ BS av. D '
T

p.g.a. tilskud fra DIF
og KTK.

TILMELDING: & | | | . B i<an give skader il
Senest: Lgrdag > s ho:: kn:tmﬁn- :
; AN B : neben; akkillessene.
den 28', oktober til gilbert Nielsen, Birkerad | .
Ole Christophersen | Motionsiaber | Gar. Efter 7 4rs eksperimenter, Tik jég endelig-
vedlagt kr. 50,00. -} Lober cado km prugs. godkendt mit patent!” (Vist 1TV Sporten}
9 ::'gv:'?n;mg’::’ . Siden har mange hundrede Isbere testet 1
et "} min opfindelse:*D EN VIRKERI
‘Jeg har pa varet - I Det geniale ved opfindeisen er, atden’ . - i

skadefri 1 et:ar,’

fordi. jeg. leber med- bestar af en simpel kile, som pakiebes:: l
DEN LILLE FORSKEL . under {(ved storetien) den sai, som-sid-
For havde. jeg'altid: | ~der!din lobeska: Derfor kan den bruges 1
ondt. i’ skinnebenene. i alle l@beskol R l
Jeg far ogsa " Biomekanisk virkning: Forfoden drejes

et kraftigere afsat; | en smule, hvorved “knaekfoden™ rettes, = |
,EAEX;‘ if&é ';’stﬁf' : helt uden brug af gammeidags svang-
samtidig med at i stotter, som afsvaekker muskulaturenl l
“knakfod” rettes!" : Storetaen akt:veres Giver bedre afsaet! l

. opfinder martin Yversen [
!lllt.lnmix rm-npm m.r

Send dine skosaler & k. 260 * Levermgsud 1 dag * Fuld garanu‘ I

. [DENLILLE FORSKEL - ER&&%. - Martin lversen .j‘; l
- IMAGLEPARKEN 192 2750 BALLERUP-TLF:4466 2021]

"Sidet2 |

TRI-EXPRESSEN =

IDRATSSKADE-
BEHANDLING

AKUT BEHANDLING

GENOPTRANING MED
TRANINGSVEJLEDNING

Kiinik for Fysnoterapl
Jorcks Passage opg. B!

DK-1162 Kebenhavn K.
@33 14 2360 :
man-fre, kl. 8.30-13.00.
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KONTINGENT TIL TIDEN - ELLER ?

Af Ole Christophersen

P& den sidste ordineere generalfor-
samling, den 8. januar 1995, vedtog en
enstemmig generalforsamling et seet
nye love for klubben. Der blev arbejdet
et lille ars tid med revidering af de gamle
love, for at sikre den bedst mulige
lesning, herunder 1/2-&rlig opkrasvning
af kontingent mod tidligere 1/t arlig
opkravning.

Baggrunden for denne andring var,
at det tidligere neesten var umuligt at
uddrive et helt &rs kontingent fra
medlemmerne, lige efter jul og nytér.
De fleste medlemmer ventede med at
indbetale kontingent til marts-april-
méned, ja nogle ventede endda til maj
méned. Det var dyrt for klubben, som
skal betale sine lgbende udgifter. | de
nye love er der sket en opstramning pa
en rekke punkter. F.eks. pkt. 5.3.:
“Intet medlem kan deltage i trening

eller konkurrencer uden at veere ajour
med kontingentbetalingen”. Det er et
punkt, som alle medlemmer sikkert
kan blive enige om. Derfor tror
bestyrelsen ogsé, at der ma veere tale
om en forglemmelse hos de mediem-
mer, som kommer for sent med
indbetalingerne. Medlemséret felger
som bekendt kalenderdret, selv om
man kan melde sigind somnytmediem
i lgbet af aret.

Da klubben har udgifter, der skal
betales, hele &ret rundt, for at holde
kiubbens aktivitetstilbud pa et rimeligt
niveau, ber alle medlemmer have |
baghovedet, hvor vigtigt det er at
betale kontingent til tiden. Vi skulle
nedigt have indfert en offentlig
tilgeengelig restanceliste i Tri-
expressen eller ga tilbage til helarlig
kontingentopkraevning. Det kan ingen
vare tient med.

TILSKUD TIL KTK-CUPPEN

EN STOR - MEN GLADELIG - UDGIFTSPOST FOR

KTK 86.

Af Ole Christopherse

Alle KTKere kunne i 1995 f3 kr.
200,00 i stette til hvert staevne i
landsturneringen og alle DM-stzevner,
som fandt sted i Jylland.

Det var noget af en satsning, da
beslutningen blev truffet. Hensigten
var naturligvis, at f4 s& mange KTKere
som muligt til at deltage i de
pagzldende stavner, som samtidig
var en del af KTK-cuppen. At

tilslutningen blev s& stor var glaedelig,
da klubbens evne til at deltage er en
slags sundhedstegn. Men hvad med
kontoen til tranport? Ja, den blev hurtigt
brugt op, men en aftale er en aftale, s
fortvivl ikke. Pengene er fundet - taget
fra en anden konto.

Som en erkendelse til de som deltog
i NM, vil tilskudsordningen blive udvidet
til ogsd at omfatte denne kategori,
med samme belab.

. Side 14
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RYVANG CYKLER

Her er nogle fa af de mange Ryvang
tilbud i okt. /nov:

MTB til siov treening i den kolige tid:
TREK 850, STX, 11 rers 25 CrMo, Livavarig garanti pa

stel kr. 3.995,-
TREK 950 USA, Dobb. butt. Hdndbygget True Temper
ramme. Fuld STX RC kr. 5.995,-

TREK 970 USA. Tripple butted, hdndbygget, True
Temper. XT/LX. 24 G, Rock Shox Q27 forgaffel

kun 1 stk. v kr. 7.995,-
TREK 990 USA. Tripple Butted, hdndbygget True

Temper. Fuld XT 24, klik pedal kr. 9.550,-
TREK 8700 3 raors carbon, XT/LX klik pedal kun 1 stk. kr. 9.000,-
Cannondale M 400 USA. Handbygget aluramme, LX kr. 6.395,-

Cannondale M 900 USA. XT 24 G. Super kramksaet,
Flite Max saddel. Handbygget aluramme, livarig
garanti :

Gary Fisker specialmodel. Tripple butted stél. Rock
Shox Judy forgaffel. ONZA klikpedal, XTR, gripsh.
LX nav + krank, horn osv. kr. 16.500,-/10.995,-

T

kr. 9.995,-

Husk: Vi har tritej i alle prisklasser. F.eks.:
Lange cykelbukser fra kr. 225,-
Vinterhandsker fra kr. 165,-

PS. Husk: Skal du have ny tricykel i -96, s3 bestil i god
tid og spar prisstigningerne og veer sikker p& at fa
cyklen til tiden.

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

. Side 15




L Nyt fra bestyrelsen

KTK - en klub i udvikling.

Af Ole Christophersen

KTK har levet en turbulent tilvaerelse
i dens snart 10-arige levetid. KTK har
udviklet sig fra at have veaeret en kiub
med en stor elitetrup, men uden bredde
og egentlig organisation - gennem en
periode med fa elitefolk og begreenset
bredde og organisation - til at vzere
blevet en klub med elite, bredde og
stabil, men stadig skrebelig, organisa-
tion. Det organisatoriske arbejde
danner grundlag for stabiliteten og
aktivitetsniveauet i klubben, og er
dermed ogséa afgerende for tilgang, og
fastholdelse, af medlemmer péa
forskellige niveauer. Hvordan medlem-
merne trives i klubben afhsenger i hoj
grad af den enkeltes indstilling, men
det organisatoriske arbejde vil veere
afgerende for, hvilke muligheder
medlemmerne har for at kunne trives.

Da jeg blev valgt ind i bestyrelsen
for 3 &r siden, 1& kiubben mildt sagt
underdrejet. Da jeg blev formand &ret
efter, tror jeg klubbens krav til mig,
var noget i retning af, at jeg skulle tage
mig af “de der forskellige ting, som
formanden nu engang skal tage sig
af”. Der blev ikke opstillet de heilt
store krav fra klubbens side, men jeg
stillede nogle krav til mig selv ud fra
denne vision:

“KTK skal udvikies med basis i en
stabil organisation, der skal kunne
sikre et hagjt aktivitets- og kvalitets-
niveau, s alle medlemmer, pd tveers
af alder og sportsligt niveau, kan fa
opfyldt sine krav til sin klub og sin
sport.”

Denne ambition har betydet, at jeg
har pdtaget mig mange opgaver og
har en “arbejdstid” pd ca. 20 KTK-
timer i gennemsnit pr. uge - aret rundt.
Det er ikke lidt, men meget, |
overkanten af, hvad jeg vil fortsaette
med.

Hvis KTK skal kunne opretholde -
og udvikle - sit nuvaerende aktivitets-
niveau, skal der deles mange smé og
starre opgaver ud p& flere personer.
Det kraever ikke nedvendigvis, at man
sidder i bestyrelsenfor at kunne arbejde
med klubben, men i bestyrelsen skal
der naturligvis ogsa arbejdes.

P& den kommende ordinaere general-
forsamling i januar 1996, skal der iflg.
lovene veaelges medlemmer til besty-
relsen og diverse udvalg.

Hvis KTKs udvikling skal fortssette
i positiv retning, skal vi have mange
flere medlemmer frem pa banen - det
gaelder bade nye og gamle. Interes-
serede kan henvende sig til under-
tegnede pa tif.: 39 271048. Der vil
blive taget godt imod din henvendelse
om at give et nap med - lille eller stort?
Det bestemmer du selvl
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KARHU - SAUCONY - NEW LINE - RON HILL - SPEEDO

- REEBOK - NEW BALANCE - AVIA -

MOTIONSUDSTYR

DIVERSE MOTIONSCYKLER, VEGTSKIVER,
HANDVEGTE MM.
SPAR OP TIL 50 %

Kig ind og se de spandende
efterarsnyheder fra Speedo
og New Line!!

Lange legbetights fra
New Line og Reebok -30 %

Svedundertei fra New Line

Specialpriser til KTK-medlemmer:
Normalpris 179,- NU PR DEL 129, -

IRONRMAN

SPORTSBUTIK FOR MAND DER FLYTTER GRANSER

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

- POLAR - CASIO - LEPPIN -

NVIAVAOV- AMIN - AV AT - TIOdS dIHS - VNIIV
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COPENHAGEN INTERNATIONAL TRIATHLON S@NDAG DEN 4. AUGUST 1996

COPENHAGEN INTERNATIONAL TRIATHLON er

- et kulturbyarrangement.

- DM p& kortdistancen.

- et internationalt stavne.

- KTKs 10 ars jubilaumsstavne.

- et af DIFs 100 &rs jubllazumsarrangementer.

Distancen er: 1,5 km. svgmning, 40 km. cykling og 10 km. 1d¢b.

SV@PMMERUTEN:

starten finder sted fra sydsiden af Knippelsbro. Der svgmmes langs
med Christians Brygge mod Langebro. Der vendes kort f@¢r Langebro
og svgmmes tilbage under Knippelsbro, tv. under Christian d. 4.
Bro ind i Bgrsgraven langs med Bgrskaj 125. Opstigning finder sted
P4 en platform straks fgr Bgrsbroen med efterfglgende opstigning
til Bgrsgade, hvor skiftezonen er.

SKIFTEZONEN:
skiftezonen er i Bgrsgade mellem Bgrsbroen og Holmens Bro.

cykELRUTEN: MED FORBEHOLD.

Fra skiftezonen cykles der over Holmes Bro ad Holmens Kanal via
Kg. Nytorv til Bredgade, tv. ad Grgnningen, th. ad Folke
Bernadottes Alle” videre ad Kalkbranderihavnsgade frem til
vendepunktet pd Strandpromenaden ved Svanemgllehavnen. Derefter
kgres samme vej tilbage over Grgnningen, hvor der fortsattes ad
Store Kongensgade rundt om Kg. Nytorv videre ad Bredgade o0.s.v.
indtil rundstrazkningen er gennemkgrt 4 gange. Efter 4. omgang
fortszttes ad Holmens Kanal til skiftezonen.

L@BERUTEN:

Fra skiftezonen lgbes der over Holmens Bro, ad Holmens Kanal, via
Bredgade th. ad Sankt Annz Plads, tv. ad Toldbodgade, tv. ad
Frederiksgade, th. skr&t over Amalienborg Slotsplads, th. ad
Amaliegade, over Esplanaden, th. forbi Gefionspringvandet, th. ad
fortovet p& Langelinie, tv. forbi Den Lille Havfrue, th. ved
Lystbadehavnen, ud ad Promenaden, hvor der vendes og lpbes tilbage
samme vej til vendepunktet ved Christiansborg Slotsplads.
Lgbeturen gentages og afsluttes ved mélet pé Christiansborg
Slotsplads. .

AFVIKLINGSTIDSPUNKTER:

stevnet inddeles i 2 heat.

Start: 1. heat kl. 10.30 2. heat kl. 13.30.
Afslutning: 1. heat kl. 13.20 2. heat k1. 16.20.

MAX-TIDER;

svgmning: 45 min.

svgmning og cykling: 2 tim.

svgmning, cykling og lgb: 2 tim. 50 min.

TRAFIKALE FORHOLD:

politiet vil holde stavneomrddet fri for al uvedkommende trafik.
HT vil friholde stavneomrddet for busser.

=

Fra medlemmerne S ’

DM i triathlon “95 - oplevet fra
sidelinien !

af Marianne Schou.

Det medsendte billede har jeg sat pé forsiden.
som et minde om saesonen og klublivet. - drets
billede, hvis jeg skulle kére et. Red.

Efter flere hyggelige svemmeture i
Oresund opstod ideen omkring en
kombineret hygge- og staevneweekend
hos Michael Jepsens foraeldre i Esbjerg
i forbindelse med dette ars DM pa OL-
distan-cen. Michael fortalte, at hans
foreeldre havde et nedlagt
husmandssted lidt uden for Esbjerg
med god plads til “os”, samt fred og ro
til opladning inden DM.

“0Os” skulle vise sig at blive Dion,
Susanne Jespersen, Kjeld Tang,
Laurits, Camilla, undertegnede og s8
Michael selv. Camilla og undertegnede
var allerede for turen blevet udnaevnt
til at vaere supportere, da vi ikke selv
skulle deltage.

P& forhénd havde vi hert rygter om,
at Michaels mor havde et godt hjerte,
s&dan at forstd hun var af den slags,
der forstod at sportsfolk har en god
appetit. Dette skulle vise sig at veere
mere end rigtigt.

N&, men efter en hurtig tur tvaers
over Jylland ankom vi sent fredag
aften til vores bestemmelsessted i

Rousthgje. Dér ventede os et
overdadigt bord med boller, kage, te
og kaffe. Treette, men mette og
veltilfredse fandt vi vores sovepladser
pd 1. salen. Vi indlogerede os pa
“sovesalen”, samt i et enkeltveerelse
og et dobbeltvaerelse.

Lerdag morgen stod vi op til endnu
et af Fru Jepsens sma mirakler - det
overdadige morgenbord. Alle spiste
godt og grundigt, hvorefter vi begav
os mod Esbjergs svar péd Ryvang,
nemlig Dansk Racing Sport. Laurits,
Kjeld og Michael skulle geres klare til
sendagens strabadser (nej, ikke fyrene
selv, men deres cykler) og vi andre
Kebenhavnere var selvfglli” ogsa
nysgerrige efter at se butikken. Hov,
nu ma jeg ikke undlade at forteelle om
en meget vigtig begivenhed denne
weekend: Nemlig at Susanne deltog i
en konkurrence pa Streget i Esbjerg
om titlen som Esbjergs starkeste
kvinde. Og hun lgb af med sejren. Jeg
tror nok nogle af de “lokale” felte sig
lidt oversete, men sddan kan det jo
ga. Nej, dette er ikke en joke, men en
historie fra det virkelige liv.

Efter en tur pd Hjerting Strand lagde
vi vejen om den beremte “Kernebager”
alias Torben Nielsens far. Efter en
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sludder i butikken drog vi af med
franskbred til frokosten og kager til
aftenkaffen.

Mazette af alle de nye indtryk trak vi
os lerdag eftermiddag tilbage til vores
tilholdssted hos Hr og Fru Jepsen.
Tiden var inde til at gere cyklerne klare
-eller for Camilla ogmit vedkommende:
Til et lebepas. Vi blev sdgar udstyret
med Kjeld som traener, som cyklede
ved siden af os og underholdt os.

Hyggeligt !

Lerdag aften fandt sted under &ben
himmel, dvs. vi spiste et af Mor
Jepsens maegtige maltider, hvorefter
der blev spillet kort, lest, hert
walkman, lige frem til TV-Sporten. Vi
skulle jo se Riis og co. kere i méal pa
Frederiksberg Allé, alt imens
forventningerne til sendagens
resultater blev diskuteret - og dét gik
ikke helt stile for sig: Hvem mon
kunne/ville sld hvem - altsd af
KTK “erne internt ? | mit stille sind
overvejede jeg om stemningen ville
have vaeret pd samme opildede niveau,
hvis flertallet havde veeret piger, men
lad dette nu forblive i det uvisse !

Sendagen oprendt ! Med tavse
miner blev morgenmaden indtaget.
Camilla og jeg ville cykle de godt 85
km. til Tender og efter en kort
instruktion pa landkortet af Far Jepsen
drog vi afsted.

Vi ndede lige frem tids nok til at se
damernes start, hvorefter vi hastigt
begav os mod skiftezonen for at made
drengene og f& de sidste instrukser i,

hvem der ville have tider op til hvem,
samt hvem der ville have veeske
hvornér. Puha, vi var lidt forvirrede i
starten, men som nybegyndere inden
for supporter-verdenen, synes jeg selv,
vi klarede det godt. Vi havde séagar
overskud til at hjeelpe med at give de
avrige deltagere veeske, idet der var
for f8 hjeelpere ved veeskedepotet - i
hvert fald varmen taget i betragtning.

Traette men glade kom alie KTK “ere
i mal, deriblandt flere med overrasken-
de flotte resultater:

Dion blev nr. 10, Laurits nr. 11 -
begge blev udtaget til NM den efterfel-
gende weekend. Godt kert, drenge !

Set i bakspejlet var det en gevaldig
hyggelig weekend med rige muligheder
for bade det sportslige og det sociale
- s& tjah - méaske det ikke er sidste
gang KTK besegger Rousthgje ??

Resultaterne for KTK “erne:

Damer:
10. Susanne Jespersen 2.29.19.
12. Mette Wendelboe 2.33.49.

Herrer:

10.Dion Madsen 1.56.24.
11. Laurits Jakobsen 1.56.29.
34. Michael Jepsen 2.02.52.
43.Kjeld T. Andersen 2.05.24.
56. Stig Sejr Larsen 2.08.47.
60 Alexander N. Nielsen

2.10.15.
65. Kim Heinesen 2.15.20.
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Neermeste for-
handler anvises af:

3-Egershjul

ULISA carborthjul
med LISA CNC-skdret rao.

Til MTB & triathilon. 267 & 700 C.
Til dbrne deek & lukkede vinge.

Med aluniiniionsfeels der karn
udskiftes.

Chok-pris
for et saet —
2 lijul) ,

— halo pris af tilsoarende fijiud

SUFSAS L ANIETS
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EM Triathlon stockholm 29 -
30 juli -95

Af Benny Ohlsen

ombinerede europaeiske mester-
skaber for ungdom - junior - senior og
veteraner: 1500 - 40 - 10.

Konkurrencerne var fordelt over 2
dage, idet Stockholms Polisens IF ogsé
afholdt eruopaeisk Politimesterskab pé
“Triaden” om lardagen, hvor ogsd EM-
ungdom 14 - 16 &r blev afholdt.

Jeg formoder, at EM-steaevnet bliver
omtalt i triathlonbladet for det sportslige
og resultaterne i eliteklassen og derfor
er mit referat, det indtryk, som jeg, og
maéske andre udenfor eliteklasserne, fik
af hele arrangementet.

Det er sagt, at man skal begynde
med at sige noget peent, og jeg vil
derfor naevne, at Stockholmsdbesaget

som turist var meget villykket for min
kone og mig. Vejret var varmt og
solrigt og da vi boede i city og ved
vandet, var det i behagelig ga-afstand
til mange af byens seveerdigheder,
musik, underholdning og folkeliv.

Samtidigt medte vi en masse andre
glade danskere og var med til
abningsceremoni, pasta party mv.
Det var ogsd spzndende at se de
mange landshold, der skulle keempe
om placeringerne og @ren. En god
oplevelse og godt tilrettelagt
medmiliteermusik, motorcykelopvis-
ning, taler af honoratiores samt
bespisning af os mange triathleter pé
Karlberg militeerakademi.

Gennem mit job har jeg samarbejdet
med svenskere igennem mange ar og
min forventning var derfor, at den
svenske orden og grundighed ogsa
ville preege dette EM-staevne.

Her blev jeg virkelig skuffet og vil
derfor tillade mig, at kalde det for “et
usaedvanligt tri-steevne” i béade
neerighed og uorden.

Problemerne begyndte for manges
vedkommende allerede ved
indregistreringen. Jeg havde selv fulgt
hele tilmeldingsproceduren meget
neje og yderligere pr. telefon faet
bekreeftet, at min tilmelding var
modtaget og i orden. Man skulle give
mede pé Karlberg fredag formiddag
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ogregnede med normal registreringstid,
hvorefter resten af dagen var til egen
disposition.

Men nej, det skulle ikke vaere sadan.
Jeg var ikke péfert listen og blev
henvist fra det ene bord til det andet og
tilbage igen. Man var dog ikke alene
om, at pendle frem og tilbage, og de
stakkels damer, som skulle udfere
registreringen, matte ustandselig gé
rundt og sperge sig til rdds. Midt i dette
kaos stod Jens Jergen Holmegaard,
med et stort smil og forklarede gang pa
gang de travle piger, hvordan tingene
hang sammen! Pludselig blev det min
tur, og jeg fik udleveret nummer og
hvid badeheastte, samt mine billetter til
pasta partyet.

Da det undrede mig, at badehaettens
farve var hvid og beregnet for et andet
heat for damer, var Jens Jaergen
Holmegaard igen i aktion. Det hele var
forkert og skulle afleveres igen. Til
gengaeld skulle jeg nu fotograferes og
udfyde nye blanketter. Til alt held
havde jeg medtaget kopier af tilmelding,
indbetaling og felgebrev... - s& nu
dukkede originalerne op i diverse
brevordnere, og s& kunne man starte
forfra.

Efter 4 timer kunne vi gé ud og f4 lidt
at spise og med besked om at komme
igen inden kl. 18.00 for at hente foto
og deltagerkort.

Det blev hentet, men nu var det igen
tid til at eendre nummer, men sé skulle
alt ogsd veere pé plads!

Ved lerdagens steevner havde
officials nok at gere med at standse
bilernei byen, nér cyklerne kom susende

om hjernet. Man skal selv passe pa at
se sig for, da deltagelse jo er pa eget
ansvar.

Laurits Jacobsen KTK-86 var en
flot vinder af “Triaden” Police EC -
Tillykke med resultatet!

Man kunne forvente en praemie til
vinderen, men han fik nul og nix??

| det hele taget var det hele pé et ret
tarveligt niveau, hvor man tog sig
godt betalt uden at yde andet til
gengeeld end deltagelse i stevnet.
Alle de ting, som kunne gere EM-
steevnet til et super godt staevne
manglede.

Lad mig naevne nogle eksempler:

-Der blev ikke givet en “finisher T-
shirt” til minde om dagen. Man kunne
kebe en ligegyldig treje, hvor der pa
brystet var trykt “DUMLE". Dette
chokoladefirma var sandsynligvis
sponsor, men ikke desto mindre var
der ingen smagsprever af produktet.

-Ved drikkeposterne stod beegre
meerket med "“PRIPPs energy”, men
der var kun vand.

-Ved mallinien fik man udleveret en
drikkeflaske fra PRIPP - uden
energipulver og heller ikke her var der
mulighed for at smage dette produkt.

-Inden jeg forlod steevnecentret for
at kere til Kebenhavn, fik jeg set mit
navn som nr. 2 i klassen 60 - 64 &r,
men i skrivende stund har jeg endnu
ikke set hverken resultatliste, diplom
eller medalje fra arrangaererne.

Jeg foler ogsé en vis usikkerhed
for, hvordan den endelige resultatliste
ser ud, da det rygtedes, at der var
mange protester.
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Til slut vil jeg neevne, at triathlon
med cykelruten lagt gennem en storby
er problematisk og kraever en sikker
afspaerring og vejvisning. Om lgrdagen
blev en triathlet p& 14 ar fra Estland
trafikdraebt. Hvilket lagde en daamper
pa sendagens steevne.

Min egen oplevelse var, at man
skulle vaere saerdeles papasselig ved
fodgaengerovergange og sving, idet
folk tilsyneladende ikke kunne se en
enlig cyklist, og derfor gik over gaden

som saedvanlig.

Under lgbet var risikoen for kollision
ikke s& stor, men kraever alligevel
mange officials. Alt ialt tror jeg, at
svenskerne har forsegt at skabe et
godt staevne pé det kommercielle plan,
men tanken om at gere stavnet
minderigt for alle deltagerne synes
fiern.

- Havde arrangererne dog bare
vaeret til nogle af vore veltilrettelagte
staevner i Danmark.

Gode rad til alle triathleter

TIL ALLE KTKere, SOM IKKE FIK FAT | AL IND-
HOLDET AF JULI- UDGAVEN AF TRIATHLON.

Af Ole Christophersen

Det skal hare til undtagelserne, at
gengive en artikel - eller en del af
samme - fra det “verdensberemte”
tidsskrift TRIATHLON, da det ber veere
en selvfolge, at alle triathleter lzeser
det. Men her er altsd undtagelsen, der
bekraefter reglen.

DER ER GODE RAD FRA PAULA
NEWBY-FRASER, SOM HAR VUNDET
IRONMAN-KONKURRENCER 7
GANGE, ER KARET 2 GANGE TIL
USAs BEDSTE ALLROUND-ATLET,
OG SOM ER DEN MEST OMTALTE
UDHOLDENHEDS-ATLET | VERDEN.
HUN HAR DYRKET TRI 1 10 AR 0OG
KZRER NU EN TRANINGSSKOLE |
CALIFORNIEN:

1.

Man skal opfatte triathlon som én
idreetsgren og ikke som 3 individuelle,
hvor man forseger at veere lige s god
som de bedste i de individuelle
sportsgrene. Mange gér til den lokale
svemmeklub og trener med
svemmerne, hvilket giver nogle harde
svemmepas. Du vil ogsd veere den
bedste pa& cykel, sd du treener med
den lokale cykelklub, hvilket betyder
nogle harde cykelture, og du deltager
ogsd i den lokale lebeklub, hvilket
betyder harde intervaller, harde
tempoture m.v. Sidst ensker du at
blive steerkere, s& du treener i det
lokale veegtcenter med store veaegte.

Nér alt dette bliver lagt sammen, er
du langsomt, men sikkert ved at traene
dig selv ned, og resultatet af dine
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mange traeningspas er, at du slet ikke
er klar til at modtage den traning,
som du tilbydes. Hvis der er noget
triathleter er darlige til, s& er det at
sige fra, nar de er kort treette, s& nar
de endelig skal kere et staevne, sé gér
det bare ikke som forventet,

Man ber kun have ét héardt
treeningspas, i hver diciplin, om ugen,
hvor der virkelig “gés til den” med
brug af din pulsméaler. Resten af
treeningen skal have en langt lavere
intensitet. Kunsten er nemlig ogsé at
kunne treene med lav intensitet, s
kroppen fér tid til at genopbygge sig
selv efter den harde traening. Alt for
mange gar for meget op i km. pr. uge.
Det er naesten blevet et mél i sig selv
at sge maengden af km. pr. uge. Det
bliver man ikke bedre af, og man
bruger en masse tid. Det er derimod
indholdet af ens traening der taller.

2.
Total fitness. Vifoler os alle sammen

meget fit, men alligevel dejer mange
med skader, vi er ikke altid lige friske.
Total fitness er en kombination af
styrke, udholdenhed og smidighed,
hvor vi desvzaerre altid kun focuserer pé
de 2 forste. Ved at traene lidt smidighed
i hele kroppen kan en masse skader
undgés, og vi vil blive bedre i de
enkelte dicipliner. Vi skal huske pé, at
den treening vi udferer, samt det at vi
bliver eldre, betyder, at muskierne
bliver trastte, og de bliver kortere, hvis
vi ikke laver udstraekning/smidigheds-
treening. Det er samtidig noget, som
giver bedre resultater med kun meget
lidt' ekstra arbejde.

3.

Vi bruger mange timer pa at treene,
men ait for f& har afklaret med sig selv,
hvorfor de laver tri. Mange bruger alt
for meget tid pé at teenke cver, hvordan
andre vurderer deres resultater. Husk,
at man laver tri for sin egen skyld og
ikke for andres, ellers far du aldrig en
mental balance.

Hagbard

Af Dik Browne

HYORCAN FINDER VI
UD AF, HVEM OER SKAL
HAVE CET SIOSTE

STYKKE RYLLING £

JEG FORESLAR
YI BRUGER ;.
DK -METODEN:

anis
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KTK-CUP 1995

Odder | Horsens | Blovsuad Vejle Tri4 Vidad  {lInt. lronman | Tri-athieten | Point
Navn Duathion | Duathlon | Triathlon { Triathlon | Triathlon | Triathlon | Fredericia Duathion I alt | Placering
Alex Pedersen 86 86 2
Alexander Norup Nielsen 8! 86 85 252 11
Dion Madsen 97 95 95 287 9
Benny Chisen 68 68 6 Udgik 100 302 8
Erik Tersing 57 56 113 19
Erik Timmermann 87 37 22
Jakob N. Justesen 82 8s 167 16
fan Hein 80 80 s 7 306 7
Jan Nielsen 3 K] 27
Jeff Craven 86 86 24
Jens Byrge Nielsen %0 Udgik 0 20
Jens Petersen 69 69 28
Jesper Bak Y 90 180 15
Jesper Eriandsen 8 78 78 78 ” 398 4
Jimmy Kalvsiund 74 76 150 17
Kim Heinesen 80 84 83 78 81 82 488 2
Kjeld Tang Andersen 88 33 21
Lars Eghot? 82 8 B2 248 12
Lasses Traff 8% Udgsk 9. 8! 26! 10
Launits Jacobsen o3 N 9t 92 e 95 553 1
Michuel Jepsen 89 93 « 90 362 H
Michael Peiersen 87 87 i
Morten N. Rassing 78 78 26
QOie Vinnergaard 73 68 143 18
Peter Elichauge 87 w0 89 88 89 3 3
Steen Fonss & 64 29
Stig Seir Larsen 8% 93 Udgik 86 86 Udgik 354 6
Tom Yinnergaard 78 79 N 23 13
Torben Malicr Nicisen Bl Udpix 93 183 14
Odder | Horsens | Blovstrad Veyie Tri Vidd im. fronman | Tri-athleten | Poimt
Navn Duathion | Duathlon | Triathien | Trathlon | Trathlon | Triathlon | Fredericia Duathlon 1 alt | Placering

Camilla Raws Jensen 87 83 87 259 H
Jeanetie Pardorf 94 & 100 288 2
Leni Hansen 82 £

Meue Wendelboe 74 78 §3 88 80 80 483 1
Rikke Blichert 9z 8 %0 266 3
Rikke Hollenbo 85 &7 88 260 4
Susanne Jespersen 84 78 8 244 6
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En Fuldtraffer

Af Dion Madsen

Der er kommet en MiniTraff til
verden. Et stort tillykke til Lasse og
Marianne.

Der gar rygter om, at sennen skal
hedde Karl. Gad vide om det slog
Lasse, at hans sen skulle hedde Karl
efter at ha’ last og superanalyseret

Den stolte far - og artiklens forfatter

Karl Marx “ veerker - i bedste Tréffstil?

(Prev at laese Lasses sidste artikler
i Triathlonbladet - hvis du ter!)

Men Karl eller Marx - s er vi drenge
stolte af dig Lasse.

Babyhilsener

Dion Madsen

Treeningsferie med KTK-8

¢

La Santauge 8 + 9

Af Laurits Jacobsen

| uge 9 er der cykeluge med Bjarne
Riis pa La Santa Sport.

Laurits vil i den forbindelse arrangere
2 ugers treeningsophold i uge 8 + 9.

Prisen er stadig ukendt, men
forventes at blive 4 - 5.000,00 kr.
Interesserede kan rette henvendelse til
Laurits pd tif. 3630 3248

- Taenk at kunne kere rundt i shorts i januar,
mens der ligger 2 m sne pé cykelstien langs
Hareskovvejen (red)

Laurits

= 27.,: 
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