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Referat fra arsmeg-
tet i Sportsklubben
Rye torsdag 9.
november 2000

Tilstede: 44 medlemmer.

Godkjenning av innkalling,
valg av ordstyrer og referent

Sigurd Allern gnsket vel mett til
arsmetet, og spurte om innkallin-
gen kunne godkjennes. Sigurd Al-
lernforedoogsaLars AgeHjelseth
valgttil meteleder, og Thomas Sva
ne Jacobsen valgt til referent.

Vedtak: Innkallingen blegodkjent.
LarsAgeHjesethvalgttil metele-
der. Thomas Svane Jacobsen val gt
til referent.

Sak 1: Beretning

M gteleder Lars Age Hjelseth gikk
gjennom beretningen. Per Langseth
papekte at punktet om representa-
gon i styrets beretning ikke var
komplett. Ryehar det Sste dret hatt
Per Langseth som nestleder i OCK,
Ashild Nygaard som vararepresen-
tant til styreti OCK, Gunnar Mandt
som medlem i kontrollkomiteen i
OCK samt Thomas Svane Jacob-
sen som medlem i valgkomiteeni
OCK. Viderebledet papekt at un-
der punktet administrasjon star
oppfart arstallet 1999 - noe som
skal vaare 2000. Mikkel Kardel pé-
pekte at defortsatt kuner forvalte-
re av historiske effekter, og ikke
tekniske effekter slik det star i be-
retningen.

Vedtak: Med ovennevnte merk-
nader ble beretningen tatt til etter-
retning.

Sak 2: Innkomne forslag og
saker

Sigurd Allern orienterteom hoved-
punktenei medlemsundersakel sen
som han har gjennomfert i klubben
i &. Resultatene vil etter hvert bli
tilgjengelig for medlemmene via
hjemmesiden og Ryeposten.

Sak 3: Regnskap

Hovedkasserer Jan Erik Justnesgikk
gjennom regnskapet for klubben,
spesielt laJan Erik Justnesvekt pa
at Turrittgruppen ved kasserer Stein
Morten Storrg har fatt et meget
positivt |fti regnskapsferingenved
innferi ngav et regnskapsprogram.
Det vil nabli diskutert omalegrup-
per skal innfare dette regnskaps-
programmet. Sigurd Allern leste
opp revisor Einar Dgsslands beret-
ning, som blant annet inneholdt en
passus om at Rye bar innfegre en
ordning om godkjennelser av bilag
av minst 2 personer.

Detteble diskutert, og endte opp
med at Sigurd Allern oppsummerte
diskusionen pa&smetet med at sty-

ret skal utarbeide dikeretningdin-
jer og iverksette dette i det neste
regnskapsaret.

Vedtak: Ryesregnskaper bleen-
stemmig godkjent. Styret i klubben
skal straksutarbeideretningdlinjer
for godkjennelser av bilag og innfg-
redette med umiddel bar virkning.

Sak 4: Fastsettelse av
kontingent

Styret forslo ingen endringer for
medlemmer (kroner 250) og pen-
gonister/ufare (kroner 100). Med-
lemskontingenten for ungdommer
blefored&tt hevet til kroner 75 (k-
ning pakroner 25).

Vedtak: Kontingenten forblir
uendret for medlemmer og pengo-
nister/ufere. Ungdomskontingenten
heves til kroner 75. Vedtaket ble
gjort enstemmig.

Sak 5: Budsjett

Hovedkasserer Jan Erik Justnesla
frem styretsbudgjett. Mikkel Kar-
del papekte at det historiske arki-
vet bar oppgraderes noe. Dettevil
ngadvendigvis medfare noen utgif-
ter for klubben. Jan Erik Justnes
pépekte at gkonomien er meget
romdigdik at dikeutgifter makun-
ne dekkes innenfor fremlagt bud-
gett, menat Mikkel Kardd ber ori-
entere styret om slike kostnader i
forkant.

Vedtak: Budgettet bleenstemmig
godkjent.
Sak 6: Vedtekter

Det var ingeninnkomneforslag il
endringer i vedtektene.

Sak 7: Tildeling av hedersbe-
visninger

Sigurd Allern opplyste at Kjell
Amundsen f&r Ryes merke for 50
ars medlemsskap. Merket vil bli
utdelt til Kjell Amundsen ved an-
ledning.

Per Langseth orienterte om at
Knut Solheim vil fatildelt Esben
Kardels vandrepokal pa et eget
medlemsmgtei terrenggruppen.

Egil Aasheim ddlte ut medaljer til
klubbmesterne i sykkel (flest po-
engi Norgescupen pasykkel innen
sinklasse). | & har Rye hatt flere
ryttere med i terrengsykling, og
klubbmester herrer senior ble Snor-
re Pedersen (deltok i "downhill"),
mensfor kvinner senior bledet Er-
na M. Bergsdottir (deltok i bade
"cross-country” og "short-track").

Gunnar Bghmer delte ut plaket-
ter for Ryesdistansemesterskap til
ErnaM. Bergsdottir (1068 km) og
Henning Dahle (2511 km). | herre-
klassen fikk ogsa Peter Garden (2
014 km), Knut-Jo Stremsborg (1
747 km), LarsAgeHjelseth (1663
km), Karl Egil Stubggen (1572km),
Chris Lee (1 435 km), Lars Chr.

Haugerud (1 342 km), Odd Oskar
Bjelke (1297 km) og ArveBrevik (1
278 km) klubbensglassfor deltakel-
sei distansemesterskapet.

Premiefor seieri sinklassei ter-
renglgpi Ryesklubbmesterskap ble
delt ut til felgende: K45-49: Tove
Kurds. M21-34: Hakan Hulander.
M35-39: Carl Fr. Nordheim. M45-
49: Svein-Olav Lund. M50-54:
Trond Fragshaug. M55-59: Sigurd
Hov Moen.

Premiefor seieri sinklassei tem-
poritt sykkel i Ryes klubbmester-
skap ble delt ut til falgende: K30-
39: Erna M. Bergsdottir. K40-44:
Wenche Langseth. M25-29: Erik
Nordby. M30-39: Thomas Svane
Jacobsen. M40-44: Jarle Mahlum.
M45-49: Bjgrn Hamre. M50-54:
Roger Larsson. M55-59: Tor
Amundsen. M60-64: Knut Sandell.
M65-69: Per Eide. M83: Kare G.
Johansen. Tandem mix. Alder: Terje
og Tage Bjark. Tandem sen.: Leif
Bjarneseth / Marius Philipp.

Sak 8: Valg av tillitsvalgte

Ve gkomiteenved AnneFjedlafrem
sininngtilling patillitsvalgte.

Falgendeblevagt til nytt arbeids-
utvalg: Leder Sigurd Allern, nestle-
der Egil A. Aasheim, sekretar K il
Heyerdahl, kasserer Jan Erik Just-
nes, redaktar Thomas Svane Jacob-
sen og styremedlem Else Marie—
Grottergd.

Falgendeblevalgt til gruppelede-
re: Lgpegruppen Else Marie Grot-
terad, skigruppen Trond Frashaug,
triathlongruppen LarsErik Lgvdahl,
terrenggruppen Wenche L angseth,
turrittgruppen Gunnar Bghmer og
aktiv gruppeEgil A. Aasheim.

Allevalgtil hovedstyret (arbeids-
utvalg og gruppeledere) var gienvalg.

Som historisk arkivar bleMikkel
Kardel (ny - ikketidligere pavalg)
velgt.

Somrevisorer ble Einar Dgsdand
(gjenvalg) og Elisabeth Stenbraten
(ny) valgt.

Ny vagkomitebleMargrethe Sem
(ny), Sigurd Reeggen (ny) og Lars
Randem (ny).

Referent: Thomas Svane Jacobsen.

Tour de Mallorca
2001

Det er fortsatt mulig for hyggelige
syklister amelde seg patil trenings-
oppholdet pAMallorcai april 2001.
Gjennom Saga Solreiser har klubben
reservert et visst antall plasser i so-
len og varmen - akkurat det vi dle
trenger ndr vi setter oss pa syklene
for afinneformentil sesongen 2001!
Sadersom du har planer om &sykle
aktivt og brai sesongen 2001, sahar

du muligheten natil afaplasspa
treningdeireni Alcudia

Det er reservert engod del plas-
ser paVivaSunrise (tidligere Sun
Garden) i Alcudia. Alcudiaer en
by nordgst p& Mallorca. Stedet
egner seg veldig godt for syklister.
Det er meget lett & komme ut av
byenmed sykke, fjeleneligger rett
ved og samtidig er slettelandska-
pet rett utenfor byen.

Det er i samarbeid med SagaSol-
reiser lagt opp til 3 ulike perioder
somer tilgiengdigfor klubben. Dis-
se3aternativeneer somfalger:

Alternativ 1 - uke16 0g 17:

2 uker med avreisefraOslolar-
dag 14. april (paskeaften), og med
hjemreisenfraMallorcalerdag 28.
april.

Alternativ 2 - uke 16:

1 ukemed avreisefraOslo I ar-

' dag 14. april (paskeaften), og med

hjemreisenfraMallorcalegrdag 21.
april.

Alternativ 3- uke 17:

1 ukemed avreisefraOslolar-
dag 21. april, og med hjemreisen
fraMdllorcalardag 28. april.

Dersom du er interessert i flere
opplysninger eller gnsker &melde
deg pa- kontakt daThomas Svane
Jacobsen patelefon 2267 9252 -
0g gjer det snarest!

Thomas Svane Jacobsen

Terrengsykkel-
gruppas hgstmgte-
ble holdt torsdag
den 23. november

EspensKardel delte ut en vandre-
pokal og diplomtil den som viste
starst framgang og innsatsi &r. Den
utvagtevar Knut A. Solheim. Knut
har gjennom flere sesonger vist stor
innsatsviljeog treningsiver. | & har
han fétt betalt for dette med flere
gode plasseringer i ritt som Scott
cup. Her kom han tildutt pa en
sammenlagt 2.-plassi 15-16-ars-
klassen. Det var braav en som bare
er 15i &. Neste & kommer sikkert
Knut endasterkeretilbake, etter en
forhdpentlig fin ski-vinter!
JonAlternvar et engagert Rye-
medlem som dessverregikk bort i
marsi &. For entidtilbake gav han
klubben noen pokaler som klubben
stod fritt til &disponere. Enav dis-
sedelesndut som Jon Alternsmin-
nepokal til den mellom 10 0g 16 &
som har registrert flest sykkelkilo-
meter paorganisert og uorganisert
trening og i ritt i |@pet av en se-
song. Det giset "alderstillegg” pa
20% for hvert &r rytteren er under
16, dik at konkurransen blir jevne-
remellomallei gruppa. Bare seks
stykker oppgav sine kilometere,

Redaktgr: Thomas Svane Jacobsen, Enerhauggaten 5, 0651 Oslo. E-post t@jacobsen.cc




men savar det en utrolig mengde
kilometer de hadde a slai bordet
med! Lengst av allesyklet 13-arin-
gen Anders Hovdenes med hele
3002 km fer "alderstillegget"! En
klar vinner. Denkomplettelistaser
dik ut:

1 AndersHovdenes (13 &), kjar-
te3002 km, tellende 4803 km

2 Askild Vattenbakk Larsen (14
ar), kjerte 2307 km, tellende 3230
km

3Ragnar Langseth (10 &), kjerte
1205 km, tellende 2651 km

4 Eirin Langseth (14 &), kjarte
1372km, tellende 1921 km

5 Jan Bendik Hovdenes (15 km),
kjarte 1400 km, tellende 1680 km

6 Endre Sommer (11 &), kjerte
599 km, tellende 1198 km

Gratulerer med innsatsen ale
sammen! Neste & regner vi med at
listablir lenger, siden alle fikk en
minipokal hver.

Mensvi hygget ossmed brusog
pizza, fortdte Esben osslittomsine
treningserfaringer som aktiv ter-
rengsyklist. Hanstipser enkle: Ha
det ggy sammen! Varier treningeni
lengde og tempo! Kjer litt interval-
ler i bakker, menikkestart for hardt!
Kjar intervall i terreng! Spill fot-
ball! Lep! Gapaski! Kort sagt: vaa
alsidig! Litt styrketrening skader
ikke, men det er ikke saviktig for
yngre. Rygg, mage og armer er det
viktigste atenke pa.

Cola, pizza, hamburger og pal-
ser - er ikke det ideellefar en tre-
ningsekt. Spis"normd" kost, brad,
melk, korn og lite sukkerholdig mat
er viktig. Far trening ogritt skal du
drikkevann, né&r du er i gang gér det
greit med tynn saft.

Vi takker for sesongen gnsker d-
lei gruppaen god vinter med man-
ge, fine, skiturer!

Wenche & Per Langseth

Salgskvelder for
Rye sykkeltgy

N& har du endelig anledning til &
skifte ut Rye-garderoben!

Det er kommet masse nytt av
sykkeltay til klubben. | denforbin-
delsevil det bli arrangert to salgs-
kvelder hjemmehos Tor Myrseth:

Torsdag 14. desember fraklok-
ken 19.00til 21.00

Fredag 15. desember fraklok-
ken 17.00til 19.00

Sted: Oberst Rodes vei 116 B,
Nordstrand, Oslo

Sterk oppfordring, bruk sykkel,
og hvishil, parker i gata

Nytt av aret er Rye vindvest (i
sammedesign som Ryetrgyen) og
selebuksenemed Ryei redt pal&
ret.

Priser:

- Rye trgye med kort arm kroner

350

- Ryetraye med lang arm (hast/var
modell) kroner 450

- Ryevindvest kroner 380

- Rye, selebukse, sort med Ryeii
redt palér kroner 360
Merk at det er betaling ved hen-

ting av tayet! Og alle oppfordres

til Atamed akkurat bel gp som skal
betalessadlipper vi problemer med
vekding.

Tor Myrseth

Planleggingsmgte i
Ekspresslaget til
Rye

Matei Rye sekspressag foran 01-
sesongen.

Tid: Onsdag 17. januar 2001
klokken 19.00

Sted: Lindern (bygning 18) v/
Norgesveterinaghagskole, innkja
ring fraThul strupsgt.

Agenda
1. Kort oppsummering av satsings-

rittenetil ekspresslaget i 00-se-

songen.
2. Rekruttering
3. Mdl for 01-sesongen
4. Trening, terminliste
5. Juksellerikkejuks- rittmoral
6. Eventuelt

Det blir servert litt kake og kaffe/
te. Allesom gnsker asyklei Rye's
ekspresslag neste sesong er hjerte-
lig velkomne. Kjenner du noen du
tror vil egnesegi laget tadem med
og bidratil utforming av neste se-
song!

Dersom sparsmd: Kontakt Hen-
ning Serum patelefon 22 32 16 52
(p) eller 2296 47 70 (a).

For Ekspresdaget i Rye
Henning Serum

Om koffein som
doping - artikkel
hentet fra den dan-
ske sykkelsiden
cyclingworld.dk

Af LarsOtto Olsen
Tidligeretoprytter og nuvagrende
medicinstuderende.
Kaffe, cola, redbull mm. Er disse
ting doping?Hvor meget koffeiner
der i disseting?Maman godit drik-
ke morgenkaffeinden et cykell gb?
Kender du svarende padisse sparg-
smél? Undertegnet har fleregange
st energidrikken redbull omtalt som
grézonedoping. Er det nuogsarig-
tigt? Her kommer lidt om koffein
og doping. God lasselyst.

Pa dopinglisten stér koffein op-
fart som doping hvisder i idradsu-
doverensurinfindesen koffeinkon-
centration paover 12 mikrogrampr.
milliliter urin. Det bliver man som
sagt ikke spor klogereaf vel?

Nar manindtager et lsagemiddel
hvad enten det er gennem munden
eller gennem i ndsprejtning, saop-
tages det i kroppen til blodbanen.
Efter et hvistidsrum er alt optaget i
kroppen og koncentrationeni blod-
banen bliver ikke hgjere. Efterhan-
den som nyrernefiltrereblodet, og
derved udskiller lasgemidlet, vil kon-
centration af dette falde indtil det
helt er udskilt. Det vil sige, at man
maler urinens koncentration af fx.
koffein for at skenne sig til hvad
der har vagret i blodbanen og evt. til,
at kunne regne pa hvor meget der
blev indtaget af |aagemidlet fx. kof-
fein.

I midlertidig er det meget svaat
a sammenligneurin og blodkoncen-
trationer, men en koncentration pa
10-15mg koffein pr. kglegemsvaet
svarer til gramsen pd12 mikrogram
koffein pr. milliliter urin.

Hvisvi regner videre padette sa
vil en person pa 70 kg nagraansen
ved at indtagemellem 700-1050 mg,
hvis at koffeinen blev optaget i
kroppensblodbane. Har manindta-
get en kop kaffekan man vaaesik-
ker paat noget ikke optagesi tar-
men, hvilket ger, at der som hoved-
regel skal indtages mere end den
maange man ensker opnai blodet.

| et medicinsk tidsskrift har jeg
leest at en dosis gennem munden,
dvs. en optagel se gennem tarmen,
p& 925 mg er gramse dosis. Dette
stemmer godt overens med oven-
naa/nteregnestykke, men det tager
ikke hensyntil personensvagt.

Med disse oplysninger villejeg,
hvisjegvar idragsudaver ssetemin

en granse mht. koffel nindtagel se
pas00 mg. Savillejeg davagesik-
ker paikkeat faldefor en doping-
kontrol.

Hvor meget er 500 mg koffein?1
hvilkefadevare og andreting findes
koffein?

Koffein findes mange ting men
her er nogleeksempler: kaffe, cola,
TREO, Redbull og guarna.

| kaffeer der mellem80-130mg
pr kop. Dvs. at man med 4 kopper
meget staak kaffe, pd130 mg, kom-
mer op pa 520 mg. Eller med 5
amindeligekopper af 100 mg kom-
mer op pa500 mg.

Teindeholder ogsakoffein, men
kun mellem 80-110 mg per kop.

Redbull er enenergidrik somikke
masadgesheri landet p.g.ef sit ha-
jekoffeinindhold. Redbull indehol-
der 320 mg per liter. Drikkenfindes
i déseform pa 250 ml altsd en V4
liter. En déseindehol der siledes 80
mg. Der skal altsden 5-6 daser til
for at ndmin personlige greanse pa
500mg.

Cola skoffeinindhold kan man
ikke aflaese paflasken, menjeg ved
at colaindeholder ca. det halve af
hvad redbull indeholder. Dvs. 160
mg per liter. Her skal man altsadrik-
ke 3liter colafor at passere de 500

Guarnaer en urt fraSydamerika
som indeholder koffein. Den for-
handlesi Danmark som kosttilskud.
100 mg guarnasvarer til 15-20mg
koffein.

Treoer et laggemiddel der ssdges
som et smertestillendemiddel. En
brusetablet indehol der 50 mg kof-
fein.

Som det ses af ovenstéende be-
tragtninger skal der altsdindtages
storemaangder koffeinfar mankan
blivepositiv i en dopingprave.

Man skal dtsdindtageunaturlige
store mamngder af kaffe, Cola, red-
bull mm. barefor at nekmesig den
kritiskegramsefor doping.

Desuden har man fundet ud af at
doser pahgjereend 200-300 mg vir-
ker dehydrerende hvilket nedsagt-
ter preestationsevnen hosidragsu-
doverer.

Sammenfattet kan sigesat:

M an kan sagtens nyde bade cola,
kaffe og te bare man ikke drikker
unaturlige maengder sdsom 5 kop-
per kaffedler 3liter colapdéngang.

Redbull er ikke doping. Der er
mindrekoffeinendi kaffe.

Begrams dit koffein forbrug, da
maengder paover 200-300 mg vir-
ker vanddrivende og nedsadter din
prasstationsevne.

Demder bliver taget i dopingkon-
trollen for brug af koffein, de ma
havetaget enorme maagder af kof-
fein, der ikkekan ladesig ggremed
amindelige nydelsesmidler sdsom
laeskedrikke og kaffe/the, men sand-
synligvis kun med koffeinholdige
lagemidier.

Kilde: www.cyclingworld.dk

Neste nummer av
Ryeposten

Frist for innsending av stoff til nes-
tenummer av Ryeposten, er [grdag
20. januar. Redaktaren er veldig
glad for &fabidrag framedlemme-
ne! Send bidraget gjerne pae-post
t@jacobsen.ccdlertil ThomasSvar
ne Jacobsen, Enerhauggt. 5, 0651
Odlo. Alt av nyheter, reisebeskri-
velser, referat fratreningsturer, opp-
lysninger om aktivitet etc. mottas
med takk!

Thomas Svane Jacobsen

Alle medlemmene gnskes
med dette en riktig God Jul
og et Godt Nytt Ar!
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Rye har egne nettsider: http://www.sportsklubbenrye.no




