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Medlemsmagte for
syklistene i Rye,
torsdag 22. mars
pa Ruselgkka skole

Allesykligter i Ryeinviteresherved
til et medlemsmgte, torsdag 22.
mars, omrestitugon, trening og plan-
leggingen av treningen i sesongen
2001. Merk at medlemmer somikke
skal sykle Styrkepraven ogsaer hjer-
telig velkommen til foredraget og
presentasjonen av Maxim. Falgen-
deprogram er satt opp for medlems-
matet:

kl. 18.00- 19.00: Omtrening og
restitusjon. Spesiell fokuspariktig
restitugon ved mye og hard trening.
Foredrag ved IneWigernaes. Lesmer
om I neWigernaesnedenfor.

kl. 19.00- 19.20: Presentagon av
Maxim sportsdrikker.

kl. 19.20 - 19.30: Kort oriente-
ring om fellesopplegget til Rye (ho-
tell/transport etc.) i forbindelse med
Styrkepraven.

kl. 19.30 - 21.00: De ulike tre-
ningsgruppene i Rye holder egne
mgter om sesongen. Fokus pa tre-
ningen (dager, tidspunkter, oppmg-
testeder osv.), terminlisten og for-
beredel senetil Styrkepraven.

Medlemsmagtet holdes p& Ruse-
lakkaskole (vanlig sted).

Fokus padette medlemsmatet er
afapaplassinndelingeni deulike
treningsgruppenei landeveismiljget
denne sesongen. Turrittstyret har s
langt fatt til falgendeinndeling:

Ekspresd aget: Ma settingen er a
sykle Den Store Styrkeprgven pa
ensagodtid at lagpokalen tilfaller
Sportsklubben Ryei ar ogsdl Kon-
taktperson er Henning Sgrum.

Gruppe 2: Detteer en ny gruppe
i &r. Lesmer om 15 1/2-timeren ned-
enfor! Kontaktperson er Agnar
Moe.

Gruppe 3: Detteer treningsgrup-
pen for de som sykler Den Store
Styrkepreven paen tid mellom 17
0g 19timer. Kontaktperson er Lars
AgeHjeseth.

Gruppe4: Detteer treningsgrup-
penfor desom skal sykleDen Store
Styrkepraven paen tid over 20 ti-
mer. Forel gpig mangler klubben en
kontaktperson som kan ledetrenin-

gen.

Klubben vaat sdheldig at Ine Wi-
gernass vil komme for a prate om
riktig restitugon. Ine Wigernaes har
vaat doktorgrads stipendiat paNor-
gesldrettshagskole. Wigerneesskrev
sin doktoroppgave om restitusjon
etter harde treningsekter. Hun har
ogsautdannel sefraSalt L ake City,
USA. IneWigernaeshar kjert Tele-
mark i tredr, men satset palangrenn
fra1996/1997. Hun er mediem av
Ski ogfotballklubben Lyn. IneWig-

€rnass er 2 ganger norgesmester i
stafett for Lyn (2000 og 2001), og
har flere goder plasseringer indivi-
duelt i NM pa ski. Ine Wigernaes
representerte ogsa Norge i preve-
OL i Salt LakeCity ogi Lathti-VM
i 2001. Av andre meritter nevnesat
hun har syklet Trondheim - Oslo
pé& 18 timer og har en sglvmedalje
fraNM i lagtempo (sykkel) med
Hade-Laren.

Allemedlemmer er hjertelig vel-
kommen!

Thomas Svane Jacobsen

Ny tidspulje i Styr-
keprgven for Rye,
15 %2 -timer'n?
Forskjellen mellom Ekspressl aget
ogniva2 (17timer) er naheldigvis
blitt svaat stor, og flere har ytret
enske om etablering av enny grup-
pesomkjarer sitt eget lgpi Styrke-
praven. Malsettmgen med en slik
gruppe er agi en ny utfordring til
dem som gnsker &kjarefortereenn
17-timer'n og for dem som synes
det er litetilfredsstillende &forsgke
&henge pa Ekspresslaget silenge
som mulig far en sprekker og s&
strevesegi mal stort sett dene. [de-
ener a beggedissekategorienvil ha
fordedl av et dikt samarbeide dopp-
nébedretider ogenhyggeigereopp-
levelse.

Opplegget for en slik gruppe er
tenkt avazrefdgende:

Falger fellestreningene til Ek-
spresdaget frapasketil Styrkeprg-
ven.

Deltar i rittene Enebakk, Nord-
markaog Mjgsa Rundt

| Styrkeprgven kjarer vi som
samlet gruppe med eget fa gebilopp-
I

Det skal innga 2-3 planlagte
stopp for Agjeredet vi maog motta
det vi trenger,men utover detteskal
det syklesgodt heletiden.

For at vi skal fatil "15Y»-timer'n"
trenger vi i farste omgang oppsiut-
ning om ideen, og til sist en mest
mulig homogen gruppetil agJ en-
nomfgare | gpet. Vi gnsker ogsa sy-
klister fraandreklubber, eller somi
dag er klubbl gse, velkommen.

Vi ber omtilbakemelding frain-
teresserte" 15 Y2 timere".

Takontaktemed en av oss:

Agnar Moe, tif privat 22 27 59
03, tif jobb 23 08 87 05 eller pae-
post: agnar.moe@fhl.no

Roger Larsson, tIf privat 22 10
9191, tIf jobb 2298 82 82 eller pa
e-post: roger@hansson.os 0.no

Agnar Moe og Roger Larsson

Aktive lisenser for

seniorer 2001

N er det igjen pa tide & tenke pa
lisensfor deltagelsei ritt for seson-
gen 2001. Dersom du skal I@se li-
sensber vi om at du leser igjennom
teksten nedenfor neye, og at du er
meget ngye med abetaleinnen fris-
ten, 20. mars, samt sende den ngd-
vendigeinformag onentil klubben.

For alesom planlegger akjareen
god del ritt sesongen 2001 og som
vil preve seg pa aktive ritt er det
nedvendig ategneheldrsaktiv lisens
giennom klubben. Har man fylt 30
ar er det veteranlisens som anbefa-
les. Veteranlisens dekker alletyper
ritt. Det meﬂeveteranllsenwn erlitt
mangelfull paer aktiveritti utlan-
det. | safall er det A- eller B-lisens
somgjelder.

Helars turrittlisens er ogsa en
mulighet (koster det samme som
veteranlisens). Merk at heldrs tur-
rittlisensikke | gses gjennom klub-
ben. Denne passer fint for de som
kun kjarer turritt som for eksempel
Styrkeproven, Birk'enog Odo-Laa-
dal, og den ma benyttes av de som
ikkeer fylt 30, eventuelti kombina

jonmed B-lisens. Det er ogsamulig
a betale engangsturrittlisens ved
hvert enkelt turritt. Engangslisens
koster kroner 75 per ritt.

De under 18 som gnsker adeltai—|
Norges cup, Scott cup og andre ak-
tive terreng ritt, ma ha aktiv lisens
ogdennebeﬂnlsogsaqennom klub-

V| minner om at skader under tre-
ning dekkes gjennom lisensene. Det
er derfor viktig at alle som utever
organisert trening savel innendars
som utendersi &r, ber sikreseg gjen-
nom lisensen.

Allesyklisteri Ryesom ensker &
sykleaktiveritt og er 19&rellere-
dre, ma melde fratil Egil A. Aas-
heim. Nér det gjelder de som er un-
der 19 &r, vil det kommeegeninfor-
mas on snart.

NCF vil ikke motta sgknader fra
den enkelterytter, mentar kuni mot
enfellessgknad for hele klubben.

Med aktive ryttere mener vi de
syklistene som sykler B-ritt, aktive
terrengritt eller veteranritt. Alle som
er 30arellereldreeller fyller 304ri
2001, er veteraner i henhold regle-
mentet til NCF. Merk dere at vete-
raner kan deltai alletyper ritti Nor-
geinkludert samtligeturritt palan-
devei elleri terreng. Dermed vil det
vagelgnnsomt for aleryttereinnen-
for dennea dersgruppen &l gse vete-
ranlisens, fordi man da kan deltai
béde veteranritt og turritt med den
sammelisensen.

Lisensfor: Prisog prisfor fami-
liemedlem (bor pasamme adresse):

M/K Veteran (fedt i eller for
1971) kroner 500 inkl. tvunget
abonnement pa Sykkelmagasi net
Offroad og kroner 350 (mottar ikke
Sykkelmagasinet Offroad)

M/K senior (A/B-lisens) kroner
500 inkl. tvunget abonnement pa
Sykkelmagasinet Offroad og kro-
ner 350 (mottar ikke Sykkelmaga-
sinet Offroad)

M/K junior (A/B-lisens) kroner
450 inkl. tvunget abonnement pa
Sykkelmagasinet Offroad og kro-
ner 300 (mottar ikke Sykkelmaga-
sinet Offroad)

Aldersbestemte 13-16 & kroner
300 inkl. tvunget abonnement pa
Sykkelmagasinet Offroad og kro-
ner 150 (mottar ikke Sykkelmaga-
sinet Offroad)

Aldershestemte 10-12 &

kroner 250 inkl. tvunget abon-

' nement pa Sykkelmagasinet

Offroad og kroner 100 (mottar ikke
Sykkelmagasinet Offroad)

Nybegynnerlisens (farstegangs
lisenstaker 17-18 &r) kroner 350
inkl. tvunget abonnement pé Syk-
kelmagasinet Offroad og kroner 200
(mottar ikke Sykkelmagasinet
Offroad)

Nybegynnerlisens (farstegangs
lisenstaker 10-16 &r) kroner 250
inkl. tvunget abonnement p& Syk-
kelmagasinet Offroad og kroner 100
(mottar ikke Sykkelmagasinet
Offroad)

Bedtillingav aktiv lisensgjennom
klubben for sesongen 2001 for ale
som har fylt 19 &r:

Foretaeninnbetaling av korrekt
belgp til bankkontonummer
1602.48.12034, tilhgrende Egil
Andreas Aasheim, Storésvn. 12,
1169 Odlo.

Bruk ditt 6-sifrede fadsel snum-
mer som referanse pa giroen (ek-
sempel: 28. oktober 1970 =
281070).

Send inn enten som vanlig sne-
glebrev eller pa e-post
egil.aasheim@dpc-no.com falgen-
de opplysninger til Egil A. Aas-
heim:

1) navn,
2) adresse inkludert post-
nummer og -sted,
3) fadsel sdato,
4) telefonnummer privat el-
ler mobil, og
5) type lisens du har betalt
for (vea ngye med & skrive kor-
rekt!).

Merk at ufullstendige innsen-
dinger eller manglendeinnbetalin-
ger vil medfgre at alt kommer i re-
tur - og det kan draye far du mot-
tar lisensendin fraNCF!

Sigtefrist for innsending av opp-
lysninger samt innbetaling av pen-
ger til konto er tirsdag 20. mars.

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




Spersmal ? Takontakt med Egil

A. Aasheim patelefon 22 7509 41

eller Thomas Svane Jacobsen pa

telefon 22 67 92 52 (privat), 415
10668.

Egil AndreasAasheim

Litt om Grenaderen

Lardag 17. februar kl. 05.00 om
morgenen. Det er et elendig tids-
punkt for aspisehavregret, fort og
mye. Det er 3 timer til starten gar,
og desisteforberedelseneeri gang
for &gaden 9 mil langeturengjen-
nom Nord og VestmarkafraHake-
dal Vagk til Jand gkkaskolei As-
ker.

Litt senere sitter vi i bil pavel,
0g det er spent stemning. | Hakadal
er det allerede hektisk aktivitet, og
det er selvsagt smaring og fare det
snakkesom. Det er ca. -10, og jeg
prever meg pa en spek : Det er
F@NVIND og VARMEGRADER
pakikut. Det rykker til i kroppen
paflereav |gpernesom star og sme-
rer med blaextra. Det hvitei gyne-
neforrteller om usikkerheten, og:
hvai al verden skd jeg smaremed.
Det blir blaextra, og skiaer finefra
start.

Synesdet er langt til farste mat-
stagion. 19 km uten etterfylling er
ikke optimalt pa sa lang tur. Har
med drikkebelte, og rekker adrikke
2 ganger far Kikut. Fartener bra, og
det er Knut Nerby (Ringerike) som
drar. Nar vi kommer til Levliagar
dettroll i ord;

FONVIND, og den finkornete
sngen er trd som sandpapir. Dette
blir tungt tenker jegi utforkjaring-
enei retning Fjellster.

Negativetanker ? Ja, sjeg fin-
ner fremet aternativ; Smerteer goy,
og det er mer der det kommer fral
(myemer skal det vise seg)

Vi tar igjenfarstedame (15 min),
og det aner meg at dette har gatt litt
for fort. Nar vi kommer til Kleiv-
stuamajeg dippeGundersen & Co.
Ikkerart han gar fort som har med
stetteapparat langs|gypa (flottinn-
satsog resultat av Erlend)

Pa Sollihgga er kroppen tom !
Bruker flereminutter padspiseog
drikke. Det er langt igjen, og det er
ikkemening i afortsette uten afyl-
leopp lagrene. Farste dametar meg
igien, og det blir hun somdrar vide-
reherfra. Siter for Aholdefelge, og
innser at farten deferste 50 km har
vaat litt for hay. Faret blir glattere,
og det er smerteful It hver gang det
"glipper". 8kmfar ma majeg stop-
pe! Legger panoen "klyser" med
VR 60, drikker opp resten, og tam-
mer av overskuddet av den "syl-
tynne"" XL-1 som Grenaderen var-
ter opp med. Jgss, det var deilig.
Nasitter skieneigjen, og det gér fak-
tisk ganske lett. Alikkevel er det
deiliga"rundeover" og gli ned pa
Sem'svannet. Desistekm mot mal
gér ganskebra, ser mél og enden pa
denlangeturen

Nér vi fraRye samles etter ren-
net, viser det seg at vi resultatmes-
sighar mangegode plasseringer. P4

CaoElshaugmedsin3.plassi klase
og totalt er til &ta av seg hatten
for!

Dette danner grunnlaget for Ban-
ketten. Det er geldent anytepizza
med @l og akevitt, men det er med
paalgftekvaliteten paarrangemen-
tet til stratosphaeriske hgyder. Det
er med stor grad av tilfredshet at
"de 7" markerer bragden og begiven-
heten med fest til tidlig morgen.

Om en ukeer det Vasalopp !!

LarsChr. Haugerud

Holmenkollen
Rundt 2001

RealL har sendt meg et brev der de
ber meg spre budskapet om at Hol-
menkollen Rundt dett ikkeblir ned-
lagt. Tverti mot tar desikte paafa
ordentlig fart pAarrangementet. Det
er maktpdliggendefor dem at dette
budskapet blir spredd, slik at inn-
trykket fra Aftenpostens artikkel
om nedleggelseikke far festet seg
mer. Dekommer til ahaalleklasser
i bade sykkel og lgp fra 16 & og
oppover. Arets ritt og lap vil bli
arrangert sandag 2. september. In-
formag on om arrangementet finnes
pahjemmesidentil RgalL.
Gunnar Bghmer

Diplomer i veteran-
cupen 2000

FraNorges Cykleforbund har klub-
ben mottatt diplomer for deltakelse
i veterancupen 2000. Detre bestei
hver klasse samt de som har deltatt
i 4ritt eller mer fér diplomer i felge
reglenefor veterancupen.

Ryevil dele ut diplomenetil de
aktuelle ved anledning eventuelt
sende diplomenei posten. Klubben
gratulerer samtlige deltagerei klub-
ben med innsatsen, men spesielt gar
gratulasionenetil de som har mot-
tatt diplom.

Deaktudlemedlemmeneer:

Knut Jo Stramsborg, 19. plassi
klassen M30-39

Sigurd Reeggen, 12. plassi klas-
sen M45-49

Ragnar Storhaug, 21. plassi klas-
sen M45-49

Odd-Oskar Bjelke, 28. plassi
klassen M45-49

Gunnar Bghmer, 11. plassi klas-
sen M50-54

Ivar Westby, 6. plassi klassen
M60-64

ArveBrevik, 11. plassi klassen

M60-64
Kére Johansen, 3. plassi klas-
sen M75+

| tillegg har Sigurd Reeggen mot-
tatt diplom for totalt 25 fullferte
ritti veterancupen. Sigurd Rgeggen
deltok i 1 veterancupritti 1994, 2i
1995, 5i 1996, 7i 1997 0og 1998, 2
i 1999 og hele 10ritti 2000.

Sportsklubben Rye ble nummer
5ilagkonkurransentotalt i veteran-
cupen 2000. Her har vi virkelig
mulighet for & forbedre osstil se-
songen 2001? Alle som har fylt 30
ar eller fyller 30 &r i lgpet av 2001
kan | gse veterancuplisens, og delta
i aleveterancupritt. Og husk at med

veterancuplisenskan man ogsadel-
tai samtligeturritt (og flereturritt
arrangeres 0gsa som veterancup-
ritt!), aktiveritt og NM-veteraner.

10 beste klubber i 2000:

Nr. 1 TVK, 1337 poeng

Nr. 2BOC, 1209 poeng

Nr. 3 Gauldal SK, 606 poeng

Nr. 4 Bergen CK, 414 poeng

Nr. 5 Spkl Rye, 401 poeng

Nr. 6 Dalane SK, 363 poeng

Nr. 7 Namdal SK, 284 poeng

Nr. 8 Horten OCK, 278 poeng

Nr. 91K Hero, 273 poeng

Nr. 10 CK Nittedal, 268 poeng

Thomas Svane Jacobsen

Rye-arrangementer
ar 2001

Nedenfor falger oversikten over
véreegnearrangement i 2001. Det
erveldigviktig a samtligemedlem-
mer stiller oppi dugnadenefor afa
arrangementene gjennomfert for-
svarlig. | tilleggtil dissedugnadene
skal klubben ogsagjennomfaredug-
nadsinnsatser i forbindelsemed Den
Store Styrkepraven.

Sendag 20. mai: Nordmarka
Rundt.

Tirsdag 22. mai: Ryel gpet

Mandag 28. mai: OCK Banecup,
ValeHovin

Onsdag 6. juni: Scott Cup Lin-
derudkollen, se Scott-cup.

Onsdag 15. august: Scott Cup
Grinda, Korsvall, se Scott-cup.

Lardag 18. august: Odlo Tri-
athlon

Sgndag 19. august: @yeren
Rundt

Tirsdag 28. august: Klubbmes-
terskap sykkel (tempo) og lgp

Hovedstyret

Svegm deg til Jer-
sey!

Fra Norges Svgmmeforbunds
hjemmesider sakser vi fagende- og
oppfordrer samtidig samtlige med-
lemmer av Sportsklubben Ryetil &
deltai konkurransen:

Norges Svgmmeforbund fortset-
ter sin suksess med mosjonskam-
panjen Svam langt. Startskuddet
gikk den 1. januar ogi ar er det Jer-
sey - denvakre gyai den engelske
kand - somer malet.

Synes du dette hgres langt og
kadt ut?Dakanvi beroligedeg med
at det ikke er du som skal svgmme
til Jersey - men ved & svemme
minst énmil innen 31. marsblir du
med i trekningen om en ukesferie
for to personer pa Jersey.

For adeltai kampanjen tar man
kontakt med sin neameste svem-
mehall og ber om et registrerings-
kort. P4 registreringskortet farer
man paantal| svemte meter for hver
gang man er i svgmmehallen. Man
bestemmer selv hvor langt, hvor of -
te og ndr man gnsker a svemme.
Malet er minst 10.000 meter innen
31. mars. Alle som svgmmer
10.000 meter, eller mer, blir medi
trekningen om en ukesferiefor to
personer pa Jersey.

Det er 5. gang Norges Svgmme-

forbund arrangerer Svam langt.
Kampanjen har hvert ar hatt et sti-
gende antall deltagere. Fjorarets
kampanje, Svam degtil Svabard, ble
en stor suksess med rundt 19.000
deltagere fordelt pa 190 svgmme-
haller. Det var 9150 som svemte én
mil - og til sammen ble det svamt
231.977.695 meter.

@kningeni antall deltagerei Svam
langt kan tyde pa at denne typen
kampanjer er enviktigmotivagons-
faktor for afafolk til @amosjonere
mer. Tilbakemeldinger vi har féit fra
demogjonerende og svammehalene
bekrefter dette, sier Hilde Elise
Hansen, Prosjektleder i Norges
Svammeforbund.

Til nder det pameldt 180 svem-
mehaller til kampanjen. Dette er
mangeflereenni fjor pasammetid.
Vivili & satsepaafany deltagerre-
kord, og malet er 25.000 del tagere
sier Hilde Elise Hansen. For ana
dette méal et samarbeider vi i & med
Statens tobakksskaderad, Jersey
Tourism og Norges Bedriftsidretts-

forbund.
Norges Svgmmeforbund

Neste nummer av Ryeposten

Frist for innsending av stoff til nes-
tenummer av Ryeposten, er fredag
30. mars. Send dinebidragtil Tho-
mas S. Jacobsen, Enerhauggt. 5,
0651 Oslo eller via e-post pa
t@jacobsen.cc. Neste nummer av
Ryepostenvil inneholdebl.a. infor-
mas on om bestilling av overnatting
i Trondheim og transport ifm. Styr-
kepraven 2001.
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Rye har egne nettsider: http://www.sportsklubbenrye.no




