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Fellesopplegget til Styrkeprga-
ven 2001!

| forbindelse med Den Store Styr-
kepreven vil det ogsdi ar bli enfel-
lestransport til Trondheim med buss
og et tilbud om overnatting paCom-
fort Home Hotel Bakeriet i Trond-
heim.

Dumasendeinn opplysninger om
hvadu gnsker av transport og over-
natting. Alle opplysningene bes
sendt til Thomas Svane Jacobsen,
Enerhauggt. 5, leil. 12012, 0651
Odlo.

Det blir satt opp bussmed avrei-
se fra Hovin skole (Valle Hovin)
fredag 22. juni. Sammen med bus-
senvil det veareenlastebil for trans-
port av sykler. Bussen og lastebilen
kommer til ValeHovinkl. 08.00, og
avreiseer presiskl. 08.30. Det blir
stoppi Alvdal for inntak av karbo-
hydrater og vaeske (spagetti med
mild kjettsaus, dessert og vann/
melk).

Merk: OppmetepaHovin sko-
le er klokken 08.00!

Ankomst til hotelleti Trondheim
er beregnet til kl. 16.30. Det vil vee
rekveldsmat pahotellet inkludert i
prisen.

Nar det gjelder betaling vil det bli
tilsendt bekreftelsemed girofor inn-
betaling. Betalingsfristen er 10 da-
ger etter utsendel se. Giroenevil bli
sendt fortlgpende etter at opplys-
ningeneer registrert.

Sistefrist for pAmelding er man-
dag 11. juni. Merk at det er et be-
grenset antall plasser pa bussen,
samt pahotellet. Ve priser paho-
tellet gjelder kunfor derommenevi
har aleredehar reservert. Vi kanikke
garanterefor de samme prisene ndr
var kvote er brukt. Altsa Farste
manntil mela..

Varepriser er somfelger:
Busstransport inkl. varm lung og

sykkeltransport, kr. 700.
Transport av sykkel alene, kr. 150.
Overnatting dobbeltrom i Trond-

heiminkl. kveldsmat og frokost,

kr. 550.

Overnatting enkeltromi Trondheim
inkl. kveldsmat og frokost, kr.
700.

Overnatting dobbeltrom for falge-
bilmannskap i Trondheim inkl.
kveldsmat og frokogt, kr. 550.

Overnatting for tredje person i et
dobbeltrom inkl. kveldsmat og
frokost, kr. 260.

Thomas Svane Jacobsen

Interessert i terrengsykling?

Rye har i & startet opp sin farste
terrengsykkelgruppefor eldre ung-
dom og voksne.

Gruppa mates farste gang ved
bommen pa Sognsvann 3. mai kI
1800.

Gruppa vil bli ledet av Morten
Melhus. Han har bakgrunn som ak-
tiv, og han har fem &rserfaring som
trener for terrengsyklister i Trond-
heim.

Gjennom opprettel sen av denne
gruppa ensker vi a skape et godt
sosialt miljefor serigsefolki ulike
adreog paulikenivéer.

Gruppahar Birkebeinerrittet som
et hovedmal for sesongen.

Mgt opp ved bommen pa Sogns-
vanntorsdag kI 1800, eller kontakt
Gunnar Bghmer pa e-post:
gunnar.bohmer@chello.no eller pa
telefon 22 69 69 82.

Turrittstyret

Terrengsykkelgruppe for
barn/ungdom

Terrengsykkelgruppa for barn og
ungefortsetter sinvirksomhet. | &
har Nicolas Lemure overtatt som
trener. Han har bakgrunn som aktiv
skilgper og terrengsyklist pa hayt
ni\ ivafraCanada. | dag arbeider han
pa Idrettshgyskolen. Gruppa har
aleredekommet i gang. Det er like-
vel plasstil flere. Hvisdu er inter-
essert, kan du bare mate opp ved
bommen paSognsvannkl 1730 pa
tirsdager, eller kontakte Gunnar

Bghmer pa e-post;
gunnar.bohmer@chello.no eller pa
telefon 22 69 69 82.

Gunnar Bghmer

Drgmmevinteren 2001

Skigruppahar palmel grdag avsut-
tet sesongen med tur fra Stryken.
Litt subbetefarei starten, men go-
de spor fra Treharingen mot Hol-
metjern og Temte.

Sesongen kom ganskesent i gang,
og samlingen paHornggblevel far-
ste skitur for defleste. Her var det
ogsalitt subbetefare, mentrenings-
utbytte ble bra og stemningen var
som alltid patopp.

Rett oppunder jul fikk vi endelig
sngi markaog siden har skifgre og
preparering vaat helt topp. Ferste
vinter palengevi har duppet arei-
se rundt etter gode forhold. Métte
det bare gjentaseg!

Skigruppa har variert treningen
mellom klassiske langturer fra
Sognsvann/Kjelss, og kjappeskey-
teturer i Lillomarka. 5 lgpere har
deltatti OBIK-karusellen med ster-
ke pall-plasseringer i enkeltrenn og
sammenlagt. Resultater sammen-
lagt: Pal-Cato Elshaug nr. 1/H-5,
LarsChr. Haugerud nr. 8/H-5, Bjarn

Grimstad nr. 14/H-6, Reidar O. Sel-
vignr. 5/H-7 og Trond Frgshaug nr.
3/H-8. Allerenn ble prikkfritt avvi-
klet i riksanlegget i Holmenkollen
med blant annet Terje Sollieni proff
arrangementsstab.

Rye oppnédde ogsagoderesulta-
ter og premier i Holmenkollmarsen
og Grenaderlgpet. Referat frasist-
nevntei Ryeposten nr. 1/01. Ellers
ble'Pasan’ nr. 87 i Vasal oppet, "das
war guten sei - det er sannelig gutten
sinsomliker langeskiturer”, for tirs-
dag 27/3 gikk han distansen Gjavik -
Kjelsas!!! Jeg var invitert med, men
takket nel pga. ettervirkninger fra
influensa. Men neste & ber vi vaare
flere somtar denneturen, en skikke-
lig utfordring.

Helgenfar Birkendro 12 "fristil-
eksperter" til St. Moritz for adeltai
Engadin Skimarathon 42 km. Med
Tor Myrseth som kjentmann og rei-
seleder komvi sikkert og godt frem
til Hotell Bé&ren med fly ogtog. Renn-
dagen var det perfekteforhold; nes-
ten vindstille, minus 3 og sol over
Alpetoppene.

Ca. 13000 deltakere startet paet
langt vann og | aypavar nesten flat
bortsett fra et parti midtveis mel-
lom St. Moritz Bad og Ponteresina
samt de siste 2-3 km. Med kornsng
og skarpt fare bletempoet i starten
veldig hayt. Noen og enhver fikk
kjert seg, for nivaet er meget brandr |
det gjelder frigtil i Mellom-Europa.

Resultatmessig gikk det jevnt over
bra, muligensnoe svakereennfor-
ventet. Et stavuhell og problemer
med tynn luft (1800 moh.) far ta
skylden her. Derimot fikk vi 12 vin-
nere pabanketten Den startet streks
etter malgang.

| stekende Alpesol inntok vi naa-
mestetaverna. Endagodt at noen har
vaat utaskjearsfer og husket pdata
med penger og lommevarm tyrker.
Vi har jolaat ar rask restitugoninne-
begrer nagring og vaeskebdanse. Stem-
ningen steg og toppet seg med all-
sang patoget tilbaketil hotellet.

Etterpabledet avslapning i svem-
mehall og dampgrottefer vi inntok
middag og dro padeltakerfest. Den-
ne banketten var virkelig stor og det
kokte bokstavelig talt helt oppun-
der taket. En diger idrettshall var
smekkfull av folk og etter hvert bruk-
te bade bord og benker som danse-
plass.

Mandagen var dlefriskeograske
for datok vi tidlig banen opp i al-
pinomrédet. Flotte bakker og nyde-
lig fare, men etter en halv dag ble
noen av ossforngyde og vi delteoss
i 2 grupper.

Den ene gruppen ble i bakken,
mens vi andre dro ned for & preve
Igypafradagenfer. Det bleenliten
nedtur for pusten fungerte sveat

darligi tillegg ver feret veldig su-
gende. Etter dette er det lett afor-
stdat man trenger flere dager med
kunroligtreningi tynnluft for abli
akklimatisert. Ellersvar St. Moritz
et nydelig sted somvi gjernebesz-
kerigjen.

Det er forelgpig ikke avgjort
hvor neste &rstur blir, men Tsjek-
kiavirker fristende med 30 km fri-
stil torsdag og/eller 50 km klassisk
pé sendag. Eneste aber er usikre
sneforholdi Bedrichov, samt at ren-
nenegar tidlig - mediojanuar.

| Birken bleresultatene noevari-
erende. Det var for eksempel uvant
at Knut Sandell med nesten 30 strar
kemerker skullebommei &r. Bjarn
Grimstad perset seg med over 10
min. p& 3.49, men det hjelper lite
nér M-6 klassen har den hardeste
merketiden. Men 'Kragis tok en

* solid revansjei Gjermavinter-tri-

athlon sistelgrdagen i mars. Pre-
mie og plass papallen var utrolig
sterkt.

Best fraRyei Birken ble Pal-
Catomed 3.09/nr. 13i M-50g Lars
Chr. pd3.19/nr. 110 elite. Trond
Frashaug er etter hvert og&a blitt
smellsikker pamerket ogiarble
ogsafi ngerball paJagern Dethjdp
nok sikkert & fa handplukket nye
godski. Det er dltid enklerefor en
med fartehands kjennskap til |-
perensteknikk og ferdighet, apelle
ut riktig par i forhold til en stak-
kars pudding pa G-sport som kan-
skjeer fotballspiller. Det er imid-
lertid langt verre at norskproduser-
teracingski med hdlt feil smarelom-
me (foran bindingen), passerer dle
kvalitetskontroller og mél etester?
(Blir gjernemed som konsulent og
héndplukker nyeracingski pahand-
lekveldtil hasten.)

Husk naved sesongsl utt arense
skienegrundig (ogsaoverflaten/bin-
dinger), far du setter glidsoner inn
med lagringsvoks (jeg bruker LF-8
pagodskia). Dular voksen stausi-
klet og du kan godt leggeet lag med
blai festesonen. Det vil kuntafa
minutter far skieneer klareigjen.

Dersom man slurver med dette
vil sélen okydere og trekketil seg
dritt. Skienevil dabli fort hviterett
bak festesonen og de ber steingli-
pes. Etter dlip er det viktig aglide
omgéende. Dette arbeidet koster
lite og gir gode resultater. Skiene
puttes i skitrekket og lagres som
poteter: merkt, tert og kjalig.

Navil vel ikke skigruppa sette
skieneheltinnerst i kjellerboden,
for det drar seg raskt mot Villman-
nen og sommerskitur paTystighre-
en.

Reidar O. Salvig

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




Enebakk Rundt 2001

Tirsdag 1. mai ver detigjenklart for
det tradisjonsrike rittet Enebakk
Rundt arrangert av IK Hero. Dette
er &retsfersteritt hvor "Oslo-kl ub-
bene" far syklet mot hverandre pa
alvor. Det er derfor litt ekstraspen-
ning blant deraskestei hver klubb
for start.

Arets Enebakk Rundt startet i
lett grévear, noen drdper i luften og
vét veibane. Det var heldigvispluss-
grader i luften, men kaldt var det.
Heldigvis dukket solen opp under
rittet og magang for deflesteskjed-
dei solskinn. Arrangementet ble
giennomfart prikkfritt av arrange-
ren, og |l gypetraseen var godt mer-
ket. Flott innsatsav IK Hero!

Konkurransen mellom BOC,
Ceres, Fray og Rye er dltid hard
paEnebakk Rundt. | fjor vant BOC
foran Fray, mens Rye ble nummer
tre og Ceres kom pa fjerde plass.
Avretsritt bleigjen vunnet av BOC,
men ndvar Rye kun 39 sekunder
bak (i fjor var differansen 3min. og
4sek.). Detvar 14 syklister fraRye
som kom inn pa tiden 2 timer 1
minutt og 27 sekunder, men det var
flere som kominn péen tidinnen
det var godt 5 minutter. Dette vir-
ker lovende! Resultatlisten blesom
fdger:

BOC, 2.00,48
Rye, 2.01,27
Ceres, 2.03,47
Froy, 2.04,03

el SN

KlassevinnerefraRye:

M45-49: Sigurd Rgeggen,
2.01,27

M50-54: Bjgrn Hamre og Roger
Larsson, 2.01,27

Thomas Svane Jacobsen

Dugnader i forbindelse med
Nordmarka Rundt og @yeren
Rundt

Desistearene har det vaat vanske-
ligaskaffenok medliemmer til Agjen-
nomfaredugnader for klubbeni for-
bindelse med vareto store sykkel-
arrangement Nordmarka Rundt og
@yeren Rundt. | tillegg har flere
medlemmer av klubben papekt at
det de synesdet er vanskelig dak-
septere, at Ekspressaget skal sy-
kle NordmarkaRundt parittdagen
nér det mangler medlemmer til &
gjennomf gre samtlige dugnadsopp-
gaver. Dette har turrittstyret dis-
kutert i flere meter. | fjor ble det
derfor forsakt et opplegg somviste
seg afungeremeget bra. Opplegget
gikk ut paat Ekspresdaget til klub-
ben mastille opp pa@yeren Rundt
for afagjennomfert arrangementet.
Turrittstyret vil derfor ogsa i
2001 viderefare dette opplegget,
meni ar vil vi presisere enda ster-
keref@gendeforhold:
Arrangementet Nordmarka
Rundt trenger rundt 45 dugnadsvil -
ligemedlemmer. Allemedlemmene
som sykler i treningsgruppenefor
Styrkeprgven med unntak av Ek-

spresslaget, skd stilleopp som funk-
sjonager pa Nordmarka Rundt.

Samtligehar anledningtil & agjennom-
fareNR i funksjonaarpuljen paler-
dagen. Helt generdltvil detikkevage
mulig for medlemmer av klubbena
sykle Nordmarka Rundt parittda-

Arrangementet @yeren Rundt
trenger rundt 35 dugnadsvillige
medlemmer. Ekspressiaget til Rye
skal tilleopp som funksjonaarer pa
@yeren Rundt. Ved & pétaseg den-
ne oppgaven gis medlemmene av
Ekspresslaget anledning til &sykle
rittet Nordmarka Rundt.

Men det er viktig &fapresisert at
turrittstyret ogsatrenger andrefri-
villigetil &pétaseg ulike dugnad-
soppgaver i forbindelse med vére
toarrangement. Allemedlemmene
av klubben ber fale et ansvar for &
stille opp padugnader. Husk at uten
dugnadsinnsatsframedlemmenepa
rittdagene, vil det heller ikkebli ar-
rangert noeritt. Dersom rittansvar-
ligikkekan stille ngdvendige | ay-
pevakter, funksonager etc., vil ritt-
ansvarlig bli nadt til davlyserittet
pakort varsel.

Dersom du fremdeles ikke har
meldt deg som frivilligtil dugnads-
innsats, tadirekte kontakt med ritt-
ansvarlig:

NordmarkaRundt, sendag 20. mai:
Rittleder Gunnar Bghmer, 22 69
6982

Jyeren Rundt, sendag 19. august:
Rittleder Thomas Svane Jacob-
sen, 415 10 668, e-post:
t@jacobsen.cc

Til Ekspresslaget: Deltagernei Ek-

spresslaget 2001 vil i begynnelsen

av juni maned mottainformagonom
hvilkendugnadsoppgavedemagjen-
nomfarei forbindel se med @yeren

Rundt 2001.

Turrittstyret

Ny forsyning av Ryekleaer er
kommet!

Dersom du trenger Ryeantrekk, ta

kontakt med Tor Myrseth patele-

fon 2228 34 33 eller e-post for av-

taleom praving og kjap.

Salgssted: Oberst Rodesvel 116 B,
Nordstrand, Oslo

Priser:

Ryetrgye med kort arm kroner 350

Ryetraye med lang arm (hest/var
modell) kroner 480

Ryevindvest kroner 380

Rye, selebukse, sort med Ryei redt
palér kroner 380

Merk at det er betaling ved henting

av tgyet! Og alle oppfordrestil ta

med akkurat bel gp som skal betales

saslipper vi problemer med veks-

ling.
Tor Myrseth

Mottar du Ryeposten pa
papir?

Det er om lag 250 medlemmer som
per dags dato mottar Ryeposten i
papirutgave. Redakteren vet at vel-
dig mange av disse benytter hjem-

mesiden til klubben ganske aktivt

for askaffe seginformasjon om ak-

tiviteteni klubben. Redaktaren an-
sker derfor & presiserefalgende:;

All informasjon som sendes ut i
Ryeposten (papirutgave) er ko-
piert franettsidenetil Rye.

Dersom du er innom nettsidenetil
klubben jevnlig vil du habedre
oversikt enn viaRyeposten (pa-
pirutgave).

Klubben har kostnader i forbindel -
semed fremstilling og distribu-
gonav papirutgaven av Ryepos-
ten. Med faare papirutgaver hver
gang vil det vagemulig autgi fle-
repapirutgaver per & enndet som
skjeri dag. Dette bedrer informa:
gonentil samtlige medlemmer.

Ryeposten slik den kommer ut i
papirutgavevil dltid veaetilgien-
gelig pa nettsidene til klubben.
Dermed kan du selv skrive den
ut ndr du métte gnske det.

Dermed er oppfordringenkler til de

som mottar papirutgaven: Dersom

du har anledning til bruke nettsi-
denetil klubben, meldfraomat du
ikketrenger papirutgaven lenger!

Send meldingentil klubbens sekre-

tear Ketil Heyerdahl pa e-post

ketil @nj.no eller kontakt Ketil pa

telefon 221580 35 (p) eller 2205

3959 (a).

Thomas Svane Jacobsen

Vanern Rundt 2001
Som mangedrig deltager i Vanern
Rundt, har arrangerene sendt meg
enhaug med innbydel ser, antagelig
med hap om en sterre Rye-delta-
gelse, dik det vari "gamle' dager.
Hvis du vet om noen somer in-
teressert i &vagre med paet kjem-
pefint og sosialt ritt dagene 25. -
27. mal eller du har veldiglyst til a
deltasdlv, sasitter altsdjeg painn-
bydelser. Ta gjerne kontakt med
meg for ytterligere informasjon!
Ring patelefon 64 9241 70.

Erik Sando Seffensen

Landeveistrening varen 2001
for niva 4 (20 timer +)

Niva4 er ment for desom gnsker &
sykle Den Store Styrkepraven pa
entidfra20timer og oppover.

Niva4 vil generelt hafeglgende
treningstider:

Tirsdager, kl. 18.00, med opp-
mratepaStaton Dsteng @. Langkj &
ring. Ferstegang: 17. april.

Torsdager, kl. 18.00, med opp-
mete pa Statoil, Bstensj@. Tempo-
drag. Ferstegang: 19. april.

L grdager/sgndager, kl. 09.00.
Langkjering. Avtaler gjerespatre-
ningene, éler ved aringeen av kon-
taktpersonene.

Et alternativ til treningen paler-
dager, er amgte med terrengsykkel
kl.09.00i Brekke-krysset (inngan-
gentil Maridalen). Det vil normalt
vagelangtur i marka.

Vi ber omtilbakemelding frain-
teressertei gruppe " 20+ timer", en-
ten du er sikker deltaker eller lurer

p& om du skal delta. Mgt opp pa
trening, eller takontakte med en av
0ss:

Tor Gylterud, tIf privat 22 26 59
35, tIf jobb 23 11 22 05, mobil 913
03 516 eller pa e-post:
tor.gylterud@platou.com

Torstein Skard, tIf privat 22 15
65 95, tif jobb 22 99 34 00, mobil
928 25 942 eller pa e-post:
torstein.skard@pharos.no

Tor Gylterud og Torstein Skard

Landeveistrening varen 2001
for niva 3 (17-timers grup-
pen)
Niva3 er ment for de som ensker &
sykle Den Store Styrkeproven pa
entid rundt 17 timer.

Niva3vil generdlt hafa gendetre-
ningstider:

Tirsdager, kl. 18.30 (kl. 18.00 i
april), med oppmete paGjellerdsen.

Torsdager, kl. 18.30, med opp-
mete paHovseter (krysset ved Pers-
brétenvid. skoleog Gardeleiren).

Annenhver |grdag/sendag, kI.
09.00, med varierende oppmetested.

Et alternativ til treni ngen paler-
dager, er Amate med terrengsykke-
lenkl. 09.00i Brekke-krysset. Det
vil normalt vaarelangtur i marka

Spersmd om treningen panivas,
rettestil:

LarsAgeHjeseth, tif. arbeid 22
431036, tIf. privat 22 7300 34, e-
post: |_hjelseth@hotmail.com

LarsAgeHjelseth
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Rye har egne nettsider:

http://www.sportsklubbenrye.no




