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Tips redaktgren om
aktuelt stoff pa e-post
gller tIf. 415 10 668

Vintertur 2003 med skigrup-
pa

Skigruppa har kommet frem til at
vinterturen 2003 blir med deltakel-
sei bade Marcialonga (70 kmklas-
Sisk sendeag 26/1-03) og Konig-Lud-
wig Lauf (25/55 km fristil [grdag 1/
2-03 og/eller 25/55 km klassi sk san-
dag 2/2-03).

FraMaxpul se Sportsreiser, som
er proffe paturer til turrenni utlan-
det, har vi fétt felgendetilbud:

Alternativ 1: Fredag 24/1-03 Fly
- Innsbruck (M Uinchen), busstrans-
fer til Cavalezei Val di Femme, 5
netter pa*** hotell m/ halvpensjon
(frokost + middag), busstransfer
Cavaleze - Oberammergau (Tysk-
land). 5 netter pa*** hotell m/ halv-
pensjon. Mandag 3/2-03 busstrans-
fer Oberammergau - flyplass
Mnchen, fly Miinchen - Odlo. Pris
pr. persi dobbeltrom kr 8.990,- ekdl.
flyskatt, alle forsikringer og start-
kontingenter. (detar selvsagt ogsa
forbehold om val utaendringer etc.).
Tillegg for enkeltrom kr 1.000,-.
Maxpul se kjenner begge hotellene
som kan anbefales.

Alternativ 2: Maxpulse Sports-
reiser tilbyr ogsa5 dagerstur med 4
netter i Cavalezei Va di Femme,
med utreise 23/1 og retur 27/1 og
deltakelsekuni Marcialonga. Pris
kr 6.490,- pr. pers. 7-dagerstur fra
23/1- 29/1 dvs. 6 netter - tilsvaren-
dekr 7.390,- pr. pers.

Pamddinger:

Ved dternativ 1: Bindendepamel-
ding innen 1. september til Reidar
O. Sdlvig, Lachmannsvei 64 B, 0495
Odlo, telefonarbeid 22 02 16 11 €l-
ler e-post Selvig.Reidar@GEA-
Westfaiano

Ved alternativ 2: Pamelding sna-
rest direktetil Maxpulse, telefon 62
420101, telefaks624201 11 eller
se painternett www.maxpulse.no

Reidar O. Slvig

Innetreningen pa Norges
Idrettshggskole hgsten 2002
og vinteren 2003

Vi darter oppinnetreningenigjenfor
ale, badetidligereog nyeinnetrene-
re. Type trening: utholdende styr-
ketrening, dvs. mage, rygg, armer,
bein (sit ups, push ups, spenst etc.
etc., dentypetrening duikke gidder
&holde pamed alene).

Oppstarts dato: mandag 2. sep-
tember 2002. Deretter hver mandag
(ikke23.12.) til og med mandag 7.
april 2003. Tidspunkt: klokken
20.30-22.00. (OBS! Ny tid!). Sted:
Norges|drettshegskole, Sogn. Sl 3.

Pamelding: Pameldings avgift,
kroner 450,- for heleinnesesongen,
betalestil kontonr. 5024.10. 66301,
Tor Myrseth, Oberst Rodesvei
116B, 1165 Oslo. Betalingsfrist:

senest 28. august 2002. Skriv pa
navntil den/de som skal veae med
pagiroeneler sommelding vianett-
bank. Deltakereunder 16 ar er gra-
tis. Tagjernemed deg ektefelle/sam-
boer/ kjegreste/venn.
HUSK! Tamed handkleinni sa-
len, hver mandag!
Tor Myrseth

Seier til Sportsklubben Ryeii
Styrkeprgven 2002

Det bleen overlegen seier til Ryei
lagkonkurransen i arets utgave av
Den Store Styrkeprgven. | & har
Ekspresslaget vaat rundt 22 mann
hvor av 3 personer ikkeer mediem-
mer av Rye, men som sykler for
enten Froy eller Bingsfoss. Disse
trener med ossog er en del av vart
sosiade fellesskap dlik at sykling
sammeni Styrkepravenfaller helt
naturlig.

Dissekom sammeni ma pavin-
nertiden 14 timer, 52 minutter og
57 sekunder:

Erik Vea(Bingsfoss), SverreLan-
de, Stein Morten Storrg, Tom Inge
Solvang, Rune Jensen (Fragy) og
Thomas Karlsen, Stein Mashlum,
Carl Erik Pedersen, Egil Andreas
Aasheim, Thomas Svane Jacobsen,
Fred MagneHval, Knut-Jo Strems-
borg og Geir Kjaa (Fray), Henning
Serum, Tronn A. Skjerstad, Dag
Haug og Njél Haug.

Glimt fratrening og Styrke-
proven for 17-timerslaget
2002

Ganskeraskt etter informag onsmg-
tet i mars om 17-timerslagets tre-
ning, opplegg og md, tikket detinn
navn patreningsvilligesyklister som
ansket dvage med. Likefar start-
skuddet smalti Trondheim var vi et
internagonalt sammensatt lag med
rytterefraldand, @sterrike, Valdres,
Sverige, Vesterdlen, England, Hau-
gesund, Moldei tillegg il denfaste
stammen av ryttere bosatt i Oslo
som ogsahelt ufrivillig gatil beste
dialektprover av ymse slag. Ikke
selden kunnevi tellemellom 25 og
32 ryttere patreningene som besto
av 6-9 mil patirsdag hvor kjedekjz
ringi godt tempo skulledrillesinn.
Patorsdager bedrev vi tempodrag
patreganger ca. 6 min og bakkedrag
pa4min.x 5. Enav helgedageneble
brukt til langkjering i relativt rolig
tempo i fra10 - 15 mil. Om dette
var en god oppskrift, stridesdelta-
gerne. Av dette kan man dutte tre
ting: Deltagernesforutsetninger var
sioddeat kun demiddelmédigefal-
te seg tilfredse og opplevde redll
fremgang. Demed best forutsetnin-
ger (som muligenskunnetrent med

eneuten intensi-

tet og demed dérligst grunnlag falt
enten raskt fraeller strevde med &
holdefalgepaalletreninger. M.a.o:
Sidenvi trossalt var 44 ryttere som
stilte til start i Trondheim under
samme fane og vapenskjold, métte
svaat mange haopplevd noe fram-
gang, samhold, humer/humor, venn-
skap, idrettsglede, kameratskap,
hjel psomhet, klubbf@lelseoghdpom
sammen akunnenamalet: Oslo pa
17-tdlet (somingenav ossvillegreie
dene...).

Varenstreninger ble gjennomfert
paalvor og (stort sett) i godt vee,
dog ikke uten innslag av humer og
regnskurer.

I Trondheim ble vi kvelden fer
Styrkepraven enige om dhenge pa
16-timerdaget sAlengedet av defles-
te ble opplevd som "greit". Da vi
etter ca. 10 mil slapp, var det nok
flere som angret at de ikke hadde
meldti fraom at farten hadde veat
for stor allerede fraHeimadal shak-
kene.... Dahaddenoen av vareryt-
terealleredevaatinvolverti et velt
somvar forérsaket bak i 16-timers-
laget. PAOppdal bleflasker oglom-
mer fylt og mange blager tamt.

Etter at vi slapp 16-timerslaget,
kjarte vére kjeder meget godt: | 20
minutter av gangen syklet hhv. radt,
blétt og gult kjede slik vi hadde av-
talt: Uten rykk og napp. Allikevel
var mange borte paKvam. Motvind |
og noeregnkrevdesineofre. PaLil-
lehammer méttevi omorganiseretil
enkleste modell: Ett kjede og lang
hale. Det ble syklet imponerende.
PaMinnesund ble det kalt parytte-
repahalen. Slik blevi 12-14 ryttere
som sammen dro lasset. Minst to av
dissehaddeikke Ryetilharighet, men
ryktet forteller at minst en av dem
vurderer klubbskifte. De naknetall,
dvs. snittallenei resultatoppstillin-
gen pa nettet, forteller at laget sy-
klet relativt jevnt og godt. Vi hadde
var darligste periode mellom Dov-
refjell og Lillehammer. Det skyldes
nok at kjedene mistet relativt mange
ryttere. Det svekket var styrke: Et
stabilt antall rytterei hvert kjedetil
aholdjevnfart heletiden. Atvi alli-
kevel ikke bare opprettholder snitt-
farten, menfaktisk gker den mot dut-
ten av rittet, bevitner bade styrke og
motivasion hos rytterne som var
aktive i kjedet. Vi ble inspirert av
hverandres innsats og av en trupp
fertiledamer i Ryebunader som duk-
ket opp flere steder i nattemarket
med til-, opp- og utrop.

Vel i mal teltevi vare seireog tap:
27 fullferte innenfor omtrent sam-
metid. Ytterligere8fullfarte. 9 bret.
Av dettekan vi duttefagende: Knear
er ikketil astole pa. Selv de beste
kan fa(uventede) problemer. Deman
ikke hadde ventet det av, stér fram

som solideryttere helt til mal. Sta-
tistikk er statistikk: Legger man
hodet i stekeovnen pa 180 grader
og benai fryser'n paminus 18, har
man det i gjennomsnitt bra. PAbak-
grunnav dette, fullfartevi somfor-
ventet: PA17-timerstallet.

Bak alt dette skjuler det seg na-
turligvisen uhorvelig innsats: In-
vesteringer i sykkel og utstyr, ved-
likehold, treningstid og tilsvarende
fravaa fraden/dem som kunnepro-
fittert pa at du lot det veae, diet-
terrorisme (pasta og atter pasta),
behov for savn og hviletilsvarende
et helt aldershjem og tilsvarende
fravaa og konsentrasjon om pro-
saiske spersmdl som blir reist av
barn, hustru og andre sominnhen-
ter en skarve tursyklist nar lyset
dukkesog samvittigheten... ...

Styrkeprgven er en gvelse sa

' sammensatt og rik patradisjoner

at denikkeer til &forstd Den ma
oppleves. En skarve artikkel som
detteyter denikke engang rettfer-
dighet til kanten av sykkelsokken.
For osspd 17-timerslaget handl et
det om andet mal vi sammen had-
demeidet ut: Treningene, organi-
seringen, taktikken og médlet. Jeg
opplevdeat vi denne gangen holdt
avtalenebedreennvi noen gang har
gjorttidligere. Det skal derfor de-
lesut stor takk til alerytterne som
bidrotil at vi fullferte shgodt som
Vi gjorde. Om det kan vaare noen
trost til ryttere som pa forhand
hadde drgmt om bedretid: Vi var
tidsmessig mye neamere ekspress-
lageti & enni fjor...

Pafesten en uke etter rittet var
alevondter glemt og kun haystemt
taleom neste drsinnsatsvar ahg-
re.....

LarsAgeHjelseth

Takk for en fantastisk
innsats!

Enseieri Den Store Styrkepraven
erikkebareen seier for desom har
syklet, men ogsa en seier for et
stort stetteapparat. Ekspresslaget
haddeikkevaat i standtil asykle
inntil seier eller godtid utenfage-
bilene og mannskapene her. Ek-
spresslaget ensker derfor afatak-
ke vart meget dyktige stetteappa-
rat pADen Store Styrkepraven.
Falgende stilte opp for at 22
mann skullefasykle best mulig pa
strekningen Trondheim - Odlo:
Per Knutsen, Morten Thomas-
sen, Richard Hauga, Elisabeth Ni-
elsen, Stian Basterud, Richard
Tramnes, Roger lvam, NinaKjaa,
Ottar Simonsen, Line Stramsborg,
Kristin Eriksen og Kjell Olafssen.
Hele Ekspresslaget takker for
deresfantastiskeinnsats! Uten de-
rehaddevi ikkeklart dette.

ekspresslaget?), opplevdetrening-
vondiot !

Redaktgr: Thomas Svane Jacobsen, Amagerveien 3B, 0771 Oslo. E-post t@jacobsen.cc




| tillegg madet nevnes at béde Roy
V. Brunstrgm og Sturla Rusanes,
som dessverre métte sette segi bi-
leneunderveis, bidroi stetteappa-
ratet pa en fabelaktig méte for la-
get. Takk skal derehal
Ekspresslaget vil ogsa fatakke
alle de som stod langs rittraseen
mellom Trondheim - Oslo. Det var
veldig mange som heiet pa oss og
dereskal viteat vi satte pris padet-
tel Spesielt var det artig akomme
til Minnesund og se et fantastisk
folkehav av sykkelinteressertemen-
nesker! Takk skal derehal
Ekspressaget

Sterke prestasjoner i Roth
triathlon

Det tikker inn rapporter om at ba-
de P4l Cato Elshaug og Freddy Ol-
sen fra Rye har gjennomfart en
meget bratriathloni den tyske by-
en Roth. Det var Ironman-distanse
i Rothtriathlon, dvs. 3,8 km svem-
ming, 180 km syklingog 42 km g
ping.

Resultatet for de to deltakerne
fraRyeblesomfalger:

Pal Cato Elshaug, total tid o,
55min og 42 sek (svemming:
1t16m39s, sykling: 5t06m20s, | p:
3t28m28s), total plassering nummer
54

Freddy Olsen, total tid 12t, 5
min og 53 sek (svemming:
1t35m09s, sykling: 6t02m35s, | 2p:
4t20m17s), total plassering nummer
634

Resultater fra Veteran-NM
2002

Lerdag 10. august ble Bjgrn Hamre
Norgesmester i klassen M50 pa 75
kmfellesstart! Mangegratul ag oner
til herr Hamre!

@vrigeresultater for medlemmer
fraRyei Veteran-NM:

Tempo, fredag 9. august

Klasse M60

6. plass lvar Westby

Klasse M50

3. plass Tor Arne Simonsen

KlasseM30

16. plass Thomas Svane Jacob-
sen

25. plass Magnus Of stad

39. plass Stig B. Dgrmaanen

Fellesstart, |grdag 10. august

Klasse M55

2. plassRoger Larsson

8. plassKjell Erik Amold

Klasse M50

1. plassBjgrn Hamre

8. plass Tor Arne Simonsen

15. plass Sigurd Rgeggen

19. plassRagnar Storhaug

Fellesstart, sendag 11. august

Klasse M60

8. plass Ivar Westby

Klasse M45

19. plass Stein Mahlum

KlasseM30

24. plassDag Haug

37. plass Stig B. Dgrmaanen

38. plass Magnus Of stad

39. plass Thomas Svane Jacob-

| klasse M30 ble det en masse-
spurt med 54 ryttere inn i hoved-
feltet. Samtlige 54 rytterefikk sam-

metid. Totalt startet det 75 ryttere
i M30 klassen.

Salg av sykkelkleer

Det er nd kommet inn nye forsy-
ninger av tragyer med kort erm, kor-
te bukser, lgse ermer og Windtex
jakker med lgse ermer. Alt salg av
sykkelklag i nytt Ryedesign skjer
na hos Tor Myrseth pa adressen
Oberst Rodesvel 116B. Dersomdu
ensker afaprevd klaanetakontakt
med Tor pa enten e-post
tor.myrset@vital .no eller patelefon
222834 33 (privat).
Prisenefor Ryeantrekket er som
fager:
Kort ermet traye, Coolmax kro-
ner 425

Lang ermet tragye, Coolmax kro-
ner 550

Kort bukse med seler og y-pad
kroner 375

Knekort bukse med seler og y-
pad kroner400

Lang bukse med seler og uteny-
pad kroner 400

Vindvest Pave med nett kroner
400

Windtex jakke med | @se ermer
kroner1 350

L gseermer kroner 225

Klubbmesterskap lgp og
temporitt 2002 tirsdag 10.
september

Tirsdag 10. september er det klart
for Ryesklubbmesterskapi 7,4 km
Igp (terreng/asfalt) og 10 km (5 km
for de yngste) temporitt (sykkel).
Arrangementet finner sted i Mari-
dalen med start og mél for béde |2
pet og sykkelrittet ved Brekke-
krysset (inngangentil Maridalen).

Viktige opplysninger: Oppmgte

pameding senestinnenkl. 17.30.
Pamelding skjer ved start/mal
(Brekke). Ingen startkontingent!
Start 7,4 km I gp klokken 18.00 (fel-
lesstart).

Start deyngste klassenei tempo-
ritt (5 km) kl. 18.05. Start 10 km
temporitt fortl gpende etter deyng-
ste. Det er L minintervaller mellom
hver startende i temporittet. Det
utarbeides resultatlister og kares
klubbmesterei alleklasser (kjann,
ader, racer, terrengsykke , tandem).

Alleer hjertelig velkomnetil et
hyggelig mesterskap!

Hovedstyret

Trans Alp 2002

Hvaer 8 dagersterrengsyklingi Al-
pene patotalt 580 km med en total-
signing paca. 18 000 meter og hvor
heyeste punkt i trasten er pa2 908
meter over havet?

Svaret er ganske enkelt Trans
Alp Challenge 2002 - et etapperitt
gjiennomAlpene. Av mangeregnes
dette som verdensteffesteterreng-
sykkelritt. | ar arrangeresrittet for
femte gang, og det vil delta4 lag
med tilknytningtil Rye.

Rittet begynner lardag 20. juli
med start i den tyske byen Mitten-
wald. Avslutningen er lagt til Riva
del Garda (Gardasjgen) i Italia.
Traséen gar igjennom den vestlige

delen av Sentral-Alpeneog rytter-
neskal innom byenelmst (Gsterri-
ke), Iscgl (Dsterrike), Nauders (Dt-
errike), Naturns (Italia), Malé (Ita-
lia) ogAnddo (Iteia) far avdutnin-
genved Gardas gen.

Trans Alp Challenge ma gjen-
nomfares av to og to rytterei fel-
lesskap, det vil si at to ryttere ma
starte og gai ma samtidig. Dema
underveisaldri sykle med for stor
avstand - rytterne skal faktisk sy-
klesammenheleveen! Pahver etap-
pe vil det vaae gekkpunkter som
kontrollerer at rytternefaktisk sy-
kler sammen. Dersom avstanden er
for stor vil det bety diskvalifika-
son.

Siste dagsrapport fraTransAlp
gjengentil Ryemed duttider:
27.07.2002: Siste etappe er gjen-
nomfart og samtlige Ryelag er trygd
i mal! Ogsai dag var traséenteff og
utfordrende med blant annet nedo-
verbakke parundt 28 prosent. Det
sier seg selv at storedeler av bak-
kenmagastil fots. Enstor gratula-
gontil alelagene! Dere har gjen-
nomfert (kanskje) verdenshardes-
teterrengritt pa8 etapper! En fan-
tastisk prestagion av ale! Her er
dagenstider og dluttider i mal samt
total plassering:

Gunn&Aud: 4 timer, 26 minut-
ter og 39 sekunder. En knallsterk 6.
plassi dag og dermed rykker deen
plass opp i sammendraget til 9.
plass med totaltiden 44 timer, 56
min og 35 sekunder. Gunn&Aud ble
beste norskedamelag med klar mar-
gin. Totalt var det 14 damelag med,
og vinnerlaget brukte 35 timer, 32
min og 54 sekunder pade étte etap-
pene.

Roy& Tore: 4 timer, 35 min og
28 sek., og Roy& Tore holdt pasin
177. plassmed totaltiden 47 timer
30 min og 39 sekunder. En meget
sterk plassering i en toff klasse.
Totalt var det 218 lag med i herre-
klassen, og vinnerlaget brukte to-
talt 26 timer, 30 min og 39 sekunder.

Stein& Hardd: 3timer, 55minog
40 sekunder, og dermed ble debes-
teRyelag ogsai dag! Totaltiden til
Stein& Harald ble 41 timer, 7min
0g 15 sekunder. Dette gav til slutt
enmeget bra39. plassi masterklas-
sen av totalt 85 lag. Vinnerlaget i
masterklassen brukte totalt 28 ti-
mer, 35 min og 33 sek.

Terje& Terje: 4timer, 21 minog 5
sekunder, og det holdt til en 36.
plassi masterklassen med totalti-
den 40 timer, 53 min og 27 sek-
under. Terje& Terje tapte kampen
om abli beste norskelag i master-
klassen med kun4 minutter til Pors-
grunn-gutta, men likevel en meget
brainnsats. Terje& Terjeer nok mest
forngyd med asla Stein& Harald!
Dette var en kamp med mye pre-
gtige.

N&som TransAlp 2002 er gjen-
nomfert rapportereshelevar gjeng
med &vaae kjempeforngyde med
egeninnsats. | kveld skal det feires
og feiresog feires! Og det skal bli
bade sprudlende vaeske pastor flas-
ke og veldig mye god mat! | dag
holder arrangaren stor fest for samt-

ligedeltakere. Dit skal dle.

Turrittstyrets leder gifter seg
lgrdag 17. august

Lerdag 17. august, kl. 14.20 gifter
Gunnar Bghmer segi Odo Tinghus.

Selvsagt har hanval gt Sarkedalen
Idretts- og bygdehustil festlokale
frakl. 17.00 sammedag. Gunnar har
opp igjennom arene brukt Serkeda-
len som utgangspunkt for mangeav
sinetreningsturer béde pasykkel og
paski.

| Gunnar Bghmer har turrittsty-
reti Ryeen drivende dyktig leder.
Hanviser stort engagement, er ikke
redd for tenke dristige tanker hayt
og har evnentil &skjaareigjennom
og tabeslutninger. Han béde ansker
og evner & bedre turrittstyrets ar-
rangementer, noe som desiste utga
veneav NordmarkaRundt og @ye-
ren Rundt er gode eksempler pa.

At han selv er en dyktig skilgper
og syklist viser resultatenefrautal -
ligeritt og renn. Senest i juli vant
han sinklassei Lille Jotunheimen
Rundt. Det viktigstei denneanled-
ning er allikevel aglede seg over at
det flytter inn en bade vakker og
kjekk jente som heter Mette hjem-
me hos Gunnar.

Hilsen og gratulagon fra Sports-
klubben Ryetil Mette og Gunnar.

LarsAgeHjelseth
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Rye har egne nettsider: http://www.sportsklubbenrye.no




