Arsrapport for 2009 - Lépgruppen Sportsklubben Rye

L 6pegruppens styrelse har i 2009 bestatt av Petra Jacoby (ledare), Miguel Valero (kassor),
Carl Fredrik Nordheim (informationsansvarig) Marit Synnevag och Reidun Stubbe
(styrelsemedlemmar). Marit Synnevag har dessutom haft ansvar for att ta fram
traningsprogram for tisdagsintervallerna.

Lopegruppen startade med ett arsmote/fest i februari under vilken Lépegruppens styrelse
faststalldes. Dessutom presenterades arets planerade aktiviteter.

Precis som tidigare ar har det hallits intervalltraning pa tisdagskvallar. Under sommaren
trdnades det vid Sognsvann och under hosten foregick traningen i Frognerparken men nér
underlaget blev allt for halt forflyttade vi oss in till Bislett. Nytt for i ar ar torsdagens
snabbdistanspass, da vi loper ut éver Bygdoy. Uppslutningen har varit mager men en
trogen karna har matt varje torsdag. Vi hoppas pa fler deltagare framéver. Utéver de ovan
namnda traningarna anordnades det pass med snabbintervaller, ett par I6rdagar i april/maj.
Tack vare dem lyckades damerna behalla sin plats i Elitklassen i arets Holmenkollstafett.
Sluttiden hamnade pa: 66:41, vilket ar en minut battre &n 2008. Med den tiden var
damerna endast en minut ifran 12:e platsen. Herrarna som stéllde upp med ett lag i Man
Senior gjorde det ocksa bra. Tiden 65:17, 1,5 minuter béttre &n i fjor, gav en 42:a plats av
46 mojliga. Ett stort tack till Marit Synnevag, Carl Fredrik Nordheim och Miguel Valero
som stéllde upp som lagledare. De gjorde bevisligen ett véldigt bra jobb!

26. maj arrangerade Lopegruppen Ryelgpet Kongsskogen runt for 10:e gangen. 254
ivriga I6pare, deltagarrekord jamfort med 2008 da 232 I6pare deltog, trotsade regnvadret
och stallde sig pa startlinjen kl. 19.00 da startskottet gick. Snabbaste dam var Ingrid
Vikman, Kjelsas (18:24) och Eirik Gramstad OSI (16:02). God uppslutning av
funktionérer gjorde l6pet till ett fint arrangemang om &n lite lerigt.

6:e juni var det sa dags for Fjellhalvmarathon och Fjellbukken pa Beitostalen. Lopet
foregick under mycket bra forhallanden med svag motvind och en hel del sol. Tva
Ryel6pare kom pa pall plats: Petra Jacoby lopte fran Valdresflya och ned till Beitostglen
pa 1:25:41 vilket rackte till en andraplats i klassen Damer 20-29. Nicolas Dgssland 16p pa
1:24:25 och kom pa tredje plats i Herrar17-20. Dessutom hamtade alla deltagande damer
hem premier i sina respektive klasser.

Motbakkel6p var nagot nytt for flera av Lopegruppens medlemmar. Trots detta var det
god uppslutning av Sk Rye i Tryvann opp som arrangerades lérdag den 22:e augusti.
Totalt var det 441 anmalda lopare till arrangemanget fordelat pa 53 stycken i trimklassen
utan tidtagning och 388 stycken i tavlingsklassen. Av de 12 Ryeldparna som deltog var
ungdomen snabbast med Nicolas Dgssland som lépte pa 23:41.

Birkebeinerlopet bjod pa stralande forhallanden i ar. 23 av 51 Ryelopare klarade av
maérkeskravet i antingen Birkebeinerlépet eller Ungdomsbirken. Snabbaste Ryekvinnan
blev Kristi Baevre som 16p in pa en fin sjunde plats i sin klass pa tiden 1:33:42. Pa



herrarnas sida gjorde Torkjell Hillestad ett mycket gott 16p med sin tid pa 1:27:06.(Plats
28 i M25) Han foljdes tatt av Ingve Nasvik som kom i mal pa tiden 1:27:48. (Plats 43 i
M35) I Ungdomsbirken lyckades Aksel Madslien ta hem femteplasten i sin klass med
tiden 17:58.

| ar arrangerades svenska Liding6loppet 25-27 september dvs. samma helg som Oslo
Marathon gick av stapeln. Darmed var det endast tva Ryelépare som begav sig till
Stockholm dér de fick uppleva ett fantastiskt Liding0 i stralande solsken. Innan start var
bagge lite skeptiska till om detta verkligen var varldens storsta terranglop med tanke pa
I6punderlaget. De 6vertygades dock ganska sa snabbt da l16pet mestadels holls pa val
kuperade stigar (dvs. inga turvégar). | Oslo deltog Ryelgpare pa bade hel och
halvamarthon. 8 herrar genomférde Helmarathon och snabbast var Martin Mglszter med
den fantastiska tiden 2:50:39. Snabbast av del7 stycken Ryelgpare som valde att deltaga
pa Halvmarathon var Frank Denis Kristiansen med tiden 1:15:24 som ledde till en 9:e
plats.

17-18 oktober drog lgpegruppa ivéag pa traningslager i Lillomarka. Fjellvang var bokad
via DNT Oslo och 11 lépare tog taget ut till Snippen Station. Forsta traningspasset holls
av Marit synnevag och en ny medlem Filiz Mahshid, som anvénde diverse 6vningar for
att lara oss god Iopteknik. Tom Kristoffersen, ldkare med specialkunskap inom ortopedi,
holl en workshop pa eftermiddagen med temat de vanligaste skader blant lepere”.
Skadebeskrivningar foljdes av information om férebyggande och kurativ behandlig.
Andra traningspasset blev en langtur pa ca 2h och darefter packade vi oss samman och
vandrade ner till Snippen station for retur till Oslo. Traningslagret var mycket uppskattat
och kommer att upprepas hosten 2010 men da i en hytta som har inlagt vatten©®

Var kassor Miguel Valero, som har gjort en mycket god insats under manga ar i
I6pegruppas styrelse, har flyttat fran Oslo till Halden. Vi 6nskar Miguel lycka till pa den
nya orten och soker nu med ljus och lykta efter en erséttare.

Petra Jacoby 2010 01 08



