Sportsklubben Rye
har
549 medlemmer

Utgitt av Sportsklubben Rye. Nr. 1, 13. januar 2003

Referat fra Arsmgte i Sports-
klubben Rye

Onsdag 13. november 2002 Ruse-
|gkkaskole

Leder Sigurd Allern gnsket vel-
kommen.

Til ordstyrer blevalgt Lars Age
Hjelseth.

Sak 1: Beretning
Det var ingen kommentarer til inn-
kalling eller beretniger fragruppene
eller hovedstyret.

Sak 2: Innkomne forslag og
saker
Det er levertinn skriftligfordag om
& opprette ny gruppe for terreng-
sykling i Sportsklubben Rye. For-
slag med begrunnelse blelest opp.
Det ble fremmet motforslag om at
gruppen kun skal omfatte voksne
ryttere, ikke al dersbestemte klasser
og ikke aktive ryttere med lisens.
Sistnevnte forslag ble enstemmig
vedtatt. Den nye gruppen vil om-
fatte ca 30 terrengsyklister, som
blant annet har som mél aarrangere
egneritt. Somleder for gruppenble
valgt Morten Melhus.

Ingen andreinnkomnefordag.

Sak 3: Regnskap
Regnskap og revisorsberetning ble
gjennomggétt av kasserer. Eget skriv
med kommentarer til aretsresultat
lagt frem, detteforklarer &retsnega-
tivedriftsresultat med forsinkelsei
utbetaling av tilskudd fraOd o Kom-
mune, innkjep av sykkelklaeg der en
del varer gjenstdr palager, samt at
leieav gymsal til innetrening kom
pa &rets utgifter. Se for avrig det
omtalte skriv med kommentarer.

Neste & vil klubben falge NIF's
kontoplan, davil utestdendefordrin-
ger synliggjaresfor farste gang. Det
blefremmet sparsmd om renteinn-
tekter og svak avkastning paklub-
benskontoer. Styret ble oppfordret
av Bjgrn Hamreom asgkerad angé
ende dette. Regnskap, kommenta-
rer og revigonsberetning ble god-
kjent.

Sak 4: Fastsettelse av kontin-
gent
Fordag om &holde medlemskontin-
gent uforandret i 2003 ble godkjent.

Sak 5: Budsjett
Fordagtil budgett for 2003 blelagt
frem av kasserer. Ny terrenggruppe
vil fatildelt kr 10.000,- frahoved-
kassen, videre budsjett for denne
gruppen vil styret matte kommetil-
bake til. Det fremlagte forslag til
budsjett ble vedtatt uten kommen-
tarer.

Sak 6: Vedtekter
Ingenfordagtil endringer i vedtek-
ter blelagt frem.

Sak 7: Tildeling av heder sbe-
visninger
Hedersmerkefor 50 &smediemskap

somvar til stede.

Hedersmerkefor 25 &rsmedlem-
skap ble tildelt Tor Myrseth, som
var til stede, samt Ole Martin Nee
sieog Esben Kardel, somikkevar
til stede.

Sak 8: Valg av tillitsvalgte
Vagkomiteenlafremfordagtil vag
av tillitsvalgte. Det var kun leder
for | gpegruppa, revisor og valgko-
mitésom sto for valg. Fordaget ble
enstemmig vedtatt.

Valgt styre for Sportsklubben
Rye2003:

Leder SgurdAllern

Nestleder Egil AndreasAasheim

Sekretaa Else Marie Grotterad

Kasserer Miguel Vaero

Redakter Thomas Svane Jacob-
sen

StyremedlemIngunn Berteig

Leder turritt Gunnar Bghmer

Leder ski Trond Frashaug

Leder lgp SigurdAllern

Leder aktiv Egil AndreesAasheim

Leder terreng - turritt Morten
Melhus

Leder triatlon LarsErik Lgvdahl

L eder terreng a dershestemteklas-
ser Tor Sommer

Revisor SturlaRusdnes

Valgkomité Finn Edvardsen,
Bjarm Grimstad, Ole Duus Jesper-

sen
Utdeling av priser til klubb-
mester e og andre utmer kelser
Etter drsmetet ble premier til klubb-
mesterei |gp og temporitt ble delt
ut til de somvar til stede.
Vinnereav distansemesterskap: 1.
Henning Dahle 2757 km, 2. Odd
Oscar Bjelke 1291 km, 3. Erik
Baardsgaard 1237 km
Oppmerksomhet fraturrittstyret
bledelt ut til Thomas Svane Jacob-
sen for solid innsats som initiativ-
tager innentrening, turer, klubbkvel -
der og ikke minst som nettredaktar
for klubben.
Klubbensnyemedlem, Ole Her-
man Regnnevig bletildelt blomster
for innsatssom resultertei edleme-
taler innen ulikesykkelgrener i han-
dicap VM 2002.
ElseMarieGrotterad, 21.11.02

Styring og trening av aerob
utholdenhet

Klubbkveld for allei Rye og mgte
for Ekspresslaget

Velkommentil klubbkveld man-
dag 3. februar klokken 18.00.
Klubbkvelden vil begynne med et
foredrag av professor dr. philos
Frank Ingjer, Norgesidrettshagsko-
le. Teamet for foredraget er hvor-
dan kommei form pasykkel eller
sagt pa en annen mate "styring og
trening av aerob utholdenhet”.

I tilleggtil detteforedraget vil det
bli et metei klubbens Ekspresslag.

Her vil den kommende sesongen bl
diskutert. Saalig vil det bli diskutert
hvem som skal harett til afasyklei
en av deto raskeste startpuljenefra
Trondheimi 2003. Derfor er det vik-
tig at samtlige av de som kan tenke
seg &vaae med blant de 30 som skal
delede2farste puljenestiller opp!

Mandag 3. februar klokken 18.00
gnsker vi velkommen til et meget
spennende foredrag for ale syklis-
ter i klubben. Professor dr. philos
Frank Ingjer, Norgesidrettshagsko-
le, vil snakke om styring og trening
av aerob utholdenhet.

Programmet for kvelden er som
fager:

ger:
Start kl. 18.00: "I form pa syk-
kel" - styring og trening av aerob
utholdenhet. Professor dr. philos
Frank Ingjer, Norgesidrettshagsko-
le

KI.19.30: Pause.

Kl. 19.45 - 21.15: Mgte i Ek-
spresslaget/ allesomvil veaemedi
en av de to raskeste startpuljene i
Styrkeprgven 2003 (Trondheim -
0Odo).

Matet i Ekspresdlaget har falgen-
deprogram:

Kort oppsummering av 2002

Hvem skal deltai Den Store Styr-
kepraven 20037

Kriterier for abli medi enav deto
15-mannspuljene

Hvemi klubben skal taut ryttere |
til deto 15-mannspuljene?

Klubbkvelden med péfaigende
meatei Ekspressaget holdespaNor-
gesVeterinaghagskole, Vel ferdsbyg-
ningen (bygning 17). Perkeringinne
p&omradet innenfor hovedporten.
Bygning 17 er plassert rett til hoyre
for hovedportentil hegskolen.
Thomas Svane Jacobsen

Ole Hermann Rgnnevig - en
syklist med medaljer fra VM
og EM

Sor innsatsi arets VM for funk-
gonshemmede

Sportsklubben Rye har en syklist

som har deltatt i arets verdensmes-
terskap i sykling. Og han har ikke
bare deltatt, men ogsatatt med seg
hjem fleremedaljer. Det eneste spe-
siellemed Ole Hermann Rennevig
er at hani 1990 brakk nakken ogble
lam frahalsen og ned. Massetrening
og utrolig stahet har gjort Ole Her-
mann til en vinner i sykkelsporten
for funkgonshemmede.

| august 2002 deltok OleHermann
Rennevig i sykkel-VM for funk-
gonshemmedei Tyskland. Detikke
mangeVvet er at Ole Hermann Renn-
evig er kanskje Norgesbeste syklist
for demed funksjonshemming, ogi
tillegg ble Ole Hermann mediem i
Sportsklubben Rye rett far VM i
Tyskland.

Tidligerevar OleHermannmed-
lemav en annenklubbi Oslo Cy-
klekrets. Denne klubben sluttet
plutseligmed sykling og meldteseg
ut av Oslo Cyklekrets, og dermed
métte Ole Hermann finneen annen
klubb veldig raskt. Ole Hermann
valgte Sportsklubben Rye. Og det
er klubben var veldig stolt over!

Pa arets &rsmete i klubben ble
Ole Hermann hedret med opp-
merksomhet og blomster for sin
innsatsi aretsVM. Sigurd Allern
ddteut blomsteneog gratulerte Ole
Hermann med innsatsen, og samti-
dig gnsket han Ole Hermann vel-
kommeni kiubben. Etter arsmetet
har Ryeposten tatt en prat med Ole
Hermann.

Hvilke medaljer ble det under
VM i Tyskland?

Jeg klarteikke helt mal settingen
om gull paen av distansene, men
flere salv og bronseer jo ogsabra
beholdning. Denfarste avelsenvar
1000 meter pabane. Jeg er ikkevel-
dig godt vant med trening pabane
siden det ikke eks sterer noen bruk-
baretreningsbaner i Norge. | 2001
var det farste gang jeg syklet pa
banei Danmark. Var heldig afatrent
noen dager paen banei Odense. |
VM navar banesykling lagt til en
kortbane, altsdkun 200 meter lang,
og det blir dermed en litt mer tek-
nisk gvelse. Starten er saalig van-
skelig for osssommahafart for &
klaresvingene. Likevel bledet alt-
sden sglvmedalje- jeg taptegullet
kunmed 0,7 sekunder. Veldig erge-
lig.

Men duma jo ha visse egenska-
per for sykling p& bane. Dagen et-
ter selvimedaljen pa 1000 meter ble
detjoenny sglvmedalje.

Ja, for sdvidt, men mer viljeog
hard trening.

Men ferst en sglvmedalje pa
1000 meter og sa dagen etter nok
en sglvmedalje pa 3000 meter ba-
neer sterkt!

Ok, jeg er litt enig. Det som er
littergeligi ettertid er at jeg pade
farstetusenmeterneav 3000 mete-
ren faktisk satte ny verdensrekord
p& 1000 meter. Og med den tiden
dagentidligerehadde det blitt gull
p& 1000 meter bane. Bakgrunnen
var nok mye at rett fer start pa
3000 meter haddejeg fatt hjelpfra
New Zealand til agekkelufttryk-
ket i dekkene. Det vissteseg at jeg
hadde syklet rundt og rundt paba-
nenmed altfor litelufttrykk i dek-
kene.

Etter at du var ferdig med bane-
syklingen sa kastet du deg ut i gvel-
senetempo og landevei. Hvordan
gikk det?

Uten sekundering pa23 kmtem-
po ble jeg litt lurt, s& det ble en

ble tildelt L eif Andreas \Wellerap,

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




bronse. Hadde vel egentlig litt mer
agapa, men fikk liksom ikke det
ut. Men dagen etter tempoen var
jeg bare forngyd med min bronse
pafellesstarten. Denne dagen reg-
net det helt vanvittig og det er det
vagstejeg har sett. Fleresteder langs
lgypavar det smabekker og nesten
ever. Detvar veldigmangesomikke
dtiltetil start og endafleresom bret.

Jeg er bareglad for at jeg kom hel-
skinnet til mal.

OleHermann Rgnnevig har og-
sameddjer fratidligere mesterskap.
Til sammen har OleHermann 8 salv
og 3bronseetter 11 konkurranser i
VM eller EM sammenheng. Han
mangler medaljer fra Olympiske
Leker, men heltoverrad<endepa0|e
Hermann glemte noen & melde pa
hansfunkgonsklassei Sydney-OL
for funkgonshemmede. Men Ole
Hermann ser fremover:

Jeg setter ganske store mal for
meg selv ved & legge lista pa ver-
densrekord pa 1000 meter bane,
kjempeom gullmedaljer padletem—
po og fellesstartene, men ogsd ata
OL gull i Athen 2004.

Hva skal til for at du skal klare
dette?

Jeg maferst og fremst holde meg
frisk heletiden. Med minfunkgons-
hemming har jeg store plager i ryg-
genog nedover beina. Dettemakon-
trolleres, men ogsatrening og atter
trening matil. | tillegg er jeg nedt til
afaet Stetteapparat paplass. Sa-
liger jeg pajakt etter en som kan
bistdmed palange sykketurer uten-
ders gjennom sesongen. Jeg ma
nemlig hahjelp til &lase ut beina
ved stopp.

Dettemed skaden din. Hva slags
funksg onshemming er det du har?

Vel, jeg var i januar 1990 invol-
verti en bilulykke, men heldigvis
skadet jeg bare meg selv og ingen
andre. Jeg brakk nakken og blelam
frahalsen og ned. Jeg Ialenge pa
sykehuset, men sattetidlig mal av
megtil akunnegaigjen. Ingen for-
taltemeg at det skullevaaremuliga
sykle senere, men etter vanvittig
myesdlit, smerte, térer ogtrening er
jeg oppgédendeigjen. Jeg beveger
meg rundt med skinner pabeinaog
krykker. Jeg har helt stive knag. Av
og til bruker jeg rullestol som av-
lastning for rygg og bein.

Hvordan Klarer du sa & sykle?

Nér jeg sykler trékker jeg med
helen hele veien og har spesielle
sykkelsko med klossen festet bak
pahelen. Dermed benytter jeg meg
mer av |&rmuskel aturen ennnormal
sykling. Jeg har ikke kontroll med
ankelenemine. Og som sagt sahar
jeg visse problemer med &komme
av og pa sykkelen. Dette trenger
jeg hjelptil. Etter ulykken har jeg
ogsafétt darlig balanseevne.

Og dérlig balanseevne er vel
ikke akkurat topp nar du skal sy-
kle?

Nei, menjeg har litt bedre sentri-
fugalbalanse - balansei fart. Deta
sykleblir derfor ogsaen ekstrem-
sport for meg. Jeg ma hastor fart.
Det nyter jegi lange baner; masse
vindi ansiktet er herlig! Menoga‘ié

syklesammen med andre og deltai
det sosiale miljget. Slik sett er j
ogsé heldig som fér vaare med pa
spinning med Rye pASATS Man-
glerud. Her nyter jeg den hardetre-
ningen og det sosiale miljget.

Ryktenesier litt at du ogsadriver
langrennspigging. Og at du faktisk
ogsaer enracer her.

Vd, jeg har noenmeddjer fraNM
i langrennspigging, men jeg sliter
med skuldrene. Jeg har ikkelikera
krafti skuldrene som mange andre
som driver med denneidretten. S&
medaljene kommer gjerne palang-
distanse gvelsene. Jeg har pigget
Skarverennet fem ganger og sist
bruktejeg akkurat 5timer.

Hva med Vasal oppet?

Ja, det er en drgm det 0gsd, men
jeg har blitt nektet start pagrunn av
funksjonshemmingen. Jeg tror at
Vasal oppet er barnemat i forhold il
Skarverennet pagrunnav |gypepro-
filen.

Naskal det bli spennendeafd ge
Ole Hermann videre mot maI ene.
OL i Athener snart bareett ar frem.
Det at OleHermanner eneneri sin
klasseer det ogsaandresom merker
seg. Han er nainnstilt til &fa ti-
pend fraOlympiatoppen. Vi i klub-
ben hdper at Ole Hermann kan fa
disse midlenefor asatse fullt paa
klare gullmedaljer i dekommende
mesterskap. Vi kanikkeannetenn &
gratulerehammed dlemeddjenesa
langt - og gnske lykketil i fremti-
den!

Thomas Svane Jacobsen

FraLindesnes til Nordkapp
pa ski

- enlaaaang skitur!

Ryemediemmet Jon Chr. Mgller
har satti gang med enlang, lang ski-
tur. Jon Chr. Mgller har tatt permi-
sjon frajobben pdManglerud poli-
tistagonfor akunnebruke4 méne-
der paenskitur. Hanska gafraLin-
desnestil Nordkapp. Fredag 3. ja
nuar startet Jon Chr. Meller pasin
lange skitur. Med seg pafalget har
han 3 polarhunder.

For turen har Jon Chr. Mgller
etablert noen egnenettsider. Fradis-
senettsideneleser vi blant annet:

"Det 4ga 250 mil paski i |gpet
av 4maneder er liksomikkenoeman
planlegger og organiserer i | gpet av
enhelg. Jeg bestemtemegi april -02
for at neste vinter skal det gjares,
ogdahaddejegjogodtid.”

Og blant forberedel senetil turen
kan vi leseomfalgende:

"Fatt Linn-Irene til & forsta at
det egentlig er ganske fornuftig &
bruke masse tid og penger paaga
Norgeslengste skitur."

Underveis paturen fraLindes-
nestil Nordkapp kan alefglgefer-
denvianettsidenetil Jon Christian
Mgller.  Nettadressen er
www.jonchrigtian.com. Det er Linn-
Irene Mdller som skal oppdatere
sidene underveis. Jon Chr. er ogsa
interessert i at noen kan dukke opp
medfjellskienes nefor avaremed
paen etappeeller to.

Vi gnsker en riktig god tur - og

lykketil! Rye skal falge med un-
derveid
Thomas Svane Jacobsen

Ryes egne arrangementer i
2003

Falgendeskal Ryearrangerei 2003:

Tirsdag 20. mai: Ryel gpet

Sgndag 25. mai: Nordmarka
Rundt

Mandag 26. mai: OCK -banecup
I

Onsdag 4. juni: Scottcup

Lardag 9. august: Odo Triathlon

Onsdag 13. august: Scottcup

Sendag 17. august: @yeren Rundt

Tirsdag 9. september: Klubbmes-
terskap, bade temporitt og | zp

Hovedstyret

@nsker du a teste kondisjo-
nendin?

Avtale med testavdelingen paNI-
M1 om kondisjonstester for med-
lemmer av klubben.

K Iubben har inngétt avtale med
testavdeling paNIMI Ulleval sta-
dion omtesting av fysisk formfor
medlemmene. Testingen kan skje
enten pasykkel eler palgpemelle.
Falgendetester tilbys:

Melkesyreprofil (Iaktatprofil)

Enn omfattendetest som foregar
ved mdling av melkesyrenivai blo-
det ved ulike arbeidsbel astninger.
Testen gir mye verdifull informa-
§/on som blant annet bestemmel se
av anaerob terskel, styring av tre-
ningsintensitet, utnyttingsgrad, og
ikke minst effekt av tilbakel agt tre-
ning. Passer for personer som tre-
ner mye utholdenhet. Gjennomgang
av testresultatene blir gitt i etter-
kant.

Priskroner 800 inkludert maksi-
malt O2-opptak (VO2max) og hjer-
tefrekvens (HFmax) méling

Maksimalt oksygenopptak
(VO2max) inkludert maksimal hjer-
tefrekvens (HFmax)

Den mest vanligste testen for
vurdering av aerob kapasitet (kon-
dison). Testen utferespatredemel -
le eller sykkel etter grundig opp-
varming, og varer i ca3- 5minutter.
Man skal taseg helt ut for afabest
mulig resultat. Man ber vaarefrisk
og under 50 & for & gjennomfere
dennetesten.

Priskroner 250 per person (mi-
nimum to personer om gangen)

Utvidet veiledningstime vedra-
rendetrening og testresultater

Pabakgrunn av dagensogtidlige-
retestresultater gistreningsveiled-
ningi forholdtil intensitet, frekvens
og aktivitet.

Priskroner 300 for 30 minutter

Alleuteverefar utskrift og test-
rapporter av egne testresultater -
ogsamedregnet tidligeretester. Til-
budet gjelder fram il 31. desember
2003.

Dersom du gnsker dbenytte deg
av dettetilbudet bestiller du testti-
me pa NIMI. Ta direkte kontakt
med testavdelingen patelefon 23
26 56 30 / 23 26 56 56. Husk &
oppgi ved bedtilling av timeat du er
Ryemedlem - medlemskort ma

medbringes patestdagen! Merk og-
saat ved VO2max-test mato med-
lemmer bestilletesttimesammen for
aoppna prisen pakroner 250.
Thomas Svane Jacobsen

Triathlon i Rye - bli med!

Triathlongruppahar i kkeaamange

faste deltakere, dette haper vi etter
hvert skal rette seg. Men det er en
del medlemmer frade andre grup-
penei Rye som deltar paarrange-
menter.

Nivaeti gruppaer spredt, fraPal
Cato Elshaug som har kvalifisert seg
og deltatt palronmani Hawaii, og
til undertegnede, som er ren mosjo-
nist, s her er det plasstil ale!

Det mavel siesat vi ikke har noe
strukturert opplegg for triathlontre-
ning, bortsett frasvemmetreningai
vinterhalvéret paHolmliabad hver
mandag kl. 19.30. Er det interesse
for det kan vi ordne svgmmeopp-
lagingi crawl. Men det finnessys-
tematisk treningsopplegg béde med
tanke pasykkel og lgpi deaktuelle
gruppene, samt fellesinnetrening pa
I drettshayskolen Sogn. Dersom det
passer sann, reiser vi fellestil en-
keltetriathlonarrangementer.

Tagjernekontakt med Lars-Erik
Lavdahl, dersom du vil haen prat
om triathlongruppatil Rye! Tele-
fon privat 64 92 45 77, mobil 915
54949, arbeid 69 25 88 32,

eller pa e-post
triathlon@sportsklubbenrye.no

Triathlongruppai Ryeved Lars-

Erik Lovdahl
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Rye har egne nettsider: http://www.sportsklubbenrye.no



