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Klubbkveld: "Eventyrlige
sykkelreiser gjennom fem
verdensdeler!"

Mandag 27. august arrangerer
Baerum og Omegn Cykleklubb
og Sportsklubben Rye i samar-
beid en fellesklubbkveld pa Ru-
selgkka skole, Oslo. Arrange-
mentet begynner klokken 18.30.
Programmet for kvelden er somfal-

ol

kl. 18.30 - 20.00: Foredrag av Asle
T. Johansen om " Eventyrlige syk-
kelreiser giennom femverdensde-
ler!”

kl. 20.00- 20.15: Kaffeog vaffel

kl.20.20- 21.00: Et éller annet fore-
dragomtrening, sykkel, kosthold
eller lignende. Foredragsholder
enndikke avklart pandvarende
tidspunkt.

Avdlutninginnenkl. 21.30.

Utgangspunktet for foredraget til
AsleT. Johansen er boken " O syk-
kelstyre, O kjaglighet" skrevet av
ham selv. | reklamen for boken stér
det:

"O sykkelstyre, O kjaalighet"
handler omeventyrlige sykkelekspe-
disjoner gjennom Europa, Afrika,
India, Kina, Australia, Japan og
USA. Drgmmen om & sykle jorda
rundt pa 80 dager - i alle femver-
densdeler - virkeliggjeresi en unik
sykkelferd somingen har gjort tidli-
gere. Fraregnog stormkast i Nord-
Europa gjennom glohete og over-
befolkede Indiatil Australiasende-
| zse gdemark. Ogsa hjertet avKina
erobres langs kretterstier knapt
noenandrehar begitt seg ut pa. Ser-
ke og spennende opplevel ser star i
k@ gjennom kontrastenes verden.
Ekspedisionen gar heller ikkefri for
dramatiske situasjoner som nagr
haddeendt i tragedie.

Boka handler ogsd om Guinnes-
srekord i utholdenhet pé sykkel og
forseket pa afinneden yttersegren-
sen for den menneskelige yteevnen
ved ekstreme fysiske og psykiske
belastninger.

Men boka er ikke bare fysiske
prestagoner og reiseskildringer fra
fiernehimmelstrak. Dengir ogsare-
fleksioner til ettertanke, farget av
forfatterenslivserfaringer someven-
tyrer oglege.

P& klubbkvelden vil AdeT. Jo-
hansenfortelleomalesinereiser.

Om forfatteren:

AdeT. Johansen er fadt i Altai
1951. Han er tidligere skaytel gper
med blant annet salv pa500 og 1500
mi EM 1974 og gull pa mester-
skapsrekorder pade sammedistan-
sene i NM. Han har ogsa deltatt i
VM og flere landskamper. | 1975
12p han sammen med Lasse Efskind
non-stop over Finnmarksvidda pa

12 timer, og krysset seks ar senere
samme vidde alene pa ski - 16 mil
parekordtid. Asle T. Johansen er
utdannet lege og er spesialist i
anestesiologi. For tiden er han me-
disinsk leder ved Statens|uftambu-
lansei Branngysund. | tillegg dri-
ver han egenlegepraksisi Odo. Han
har ogsaforsket pastresshormoner
ved ekstreme fysiske og psykiske
bel astninger.

Turtittstyret

Ny solorekord Trondheim-
Oslo av Fred Magne Hval!

Det var en meget forngyd syklist
somkomtil Carl Bernersplasslitt
over kl. 10:30 | grdag 23. juni 2001.
Offisidl tid ble 14 timer, 32 minut-
ter og 43 sekunder. Ingen har syklet
raskereaenefraTrondheimtil Os-
lo enn det Fred Magne presterte.
Per Ivar Morksrekord fra1985ble
sprengt med nestenen hel time! Den
som skal sl denne nye rekorden
ska jobbehardti 55 mil. I tilleggma
vaaforholdenedatil.

Fred Magne hadde myemotvind
framellom 50 og 150 km etter start.
Det var kadt over fjellet og han tap-
te myei forhold til sitt skjema pa
15:26:00. Til Soabrukte han 6:59
og |& 15 minutter etter. Ned Gud-
brandsdalen gikk det styggfort. Al-
lerede ved Faberg passerte han 7
minutter far skjemal

Derfraoginn gikk det endaras-
kere! Minnesund ble passert pa
12:36. Da & han 34 minutter fer
skjema. Minnesund-Oslo ble altsi
Kjert pa1timeog 57 minutter! Det
er fort selv uten nesten 50 mil i bei-
na. Vi skjgnner godt at overdommer
SveinKvamfrallL Stjgrdals/Blink
Sykkel lurte padom klokkene hans
gikk riktig etter passering §oal

Det sier mye om Fred Magnes
prestasion at han aldri har syklet
Styrkepreven sa fort som han na
gjordeaene. | 1998 vant han Styr-
keprgven pd15:25:02. Dennye so-
|orekorden er bare 38 minutter sve-
kereenn Gilbert Glaussin Styrke-
preverekord fra 1990. Rye-gutta
BjarnHamre, Egil Aasheim og Carl-
Erik Pedersen som vant Styrkepra-
veni 2000 kjgrte bare 32 minutter
fortere! Allesom vet hvadet betyr
akjere Styrkeproveni et stort felt,
vet at det er myetyngredkjereae-
ne. Fysisk er det konstant fartsvind
aovervinne, psykisk er ensomhe-
ten og den renekampen mot klokka
0g et skjemautrolig tungt.

Bak Fred Magne stod et entusi-
astisk stetteapparat med tre biler
som hansarbeldsgiver Securitasstil-
tetil disposisjon. Seks personer +
dommer matil for afaalttil arulle
fort og uproblematisk. Bortsett fra

vind og kulde paferste delen av tu-
ren, og litt for varmt med lang bukse
pa slutten, gled alt pa skinner for
Fred Magne. N&r til og med mor og
far stiller i falgebilenefikk vel ikke
Fred Magnelov til aklageover ser-
vering og oppmuntring underveis!
Wenche & Per Langseth

Ny rekord Leerdal - Oslo!

Bjegrn Hamre, som fyller 50 &r i &
har satt ny solorekord paden klas-
siskedistansen Lagrdal - Oslo! 9ti-
mer, 6 minutter og 23 sekunder ly-
der den nyerekorden pal
Bjernbletatti mot av dagligleder
av OCK, Ingar Wilhelmsen paAker
Brygge/Radhusplassen ki 19.06.54,
Igrdag 16. juni, nesten 24 minutter
far forventet tid og med en snittfart

pa37 km/t! Dukan lesemer paLive

pa Syklingens Verden. Presidenten
for Norges Cykleforbund, Erik M.
Aaretun, som satte Bjarn paideen
om & preve a sette ny rekord, var
sevfdgeligogsamed. Bjarn blefulgt
fra Laardal av to politisyklister.
Dommer var Asgeir Mamen, Asker
CK. Lorentz Tanner, Fray, og enfra
Nittedal CK fulgte Bjern fra Laa-
dal. Godt samarbeid innen OCK!

Bjern bletatt i mot av Egil Aas-
heim og Wenche LangsethfraSports-
klubben Rye. Carl-Erik Pedersen
gratulerte over telefon. Han vant |
veteran-NM landevel sammedag!!
Vi gratulerer Carl-Erik ogsa! Ellers
var det skuffende fa syklister ved
magang.
Egil, somhaddefulgt Bjgrndesiste
firemilenefraSteindetta, meldteom
imponerendekjering. Bjgrn var for-
beredt pa en teff avslutning opp
Sollihagda, men etter mye motvind
ble det nok teffere enn han trodde.
Bjernver av sykkelenéngang p.g.a
grov grus som han var redd for &
punktere pa. Motvinden gjorde det
vanskelig agjennomfere Bjarn'sspe-
sidlitet: aholdetempoet oppe ("brek-
ke") over smékneikene. Han kjartei
sin gulelandslags-tempodress, med
sitt varemerke patoppen: den sorte
tempohjelmen med visir (som han
farst fikk av segi dugen ?). Envik-
tig detalj: Bjarn kjerte med nyinn-
kjgpte nylonstramper (spesielt mer-
ke) paarmene for afaminst mulig
luftmotstand!!! Merk dere dette,
temposyklister!! Var det nylon-
strempene som gjorde at han kunne
avslutte i god stil med bankett pa
Aker brygge et par timer senere
sammen med de mest sentralei stet-
teapparatet. Wenchefikk denfarste
klemmen fraen forngyd rekordset-
ter. Hennes spesial diett, Colaog saft,
kom godt med far stetteapparatet
kom med colaen hans. Underveis
gikk det stort sett paMaxim.

Dessverrefikk vi ikke noenaa-
mere intervju med Bjgrn sgndag.
Av en éller annen grunnlahan seg
tidlig.

Wenche og Per Langseth

Fellestransport til Birkebei-
nerrittet 2001

Det er ndklart at det blir satt opp 2
bussavganger til Birkebeinerrittet
|ardag 25. august for medlemmer
av Rye (farste prioritet) og andre.
Opplegget er somfager:

Buss 1 med avgang Hovin skole
(valle Hovin) klokken 04.15
(fremmeca. kl. 06.45 pARena).
Detteblir en 15-setersminibuss
med henger for sykler. Avgang
fra Lillehammer nér ale er pa
plass(ca kl. 14.30).

Buss2 med avgang fraHovin skole
(Valle Hovin) klokken 06.30
(fremmeca. kl. 09.00 p&Rena).
Detteblir en 14-setersminibuss
med henger for sykler. Avgan
fra Lillehammer nar ale er pa
plass(ca kl. 17).

Prisen blir kroner 450 for medlem-
mer av klubben og kroner 600
for andre. Det selgeskun plasser
for tur/retur. Betaling skjer pa
bussen. Tamed akkurat bel gpet
sadipper vi myevekding!

Pamelding skjer snarest til under-

tegnede paententelefon 415 10668

dler e-post.

Thomas Svane Jacobsen

Innetrening - Norges Idretts-
hggskole hgst 2001 / vinter
2002

Det naamer seg innetreningstid pa

Norges Idrettshggskole. Dette er

enren utholdende styrketrening for

hele kroppen. Treningapasser for

ALLE i klubben, béde de sprekes-

te og de mindre spreke, syklister,

Igpere og mogjonister. Ta gjerne

med deg ektefelle, samboer, kame-

rat. Tagjerne ogsa med deg sgnn
eller datter somvil trenelitt, men
demadafdgesdvetreninga Husk
atamed hdndkleinni salen!!!

Her er nadvendiginformasjon:

Sted: Norges |drettshagskole,
Sogn, Sd 3.

Oppstart: Mandag den 10. sep-
tember, kl. 19.00 - 20.30.

Deretter hver mandag til og med
den17.12.2001.

Oppstart etter jul den 7.1.2002.

Sistetreningsdag blir mandag 18.
mars 2002 (sstemandag fer pal-
mesandeg).

Treningsavgift: kroner 400 for a-
le, fraog med 18 & (under 18 &,
gratis).

Innbetales til: Tor Myrseth,
Oberst Rodesvei 116B, 1165

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




Osdlo. Konto nr. 5024.10.66301.
Merk innbetalingen med navn pa
deltaker(€) og Innetrening Rye.
Send pameldingen SNAREST og
SENEST den 4. september 2001.
Vel mett!
Tor Myrseth

Turrittet Oslo - Leerdal 2001
er avlyst

Redakteren mottok av Laadal Syk-
kelklubb en meget trist melding
nemlig at turrittet Oslo - Laardal,
som skulle skjelgrdag 11. august,
e avlyst. Bakgrunnenfor avlysnin-
gen er den meget dérlige oppslut-
ningen rittet har fétt de siste arene.
Hvert & har det vaat en markert
tilbakegang paantall pAmeldte, ogi
ar var det kun 74 forhandspamel d-
teved pdmeldingsfristen 1. august.
All statistikk som arrangaren har
tyder pdat det dermedikkevil kom-
me nok etterngleretil at antall pa-
meldtekommer oppi 200. Detteer
det antall som Laadal Sykkelklubb
mahafor afarittet til Agai balanse
akonomisk. De to siste arene har
rittet faktisk vaat arrangert med
underskudd, men hapet om at sy-
klisteri alleadreskullekommetil-
bake eller oppdage detteflotterit-
tet har gjort at Laada Sykkelklubb
har ofret myefor dprave.

Néer dtsdOslo- Laadal avlyst
for 2001, men kanskje finnes det
mulighet for at rittet kan komme
tilbakealeredei 2002?Laada Syk-
kelklubb er meget interessert i ideer
og fordlag til agjererittet mer at-
traktivt for syklister. Blant annet
diskuterer arrangeren muligheten for
a flytte rittdato frem i tid, pulje-
start og eget opplegg for rytteresom
bruker lang tid. Uansett sa er det
antall forhandspameldte som vil
avgjereomrittet blir noeav éler e,
ogi ar har vi ikkevaat flinke nok il
amelde osspal Dessverre.

Thomas Svane Jacobsen

Carl Erik Pedersen ble
Norgesmester

Under veteran-NM paSolable Carl
Erik Pedersen fra Sportsklubben
Rye Norgesmester i klassen M 30-
394 lerdag 16. juni. Carl Erik fulg-
teen klassisk oppskrift med astik-
kefrafdtet veldigtidlig. Feltet tok
ikke opp jakten pa Carl Erik i den
kraftigemot- og Sidevinden, menlot
hamga Dermed feilberegnet deCarl
Eriks meget gode evnetil akjere
alene med skikkelig hay fart, og
Carl Erik syklet 6 mil aleneinntil
mal. En fantastisk bragd! Na skal
0gsa det fremheves at béde Dag
Haug og Tom Inge Solvang gjorde
enfabelaktigjobb med &holde heyt
tempoi langtid far Carl Erik stakk
frafeltet. Uten dette tempoet had-
denok flerefrahovedfeltet hatt lyst
til Ahenge paCarl Erik. | tilleggma
det leggestil at Carl Erik ble num-
mer 2i B-NM dagen etter tittelen.
Nok en fantastisk prestasjon av en
meget formsterk rytter akkurat nal

| klassen M60-64 &r ble Ivar
Westby fraklubben nummer tre pa

fellesstarten. Ogsa et meget brare-
sultat! Ryegratulerer!
Resultater deltagerefrakliubbeni
Veteran-NM:
KlasseM30-39 &
1. Carl Erik Pedersen, 3.07,14
15. Dag Haug, 2,39
17. Tom Inge Solvang, 2,39
25. Lai Holmsen, 2,39
32. Knut-Jo Strgmsborg, 6,25
40. Thomas Svane Jacobsen,
12,50
M60-64 &r
3. lvar Westhy, 1.27,22 (samme
tid som vinner)
Tempo 30 km M30-39 &r
9. Thomas Svane Jacobsen, 47,02
Thomas Svane Jacobsen

Dugnadsfolk til @yeren Rundt
sgndag 19. august

Det er sendt ut arbel dsoppgaver
til de som har fétt dugnadsvakt un-
der vért arrangement @yeren Rundit
sendag 19. august. Likevel ser det
ut til at rittleder mangler 3-4 perso-
ner for &lgsealle oppgaver. Spesi-
elt er det behov for noen flerelay-
pevakter inn mot mal pagrunn av
at politiet har pdlagt ossdette. Der-
for er dette en bann om at 1-2 per-
soner som har anledning til atadug-
nadsvakt i tidsrommet 07.45 -
10.00, og 2 personer som har anled-
ning til ataen dugnadsvakt i tids-
rommet 12.00 - 15.30 melder seg
snarest til rittleder Thomas Svane
Jacobsen pa telefon 415 10 668.
Please, meld dere og stett klubben
dik at arrangementet kan bli arran-
gert uten problemer!! Takk.

PS: De4 sommelder segvil dle
faent-skjorte med Rye-motiv som
takk!

Thomas Svane Jacobsen

Fra@stlendingen:

41 ar og 35 distansemerker

Trydingen Knut Erik Jahr (og med-
lem av Sportsklubben Rye) har tatt
distansemerket pa ski hvert & si-
den farste klasse pa skolen. Naer
han 41 & og den yngste som har
klart skistatuetteni gull. Ingen over
ingen ved siden. Knut Erik Jahr (41)
er landetsyngste som har klart Nor-
ges Skiforbundsgull statuett.

For afaskistatuetteni gull madu
ta distansemerket i 35 ar. Jahr be-
gyntei farsteklasseog her adri dut-
tet.

- Pabarneskolen gikk vi paski i
friminuttene og eller davi haddetid.
Dengangvar konkurransenhard om
asamleflest kilometer padistanse-
kortet.

- Etter hvert somvi bleeldredut-
tetvel dealler fletedjagectter dis-
tansemerket, men jeg fortsatte. A
fyllekilometerkvotahver vinter er
fortsatt motiverendefor ataseg en
skitur, sier Jahr smilende.

Grims3sen

500 kilometer er kravet for afa
gullmerket som voksen. Hvor man-
geski-kilometer han har tilbakelagt
totalt er han litt usikker pa, men vi
snakker idlIfal omlangt over 20.000

kilometer.

- Denfarsteregistrerte skituren
tok jeg i Grimsasen. Ti kilometer
har jeg notert, sier han. Han har tatt
varepasamtlige 35 distansekort og
har plukket plaketter og statuetter
jevnt og trutt. Rekordkortet er fra
vinteren 1968/1969: 1.963 kilome-
ter er godt over gullmerket.

- Det lengste skituren jeg har gétt
er pA120 kilometer. Det var Troll
Skimaraton i 1994 og turen tok ti
timer og tre kvarter. Huff, det var
enlang tur, minneshan.

Jahr er ndbosatt i Asker ogjob-
ber som regnskapssjef for Laven-
skiold Trelast. Skifgret i Asker er
langtfrasastabilt somi Trysil, men
vintereni & var fin.

Flereutfordringer venter

Det har vaat naare paat hanikke
har klart merket:

- Engang var jeg paFrognersete-
renferstemai for afyllekvota. Hel-
digvisvar det skaref@re og det gikk
bra

| en stillesittende jobb er lang-
renn en fin mate & hol de kroppeni
form pa, mener Jahr. Om somme-
rener det jogging.

- Jeg liker &jogge og har blant
annet lgpt New York Marathon.
Det var moro.

Den neste utfordringen nder ski-
krusogskifat. Utmerkel ser somkre-
ver at du har tatt kiforbundetsdis-
tansemerkei henholdsvis40 og 50
a.

Jahr er pAgod veg og mal settin-
generklar:

- Det gér ikkean &gi seg na. Jeg
satser pabédekrusogfat, sier han.

Kilde: @stlendingen

og saater, Pizza, pasta og potet,
Fisk og skalldyr, Fugl og kjett, Sett
til slutt og Karbobomber og prote-
ingokk.
Jeg har hatt den glededleseendd

i boken og preve noen av oppskrif-
tenetil Christine Helle. " Grann spa-
getti" - som Christine Helle skriver:
"Superenkel middag for travle gut-
ter ogjenter” - er barefantastisk god!

Bannesalat likesdogikkeminst kald
avokadosuppe- og bakte epler med
miiglilokk smaker sgodt at du gjer-
nelager en omgang til rett etterpd

Ogjatakk, jegtar gjerneet protein-
sjokk nér det er med " Smoothies” -
fruktyoghurt, frosne bag og banan!

Jeg har lest teksten om"Hvordan ga
nedi vekt og bli der", men jeg har
ikkelest "Hvordan gaoppi vekt". |

boken "Overskudd"” finner du tips
omdet mesteinnen ermnaging og drik-
ke- i hvert fall det som vi idretts-
folk alltid prater om. Og Christine
Helle har et veldig fornuftig syn pa
mat, ernagring og idrett: Spisgodt,
spis sunt, men pass pa a kos deg

3l

Denne boken er absol utt et godt
kjogp! Her er det mye bra stoff for
0SS som er opptatt av hvavi putter
i oss. Bildene og illustrasionene i
boken er vakreoginformative. Spr&
ket er enkelt og akkurat passe mye.
Med beskrivel se av nagingsinnhol-
det i hver eneste rett, har du en
enkel mulighet for atilpasse maten
vart spesielle behov i idretten. Og
boken er lagrerik pademnet kosthold,
ernaging og idrett.

Boken anbefaestil alleogjeg gir
terningkast 5!

Thomas Svane Jacobsen

Trening paterrengsykkelen

Dersom du har lyst til &treffe an-
dreRye-syklister for asykle langt-
urer paskogshilveienei Nordmar-
ka, sdmgt opp pa Brekke-krysset
tirsdager kl. 17.30 og torsdager K.
18.00. Lardager er det langturer
med matpause underveis, oppmg-
tekl.09.00. Alle kan tille! Tamed
drikkeog litt mat!
Andreterrengsyklister i klubben

Om boken: Overskudd

ChristineHelle, ernaaingsfysiolog
ved Toppidrettssentret og radgiver
for Olympiatoppen, har utgitt en
kokebok paK aggeforlag. Men det-
teer ikke en helt vanlig kokebok -
det er en kokebok for ale som dri-
ver med idrett eller ansker aspise
sunnere og bedre (kanskjefor &ga
nedi vekt?). Oppskriftenei boken
"Overskudd" har Christine Helle
hentet frafamilie, venner ogreiseri
forbindelsemedidretten. Mangeav
oppskrifteneer veldigitaliensk pre-
get, men manfinner ogsdandrek; k-
keni boken. | tilleggtil ainneholde
mange oppskrifter pariktig og god
mat for idrettsmennesker (entendu
trener ofte eller av og til), sa har
boken ogsatipsog radi forbindelse
med idrettsernazring og kosthold
far, under og etter trening/konkur-
ranser. Boken har f@lgendeinnhold:
Brad og gret, Supper, grannsaker
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Rye har egne nettsider: http://www.sportsklubbenrye.no




