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STYRET

Jorn Michalsen
Espen Hillmann
Lene @stberg
Wenche Eriksson
Vidar Handal
IKKE BESATT
Christin Becker
Geir Westgaard
Bjgrn Strgm
Ola Jorde

TERRENGKOMITEEN
Vidar Handal

@yvin Wormnas

Tor Otto Strgm
Trude Elde

Petter Stiland

Tor Strgm

Arild Busengdal
Trude Elde

Lars Pettersen

Arild Sletner

Gaute Nilsen
Kari-Ann Anensen
Petter Farstadvold
Kjell Gunnar Pedersen
Jorn Rokke

Stein Bull Larsen
Nina Malme Gulbrandsen
Asmund Rgsas
Kari-Ann Anensen
Marius Mehlum
Gunnar Johnsen
Anders Holm

Jon Eeg

Cato Tangen

Dag Norstein

Tom Ole Lgvas
Thomas Gotz

Rikke Olafsen Rokke
Trude Elde

Liv Runa Strgmsheim

Leder

Nestleder/leder landeveiskomiteen
Sekretaer

Kasserer

Leder terrengkomiteen

Leder ritt- og arrangementskomité
Materialforvalter/klaer

Leder rekrutteringskomiteen

Leder Sponsorkomiteen
Vararepresentant

Leder

Kontakt senior

Hovedtrener 13-18 ar

Hovedtrener 13-18 ar

Trener gruppe 1 13-18 ar

Trener gruppe 1 13-18 ar

Trener gruppe 2 13-18 ar

Trener gruppe 2 13-18 ar

Trener gruppe 3 13-18 ar

Trener gruppe 3 13-18 ar

Trener gruppe 3 13-18 ar
Hovedtrener og oppmann 6 til 12 ar
Trener gruppe 1 10-12 ar

Trener gruppe 1 10-12 ar

Trener gruppe 2 10-12 ar

Trener gruppe 3 10-12 ar

Trener gruppe 3 10-12 ar

Trener gruppe 3 10-12 ar

Trener gruppe 1 6-9 ar

Trener gruppe 1 6-9 ar

Trener gruppe 2 6-9 ar

Trener gruppe 2 6-9 ar

Trener gruppe 3 6-9 ar
Trener gruppe 3 6-9 ar
Trener gruppe & 6-9 ar
Trener gruppe & 6-9 ar
Trener gruppe 4 6-9 ar
Jenteprosjekt 6-9 ar
Jenteprosjekt 10-18 ar

Kvinnekontakt




LANDEVEISKOMITEEN

Espen Hillmann Leder

Per Allan Johansson Kontakt junior og ungdom
Hans Petter Kiese Kontakt junior og ungdom
Geir Tresselt Koordinator turgruppene
Viktor Lorentz Kontakt gruppe 1

Age Ringstad Kontakt gruppe 1

Roger Arenberg Kontakt gruppe 1

Geir Westgaard Kontakt gruppe 2

Steinar Knutsen Kontakt gruppe 2

Torsten Amundsen Kontakt gruppe 2

Lars Moe Kontakt gruppe 3

@yvind Danielsen Kontakt gruppe 3

Gunnar Sundal Kontakt gruppe &4

Hans Ivar Aalerud Kontakt gruppe &4

Siri Hildonen Veterankontakt

Jan Bodin Veterankontakt

Terje Hullstein Kontakt Frgy comp

Jan Bodin Kontakt Frgy comp

Siri Hildonen Kvinnekontakt
MEDMELSSERVICE

Sidsel Grgndalen

KOMMISSARANSVARLIG
Pal Gulliksen

RITT- og ARRANGEMENTSKOMITEEN

IKKE BESATT Leder

@rjan Faye Holm Logistikk- og transportansvarlig
Sidsel Grgndalen Sekretariatsansvarlig
IKKE BESATT Lgypeansvarlig terreng
Siv Hjellnes Sekretaer

Finn Sveiven Mannskapsansvarlig
IKKE BESATT Mannskapsansvarlig barn og ungdom-gruppe
Pal Olsen Medlem

Kristin Johannessen Medlem

Trine Hansen Medlem

Lasse Johansen Medlem

Arne Hanssen Medlem

Steinar Forsmo Medlem

Simen Tollersrud Medlem
SPONSORKOMITEEN

Bjgrn Strgm Leder

Tor Magnus Kolflaath Medlem

Ola Jorde Medlem

Atle Myhrvold Medlem

Pearse Connoly Medlem

Espen Hillmann Medlem

Sven Kristian Jgrgensen Medlem



REVISORER
Pal Gulliksen
Terje Hullstein

WEBANSVARLIG
Per Allan Dahl Johansson

VALGKOMITE (innstilt av styret)

Liv Runa Strgmsheim Leder
Jan Bodin Medlem
Steinar Rgd Nilsen Medlem
Lorentz Tanner Medlem
Morten Johansen Medlem
Glenn Roar Berge Medlem
REPRESENTASION

Joérn Michalsen er leder i Region (st i Norges Cykleforbund, styremedlem Idrettens samarbeidsutvalg i
(@stensjg¢ og medlem av valgkomiteen i NCF.

Ivar Kjellhov er leder i Oslo Cyklekrets (som er under avvikling).

Espen Hillmann og Lene @stberg representerte IF Frgy pa NCFs ting i februar 2014.

Lasse Johansen var varamann til styret i Idrettens samarbeidsutvalg i @stensjg¢ til oktober 2014, da
han ble erstattet av Lene @stberg



IFp——

W Y O

Styrets arsberetning 2014

2014 ble et aktivt ar for IF Frgy. Klubbens ryttere leverte imponerende resultater, vi
arrangerte en rekke store aktive ritt, og var engasjert i flere sykkelpolitiske saker.

Henriette Elvrum Handal vant Norgescupen i rundbane sammenlagt, representerte Norge under
terreng-VM i Hafjell og hadde flere gode resultater i UCI-ritt i utlandet. Trine Hansen og Sidsel
Grgndalen ble verdensmestre under Masters-VM i Ljubljana.

Klubbens ryttere tok ogsa en lang rekke medaljer av alle valgrer under nordisk mesterskap for Masters
i Sandefjord, og i NM arrangert av klubben i begynnelsen av juli. Nar vi legger til at Frgy tok en
suveren seier i Masterscupen sammenlagt pa landevei, og hadde
mange topplasseringer individuelt i masterscupene bade pa landevei
og terrenget, viser det av vi virkelig markerte oss sportslig i 2014.

TV-PROFILERING

Frey-Bianchi, klubbens kontinentallag pa landeveien, hadde en god
sesong, og ble ikke minst godt profilert under TV-sendingene fra Tour
of Norway i mai og NM landevei pa Eidsvoll. Trond Hakon Trondsen
ledet Tour of Norway sammenlagt under andre etappe, og viste seg

fram med imponerende sykling for de sportsinteresserte TV-seerne.
Dette gjorde at laget na er blitt mer kjent og ikke minst anerkjent.




MASTERSSUKSESS

Satsingen pa Masters landevei som startet i 2013, fortsatte i 2014, med like stor suksess. Frgy har
markert seg som den ledende klubben innen masterssykling, bade med gode resultater, mange
deltakere og representasjon i ritt ogsa utenfor klubbens naromrade.

GULL, GULL 0G GULL

Under NM i Masters tok Siri Hildonen og Sidsel Grgndalen gull i tempo, Trine Hansen og Grethe Foss
selv, mens Sigurd Aas tok bronse. I fellesstarten vant Wenche Madsen Eriksson og Sidsel Grgndalen,
Jan Bodin, Siri Hildonen og Grethe Foss tok s@lv, mens Linda Evensen sikret seg bronse.

Medaljefangsten fortsatt under nordisk mesterskap i Sandefjord. I fellesstarten ble det gull til Wenche
Madsen Eriksson og Sidsel Grgndalen, mens Jan Bodin tok s@lv og Trine Hansen bronse i tempo.

De gode resultatene gjorde at en rekke Frgy-ryttere ble kvalifisert til Masters-VM i Ljubljana i Slovenia
i begynnelsen av september. De som reiste var Siri Hildonen, Wenche Madsen Eriksson, Trine Hansen og
Sidsel Grgndalen. Og veteranjentene fra Frgy imponerte.

Mesterskapet resulterte i at klubben fikk to verdensmestre, Trine Hansen i tempo og Sidsel Grgndalen i
fellesstart. Sidsel tok ogsa sélv i tempo. Siri Hildonen var med sin fjerdeplass bare ett sekund fra
medalje i fellesstarten, mens Wenche Madsen Eriksson 1 an til en topplassering da hun punkterte et
par mil fgr mal. Det er all grunn til & gratulere klubbens mastersryttere med en imponerende sesong!



AKTIVE TURRYTTERE

Turklassene pa landeveien hadde ogsa i ar et hgyt aktivitetsniva, med god deltakelse i mange ritt.
Utover hgsten startet arbeidet med a gjgére klubbens turtilbud enda bedre. Flere tiltak er under
planlegging. Ikke minst vil Styrkeprgvens nye rittkonsept gi muligheter for nye utfordringer for
turrytterne.

PLANMESSIG UNGDOMSARBEID

Aktiviteten i barne- og ungdomsklassene gker stadig. Styret er imponert over arbeidet som legges
ned for a skape sykkelglede hos de yngste. Et planmessig arbeid gjennom flere ar gir gode resultater
- bade i form av mange deltakere og gode resultater i ritt. Flere av rytterne som har vart med i
mange ar er nd i ferd med a bli ungdommer. Det er viktig at klubben f@lger opp med gode tilbud til
denne gruppen.

Ogsa blant de voksne
terrengrytterne skjer det spennende
ting. Antallet ryttere er pkende. Ikke
minst er det positivt at det na
kommer flere ryttere fra
ungdomsgruppene. For 2015 er Ole
Fredrik Aamodt engasjert som
trener for aktive ryttere, og det er
lagt offensive og gode planer for
alle gruppene. Styret haper det skal
gi gode resultater.

Ogsa blant de eldre
terrengsyklistene er utviklingen
positiv. Pyvin Wormnas ble nummer
1, Kristin @idvin nummer to og Trude
Elde og Anita Blasas Hansen
nummer tre i Masterscupen terreng
sammenlagt. Flere mastersryttere
satser pa NM pa hjemmebane i juli.
Kristin @idvin vant Masters-NM i
maraton, mens Thomas Fargestad
ble nummer tre i Masters-NM
rundbane.

JENTER PA sTI

Spesielt er det gledelig at klubben har mange kvinnelige terrengryttere. Aren for det ma i stor glad
tilskrives viderefgringen av egne jentegrupper i terrenget, med Tor Magnus Kolflaath og Mette
Simonsen Vollset som primus motorer. Jenter i alle aldre strgmmer til klubben og blir dyktige
stisyklister pa kort tid. 0gsa i mange ritt - ikke minst i Terrengsykkelrittet - dominerte Frgys
kvinnelige syklister.

Arbeidet med a fa en stor elitegruppe er langsiktig, men ogsa i terrenget er det fornyet satsing pa
mastersklassene i 2014. Det er styret glad for.

Klubbmesterskapene hadde meget god deltakelse i alle disipliner. Dessverre er det for fa som far med
seg alle tre gvelsene og som dermed konkurrerer om klubbmesterskaptittelen sammenlagt. Phan Age
Haugard ble sammenlagtvinner i herreklassen. Blant kvinnene var det ingen sin syklet alle tre
disiplinene, og det kunne derfor ikke kares noen vinner her.



Pa arsmgtet 11. februar 2014 ble Lars Pettersen og Tor Otto Strgm tildelt pokalen for a ha profilert
klubben pa en positiv mate.

Pa klubbkvelden i november ble Ted Johansen tildelt vandrepokalen som mest framgangsrike rytter,
mens Henriette Handal fikk pokalen for arets beste sportslige prestasjon, for sine resultater i UCI-ritt
og sammenlagtseieren i Norgescupen rundbane.

SIKKER FR@Y-SYKLIST

Frgy startet i 2013 prosjektet Sikker Frgy-syklist, ledet av Geir Tresselt. Blant tiltakene som er
giennomfgrt er fgrstehjelpskurs i regi av Rgde Kors, hvor deltakelsen var gratis. Arbeidet med & unnga
ulykker vil fortsatt ha hgy prioritert. Heldigvis ble ingen av Frgys ryttere alvorlig skadet i 2014, men
tre av vare medlemmer var med i gruppen som ble kjgrt ned av en bil pa ved Gardermoen i oktober.
Deres treningskamerat Petter Omsland Nikolaisen omkom i ulykken.

MEDLEMSTALL

IF Frgy hadde 823 medlemmer pr. 31. desember 2014. Dette er en liten nedgang i medlemstall fra
2014, men det skyldes en aktiv oppfelging av ryttere som ikke betalte medlemskontingent, slik at det
reelt sett ikke er noen nedgang. Det ble tegnet 364 aktive helarslisenser i 2014, en gkning pa 19. I
tillegg kom fem team manager-lisenser og to mekanikerlisenser. Tallene gjgr IF Froy til Norges fjerde
stprste sykkelklubb med hensyn til medlemmer og nest st@rst med hensyn til lisenser

Det er avholdt atte styremgter i lgpet av aret,
i tillegg til et utvidet styremgte med sentrale
ledere. Nesten 50 tillitsvalgte i Frgy deltok pa
dette motet

Klubben har ogsa vart representert pa
arsmgtet i Oslo Cyklekrets (som er under
avvikling) og i Idrettens samarbeidsutvalg i
@stensjg bydel.

ARRANGEMENTER

IF Fr@y arrangerte ni ritt i 2014 - inkludert
tre klubbmesterskap. I tillegg til to ritt i UB-
cup, Terrengsykkelrittet og Skullerudrittet - som var avslutningsrittet i Norgescupen rundbane og UCI-
ritt - patok klubben pa kort varsel & arrangere NM i tempo og fellesstart for Masters. Arrangementet
ble avviklet i Follo den fgrste helgen av juni.

OOl Morken

Med en rekke store og arbeidskrevende ritt, ma det legges ned i voldsom arbeidsinnsats av en lang
rekke medlemmer. Mange tusen dugnadstimer gar med - og klubben er avhengig av ekstra stor og
imponerende innsats fra en kjernegruppe for a fa rittene i havn. Disse fortjener en spesiell takk.

Det er veldig hyggelig at klubben stort sett for meget gode tilbakemeldinger pa vare ritt. I 2014 fikk vi
spesielt mye ros etter Terrengsykkelrittet og NM-rittene. Flere deltakere ga uttrykk for at disse
arrangementene var de beste de hadde syklet. Positivt er det ogsa at mange av tilbakemeldingene
forteller om veldig god stemning med blide og hyggelige funksjonzrer fra Froy.

2014 ble ekstra utfordrende fordi det ikke ble valgt leder i ritt- og arrangementskomiteen pa
arsmetet. I praksis ble derfor klubbens leder ogsa i denne komiteen, og rittleder for alle de eksterne
rittene. Dette gjorde at planlegging av rittene ikke ble sa god som den burde vare.



Derfor er det ekstra imponerende at vi klarte a levere sa
god kvalitet. Heldigvis er leder i komiteen funnet for 2015,
og det er styret meget glad for. Nina er alt i gang med
arbeidet, selv om hun ikke formelt er valgt.

NM TERRENG 2015

12015 skal Frgy arrangere NM i terreng. Rundbanerittet gar
pa Grgnmo lgrdag 18. juli og sprinten i Oslo sentrum
sgndag 19. juli. Vidar Handal leder NM-komiteen, som er i
full gang med arbeidet.

Ogsa i 2014 ble det brukt mye tid pa a arbeide for a sikre
og bedre syklistenes rettigheter, spesielt i marka. Sterke
og innflytelsesrike grupper gnsker a begrense mulighetene
bade for ritt, trening og fritidssykling i marka. Frgy
arbeider aktivt for a hindre dette.

MARKASAMARBEID

Klubbens leder Jgrn Michalsen har deltatt i en
arbeidsgruppe som ledes av Oslo og Omegn Friluftsrad
med deltakere fra ulike brukerorganisasjonen. Klubben var
spndag 24. august med pa en aksjon for & bidra til sikker
sykling uten brukerkonflikter i marka.

Deltakere fra sykkelklubber og andre brukerorganisasjoner
delte ut informasjonsmateriell ved flere utfartssteder.
Medlemmer fra Frgy sto pa Skullerudstua og ved
@stmarksetra.

Imponerende var det at @resmedlem @rnulf Pedersen pa
82 ikke bare deltok, mens syklet inn til Sarabraten med
materiell.

STRENGERE KRAV e ;
Det stilles ogsa stadig sterkere krav for & fa lov til & AR O ) S

arrangere ritt i marka. Mye tid brukes av vare tillitsvalgte for a finne baerekraftlge traseer som bade er
spennende for rytterne og som kan brukes uten & gi varige skader pa naturen. Heldigvis har klubben
et meget godt samarbeid med Bymiljgetaten slik at vi kommer fram til lgsninger vi mener er gode for
alle.

SYKKELANLEGG PA GRONMO

Klubben har ogsa vaert mye i kontakt med Oslo kommune for a fa et sykkelanlegg pa Grgnmo.
Bakgrunnen var at det var planlagt skiskytterstadion pa Grgnmo i forbindelse med OL i 2022. Selv om
det ikke blir noe OL, skal omradet brukes til friluftsformal. Frgy @nsker a fa anlegg for sykling pa
Grgnmo, og har hatt mgter med byrad Guri Melby, bymiljgetaten i kommunen og Eli Grimsby - som var
leder for 0sl02022 og na leder den midlertidige etaten som skal gjennomfgre byggingen av planlagte
OL-anlegg. Vi er optimistiske med tanke pa a fa til noe der. At Frgy arrangerer NM i rundbane pa
Grgnmo i 2015 haper vi skal bidra til @ muliggjgre ideene.

KONTINENTALLAGETS FREMTID

Det eri 2014 lagt ned et betydelig arbeid for a utrede fremtiden til kontinentallaget Frgy-Bianchi.
Laget gjgr det stadig bedre sportslig, og er blitt mer anerkjent. Frgy far mye ros for innsatsen vi gjgr
med laget. Samtidig ser styret at klubben ikke kan fortsette satsingen alene utover 2015-sesongen,
dersom det ikke kommer betydelige sponsormidler.



Under ledelse av Espen Hillmann har klubben hatt samtaler med andre klubber og andre mulige
samarbeidspartnere. Ivar Kjellhov, Carl Erik Pedersen og Jérn Michalsen har ogsa vart involvert i dette
arbeidet.

Det har ogsa vert arbeidet aktiv for a trekke inn store sponsorer. Dette arbeidet er langsiktig, og
fortsetter utover aret. Styret er av den oppfatning av satsingen pa kontinentallaget ma redusere fra
2016-sesongen dersom arbeidet ikke lykkes.

ORGANISASION 0G PKONOMI
Styret ¢nsker a styrke organisasjonen med en nestleder. Bakgrunnen er at driften av klubben krever
flere ressurser ogsa utover det sportslige. Hapet er at en nestleder kan avlaste resten av styret, og i
tillegg utfgre viktige oppgaver som i dag blir nedprioritert.

12014 ble det satt ned en
gruppe som ser pa klubbens
drakter, hvilken leverandgr
som skal brukes og flere valg
med hensyn til snitt. Det
vurderes ogsa a ga over til
en nettlgsning for bestilling
av drakter. Her er det mange
hensyn a ta, og arbeidet er
ikke avsluttet. Frgy har
fortsatt et stort lager drakter
som det er gnskelig a fa
solgt.

Klubben byttet ved arsskiftet
system for medlemsarkiv og
fakturering av
medlemskontingent.
Rittresultater er leverandgr av det nye systemet, som ogsa kan brukes til regnskap og fakturering
blant annet av treningsavgift. Malet er at systemet skal gjgre administrasjonen av dette enklere bade
for klubben og for medlemmene. Endringen medfgrer at faktura for medlemskontingent i ar kommer
pa epost.

@konomien i klubben er fortsatt god. Regnskapet viser et lite underskudd i 2014, men det skyldes i
stor grad at budsjetterte inntekter fra bingo ikke var klare da regnskapet ble avsluttet. Erfaring viser
at bade inntekter og utgifter av forskjellige arsaker vil kunne avvike fra det som er budsjettert. God
budsjettkontroll gjennom aret er derfor viktig.

Styret i IF Frgy takker alle medlemmene for et godt ar i 2014, og ser fram til sykkelaret 2015 med
glede og forventning.

Jérn Michalsen Espen Hillmann Vidar Handal Wenche Madsen Eriksson

Lene @stberg Geir Westgaard Christin Becker Ola Jorde



Arsberetning landevei elite 2014

Frgy-Bianchi ble i 2014 ble forsterket med egne ryttere. Det var meget gledelig a gnske
Andreas Landa og Phan Age Haugird, som de siste sesongene har kjgrt for OneCo, tilbake
i Frgy-Bianchi-trgyer. Jon Breivold tok ogsa steget opp fra junioravdelingen og hadde
en meget sterk fgrstesesong som seniorrytter.

Ved start av sesongen hadde vi signert 11 ryttere, og planen var a signere et par lovende ryttere i
lgpet av sesongen. I tillegg hadde vi Magnus Berresen som kjgrte for Sparebanken Vest i 2014. Dette
gjorde at Frgy var Norges stgrste klubb pa eliteniva.

TILBAKE TIL TAIWAN

I 2014 som i 2013 tilbrakte laget mye tid i sgrligere strgk pa samling. I ar som i fjor valgte vi a starte
sesongen i Taiwan. Gutta hadde kjgrt meget bra det i 2013 og fikk igjen mulighet til a kjgre dette
meget tpffe rittet.

Tour of Taiwan er regnes som et av de store rittene pa Asiatouren. Laget dro tidlig nedover for a
klimatisere seg mot mat og tidssone. Laget i 2014 besto av Oddbj¢rn Klomsten Andersen, Halvor
Tandrevold, Phan Age Haugard, Kristian Forbord og Henrik Evensen.

Tour of Taiwan er et UCI-ritt i klasse 2.1, og arets deltakerliste var sterkere enn i 2013 med lag fra
USA, Australia, England og Tyskland, i tillegg til Cannondale stilte med sitt sterkeste mannskap. Arets
ritt gikk med start i Tapei og malgang i Donggang. Gutta kjgrte meget sterkt, bestemann ble igjen
0ddbjgrn med en 19. plass i sammendraget. Phan Age kjgrte ogsé sterkt og spurtet til en 11. plass pa
forste etappen.
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GODE PLASSERINGER AV PHAN AGE 0G TROND

NM ble i ar kjgrt pa Eidsvoll, sa det kan vi kalle nermest hjemmebane. I U23-klassen stilte vi med et
sterkt lag, fem ryttere fra Bianchi og to fra Frgy. Gutta var med a markere seg hele dagen, og endte til
slutt med to mann blant de seks beste (Phan Age Haugdrd som nummer 5 og Trond Hakon Trondsen pa
en sterk 6. plass).

I tillegg kan nevnes at Jon kjgrte meget sterkt, han var hele tiden fremme i teten og var med i
bruddet som ble kjgrt inn kort tid fér mal. Av Frgy-rytterne kjgrte ogsa Ola Jorde sterkt, han var med
hele veien og endte som nummer 40.

NM fellesstart gikk en uke senere, ogsa her markerte Frgy med a markerte seg. NM gikk i en vel to mil
langt rundlgype som ble kjgrt atte ganger, med start og mal pa historisk grunn ved
Eidsvollsbygningen.

FROYERE I ALLE NM-BRUDD

Som eneste lag/klubb var vi med i alle dagens brudd. I tillegg kjgrte gutta meget bra som lag og en
kunne hele tiden se de bla Frgy-Bianchi gutta langt fremme i feltet for a kontrollere. Fgrst gikk Phan
Age Haugard i det forste bruddet. S& fulgte Kristian Forbord opp i det andre. Da tredje brudd gikk, var
Henrik Evensen med. Han kjgrte meget bra, og bidro til hgy puls blant familie og tilhengere rundt
lpypa.

Kjgringen ble garantert lagt merke til, og spesielt hyggelig var det at Henrik som er fra Eidsvoll gjorde
det sa bra pa hjemmebane.

Med under to av atte runder igjen var det likevel slutt for bruddet. Det tok likevel ikke lang tid fgr nye
ryttere var i gang, og her var Oddbj¢rn Klomsten Andersen fra Frgy-Bianchi den som startet showet
som viste seg a bli det avgjgrende bruddet.

Dessverre var han ikke helt med da bruddet sprakk i to en drgy mil fgr mal 9. plass i NM er likevel mer
enn godkjent av 0ddbjgrn. Frgy-deltakerne i fellesstarten var veldig glad for mye stgtte fra
klubbmedlemmer rundt om i lgypa.



TROND HAKON IMPONERTE

Fray sin deltakelse pa Tour of Norway var utvilsomt sesongens store hgydepunkt. Rittet gikk direkte
pa TV og ga laget store muligheter til & vise seg frem. Pa andre etappe stakk Trond Hakon Trondsen
sammen med fem andre ryttere. De ble liggende i brudd hele dagen og da Trond Hakon var bestemann
etter hans 12. plass dagen fgr, ledet han rittet i over 150 kilometer.

20-aringen fikk masse velfortjent skryt blant annet av Johan Kaggestad, og fikk markert som en sterk
og meget lovende rytter. Ogsa for Frgy-Bianchi som lag var dagens etappe veldig positiv. Na kjenner
store deler av norske sykkelfans kontinentallaget som eies av Frgy. Rytterne var veldig synlig pa tv-
skjermene, og fikk ros av ekspertkommentaren.

«Dette var kjempemoro. Jeg bestemte meg fgr start a ga i brudd, og er veldig forngyd med dagen. Litt
synd var det at jeg ikke holdt helt til mal, men det kommer senere», sa en forngyd men sliten Trond
Hakon Trondsen etter malgang.

ANDRE HOYDEPUNKTER 0G RESULTATER:
* Phan Age Haugard: 9. plass under andre etappe av Grand Prix of Sochi
e Andreas Landa: Klatretrgye i Fleche de Siid
e Kristian Forbord: 5. plass pa andre etappe Fleche de Siid
e Phan Age Haugard: 4. plass siste etappe Fleche de Siid
* Henrik Evensen: 2. plass Norgescup Sandnes
* Trond Hakon Trondsen: 5. plass Baltic Chain tour
e Trond Hakon Trondsen: 2. plass Tour of Slovakia
e Trond Hakon Trondsen: 7. plass Dookola Mazowsza

En stor takk rettes til klubbens og lagets sponsorer, Bianchi med sykler, S¢rensens Sykler med dekk og
slitedeler, Invers og Spuik med drakter, tempohjelm og briller, 2XU med kompresjonstgy, Oslo



Sykkelkrets med Kassebil, Compex med stimulering av muskulatur og til slutt Squeezy som har levert
ern@ring. Alle med unntak av 2XU fortsetter ogsa i 2015.

Laget for 2015 ser meget sterkt ut, mange unge ryttere skal kjgre neste sesong. Vi har ogsa signert
var forte utenlandske rytter (Damien Garcia fra Frankrike som flyttet til Oslo i vinter).

Sesongen har startet bra, under NM bane som gikk i Polen i januar fikk vi tre NM-gull og tre NM-sglv.
Ogsa i Challenge Mallorca med verdens beste lag og verdens beste ryttere pa plass, markerte Frgy-
Bianchi seg, med fire priser til Damien Garcia den fg@rste dagen og spurtpris til 20-aringen Henrik
Evensen siste dag.

TAKK TIL CARL ERIK

Til slutt vil jeg rette en stor takk til Carl Erik Pedersen, som trener og sportslig leder har han hevet
laget til nye hgyder. Han har gjort en fantastisk jobb med gutta bade pa laget og med vare rekrutter,
blant disse er det flere som kan ta steget opp pa laget hvis de fortsetter utviklingen ogsa i 2015.

Espen Hillmann,
leder landeveiskomiteen




Arsrapport landevei ungdom 2014

I 2014 var ungdomsgruppa begrenset til ryttere i 15/16-arsklassen og juniorklassen (17/18). En
liten base pa fire ryttere, to fra hver klasse hadde meget hgy tilstedevaerelse pa treninger og ritt
gjennom hele sesongen.

Ungdomssatsingen fulgte comp-programmet, hvor det er et jevnt hgyt "master"-niva som passet bra
til ungdommene. Ansvaret for treningsteori og praktisk gjennomfgring hadde Terje Hullstein med god
assistanse av Jan Bodin.

Treningsplanen i varsesongen var hovedsakelig comp-programmet med narmest obligatorisk
oppmgte tirsdag og torsdag, og alternativt oppmete til bakketrening lgrdag morgen. Sendagene ble
kjért som egen treningstur for ungdommene, ikke med comp eller gruppe 2.

Vi startet disse turene noe senere pa dagen og de hadde en mer sosial tiln@rming til treningsturen
enn gvrige gkter. Dette var stort sett 60-100 km turer i rolig sone 0-2 med en eller flere innlagte
stopp. Flere av disse turene hadde vi ogsa deltakere fra terrenggruppa, samt de litt mindre aktive
ungdomsrytterne deltok.

I klassen M15-16 deltok felgende ryttere i rankingritt:
Hakon J. Grude

Victor Gomez

Hakon Jorde

Allan Dahl Johansson

I menn juniorklassen deltok disse i rankingritt, Norgescup og NM;
Tobias Lystad (ikke Norgescup)



Sebastian Kiese
Lars Ottar Jorde (kun rankingritt)

NM

Tobias og Sebastian debuterte i NM pa Eidsvoll i juni, og Sebastian kvalifiserte seg til alle tre
distanser; tempo, fellesstart og gateritt. Han gjennomfgrte greit pa de tre rittene uten at resultatene
ble som gnsket. En god erfaring som innebarer mer malrettet fokusering mot NM 2015.

Tobias deltok kun i fellesstarten, og med noe mindre ritterfaring enn Sebastian ble det en tung start
med hey fart fra start. Begge vil levere bedre resultater i 2015.

NORGESCUP

Kun Sebastian deltok i Norges Cup-rittene landet rundt i 2014. Han startet i alle fem, inklusive de fem
rankingrittene i forbindelse med Norges Cup. Det resulterte i en fin sammenlagt ranking blant de 35
beste i landet til tross for at han brgt to av rittene grunnet henholdsvis mekaniske problemer og
sykdom.

RANKINGRITT
Her deltok samtlige listet over, hvor @stfold 3-dagers var det rittet i 2014 hvor vi hadde flest ryttere
til start. Alle nevnte ryttere bortsett fra Tobias kjgrte rittet.

@vrige rankingritt vi deltok i var etapperittet Tour de Hallingdal i juli hvor Sebastian kjgrte en dag
med ungdomstrgya og fikk topp 10-plassering pa samtlige 7 etapper, inkludert en klasseseier.
Roserittet er et tgft ritt hvor Sebastian og Hakon G deltok, nivaet er hgyt - og begge hevdet seg greit
uten at de kom pa topp 10 i noen av gvelsene. Ronde van Vestkant ble arrangert ved Rykkinn i slutten
av sesongen og her deltok Tobias, Sebastian og Hakon G. Sebastian satt fint i tetgruppen pa
fellesstarten, og fikk 7. plass der og 7. plass pa bakketempo.

Hakon kom litt lenger bak pa begge etapper i sin klasse. Tobias fikk det tgft pa fellesstarten og ble
tatt ut av rittet i en gruppe bakerst i feltet. Hakon G og Sebastian deltok ogsa i noen rene temporitt;
2-Mila, Kalas Mila, MegaMila og Tempo Gigante. Hakon fikk en &. plass pa 2-Mila og Sebastian fikk en
4. plass pa KalasMila. Follorittet var rankingritt i ar og her deltok Victor, Hakon G, Tobias og Sebastian.

KLUBBMESTERSKAP

Terreng; Hakon G, Lars Ottar, Tobias og Sebastian deltok i klubbmesterskapet i terreng, og Hakon har
jo erfaring med dette og hevder seg fortsatt. Tobias punkterte dessverre og fikk darlig plassering,
mens Sebastian syklet bra for ham uvant underlag.

Tempo: Her ma Sebastian nevnes fgrst, han vant juniorklassen ganske overlegent og ville fatt 4. plass
totalt blant alle i klubben. Ellers deltok Allan, Viktor, Hakon G og Tobias ogsa her, sammen med flere
ryttere fra terrenggruppen.

Landevei: Nok en gang; Sebastian vant juniorklassen, og kom i mal som nr. 2 totalt av alle startende.
Imponerende sterk kjgring av Allan, Viktor og Hakon G her som hold hovedfeltet i begge runder og
Allan tok spurten i hovedfeltet. Offensivt!

TURRITT

Alle vare ungdomsryttere deltok i ulike turritt i 2014, vi nevner Styrkeprgven, Eidsvoll, Krepserittet,
Hurdalssjgen Rundt, Askerrunden, Birkebeinerrittet, Vestfold Rundt, Kongerittet-landevei m.fl.
Selvfglgelig fikk vi noen klasseseire; Sebastian i Hurdalssjgen Rundt, Hakon G i Styrkeprgven-Eidsvoll,
Allan vant Styrkeprgven-Eidsvoll (uansett klasse!), Allan vant ogsa Krepserittet totalt, et ritt som
Tobias ble nr. &4 i klassen menn 17-19.

Hans Petter Kiese,
kontaktperson ungdom og junior



Arsberetning Mastersgruppa landevei 2014

Etter sesongen 2013 og sammenlagtseier i masterscupen ble det bestemt d satse enda mer i 2014
med et fellesmal om 3 ta hjem pokalen nok en gang.

Med Terje og Jan i spissen har mastersgruppa vokst og det har
vart trent bra og serigst etter "(omp-oppsettet”. Og resultatene
har ikke latt vente pa seg. Det har vart en sesong med mange
gode individuelle prestasjoner.

I 2014 ble det arrangert 64 mastersritt inkludert Norgesmesterskap
i tempo og fellesstart.

SUVEREN I MASTERSCUPEN
IF Frgy vant Masterscupen sammenlagt i ar 0gs, med overlegen N0 RaG £ SoME S ToE RSk P
margin. Frgy fikk med seg hele 79 647 poeng, over 30 000 flere MASLTTER S

enn neste klubb. I tillegg ble det fem sammenlagtseire individuelt. €)

Mastersyklistene i Frgy prgver a fa med seg sa mange ritt som
mulig i gstlandsomradet. Men vi har ogsa dratt pa tur. Fgrst og fremst for 3 sanke poeng men ogsa for
det sosiale. Alltid moro og hyggelig pa tur med Frgy.

LANG REISE - KORT RITT

I &r dro vi blant annet til Nord-Trgndelag for a delta pa Black Design tempo og fellesstart. Dessverre
ble fellesstarten avlyst pa grunn av "sng i luften”, men vi fikk med oss godt med poeng etter tempo'n.
Skuffelsen var like vel stor fordi fellesstarten helt ungdvendig ble avlyst.



A

Vi dro ogsa en gjeng til Andalsnes hvor vi syklet Ishavstempoen og Trollstigrittet. I sludd og regn
syklet vi ogsa her inn en god del poeng.

I ar var det IF Frgy som sto som arranggr av Masters-NM. Pa tempoen var det 15 startende, og vi
sanket bra med medaljer. 3 gull, 2 sélv og 1 bronse ble resultatet etter fgrste dagen. 18 frgyere deltok
pa fellesstarten. Her ogsa ble det mange bra resultater. Blant annet to gull, fire sélv og en bronse.

NORDISK 0G VM
I tillegg til masterscupen har mange ogsa deltatt i VM-kvalifisering i Danmark, Nordisk i Sandefjord og
VM i Ljubljana.

Ogsa her gjorde Frgy seg bemerket med flere bra plasseringer.

Ut ifra disse bra resultatene bade i NM og masterscupen var flere frgyere kvalifisert til masters-VM i
august. Fire damer dro ned for & representere Norge (og Frgy), og resultatene ble bra. Sidsel
Grgndalen og Trine Hansen kom hjem som verdensmestre henholdsvis i fellesstart og tempo.

NYE MAL I 2015
Malet for 2015 sesongen er enda ikke satt. Men det er lov d nevne at VM neste ar neste gar pa
hjemmebane - pa Jylland i Danmark.

Jan Bodin
Siri Hildonen
kontaktpersoner masters landevei
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Arsberetning turgruppen landevei 2014

Turgruppene pa landeveien har ogsa i ar veert delt inn i fire grupper. Turgruppene er fortsatt en
grunnpilar i IF Frgy, med et stort antall aktive.



Aktiviteten er likevel en del mindre enn for et par ar siden, noe som blant annet skyldes at flere har
prioritert aktiv masterssykling. Klubben gnsker a revitalisere turgruppene, og ser pa flere tiltak i den
forbindelse.

Fr@y er en av fa klubber som har et systematisk opplegg for nye turryttere pa landeveien, gjennom
fadderordningen. Denne ordningen blir oppfattet som meget positiv, og bidrar til fortsatt god
rekruttering. Takk til de erfarne turrytterne som stiller opp som faddere hele varsesongen.

GRUPPE 1
Gruppe 1 fortsatte 2014 samarbeidet med flere andre klubber gjennom Team Oslo i en felles satsing
mot Lillehammer-0slo i Styrkeprgven.

Det ble kjgrt to felles treninger pr. uke med oppmegte henholdsvis pa Skullerud/Hvervenbukta og pa
Lerenskog. Treningene som gikk ut fra Hverven gikk ut pa a kjgre lagtempo/rulle i mindre grupper (5-
6 mann) i hgy hastighet. Treningene som startet pa Lgrenskog gikk opp til Gardermoen via
Gjerdrum/Ask med retur via Jessheim og Klgfta her med fokus pa rulle med alle mann involvert.

Félgende ritt ble kjgrt i forbindelse med oppkjéringen: Enebakk Rundt, Nordmarka Rundt,
Randsfjorden Rundt, Tyrifjorden Rundt og til slutt Lillehammer-0slo (5. plass, sluttid 4.03.40)

Det var dessverre darlig oppslutning rundt de ulike rittene og vi klarte ikke a3 mgnstre fullt mannskap i
noen av rittene (30 mann).

Team-0slo er na historie og i 2015 satser vi pa nytt som Gruppe 1-Frgy i lagkonkurransene!

Roger Arenberg,
kontaktperson gruppe 1

GRUPPE 2

Gruppe 2 har deltatt i fglgende ritt som lag: Enebakk Rundt, Nordmarka Rundt, Randsfjorden Rundt,
Tyrifjorden Rundt og styrkeprgven Lillehammer-0slo. Fokus pa treningen har vert rundt disse rittene
fram til styrkeprgven. Etter styrkeprgven har gruppe 2 trent sammen comp.

Geir Westgaard,
kontaktperson gruppe 2

GRUPPE 3
Sportslig har gruppe 3 i 2014 deltatt pa de tradisjonelle rittene Enebakk Rundt, Nordmarka rundt,
Tyrifjorden Rundt, Styrkeprgvene, Klubbmesterskapet, @yeren Rundt og Kraketrakken.

Det var stor deltakelse i de 2 fgrste satsingsrittene. Litt feerre pa de gvrige arrangement.
Videre har vi fatt prgvd st@rre tur ritt i Belgia (Flandern Rundt) og Sverige (Véttern Rundt)
Vi vil ogsa stille i disse for 2015.

Gruppe 3 var avhengig av samarbeid med Gruppe 4 i ar pga. mangel pa ledere. Dette samarbeidet har
fungert meget godt.

@yvind Danielsen
leder gruppe 3



GRUPPE &

Gruppe 4 foretok en endring i treningsplanene for 2014 ved at vi skulle kjgre hardere og kortere gkter
tirsdag og torsdag, samt at langturene pa sgndagene skulle vare rolig.

Dette medfgrte at sendagsturene vare ble kortet noe ned for at gruppen skulle fokusere pa tiden i
stedet for distansen. Dette har vi fatt positive tilbakemeldinger pa og vi viderefgrer dette i 2015.

Treningene har ogsa vart lagt opp til at gruppen skal bli bedre syklister, ikke bare raskere. Derfor har
treningene hatt elementer av teknisk trening som har fgrt til at vi har vart tryggere som gruppe.
Eksempler pa dette har vaert mye rulletrening, tempotrening, forbikjgring, bremseteknikk og
slalamtrening samt opplukk og nedsetting av staende flasker pa bakken.

Gruppe & har deltatt pa klubbens satsingsritt hvor det var stor oppslutning pa Enebakk rundt og
Nordmarka rundt. Det var mindre oppslutning til Lillehammer - Oslo hvor vi var 12 stk. til start.
Gruppen klarte imidlertid tidsmalene sine pa alle tre rittene. Gruppe & deltok ogsa pa Kraketrakken
som var vart fjerde satsingsritt for sesongen og oppmgtet her bar vel preg av at det var
Birkebeinerrittet helgen etter.

Ellers har noen av gruppens ryttere ogsa syklet ritt som Tyrifjorden rundt, Hurdalssjgen rundt,
Grenserittet og Birkebeinerrittet.

Gruppen har hatt en liten men fast kjerne med ryttere gjennom hele sesongen, men ser vel som andre
grupper at det var stort oppmgte pa begynnelsen av sesongen. Deretter dalte det frem mot
Lillehammer - Oslo og at oppmgtet av gruppe 4 ryttere var svart lite i august og september. Vi haper
dette bedres i 2015.

Hans-Ivar Aalerud,
kontaktperson gruppe &4




Arsberetning terreng elite 2014

Elitegruppen i terreng besto i realiteten av en rytter, Henriette Elvrum Handal. Hun vant til
gjengjeld Norgescupen.

Henriette gikk fram til sommeren pa NTG pa Lillehammer, og var tilknyttet laget NTG Merida. I 2015-
sesongen vil hun sykle i Frgys drakt.

MED I TERRENG-VM

Henriette var en av rytterne som ble tatt ut til VM i rundbane pa Hafjell. Med mange frgyere som
tilskuere gjorde hun en respektabel innsats i konkurranse med de beste i verden, men ble tatt ut en
runde f@r mal.

I NM i Gauldal ble Henriette nummer fire i sprinten, mens hun matte bryte rundbanerittet pa grunn av
tekniske problemer.

Heydepunktet for Frgys beste terrengrytter var sammenlagtseieren og den gule trgya i Norgescupen.
Prisen for sammenlagtseieren ble delt ut pa hjemmebane ved Skullerudstua under avslutningsrittet i
Norgescupen i regi av Frgy. Blant andre gode prestasjoner bgr nevnes 2.-plassen i UCI kategori 1-
rittet i Naestved i Danmark, bare slatt av verdensmester i terreng maraton, danske Annika Langvad.



Det er ogsa pa sin plass a nevne at veteranen Tom Larsen fortsatt sykler fort, og i UCI-rittet og
Norgescupavslutningen i regi av Frgy ble han nummer tre i eliteklassen.

MANGE KOMMER OPP

Det gode arbeidet med barn og ungdom barer na frukter, og i 2015 vil flere ryttere ta steget opp i
eliteklassene i junior og senior. Ole Fredrik Aamodt er engasjert som trener, og har alt startet
arbeidet. Malet er at Frgy etter hvert skal fa en stor og god elitegruppe i terrenget. Fgrste mulighet til
a vise seg fram pa hjemmebane er NM i juli.

Vidar Handal,
leder terreng
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Arsberetning terreng senior 2014

Terreng senior er voksne som trener for sports- og masterklasser i klassiske maraton turritt, for
tekniske maratonritt, for rundbane, eller bare liker 3 trene terrengsykling.

For a styrke terrengsyklingen etablerte vi i 2014 gruppen Frgy XC0, som skulle trene mer malrettet
mot terrengritt. Dette har vart en suksess, Froy har vesentlig flere (og bedre) resultater enn tidligere.

Treningene foregar mandag og onsdag. En utfordring er at det blir store hastighetsforskjeller pa
ryttere. Treningene har derfor stort sett vart terrengintervaller, slik at alle kan kjgre i eget tempo pa
et mindre omrade. I tillegg har vi trent i rundbanelgypene i forkant av rittene.

DELTAKELSE I TURRITT

De stgrste deltakelsene i de store maratonrittene var i Grenserittet (92 fra Frgy) og Birken (104). I
Grenserittet tok Liv-Janne @vrebust klasseseier, i ar som i fjor. Det var for mange sterke resultater til
a liste dem opp her. Frgyere deltok ogsa i mange andre klassiske maraton turritt.

Terrengsykkelrittet ma nevnes spesielt, et serdeles vellykket arrangement. Det deltok totalt 60
voksne fra Frgy, med til dels meget gode resultater.
* Menn, 2 runder, totalt 11 fra Frgy: Klasseseier til Petter Stiland. 2. plass til Tom-0le Lgvas og

Trond Larsen. 3. plass til Thomas Fargestad.

* Kvinner, 1 runde, totalt 14 fra Frgy: Klasseseiere til Trude Elde, Magdalena Kwarta, Nina Malme
Gulbrandsen og Wenche Madsen Eriksson. 2. plass til Berit Bakken og Anne-Mette Klokkerud. 3.
plass til Kristin @idvin.

* Menn, 1 runde, totalt 35 fra Frgy: Klasseseier til Colin Eick. 3 plass til Tor Magnus Kolflaath og
Sveinung Flaathen.



DELTAKELSE I AKTIVE RITT
* NM masters: Bronse til Thomas Faergestad i M45,

8. til Wormnaes M45

e Master-NM maraton: 1. plass til Kristin @idvin i
K50, 4. plass til Stiland M30, &. plass til Wormnas
M45.

* Masters Cup sammenlagt: @yvin Wormnas vant
Masters Cup M45, Kristin @idvin ble nr. 2 i K50,
Trude Elde nr. 3 i 35, og Anita Blasas Hansen nr.
3 i K45,

e [ Masters Cup-ritt deltok totalt 23 frgyere, med
totalt 14 rittseiere (Wormnaes 3, Blasas Hansen 3,
Fergestad 2, Elde 2, @idvin 2, Gurholt 1, Forland 1).

* Frgy ble nest beste klubb totalt i Masters Cup.

e TUB Cup deltok 38 fra Frgy, med 12 pa sammenlagtlista. Frgy fikk en klasseseier sammenlagt
(Elde), og tre 3.-plasser (Norseng, Fargestad, Jammeh).

Alti alt er dette en klar og gledelig framgang fra i fjor, som blant annet skyldes etableringen av Frgy
XCO og at en del fra jentegruppa na sykler ritt. Samtidig har andre grupper kommet litt i skyggen. Det
er et arbeid pa gang for a lgfte disse og lage et helhetlig opplegg for alle gruppene.

@yvin Wormnaes
leder terreng senior




Arsberetning terreng ungdom 2014

2014 er forste aret vi har kjgrt et helt eget pplegg kun for ngdom 13-18 ar. Gruppa har bestatt
av ca. 40-50 ungdom. Noen er svert rutinerte syklister som sykler Norgescup og UB-cup pa hgyt
nivd og andre har startet med terrengsykling dette aret.

Vi har totalt fire grupper, hvorav
tre besto av konkurranse-
syklistene, og en gruppe er for
dem som er mer opptatt av turen
og mosjonen enn det a prestere
pa ritt. Turgruppa trener fast to v
ganger i uken gjennom hele 5
sommersesongen, de tre gvrige o
gruppene har tre faste treninger [

i uken gjennom sommeren, samt @‘s
3 gkter i uken gjennom hele
vintersesongen. Pa treningene X
settes det sgkelys bade pa fart,
teknikk og styrke, for ikke a
snakke om a beholde et godt
sosialt miljg hvor man fremmer
gode treningsrutiner.




Ungdomsgruppa kan vise til mange bra resultater i ar bade i UB-cup og i NC. Vi har kandidater pa
pallen i sammenlagtlistene i alle jenteklassene 2. plass J13 Henriette Gotz, 2. plass J15 Martine Opsahl
og 1. Plass J16 ar Maria Dammen samt 3. plass G13 Adrian Myhrvold.

I tillegg til de mange sterke resultater i jenteklassen spesielt har vi ogsa hatt flere ryttere pa pallen i
G16 gjennom sesongen. Vi har klart & samle pallplasser i Norgescupen, seier i Furusjgen rundt (Maria
og Celine), seier i Grenserittet (Maria) og to pallplasser i Birken (Martine og Maria) for ungdommen.
Sist men ikke minst har vi ogsa sammenlagtvinneren av 80/20 Enduroserien i ungdomsgruppen, der
Ted Johansen var suveren vinner.

Gruppa har hatt et godt treningsar med flere treningssamlinger enn tidligere, noe vi ser resultater av
bade sportslig og sosialt. Vi har reist til nye steder for a kunne sykle i nytt terreng, og utfordre de
tekniske ferdighetene vare.

SLETTESTRAND 27.-30. MARS

22 ungdom deltok pa arets fgrste samling i
Slettestrand Danmark. Vi syklet to gkter om dagen pa
helt supre stier, hvor man absolutt ikke fikk noe hvile
noe sted. Vi terpet pa teknikk hele veien, og fikk kjgrt
noen veldig gode intervallgkter. Vi brukte ogsa noe tid
i teknikklgypa hvor det var lagt inn elementer som
hopp, doseringer, north shortes og rock gardens.

DAGSSAMLING FISKUM SONDAG 20. APRIL
Som en forberedelse til arets fgrste Norgescup i Darbu, reiste vi pa dagsutflukt til lgypene til Fiskum
for a fa en gjennomkjéring. Vi fikk ypperlig guiding og fikk forberedt oss godt.



DAGSSAMLING HARAL@KKA MANDAG 21. APRIL

2. paskedag var det klart for dagssamling pa Haralgkka. Pa programmet sto det sykkelorientering i
@stmarka, og deretter en hardere gkt etter luns;.

TRAKTOR GIRLCAMP 10.-11. MAI
Jentene dro til Hadeland for a gve pa Enduroferdighetene, og fikk to hele dager med shuttle for a
kjdére endurosegmenter i Traktor BikePark. God trening for hopp, wallride og utforteknikk!

DAGSSAMLING HARALPKKA SONDAG 18. MAI

16 ungdommer deltok pa dagssamlinga pa Haralgkka sammen med de yngre syklistene. Det ble fgrst
en alternativ gkt bade med og uten sykkel hvor vi fikk testet og tgyd grensene vare (bade trenere og
ungdom) og deretter en gkt i omradet for ny NM lgype, med litt sykling, leting og rydding. Mellom
gktene er det lunsj pa langbord utendgrs der foreldre svinger opp med lass pa lass med brgdskiver og
palegg til sultne syklister.

H@STFERIE I SALEN/RORBACKNES

Hele 22 ungdom var med pa hgstferie til Sdlen i Sverige. Arild i minibussen hadde kanskje den tgffeste
turen oppover, men vi hadde fem flotte dager med mye bra sykling og alternativ trening bade i Sdlen,
Rorbacksnes og i Trysil. Vi fikk syklet slalambakker bade opp og ned, trent pa doseringer og hopp,
fartsfylte smale singletracks, pump-tracks, steinete fjellsykling, myr og smale glatte klopper!

Takk for en super sesong! Vi gleder oss til 2015-sesongen!

Trude Elde,
leder
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Arsberetning ungdom 10 til 12 &r 2014

2014 er forste aret vi samler 10-12-3ringene i sin egen gruppe med et helt eget opplegg. Gruppa
har bestatt av ca. 40 barn.

Noen er rutinerte syklister som har veart pa sykkeltreninger i fem-seks ar, mens andre startet pa i ar.
Vi har delt barna i tre smagrupper for a kunne gi utfordringer pa riktig niva. 10-12-arsgruppa har
treninger 2 dager i uka. Pa treningene gves det pa fart, teknikk og skape et godt sosialt miljg.

145 UB-CUPSTARTER
Noen av barna har syklet ritt i flere sesonger, mens andre har fatt prgve seg for fgrste gang. 31 barn
har startet i minst ett ritt i UB-cupen i ar. Totalt har gjengen 145 starter i arets UB-cup.
R wa Gruppa har hatt flere treningssamlinger, med og uten

' overnatting. Slike samlinger er supre for a la barna bli
kjent pa tvers av smagruppene de vanligvis trener
med. Vi ser at pa treningssamlinger far man tid til a
bygge vennskap og sosialt miljg i gruppa. I tillegg far
vi trent pa elementer vi ikke har i @stmarka.

DAGSSAMLING SON SPNDAG 6. APRIL

30 barn deltok pa dagssamling i Son. Vi syklet to gkter
| i Norgescuplgypa og fikk prévd bade hopp og rock
garden. En tur i pumptrack-lgypa var ogsa populart.
Det var lagt inn en lang lunsjpause sa ungene skal fa
skravle sammen og mange kan nok underskrive pa at




DAGSSAMLING HARAL@KKA S@NDAG 18. MAI

31 barn fra 10-12-arsgruppa deltok pa dagssamlinga pa Haralgkka sammen med bade eldre og yngre
syklister. Det ble en gkt pa sykkel, og en gkt med vekt pa det sosiale. Mellom gktene er det lunsj pa
langbord utendgrs der foreldre svinger opp med lass pa lass med brgdskiver og palegg til sultne
syklister.

HELGESAMLING SALEN/RORBACKNES 13-15. JUNI

Hele 28 barn var med pa gruppas fgrste helgesamling, og mange var nok litt spente pa a dra av garde
uten mamma eller pappa. I lgpet av en lang biltur og en helg pa hytte med lagkamerater blir man
virkelig godt kjent og savnet etter foreldre ble fort glemt.

Rorbacksnds byr pa smale fartsfylte singletracks som far alle syklister til @ smile fra gre til gre. Der er
ogsa en perfekt oppbygd pumptrack hvor ungene pumpet runde pa runde uten a trakke. Veldig moro
og fantastisk bra trening.

I tillegg til hadde vi en gkt i bunnen av
sykkelparken i Salen hvor vi bodde. Her var
det kuler, hopp, balanseelementer, doserte
svinger etc. Ungene gar aldri tom for krefter,
og det var en energisk gjeng som tok et slag
bowling pa lgrdagskvelden.

KLUBB/FAMILIESAMLING FAGERH@Y
(SKEIKAMPEN) 8-10. AUGUST

Den arlige familieturen vokser seg stadig
stgrre. I ar var vi hele 115 deltakere, hvorav
13 barn var fra 10-12-arsgruppa. Som vanlig
ble det syklet laaaange flotte turer i fjellet.
Trudes sveler ble i ar byttet ut med
grillpglser, fgr det var tid for intervall. Etter
middag, kortspill, godteri, iPad-spilling,
bordtennis, klatring etc. etc. avsluttet vi
lgrdagen med fotballkamp: voksne mot barna.
Det er vel ungdvendig & si hvem som vant.......




Pa hgstens helgesamling
hadde hovedtreneren valgt
a legge inn BMX-sykling.
Barna gledet seg, mens
trenerne grugledet seg. De
hyrte inn Mads (Pettersen)
til & representere trenerne
pa banen.

Lerdagen ble benyttet til to
gkter i rundbane-lgypa til
DRIV IL i Enebakk. Her mgtte
vi stralende service og artig
ldype.

Sa ladet vi opp pa Peppes
0g en natt pa vandrerhjem
fgr det var klart for BMX-
sykling. Rade BMX-klubb stilte med bane, sykler og instruktgrer. Det var veldig moro, litt skummelt og
veldig larerikt.

Og trenerne.......... jo de turte a prgve seg litt likevel, men det var bare Mads som rula.



Takk for en super sesong! Vi gleder oss til 2015-sesongen!
Kari Ann Aanensen,
leder

Arsberetning ungdom 6 til 9 ar 2014

Den yngste gruppa i Frgy bestar av ca. 100 herlige barn i alderen 6-9 ar. Det er en flott gjeng
som mgter pa trening hver mandag. 12 trenere og mange foreldre ma til for & fa treningene til a
fungere. Sesongen pleier 3 starte etter paske, men med en elendig sngvinter og sen paske startet
vi sesongen allerede 24. mars.



Vi hadde en treningssming pa éren, nelig n dassmling pa Haral¢kk (samme med de eldre
barna og ungdommene). Hele 60 barn fra 6-9-arsgruppa deltok. Fgrste gkta var sykling, s& var det
felles lunsj ute, f@r vi avsluttet med en sosial gkt der fokuset var lek og bli kjent.

Nytt av aret har veert egne jentetreninger. (a en gang per maned har vi samlet alle jentene i 6-9-
arsgruppa pa en egen jentetrening.

JENTETRENINGER

Malet med jentetreningene er a fa flere
jenter til a fortsette a sykle gjennom a la de
bli bedre kjent.

Trenerne Rikke og Elisabeth har latt jentene
prgve seg pa sykkeldisko, balansegvelser,
stafetter, sykkelorientering, framfgring av
Svanesjgen pa sykkel etc. Tilbakemeldingen
har vart at dette virkelig har falt i smak.
Mange av barna har prgvd seg pa
forskjellige sykkelritt i lgpet av sesongen.

Hele 77 forskjellige barn fra 6-9-arsgruppa
har startet i minst ett ritt i UB-cupen! Og 40
stykker startet pa Terrengsykkelrittet.

Det var ca. 35 fra barnegruppene som startet
hgstsesongen med klubb/familieturen til
Fagerhgy (Skeikampen). Her fikk vi laaaange
flotte sykkelturer pa fjellet, og jeg tror det
var mange foreldre som ble imponert over
hva ungene har lart pa sykkelen i lgpet av
aret. I tillegg til sykling var det mye lek,
pelsegrilling, bordtennis, fotballkamp og alt
som hgrer med pa en slik tur.




"Fray

Hestsesongen gikk fort og vips var det tid for siste trening som pa tradisjonelt vis ble avsluttet med
pelsegrilling ved Ulsrudvann.

Takk til alle barn, foreldre og trenere for en fantastisk sesong!
Vi ses igjen til varen!

Kari Ann Aanensen, leder
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Arsberetning fra Ritt- og
arrangementskomiteen 2014

«Tusen takk til IF Frgy for et fantastisk arrangement», skrev KCK-rytter Siren Breidalen Wulff
etter NM i Masters. Dette var en av veldig mange gode tilbakemeldinger fra deltakere i vare ritt i

2014,

Det har vart avholdt tre mgter i komiteen i gpet av aret, og ni ritt er arrangert.

KOMITEENS OPPGAVER
Komiteens oppgaver er i hovedsak fglgende:

Planlegge og forberede klubbens arrangementer.

Innhente npdvendige tillatelser.

Bestille og anskaffe ngdvendig materiell.

Kalle inn tilstrekkelig mannskaper til arrangementene.

Lede gjennomf@ringen av arrangementene og de innkalte mannskaper.

Det ble ikke funnet noen leder i komiteen til arsmgtet i mars. Klubbens leder Jgrn Michalsen fungerte
derfor som leder i ritt- og arrangementskomiteen.



DUGNADSMANNSKAPENES OPPGAVER HAR VART:
- Leypevakt
- Sekretariatsarbeid
- Bistand ved start og mal
- Rigging fér ritt/arrangement
- Nedrigging etter ritt/arrangement
- Rydding etter arrangement

Totalt har i overkant av 330 medlemmer utfgrt ulike dugnadsoppgaver i 2013. I tillegg har en rekke

frivillige bidratt, samt personell fra komiteen og andre tillitsvalgte i klubben bidratt. Uten denne
innsatsen ville arrangementene ikke vert gjennomfgrbare.

FROY ARRANGERTE/STILTE MANNSKAPER PA FOLGENDE ARRANGEMENTER I 2014

7. mai United Bakeries Cup, Skullerudstua
31. mai Terrengsykkelrittet, Haralgkka

18. juni United Bakeries, Skullerudstua

5. juli NM Masters tempo, Siggerud

6. juli NM Masters fellesstart, Nordby

27. august Klubbmesterskap terreng, Haralgkka

2. september  Klubbmesterskap tempo, Hvervenbukta

L. september Klubbmesterskap fellesstart, Siggerud

20. september Skullerudrittet - UCI og NC terreng, Skullerudstua

KOMITEENS OPPSUMMERING

Det har vert stor aktivitet i komiteen i 2014. Mange av rittene er krevende bade med hensyn til
planlegging og gjennomfgring, pa grunn av krav fra NCF, kommunen og andre. At klubben pa kort
varsel patok seg a arrangere NM i landevei Masters, bidro til at 2014 ble et sardeles hektisk ar.
Desto hyggeligere er det at vi fikk veldig gode tilbakemeldinger i mange av rittene. Spesielt etter
Terrengsykkelrittet og NM Masters landevei kom det mange godord til funksjonarer og Frgy som
arranggr

Komiteen er helt avhengig av dugnadshjelp fra alle klubbens medlemmer. Samtidig ser vi at klubben
og komiteen er prisgitt innsatsen til en relativt liten gruppe medlemmer, som gang etter gang stiller i
ngkkelposisjoner i forbindelse med rittene.

TO GRUPPER I KLUBBMESTERSKAPET

I &r ble klubbmesterskapet pa landevei splittet i to grupper, slik at de som gnsket sykler en runde
(mot normalt to). Det ble meget vellykket. Ordningen ga bedre trafikksikkerhet og gjorde ogsa at flere
startet.

Den stgrste vedvarende utfordringen for komiteen er tilstrekkelig og tidlig nok respons fra
medlemmer pa innkallinger til dugnad. Vi har et meget godt medlemsregister som danner

utgangspunkt for innkallinger. Det er imidlertid gnskelig med aktiv og raskere respons fra

medlemmene pa henvendelser.

STORRE KRAV

Kravene for a arrangere ritt blir stadig stgrre. Komiteen vil derfor arbeide aktivt for 3 heve
kompetansen, blant annet gjennom kurs for rittledere. Komiteen vil ogsa se pa hvordan vi kan gjgre
det mer attraktivt a stille som funksjonarer pa vare ritt.



Avslutningsvis retter vi en stor takk til alle som har bidratt pa vare arrangementer for innsatsen, godt
humgr og en flott gjennomfgring.

Ritt- og arrangementskomiteen 2014
Jorn Michalsen,
fungerende leder

Arsberetning rekrutteringskomiteens 2014

Antall medlemmer for 2014 i IF Frgy er pa niva med aret for.

Rekrutteringsansvarlig har jobbet med fadderordningen pa landevei som er blitt forbedret med
standardisert (klubbens historie, sikkerhet pa sykkel etc.) informasjon til nye ryttere. Dette basert pa
tidligere ars tilbakemelding. Klubben har hatt mange nye medlemmer innom ordningen og mottatt
god tilbakemelding. Fadderordningen vil bli viderefgrt i 2015.

Rekrutteringsansvarlig har jobbet med annen koordinering i grupper og mellom grupper for a sikre
gode tilbud for nye og gamle medlemmer. Det svares pa epost fra nye medlemmer og andre som lurer
pa forskjellig i forhold til aktiviteter i klubben. Antall henvendelser er blitt mindre. Vi tror dette er et
resultat av den nye og flotte hjemmesiden, med lettere tilgjengelig informasjon.

Rekrutteringsansvarlig har ogsa vert ansvarlig for politiattester for klubbmedlemmer som jobber med
barn og ungdom. Til sammen er 12 blitt vurdert, alle ble godkjent.

Geir Westgaard
Rekrutteringsansvarlig

Arsberetning fra sponsorkomiteen 2014

Sponsorkomiteen har i perioden hatt 3 mgter.

En utfordring er en del av sponsoratene er utgikk i 2014. Vi har vaert i kontakt med enkelte stgrre
virksomheter, samt innrettet noe av arbeidet mot sponsormuligheter pa NM i terrengsykling.
Sponsormarkedet er generelt vanskelig i gyeblikket.

Klubben nadde ikke sitt budsjettmal for sponsorinntekter i 2014, og det ble faktisk en nedgang
sammenlignet med regnskap for 2013.

For & styrke sponsorarbeidet i Frgy generelt, og for kontinental-laget spesielt, er det inngatt en
avtale med PR Assistanse AS. Avtalen er hundre prosent provisjonsbasert, slik at det ikke innebarer
noen faste utgifter for klubben.

Dette vil gi Frgy en mer profesjonell tilnaerming og oppfélging av fremtidige sponsorer. Videre er Froy
ngdt til a styrke salgs- og oppfélgingsarbeidet rettet mot mindre og lokale sponsorer.

Vi takker vare sponsorer for den hjelp de har gitt oss til & drive klubben pa en god mate, og
oppfordrer alle vare medlemmer om a bruke alle sponsorene til Frgy.

Bj@rn Strgm,
leder sponsorkomiteen






