


IFE s

Styrets arsberetning 2020

2020 ble aret hvor alt ble annerledes, ogsa for IF Frgy. Koronapandemien som ramneegjNatg
at veldig mye av aktiviteten i klubben ble pavirkestore perioder var det ikke mulig & avvikle
fellestreninger og rit, bade klubbens egne og dére utavere skulle deltatt i ble avlyst.

Sett pa den bakgrunmener styretat IF Frgy er kommet godt ut av 2020. Vi hatt sa mye aktivitet
som det er muli, og ogsa arrangert viktige ritt. Medlemstallet er stabilt, og gkonomien er ikke
pavirketnegativtav koronasituasjonen.

Gode terrengresultater

Klubbens utgvere lrangsa sgrget for meget gode resultater, spesielt innen terreng. Det gode
ungdomsarbeidet sm er gjort i mange abaerer na frukter. To norske mesterskap og seier i
Norgescupen bade til OdaaForce og Sondre RokKanior topper listen over flotte prestasjoner.

Heldigvis hadet veert mulig & opprettholdaktivitetenfor barnog ungdongjennom store deler av

aret. IF Fray kan vaere stolt over & haNarges starste grupper for de yngste. Dessverre er
kapasiteten sprengt, og det star til enhver tid rundt hundre barn fra seks til 10 ar pa venteliste for a
fa bli med. Det er et problem klulelh ma jobbe for a fa last.

Solid breddeaktivitet

IF Frgy er ogsa en klubb for bredden i alle aldiéegytil treninger pa flere nivaer flere ganger i uka
nar det har veaert mulighar vi ogsa andre aktiviteter for deradiker en sosial tur pa racereretire

enn ritt. Blant dem er Granfondturene som Erik Kay er primus motor fBrette er lange, rolige

turer i omradene rundt Oslo. Noen er pa landeveien og andre i terre@yanfondoer blitt et flott
tillegg til klubbens sportslige tilbud.

Blant turgrugpene har spesielt gruppe 4 med Kristin Henriksen som leder har hatt stor aktivitet. Det
er meget posiwt.

Ritt
Som en av Norges starste sykkelklubber
Frgy opptatt av a bidra til syklister av alle
slag har gode rittilbud. Vi jobber for & :
profesjonaligre rittvirksomheten, samtidig 3
som det ma balanseres opp mot

belastningen det er for klubbens

medlemmer a bidra som funksjoneerer.

| 2020 ble ogsalbbens ritt pavirket av
koronasituasjonenHverken I
Terrengsykkelrittet, Kalascup og NM Tempo
Masterslot seggjennomfare Oslo Terrengsykkeistivali august ble avviklet, dagke som UGHitt,

men som Norgescu@mitteverntiltakene var omfattende, og krevde mye arbeid og ekstra ressurser.
IF Fray fikk mye ros fektive, andre klubber og NCF for at vi patok &gjjennomfare rittetikke

minster det hyggelig at landslagssjefen i terreng trekker fra at (@t Lillehammer og Rye) faktisk
klarte & gjennomfare ritt i 2020.




Nyskapningen Holmenkollen
sykkelfestivable avviklet pa kort
varsel den farste lgrdagen i
august.Holmenkollen er en fin
arena for ritt, oglFFrayser for
sega utvikle dette konseptet.

Klubben arrangerte ogsa sitt
forste sykkelkrossritt pa Ekeberg i
regi av en entusiastisk &jeng.

Klubben hasgkt om & arrangere
Norgegup i sykkelkross hgsten
2021.

Klubbmesterskapene
¥ Klubbmesterskapengterreng, fellesstart og temper

viktige for klubben og klubben gnsker Bruke ressurser pa
a gjgre de enda mer attraktive. | 2020 var spesielt
terrengmeserskapet @ sykkelfest, og ogsa et sosialt
arrangement den grad det var smigvernmulig.

Styret gnsker ogsa at flere medlemmer deltar i alle tre
grenene, oglermed konkurrerer om a bli klubbmester
sammenlagt.

Spesielt gjelder det klubbens mange dyktiy@nner.

Klubbmesterskapene er ikke mer serigse enn at

landeveissyklister gjerne kan stille i terrengeig motsatt.
Vi haper a se flere i alle grener i 2021.

Styret gratulerelAndré Johansen og Maiken Therese
: e e Kallesersomklubbmestre sammenlagt for semar i IF
Bty O Ay S Froy.

-

Gratubsjoner ogétil Eirik Rokke og Jakob Buhs som gikk til topps -Mil8g M 1516.

Overtok hele Terrengsykkelrittet

IF Frgy haarrangert Terrengsykkelrittatsamarbeid medbladet Terrengsykke] som eies av Fri Flyt
¢ siden 2008 Fr@gy haweert ansvarlig arrangar, mens Terrengsykkel har stilt med prosjekiteder
gjort mye av det praktiske arbeidet i forkant.

Hgsten 202G luttet Fri Flyts prosjektleder Tonje Sameien, og selskapet gnsket d&ratylBvertok

hele eierskapet og ansvaret til ritteDet sa styret ja til. IF Frgy gnskéTerrengsykkelrittefortsatt

skal vaereNorges kuleste maratonritt, og vi videreutvikle konseptet. Jarn Michalsen er engasjert for a
gjare prosjektjobben som tidjere ble utfart av Fri Flyt.

Styret i IF Fray takkedre venner i Fri Fly for godt samarbeid, og spesiafie Sameien for eifott
jobb om prosjektledelgjennom mange arog gnsker henne lykke til videre.

Nytt strategidokument
Styret jobbet i 2020 med idereutvikle klubbens strategidokument fra 2016 til 2020. | oktober



samlet en rekke av klubbens ngkkelpersoner seg til samling for & diskutere planen. Ahnlagide
konkludert med en ny strategiplaor perioden til 2024.

Planen slar fast at IF Frgy skalsom visjon a vaere en ledende, apen, ansvarlig og inkluderende
sykkelklubb som gir sportslig utvikling

Planen omfatter disse prioriterte punktene:

1 Frays rolle i samfunnetomdgmme
1 Sportslig
Eliteniva
Barn og ungdom
Tur
Masters
Bane
Ritt
Anlegg
Organisasjon
Rekruttering
1 konomi

=A =4 =4 =4

Behovsplanen for 2020 til 2024serretning for hvordan Fray fortsatt skal vaariitig for vare
medlemmer, sykkeNorge, naermiljget og alle som bor i Osler Bedlagt dennérsrapporten.

Sykkelsportens vilkar i Oslo .
Syret og andre ildsjeler styret har i 2020 bruk mye ressurser g
pé & jobbe for & bedre sykkelsportswilkdr i Oslo. Kommuneni
har dessverre liten gradsett verdien av sykling som idrett, 00 &
det har heller ikkeveert mye drahjelp & hente hos Oslo
Idrettskrets.

idrettsanlegg. Ingen anlegg for sykling er prioritert. IF Fray I
i flere omganger spilt inn behovet for anlegg, spesielt for bai
og ungdom. Vi gnsker avikleen fast terrengsykkeltrase pa |
Skullerud. Barnegruppene med Gaute Kjellsgpiss har
utviklet et forslag til pumptrack pBlaralgkka, og i samme g
omrade har vi foreslatt adlet byggeBMXbane. Kostnadene %3 TAS) g
til dette er minimale med tanke pa daange miiiardenekommunenvil bruke pa anlegg for andre
idretter. Dessverre ble vare forslag blankt aveistyradet, og bystyregndret ikke pa det. Hva
politikerne i Oslo kommune har imot syklisgm idrett og aktivitet for barn og ungdom, har det ikke
veert muig a fa svar pa.

Hgsten 2020 vedtok bystyret en ny behovsplan for %‘r

Klubben gir imidlertid ikke opp, og fortsetter arbeige flere fronterfor & bedre forholdene for
sykkelsporten i Osld/ivilna sammen med Ryse om mgte med politiske ledelse i kommunen for a
diskutere forholdene for sykkelsport.

Styrkepragven AS

IF Fragy er en av ni klubber som eier Styrkeprgven AS, og sammen med Baerum og Omegn Cykleklubb
(BOC) og Sportsklubben Rye er vi den klubben som eier flest aksjer med en eierandel pa ca 18
prosent IFFrgy har formell tilknytning til Styrkepraven AS gjennom deltakelse pa selskapets



generalforsamling, sangtiermgter.Espen Hillmann ble p& generalforsamlingen i fjor valgt som
styremedlem, og Arne Hanssen sitter i selskapets valgkomite.

Ogsa Styrkeprgvenit ble rammet avkoronasituasjonenog samtlige ble avlyst. @konomien i
selskapet er likevel goanedestimert overskudd ogsa i 2020, og solid egenkapital

En av eierklubbemga i hgst beskjed om at de gnsket a selge seg ut. | trdd med veakekik IF
Fray tilbud om a kjgpe en andel av disse aksfisearende var eierandeEt ekstraordingert arsmgate
30. november 2020 sa enstemmig jlediette.

Siden er det ikke skjedd mer med hensyn til salget, og det er uklakldrben som varslet at den
gnsket &selge sine aksjer gnsker a gjennomfgre salget.

E-sykling er blitt egen gruppe

Koronapandemieiar gjort at alternative treningsformer er blitt mer aktuell. | lgpet av 2@2@-
sykling blitt populeert, spesielt giennom plattformen Zwift. IF Fray har etbbieegen gruppe for-e
sykling, med Rune Larsen som leder. Fgigl@r denne treningsformen for syklister i stgpeskjeen.
Klubben gnsker a veere i forkamt utviklingen og jobber med hvordae-sykling karbli en positiv del
av vart tilbud.

Dessverre hardronasituasjonen gjort det umulig & gjennomfare innetrening i sesongen 2020/2021.
Treningen er na avlyst for resten av sesongen. Styret vil i samrad med medlem vurdere hvordan
innetreningen skal skje neste vintersesanggsa med tanke pasyklingens fremarg. Styret

gnsker fortsatt & ha et tilbud, ettersom det bade er sportslig og sosialt viktig.

Velodrom gir muligheter

| 2020startet Norges Cykleforbund byggingen av velodrom i A&amesykling er en spennende
gren hvor IF Frgy har stolte tradisjon¥elodromen vil gi fantastiske muligheter, og styret gnsker at
vi skal bli Oslos ledende klubinen banesykling. For 2021 er det satt av betydelige midler i
budsijettet slik at klubben er klar mexyklister, kommiszerer, trenere og lagledere nar Asker
velodromen apner i 202Det planlegges samlinger pa asfadodromen i Asker, ogn samling pa
den nye velodromen i Sola i hgstferien.

Haukuka 202 advarsel for store tall

For andre ar pa rad blé utfordret av FormaniMorten i Haukasen.
Arets utfordring ble kalt «160000» av prosjektgruppa ved Eystein Lu
og Dagfinn Bangohansen. A motivere over 100 unike frgyere opp
bakken, som i fior, skulle vi klare. A kjgre 1000 ganger mot fjorrets
pa500 ganger i 2019 (da vi klarte 670 ganger), tenkte vi at ville bli taf
Det ble det ikke! Mulig at situasjonen med virussmitte, gjorde dette Iitf
ekstra trygt og motiverende? ;

Nar absolutt alle gruppene, inkludert Kidza, legger opp minst en gkt i
Haukensa klarer man alt! Totalt 162rgyere syklet mer enn 1400 e
ganger. Imponerende! De 40 som syklet Haukdsen mer enn 15X, laigien”

mer enn 1000Xleneog far med det en liten hilsen fra Kalas. De som var raskest og kjarte flest skal
hedres pa arsmgtet!

Vi glader oss til arets HaukUkapport som beskriver hva nesten 2000 hgydemeter ogsa kan
regnes om til. Utrolig sprekflle gode ting er trg det blir en HaukUke2021. Spgrsmalet er om vi
skal ta den i mai!? Bare det er bart og medvind, kan vi fa knallkkeoppkjaring!



Pa tur med Maxpulse
IF Frgy og Maxpulsarrangerte tur tilVestlardet i slutten av augustmed 24 spreke deltakere.

Planleggingen var et samarbeid mellom MortefisR
Andersen og @yvind Danielsen i Frsamt JgrnBalslevi
MaxpulseTuren ble kalt Frgy Sykkeldrgm og ble velsignet
med knallveer og mange flotte gyeblikk. ‘

Onsdag: Tog til Dombas og deretter til Andalsnes
Torsdag gikk vi opp til Rampestreken derettereayklet
Andalsness Trollstigen Valldal/ 54 kmé 1 000 wydemeter.
Fredag: Valldad Nordal- Geiranger/ 38 km1 000
hgydemeter

Lgrdag Geiranger Dalsnibba. 1 437 hm med selvlaget
lunch pé toppen

deretter til Skjak med fall fra 143oh - 381moh.

Sgndag: Manndomsprgven til Juvasshytta 83 km 1519
hgydemeter.

Deltakerneopplevde Vestlandet pa sitt beste med godt
samhold, historier og hgydemetreDet ble samtidig lagt ut
bilder pa FrgySykkeldrgmsin Facebookside.




Det planlegges nye turer melllaxpulsei 2021 Devil bli lagt ut pa Frayettside og pa Facebooktter
hvert.

Avlyst klubbkveld

Den tradisjonelle klubbkveldemovember ble dessverre koraravlyst.Som erstatning planlegges et
skikkelig kickoff for hele klubben i lapet av varen. Her vil det ogsa bli premieutdeling for
klubbmesterskapene of@r andre sportslige prestasjoner.

@rnulf er gatt bort

for jul fikk vi den triste meldingen at klubbens eldstedlem og
aeresmedlem @rnulf Pedersen var gatt bort. @rnulf har veert en
drivkraft i klubben i nesten 50 ar, og har hatt nesten alle verv det el
mulig & ha. S& sent som under Oslo Terrengsykkelfestival i hgst stff
han som lgypevakt. IF Frgy star i eviktemelighetsgjeld til .
arnulf.

God gkonomi; stabilt medlemstall
Klubbens gkonomi et gobjant annet takket veere lojale medlemmers 1
IF Fragy har 31.12.202@@medlemmer, noe som er3lflere enn
samme periode i fjor. Det er meget bra. Andelen kvinner et rdé:
ned, og det vil styre jobbe med.

Klubben har siden 2019 hatt en konflikt med en tidligere sponsor med hensyn til utbetaling av
sponsormidler. Denne konflikten ble lgst i forliksradet i desember 2020, og store deler av vart
tilgodehavende er innbetatil klubben i januar 202

Gode
kompersasjonsordninger
til idretten har gjort at

klubben gkonomisk ikke

har tapt mye pa at ritt er
blitt avlyst.

Det har bidratt tilat IF
Frgy har et overskudd pa
740.156kroner i 20D.
Styret gnsker at ti prosent
av dete settes av til
feiring av klubbens
hundrearsjubileum i 2028."

Klubben gnskeogsaa
bruke noe av overskuddet
for 2020 til sosiale og
sportslige tiltak for medlemmene2021.

Aktiviteten des derfor, noe sorgjgr at budsjettet for 202&r satt opp med underskuddet
presiseres at dette egt spesialtilfellebasert pa det gkonomiske resultatet for 2020.

Takk til vare sponsorer, som bidrar sterkt til driften. Det gjelder spesielt hovedsponsor Oppsal
Gruppen/Sgensen sport, som er en samarbeidspartner p4 mange felt. Vi glede oss ogsa til
samarbeidet med Maxpulse, som kommer inn som nok en hovedsponsor fra 2021.



Styret takker alle klubbens medlemmer og tillitsvalfgieat vi er kommet gjennom anderledesarets
2020

En spesiell takk til alle trenere, ledeandre tillitsvalgte og funksjonzerer pa vare ritt, som legger ned
en uvurderligdugnadsinnsats. De titusenvis av times@n brukes til beste for klubben, naermiljget
og sykkelsporten er imponerende.

Oslo,7. fekruar 2021

Morten Winsnes, Arne Hanssen, Morten Forland Espen Hillmann,
leder nestleder styremedlem styremedlem

Nina Malme Gulbrandsen, @yvind @en Danielsen, Henriette Handal, Jgrn Michalsen,

Styremedlem styremedlem styremedlem styremedlem

Representasjon

Wenche Madsen Erikssomorbundsstyremedlem Norges Cykleforbund

Jorn Michalsen, leder Region @st NCF til 1. fel#020

Katrine Hofstad, medlem grenutvalg sykkelkross i NCF

Espa Hillmann, styremedlem Styrkeprgven AS

Espen Hillmann, Nina Malme Gulbrandsen og @yvin Wormnaes, delegater pa fanbgmdCF
Espen Hillmann og Nina Malme Gulbrandsen, delegaté@rgténget i NCF Region @st
Jarn Michalsen, Espen Hillmann og Nitedme Gulbrandsedelegater pa kretsting i Oslo
Idrettskrets (Espen representerte Region @sti NCF)

Espen Hillmann medlem i valgkomiteieRegion @st i GIF

Jarn Michalsen, styremedlem i Norges Cykleforbunds kompetansesenter AS

Jorn Michalsen, medle@arbeidsutvalget i ISU @stensjg til september.

Jarn Michalsen, medlem baneutvalget i NCF
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STYRET

Leder

Nestleder

Sekreteer

Leder landeveiskomite
Leder terrengkomite
Rekrutteringsansvarlig
Rittansvarlig
Materialforvalter
Varamedlem
Varamedlem

MEDLEMSSERVICE
Medlemsansvarlig

RITT OG ARRANGEMENT

Leder
Mannskapsansvarlig

TERRENG
Leder terrengkomite

Kontakt terreng masters
Kontakt terreng masters
Kontakt terreng masters

Kontakt kvinner

Kontakt ungdomsgruppene

Oppmann 7 ar
Oppmann 112 ar
Pamelder Frgiids

LANDEVEI

Leder landeveiskomiteen
Koordinator turgruppene

Kontakt gruppe 1
Kontak gruppe 2
Kontakt gruppe 2
Kontakt gruppe 3
Kontakt gruppe 3
Kontakt gruppe 4
Kontakt kvinner
Kontakt master
Kontakt tandem

IF FROY-EPORT
Gruppeleder

Morten Winsnes

Arne Hanssen

Morten Forland

Espen lillmann

Nina Malme Guldbrandsen
Henriette Elvrum Handal

Jarn Michalsen

@yvind Jen Danielsen

Petter Farstadvoll

Maya Yasmina Iskandar Cheissen

Sidsel Grgndalen

Jorn Michalsen
Finn Aslaksen

Nina Malme Guldbrandsen
Dagfinn Banglohansen
Patrick Paulsson

Jonas Nermoen

Mette Simonsen Vollset
Petter Farstadvoll
OleTommy LidStrand
Marius Maehlum

Elisabeth Tangen

Espen Hillman

Geir Tresselt

Hakon Zahl

Geir Westgaard
Steinar Rad Nilsen
Morten Riis Andersen
Svein Harald Johnsen
Kristin Henriksen
Trine Hansen

Jan Bodin

Katrine Quirk

Rune Larsen



MARKEDSKOMITEEN
Leder

WEB
Webredaktar

VALGKOMITEEN
Medlem

KONTROLLKOMITE
Medlem

DKONOMI
Kasserer

Morten Winsnes

Haakon Zahl

Lorentz Tanner
Jonas Nermoen
Jan Sglve Borlaug

P&l Gunnar Olsen

Anders Raynas
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Klubbmesterskapetféllesart gikki en y trase i As. Den ble gdt likt av deltakerne.

Arsrapport Landeveiskomiteen 2020

Det ble dessverre lite aktivitet i sesongen 2020 grunnet koronapandemien. Alle gruppene kom likevel
i gang med treningen, nye korona regler ble fugtalle gruppelederne skal ha KUDOS for
gjennomfgringen av sesongen med de begrensningene som var. Det var rask justering av
treningsopplegg og forberedelser mot ritt man trodde skulle komme

Det var ogsa meget gledelig a se den nye given i Gruppe 4r Wridéns ledelse har gruppens
aktivitetsniva gkt, og vi har fatt inn mange nye ryttere. Dette er viktig da det er denne gruppen som i
starst grad tar imot nye syklister pa landeveien. Dette lover godt for fremtiden.

Rittsesongen 2020 ble dessverre @@t meste avlyst, dette gjaldt bade for mastersritt og turritt. Vi
klarte likevel & f& gjennomfart vare egne klubbritt. Arets fellesstart gikk i ny trase som fungerte
meget bra. Mange ryttere savnet det & fa veere med pa ritt deltagelsen var stor. Dettefier arena
for klubbens ryttere pa alle nivaer & sykle sammen.

Vi har i sesongen 2020 ikke hatt noe elitesatsing, eller trening for ungdom pa landeveien. Elite ble
lagt ned etter 2019 sesongen og samme ar sa vi dessverre ogsa liten aktivitet pastiremiteg for &
holde treninger i gang for ungdom pa landeveien. Klubben er klar til & starte opp igjen med begge
deler sa snart det er interesse.

Av aktive ritt pa landevei, har Fray sin deltagelse bestatt av ungdomsryttere fra terreng. Disse har pa
imponerende mate deltatt pa bade Norgescup og andre ritt ungdomsritt hvor disse ikke har veert i
konflikt med planene de har hatt i terrenget. For 2021 vil ogsa denne gruppen vaere ryggraden i den
aktive satsningen pa landevei.

Espen Hillmann,
lederlandeveiskomiteen



Arsrapport Gruppe 1 landevei

2020 ble preget av Korona, som for alle andre dette aret. Vi hadde mange planer for sesongen, men
etter hvert som det naermet seq rittdato, ble det aller meste avlyst. Vi fulgte likevel
treningsopplegget, @ forberedte oss pa satsningsrittene gjennom hele sesongen med fokus pa
lagtempo og fellesstartritt.

Oppmagte pa treningene var lavere enn vanlig fordi mange trente i sma grupper eller alene pa
forskjellige tidspunkter. Flere brukte anledningen til  jakte pa K&@Yymenter pa Strava, og noen fa
var med pa virtuelle Strawatt.

Vare satsingsritt var (sebm alle ble avlyst):

1 Masters fellesstartritt, og andre lokale fellesstartritt
{1 Lillehammerg Oslo 6personers lagtempo
 MastersNM

Mange i gruppe 1 rakk & fa med seg en fantastisk flott treningstur til Finestrat med Lorentz Tanner. Vi
rakk & kommeénjem igjen et par dager far samfunnet stengte ned, og denne turen endte opp med &
bli bade arets farste og siste store hgydepunkt.



s Vi var tidlig i gang, og syklet mye ute i
helgene for & veere klare til Ostdvlysen

i slutten av april. Det er et langt, og
morsomt ritt med innlagte gruspartier.
Rittet ble selvfglgelig avlyst, men Morten
Winsnes, Jacob Risdal Otnes og Hakon
Zahl syklet gjennom hele traséen pa selve
rittdagen. Det var en ny lgype i ar, sa vi
kan glede oss til neste ar hvis de beholder
den samne lgypa.

Etter Oslog Mysen fokuserte vi pa
lagtempo pa treningene.

V syklet mye ute pa Dremtorp for &
forberede oss til MastersIM. Vi syklet
rittsimulering i fellesstartlgypa hvor vi
kjgrte 3 lagtempolag, som konkurrerte
mot hverandre. Vi brukte fleresrdager

pa & sykle gjennom tempolgypa. Sa vi var
godt forberedte til NM, men det ble

avlyst i siste liten pga. utbrudd av Korona
i Indre Gstfold.

En handfull gruppe 1 ryttere deltok pa
101Percent cup, som var et gateritt som
gikk flere onsdager pa Drgntm Siden rittet var pa onsdager var det feerre pa tirsdags
torsdagstreningene, men det er uansett veldig god trening a veere med pa gateritt.

Et av rittsom ble gjennomfart i ar var NM terreng maraton. Det gikk i lgypa til Helterittet i Rjukan.
Flere son vanligvis sykler i gruppe 1 deltok. Sigmund Aas, Anders Rgynas og Raymond Gonzalez fikk
henholdsvis 4., 5. og 8. plass i M45.

Flere fra gruppe 1 var ogsa med pa Trans @sterdalen, hvor Sigmund Aas, Roger Arenberg, og Morten
Winsnes deltok. Arets siste laaveisritt var Femsjgen Rundt, hvor Anders Raynds, Thomas Harjo og
Morten Winsnes stilte fra gruppe 1.

Hakon Zahl,
Gruppeleder Gruppe 1



Arsrapport Masters landevei

Vi gjennomfarte faste treninger fra var til hast. Brukbart oppmgtepgkjaring til NM. Med NM
avlyst ble oppmgte mest med grupped vi hadde en sommer avslutning pa GrefBérhgsttur
hadde vi felles mat pa Hadeland

Smitteverner blitt fulgt. Vi har fart inn pa lister hvem som matte sa sporing skulle bli lett.

Jan Both og Terje Hullstein,
ledere Masters

ArsrapportGruppe 2 landevei

Som verden foravrig ble 2020 et veldig annerledes ar for gruppe 2 grunnetTvid

Det var mange som syklet mange mil alene far farste utetrening pa god avstand ble gjennomfart 19.
mai.

Det ble syklet mye intervallbasert trening og teknikktrening tiredag torsdager, bakketrening
lgrdager, mens det sgndager er rolige langturer.

Detble ikke arrangert mange ritt i Norge, og gruppe 2 som lag deltok ikke pa noen.

Siden det ikke ble noenritt arrangerte gruppe 2 dagsturer: «<Rgdbergrunden» og «Telemarksrundens.
Det var fine forhold begge turene, gjester fra andre grupper og mange st veldig forngyde
syklister som hadde hatt flotte opplevelser.

For & kunne vaere med gruppe 2 fordrer det en del gving og trening, men det viktigste er at vi skal ha
det gay pa sykkel

Steinar Ragd Nilsen og Geir Westgaard,
gruppeledereGruppe 2



Arsrapport Gruppe 3andevei

2020 var aret der det skulle gjares. Det var mangey&8re som hadde satt seg egne harete mal for
sesongenog det var store mal for gruppen som sadan. Mange la ned mange treningstimer gjennom
vinteren gjennonspinning pa Skullerud, styrketreningsgkter, skigding og masse annet for a sta best
mulig rustet til & na disse malene.

Med 2019sesongen i bakhodet og blikket rettet fremover var det ingen tid & miste i

treningsarbeidet! Ved oppsummeringen for gruppa hes?®19 og infomgte varen 2020 var det

ogsa stor stemning og entusiasme med tanke pa sesongen 2020. Det ble gjennom vinteren laget en
treningsplan med gamle og kjente gkter, men ogsa noe nytt og morsomt for a sette et ekstra trakk pa
treningene.

Norge stoget imidlertid helt opp 12. mars og alle planer ble lagt til side i en skuff. For mange ble den
farste tiden under koronaen en tid med inspirasjon og pagangsmot, og vi s mange langkteplo
gjennom varen. Nar fellestreningene endelig startet igjenn28i. var det med stor iver og

entusiasme ryttere mgtte opp. Litt utfordrende & lage gkter og rytme i planen da det ikke var noen
ritt som skulle sykles. Morsomt ogsa at denne sesongen har rekruttert mange nye ryttere som har
blitt en ressurs i gruppasa haper vi at de ogsa henger med i ar.

Oppsummert sa ser vi at vi har et bra oppmakedagene, men laber deltagelse pa sgndagsturene.
Dette har veert en trend de siste sesongene, men mulig enda tydeligere i ar. Hva dette siste skyldes
@SG @A A\ laSlite KpgrinéndedureY e Boykurranse fra andre grupper? Dette vil bli sett
pa og tatt opp til vurdering i 2021.



Vi haper jo at de som sykler med oss i midtuken ogsa blir med o4
sgndagene.

Vi har en kjerne pa 105 ryttere som er pa de fleste treniage, og
noen som dukker opp en gang iblant, og noen igjen som veksler
mellom gruppene. | 2020 sesongen la vi inn flere nye elementer
som ble godt mottatt. Vi har kjgrt lagtempo i nye traseer, rulledrag
23 atDAS 1l y2ySNE® DSy&NStE i
treningene der vi skal trykke pa.

Av ritt er det ikke mye & oppsummere fra 2020 sesongen, men v{&
hadde da noen ryttere med pa klubbmesterskapet og i alle -
disipliner. 1 2021 haper vi & se enda flere pa startstreken fra G3 i
klubbmesterskapene. Kigr bare gay, lave skuldre og en far malt
seg mot egne klubbkamerater. Spesielt fellesstarten hadde i 2020 fatt en ny og veldig morsom rute
som bgd pa fart, spenning og moro!

For 2021 er ting enda uklarted hensyn tikorona og sykkelsesongen. Vil verdemmaliseres?

Treninger kunne gjennomfgres og ritt sykles? Akkurat na er svaret "vet ikke", men sesongen som
12YYSNJ ajlt LXFyfS3asSa aazy @lyftAaég IF2Syy2yY RS
spennende og morsomme ting pa blokka som vi haper fajledijord. Kom gjerne med

tilbakemeldinger til oss som gruppeledere hva dere har satt pris pa gjennom forrige sesong og ogsa
mulige forbedringspunkter. Kom ogsa gjerne med forslag om alternative gkter, eller kule traseer som
hadde veert flott & fa inn pa @hene for 2021.

Takk for arets sesong! Vi gleder oss allerede til neste!!!!

Morten Riis Andersen og Svein Harald Johnsen,
gruppeledere Gruppe 3




ArsrapportGruppe 4landevei

Farst msker jeg & rette en stor takk til Christian, Maya, JorunRolert
som har mgtt opp pa flest treningerog alle dere andre som har veert
gode bidragsytere gjennom hele sesongktillegg sa vil jeg takke Erik
Schgyen for hjelp med treningsplaner og Morten Riis for gode samtalery
gjennom 2020

Gruppe 4, hadde som mid2020 a bygge en «stamme» i laget med
malsetning om & beholde eksisterende ryttere samt gi nye ryttere nok
trygghet, mestringsfalelse og motivasjon til & mgte opp pa neste trdning

Dette har vi lykkes med.
Vart mal er ogsa a gi ryttere nok selvtiilitd ga videre til andre grupper om de gnsker det.

Totalt har vi hatt 32 personer pa treninger gjennom hele 2020 sesongen. Var fgrste fellestrening
hadde vi 26mai 2020.

Vi har hatttre treninger i uka, fortrinnsvis, tirsdagertorsdager og sgndager. Oppmgtet har veert
jevnt over bra % 20 ryttere pr. trening. De dagne vi har hatt mange, har vi delt forgrupper, det
har fungert utmerket.



Vi har ogsa hatt med oss ryttere fra badegpe 2 og
gruppe 3. Det er motiverende, nar det kommer ryttere fra
andre grupper og sykler med osgi har i tillegg hatt flere
sterke og motiverte ryttere hvorav flere av disse har tatt FEsSSEEEEES e
steget over til Gruppe 3, regner med at noen av disse er ¢ ‘jf .ﬁg
sterke nd for Gruppe 2 og Gruppe 1 0ogsd. Spennende A jfpm. X
falge dere videre.

¢ ' ’
Vi har ikke hatt noen ritt i ar, da alt har blitt avlyst grunne
pandemien.

Vi haper og tror at dette vil endre seg i 2021 sesongen.

Langturene har fungert bra og vi har hatt lunsjstopp
underveis. Mye latter og glede.

Vi har ogsa hatt en sammenkomst pa brygga med grilling og bading, Det var godt oppmgte og mange
artige kommentarer rundt balpanna utover kvelden

7 Jegtenker at Gruppe 4 fungerer fint sammen og vi har
en felles forstaelse av atware pa hverandre, og at ingen
er sterkere enn det svakeste leddet, alle skal med.

VI har opparbeidet oss et godt fundament som vi gnsker
a bygge videre pé

Med dette takker jeg for 2020 sesongen og gnsker dere
_ = alle hjertelig velkommen tilbake i 202ivor det skal bl
mye ggy og gode treninger. Haper ogsa vi far gijennomfart Enebakk rundt
og Lillehammec Oslo. TIME WILL SHAW

~

Stor klem fra
Kristin Henriksen
gruppeleder Gruppe 4




Arsrapport tandemgruppa

Tandemgruppa har pa grunn av korsitaasjonerikke avholdt fellestreninger i 2020.

Enkeltmedlemmer har i 2020 veert overlatt til egentrening pa eget initiativ med kjente piloter. Det
har da veert benyttet badendemgruppas sykler og egne sykler.

Var ivrigste tandemsyklisElin Lippe Stavnes har veert aktiv i ritt s&iM tempo og Norges farste
NCF sykkelritt foparasykler i Norgelorwegian Paracycling Clas2@20, hvor Elin og pilot Geir
Stavnes kom pa pahgSe videdra NCF ved a klikke pa bildet unyer

a Norwegian Paracycling Classic 2020 | Norges Cykleforbund D

Kopiér link
- -
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P o) 039/1:00 &° YouTube ©3

Tandemsyklensomdisponeres av Fraggies av Norges Cycleforburgdhar i lgpet av aret blitt flyttet
til ny lokasjon pa Skullerud

Vi hapermpa aktivitet i fortsetter i 2021, med oppstart i aprla skal vi prave & trene litt med Gruppe
4,

Haper pa god deltakelse fra bade bakrytter og piloter!

Katrine Hoff Quirk
gruppeleder


https://www.youtube.com/watch?v=jsg-mbP2B-A
https://youtu.be/Gb8D2I8wncg

Arsrapportterrengkomiteen 2020

Aret da alt ble annerledes. De forskjellige gruppene har til tross for korona og strenge
smitteverntiltak med til dels avlyste treninger, ritt og samlinger, hatt ganske hgy aktivitet. | de
konkurransene som har blitt gjennomfgrt har Fmgdlemmene stilt pp med mange deltakere og
fatt veldig gode resultater.

Planleggingen for 2024esongen er allerede i gang, og vi haper den blir mye bedre enn 2020.

Nina Malme Gulbrandsen,
leder terrengkomiteen

Arsrapport Fray Kids-B ar

2020 ble et annerledes ar pa manmater ogsa for Fray Kids. Veaeret har vist seg fra sin beste side,
tror ikke vi hadde en eneste trening i regnvaBet har gitt oss noen fine rammer nar vi endelig
kunne starte 2020 sesongen.

Det var lenge usikkerhet om og evt. nar vi kunne starte sesongéhva slags form dette ville fa.
Heldigvis er sykling en idrett hvor det er naturlig & opprettholde distanse, men dette er likevel noe vi
har hatt et ekstra sgkelys pa under arets treninger. Oppstart for sesongen ble forskjavet frem til 11.
mai.. Det b¢ utsendt ekstra informasjon tilknyttet smittevern pa trening til foresatte og
informasjonen ble gjentatt til det kiedsommelige pa hver trening.

Andre konkrete tiltak som ble gjennomfart var bl.a. ytterligere oppdeling av vare vanlige grupper til
faste mirdre "kohorter", alle trenere syklet med antibac i sekken og alle treningsgkter ble planlagt
slik at vi kunne holde avstandroreldre ble oppfordret til & ikke delta pa trening og vi flyttet
oppmagtestedene for gruppene lenger vekk fra hverandre.

Over sonmeren ble vi kontaktet av Bgler Friidrett med forespgrsel om vi kunne bytte oppmgtested
da antall personer som til enhver tid kunne befinne seg pa Haralgkka idrettsanlegg var satt til 200
personer. For & imgtekomme dette endret vi oppmgtested til grusplased Bgler skole og
opprettholdt dette resten av sesongen.

Pga. pandemien har de fleste ritt blitt avlyst, men noe har det blitt bl.a. Nongesg klubbritt.

Sistnevnte ble gjennomfgrt pa Skullerud med mange forngyde Fray\kids.klar over at
omstendighetene rundt arets klubbritt har veert utenom det vanlige, men Fray Kids gnsker fortsatt &
presisere viktigheten av at planer for giennomfaring og layper, spesielt for barna er klare i god tid slik
at vi rekker & forberede de pa hva som skal skjlter helst skulle vi hatt det klart slik at det hadde

veert mulig & ha en gjennomgang av lgypa pa en trening i forl&mtsett fra dette er det verdt a

nevne at det var veldig mange gode tilbakemeldinger pa arets trasse.

Pa tross av pandemien lykkes det dsgiennomfare en helgesamling i Trysil som i fior. Dette var som
vanlig en super tur, selv med noen knall og fall.

| september ble det ogsa giennomfart et spesialtilpasset trenerkurs i samarbeid me&KNGEt
gikk over en ettermiddag og hadde sgkelys pa ulike gvelser og teknikker vi kan bygge videre pa for a
utvikle vare egne treningsgkter i Frgy Kids. Kurset bii gottatt og mange trenere deltok.

Alt i alt er vi godt forngyd med sesongen pa tross av alle utfordringene vi har8taltarn og 26
trenere har deltatt pa arets treninger, med lite frafall og ingen kjente smittetilfeller.



Frgy Kids er fortsatt veldjgppuleert, og vi har i skrivende stund ca. 60 barn pa venteliste. Det er et
sterkt gnske om & kunne fa plass til flere barn og vi haper at Fray Kids sammen med styret kan
komme frem til en lgsning som lar oss oppna dette i 2021.

Vi haper & se mange nye tgamle" sykkelglade barn i 2021 og krysser fingrene for at sola fortsatt
skinner i 2021.

Vi gleder oss til neste sesong.

ArsrapportFray Kids 142 ar
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Arets sesong kom endelig i gang 11.mai. Ved oppstart var vi 69 barn og 14 trenere pé listen.

Barna ble fordelt i 4 grupper basert pa alder, ferdigheter og venner. Antall barn per gruppe ligger
mellom 1325. Dette er gjort for & fA mest mulig jevne grupper mtp. flyt og minst venting. Vi har hatt
2-3 trenere pr gruppe.

| ar har vi fatt mange henveelser om nye som ville pragve og vi ble ngdt til & etablere venteliste.
Ved oppstart etter sommerferien fikk vi tatt inn 8 nye. Ved utgangen av sesongen har vi 7 stk (2010)
pa venteliste.

Vi har hatt frafall pdire stk som har meldt fra at de ikke gnskefortsette.

2021 sesongen vil by pa noen utfordringer. Sesongen vil kreve flere trenerressurser da det blir en
netto gkning pa ca 230 barn til i 1612 ar. 20 barn (2008) gar over i-13 og det kommer ca 40

barn (2011) fra Pars gruppa pluss de 7 satierede star pa venteliste.



Fregy Ung Enduro (FUE) har fortsatt satsingen i ar og funnet et konsept som fungerer veldig bra. FUE
har 6 barn/ungdom fast i stallen, og flere har meldt interesse til neste sesong. Torsdags treninger har
veert i omrade av Fjetadbakken med mye terping av linjevalg og nedover teknikk.

| 2021 sesongen apner vi ogsa opp for utforsykling i Drammen / Frognerseteren pa onsdager, og en
Wdzi F2NR GNBYSNI KFNJ YSER AyiSNBaasS i oradn 2aa

Vi har gjennomfgrto treninger i kken fra medio mai og ut september.

Det har veert store forskjeller pa antall oppmgte disse dagene og det har veert mandagene med flest
deltakere. Pa torsdags treningene var det sjelden mer enn 40% oppmgte. P& treningene fokuseres
det bade pa lek, fart, tekkk og skape et godt sosialt miljg.

| &r har vi ikke hatt den store
rittdeltakelsen da det har veert

fa ritt & kjare.

Vi har arrangert to samlinger. En
spontan dagssamling i egen skog
og en helgesamling pa tampen
av sesongen i Trysil Bike Arena.

Pa dagamlingen ble det 26
barn. Turen gikk fra Skullerud til
Sandbakken via Dglerud og
Godlia pa retur. Noen benyttet
muligheten til et bad pa veien.

Trysilturen ble nok en gang en
stor suksess med 41 barn og 16
voksne. Her ble det mye fin
sykling pa Gullia sirféytstier,
hopp og dropp, kule nedover
partier i Red Neck og
Huckleberry, og en del turer ned
Magic Moose.

| tillegg var det veldig god stemning pa lardagskveld i alle hytter med pizza og brus! Det ble ogsa en
del knall og fall, og til og med en gutt \&@ipass (u)heldig & fa en tur med helikopter til Ulleval. Det
gikk heldigvis bra, men det er nok en paminnelse at ting kan skje fort pa en sykkel.



Vi ser fem til en ny sesong i 2021.

Marius Maehlum
Eelco van Weerdhuizen
pa vegne av trenerteamet, FrgydKil012 ar

Argrapport Fray Ung Sti 2020

Ung Sti hadde farste trening 23. april. Det har veert litt feerre i Stigruppa i ar enn i fjor, da en del av
de eldste har gitt seg, og at de yngste i gruppa byttet gruppe. Dette var aret deggfiyen kom

over i ungdomsgruppa. Det var mange av disse s@msgkte til rittgruppa (1:-35arsgruppa) men

det var ikke aktuelt & la alle 20@it@verne veere i gruppe med de eldste i Stigruppa.

Noen i Stigruppa gruppa pusher 16 ar (og vel sa det) og har en annencfggikusg enn de som

kom opp. Enden pa \dsvar at de fleste av 200@@verne i Stigruppa gikk over til 13-arsgruppa

som ble ledet av Jgrn, og Stigruppa fortsatte med de gjenvaerende utgverne. Selv om pa papiret na
teller 12 utgvere sa har halvparten ikke mgtt pa trening.

Stigruppa har ogsa r @jennomfart to gkter i uka, mandager og torsdager. Trenere var Torgrim
EggenrVaa, Stale Guriby og undertegnede (Arne Hatlen). 7 utgvere har veert innom minst en trening,
men sjelden mer enn-8 pa hver trening.

Dette til tross har det vaert god stemning freningene. | ar har vi syklet en del i naermiljget,
eksempelvis i Roller Coaster pa Trasop. Vi har ogsa testet noen for gruppa uprgvde stier sar for
Ngklevann, og en gang pregvde vi oss ned til sgndre Skytten. Flere i gruppa forelska seg i Swahili, som



greit lar seg kombinere med runden over Langvann eller over Skullerudasen. | tillegg har det blitt
noen turer p4 Smedasen/Dalsasen.

Ambisjonen for hgsten var & fortsette treningene utover aeg gjerne vinteren ogsa. Flere i
gruppa var positive til & pue sykling med lykt. P& grunn av skader mm, var det ikke veldig stort
oppmagate pa de gktene vi holdt. Det ble ogsa en veldig vat hgst og vinter, og vi kutta ut noen
treninger innimellom for & ikke @delegge stiene i marka. | novergloler marka omtrent svanatover
¢ kasta vi inn handkleet. S& kort oppsummert var de to treningstesr hgstferien morsomme sa
lenge de varte, men sa regna det bort.

) NEAENJ LILIZNL alFdayAy3daaNdHzZLILIS USNNBY
Gruppen talte 11 utgvere gjennom sesongen, derav to jenter (15a1) ggtter pa 13. Vi mistet to

utavere fra 2019. Pa slutten av sesongen fikk vi en ny gutt pa 13 som var klar for a ta steget over fra

den yngre gruppen. Vi er de samme to trenerne som fgr og nyter godt av mange engasjerte og flinke
foreldre som bidrar.

Gruppen er en godt sammensveiset gjeng og preges av god kontinuitet, hayt nivd og godt oppmate.
Fokuset er som far; INNSATS, MILJZ, FREMGANG.

+A A0l NISG GNByAy3aasSazy3aSy A YARGSY @ YINRZI (A
utevernehadddn GG {1 GA QG LI &a1A 3I2Syy2Y QGAYyGSNBy:s StftS
Sportssenter i regi av klubben. Utgverne var i generelt god form ved oppstart.

Varprogrammet bestod av to kvalitetstreninger i uka (en mer enn 2013gkerikktrening eller
stitur. | tillegg ble det flere lgst organiserte turer i helger.

Formen ble etter hvert svaert god, og skuffelsen var nok patagelig nar ritt ble avlyst som en falge av
smittesituasjonen. Ritt ble kompensert med treningsritt som loKken bade nerver, melkesyre,
glede og skuffelser. Sann skal det vaere nar man satser!

Rittsesongen ble amputert da enkelt NC samt hele Kalascup ble avlyst. Gruppen hadde imidlertid god
RSfGlI3sStasS L b/ aNRGGSYS &2Y isctipdnoh BNNpaYaadewsiild Cf SN
ritt presterte utaverne veldig bra. De er i en blodig urettferdig alder med tanke pa kroppslig utvikling,

men utgverne var stort sett flinke tilsette sgkelys p&gen prestasjon etter forutsetning. Samtidig

ergruppen nd i Eler der de erfarer at bade treningsinnsats, overskudd og innstilling innvirker.

Ingen tvil om at utgverne utgjer et av «de gode kullene» i klubben bade hva gjelder niva og antall.
Klubbens gkonomi og arrangement pavirket oss veldig bra. Fray leggestihetée for klubben og
gruppen er en viktig bidragsyter for det. Vi gleder oss stort til varen og ny sesong!!



Arsrapport ungdom 13144rs «sti»gruppa 2020

Ungdom 1315 ar var delt i to grupper, en satsningsgruppe og en «gtippe. Stigruppe eregentlig

ikke et godt navn pa gruppa. Vi bestod av utgvere med lite terreng erfaring, andre som har veert
gjennom flere ar i 712 ars gruppene, men ogsa ritt utgvere. Vi var totalt 22 utgvere med veldig bra
oppmagte gjennom hele sesongen.

Gruppa har gjenomfart tre treninger i uka p& Haralgkka/Skullerud. Mandager og torsdager har veaert
med teknikk og ferdighetbokus, mens onsdagene har veert intervall i forskjellige former og lengder.
Det har ogsa blitt gijennomfart tre testritt i samme lgype i lgpet av sgen, med imponerende
forbedringer av alle. Bildet under er fra en av treningene som vi tok pa Siggerudtpackp juni.

Helgsamling ble etterspurt og savnet av alle. Trenerne besluttet mhp smittesituasjonen at dette ikke
var lurt. Men vi hadde en weig bra dagssamling i As pa Hoxmark Bikepark. Her gvde vi p& hopp,
«drop» 0g «pumps.

Gruppa var representert bade pa Lillehammer, NC Skullerud og NM Rye. | tillegg var det flere som
stilte i klubbmesterskapet, ogsa noen som aldri hadde syklet ritt far.

Lek og moro med sykkel er viktige elementer for & gke tekniske ferdigheter, balaimteregse for
videre deltagelse i Fray.




Arsrapport pniorgruppa+ 2020
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Fra venstre, Sebastian, Aleksander, Mikkel, Oda, Jacob, Emilie, Jakob, Martin, Nicolai, Henrik, Anund, Sondre

Juniorgruppa har i 2020 bestatt av 12 ryttere, 5 junior gutter, 3 juieioter og 4 gutter 16 ar

Selv i et annerledes ar har vi stort sett fatt gjennomfart det meste av treninger, kjart noen interne
treningsritt, fellestreninger i Region @st, samt at det ble deltagelse i emedoa Skullerud og NM
pa Langsetlgkka.

Treninger

Vi har stort settre fellestreninger i Frgyegi pr. uke, samt fellestrening i Region @st samarbeid pa
lerdager. Diss€ellestreninger i regionen var stort sett kun et samarbeide mellom Rye og Fray pa
varparten og sent i hgst (matte justerethhensyn tiantall deltagere det var lov & ha pa
fellestrening).

Lerdagstreningen foregar sa langt det er innenfor smittevernregler og har pagatt helt til jul, og
kommer mest sannsynlig & kjgres gjennom hele vinteren, med intervaller ute i de fagskjelli
klubbenes treningsomrader.

Vi vil fortsette a delta i dette samarbeide som vi forsgker a utvikle videre til & bli en treningsarena for
senior ryttere fra var region pa tvers av klubber for & kunne fa et godt nok tilbud for videre satsning.




Treningsritt

Vi har kjgrt interne rittg lignende det som skulle veert kjart i de N som ble avlyst. Dette ble
giennomfart i var fine treningsskog i naeromrade med god hjelp fra foreldre i gruppa.

Ble ogsa et treningsritt i klubbsamarbeidet, kjgrt pa Latigkka.

NCc¢ Skullerud og Regionsmesterskap
Det ble ritt pa Skullerud i august etter virkelig-g& vilje fra ildsjeler i klubben var. Dette var noe
som var viktig for vare ryttere, siden det ellers var lite konkurranser & kunne delta pa.

Vare ryttere gprde et fantastisk NC med mange veldig gode resultater, men vi fikk ikke malt oss mot
mange av de sterkeste konkurrentene, da NTG Lillehammer ikke kunne delta pga. karantene.

Det ble konkurrert i XCC (Rundbane) og XCC(kortlgaré® pallplasser:

Oda Lafece jr. Jenter, seier XCO og XCC, og Emilie med pallplass pa XCC

Sondre Rokke jr. Gutter, seier XCO og XCC, Aleksander 3 pl. XCO og Henrik 3.pl XCC
Martin E. Farstadvoll seier XCO og XCC i M16

Samt flott innsats av de gvrige Fryterne

Vinnerne vare i da samtidig regionsmestere !!!

Oda pa vei mot NMeier Foto: Tobias Strgm



NM ¢ Langsetlgkka

Det ble omsider arrangert NM ogsa i ar etter to avlysninger(utsettelser) og vi var godt forberedt.

Vi har i flere ar sett mot dette 1. NM for junior, deer na det gjelder, og vinner far beere det synlige
bevisetc flaggtraya det neste aret. Denne gruppa har fatt stor prioritet fra klubben i flere sesonger
og skulle na vise hva vi var gode for. Og selv i dette vanskelige aret var det fulltallige stadfaltene
de beste junior terrengrytterne i Norge til start i XCO og XCC.

Vi gjorde STORESLEM, og kunne vel ikke gjort det mye bedre. Oda og Sondre dobbeltmestere og
baerere av flaggtraya i 2021 og Martin med dobbeltseier i UM klasse M16.

Jr. Jenter, Oda Lafme seier XCO og XCC,
3.pl Helena Nyhus XCC, Emile Taug 6.
XCC X
Jr. Gutter, Sondre Rokke seier XCO og &3
XCC,
-Sebastian Larsen 7.pl XCO og 6.pl. XC4

XCC

Sondre péa vei madtiM-seier
Foto: Tobias Strg

M16 Martin Farstadvoll seier i XCO og

XCC

-Jakob Buhs 8.pl XCO og 5.pl XCC

-Nicolai F. Foss 11.pl XCO og 13.pl XCC

-Jacob Bgymo 21.pl XCC

Mikkel Pedersen og Anund Eggéaa stilte ikke til start.

Andre konkurranser pa sykke

Av andre ritt gruppa var representert pa var Maraton terrengritt som BMC rittet og Rypejakta.
Sebastian Larsen og Henrik Farstadvoll kjgrte NC landevei Tour Te Fjells, et 4 dagers etapperitt.
Henrik kjarte og siste NC landevei «slaget om Telemark»

Jakobog Martin stilte i UM Landevei og fikk respektable plasser som nr. 9 og 10.

Det var flere av juniorene (Oda, Aleksander, Henrik, Jakob, Martin, Sebastian og Sondre) som ogséa
deltok i flere CX ritt som Norway Cross samt de NC rittene som ble arrangeerkgkiByss.

Dette ble godt lagt merke til da de oppnadde imponerende resultater med flere seiere og pallplasser.

2021 ¢ vi fortsetter arbeidet i neste sesong og haper p4 mye moro, godt treningsmiljg og samhold.
Vi haper gjennom engasjement tilgettelegging a fa alle til & veere med pa videre satsning for a na
sine individuelle mal.



Arsrapport Frayelite senior

Treningssamling i Benidorm
Vi ser tilbake pa en sesong som har veert annerledes faaltesog som har satt mentaliteten og
motivasjonen tidvis pa prgve.

Aret startet med treningssamling i Benidorm, Spania for oss alle tre hvor vi fikk lagt ned mange gode
treningstimer og forberedt oss pa det vi trodde skulle bli en normal sesong. Baeieahte)

Henriette fikk brukt ukene i Benidorm pa a trene seg opp etter henholdsvis mapédeasjon og
kneskade.

Tid til fysisk og mental utvikling

Til tross for at denne sesongen ble alt annet enn hva vi hadde sett for oss, har vi ogsa klart & bruke
treningstimer og konkurranspausen pa en fornuftig mate. Dette har gitt oss tid til & trene oss opp
etter skader og diverse, men ogsa gitt oss tid kjgine pa hva slags utgvere vi gnsker a vaere. Vi har



fatt teste treningsprogrammer, kjart masse testritt og tatt oss tid til & leke og prgve oss frem pa
sykkelen pa mater vi ikke har talmodigheten til i oppkjeringen til en vanlig sesong. Henriette, som
etter en stygg krasj i 2019, har slitt litt med sperre for hopp og dropp har jobbet mye med dette og
tatt seg god tid, med hjelp av stgttende kjeereste, til & fa mentaliteten pa lag igjen for & overkomme
dette.

Testritt og sesongstart

Mange testritt (i de periodene dette har veert lov)
har bidratt til gkning i motivasjon hos oss alle tre, @
har gitt oss mulighet til & vurdere egen progresjon
underveis i aret som har gatt. Det har dog blitt
mange treningstimer alene, spesielt for Henriette
som ikke lenger gar pA NTG og Celine som holde
i Oslo.

Bruk av testritt har likevel klart & holde
motivasjonen oppe i de periodene normale ritt ikke
har latt seg gjennomfgre. | juni fikk Celine og
Henriette endelig kjgre ritt pa Lillehammer hvor vi
fikk kienne pa konkurranseformen og leke oss litt
med de andre jentene igjen! Helena ble dessverre
ngdt til & std av dette etter en stygg krasj i mai hvd
hun gdela skulderen sin. Resten av varen og st
igjen av denne fgr hun i august endelig fikk bev

Celine, Madelen oglenriette pa lgypegjennomkjaring i
Lilehammer

Jentedag i Brumunddal

| sommerferien fikk vi jentene gleden av a arrangere en jentedag i Brumunddal hvor vi inviterte
jenter fra de ygre klassene til en felldsening med teknikkgkt og hardgkt for & forberede oss til
NM. Utrolig goy for oss & kunne bidra til & skape et bedre jenili@, noe vi alle brenner litt ekstra
for. Veldig imponerende a se hvor hgyt niva det er pa de yngtenehDette haper vi & fa til mer av
i 2021.

Jentedag med de yngre jentene i Brumunddal i regi av Fray elite jr. og sr.



Oppturer mot slutten av sesongen

Nar sesongen (i den grad man kan kalle det det), gikk mot slutten fikk vi alle tre oppturer og
bekreftelse pa at arbeidet vi hadde lagt ned sa langt i 2020 hadde gitt resultater. Helena opplevde at
teknikken ikke satt helt som den skulle i terrenget under testritt og trening, som fglge av lang tid ute
med skulderskade. Dette lgsnet endelig under NMrium kjarte et teknisk jevnt og godt ritt og

endelig fikk bekreftet at formen og teknikken var stigende og pa lag igjen. Da det ble arrangert
NorgesCup og regionsmesterskap pa hjemmebane pa Skullerud kjarte Celine inn til en 3.plass i
regionsmesterskapetienriette som avsluttet sesongen med a kjgre flere CX ritt, deriblant ogsa ett
arrangert av IF Frgy, klarte & f& med seg den hvitettéa.

fornuftig.

Vi tar med oss gode erfaringer og kunnskap fra en rar og annerledes sesong og tar med 0ss
hagydepunkter og motivasjon inn i de mange timene pa rulla som venter oss frem til 2021.

Helena, Henriette og Celine

Arsrapport Mastersterreng

Vi som habikket 30 ar og fortsatt syns det er artig & trene og konkurrere pa terrengsykkel har hatt, til
tross for virussmitte, en ganske bra sesong. | skogen trives apenbart ikke viruset. Normalt bestar
sesongen av NM og NC i rundbane og maraton, Kalpsog divese artige ritt pa grus og i skog.
Tilbudet her har veert gaaaanske bra, selv med mange avlysninger. Strava har fatt en ny betydning for
mange.

Norgesmesterskapet,undbane ogkortbane

Nar Rye arrangerer ritt blir det ofte bra. Og det ble det i ar ogsét @wangert, gode lgyper og topp
stemning. For nar noen faler det er en terskel & delta i denne type ritt, opplever andre mestring og
sykkelglede. Faktum er at NM og NC legges som regel til steder med seerlig fine lgypeeltegtrgy
samles vi og peppédverandre pa den ene og andre maten.



Norgesmesterskap | \{/
2020 b
Rundbane, Rye K50 Nina M. Gulbrandsen M40 Dagfinn Bangohansen
12.09.2020 M30 Jonas Nermoen
M50 Thomas Feergestad
Kortbane, Rye K50 Nina M. Gulbrandsen
13.09.2020 M30 Jonas Nermoen Vi gratulerer!
M50 Thomas Feergestad
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Mastersap 2020 1. plass 2. plass 3. plass
Lillehammer, Rundb. | M30 Jonas Nermoen | M35 Patrik Paulsson
M45 Colin Eick M50 Thomas F.

Lilehammer, Tempo | M30 Jonas Nermoen
M50 Thomas F.

Frgy, Rundbane M30Jonas Nermoen | M50 Thomas F. M40 Dagfinn Bang.
M45 Colin Eick M50 @yvin Wormnaes

Frgy, Tempo M30 Jonas Nermoen | M35 Patrik Paulsson | M50 @yvin Wormnees
M45 Colin Eick M50 Thomas F.
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Trans@sterdalen

Det er kult med medaljer, men det er enda kulere nar vi er mange pa tur. For andre aret pa rad var vi
starste klubb i @lagers etapperittet i Tynset. Vi fikk til kohortvennlig samkjgring, bodde sammen péa
hytter og halde banketter med quiz og knallgod mat. Rent sportslig stod vi for stor idrettsglede og
mange gode prestasjoner. Laypene er like hvert ar og like fantastiske. Alle tre dagene starter med
krevende klatringer fgr fantastiske stipartier og mye flyt.



Treningsleir- Hoxmark

Alle kan bli bedre alltid odor terrengsykling handler det fo
mange a venne seg til bade dropp og hopp. Sa nar vi da har
treningspark i Vestby, sa er det raust og flott av klubben & invit
oss gamlingene pa teknikktrening. Ose noe bakkekontakt og
alle er enige om at dette ma vi gjare mer av.

2021-satsing

L 1{2NIS GNB11 araasa RSG Lm n Fa GAf 2L $S33 NYzy
treningssamling til varen. Mye tyder pa at jeateasterne gnsker a fortsedta bygge et felles milja,

for & senke terskelen for de som vil prave seg. Det er ogsa naturlig & utvikle noe mer samlet rundt

NGlgypa var pa Skullerud og @stmarkaUltimaegmentene i @stmarka pa Strava.
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Arsberetning sykkelkros020

Aktiviteter og ritt:
Sykkelkross i IF Friagr i 2020 veert en gren i vekst. | ar har vi deltatt i nesten alle klasser i Norgescup
med bla flere klasseseiere. Ekstra gledelig & se at ungdommen hevder seg helt i norgestoppen.

Norgescup 2020 ble med firetritd Spikkestad og i Asker. | tillegg deltok vi i Norway Cross,
BjerkeKross, og et nytt ritt i regi av Draliykkeklubb. Andre planlagte ritt som Superpokal,
Norgescup i Sandnes og Halden samt NM i Kristiansand ble avlyst.

Vi har ogsa hatt noen fellestnnger der bade masters og ungdomsryttere har deltatt. Treninger har
primeert foregatt pa Grenmo fra september til desember.

Malet for 2021 er at vi kan fa formelt etablert en egen syklekross gruppe og fa gkt deltagelse pa
fellestreninger og ritt.

Sykkelkoss passer for alle! Alt skjer pa et lite omrade og ingen blir frakjart. Sykkelkross inneholder
det beste fra alle de andre sykkelgrenene, og er en fin hgstaktivitet som passer for alle syklister.
Plasser like bra for landeveissyklister som terrengsgklist

Norway Cross

Klubben arrangerte for farste gamtprway Cross pakEbergsletta 19 september av en engasjert
gjeng i klubben.

Selv om det var Norgescup landevei samme helgen hadde vi over 100 deltagere.



Rittet ble arrangert under NCF sine koronavegier og fikk gode tilbakemeldinger.
I 2021 har vi sgkt om Norgescafatus.

Dagfinn Banglohansen
Morten Forland




Arsrapport rekrutteringsansvarlig 2020

Rekrutteringsansvarlig har jobbet og hatt hovedansvaret for fadderordningen pa landevei som
tidligere ar.

Grunnet at aret har veert slik det har veert med Celdrestriksjoner pa antall deltakere pa treninger

og kohorter tokrekrutteringsansvarlig i sarad med styret avgjgrelsen om at det ikke ble noen
organisert fadderordning i 2020. Nye utgvere ble satt i kontakt med gruppe ansvarlig for gruppe 4, og
fikk god oppfglging, velkomst og informasjon om klubben ved hjelp av Kristin Henriksen, stor takk til
deg for et sveert godt arbeid.

Rekrutteringsansvarlig har jobbet ogsa med annen koordinering i grupper og mellom grupper for a
sikre gode tilbud for nye og gamle medlemmer. Det har ogsa blitt mottatt og besvart pa epost fra nye
potensielle medlemmer om bla ke aktiviteter/grupper klubben byr pa, samt fatt de i kontakt med
respektive grupper de gnsker a knytte seg til.

Rekrutteringsansvarlig har ogsa jobbet med tiltak som kan gke medlemstallet i arene som kommer,
med planlegging av arrangementer, og akéigr som ble gjennomfgart dette aret som blant annet
medarrangar pa Gragnn sykkelskole. Dette foregikk farste uken i august og den siste uken i
september.

Klubben arrangert i samarbeid med GREEN CYCLING en gratis aktivitetsdag for barn hvor sykling og
milipBd i ad2 A FT2NASGSG® |1 SNJ KFRRS @A dZ A1S aidlazgz2y
23 Sy fSyaNB ade11StiddzNJ a2Y o0fS 32Syy2YFDANIL A @i N



Klubben og rekrutteringsansvarlig stilte med utstyr og representanterfikstirer fra klubben. Her
hadde vi med fire dyktige utgvere ungdomsgruppa som bisto og instruerte barna med sine
kunnskaper om sykling, teknikk og etc. Arrangementet ble veldig vellykket i &r ogsd, og vi haper vi
klarer & viderefgre dette til neste ar i sanheid med GREEN CYCLING.

Rekrutteringsansvarlig har ogsa hatt oversikt over medlemsregisteret og medlemstall for klubben
gjennom hele aret. Vi kunne registrere som tidligere ar en nedgang ved arsskifte, men utover
sesongen hadde vi en jevn gkning, som\eert positivt med tanke pa hvordan dette aret har veert.

Antall medlemmer per. 31.12.2020 var pa 740, som var en gkning med 13 medlemmer, kontra
medlemstallet desember 2019.

MEDLEMSOVERSIKT 2020

ALDER JENTER/KVINNEF GUTTER/MENN SUM

0-5 AR 0 0 0
6-12 AR 33 144 177
1319 AR 20 58 78
2025 AR 6 13 19
26+ AR 100 366 466
TOTALT 159 581 740

OVERSIKT MEDLEMSTALL 2028

2018 2019 2020
KVINNER 181 173 159
MENN 560 554 581
TOTALT 741 727 740

Henriette Elvrum Handal

rekrutteringsansvarlig



IF Fray arrangerte Oslo terrengsykkelfestival med omfattendgeserntiltak. Egne koronavakter
sgrget for at rittet ble arrangert uten at noen ble rammet av virus.

Arsrapport rittkomiteen 2020

IF Frgy hadde ambisigse planer samaaggr av ritt i 2020. Som s& mye annen ble dette pavirket av
Koronasituasjonen.

Dette var rittene som var planlagt:

=

Terrengsykkelrittet 23. maj avlyst.

Kalas Cup 14. jugiavlyst.

Holmenkollen sykkelfestival 1. august.

NM tempo landevei Masters 1&ugustg avlyst.
Skgiensprinten 18. august.

Oslo Terrengsykkelfestival XCO 22 august.
Oslo Terrengsykkelfestival XCC 23. august.
Klubbmesterskap fellesstart 8. september.
Klubbmesterskap tempo 10. september.
Klubbmesterskap terreng 16. september.
Norway Cross 19. september.

=4 =4 =4 =4 -4 -8 -8 -8 -4

=

IF Fray er en av Norges starste klubber, og har derfor ansvar for at det arrangeres ritt. Det ansvaret
har vi tatt ogsa i 2020. Klubbens medlemmer stiller opp som funksjonzerer, noe som er helt
nadvendig for at vi skal gjennomégrittene. Takk til alle som sier ja til & bidra!

Terrengsykkelrittet
Det ble tidlig klart at Terrengsykkelrittet ikke lot seg gjennomfare i ar. Planleggingen var i full gang,
men Koronasituasjonen var pa dette tidspunktet vanskelig.

Terrengsykkelrittet hahelt siden starten veert et samarbeid mellom IF Frgy og bladet Terrengsykkel,
som drives av Fri Flyt. Samarbeidet har veert godt, ikke minst pa grunn av Tone Sameien i Fri Flyt, som
har veert prosjektleder de siste arene. | hgst sa Tonje opp sin jobbi BlytFga beskjed om at de



