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Bilden visar Mikael Segersélls segergesten efter Juniorklassens
linje vid Ostgotaloppet i Ljungsbro, 1999.
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Ordforandens spalt

Hej alla Cykelvénner.

Sa har da annu ett nummer av Hymerbladet
sett dagens ljus. Min och styrelsens ambition
ar att vi skall ge ut detta blad atminstone tva
ganger per ar. Jag tror (vet) att dom flesta
uppskattar den har formen aven klubbtidning.
Den kommer som vanligt férhoppningsvis att
innehadlla manga och bra artiklar, sa vi
efterlyser att NI som medlemmar bidrar med
material ocksa. Det skickar ni till foljande
adress:

CK Hymer, Hymerbladet,
Ramstorpsgatan 37 A,
58733 Linkdping.

Material till ndsta nummer vill vi
ha oss tillhanda senast 25/8-2000.

Vad har hant infor denna sésong?

Som alla kanske vet har tre av vara stérre
grabbar lamnat oss infor den har sdsongen
och tavlar for andra klubbar. Det &r: Krister
Sjodahl, Team Crescent, Kristofer
Bremstrom, Falkenberg CK och Fredrik
Johansson, Motala AIF. Rickard Almqvist
fortsatter i Italien. Vi 6nskar dom lycka till!

Vad hénder denna sdsong? Jag hoppas att
alla som just nu haller pa och tranar infor
sasongen far vara friska och hela sa att det
blir en bra s&song. Gotalandsmésterskapen &r
pa hemmabana sa darfor blir det inget
Ostgotalopp i ar. Vi har fatt en forfragan fran
en finlandsk cykelklubb om ett samarbete pa
landsvégssidan. Dom vill komma éver och
kora nagra cuptavlingar i Hymers "farger"
och vi aker dver gor detsamma i Finland.
Detta for att fa ihop ett fullt lag. Kontakten
fortsatter.

Jag onskar alla en bra sdsong.

P& aterseende.

Jan Hedenros
Ordforande.

Hymerbladet

CK Hymers klubbtidning har tyvarr fort en
berg-och-dalbaneliknande tillvaro under en
langre tid da den till och fran inte har
kommit ut 6verhuvudtaget. Styrelsen har
beslutat att man ska forsoka fa igang
klubbtidningen igen, men for att detta ska
kunna bli en bra och varaktig 16sning krévs
det att nagra medlemmar (eller andra
personer) engagerar sig for att halla den vid
liv. Det racker med nagra fa intresserade for
att det ska kunna bli en fortsatt intressant
lasning for klubbens medlemmar.

De tre senaste redaktérerna for Hymerbladet
har utfort ett grundligt enmansarbete, vilket
har resulterat i en bra tidning ur deras
perspektiv. For att fa en bredare klubbtidning
vore det positivt om ytterligare ndgra kunde
bidra med artiklar, bilder eller hjalpa till med
tryck och distribution. Visserligen finns det
eminenta Postverket, men dven med deras
hjalp kravs vissa insatser for att placera
tidningarna i kuvert med namn och adress pa.

Antalet nummer per ar och tidningens
omfang beror till stor del pa hur manga som
engagerar sig. Med bara ett fatal intresserade
finns det goda mojligheter att utan stora
enskilda insatser uppratthalla denna
klubbaktivitet som uppenbarligen har glatt
flera lasare under aren. Hor av er till
micjol28@student.liu.se eller till:

CK Hymer, Hymerbladet
Ramstorpsgatan 37 A
587 33 Linkdping

Omslagsbilden

visar Mikael Segersalls segergest efter
juniorernas linjelopp i Ostgotaloppet 1999. |
bakgrunden spurtar CK Hymers senaste ny-
forvarv Rikard Sjoberg i mal, pa bilden iférd
Gotene CK:s tavlingsdress. Bilden har liksom
flera bilder i denna klubbtidning tagits av
Hymermedlemmen Lars Segerstrom, som
tyvarr inte trampar riktigt lika fort och ofta
som forr, men istéllet tar desto fler och béattre
bilder!



CK Hymers styrelse

Hymers styrelse for det innevarande
verksamhetsaret ser ut pa foljande vis:

Ordforande Jan Hedemos
Vice ordférande Werner Scheidegger
Kassor Bengt Franzén

Sekreterare Marten Segerstedt
Ledamot Michael Johansson
Ledamot David Kvick
Ledamot Mats Mikiver

FOr nérvarande ar Bengt Franzén dessutom
ansvarig for veteransektionen, David Kvick
for MTB-sektionen och Mats Mikiver for
landsvagsektionen.

Noterat pa arsmotet

CK Hymers arsmote gick i vanlig ordning av
stapeln i november manad. Som tidigare ar
var det tyvarr vissa problem att besétta alla
platser i den nya styrelsen. Det vasentligaste
I0ste sig dock, men en styrelsesuppleant
saknas fortfarande. Finns det ndgon som é&r
intresserad av att fa en inblick i klubbens
verksamhet och kunna delta i diskussioner
infor olika beslut ar det bara att ta kontakt
med nagon i styrelsen.

Efter drsmotesforhandlingarna blev det dags
for utmérkelser av alla de slag. Bland annat
avtackades avgaende funktionarer och nagra
av de ledare som utfort stora insatser for
klubben fick blommor och uppskattning for
sina insatser under aret. De flesta
utmarkelserna gallde dock de aktiva som
utmarkt sig under aret. En av dessa var arets
bésta junior pa MTB, Bjorn Falk.

Foto: Lars Segerstrom

Vandringspriser och utmarkelser

Har foljer en kort sammanstéllning éver nagra
av de priser som delades ut under arsmotet.
Alla priser finns inte med hér, bland annat
saknas klubbméstarna. Redaktdren hoppas
dock att allt annat av vikt kommit med i
sammanstallningen. Arets bésta
poangplockare blev Linus Segerstedt pa MTB
och Fredrik Johansson pa landsvéag.

Arets veteran, MTB: David Kvick

Arets veteran, lvg:  Mikael Rehder

Basta Dam, MTB:  Madeleine Olfvingsson
Bésta ElitlU23, MTB:Andreas Sommarstrom
Basta ElitlU23, Ivg: Krister Sjodahl
Bastajunior, MTB:  Bjorn Falk
Bastajunior, Ivg: Fredrik Johansson
Béasta P15-16, MTB: Linus Segerstedt

Bésta P13-14, lvg: Robin Mikiver

Basta PII-12, lvg: Marcus Johansson

Dessutom passade avgaende ordféranden
Christer Ljungberg pa att dela ut
ordférandens pris. Foljande citat ar fran
Hymers verksamhetsberéttelse for 1999.

Ordférandens pris
Priset for fornamliga insatser i CK Hymer
utdelas i ar till féljande personer:

* Curt Fransson for hans stora och viktiga
insatser som tavlingsledare.

* Ingwar Johansson for ett utmarkt arbete
med Bingo-Lotto.

* Michael Johansson bade som aktiv,
tranare, ledare och i dvrigt for ett stort
engagemang for klubben.

* Jan Ofwerstrom for sitt stora engagemang
med vara junior- och elitcyklister.

Artiklar for de pryltokiga

Pa Fredrikshofs IF:s webbsidor finns det en
hel del intressant information om olika tester
av cykelprylar, skotselrad, tekniktips mm
mm. Det finns ocksa en marknad for
begagnade cyklar/cykelprylar som lockar
annonsorer fran samtliga landsdelar.
Huvudsidan nas pa webbadressen:
http://www.algonet.se/~fifcvkel




VIKTIG INFORMATION OM MEDLEMS- OCH LICENSAVGIFTER!

Medlemsavgiften

Tillsammans med detta informationsblad
skickades ett inbetalningskort ut till alla
medlemmar. Medlemsavgiften &r oférandrad
fran foregaende ar:

Aktiv medlem 200:-
Nyborjare 100:-
Stddmedlem

Familjetillagg +50:-

For familjemedlemskap ar det alltsa s att en
aktiv, nybdrjar- eller stddmedlem kréavs. For
ett tillagg pa 50:- blir resten av familjen
ocksa medlemmar. P& inbetalningskorten
finns flera poster, bl a en for licensavgift. For
att forenkla klubbens administration i
samband med licenstecknandet ber vi
samtliga som 6nskar licens att betala in den
avgiften vid samma tillfalle. Se sérskild
artikel om licenser.

For allas basta, betala licensavgiften pa
samma inbetalningskort som medlems
avgiften. Betala i sa god tid att pengarna
kommer in pa CK Hymers postgirokonto
under februari manad.

Vi vill ocksa be Er att kontrollera att
avsandarens namn och adress samt vad
beloppet avser framgar. Om Ni inte
anvander de fortryckta inbetalningskorten
maste Ni se till att den ovan namnda
informationen d4nda kommer fram till
klubben!

For att medlemsregistret ska kunna hallas
aktuellt ar vi ocksa tacksamma om Ni
meddelar eventuella adresséndringar i
samband med flytt. Vi &r ocksa glada om Ni
meddelar om Ni vill uttrada ur foreningen, sa
slipper vi arbetet med obesvarade
paminnelser om medlemsavgiften.

Licensavgifter

Cyklister som 6nskar tavla maste teckna en
tavlingslicens. Om man inte hade licens for
1999 maste dessutom en licensansdkan
fyllas i. Kontakta Michael Johansson pa
micjo128@student.liu.se, eller ndgon annan
styrelsemedlem for mer information om
licens anstkan.

Bade de som hade licens under 1999 och de
som tecknar en helt ny licens ska sedan
betala en licensavgift beroende pa alder:

cyklist fodd 1986-1991 100:-
cyklist fodd 1984-1985 200:-
cyklist fédd 1982-1983 385:-
cyklist fodd fore 1982 460:-

Licensen innefattar bl a en olycksfalls-
forsékring (OBS! Inte ndgon sakforsakring).
Det finns mojlighet att teckna en frivillig
tillaggsforsakring for 50:- som hojer
invaliditetsskyddet och dodsfallsersattningen
med drygt 60%.

For cyklister fédda 1983 och tidigare
inkluderar licensavgiften ocksa en
obligatorisk prenumeration pa tidningen Nya
Cyklisten. Om flera aldre cyklister tillhor
samma hushall ar det mojligt att avbestalla
dubbletter av tidningen for att slippa betala
dubbelt for prenumerationen.

Cyklister som har for avsikt att tdvla utanfor
nordens granser behover ett utlandstillstand
fran Svenska Cykelférbundet. SCF tar ut en
avgift pa 100:-/land och cyklist for att
utfarda sadana tillstand.

For att undvika onédig extraarbete ar vi glada
om Ni betalar medlems- och licensavgifter
under februari manad. Licenser kommer att
bestallas efter februari manads utgang, och
cyklister som inte har betalat in licensavgiften
till klubben da far véanta pa sin licens till ett
senare ansokningstillfalle.



Lagesrapport fran mtb-sektionen

Mth-sektionen gar nu in pa sin tredje riktiga
sasong med manga mal att strava mot.
Tavlingsakarna sliter med sin traning for att
vara i form till den rekordtidiga cuppremiaren
i Mjolby den 15 april. Cyklingstarmen borjar
val suga lite &ven hos motiondrerna, nu nar
det borjar bli allt ljusare ute och
utetemperaturen mer liknar april &n februari.
Hér kanske det ar mtbvattern, Finnmarksturen
eller varfor inte Hymers arligen
aterkommande var- och héstcup som lockar.

Sektionen bestar for stunden mestadels av
tavlingsakare fran 15 ar och uppat. Detta ar
nagot vi vill férsoka forandra framover.
Visserligen skall vi &ven i fortsattningen
forsoka halla hog niva pa vara tavlingsakare,
men vi maste forsoka bredda oss bade uppat
och nedat. Under hosten har ett flertal yngre
formagor hort av sig om klubbens mtb-
aktiviteter, och det &r mycket olyckligt att vi
inte har haft mojlighet att kunna ta hand om
dessa. Skams pa oss!! Eftersom vi annu inte
har ndgon som &r beredd att ta pa sig ansvaret
som ungdomstranare, sa skall vi under
sasongen forsoka l6sa det genom att varva
ledaransvaret mellan de aktiva.

Sa fort marken har torkat upp tillrackligt drar
vi igang med organiserade traningspass pa
tisdagskvallarna kl 18:00 med samling vid
grusplanen i Vallaskogen. Vanligtvis bedrivs
trdningarna i form av intervalltraning i
antingen Vallaskogen eller i Malmslatt, men
det hander att vi ven sticker ivag pa langre
rundor. Man behdver definitivt inte vara
nagon expert for att hanga med pa nagot av
vara traningspass. Vi har alltid uppsamlings-
tillfallen sa att alla kan kora i sin egen takt.
For att fa ihop sa manga akare som mojligt
brukar vi samordna traningarna med
studenternas mountainbike sektion.

Anslagstavla i Vallaskogen!!! Under varen
kommer mtb-sektionen att sétta upp en
anslagstavla vid grusplanen. Tanken &r att vi
skall kunna satta upp information om banorna
i Vallaskogen, info om klubben,
kontaktpersoner och aktuella klubbaktiviteter.
Liksom tidigare ar kommer vi att ordna med
en serie enkla traningstavlingar i

Vallaskogen under varen. Har kor vi med tre
olika klasser: Oppen klass som kor tre varv,
dam 2 varv och sa en nyborjar-/motionsklass
som kor ett varv pa den permanenta banan.
Passa pa och utmana nagon kompis eller
varfor inte bara komma och titta. Som mest
har vi haft mer &n 20 startande, vissa ganger
med akare fran flera hall i distriktet. Som
vanligt ar det helt gratis! Troligen blir férsta
del tavlingen nagon gang i borjan av april.
Information om tavlingarna kommer att
finnas pa anslagstavlan och pa Hymers
hemsida.

Har ni lust att bérja med mtb eller har nagra
funderingar om mtb-sektionens aktiviteter,
kontakta undertecknad pa tel 013-871 15
eller eposta till b94davkv@midgard.liu.se.

Val mott i skogen

David Kvick

Varen ar har!

Ndja, kanske inte riktigt. Men visst kanns det
oerhdrt positivt nér varje morgon ér lite
ljusare och de soliga dagarna blir fler och fler.
Precis som tidigare ar ar cyklister om varen
som hastar pa gronbete... Gladjande nog ar
antalet deltagare pa cykelpassen utomhus
ganska hogt, bade bland ungdomar och de lite
aldre cyklisterna. For att ge utlopp for de
sprittande benen (och mina ben med) kommer
flertalet av klubbens cyklister att aka pa
traningslager soderut.

Landsvégscyklisterna (elit och junior) beger
sig som nagra ganger tidigare till familjen
Cosemanns i Romershoeven i dstra Belgien.
De yngsta landsvagscyklisterna kommer att
ha mojlighet att delta vid Ostergétlands CF:s
traningslager andra helgen i april.

Gotalandsmasterskapen 2000

| ar arrangeras Gotalandsmasterskapen pa
landsvig av Ostergotlands CF, CK Hymer
och CK Antilopen tillsammans. Tévlingarna
lar ga av stapeln i Ljungsbro i mitten pa juni.
Aterstar bara att se om fjolarets Hymer-
framgangar i Ljungsbro kan upprepas!



Mtb-sektionens portratt:

Vi skall forsoka presentera en sektionsmedlem i varje nummer
av Hymerbladet. Forst ut blir sektionens segerrikaste akare.

Linus Segerstedt

Namn: Linus Segerstedt
Fodd: 11 okt-83 Linkopings BB
Langd/vikt: 183cm/64kg

Yrke/sysselsattning: Laser forsta aret pa
samhallsvetenskapliga programmet pa
Ljunkan.

Hobby: Spelar trummor i punkbandet Filler.

Borjade med Mth: 1994

Antal segrar 1999: 18 (ca 45 totalt i karriaren)

Favoritratt: Pasta med tonfisksas.

Favorit grupp: No FX.

Sektionsledaren David Kvick (DK) intervjuar Linus Segerstedt (LS).

DK: Hur kommer sig att du bérjade med mtb?

LS: Jag kérde BMX dé jag bodde i Atvidaberg och vid ett tillfalle traffade jag p& Atvidabergaren Peter
Brown som Gvertalade mig att prova pa. Ganska snabbt var jag helfralst i mth och 6vergav mina tidigare
fritidsintressen fotboll och judo, och kdrde nu bara mtb.

DK: Under forra sasongen dominerade du din aldersklass totalt. Hur tror du att det kommer att ga i ar?
LS: Jag ar forsta-ars junior i ar, s det kommer att bli betydligt hardare konkurrens den hér sasongen.
Malsattningen for i ar blir att forsoka komma bland de tio framsta bade pa SM och i svenska cupen.

DK: Som Junior far man ju borja kéra l&ngloppen. Ar det ndgot som du planerar géra?

LS: Det blir nog att prova pa ett och annat langlopp, men det ar ett ganska s stort steg att ga fran max 20-
30 km langa tavlingar till lopp som &r sa pass langa som 80-110 km. Forsta aret far man val ta som ett
larodr. Jag hoppas att jag skall kunna stalla upp i Finnmarksturen i augusti.

DK: Vilka var dina béasta lopp forra sdsongen?

LS: Tempoloppet vid SM i Falun var naturligtvis en hdjdare eftersom jag vann och att jag kdnde mig
mycket stark. Av cross-country-loppen var nog min 2:a plats vid nordiska masterskapen i Finland bést.
Synd bara att min klass (P15-16) inte rdknades som masterskap.

DK: Idrottar nagon annan i din familj?
LS: Mina syskon sysslar mest med musik. Det ndrmaste man kan komma &r val en kusin som har tavlat i
langdskidakning (SM guld som junior). Hon tavlade aven en del i cykling.

DK: Lycka till!
LS: Tack!



Upptaktsmote

Klubbens Veteransektion kommer att ha
upptaktsmote i klubblokalen pa
Ramstorpsgatan 37 A den 4 mars kl. 10.00.

Pa dagordningen star bland annat foljande:

* Budgetforslag for sdsongen 2000

* Interna temposerien och tréningsdagar
* Bingo- Lotto- forséljningen

* Ovriga fragor - avslutning

OBS! Medtag traningsklader for promenad i
skog. Bad i Vidingsjo Motionscenter.

Valkomna!

Bengt Franzén

Hymers hemsida

CK Hymer har en egen hemsida pa adressen
http://hem1.passagen.se/hymer. Tack vare
Hakan Andersson halls sidan uppdaterad
kontinuerligt. Detta forutsétter dock att
uppgifter i form av tavlingsresultat och annat
kommer Hakan tillhanda. Ta en titt pa sidan
och tank efter om du har nagon information
som skulle géra hemsidan mer komplett.

Det finns dven andra lankar som kan vara
varda ett besok:

http ://WWW.funsportmountainbike.com/
aktips/landskap.asp?vilken=0Osterg6tland
Lankar till diverse mth-banor runt om i Ostergétland.

http://www.velonews.com/
Internationella cykelnyheter fran bade racer och mtb.

http://www.paulun.com/main.htm
Matnyttig information om néringslara.
Fortfarande en hel del gratis.

http://www.math.chalmers.se/~olahe/Bik
e/index.html

Problem med stétddmparen?

Har kan du fa ett och annat forklarat.

http ://www.mtbr.com/
Klassisk mtb-sida som har det mesta.

Sponsorarbete

Liksom tidigare ar forsoker styrelsen hitta
sponsorer som kan underlatta var
verksamhet. Eftersom foretagen under
nittiotalet har borjat stélla betydligt hogre
krav &n tidigare for att sponsra foreningar &r
det viktigt att kunna sélja nagon produkt, sa
att bade foretag och forening kan dra nytta av
det. Detta har inneburit att det blivit &nnu
svarare att hitta sponsorer till en liten, om &n
framgangsrik, forening som CK Hymer i en
sport som far ganska blygsam uppvaktning
av massmedia.

Dérfor vill vi att alla medlemmar som kan
frdmja foreningens verksamhet genom att
hitta mojliga sponsorer eller hjalpa till att
skapa positiv uppmarksamhet runt Hymer.

Eftersom det oftast krdavs nagot extra, i form
av massmedialt uppmarksammade
idrottsmén, bra personliga kontakter eller
andra typer av speciella 6verenskommelser
ar styrelsens forhoppning att féreningens
medlemmar kunde forsdka utnyttja sina
kontaktnat for att hitta mojliga mindre
sponsorer, som betalar for t ex reklamplatser
i klubbtidning, pa webbplats eller pa
klubbfordon.

Naturligtvis ar aven andra idéer valkomna,
dven om vi tror att ovanstaende ar det lattaste
séttet for den enskilda medlemmen att kunna
hitta en sponsor till féreningen. For att ge en
bild av vilka belopp och l6sningar CK Hymer
har arbetat med hittills, foljer ett
informationsblad till potentiella sponsorer.

Notera sarskilt att det &r mojligt att klubbens
cyklister medverkar vid enstaka evenemang,

t ex genom att visa upp sina tavlingsredskap
eller genomfor en stationar cykeltur pa en s k
rulle. Ingenting ar omojligt, det géller bara att
hitta en 1osning som &r bra bade for sponsorer
och forening!



CK Hymers verksamhet och sponsoravtal

Cykelklubben Hymer ar en ideell forening, som framst imponerat med en stark ungdoms-
verksamhet. Pa nittiotalet har klubben tva ganger blivit basta klubb vid ungdoms-SM pa landsvég
och flera ganger noterats for hoga slutplaceringar i kampen om titeln "Basta SM-klubb" vid
landsvags-SM for junior- och elitcyklister. Vid SM 1998 i Vargarda blev CK Hymer tredje basta
klubb och vid 1999 ars SM i Uppsala blev Hymer femma i klubbtavlingen.

Klubbens verksamhet &r f n indelad i tre olika sektioner, en for mountainbike och en vardera for
veteraner samt yngre cyklister pa landsvag. Samtliga tre sektioner har cyklister som tillhor landets
basta i respektive kategori och 1999 tog foreningen fyra SM-guld, tva SM-silver och fem SM-
brons! Fyra av klubbens cyklister fick under aret representera svenska landslaget vid tavlingar
utanfér Norden.

Tyvarr har tre av klubbens cyklister valt att representera andra klubbar under ar 2000, men
samtidigt har det tillkommit friska krafter fran andra foreningar. CK Hymer har fortfarande minst
fyra kandidater till landslagsplatser och ett tiotal potentiella svenska mastare for ar 2000 kvar i
foreningen, sa det finns goda forhoppningar om att fjolarets resultat féljs upp med liknande
framgangar i ar.

Foreningen har vid verksamhetsarets borjan ca 140 medlemmar, varav knappt 50 var licensierade
cyklister 1999. Hymer kommer under aret att vara del arrangor vid Gotalandsmasterskapen, samt
liksom tidigare arrangera veteranklassernas final i Svenska Cupen pa landsvég. Klubbens cyklister
kommer under sédsongen att delta i hundratalet tdvlingar i Sverige och ett mindre antal tavlingar
utomlands. Tillsammans kommer de att tillryggal4dgga tranings- och tavlingsdistanser som
motsvarar flera varv runt jordklotet. Klubbens allra flitigaste medlemmar kommer med stor
sannolikhet att trampa bortat 2.000 mil under aret!

CK Hymer erbjuder t ex foljande paketlosningar for sponsorer under ar 2000:
* Annonsplats i klubbtidning och tavlingsprogram (halv A4-sida)
* Annonsplats i klubbtidning och tavlingsprogram (hel A4-sida)

* Sponsorns namn visas pa sidan av klubbfordonen i 10-20 cm skrift. Annonsplatser
tillhandahalls aven i klubb tidning, tavlingsprogram och medlemsmatrikel.

* Sponsorns namn visas pa fronten av klubbfordonen i 10-20 cm skrift. Annonsplatser
tillhandahalls dven i klubbtidning, tavlingsprogram och medlemsmatrikel.

* Sponsorns namn visas pa tavlings- och traningstréjors armar eller sida, pa sidan av
klubbfordonen i ca 20 cm skrift. Annonsplatser tillhandahalls dven i klubbtidning,
tavlingsprogram och medlemsmatrikel.

* Sponsorns namn visas pa tavlings- och traningstrojors rygg och brost, pa sidan av
klubb fordonen i ca 20 cm skrift. Annonsplatser tillhandahalls dven i klubbtidning,
tavlingsprogram och medlemsmatrikel. Reklamaffisch placeras vid malomradet vid klubbens
egna tavlingar.

* CK Hymer erbjuder &ven mojligheten att efter verenskommelse genomfdra speciella
presentationer eller aktiviteter i samband med invigningar, utstallningar och dylikt.



Cyklister sdsongen 2000

En sammanstéllning av de mest frekvent
tavlande cyklisterna finns pa CK Hymers
hemsida, flera med foto. Har foljer en
upprakning av fjolarets mest tavlingsaktiva
cyklister med justeringar far de forandringar
som var kanda far redaktdren vid arskiftet.

Dam Elit:
Fredrika Johansson (MTB)
Madeleine Olfvingsson (MTB)

U23/Elit m fl :

Rickard Almquist (lvg)

Peter Alvarsson (MTB)

Jonas Birgersson (MTB)

Daniel Brandt (lvg & MTB)

Marcus Johansson (Ilvg & MTB)
Michael Johansson (lvg)

David Kvick (MTB)

Magnus Olzen (lvg)

Andreas Sommarstrom (lvg & MTB)

Juniorer:

Johan Bjorn (lvg)

Bjorn Falk (MTB)
Rikard Sjoberg (Ivg)
Linus Segerstedt (MTB)
Mikael Segersall (Ivg)

Ungdom:

Sebastian Cano (lvg)
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Hymerklader

Hymer har fortfarande en del cykelkléder av
senaste snitt till salu. Framférallt finns det
manga exemplar kvar av de fina 6verdrags-
jackorna/vindjackorna. Eftersom priset pa
dessa kan ha varit en avskrackande faktor,
har styrelsen beslutat att se 6ver samtliga
priser far att gora det mojligt far fler att
inhandla dessa plagg. Hall 6gonen 6ppna och
invanta meddelande om nya priser och
forsaljningsdatum pa hemsidan, eller
kontakta Michael Johansson, t e x pa epost
micjo128 @student.liu.se, far mer
information. Definitivt beslut fattas troligen
senast pa styrelsemotet i boljan pa mars.

Virtuell proffscykling

Efter ett antal forfragningar om cykel-
tavlingar av mindre utmattande, men inte
desto mindre spadnnande art (det senare kan
ju diskuteras), vill jag passa pa att formedla
webbadresserna till nagra olika virtuella
tavlingar. Prova om ni har lust!

http://www.ultra-sports.com/Cycling/index.html

http://space.tin.it/clubnet/aolipp/index.html

http://users.cybercity.dk/~bfh1080/cycling.html

http://www.cyclingfan.org/

Kostartikel i repris

Artikeln pa foljande sidor &r inte ny i
Hymerbladet, den fanns med redan for fyra
ar sedan. Eftersom framforallt den aktiva
skaran har forandrats en hel del sedan dess
har vi dock valt att ta med den &nnu en gang.

Som alla forstar ar det viktigt att ata
tillrackligt mycket och tillrackligt varierat for
att kroppen ska orka med den harda traning
som manga av klubbens cyklister bedriver
mer eller mindre aret runt.

Artikeln beskriver vissa detaljer som ror
naringsintag, naringsupptag och liknande.
Las och tank efter! Ar din kosthéllning val
sammansatt? Vilka &r de storsta bristerna,
och vad kan du gora far att atgarda dessa??



Baste cyklist!

Funderar du 6ver om maten du &ter ger dig all den
naring som du behdver?

For som du sékert insett ar det ju ratt logiskt att en
kropp som far alla byggstenar den behdver arbetar
battre &n en som hela tiden ligger pa gransen och
inte far i sig riktigt allt den behover.

Viktigt &r att du ater en varierad kost med mycket
frukt och grénsaker varje dag.

Det ger din kropp en grund att sta pa men det ar
tyvérr oftast inte tillrackligt. Maten vi ater &r
behandlad pa olika sétt som gor att manga viktiga
naringsdémnen ofta forsvinner helt.

BROD

Som exempel kan ndmnas brodet vi dter. Brod
innehaller olika sorters mjél. | de vanligaste mjél-
sorterna ar skalet pa saden bortplockat for att mjolet
ska bli finare, och med skalet forsvinner ca 30 olika
naringsdémnen. Ca 5 olika néringsdmnen tillsétts
och vips heter det att det &r berikat!
Vilj alltsé hellre ett grovt brod med hela skal i eller
knackebrdd. D4 far du aven lite mer fibrer, vilket ar
bra for tarmen.

RIS

Samma sak géller &ven med riset. Valj hellre
opolerat raris an vanligt vitt ris.

Kineserna ater som bekant en hel del ris och nér de
fick se hur vi gjorde med riset (skalade och polerade
det) gjorde de samma sak. Efter en tid markte man
att befolkningen blev sjukare och sjukare.

Forst kunde man inte forsta varfor, men efter ett tag
var det uppenbart, riset innehdll inte lika mycket
naring som tidigare och eftersom de at s& mycket ris,
hade det en mycket negativ paverkan.

VARME

Varje gang du varmer din mat 6ver 40°-45° forstors
nagra av de allra viktigaste naringsamnena, namligen
enzymerna. Utan enzymer tas andra ndringsdmnen
upp mycket sémre eller inte alls.
Vitaminer och mineraler &r ocksa mer eller mindre
kansliga for varme.

Ju langre maten kokas och varmhalls ju samre blir
den. Och for varje gang maten eller ravarorna
behandlas pa nagot satt forsamras naringsinnehéllet.

OVRIGT

Frukten och gronsakerna vi ater skdrdas ofta innan
de mognat for att sedan fa& mogna under de langa
transporterna, vilket medfor att kvalitén blir sdémre.
Man anvander ocksa mycket besprutningsmedel som
okar belastningen pa kroppen.

Dagens jordar ar mycket fattiga pa mineraler och
sparamnen p.g.a forsurningen i miljon. Konstgodsel
anvands i alltfor stora mangder vilket inte innehaller
lika mycket néring som t.ex kogddsel. Selen som ju
ar ett mycket viktigt sparamne finns knappast inte
kvar i jorden langre p.g.a. den standiga urlakningen.
Ju mer belastad kroppen blir desto viktigare blir det
for kroppen att f4 tillrdckligt med byggstenar for att
inte nedbrytningen ska fa ta dverhand.

VAD KAN DU DA GORA AT DETTA?
Komplettera din kosthallning med bra kosttillskott,
helst helt naturliga sddana eftersom kroppen lattare
kan tillgodogora sig dem.

Undersokningar i Lund har visat att man kan ta upp
maximalt 80% av naturliga vitaminer, och maximalt
20% av syntetiska vitaminer. Sa det lonar sig att vélja
kosttillskott med omsorg.

Det man ska tanka pa med kosttillskott &r ocksa att
nastan alla naringsamnen har nagot eller ndgra andra
amnen som maste finnas tillhands for att man ska
kunna ta upp det.

Selen t. ex forstarker E-vitaminupptaget, jarn tas
lattare upp om man samtidigt tar lite C-vitamin, 0.s.v.

Alla ménniskor har olika stora behov av olika
vitaminer, beroende pé hur stora belastningar kroppen
har. Det varierar givetvis ocksa en hel del for den
enskilde under en viss period.

Ar man t.ex sjuk eller utdvar hard fysisk traning
behdver kroppen mycket, mycket mer &n i normala
fall.

Det &r darfor lampligt att vélja kosttillskott d&r man
sjalv med lite hjalp kan kombinera och variera sina
egna dagsdoser.



NAGRA AV VITAMINERNAS FUNKTIONER.
A-vitamin: Bra for tillvéxten, minskar infektions
risken. E-vitamin, protein, B-vitamin
(Kolin), fetter och Zink maste finnas
i tillrackliga méngder for att man ska
kunna ta upp A-vitamin.

B-vitamin komplex: Vissa B-vitaminer &r anti-
oxidanter.
Bra for hud, har och naglar,
blodet, inflammationer, selenupptaget,
och en méangd andra saker.

C- vitamin: Antioxidant.
For att muskelenergin skall kunna
utvecklas till sin fulla potential. Krévs
for produktion av antistresshormon.
Bra mot infektioner och vid sarlakning
Eftersom detta vitamin bara kan tas upp
under den forsta halvtimmen efter intag,
ar det viktigt att ta det flera ganger
dagligen i mindre doser.

E- vitamin: Antioxidant.
No&dvandigt for att tillrackligt med syre
ska nd musklerna.
Fysisk styrka och uthallighet dkas. E-
vitamin forstors vid upphettning
djupfrysning och konservering.
Det ar darfor viktigt att ta tillskott pa
detta vitamin, dé vi ej kan framstalla det
sjalva.

Selen: Antioxidant.
Bra for bl.a huden, mot infektioner,
cancer. Alla har behov av selen
eftersom det inte langre finns
tillrackligt av det i jorden.

Mineral (Kalcium och Magnesium): Forebygger
benskdrhet, hjalper spanda muskler
att slappna av. Bra vid
somnsvarigheter.

Zink: Styr musklernas sammandragnings
forméga. Bra for sarlakning, bade
invértes och utvértes.

Fungerar bast tillsammans med A-
vitamin, Kalcium och Fosfor.

Antioxidant=ett &mne som forhindrar fetter att
hérskna och fria radikaler att angripa cellerna.

Behovet av antioxidanter 6kar vid hard fysisk
aktivitet. (Man kan jamfora det med bilar som
rostar, -oxiderar. Tvattar man inte bilen tillrackligt
ofta borjar den rosta och tillslut maste man kanske
byta ut vissa delar som &r helt sdnderoxiderade.)
Antioxidanter skyddar mot cancer.

REKOMMENDERAT INTAG FOR
IDROTTSUTOVARE.

Minimibehovet per dag for idrottare motsvaras
sannolikt av upp till 1,5 g C-vitamin, 1000 IE E-
vitamin och samtliga B-komplexets vitaminer i hdg
dos. (Kélla: Vitaminlexikonet. Av Leonard Mervyn,
Reformforlaget, ISBN 9174160559.9

NAGRA VANLIGA AMNEN SOM
FRAMKALLAR VITAMINBRIST

Alkohol, p-piller, antibiotika, 6verskott av socker,
mineraloljor, sulfaprepparat, acetylsalicylsyra,
kortisonprepparat, tobak, harskna fetter och oljor,
koffein m.fl.

Personer som anvander nagot av dessa amnen
behdver hdgre dagsdoser &n andra.

Statens Livsmedelsverk har utformat tabeller med
Rekommenderat Dagligt Intag (RDI) och det som déar
rekommenderas ar den dagliga méngd som behdvs
for att man inte ska fa nagon allvarlig bristsjukdom.
Sa det behgvs alltsa ofta mer &n det som star
rekommenderat for att det ska g6ra nagon skillnad i
kroppen.

Det &r dock viktigt att veta att man inte verdoserar
vissa &mnen for det kan vara farligt, men det ska
mycket till for en lekman att gdra det om man bara
foljer de rekommendationer
som galler for specifikt tillstand.

A-M Johansson, Friskvardare.








