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OASEN Restaurant
og Selskapslokaler

OASEN BYDELSENTER
5033 FYLLINGSDALEN

TELEFON 16 14 20

RESTAURANT
SEKSTANTEN KAFETERIA
KARUSELLEN KONDITORI

SELSKAPSLOKALER:
Brylluper - Konfirmasfjon - Jubileer.

KONGRESSAL:
Kongresser - Kurser - Mgtevirksomhet
Utstillinger.
Lokaler installert med alt i Teknisk utstyr.

HJEMMESERVICE:
Vart kjokken star til tjeneste ved anledninger
i Deres hjem.

Hygg Dem sammen med gjestene og overlat
serveringen til oss.




Formannen
har ordet

Forst vil jeg fa enske alle medlemmene godt nyttar,
og samtidig fa takke for tilliten som er blitt vist ved
gjenvalg av meg for jubileumssesongen 1975.

Man mé& vel ha lov til & si at sesongen 1974
innfridde de forventninger en hadde bade med
hensyn til det idrettslige og klubbarbeid foravrig.
Neppe noen gang fgr har vel de idrettslige presta-
sjoner veert stgrre, og i den sammenheng kommer en ikke utenom Eivind
som er blitt klubbens forste nordiske juniormester. Gratulerer s& mye!!

I norgesmesterskapet fikk Eivind sammen med Eddie to selvmedaljeri K-2—og
disse sammen med Kjell Tore og Frank tok bronsemedaljen i K-4. En meget bra
prestasjon!

A nevne opp alt som har foregatt i aret som gikk vil fgre for langt her, — det
kommer under «arsoversikten» lenger bak — men en kort oppsummering kan
vaere riktig. Vi har i aret som gikk avholdt treningsleir i pasken i Eivindvik,
sommerleir pa Sgrlandet, deltatt i Sjokrigsskolestafetten og Holmenkollstafet-
ten. Vi har deltatt i 17 kajakkstevner og 5 rostevner. Har veert arranger av 2
stevner.

7 festarrangementer og 7 danseaftener samt en Gubbekveld er avholdt i ngstet.
Styret har hatt 12 mater pluss mange uformelle samlinger. Det kan ogséa nevnes
at de aktive tilsammen har reist ca. 16 000 km med bil, bat, tog og fly!

Videre kan det nevnes atvii 1974 anskaffet oss 2 nye og 5 brukte bater— og hari
skrivende stund i ordre bater for kr. 17 000,— for levering til varen 1975.

Av arbeid pa ngstet kan nevnes ny flytebrygge, gulv som er blitt slipt og lakket,
og ikke minst taket pa nestet som er ferdig pa nordsiden. Ellers er siderommet
snart klart, og arbeidet med badstu er igang.

For det nye ngstet i Eidsvag er planene klare og byggemeldingen er til behand-
ling.

Som vi alle vet s& er vi i d&ret som kommer blitt tildelt arrangementet av NM i K-1
kajakk.

Dette er i seg selvingen liten oppgave, og nar vi vet alt annet som skal gjoresii
agstet, sa skulle det bli nok & gjere utover for alle sammen.

Skal dette lykkes sa er vi derfor avhengig av at alle som en tar sin del av
oppgavene fremover.

Atvi vil lykkes og atdet vil bli en interessant tid fremover, er jeg overbevistom.

Ogsa i ar har elitepadlerne for det meste trenet i Gravdalsvannet med Jan
Kalleklev som treningsleder — og med hans garasje som ngst og hans hus som
garderobe. ;

Til slutt vil jeg gjerne fa sende en takk til alle dem som i ret som gikk har gitt
oss hjelp i form av gkonomisk statte, gaver, eller som pa annen méte har bidratt til
a stotte opp om klubben og dens aktiviteter.

Mange takk! Vidar Westrheim.
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Arsoversikt:

For at man skal fa et bredere bilde av aktiviteten i klubben i aret som er gétt,
skal vi forsoke & resummere begivenhetene opp i kronologisk rekkefolge:

14. november: Generalforsamling i ngstet. Nytt styre valgt. Opprettet Rad
bestidende av 5 eldre medlemmer.

17. november: «Good Old Days» fest i ngstet.

19. november: «Madame Felle-aften». 70 personer.

Innetreningen tar til.

24.-25. nov.: Vidar Westrheim og Kére Flgtlo reiser pa Rotinget i Larvik.

28. nov.: Styremote i ngstet. Jan Ove til trening i Oslo. Jan Kalleklev og Gilbert
Johannessen reiser pa Kajakkting til Oslo.

31. des.: Nyttarsfest i ngstet, ca. 30 stk.

7.jan 1974: Styremote i n@stet, diskuterte nast Eidsvag, klubbdrakter, Trimka-
lendere, dugnad pa flate.

10. jan.: Formannen og Nils pa styremgte i Rokretsen.

11. jan.: Salg av trimkalendere i forbindelse med treningen.

21. jan.: Fikk 12 oljefat, undersiden + maling fra IFA til flaten.

6. febr.: Styremote.

9. febr.: Diskotek i ngstet, 130 stk.

16. febr.: Egil Saby kom over for & trene de aktive. Film og polsefest for de
yngste om ettermiddagen. Fest for de eldre om kvelden.

22.febr.: Fikk etter soknad til Friluftsradet en tomt til ngsti Tommervagen. Fikk
samme dag tildelt kr. 2 000,— fra Sparebanken.

22. febr.: Styremgte i ngstet.

15. mars: Formannen reiser til Oslo for & hente batmateriell.

20. mars: Styremgte i ngstet.

22. mars: Befaring i Toammervagen ang. ngstet. Tilstede Faerevik, Flglo og
formannen.

25. mars: Ngstesjefen til Oslo for & vaere med pé transport av 8’er + 4’er.

25. mars: Dugnad i ngstet. Flaten sjosatt.

3. april: Njord stiller to lag i Sjokrigsskolestafetten. Tar 1. og 4. plass.

10.—15. april: Pasken. Treningsleir i Eivindvik. 28 mann — 17 bater.

23. april: Styremote i nostet.

26. april: Gubbefest i ngstet.

27.—28. april: Forbundstreneren i Roforbundet er p& Nordéasen. Njord blir
instruert i inrigger og sculler.

1. mai: Fana KK har treningsstevne om ettermiddagen. Jan-Ove vinner begge
distanser i seniorklassen.

3. mai: Jan-Ove pa treningssamling i Oslo. Jan Kalleklev pa mgte i Treningsut-
valget.

7. mai: Styremgte i ngstet, samt koordineringsmate for 17. mai stevnet.

10.—12. mai: 15 mann fra klubben deltar i arets Holmenkollstafett. Blir nr. 62
av 87. Tid 1.00.09. 1 min. bedre sa hadde vi blitt nr. 40.
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7.-8. sept.: Njords stevne — Nordasen. Det var et prikkfritt arrangement.

Ungdom A-finale: 500 m Frank nr. 3. 2 500 m Frank nr. 3.

500 m junior A: Eivind nr. 1, Eddie nr. 3, Kjell T. nr. 8.

500 m junior B: Truls nr. 3.

5000 m junior finale: Eddie nr. 3, Eivind nr. 5, Kjell T. nr. 7.

500 m senior A: Jan Ove nr. 7.

Kjempefest i nestet om kvelden. Over 100 aktive m/kjente. Serverte mat +
drikke. Hadde spillemann. Kjempesuksess.

14.—15. sept.: Trondheim KK’s Cupstevne. Eivind reiser oppover. Vinner 500 m
og blir nr. 4 p4 5000 m. Blir nr. 2 sammenlagt i Norges Cup’en.

21-22. sept.: Vestlandsmesterskapet.

K-1 jun. 500 m. Eivind nr. 2, Eddie nr. 3.

5000 m: Eivind brgt, Eddie nr. 3, Truls nr. 9, Kjell T. nr. 6.

K-2 sen. 500 m: Eivind, Jan Ove nr. 1.

K-2 jun. 500 m: Eivind, Eddie nr. 2.

4 x 500 m Jan Ove, Eddie, Eivind, Kjell T. nr. 1.

Ungd. Frank nr. 3 500 m, 4 pa 2 500 m.

Sen. Jan Ove 2 pa 500 m, 3 pa 10 000 m, Gille nr. 4 pa 500 m, 4 pa 10 000 m.

K-1 damer: 500 m, Laila 1, Mona 2. 2 500 m Mona 1, Laila 2.

Oktober: Div. dugnader. Skaffet materialer.

1. nov.: Diskotek i ngstet.

8. nov.: Diskotek i ngstet.

15. nov.: Diskotek i ngstet.

16. nov.: Kjempedugnad pa taket pa nostet. Skiftet til balgeblikksplater. Krab-
befest for dugnadsgjengen m/damer i ngstet om kvelden.

17. nov.: Sgndag — dugnaden pa taket fortsatte.

19. nov.: Styremgte i nostet.

22. nov.: Diskotek i nostet.

23.-24.: Formannen pa Roforbundets ting i Larvik.

28.nov.: Styremote i ngstet. Besluttet at vi skulle pata oss arrangementet av
NM i kajakk 1975.

29. nov.: Diskotek i ngstet.

4. desember: Mgte mellom radet og styre i ngstet.

6. desember: Diskotek i ngstet.

7. desember: Dugnad i ngstet.

7.-8. des.: Gille og Steinar til Oslo pa Kajakkforbundets ting. Orienterte om
NM-planene.

1. Dussen, 2 barn, 1 gutt, 1 jente.

Rekrutterings_ 2. Sverren, 1 barn, 1 jente.
2. Steinar, 1 barn, 1 jente.
toppen 2. Kisen, 1 barn, 1 jente.

2. Roen, 1 barn, 1 gutt.
Totalt: 2 gutter, 4 jenter.

Som vi sersa er det tetti toppen. Kampen om 1. plassen er hard. Det meldes om
at enkelte planlegger opprykk, men Dussen har lovet & holde stand.

Ellers gar ryktene om at flere vil ta opp kampen om en plassering pa «Rekrutte-
ringstoppen», men dette er visst bare rykter. Harry.
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BLIKKENSLAGERARBEID
KANALARBEID
TAKARBEID
PROFILERING
FASADEKLEDNING
BESLAG

N Laksevig
e Blikk a.s

Kringsjaveien 8 - 5031 Laksevag
Telefon (05) 26 2560 - 26 23 91

Nadr det gjelder
bdter i plast forlang

Storrelser fra
100—12'—14 1/2'—16¢'

H. J. Askvik Sonner 2%

BATBYGGERI
Hagavik — Telefon 27 79 50 — Forhandler over hele landet




Norgesmesterskapet i K-1

6 deltakere, leder, sjafarer og heiagjeng, tils. 13 ifarte seg to biler og satte
fredags formiddag kursen for Kristiansand og NM i K-1. Ti—elleve timer senere,
halv elleve om kvelden stoppet vi opp, tratti trynet, utenfor Hotel Caledonia hvor
vi skulle innkvarteres.

Etter et godt kveldsmaltid og dusj ble de aktive pent plassert i oppreide senger
(vi hadde to flotte, store rom) mens heiagjengen matte finne plass pa gulvet pa
hotellets paradismadrasser som vi sann helt «tilfeldig» fant i et skap. Og sa
opprandt lardagen med stralende solskinn — og etter en super-frokost— en liten
tur rundt p& hotellet for & hilse pa gamle venner og konkurrenter — litt slapping —
gikk turen ut til konkurransebanen og vi var midt oppi det.

Forste mann ute av vére var Jan-Ove og distansen var 500 m senior med 34
deltakere. Han ble 4. mann i fgrste forsgk — ble nr. 3 i oppsamlingsheat — gikKk til
semifinale men ble der disket for & ha gatt utenfor boyen.

Sé& var det 500 m junior hvor vi hadde 5 gutter med og hvor det ogsa stilte 34
deltakere. 1. forsgk vant Eivind med Frank pa 3. plass og begge til semifinalen.

2. forsgk vant Eddie med Kjell Tore pa 4. og Truls p& 6. plass. 3 Njerd-padlere i
et hardt heat. Eddie til semifinale— mens de to andre til oppsamlingsheat—og her
vant Kjell Tore sitt mens Truls kom pé 4. plass.

Sé& var lgrdagens lgp over for vare — og vi hadde 4 gutter med i semifinalen.

Og her har vi hele «super-gjengen» pé ett brett.
Fra venstre: Frank Johannessen, Truls Myhrmel, Jan-Ove Kalleklev, Eddie Kalleklev,
Eivind Hovlandsdal og Kjell Tore Solvang.



Tidene og plasseringene i de innledende lgp lovet godt— s& n& var det bare &
hépe pa & komme i godt heat og finaleplass.

Noen stekk hadde vi fatt under 500 m. Solen som vi hadde gledet oss over —
blendet guttene slik at de gule og hvite banemarkeringene for hver 50 m nzaersagt
var umulig & se og flere padlere ble disket for ikke & ha holdt banen.

Guttene ble «banket inn» at har du hvit kork pa hoyre side — «sd tenk hvitt hele
tiden». Det gikk. Ellers er & nevne at jentene fra Flekkefjord dominerte sine
klasser og ble norgesmester pa 500 m bade i junior og senior— mens var gamle
venn Egil Sgby ble norgesmester pa 500 m tett fulgt av Jostein Stige som var litt
av en sensasjonsmann under dette stevne ved ogsa 4 ta sglv pa 1 000 m neste
dag.

Om kvelden var der stor optimisme i Njgrd-leiren. Neste dag skulle vi ta
medaljer — det var bomsikkert. Spgrsmalet var bare hvilke. —

Og med det i tankene tok vi oss en tur pa dans for & slappe og for & tenke pa
andre ting (jenter f. eks.) — men i elleve-tiden om kvelden kunne velmondulerte
snorkelyder fra guttene sine kayer fortelle om de alvorligste hensikter neste dag

Eddie og Eivind
som har mye & veere
kry av.
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Ogsa om sgndagen var Jan-Ove forste mann i ilden og distansen var 1 000 m
senior. Han vant sitt forsgk — gikk til semifinale hvor han ble nr. 3 — og til finale
hvor han ble nr. 9. En fin plassering i godt selskap hvor Tore Berger tok gullet.

Men sa var det 500 m junior da. | forste semifinale ble Eivind nr. 2 og til finale. |
2. semifinale ble Eddie nr. 3 og til finale med Kjell Tore p& 5. plass. | 3. semifinale
fikk Frank 3. plass og til finale. Og Njord som eneste klubb med 3 gutteri finalen
og hvor Eivind gjorde det vi ventet av ham og tok sglvmedalje — hvor Eddie
likesom ikke helt fikk klaff i starten men greide & padle seg opp midt i lepet, men
hadde ikke krefter til spurt og endte pa7. p'lass. De harde forsgk hadde tappet var
gode ungdomspadler Frank som sprakk og fikk en langt darligere tid enn i
forsgkene. Dog en bragd av ham & komme til finalen i et slikt godt selskap.

5000 m junior med over 30 deltakere ble et riktig spennende lgp hvor Einar
Rasmussens mal var & fa Ove Johnsen fri fra resten av feltet og dra ham med seg
pa belgen. En god del rykk, mye klabb og babb i svingene — mye skifting av
rekkefalgen — men etter vel halvgatt lop begynte det hele & stabilisere seg. Eddie
hadde padletseg opp fraen 9. til en 4. plass— Eivind til 7. plass og Kjell Tore til 10.
plass— og dette ble ogsa rekkefalgen i mal. Eddie et sekund fra bronsemedaljen
og 3 Njgrd-gutter blant de 10 beste.

Umiddelbart etter innkomst 5 000 m junior skulle starten pa 4 x 500 m stafett
senior ga — og der skulle vi stille med 3 juniorer.

Hele Njerdgjengen.
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Vi hadde tidligere forsokt & fa denne start utsatt uten at det lykkes— og guttene
fikk faktisk ikke tid & ga i land etter 5 000 m.

Tross dette gikk de hen og ble nr. 4. Guttene pa lagetvarJan-Ove, Eivind, Eddie
og Kjell Tore.

Ser man pé resultatene for NM i arets K-1, K-2 og K-4 er det bare Flekkefjord
som gér foran oss.

Til slutt er & nevne at dette NM var det storste som har veert blitt avholdt hva
deltakere angér — og om selve arrangementet er bare & si: Prikkfritt.

Det var det — og sa tok vi vel forngyet fatt pa en lang, trett, gorr og kjedelig
hjemtur.

Etterskrift:

Forste gang vi deltok i et NM var i 1972 med Jan-Ove som eneste deltaker.

I 1973 i Trondheim fikk Jan-Ove to 4. plasser (1/10 fra bronse) og hvor ogsa
Eivind og Eddie var med.

Og i 1974 blir vi som nevnt nest beste klubb i juniorklassen. Bra stigning hva?

Kalle.

To staute Njgrdgutter, Ole
Petter Steen og Hans Petter
Berge som fikk henholdsvis en
3dje og en 2dre plass i Vest-
landsmesterskapet | Stavanger
22, juni.

NILS PAULSEN

MALERMESTER

Finnbergasen 44
Telefon 298847 — 29 94 06
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A. FOLLESO

SILD — FISK EN GROS DETALJ
Bontelabo 2

TELEFON 21 45 48

ALT | SPORT
RADIO

TV — FARGE TV
STEREOANLEGG
PHILIPS
TANDBERG
RADIONETTE
ITT

Vi sender brosjyre.

DBS-sykler —
TEMPOLETT-moreder
YAMAHA-utenbordsmotorer —
YAMAHA-motorsykler

Benytt Dem av var FGA-finans

Bryggen 5
Postboks 4125
5015 Bergen

FG.Amundsen eftf.as
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STAR SHIPPING A/S

STRANDGATEN 17

TELEFON 233910

Hos oss vil De alltid finne et stort utvalg

av siste nyheter i Dame & selskapsvesker, reise og shopping-
vesker, kofferter, mapper og ellers alt i portefgljevarer.
Alle sorter paraplyer i moderne design, ogsa med 1 ars
garanti.

OBS!
Husk & kjop Deres paraply hvor De vil f§ den reparert.

A. Flolo eftf.

Torvalm. 9 Telefon 21 39 56

WALLEM STECKMEST & CO A/S
ERVIKEN

TELEFON 254220
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NM - Roing:

Sendag ettermiddag 30. juni 1974 |a Njords «kanoninnrigger» pa startstreken
pa& Arungen klar til & have inn gullmedaljene.

Steinar, Olaf, Janken, Vidar og med Alex som cox, var Klar.

Det store sparsmalet var hvem som skulle bli nr. 2 dag. Vi skulle i alle fall ikke
ha noe hull i pokalrekken.

Alex—som forovrig debuterte som cox, (han er jo vanligvis padler),— hadde fatt
instruks om & telle 10 harde tak innimellom.

Starten gikk—og vi kom sist ut,— men det var ikke noe problem for Alex begynte
& telle «harde tak» med én gang.

Da vi & p& siden av Fana var Alex kommet til «35», og jeg méatte be ham om &
slakke av litt.

S4& kom den forste «fisken» — dvs. arene ble stokket, og vi falt av lasset. Men
Alex ordnet opp med «25 harde», og vi s& at Fanamannskapet begynte & kave seg
opp.

N& hadde vi bare Stavangers lag litt foran— og Alex talte fortere og fortere. Men
sa& kom «fisk nr. 2» og vi 14 pa plass igjen.

Ca. 500 m fra méal begynte vi en langspurt godt assistert av Alex som na skrek ut
all sin aggresjon mot konkurrentene, side om side med Fana og med Stavanger
litt foran passerte vi mal, — slatt med 1/10 sek. av Fana.

Stemningen om bord i baten var var fantastisk. Alle skyldte pa alle, og Olaf’'en
og Janken begynte nesten & sloss, slik at cox’en fant det best 8 komme seg pa
land i en fart.

Men moro var det, og enda morsommere var det da vi alle sammen rett etter
reiste nedover til Kristiansand for & slutte oss til de andre p& sommerleiren. Vi
kommer igjen. Ha det s& lenge. Vidar.

Njords innriggermannskap:
Fra venstre: Jan Erik, Steinar, Anne (masgr), Olaf, Kjell Tore (Alex), og Vidar.
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WESTFAL-LARSEN & CO. A.S
SKIPSREDERI
BERGEN

AUDUN REKSTEN REDERI A/S

BERGEN

Rolf Wigands rederi 45

BERGEN
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NM K-2 - K-4.

Om fredagen reiste Eddie, Eivind, Kjell Tore, Frank, Fritz og Gille til NM K-2
K-4 for & hente medaljene vare, hvor mange og hvilken farge pa medaljene, ble
gjenstand for diskusjon hele veien nedover. | Kjell Tores gyne sto det gull hele
veien, han var aldri i tvil. Fredagen kjarte vi til Geilo hvor vi overnattet. Lardag
startet vi kl. 9 og var i Oslo 3 timer senere.

Lordag startet vi med Eivind og Eddie i K-2 farste forsgksheat, og de hadde
ingen problemer & komme til finalen. Derimot fikk Kjell Tore og Frank starre
problemer, etter forholdsvis darlig start. Det s& stygt ut, men etter en kjempespurt
kom de inn som nr. 3 av 9 bater, og dermed rett i finalen, m. a. o. Njord hadde 2
bater med i finalen.

Neste oppgave for guttene var 5 000 m K-2 hvor vi hadde samme batene i sving
som pa 500 m. Et stort felt pa 17—18 bater satte av garde, og vare i helt hvitt, 1a hvor
de skulle. Eivind og Eddie 1a i teten ved farste vending. Det var ingen tvil om hva
de gikk inn for, de kjorte kjempehardt, slik at Fanas K-2, Borge, Skavhellen falt av
ganske tidlig. Ved siste vending hadde de bare en bat foran seg, og det var den
beremte Flekkefjord toeren med Rasmussen, Johnsen, ved vending |4 de ca. 2-3
batlengder etter Johnsen og Rasmussen, vel vi pa land regnet med en fin annen-
plass, men Eddie og Eivind hadde tenkt seg noe annet, de kjgrte som en kule, og
tok inn pa Rasmussen og Johnsen noe kolossalt og stemningen pa land ble
spent, batene naermet seg nd mal side om side. Ingen kunne si hvem som var forst
av oss tilskuerne, de gikk veldig jevnt over mal, Eddie og Eivind hadde gjort et
kiempelep, detvaringeni tvilom. Men dessverre Johnsen og Rasmussen kom de
ngdvendige centimetre foran vare gutter. Bak disse kjempet Kjell Tore og Frank
fantastisk godt, de var sogar oppe og luktet pé tetfeltet, men falt siden litt tilbake.
Men likevel fikk de en fin 6. plass i dette selskapet. Vent til neste ar, sa Kjell Tore
og Frank i kor, da vinner vi. Vi tror dem, for det gar bare fortere og fortere med
dem, og nér vi vet at ogsa Eddie er junior et &r til, da ma vi bare se frem til
sesongen 1975.

Sendag starter vi opp med Finale 500 m K-2 junior, hvor vi har 2 bater. Her
kommer Eddie og Eivind ikke helt heldig ut ved start, men de samler seg
kolossalt midtveis og kniver med Flekkefjord toeren og Fana toeren, og far en
hederlig 2. plass, mens Frank og Kjell Tore fikk en fin-fini7. plass.

Siste lopet for vare gutter er Finale K-4 for junior. 8 bater pa start. Vare gutter i
helhvitt, hvite trayer og hvite trekk er den fineste baten av alle.

Starten gar, alle er spent hvordan gar det. Guttene med Eivind fremst i baten,
deretter Eddie, Frank og med hekkaggregatet Kjell Tore bak, far en darlig start,
far ingen ro i baten, men likevel kniver de i teten med fireren til Fana og
Flekkefjord, og differansen i mal er sveert liten mellom disse 3 batene. Vare
gutter ble nr. 3 (bronse).

Ved dette NM fikk vi da to sglvmedaljer og 1 bronsemedalje og to 6. plasser, og
det ma en si er fantastisk godt nar vi vet at klubben ikke hadde en eneste god
toer (1 darlig), og ingen firer. Derfor ser jeg med forventning til sesongen 75 med
2 nye toere og 1 ny firer. Med det samme vil jeg fa lov til & takke Fana KK
for den velvilje vi har mgtt hos dem ved Ian av toer og firer far NM i K-2 og K-4.

Gille.
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Ved festlig samvcer

SELVSAGT
{@DipLom i S
FRA

J.O. Landaas

KJOTT
0G
DELIKATESSER

Landaashuset - Valckendorffsgate
Telefon: 219197 - 215207
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Sentrum
Service Stasjon

Hakonsgt. 5
Telefon 2157 72

Shop

N\~

Apningstid:

Mandag — fredag

fra kl. 7.00 — 24.00

Lerdag fra kl. 7.00 — 20.00
Sendagsapning fra kl. 7.00 — 24.00
Aut. verksted

Alt i rekvisita
vaskemaskin
bilgummi
smoring m. m.

Ett minutt fra fergekaien,
Sukkerhusbryggen.
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Litt om formen og trening generelt

Gledelig er det & se at atskillig mange nye fjes er dukket opp pa treningen og
deltar med liv og lyst. Ellers er den gamle gjengen «still going strong». Mange
viser stigende formkurve, sa fortsetter dette blir de nok vanskelig @ ha med &
gjore de kommende arene. Hvordan man skal trene har en del av dem lzert etter
hvert, men fortsatt er det mange som ikke har hert ordet «oppvarming». Denne er
nedvendig fordi muskulatur, sener og leddband tar en tid fgr det venner seg til
den gkende belastning som trening er, og det er akkurat i begynnelsen skadene
oppstar. Senebetennelser, muskelstrekk, leddbandskader etc. som alle kan sette
en ut av funksjon for flere maneder, noe som selvfglgelig ingen onsker.

Kajakk og roing er som kjent en kondisjonsidrett, og derfor krever denne en
«hjerte-lunge maskin». Den beste treningen for & kunne gve opp denne om
vinteren er for oss leping. Den kapasiteten hjerte-lunge-maskin kan opparbeide
seg naren er ung vil alltid danne grunnlaget for hva en kan oppna nar en er ferdig
utvokst. Derfor er det grunnlaget man legger ved regelmessig trening nar man er
ung sveert viktig for hva en kan prestere som voksen. Styrketrening er ogsa en
viktig faktor innen var idrett.

I alderen 13-20 ar har kroppen den stgrste evne til & bygge opp muskulaturen,
som igjen er sammensatt av proteiner. Derfor er kosten svaert viktig i denne tiden.
Proteinrik kost bar komme i hoysetet, det vil forst og fremst si middagen. Kjott-
mat og fisk inneholder mye proteiner. Ellers er ogsa melk viktig. 1 liter for dagen
ber man ha i denne alderen. Man kan ogsa fa kjgpt en del «proteinpreparater» i
spesialforretninger. Disse har sin misjon, men bar ikke overdrives.

For & f& full effekt av en treningsgkt ber man ogsa vaere opplagt. Det er mer
nedbrytende enn oppbyggende & kjore seg hardt nar man foler seg tratt og lite
opplagt. Hvor hard treningsgkten skal veere ber avhenge av dagsformen. Husk,
det er ikke treningen man skal vinne.

Dagsformen er igjen avhengig av mange ting, bortsett fra det rent fysiske kan
man hjelpe til med & 4 tilstrekkelig sevn (ikke rangle for mye) og unnga hyppig
festing, det sistnevnte er spesielt viktig under konkurransesesongen. Riktig
kosthold er ogsa en vesentlig faktor, riktig mengde av proteiner og kullhydrater
(mindre av fettrike produkter) og ikke & forglemme vitaminer (eks.: deilig tran).

Hva rgking angér er dette et kjent kapittel. Rgking, eller nikotinsyren som via
lungene kommer over i blodet er som kjent arsak til mange sykdommer. En
virkning som er av betydning for idrettsmenn, er den evne til & forsnevre blodare-
nes hulrom, som igjen fgrer til at muskulaturen fAr mindre blod og dermed
mindre oksygen, slik at yteevnen blir nedsatt.

Disse tingene bgr man tenke over dersom man er interessert i best mulige
resultater pa idrettsarenaen.

Ellers ser jeg med glede frem til de kommende sesonger, talentene har vi, na far
vi se hva vi i fellesskap kan utrette med disse.

Steinar.
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NYGATEN © BERGEN

Telefon 21 91 66 - 21 1392

— 82. skoledr —

Kontorlerlingeskole — dagkurs

Ettérig aftenkurs

Markedsfaringsskole
Grunnkurs
Fagkurs — ettarig dagkurs

Fagkurs — to-&rig aftenkurs

Kurs i maskinskrivning

EDB

Reklametrykk A.s - Bergen
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