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Problemstilling og bakgrunn
Fr#@ve ut treningsmetoder for spesifikk og generell dynamisk
kErafttrening og finne ut hvordan dette pavirker prestasicns-—
utvikling i roing.
Fommentaresr:
I norsk roing har 2n lenge vart ledende nar det gielder trenings-—
metoder for witvikling av gensrell og spesifikk asrocb
kapasitst. Dettes kan lett dokumsntsrss gisnnom internasionals
gr§s+adxbn=r de siste ca 25 a&r spesislt nar sn tar i bstrakitning
den lagipsprofil norske topprosrs har vist ved internasionale mes-—
terskap. I internasional topproing ssr det pr idag ut til at
evne til stor topphastighest =r av storre betydning enn barese for 5 — 10
ar siden. Dette medfgrer at det har blitt vanskeligere & vinne med 2n

lgpsprofil som i hovedsak vektlegger desvn hastighet over 2000 m. I norsk
roing blir det derfor viktig & fa mer kunnskap om trening som: ’
1) opprettholder/evt videresutvikler den hagsge aesrocbe kapasitet og
2) gigr norske roere i stand til & utvikle mer spesifikk max. kraft
og kraftutholdenhet for a kunne oppna sterre bathastighst.

For & utvikle slik kunnskap ma vi utvikle testmetodsr som pa en
sikker mate kan gi oss svar pa om gitte treningsprinsippesr gir
zikt total energiproduksion over st kort tidsrom og gir mulig-—

heter for at den skte energiproduksion ogsa gir haiysre bathastighet.

Vi tenker oss treningsmetoder som omfatter bade krafttrening pa
land og i baten. Disse treningsmetodene vil bli utviklet og pravet

i samarbeid med personell fra Toppidrettssenteret.

ne vil vere spesifikke i rotester og generelle kraftmalinger. Tes-
ma kunne si noe om svne til & produsere maksimal hastighet og

imal kraft og om evne til A& produsere kraftutholdenhet. Testen= vil
.é s1 no2 om utvikling av den snkelte roers kraftkurve, herunder bade
raftkurvens form og areal.

Em bzr pgsa ha tester som forteller nos om treningens pavirkning av as-—
rob kapasitet.
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For a giennomfeore testeme trenger vi tilgang til utstyr for maling av
kraft/tid kurver og dynamisk kraft i ulike muskelgrugpper og tilgang til
lactat— og pulsmaling i forbindelse med testing pa roergometer og til-
gang Concept II roergomester med utstyr for registrering av kraftkurver
og Giessing roergometer.

EIJ

For a giemnomfagre prosisktene har en treningsgruppe og 2n kontroll-
gruppe bestaende av aktive 1 hver cruppes. Frosiekiet igangsettes i
november 1994 og besresgnss avsluttet varen 1999 med avsluttende rapport
hgizten 1775. En eventuesll viderfoiring av prosiektet fram mot 1996 vil
bli wvurdert etter =2valusring av resultatene i testene cog prestasions-
utviklingen 1 bat.



Prosjektet ble planlagt i trenerrddet vinteren 1993/94 med
Allan Withwell og undertegnede som hovedansvarlige fra NR
sammen med Per Refsnes fra Toppidrettssenteret.

Aansvarlige for gjennomfering av prosjektet var: fra Toppidr-
ettssenteret Per Refsnes Og fra Norges Roforbund Ake Fiskerst-
rand. I utgangspunktet var tidligere landslagstrener Allan
Withwell, tiltenkt rollen som prosjektkoordinaror. Men fordi
han flyttet tilbake til England idet prosjektet skulle til a
starte, ble det undertegnede som fikk ansvaret for & koordine-
re prosjektet. Gjennomferingen har 1idd under dette ettersom
prosjektet ikke hadde en innen roforbundet fulltidsengasjert
person, i ledelsen. Per Refsnes har hatt ansvar for styrketes-
tene og oppsett av styrketrenings-programmene mens undertregn-
ede har vart ansvarlig for oppsett av helheten i programmene
og koordinator for prosjektet. Vidar Jakobsen ved NIH har hatt
ansvar for gjennomfering av kraft-registreringene pa roergome-
ter. Frank Hansen har ogsa bidratt til gjennomferingen av en
del av testene.

Folgende tester Dble gjennomfort: november 1994, januar 1995 0Og
mars 1995, styrkestester i liggende rotak og dype kneboy ©g
kraftregistreringer p& Concept II roergometer. Ved styrketest-
ene ble det registrert 1RM, max.hastighet og tid til max.hast-
ighet ved 70% og 90% av 1RM i begge ovelser. P4 roergometeret
ble det i et 30 sek max arbeid i tilnzrmet 36 takt, registrert
gjennomssnittskraft for hele arbeidstiden i de siste 12 tak,
totalkraft i gjennomtrekksfasen i de siste 12 tak, gjennom-
snittskraft pr tak i trekkfasen, sum gjennomtrekkstid pa de
siste 12 tak, sterste registrerte kraft, takt og total male-
tid. Kraftkurver ble ogsd registrert for disse testene. Videre
er resultater pa 2500 m Concept II under "NM" 25. februar -95
vurdert, lactattester pa Gjessing ergometer i januar og febru-
ar -95 og resultatutvikling i legpet av rosesongen 1995 wvur-
dert.

I forbindelse med prosjektet skulle de aktives treningsdagbe-
ker ogsd vurderes. Innleverte dagbgker er gjennomgatt og
vurdert. De innelverte dagbgkene viser at det oppsatte program
for prosjektet stort sett har blitt fulgt. Men fordi bare fem
av de aktive (alle fra (t.g.) har levert (og bare for den
forste perioden) blir det vanskelig & bruke data fra bokene i
resultatvurderingen.

I utgangspunktet hadde vi to grupper a 8 aktive i prosjektet.
Den ene gruppen som vi kaller treningsgruppen (t.g.), har - &
stegrre eller mindre grad fulgt det programmet som prosjekansv-
arlig satte opp fra november til mars. Unntak for en del av de
aktive i denne gruppen i forbindelse med ca 3 ukers heydetren-
ing i janaur. I utgangspunktet besto denne gruppen av felgende
roere: Steffen Sterseth, Fredrik Bekken, Sigurd Hadler Olsen,
Tor Albert Ersdal, Magne Kvalvik, Kristian Skorgevik, @yvind
Skorgevik og Ketil Undset. gistnevnte falt fra alt fer pro-
sjektet startet og av ulike arsaker har ikke alle i gruppen
gjennomfort alle testene. Treningsprogrammene for denne grup-
pen fra november til mars er vedlagt i sin helhet.



Den andre gruppen som vi kaller kontrollgruppen (k.g.), har i
den aktuelle periode trent etter mer ntradisjonelle" retnings-
linjer med hovedvekt pd aerob trening. Programmene for denne
gruppen har i stor grad vart NR's eliteprogrammer utarbeidet
av Rolf Szterdal og Jutta Behrend. I utgangspunktet besto
denne gruppen av Lars Bjonness, Rolf Thorsen, Roy Hagen, Olaf
Tufte, Ole Chr. Nord Pettersen, Stian Kjennvold, Alexander
Grydeland og Ivar valstad. I forbindelse med testene har det
vert stort frafall i kontrollgruppen.

I skrivende stund har jeg heller ikke p& tross av flere pur-
ringer, mottat resultatene fra testene p& roergometer i mars.
P4 grunnlag av stort frafall, det faktum at en del av de
aktive i treningsgruppen ikke kunne folge det oppsatte program
i januar (heydetrening) og manglende resultater fra roergomet -
ertestene i mars kommer jeg bare til & vurdere utviklingen fra
november - 94 til januar -95 for styrkeutvikling og 30 sek.-
testene p& roergometer. Jeg Vil ogsd ta med vurdering av
testresultater pd 2500 m pa Concept II 0Og lactatmdlinger pa
Gjesing ergometer samt en vurdering av prestasjonsutviklingen
i konkurransesesongen 1995.

Testresultater

Fullstendige resultater fra alle styrketester i november,
januar og mars samt kraftregisteringene pd roergometer i
november og januar er vedlagt i sin helhet. Nedenfor er kun
satt opp gjennomsnitsresultater og utvikling for de to gruppe-
ne fra november -94 til januar -95.

Resultater av styrketestene.

1RM liggende rotak 1RM dype knebgay

(t.g.)

nov.-94 87.9 (n=7) 140 (n=6)
jan.~95 81.1 (n=7) 143.3 (n=6)
utvikl. + 3.2 kg / 3.6% + 3.3kg/ 2.4%
(k.g.)

nov.-94 80.5 (n=5) 125 (n=4)
jan.-95 g§5.5 (n=5) 131.3 (n=4)
utvikl. + 5.0 kg / 6.2% + 6.5 kgl S°%

Malingene av max hastighet og tid til max hastighet pd 70 og
90 % av 1RM viser ingen entydig utvikling i noen retning for
noen av gruppne og er ikke tatt med her. Resultatene finnes
som helhet i vedlegget.

Resultater av testene pa roergometer.

Fullstendige resultater for alle m&linger for 30 sek testene
p& roergometeret i november -94 og januar -95 ligger vedlagt.
Her er det satt opp gjennomsnittsresultater for begge gruppene
og utviklingen fra 1. til 2. test for felgende parameter:
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2) totalkraft i gjennomtrekksfasen i de siste 12 tak (N-sek) ,
3) gjennomsnittskraft pr tak i gjennomtrekket (N-sek pr. tak),
5) steorste registrerte kraft ((N).

2 3 5
(t.g.) [(n=6)
nov.-94 6142 518 1196
jan.-95 6613 551 1428
utvikl. » 470.8 / 7.7% + 33 / 6.4% + 232 / 19.4%

(k.g.) (n=6)

nov.-94 6419 534 1214
jan.-95 6482 540 1246
utvikl . + 63/ 0.99% + 6 / 1.04% ¢ 337 2.6%

Registrering av kraftkurver er ikke tatt med her. Kraftkurvene
gir pd ndvarende tidspunkt mest informasjon til de aktive sjel
og deres trenere og alle de testede har fatt kopier av sine
egne kurver. Eksempler pa kraftkurver finnes i vedlegget.

Testtider pa 2500m Concept II.

De oppgitte tider er fra "NM" 25.2. 1995

(tior. ) R.¢.)
SSS - 7.30.8 RT 7.49.0
SHO 7.36.8 oT 7.54.0
KS 7.46.4 RH 8.05.0
TAE 7.50.9
FB 7.56.8
@S 7.58.0
gsnitt: 7.46.4 (n=6) 7.56.0 (n=3)

Resultater lactattester/15 min tester pa Gjessingergometer.

(t.g.) (k.g.)
jan.-95 feb.-95 jan.-95 feb.-95

SSS 2080 2130 LB 2280 2340
TAE 1930 2070 RT 2270 2330
KS 2080 2090 SK 1980

FB --1850 1930 oT 2118

@S 1800 1840 AG 1820

MK 1770 1920

2278 ine2) 2335 (n=2)
snitt 1918 1997 2094 (n=5)
utvikl . ¢+ 79/ 4.1 % (n=5) + 6D/ 2.6 % (n=2)



e

Resultatutvikling i konkurransesesongen 1895.

I denne vurderingen vil det ikke bli.tatt med gpeglelle reg:g:
taresultater, men en generell vurdering av utv1k11ng_aze§eg
tapretsasjoner hos aktive i de to gruppene. persgmlv;nde
sesongen 1995 under ett har gtter min vurdgrlpg olg B
aktive hatt en entydig positiv g:su%;;tu&§1gélgg sagﬂdre g
idligere &r. Fra (t.g.): SSS, TAEL, - ‘
Ziiygig, ien likevel positiv utvikling SHO. Ikke egtygigdering
positiv utvikling: KS & @S. Fra (k.g). har etter mlng Ot
OT hatt en entydig positiv utvik}lng. 8K, MG, 1V, © h,tt -
ikke hatt en entydig positiv utv1gllng og RT, Lg har éi
entydig negativ utvikling sammenlignet med tidligere .

Tolking/vurdering av resultater

13 Styrketestens.

Mulighetene for a vurdere styrketestene begrensss pa grunn av stort
frafall spesielt i (k.g.J). De resultater som foreligger wviser ikke
maskecte GtviklingsEecskieller mellem (E.g ) og tk.g.). [ prosent
er det faktisle slik at - (k.g.) har stprre framgang enn (t.g.), mens
(t.g.) har de hgyeste verdiene. I utgangspunktet hadde vi fForventet
at (t.g.J) ogsa skulle ha den stédrste framgangen. Nos av forklarin-
gen til at dette ikke ble: tilfelle kan ligge i at sturketrenings-

programmet i liten grad inneholdt maks. belastninger og i stor grad
bar preg av a vere et kraftutholdenhetsprogram med et hggt antall

reps. pr. @gkt. (se vedlagte styrkeprogram for (t.g.)J.
2) 30” testene pa Concept II.

Pa disse testsne hadde vi et mindre frafall enn pa styrkestestene.
Pa alle registreringer pa disse testene viste (t.g) en markert
framgang, mens (k.g.) ikke viste noen markert utvilking. I praksis
viser disse resultater at roere i (t.g.) gkte sin evne til a produ-
sere kraft i robevegelsen, mens (k.g.) ikke hadde nocen gkning i
denne evnen i den aktuelle periode. Jeg vil tro at de ulike treni-
ngsopplegg til en viss grad kan forklare disse forskjsllene i ut-
vikling.

3) Tider pa 2500 m Cdoncept 11

Uerdien av disse testene er begrenset fordi kun tre roere i Ck.g.)
har gjennomfgrt dem. For roere i (t.g.) viser resultatene en mar-
kert framgang i forhold til tilsvarenede tester i februar/mars
1984%. RH & RT fra (k.g.) ligger pa omlag samme niva som ved tidli-
gere tester, mens OT viser framgang. Testene viser at rocere i
(t.g.J) klart har gkt sin maksimale arbeidskapasitet pa en 2500 m
test pa Concept II. Jeg vil ogsa her tro at den trening rcerne i
(t.g.J) har drevet er en del av forklaringen til denne utvikling.

1) Lactattester/15 min tester pa Gjessingergometer.

pa disse testene har vi et stort frafal

Ogsa L i Ck.g.) nee sem beg—
renser vurderingsmuligheten. RT & LB fra (k.g.) har svert hdge
enkeltverdier pa disse testene og en utvikling pa 2.58% fra 1. til
©. test. Roerne i (t.g.) har markert lavere enkzltverdier pa teste-
e ag en Utvikliips pa 4 1% Era 1. £i1 2y toct ! Het ser derfor ikke
ut til at den trening roere i (t.g.) har drevet i november og de-
sember -84, har hemmet utviklingsforldpet pa denne kvaliteten sene-
re pa vinteren
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5) Resultatutvikling i konkurransesesongen 1985

Oppsummeringen av regattaresultater viser at klart fler av roerne 1

¢t.g.) har hatt en entydig positiv resultatutvikling sammenlignet
iR Noe av forskjellen i resu tabitviklineg bae ofSa

ives ulikt treningsregime gjennom deler av vinteren

Konklusijgner

Nar en skal vurdere Faktorer som pavirker utvikling av idrettslig
prestasjonesevne, er det viktig a ha klart for seg at grunnlaget
For utvikling alltid vil vere sazrdeles sammensatt. Det vil derfor
aldri vere mulig & trekke enkle og bastante konklusjoner fFordi ar—
sakene til utviklingen ofte kan ligge i Faktorer som en ikke har
undersgkt eller kan ha oversikt over. I dette ligger det forbehold
om at det vi har observert i denne undersgkelsen kan ha andre for-
klaringer enn de vi legger fram.

Pa tross av disse Forbehold, pa tross av frafall underveis og pa
tross av ulikheter i gjennomfgring av trening mellom individer i de
to gruppene finner Jjeg likevel grunnlag for Falgende konklusjon:

Dersom en @nsker a utvikle en roeres svne til maksimalarbeid innen-
For en arbeidstid pa 6 — 7 min, er en i perioder av aret ngdt til a
legge inn trening som utvikler roerens generelle og spesifikke mus-—
kelkraft.

For mannlige seniorroere fFinner Jjeg grunnlag for a si at kravene
til 1RM bgr ligge pa fglgende verdier: liggende rotak kroppsvekt +
10%, dype knebgy kroppsvekt x 1.75. I dvelsen dype knebgy vil jeg
ta Forbehold for roere med spesielt lange ben. :

Sluttord

Etter min oppfatning vil alle undersgkelser som prgver a si noe om
arsaker til perstasjonsutvikling i en idrett. ha betudning for det
framtidige prestasjonsniva i denne idretten. Jeg tror at cgsa denne
undersgkelsen vil vere et bidrag til dette. Jeg kan derfor bare
beklage at medlemmer av det daverende trenerrad overfor enkelte
aktive i utgangspunktet har karakterisert undersgkelsen som “tull”
e.l. Dette har sjplsagt bidradd til a forringe verdien av denne
undersgkelsen. Det er kan hende ikke sa viktig. Det er viktigere
huske pa at holdninger i retning av ”vi vet nok” e.l. aldri har
gitt og aldri vil komme til gi positive bidrag til prestasjons-—
utvikling innen idrett.

&lesund‘november 13985
/JL( /;’&cfl)/fq'/

Rke Fiskerstrand

Uedlegg: 15 sider.



Resultat fra treningsforsok.

Navn 1RM-bey 1RM-ligg Peak-70% Peak-90%
(tid til) (tid til)
Skorgevik, Qyvind
1. test 140 715 1.38 (55) 0.99 (70)
0.45 0.43
2. test 140 87.5 1.41 (55) 1.11(70)
0.41 0.43
3. test 140 87.5 1.44 (55) 1.08 (70)
0.44 0.36
Skorgevik, Kristian
1. test 130 95 1.31 (67.5) 0.95 (85)
5 0,41 0.37
2. test 135 97.5 1.31(67.5) 1.03 (85)
0.41 0.53
3. test 125 97.5 1.33 (67.5) 0.98 (85)
0.45 0.54
Grydeland, Aleksander
1. test . 80 1.77(55)  1.08 (72.5)
0.43 0.56
2. test 92.5 L57¢55) - 1.11(725)
- 0.69 0.80
Kjennevold, Stian
1. test 110 80 196 (55) . 1.07(72.5)
0.48 0.38
2. test 123 80 1.49 (§5) 1.05(72.5)

0.41 Hi g



3. test 125

Sterseth, Steffen

1. test 140
2. test 150
3. test 140
Ersdal, Thor-Albert
1. test 110
2. test 110
3. test 105
Thorsen, Rolf

1. test 130

Hadler-Olsen, Sigurd

1. test 115

2. test -

3. test -

77.5 1.47 (55)
0.38

100 1.45 (70)
0.41

100 1.20 (70)
0.83

100 1.05 (70)
0.48

80 1.27 (55)
0.47

80 1.29 (55)
0.50

80 1.22 (55)
0.45

70 (haken)1.60 (50)
0.44

80 1.83 (55)
0.39

82.5 1.74 (55)
0.39

87.5 1.65 (55)
0.63

1.09 (72.5)
0.42

0.87 (90)
0.50

0.85 (90)
0.43

0.80 (90)
0.40

0.85 (72.5)
0.37

1.20 (62.5)
0.49

1.28 (72.5)
0.53

1.25 (72.5)
0.63



Valstad, Ivar

1. test 150 82.5 125 657.5)
0.41

2. test 135 85 1.20 (57.5) 0.95 (75)
0.40 0.58

Bekken, Fredrik

1. test 165 90 1.52 (62.5) 1.04 (80)
0.48 0.55

2. test 160 92.5 1.40 (62.5) 1.10 (80)
0.41 0.40

3. test 150 87.5 1.40 (62.5) 1.00 (80)
0.37 0.62

Kvalvik, Magne

1. test 155 92.5 1.35(65) 1.06(82.5)
0.30 0.46

2. test | 155 97.5 1.40 (65) 1.10(82.5)
0.38 0.38

Hagen, Roy

1. test 110 70 1.23 (50) 0.98 (62.5)
0.54 0.46

2. test 120 75 1.39 (50) 1.07 (62.5)
0.45 0.31

3. test 110 75 1.39 (50) 1.06 (62.5)

0.55 0.64



Bjennes, Lars

1. test 130 705 1.63 (50) 1.41 (65)
0.36 0.45

Tufte, Olav K.

1. test 130 90 1.40 (62.5) 1.09 (80)
0.50 0.45

2. test 145 94 1.54 (62.5) 1.09 (80)
0.45 0.52

3. test 150 95 1.45 (62.5) 0.98 (0.86)
0.43 0.86

Pettersen, Ole Chr.

1. test 125 85 1.43 (60) 1.05(77.5)
0.42 0.40

Sverre Lorken

1. test ! 95 1.40 (67.5) 1.03 (85)
0.40 0.43

Forklaring: Peak-70% og peak-90% angir maksimal hastighet
(m/sek) pd belastningene som er gitt i parantes. Under er tiden (sek)
det tar & oppna peak hastighet gitt.
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13N 'S p.2
analyse reing
0 1 7 2 g 5 L. & 9
Ro-forsek
Verdier for de sista 12 takene
pr.tak
kraft(N) | kraft*tid | kraft*tid kraft(N) |tak /min|tak /minjtak /min

Filnavn. mean N-sek N-sek | delta t max mean min max | méletid siuf
1si1 356.39} 7220.20f 601.68] 20.26] 1401.02 35.47 33.52] 36.92 29.40
agi 322.50| 6467.57] 538.96] 20.05] 1259.87 35.84 34.08f 38.92 28.76
2agt 334.49| 6654.63| 554.55| 19.88| 1210.41] 35.64] 34.58] 836.25 29.95
ivi 291.13] 5809.37| 484.11] 19.95] 1170.51] 36.33] 34.09] 39.22 29.77
2ivi 299.72| 5884.83] 490.40f 19.63| 1190.96] 38.97] 34.38| 39.09 29,42
ks1 306.84] 6033.63}] 502.80f 19.66] 1331.02 37.17 34.68| 41.52 28.95
2ks1 320.62| 6484.35] 540.36f 20.22| 1330.37] 35.66] 34.09| 37.15 29.77
mk1 319.38] 6157.48] 513.12] 19.28] 1258.70 37.40 34.18] 40.54 28.95
mk2 324.58] 6274.05] 522.84] 19.33] 1256.43] 37.66] 33.52| 39.08 29.48
2mk1 336.35] 6578.77] 548.23] 19.56] 1294.29 36.72 33.08] 38.83 28.583
ot 340.21] 6919.89] 576.64] 20.34] 1265.58 35.38 31.08] 36.36 28.85
20tt 354.95] 6958.59| 579.88] 19.60f 1292.93 36.52 35.61] 37.38 28.96
rhi 301.87] 6097.56] 508.13] 20.20] 1044.08] 35.38/ 33.80] 38.81 29.91
rh2 300.42f 6009.53] 500.79| 20.00f 1050.13| . 36.13] 33.52]{ 38.10 28.42
2rht 322.18| ©6377.45] 531.45] 19.79] 1107.45] 36.40| 35.40] 40.27 29.24
sho 353.65| 6938.43] 578.20{ 19.62] 1201.25 36.61 35.50| 37.38 29.57
2shot 374.92| 7475.55| 622.96] 19.94] 1302.58 36.15 32.97] 37.27 28.67
sski 342.92| 6662.70{ 555.22| 19.43] 1307.97} 36.97 34.99] 38.34 28.90
2skt 354.69] 6971.27| 580.94| 19.65| 1334.28 36.79 34.99] 38.46 29.15
sssi 330.76} 6376.96] 531.41] 19.28{ 1204.70 37.00 35.09] 38.83 28.85
2ssst 340.38| 6641.91| 553.49| 19.51] 1271.12 37.32 38.04| 39.74 28.91
tael 295.19| 5945.93| 495.49] 20.15] 1089.08 35.48 34.09| 37.04 29.18
2tasi 320,52] 6397.09| 533.09| 19.96] 1101.66|  36.10 35.09| 37.85 28.81
osi 309.23] 5859.75] 488.31] 18.95] 1088.64 37.96 35.71] 39.34 29.18
2081 323.66] 6411.52| 534.29] 19.81] 11483.67] - 36.10 34.78] 37.04 29.57
2¢s2 339.37| 5663.88]{ 471.99] 16.69] 1128.18 43.18 42.25] 44.28 29.28
frbi 332.12] 6388.20] 532.35] 19.23| 1306.06 37.40 35.29) 39.22 28.66
b1 328.56] 6555.99] 546.33] 19.85] 1234.82 37.13 34.09] 42.25 28.76
b2 335.14| 6412.71] 534.39] 19.13{ 1230.64 37.75 35.93] 39.87 29.57
ocnpi 309.43| 6383.31] 531.94| 20.63] 1131.90| 34.94| 32.79| 35.71 28.66
i1 311.42| 6108.21] 509.02] 19.62| 1196.05 34.19] 38.34 28.95

36.52

Testresultater fra 30 sek. tester pa Concept.

Forklaringer: kraft oppgitt i Newton, 1 Newton = 3.8 kp

a = test i november, b = test i januar. -

Rubrikker: 0O = navn/initialer, 1 = gjennamsnittskraft For hele
arbeidstiden i de 12 siste tak (gjennomtrekk + framsving medreg-
net), 2 = totalkraft i gjennomtrekksfasen i de 12 siste tak (kraft
x tid/ rubrikk 1 x rubrikk 4), 3 = gjennomsnittskraft pr tak i
gjennomtrekket (framsvingstid trukket ifra), 4 = sum gjennomtrekk-
tid pa de 12 siste tak, 5 = stgrste registrerte kraft, 65, 7 & 8 =
takt gjennomsitt, minimum og maksimum, 8 = total maletid.
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Analog input

Page 1 of 1

1400.000

1200.000

1000.000

800.0000

800.0000

400.0000

200.0000

0.000000

-200,000

Newton

2900,

3000.

3100.

3200.
milllseconds

3300.

3400,

3500.

3600.
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1400.000

1200.000

1000.000

800.0000

800.0000 3

400.0000

200.0000

0.000000

-200.000

3300.

3400.

milliseconds

3500.

3600.

3900.



P.16

’95  16:55 NORGES IDRETTSHOGSKOLE @2 185744
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b2

Analog input

Page 10f1 man9. jan 1995
: 1400.000

1200.000
1000.000
800.0000

600.0000 m

N

400.0000

200.0000

-200.000

2900, 3000, 3100, 3200. 3300, 3400, 3500. 3600, 3700, 3800,
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W m v : 1400.000
..................... ..............4..§..............................,.........................w...........i.....m.............I..._........................‘....f.:...................JNOO.OOO

Anglog input

1000.000

800.0000

600.0000

Newton

400.0000

200.0000

0.000000

-200,000

2500,

3700,

4809.
milliseconds

4900,

000,




NORGES ROFORBUND
TRENERRADET

TRENINGSRAMMER SENIOR GUTTER 7. NOVEMBER 1994 - 8. JANUAR 1895

Det nedenforstdende treningsprogram inng&r i vart styrke-
prosjekt som gjennomfgres i samarbeid med Toppidrettssenteret.
Tester i1 forbindelse med prosjektet vil bli gjennomfgrt i no-
vember og i Jjanuar. Den del av programmet som omfatter styrke-
trening er utarbeidet av Per Refsnes p& Toppidrettssenteret,
mens helheten i programmet er satt opp av Ake Fiskerstrand.
Treningsprogram for resten av vinteren vil bli utarbeidet i
samr&d mellom Trenerrddet, den nye landslagstrener og Topp-
idretts—senteret ut ifra de erfaringer og testresultater som
framkommer . Det er derfor gnskelig at alle som trener etter
dette programmet, er ngve med fgring av treningsdagbok og
flinke til & dele erfaringer med egen trener og med Trener-—
r&det.

I programmet er det lagt opp til en restitusjonsuke i uke 49.
I denne uken er det viktig at en bryter det vanlige trenings-
mgnster, trapper ned treningsomfanget og legger inn alternati-
ve trenings/aktivitetsformer og restitusjon.

I tillegg ti1 de tester som inng&r i prosjektet, er det menin-
gen at en ogsd gjennomfgrer de tester som inngdr i per1oden
fra treningsnemndas side.

STYRKETRENING

Alle styrkegkter innledes med 20 min oppvarming p& ergometer-
sykkel eller p& roergometer i intensitetsomr&de ca 70 ¥ av
h.f. max. P& to av oppvarmingene kontrolleres puls i forhold
ti1 en fast arbeidsbelastning.

Etter alle styrkegkter gjennomfgres vedlagte tgyningsprogram.
Bvelser/serier/reps.

Mandager

Frivending 4 x 20 reps, belastning max i forhold til reps.
(tenk teknikk)

Omv. flies med h&ndvekter 3 x 30, belastning max i forhold til
reps.

Liggende rotak 40 - 35 - 30 - 25 - 20 reps, belastning max i
forhold til reps, gkende !

Nedtrekk foran 4 x 20, belastning max i forhold til reps.

Benkpress 40 - 30 - 25 - 20 reps, belastning max i forhold til
reps, gkende !

Tirsdager

Sittende benpress (ett ben ad gangen), 4 x 20 pr ben, belast-—
ning max i forhold til reps.

Dype knebgy, 30 — 60 — 55 — 50 - 50 reps (30 sek mellom seri-
er) belastning max i forhold til reps.

Leg curl 3 x 40, belastning max i forhold til reps.

Marklgft 4 x 30, belastning max i forhold ti1 reps.



Torsdager

Frivending 4 x 20 reps, belastning max i forhold til reps.
(tenk teknikk).

En—arms rotak med h&ndvekt, 3 x 30 p& hver arm.

Liggende rotak, 30 — 25 - 20 - 20 reps, belastning max i for-
hold ti1 reps, gkende !

Sittende rotak, 4 x 20.

Pullover i apparat 4 x 30, belastning max i forhold til reps.

Eredager

Benpress sittende, 4 x 30, belastning max i forhold til reps.
Dype knebgy, 40 — 35 — 30 - 25 - 20 reps, belastning max i
forhold ti1 reps, gkende !

Hoftestrekk liggende i multihipapparat (eller 1ikn.), 3 x 30
p& hvert ben.

Marklgft 4 x 30, belastning max i forhold til1 reps.

UTHOLDENHETSTRENING

Onsdager

Roergometer (Concept II) 45 min p& tyngste belastning i inten-—
sitetsomr&de ca 70 ¥ av h.f. max. Lav takt, stor tyngde i ta-

ket. En kan evt. ro ute tilsvarende tid (45 - 60 min) i 1x med
strikk rundt b&aten.

Grundige tgyninger. Dette blir & regne for en lett trenings-—

dag/ restitusjonsdag, alts&8 en dag som en evt. kan benytte til
ren restitusjon ndr en fgler seg nedkjgrt.

Lgrdager/sgndager

Utholdenhetstrening med stort omfang 3 — 4 timer pr. dag med
lav intensitet 60 — 70 ¥ av h.f. max. Aktiviteter: sykkel,

1gp, skilgp, rulleski, roing, roergo, svgmming, sirkeltrening,
fijellturer, markaturer.

For roere i Oslo-omr&det som deltar i felles sirkeltrening pé&
NIH p& fredagene, kan en bytte om dagene slik at sirkelen géar
inn som en del av en lang utholdenhetsdag, og styrketreningen
gjennomfgres i helgen.
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'NORGES .ROFORBUND

TRENERRADET

TRENINGSRAMMER 3. JANUAR - S, MARS 1385 FOR STYRXEPROSJEXTET

I'de et v=re pa houde-
trening i store deler av . januvar og folger da cppleggst for hgyde-
leiren. I resten av pericden gjelder dest nedenforstésnde program
De som ikke skal pa hgudelei=sr kenytter dette programmet i hele
peRigden,. ekt ke skal wesss gulie S5 630 16 =5 259 | an Brutes da

det vanliges treningsmgnster, trapper ned treningscmfangetc ©g legger

)}

inn alternativ trening og restitusjon. De som skal delta pa NM i
roergometer 25.2. bgr i dagens fdr mesterskapst lette litt pa
treningen og kjgre noe distansetrening pa ergomreterst.
Sturketester vil bli gjennomfgrt igjen i begynneslsen av mars cg

en gjennomfgrer ogsa de ordinsre NR tester i perioden (15 min eller
lactatmaling pa Biesaing innen 15.1., S000 m p& Concept 11 innen
15.2. g 2500 m pal Eoncept IT inmen 15.3. ).

Ui cppfordrere alls til fortsatt a fgre ndyaktig treningsdagbok. |

UTHOCLOENHETSTRENING

Cnsceger

Roergometer (Concept I1) 45 min pa tyngste belestning i intstsit-
etsomrade ca 70% av h.f. max. Lav takt og stor tyngde i taket. En
kan evt. ro 1x ute tilsvarendes tid (45 - 80 min) med strikk rundt
batsn..

Grundige tdyninger. dette blir & regne for en lett treningsdag/
restitusjonsdag som kan benyttes til ren restitusjocn nar sn fgler
seg nedkjgrt/spesielt tung.

Mandager & fredager

Morgendkt roergometer/sykkel/lgp/svgmming/ski: 75 min i intsnsit-
etsemEade 6§65 = 75 % av hE. max.

Torsdagar7lmrdager/swndager

Dette er de rene utholdenhetsdager i pericden. Irsningsn bgrc ha
stort omfang med opp til 4 - 8 timer pa de lengste gktene. Intensi-
teten skal ligge i omrédet B5°- 80 % av h.F.: max.

Pa to av dagene skal en legge inn intsrvalltrening-i intensitsts-
omrégde B5 - 85% av h.f. max. (”bakkelgpsmodell=n”). Totalt bér be-
lastningen i det hgge intensitetsomrade Iimee pa 25 = 30 min prE
pkt.

Treningsaktivitetene kan omfatts: 1lgp, ski, roing, rocergometer,
robasseng, svgmming, sykling og sirkeltrening. En Bgr legge vekt pa
a variesre og & kombinere ulikes zktiviteter.

Sturketrening

Mandager, tirsdager og fredager.

Hver styrkegkt innledes med 20 min oppvarmimg pa rocergometer eller
pa srometersykkel i intesitetsomrade ca 70% av h.f. max. Pa to av
oppvarmingene kontrolleres puls i forhold til en fast arbeids-
belastning.

Etter alle styrkegkter gjennomfgres vedlagte tdyningsprogram.
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i
Program nr. 2 for roere
' Fredag- Knebay eget
_Marklaft (vanlig) 5x10
Fiom e end " Liggende oppirekk (bredt grep og overtak) 4 x 20 (drop sets)
Omv. flies 4x10
 Frivending 6x10.8.6.6.5. 5
i Nedtrekk 4x6
ioueagens BT 0 6x20.15.12.10.8.6
Nakkepress 4x10
Nedtrekk nakken med bredt grep 4x10
Tirsdag Knebey eact
Beinpress 4x30
B Marklsft{ ~ . . ... 5x10
Sittende roing med V-grep 4x20
En-arms roing med hantel 4x2pihveram
Knebsyprogram
Uke2 Dasl 50125 60/20 70/15 75/10 80/5 853x3
Dag2 4030 5025 6020 70/12x3
Uke3 Dagl 5025 60/20 70/15 75/10 80/6  85/4x3
Dag2 40730 5025 60/20 70/12x3
Uke4 Dagl 5025 6020 70/15 75/10 805 & 85/3x3
Dag2 40/30 50/25 6020 70/12x3
Uke5 Dagl 5025 60720 70/15 75/10 80/6  85/4x3
Dag2 40/30 50/25 60/20 70/12x3
TUke6 Dagl 5025 6020 70/15 175/10 80/7 85/5%3
Dag2 40/30 50725 60/20 70/12x3
Ukc7 Dagl 5025 60720 70/15 75/10 80/6 85/4x3
. Dag2 4030 50/25 60720 70/12x3
Uke8 Dagl 5025 6020 70/15 75/10 80/7 85/5x3
Dag2 4030 50725 6020 70/12x3
Uke9 Dagl 50/25 60/20 70/15 75/10 80/8 85/6x3
Dag2 40/30 50/25 G0/20 70/12x3
Eelastninger: alltid max i forhold til reps.

=n max antall kg i forste serie og

belastningen i de vider sesrier for A

vart i

De scm har i Eeiss
ukene 3, 4, S cg

folger

Nya styrketester
Innlalhng folger.
Resultater {fra tester 4.1.
fra TS/NIH.

=3 letter sn evt.
oppretth

ir foran/antall re
ger, dag 2

Im: starter pa uke 2
ram £il avreice til

rett for avreise til Sabaudia fredag 3.

og november falger

litt pa
olde antall reps.

ps s stter.
= {fredager.

Sabaudia.

& snart

Ved "drop ssts" tar

fra mandag 4.2.

mars.

Dg

-~

dis=ze er motatt

@oo1

.
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