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M i d t i s o m m e r v a r m e n og e n t r a v e l r o s e s o n g e r
v i e n d e l i g t i l b a k e med e t n y t t n r . a v T r e n e r -
k o n t a k t e n .

N o r d i s k M e s t e r s k a p s t å r f o r d ø r e n og d e r h a r
v i som k j e n t l i t t av h v e r t og f o r s v a r e . Noen
p a r a d e m a r s j a l a N o r d i s k p å Å r u n g e n i 1973
b l i r d e t n o k i k k e , men v i b ø r k l a r e å h a l e
s a m m e n l a g t s e i e r e n i l a n d . På h e r r e s i d e n s t å r
v i i k k e så s t e r k t som f ø r , men damene e r
f o r t s a t t i f r a m g a n g og b ø r kunne k a p r e f l e r e
p o e n g enn t i d l i g e r e .

S e r v i f r a m o v e r m o t V Mi a u g u s t e r d e t i å r
s o m t i d l i g e r e d o b b e l s c u l l e r e n v i må s e t t e v a r
l i t t i l .

I d e t t e n r . p r e s e n t e r e r v i en r e l a t i v t o n -
f a t t e n d e a r t i k k e l om t r i m m i n g a v b å t e r . I d e n
a n l e d n i n g v i l v i g j e r n e u n d e r s t r e k e e n
s e t n i n g a v K a r l Adam: A l ø s e p r o b l e m e t med
t r i m m i n g a v b å t e r ved r e n e t e o r e t i s k e a n a l y s e r
b l i r k o m p l i s e r t , å t r e k k e n y t t i g e s l u t n i n g e r
s y n t e s b a r e a v æ r e m u l i g g j e n n o m p r a k t i s k

p r o v i n g .
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TRIMMING AV BATER,

F o r f a t t e t a v M a n f r e d R u l l f s . O v e r s a t t a v E i n a r G j e s s i n g .

Ved t r i m m i n g f o r s t å e s t i l p a s n i n g av b å t og å r e r t i l r o e r .
F o r b e g y n n e r e n e r d e t å a n b e f a l e a t man h o l d e r s e g t i l e r f a r i n g s v e r d i e r . S e n e r e

k a n f o r e t a s m e r e n e y a k t i g o g i n d i v i d u e l l t i l p a s n i n g t i l d e n e n k e l t e r o e r .

T r i m m i n g e n s k j e r m e s t h e n s i k t s m e s s i g i d e n n e r e k k e f g l g e n : I n n s t i l l i n g a v :

1 . S l e i d e g a n g : f o r h o l d t i l s v i v e l
2 . F o t b r e t t
3 . F o t b r e t t e t s h e l k a p p e

4 . S v i v e l h e y d e

52. S v i v e l v i n k e l i bA tens l e n g d e r e t n i n g
6 . S v i v e l a v s t a n d

7. Arens y t r e og i nd re arm
8 . S v i v e l e n s h e l n i n g s v i n k e l m o t e l l e r v e k k f r a b å t e n

F ø r s t e s p ø r s m å l som m e l d e r s e g e r om s a m t l i g e i n n s t i l l i n g s m u l i g h e t e r i e n p a t e r
t i l s t e d e e l l e r k e n f r e m s k a f f e s . I a l l e t i l f e l l e r - o g s å f o r r e n e ø v e l s e s b å t e r

( k u n s t s t o f f b d t e r ) - e r d e t f o r u t e n i n n s t i l l i n g s m u l i g h e t e r f o r f o t b r e t t o g s v i v e l -

h e y d e ( s o m e n h v e r b å t h a r ) f r e m f o r a l t n ø d v e n d i g å k u n n e i n n s t i l l e a n l e g g s v i n k e l e n

f o r s v i v e l e n .

På r e n e ø v i n g s b å t e r k a n man t i l nød u m v e r e r e g u l e r i n g s m u l i g h e t f o r s v i v e l e n s

h e l n i n g u t e l l e r i n n o g s v i v e l a v s t a n d d e r s o m d e n f a s t e i n n s t i l l i n g e n s y n e s 4 v æ r e

a k s e p t a b e l . U t e n v a n s k e l i g h e t l a r o g s å f a s t e h e l k a p p e r s e g e r s t a t t e a v h e l k a p p e r

som e r s t i l l b a r e i h ø y d e n .

T r i m m i n g e n b e g y n n e r med i n n s t i l l i n g a v s l e i d e n e h v i s d i s s e k a n f o r s k y v e s i b å t e n s

l e n g d e r e t n i n g , d e r e t t e r i n n s t i l l i n g a v f o t b r e t t e t . De s i s t e å r e n e h a r t e n d e n s e n

t i l A o k e s l e i d e l e n g d e n t i l t a t t s t a d i g s t e r k e r e . F r a s k i n n e r m e d e f f e k t i v l e n g d e
65 em ( m å l t m e l l o m s t o p p e k l a s s e n e ) h a r u t v i k l i n g e n g å t t v i a 7 0 , 7 5 , 8 0 i n n t i l

8 3 om l a n g e s l e i d e g a n g e r . D e r m e d e r s a n n s y n l i g v i s o p t i m m o v e r s k r e d e t s l i k a t

l e n g d e n i f r e m t i d e n v i l s t a b i l e r e s e g på 75 - 80 cm. J o l e n g r e s l e i d e g a n g e r , j o

l e n g e r må s l e i d e g a n g e n s t r e k k e s e g f o r b i h o v e d s p a n t e t - h v o r l a n g t a v h e n g e r a v
d e n e n k e l t e r o e r s s l e i d e g a n g l e n g d e og m4 u t p r e v e s i p r a k s i s , .

F ø l g e n d e f remgangem4te a n b e f a l e s :

l . S l e i d e g a n g e n i n n s t i l l e s s l i k a t 65 om a v s l e l d e g a n g e n s e f f e k t i v e

l e n g d e l i g g e r f o r a n s v i v e l e n s t r y k k f l a t e .
2 . F o r b r e t t e t i n n s t i l l e s s l i k a t r o e r e n s å v i d t i k k e l e n g e r k a n n å

b a u e n d e n a v s l e i d e g a n g e n med s l e i d e n .

3 . P r ø v 1 p r a k s i s å f a s t s l å om r o e r e n b e h o v e r h e l e s l e i d e g a n g e n s

l e n g d e m o t f o t b r e t t e t . H v i s i k k e f o r s k y v e s s l e i d e g a n g e n m o t b a n e n

t i l s v a r e n d e d e n u b e n y t t e d e l e n g d e n . D e r m e d o p p n å e s a t d e n u b e -

n y t t e d e d e l a v s l e i d e g a n g e n f o r s t y r r e r m i n s t .
4 . Ta en p r ø v e t u r og f o r e t a en i n d i v i d u e l l e t t e r j u s t e r i n g f o r 4 oppné

samme v i n k e l på å rene ved v a n n f a t n i n g og u t a k av v a n n e t . F r a n&
av s k a l f o t b r e t t og s l e i d e g a n g kun f o r s k y v e s s a m t i d i g og l i k e mye.

P l a g s o m b e r ø r i n g a v l e g g e r m o t e n d e n a v s l e i d e g a n g e n o p p h e v e s b e s t v e d a t h e l ~
k a p p e n s t i l l e s h ø y e r e p å f o t b r e t t e t ( e v t . s k o s t i l l e s h ø y e r e ) . F o r å t t e r e n f i n n e s

e n d a e n m u l i g h e t : V a l g a v s å s t o r s p o r v i d d e f o r s l e i d e n a t l e g g e n e f å r p i a s s

m e l l o m s l e i d e g a n g e n e . En t r e d j e m u l i g h e t ? å m o n t e r e s l e i d e g a n g e n e l a v e r e o g g j ø r e

s l e i d e n t i l s v a r e n d e h a y s t r a n d e r p å a t b å t k o n s t r u k s j o n e n v i l b l i m e r k o m p l i s e r t .

H v i s gamle b å t e r s k a l u t s t y r e s med l e n g r e s l e i d e g a n g e r e r - i n n b y g g i n g av
f o r s k y v b a r e og h e y e r e h e l k a p p e r a b s o l u t t n ø d v e n d i g .
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F o r i n n s t i l l i n g a v r i k t i g s v i v e l h ø y d e g j e l d e r p r i n s i p p e t : Jo l a v e r e s v i v e l dess
bed re v i r k n i n g s g r a d , Denne f o r d e l e n b l i r i m i d l e r t i d en u lempe s t r a k s den l a v e
høyden f ø r e r t i l a t å r e b l a d e t i f r a m t r e k k e t s l å r ned i v a n n e t . D e t a n b e f a l e s
d e r f o r å i n n k a l k u l e r e en v i s s s i k k e r h e t s m a r g i n med h e n b l i k k på u f o r u t s e t t e v e r -
og f ø r e f o r h o l d . I n n s t i l l i n g e n av s v i v e l h ø y d e e r a v h e n g i g a v :

1 . F e r e f o r h o l d

2 . M a n n s k a p s v e k t

3. Batskrog (dyptg&ende)
4. Den enkelte roer (lAértykkelse)

I p r a k s i s e r d e t v a n s k e l i g og u n e y a k t i g A f o r e t a i n n s t i l l i n g av s v i v e l h g y d e n pa
g r u n n l a g av m å l i n g av a v s t a n d e n f r a v a n n o v e r f l a t e n , V a n l i g v i s m i l e r man den lodd?-
r e t t e a v s t a n d e n f r a m i d t e n av s v i v e l e n s v a n n r e t t e a n l e g g s f l a t e ned t i l s l e i d e n s
l a v e s t e p u n k t n å r denne b e f i n n e r seg nærmest h e k k e n , M e s t h e n s i k t s m e s s i g e r 4 l e g g e
en m A l e l i s t p å v a n n b o r d e t og måle f r a s l e i d e n opp t i l l i s t e n , og så v i d e r e f r a
l i s t e n opp t i l s v i v e l e n .

I en b & t med f l e r e r o e r e k a n s v i v e l h o y d e n g o d t v a r i e r e f r a r o e r t i l r o e r ~ i
s c u l l e r a n b e f a l e s samme høyde på r i g g e r n e . F o r & unngå l a n g v a r i g e k s p e r i m e n t e r i n g
med heyden b a s e r e r man seg i f ø r s t e omgang på g j e n n o m s n i t t s v e r d i e r : F o r " t u n g -
v e k t s r o e r e " v e l g e r man v a n l i g v i s en u tgangshgyde på 14 cm i s c u l l e r ~ 16 cm i
e n f r e t e b A t e r . F o r " l e t t v e k t e r e " begynner man 1 cm l a v e r e som u t g a n g s p u n k t .
A n l e g g s f l a t e n må r e g u l e r e s med a t o r n g y a k t i g h e t . D e t t e g j e l d e r s p e s i e l t f o r n y -
begynnere da s e l v d e t s t ø r s t e t a l e n t i k k e f å r f ø l e l s e n f o r r i k t i g v a n n a r b e i d u t e n
a t a n l e g g s f l a t e n ( s k v e r i n g e n ) stemmer. D e r i m o t v i s e r d e t seg a t e r f a r n e r o e r e
o f t e e r i s t a n d t i l 4 g j e n n o m f e r e k o n k u r r a n s e r med g a l s k v a r i n g . ( E n s v e i t s i s k
v e r d e n s m e s t e r d e l t o k 1 M a n n h e i m e r - r e g a t t a e n i 1966 i e l i t e - s c u l l e r med o m b y t t e d e
å r e r = og f u l l f e r t e . Han oppdaget s t r a k s f e i l e n , men hadde i n g e n m i l i g h e t t i l å
r e t t e på d e t t e i n n e n s t a r t e n .

Mange t r e n e r e f o r e t r e k k e r å i n n s t i l l e s v i v e l h e l n i n g e n på l a n d . En s k i l l e r medlom
t o f r e n g a n g s n å t e r :

1 . M å l i n g på s v i v e l e n .
. Ved anvende lse av e t a n l e g g s n å l e a p p a r a t ( e n k o m b i n a s j o n a v v a t e r

og v i n k e l m å l e r ) b r i n g e s f ø r s t b å t e n i v a n n r e t t s t i l l i n g . Man
h o l d e r så m å l e i n s t r u m e n t e t mot a n l e g g s f l a t e n av s v i v e l e n og k a n så
l e s e av h e l n i n g e n , I mange l av e t s l i k t m å l e i n s t r u m e n t , k a n man
f o r s ø k e og k l a r e seg med l o d d og v i n k e l m å l e r .

2 . M å l i n g på å r e b l a d e t .
B å t e n b r i n g e s f ø r s t i v a n n r e t t s t i l l i n g (som v e d 1 . ) , d e r e t t e r
l e g g e s en å r e i s v i v e l e n og l æ r e t t r y k k e a f a s t mot s v i v e l e n s
a n l e g g s f l a t e med å r e b l a d e t l o d d r e t t .

Begge f remgangsmå te r e r g o d t e g n e t t i l g r å v i n n s t i l l i n g . Ba re en e k s a k t i n n s t i l l t
s v i v e l h e l n i n g m u l i g g j ø r r i k t i g b j a d f ø r i n g e r v a n n a r b e i d e t ( b l a d ? d e k n i n g ) .
V a n l i g v i s s k a l d r e b l a d e t h e l l e 8 ° , h v o r a v 4° f a l l e r på s v i v e l e n og de ø v r i g e 4°

på A&rebladet . E t t e r a v s l u t t e t g r o v i n n s t i l l i n g sende r man e r f a r n e r o e r e med god
b å t f ø l e l s e u t på en p r ø v e t u r . Ro ingen begynner s t r a k s med k r a f t i g e l a n g e t a k , s l i k
a t p r o v e r o e r n e i k k e f å r m i l i g h e t t i l å t i l p a s s e seg en e v t . u k o r r e k t i n n s t i l l i n g .
T r e n e r e n s i a k t a g e l s e g i r sammen med u t t a l e l s e r f r a r o e r n e h o l d e p u n k t e r f o r y t t e r -
l i g e r e j u s t e r i n g e r . ?

S v i v e l a v s t a n d e n lear seg i s o b l l e r e n k e l t må le v e d h j e l p a v målbånd m e l l o m s v i v e l -
aksene , D e t l ø n n e r seg d e s s u t e n å k o n t r o l l e r e a v s t a n d e n f r a b å t e n s l e n g d e a k s e
og u t t i l h v e r s v i v e l . ( M å l i n g som i e n å r e t e p a t e r . ) S t a d i g e k u r s a v v i k t i l en
s i d e i en s c u l l e r h a r o f t e s i n A r e a k i s l i k a s s y m e t r i .

I e n d r e t e b å t e r b l i r s v i v e l a v a t a n d e n a n g i t t i om f r a b å t e n s l e n g d e a k s e . S v i v e l -
a v s t a n d e n = s v i v e l e n s a v s t a n d f r a v a n n b o r d e t + h a l v e a v s t a n d e n me l lom v a n n b o r d e n e ,
" G i r i n g e n " ( d v s . den s u b j e k t i v e f ø l e l s e n av t r y k k som r o e r e n f ø l e r i g j e n n o m
t r e k k e t ) e r a v h e n g i g a v :
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1 . S v i v e l a v s t a n d

2 . Y t r e a r m

I k k e ~ som man f ø r s t s k u l l e t r o - av i n d r e arm, E t t k r a v n å i m i d l e r t i d i n d r e arm
t i l f r e d s t i l l e , n e m l i g a t den e r " p a s s e " l a n g .

F o r y t t e r l i g e r e & b e l y s e s a m m e n h e n g e n m e l l o m v e k t a r m e n e o g s v i v e l a v s t a n d e n f ø l g e r
e n k o m m e n t a r a v K a r l A d a m ,

Den o v e n n e v n t e " s u b j e k t i v e f ø l e l s e av t r y k k ' , som r o e r e n f ø l e r u n d e r v a n n a r b e i d e t ,
e r p r o p o r s j o n a l med f o r h o l d e t me l lom y t r e arm og s v i v e l a v s t a n d e n .
T a l l m e s s i g u t t r y k t :

Y t r e a r m 2
Svivelavetand ? 3 = 3,15.

D e t t e e k s e m p e l e t t i l s v a r e r n o e n l u n d e f o r h o l d e t i e n A t t e r med 3 8 6 cm l a n g e å r e r med

Macondled, med i nd re arm 113 cm og 4reb lade ts t r y k i m i d d e l p u n k t 15 cm f r a B l a d ~?
enden,

Den u t r e g n e d e v e r d i e n 3 . 1 5 e r e t må l f o r g i r i n g e n , En s t ø r r e v e r d i ( v e d 4 minke
s v i v e l a v s t a n d e n e l l e r å øke y t r e arm) t i l s v a r e r e t h a r d e r e " t r y k k ' , En ø k r i n g a v
s v i v e l a v s t a n d e n s l å r d e r f o r 3 . 1 5 ganger s t e r k e r e u t enn en l i k e s t o r f o r a n d r i n g
av y t r e arm. E k s e m p e l v i s : @ker man s v i v e l a v s t a n d e n f r a 80 t i l 81 cm og s a m t i d i g
v e l g e r 1 , 5 cm l e n g r e y t r e arm (273 cm i s t e d e n f o r 2 7 0 ) , så h a r i k k e g i r i n g e n f o r -
a n d r e t seg . I m i d l e r t i d må man da g j ø r e seg opp en mening om h v a som e r m e s t gko~
n o m i s k : I f ø l g e e t p a r a l l e l l o g r a m ( f i s . 1 . ) v i l i b e g y n n e l s e n eg s l u t t e n av r o ~

t r e k k e t b a r e en d e l av t r e k k - k r a f t e n gagne f r e m d r i f t e n , den a n d r e d e l e n g å r t a p t
som en komponen t v i n k e l r e t t t i l f a r t s r e t n i n g e n . Jo l e n g e r b o r t e f r a b å t e n s l e n g d e =
akse s v i v e l e n b e f i n n e r seg d e s t o g u n s t i g e r e b l i r den s e k t o r som å r e n b e s k r i v e r i
d e t d e n t a p s b r i n g e n d e komponent i p a r a l l e l i o g r a n m e t b l i r m i n d r e ( f i g . 2 . ) .

Lt

' Samlet k r a f t på s v i v e l e n
ci ? i P ig . 1. b) Komponent v i n k e l r e t t pA f a r t s r e t n i n g e n

aso ott! c) Komponent i f a r t s r e t n i n g e n
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F o r å b e h o l d e en g u n s t i g " g i r i n g " mA man i m i d l e r t i d s a m t i d i g anvende en l e n g r e
å r e , D e t t e b e t y r i m i d l e r t i d s t ø r r e å r e v e k t og dermed også ø k n i n g av b a t e n s
t o t a l v e k t . Dessu ten g å r en s t ø r r e d e l av r o e r e n s a r b e i d t a p t g jennom å r e n s økede
t r e g h e t og o k t l u f t m o t s t a n d pga. s t ø r r e f l a t e . D e t t e g j e l d e r s p e s i e l t f o r mann-
skap e l l e r b å t e r med hey t a k t f r e k v e n s , F o r de nAverende b å t t y p e r synes l e n g r e
å r e r enn 3 . 8 6 cm i k k e A kunne a n b e f a l e s f o r t a k t på 36 -38 .

D e t e r i k k e t i l r d d e l i g f o r e t o g s a m m e m a n n s k a p 4 b e n y t t e f o r s k j e l l i g e g i r i n g s -

f o r h o l d . Man k a n d e r i m o t g j ø r e b r u k a v f o r s k j e l l i g s v i v e l a v s t a n d , f . e k s . i e n

d o b b e l t s c u l l e r h v o r r o e r n e h a r f o r s k j e l l i g t a k l e n g d e . D e n k o r t e s t e r o e r e n g i s

en m i n d r e s v i v e l a v s t a n d o g t i l s v a r e n d e k o r t e r e y t r e a r m ( k o r t e r e å r e r ) . Å r e n e

b l i r p å d e n m å t e n p a r a l l e l l e u n d e r v a n n a r b e i d e t o g g i r i n g e n b l i r f o r b e g g e r o e r e
e n samme.

V e d o v e r t r e k k p å d e n ene s i d e i e n å r e t b å t e r d e t i k k e r i k t i g f o r h o l d s r e g e l 4 f o r -

a n d r e r o e r e n s g i r i n g o g må b a r e a n v e n d e s i " n ø d s f a l l " ( f . e k s . h v i s e n s v a k r e s e r v e ~
r o e r må b e n y t t e s ) . F o r l a n g t t a k b e v i r k e r k u r s k o r r i g e r i n g , m e n f o r f r e m å r i f t a v

b å t e n y t e r r o e r e n m i n d r e .

P r i n s i p p i e l t b ø r man m e r k e s e g : G r o v i n n s t i l l i n g a v g i r i n g e n f o r e t a s v e d 4 f o r -

a n d r e s v i v e l a v s t a n d e n , mens d e n n ø y a k t i g e t i l p a s n i n g e n t i l v i n d f o r h o l å , m a n n s k a p

o g l a g e t s t r e n i n g s t i l s t a n d s k j e r v e d å f o r s k y v e å r e n e s k l e m r i n g e r . '

P r a k s i s u n d e r r e g a t t a e r v i s e r a t f o r s t o r t " t r y k k " ' k a n r e s u l t e r e i n e d s a t t y t e l s e

i a n d r e h a l v d e l a v l ø p e t , mens d e r i m o t e t n e d s a t t t r y k k u n d e r samme f o r h o l d k a n
k o m p e n s e r e s u t e n s æ r l i g n e d s a t t y t e l s e v e d å øke t a k t e n .

N å r e t m a n n s k a p i en s p u r t i k k e l e n g e r k a n d r i v e t a k t e n h ø y e r e u t e n og k o r t e a v

p å v a n n a r b e i d e t l i g g e r o f t e å r s a k e n i f o r h ø y t t r y k k . M a n n s k a p e t f å r da i k k e l e n g e r

y t e s i t t b e s t e f o r d i k r a f t e n i g j e n n o m t r e k k e t h e l l e r i k k e k a n g k e s . A l l e m a n n s k a p

som t r e r i e s i R a t z e b u r g v e l g e r i r e g a t t a e r u n d e r v i n d s t i l l e e t n o e l a v e r e t r y k k e n n
u n d e r t r e n i n g ( c a . 1 / 2 - 1 cm k o r t e r e y t r e a r m ) .

D e t f o r e k o m m e r u n d e r e k s t r e m m o t v i n d a t t r y k k t i l p a s n i n g e n b a r e v e d f o r s k y v n i n g a v

k l e m r i n g e n g i r e n l a n g , u v a n t og u h å n d t e r l i g i n d r e a r m . F o r d i de f l e s t e ? r i g g e r e
i k k e t i l l a t e r h u r t i g Chavis o v e r h o d e t n o e n ) f o r a n d r i n g a v s v i v e l a v s t a n d e n . F ø r e n

r e g a t t a s t a r t l ø n n e r d e t s e g o g d i s p o n e r e o v e r 2~3 cm k o r t e r e m o t v i n d d r e r ,

S p e s i e l t i s c u l l e r v i r k e r u v a n t l e n g d e p å i n d r e a r m s v æ r t f o r s t y r r e n d e s l i k a t m a n

i - h v e r t f a l l i s c u l l e r b u r d e h a m o t v i n d s é r e r . J e g h ø r e r o f t e s p ø r s m å l om h v o r f o r

p r a k t i k e r e n a n g i r g i r i n g e n med:

1 , S v i v e l a v s t a n d

2 . A r e l e n g d e
3 . I n d r e arms l e n g d e

i s t e d e n f o r noe e n k l e r e å b r u k e ba re s v i v e l a v s t a n d og y t r e arm. A r s a k e n e r e n k e l .

I n d r e arm l a r seg l e t t e r e må le , og ved k o n s t a n t A r e l e n g d e e r dermed y t r e a rm g i t t .

I p r a k s i s h a r m a n f å t t e r f a r i n g s v e r d i e r f o r g i r i n g e n i de f o r s k j e l l i g e b A t t y p e r .

D e t e r l i k e v e l i k k e u t e l u k k e t a t e n k e l t e m a n n s k a p e r p g a . s p e s i e l l e a n l e g g e l l e r
t r e n i n g s g r u n n l a g o p p n å r s i t t o p t i m u m u t e n f o r de a n g i t t e g r e n s e n e .

S v i v e l a v s t a n d A r e l e n g d e I n d r e a rm

1 x 158 - 160 295 = 300 85 - 88
2 x 156 ~ 158 300 = 302 85 = 88
2 6 85 = 87 382 = 385 113 = 118
2 + 87 - 90 382 ? 385: 116 - 120
4 + 82 = 84 382 = 385 112 = 115
4 81 = 83 382 ? 385 i l l ? 114
8 80 - 82 382 ? 385 110 + 113

T a l l e n e g j e l d e r f o r " M a c o n " - å r e b l a d og d e t "sma le? s c u l l e r b l a d e t (16 cm b r e d d e ) .

Ved s t ø r r e b l a d b r e d d e må å r e l e n g d e n senkes f o r d i t r y k k m i d d e l p u n k t e t nærmer seg
a r e e n d e n ,



kt p r a k t i s k råd når man ska l j u s t e r e klemringene f o r e t h e l t s e t t å re r : Man i n n -
s t i l l e r f ø r s t i n d r e arm på en åre, h v o r e t t e r de øvr ige årene e t t e r t u r legges
omvendt (åreende mot k lemr ing ) f o r k o p i e r i n g av " o r g i n a l å r e n " .

D e t t e g i r s a m s v a r e n d e y t r e a r m e r o g s å d e r h v o r t o t a l l e n g d e n i k k e e r h e l t l i k .

D e t f i n n e s s v i v e l f o r m e r d e r t r y k k f l a t e n h a r e n s t ø r r e a v s t a n d f r a m i d t e n a v d r e i e ?

a k s e n e n n v e d n o r m a l u t g a v e r . D e t t e må t a s h e n s y n t i l v e d i n n s t i l l i n g a v i n d r e a r m .

F ø r s t i de s i s t e å r e n e ( s i d e n 1 9 6 8 ) e r u t o v e r h e l n i n g e n a v s v i v e l e n ( h e l n i n g e n

v i n k e l r e t t t i l b A t e n s l e n g d e a k s e ) b l i t t v i e t s æ r l i g o p p m e r k s o m h e t . D e n n e u t o v e r ?

h e l n i n g e n a v h j e l p e r e n f e i l som f o r e k o m m e r h o s n e s t e n a l l e r o e r e , n e m l i g 4 f o r e
å r e b l a d e t f o r d y p t i v a n n f a t n i n g e n / k a s t e v a n n i u t g a n g e n a v v a n n a r b e i d e t . U t o v e r =

h e l n i n g a v s v i v e l e n g k e r a n l e g g s v i n k e l e n i f ø r s t e d e l a v v a n n a r b e i d e t ( m o t v i r k e r
n e d d y k k i n g a v A r e b l a d e t ) , mens a n l e g g s f l a t e n b l i r r e d u s e r t i s i s t e d e l a v v a n n -

a r b e i d e t , h v o r v e d å r e b l a d e t h e r g å r d y p e r e og v a n n k a s t i n g m o t v i r k e s . I m i d t r e

d e l a v t r e k k e t ( å r e n v i n k e l r e t t p å b å t e n s l e n g d e a k s e ) f o r b l i r a n l e g g s v i n k e l e n u -

f o r a n d r e t . Hvor mye sv ive laksen ska l h e l l e u tove r v a r i e r e r mellom 2 og 4° ( a v v i k
f r a loddesnor ) , .

T r i n n l ø s t s t i l l b a r s v i v e l u t o v e r h e l n i n g l a r s e g b a r e g j e n n o m f ø r e v e d h j e l p a v

m e l l o m i e d d p å s l i k e r i g g e r e h v o r o g s å s v i v e l a v s t a n d e n e r j u s t e r b a r .

V e d b e s t i l l i n g a v n y e k a p p r o i n g s b å t e r f r a m k o m m e r f ø l g e n d e k r a v : B A t e n må h a e n k l e

o g i n n b y r d e s u a v h e n g i g e j u s t e r i n g s m u l i g h e t e r f o r :

a) S v i v e l h ø y d e
b) S v i v e l a v s t a n d
ec) S v i v e l e n s a n l e g g s v i n k e l o g u t o v e r h e l n i n g
d) S l e i d e g a n g e n e ? s k a l i k k e h a m i n d r e e f f e k t i v l e n g d e e n n 75 cm

o g s k a l v e r e s t i l l b a r e i b å t e n s l e n g d e r e t n i n g .
e) H e l k a p p e n e - må v e r e s t i l l b a r e i h e y d e n .

V E K T A R M F O R H O L D E T . , i in k o m m e n t a r a v K a r l A d a m .

b

d e

.

K3 £ K z z COSQ,

Y t r e arm = a v s t a n d e n f r a s v i v e l e n t i l t r y k k m i d d e l p u n k t e t
pa 4 r e b l a d e t .

en _ i i

K , = K r a f t m o t f o t b r e t t e t .
a = S t e d s v e k t o r = s t a r t p u n k t K, ?. S v i v e l e n s d r e i e p u n k t .
b = S v i v e l a v s t a n d = T o t a l k r å f t m o t s v i v e l e n .

k , «cos & = K r a f t k o m p o n e n t m o t s v i v e l e n i f a r t s r e t n i n g e n .

K , . s i n a = K r a f t k o m p o n e n t v i n k e l r e t t p å f a r t s r e t n i n g e n .

K = B l a d m o t s t a n d .

K r a f t e n K , , som r o e r e n o v e r f ø r e r på i n d r e a r m , u t g å r f r a f o t b r e t t e t .

På g r u n n a v k o n s t r u k s j o n e n a v s l e i d e s y s t e m e t l i g g e r k r a f t e n s v i r k n i n g s l i n j e a l l t i d

i l e n g d e s n i t t p l a n e t g j e n n o m b & t e n s l e n g d e a k s e , som v a n l i g v i s a v v i k e r l i t e f r a

d e t l o d d r e t t e p l a n .



a4

F o r d e t d r e i e m o m e n t e t (V) som v i r k e r på å r e b l a d e t g j e l d e r da :

V = K
med V = D

. 8
= Ky. 8. s in (90°~ x) =

K y . c o s xX = L S b

1ttl

t t

Den a b s o l u t t e s t ø r r e l s e n av bremsemomentet pii A r e b l a d e t e r d e r i m o t B = K i e l , da

Ky s t å r t i l n æ r m e t v i n k e l r e t t på I l .

o|>
Vor & overv inne de t te bremsemomentet m4 K, .b = KWH e l l e r K, = a . Ky

Ved små f o r a n d r i n g e r av H og b kan man l a være t i l n æ r m e t k o n s t a n t . Dermed k a r
man v u r d e r e n æ r m e r e v i r k n i n g e n på K, a v e n f o r a n d r i n g a v H o g / e l l e r b . 2

D e s v e r r e e r K , i k k e k o n s t a n t , men kan s e t t e s t i l n æ r m e t l i k Kz = C = - v cos x Cc

a t
D e r m e d e r d x . H å r e b l a d e t s h a s t i g h e t i s i n k r e t s b a n e om s v i v e l e n , v . c o s 8 b å t ?

h a s t i g h e t e n v ? s k o m p o n e n t i å r e b l a d e t s h a s t i g h e t s r e t n i n g : K l a m m e n , a l t s å d e n r e l a -
t i v e h a s t i g h e t a v å r e b l a d e t i f o r h o l d t i l v a n n e t (med å r e b l a d e t m e n e s t l a d e t s

t r y k k m i d d e l p u n k t ) , c , en k o n s t a n t , som a v h e n g e r b l . a . a v b l a d f o r m e n . V i d e r e

? g j e l d e r - som man l e t t s e r a v t e g n i n g e n ? a t Kye c o s a = K , + K e c o s a e l l e r

Ky = (K, - K ; ) . cos &

A l l e r e d e v e d d e t t e f ø r s t e f o r s ø k på å nærme s e g p r o b l e m e t b l i r s a m m e n h e n g e n k o m p l i - ~

s e r t . I t i l l e g g s k a l s å a n a t o m i s k e , f y s i o l o g i s k e o g p s y k o l o g i s k e d a t a t r e k k e s i n n

i b i l d e t . Å t r e k k e n y t t i g e s l u t n i n g e r s y n t e s b a r e å v æ r e m u l i g g j e n n o m p r a k t i s k

p r ø v i n g . D e r v e d k a n man gå u t f r a a t

1 . e n h v e r r o e r h a r s i n o p t i m a l e b e v e g e l s e s f r e k v e n s som d e l v i s e r

b e s t e m t a v p s y k i s k e f a k t o r e r .
2 , f o r e n h v e r r o e r e k s i s t e r e r en k r a f t ( K , ) , h v o r m e d r o e r e n k a n

a v g i s i t t m a k s i m a l e a r b e i d i en l ø p s t i d .

M a n må g j e n n o m p r a k t i s k u t p r ø v i n g f i n n e d e n k o m b i n a s j o n e n a v s v i v e l a v s t a n d , d r e -

l e n g d e o g y t r e a r m som g i r d e t m i n s t e m i d d e l a v v i k f r a b e g g e o p t i m a l - s t ø r r e l s e r

( b e v e g e l s e s f r e k v e n s o g K , ) -

4 Dreiepun k t

b) (anskuelig f r e m s t i l l i n g )

En v i n k e l r e t t v e k t s t a n g e r i s k i s s e 1 i l i k e v e k t , i s k i s s e 2 i k k e i l i k e v e k t .
T i l s y n e l a t e n d e a v h e n g e r d r e i e v i r k n i n g e n i k k e av m a . ab , men av m . b .
I b & t e n t i l s v a r e r a i n d r e a r m , b s v i v e l a v s t a n d , F o r l e n g e r m a n y t r e a r m e n o g t r e k k e r

å r e n g j e n n o m v a n n e t p å u f o r a n d r e t t i d , s å h a r å r e b l a d e t e n s t ø r r e h a s t i g h e t i

f o r h o l d t i l v a n n e t , og d e r m e d b l i r å r e b l a d e t s m o t s t a n d s k r a f t s t ø r r e . De rmed b l i r
o g s å k r a f t e n på i n d r e a r m s t ø r r e . T r e k k e r man g j e n n o m med u f o r a n d r e t k r a f t b l i r

i s t e d e t t i d e n som t r e n g s f o r å t r e k k e å r e n g jennom v a n n e t l e n g e r . Samme v i r k n i n g
oppnår man ved m i n d r e s v i v e l a v s t a n d , F o r e n h v e r r o e r og e t h v e r t mannskap f i n n e s
en g u n s t i g s t g j e n n o m t r e k k s k r a f t . B e t i n g e l s e n f o r a l l e d i s s e ressonemen tene e r
n a t u r l i g v i s a t i n d r e a rm på s c u l l e r å r e r e n d e r i n n e n f o r s k u l d e r e n . e l l e r b a r e l i t t
u t e n f o r , mens i n d r e a rm f o r en l a n g å r e ende r i n n e n f o r s k u l d e r b r e d d e n og a l l e r
h e l s t n å r i n n t i l b å t e n s l e n g d e a k s e .



m e e = s e HE o a e e e i n e s

RESULPATER AV DISKUSJONEN. (av Gerhard Kojan)

R e f e r a t e t f r a h e r r Adam b l e s u p p l e r t a v L ø l g e n d e d i s k u s j o n s i n n l e g y :

L. i l u y d e i n n s t i l l i n g a v s v i v e l e n :

Ved a n v e n d e l s e a v s k i v e r m e l l o m b i t o g r i g g e r , m i e n v e r e o p p m e r k s o m

pa a t h e l n i n g e n a v s v i v e l a k s e n l J o r a n d r e r s e g .
Ved s c u l l e r r o i n g f o r e t r e k k e r h e r r Adam a t h ø y r e o g v e n s t r e h a n d
t r e k k e s e t t e r h v e r a n d r e v e d a t a r m e n e k r u m m e s f o r s k j e l l i g , u t e n f o r -

s k j e l l i h o y d e i n n s t i l l i n g p å v e n s t r e og h a y r e s i d e , f r e m f o r 4 b e n y t t e
a n d r e m u l i g h e t e r . F . e k s . å l e g g e b a t e n s k j e v t , t r e k k e d e n ene a r e n

f o r d e n a n d r e v e d h j e l p a v k r o p p s v r i d n i n g e l l e r 4 i n n s t i l l e d e n e n e

s v i v e l c a . 10 mm h g y e r e e n n d e n a n d r e .

2 . S v i v e l e n s a n n l e g g s f l a t e .

Den a v h e r r Adam f o r e s l & t t e s v i v e l med d o b b e l t l e d d , h v o r o g s å u t o v e r -

h e l n i n g e n a v s v i v e l a k s e n k a n i n n s t i l l e s , g a e n d e l v a n s k e l i g h e t e r i

b e g y m n e l s e n . Ved h j e l p a v e t f e m t e u t r i g g e r r e r o g h y p p i g e r e s t r a m n i n g

a v k l e m s k r u e n e b l e d i s s e v a n s k e l i g h e t e n e o v e r v u m n e t . I Ø s t - T y s k l a n d

f o r e t r e k k e r man h e l l e r e t e n k l e r e p r i n s i p p som a t r o e r e n s k a l t i l p a s s e

?seg m a t e r i e l l e t . De f o r s o k e r å p å v i r k e å r e b l a d e t s d y p t g a e n d e b e v e g e l s e

v e d & " a n g r i p e " r o e r n e s t e k n i k k . D e t e r o g s å g j o r t f o r s e k med e n

k o n i s k s v i v e l e k s e . I S o v j e t h a r man e t t e r h v e r t g å t t b o r t f r a 4
b e n y t t e s å mye som 5 - 6 ° t o t a l h e l n i n g s v i n k e l ( s k v e r i n g ) a v 4 r e b l a d e t

i v a n n e t o g i n n s t i l l e r i s t e d e t p å 2 - 3 ° og f o r s c u l l e r a r e n e 8 ~ 1 0 ° .

D e r m e d o p p n å s ~ s p e s i e l t i e n 4 r e t e b a t e r ~ f u l l s t e n d i g n e d d y k k i n g a v

& r e b l a d e t .

H e r r Adam i n n r g m m e r a t d e t e r m e r e f f e k t i v t med l i t e n a n l e g g s v i n k e l ,

m e n t i l g j e n g j e l d b l i r å r e n v a n s k e l i g e r e å f å o p p a v v a n n e t . H e r r

S a m s s o n o v a n g i r a t e k s a k t f ø r i n g a v å r e n u t a v v a n n e t ? s o m e r p a -
f a l l e n d e f o r r u s s i s k e m a n n s k a p e r - b l . a . b l i r l a g t s t o r v e k t p a .

3 . S v i v e l a v s t a n d / Y t r e a r m .

De a n g i t t e målene v a r i e r e r f r a mannskap t i l mannskap og også med
t r e n i n g s t i l s t a n d e n og mA d e r f o r u t p r e v e s ( s a m m e n l i g n i n g av t i d e r på
t e s t d i s t a n s e r ) , Som b a s i s v e r d i e r a n g i r h e r r Adam f ø l g e n d e f o r h o l d i
em (se r e f e r a t ) :

S v i v e l a v s t a n d A r e l e n g d e I n d r e arm

l x (damer) 160 295 87 - 88
4x 154 - 156 i n g e n e r f a r i n g

B l i r s v i v e l a v s t a n d e n g k e t i m o t v i n d med 1 - 1 } cm, s å s k a l o g s å i n d r e

a r m g k e s i samme g r a d .

På g r u n n a v d e t g u n s t i g e r e v i n k e l f o r h o l d e t e r d e t e n t e n d e n s t i l 4 f o r -

l e n g e å r e n e s a m t i d i g med e n e k n i n g a v s v i v e l a v s t a n d e n , m e n s a m t i d i g

o p p t r e r o g s å u l e m p e r i f o r m a v s t ø r r e b o y n i n g o g t r e g h e t i d r e n .

4 . F o r l e n g e l s e a v s l e i d e b a n e n .

Ø k n i n g e n a v l e n g d e n b l i r v i r k s o m t i b e g y m n e l s e n a v b e n s p a r k e t med

s p i s s e r e v i n k e l i I m e l e d d e t o g med t e k n i s k e k o n s e k v e n s e r :

- f r a m s l e i d i n g e n b l i r a k s e l e r e r t m o t f o t b r e t t e t o g u t e n o p p h o l d e t t e r

f r a m s l e i d i n g e n s k j e r s å e n s v æ r t r a s k v a n n f a t n i n g . ;

- b e n s t r e k k e r n e y t e r e n s t ø r r e d e l a v a r b e i d e t .

G u n s t i g f o r d e n n e t e k n i k k e n . e r m i n d r e b e l a s t n i n g p å r y g g s ø y l e n s o m-

f ø l g e a v d e n n e s t e n l o d å r e t t e s t i l l i n g på o v e r k r o p p e n , V i d e r e a t b e n -

m u s k e l a t u r e n v a n l i g v i s e r e n s t e r k e r e m u s k e l g r u p p e o g e r s p e s i e l t l e t t

og t r e n e . En d y p e r e " h u k s t i l l i n g " e r i n g e n u l e m p e - s o m v e d k n e b a y ~
n i n g e r ( m e d v e k t e r ) e r d e t k r i t i s k e p u n k t i k k e v e d b e g y n n e l s e n , m e n e t

s t e d m i d t i s t r e k n i n g e n . R o e r e med k r a f t i g r y g g m u s k e l a t u r k a n r o med

l e n g r e a r b e i d a v o v e r k r o p p e n med " n o r m a l " l e n g å e p å s l e i d e s k i n n e n e ,
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i m k o m b i n a s j o n a v l a n g e og n o r m a l e s l e i d e s k i n n e r i samme b å t e r g o d t

m u l i g og k u n a v h e n g i g a v de k r o p p s l i g e f o r u t s e t n i n g e r . Den n o e s t ø r r e

t y n g d e p u n k t f o r s k y v n i n g i b å t e n s l e n g d e r e t n i n g u t g j e r s i k k e r t m i n d r e e n n

2 cm, s a n n s y n l i g v i s o g s å u n d e r 1 cm, o g k a n s e e s b o r t f r a .

Å r e b l a d e t .

I f ø l g e h e r r Adam h a r den b rede , k o r t e b l a d f o r m e n s l å t t g jennom. I
b å t e r med høy t a k f r e k v e n s og r a s k t g j e n n o m t r e k k (8 og 4) bu rde d e t h e l l e r
anvendes m i n d r e å r e b l a d og i b å t e r med langsom f r e k v e n s (2~ ) s t ø r r e .

L i ggende s t y r m a n n i f i r e r og A t t e r . .

B å t t e k n i s k e r d e t g u n s t i g e r e med s t y r m a n n l i g g e n d e f o r a n . S i t t e n d e

s t y r m a n n b a k h a r i m i d l e r t i d b e d r e k o n t a k t med s t r o k e o g m a n n s k a p . I

k o n k u r r e r e n d e b å t e r som l i g g e r j e v n s i d e s b e f i n n e r r o e r n e s e g l e n g e r f r e m

og h a r d e r f o r e t p s y k o l o g i s k o v e r t a k n å r s t y r m a n n e n s i t t e r b a k .

I f ø l g e h e r r Adam v i l f r e m t i d e n t i l h ø r e b å t e r med m e t a l i s k j e l e t t o g

k u n s t s t o f f h u d . D i s s e h a r f o r d e l e n a v 4 v e r e l e t t e , v a r i g e , r a s k e 4 -

f r e m s t i l l e og b i l l i g e i m a t e r i a l k o s t n a d . De b å t e r som b e n y t t e s i d a g med

t r e s k j e l e t t og k u n s t s t o f f h u d h a r f o r d e t m e s t e f o r d e l e r , m e n o g s å b a r n e ?

s y k d o m m e r , O m s t i l l i n g e n e r o g s å e t s p ø r s m å l om f a g a r b e i d e r e v e d b å t -

v e r f t e n e . I s c u l l e r t i l s v a r e r e n v e k t f o r s k j e l l p å 1 k g . e n t i d s f i f f -

e r a n s e p å c a . 1 s e k . o v e r en v a n l i g r e g a t t a s t r e k n i n g . P r i n s i p p i e l t e r

e n l e t t b a t g u n s t i g n å r d e t i k k e o p p t r e r a n d r e u l e m p e r e n n n e d s a t t s t a - ~

b i l i t e t o g s t i v h e t .

G l i d e e v n e : D e t b e s t e s y n e s 4 v e r e en g l a t t o g r e n y t t e r h u d .

S k r o g f o r m : E k s p e r i m e n t e t i T o k i o med 4 b y g g e b å t e r med s A k a l t d e l f i n -

p r o f i l g a v p r o b l e m e r v e d u r o l i g v a n n o g i k k e t e k n i s k p e r f e k t e m a n n s k a p e r .
S k r o g f o r m e n e r n å o m t r e n t t i l b a k e d e r d e n v a r .

1 , S v i v e l h ø y d e .
2 , T i l p a s n i n g t i l s v i v e l h ø y d e n (som s t a n d a r d h ø y d e b l e a n g i t t 15 - 16 om).

B e m e r k n i n g e n e k n y t t e t s e g t i l e n s t ø r r e s l e i d e h e l n i n g ( m a k s . 1 3 c m ) .

F o r d e l e r : a ) Å r e b l a d e t l i g g e r i s l u t t s t r e k k e t b e d r e i v a n n e t .
b) F r e m s l e i d i n g e n l e t t e s .

U lemper kunne opps t& gjennom v e r t i k a l b & t b e v e g e l s e .

3. S v i v e l h e l n i n g , (an leggs f l a ten )

D e t v a r i k k e e n i g h e t om en s k u l l e b e n y t t e s t a n d a r d i s e r t u t o v e r h e l n i n g
a v s v i v e l e n . M a n v a r i m i d l e r t i d e n i g om a t en s t a n d a r d i s e r t u t o v e r h e l -

n i n g v a r g u n s t i g f o r n y b e g y n n e r e , m e n a t d e t f o r m e r e r f a r n e k o n k u r r a n s e -

r o e r e v a r n ø d v e n d i g å h a m u l i g h e t e r f o r i n d i v i d u e l l t i l p a s n i n g .

D e t v a r b r e d e n i g h e t om a t d e n n e t i l p a s n i n g s m u l i g h e t e n m å t t e u t n y t t e s

s e l v om d e n v a r f o r d y r e n d e o g m e r k o m p l i s e r t . N å r d e t g j e l d e r a n l e g g s ?

f l a t e n s h e l n i n g s& s k u l l e d e n n e v e r e s & l i t e n som m u l i g .

D e t t e s k a l i n n s t i l l e s u t f r a s l e i d e g a n g e n s bauende. F o t b r e t t e t s v i n k e l
s k a l u t g j o r e 42° ~ 4 5 ° . E r b e v e g e l i g e sko m o n t e r t k a n f o t b r e t t e t s
v i n k e l i n n s t i l l e s s t e i l e r e .

D e l t a g e r e f r a f o r s k j e l l i g e l a n d f o r e s l o a t de f o r s k j e l l i g e k l u b b e r s

f o r t r i n n s v i s f o r e t a t t med t o p p r o e r e og d e r f o r h a r a r b e i d s g r u p p e n
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f o r e s l å t t a t s l i k e måå o g s å s k a l i n n f g r e s f o r Y u n i o r - , k v i n n e - og

s e n i o r r o e r e .
Om f o r a n d r i n g a v g i r i n g f o r h o l d e t v e d d å r l i g e f é r e f o r h o l d s y n t e s d e t f o r t

s a t t & v e r e mange m e n i n g e r , men n o e n r e t n i n g s l i n j e r b l e a n g i t t : K l e m

r i n g e n s k a l m a k s i m a l t f o r s k y v e s 1 4 om. Y t t e r l i g e r e f o r a n d r i n g s k a l

s k j e ved & endre s v i v e l a v a t a n d e n ,
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F r a I d r e t t s m e d i s i n s k p o l i k l i n i k k U l l e v å l s y k e h u s e r f ø l g e n d e
m e d d e l e l s e m o t t a t t :

" I n n e n k o n k u r r a n s e i d r e t t e n u t g j ø r s k a d e r e t p r o b l e m . L a n g
s k a d e t i d m e d f ø r e r t a p a v k o n d i s j o n o g m u s k e l s t y r k e og k a n m e d »

f ø r e a t s t o r e d e l e r a v e n s e s o n g g å r t a p t f o r d e n a k t i v e .

I e n r e k k e l a n d h a r man o p p r e t t e t e g n e s k a d e p o l i k l i n i k k e r f o r
i d r e t t s u t ø v e r e . De e r f a r i n g e r man d e r h a r v u n n e t h a r i m a n g e
t i l f e l l e r f ø r t t i l e t m e r e f f e k t i v t b e h a n d l i n g s o p p l e g g f o r
f o r s k j e l l i g e s k a d e r med f o r k o r t n i n g a v s k a d e t i d e n s o m s y n l i g
r e s u l t a t .

I v å r t l a n d h a r e n d e l i d r e t t s i n t e r e s s e r t e l e g e r p å p r i v a t b a s i s
t a t t i m o t s k a d e d e i d r e t t s u t ø v e r e . I 1 9 6 7 l a g e t D r . S v e i n
N i l s s o n sammen med f y s i o t e r a p e u t K j e l l K a s p e r s e n e n ? s e r v i c e -
s t a s j o n " d e r s k a d e d e i d r e t t s u t ø v e r e k u n n e f å r å d o g v e i l e d n i n g .

D e n n e v i r k s o m h e t e n h a r ø k t å r f o r å r og i d a g e r o v e r 3 0 0 0
i d r e t t s s k a d e r u n d e r s o k t .

F l e r e l e g e r h a r k o m m e t t i l o g v i r k s o m h e t e n h a r f å t t e t s l i k t
o m f a n g a t d e t e r ø n s k e l i g å f å d e n i n n i m e r e o r g a n i s e r t e f o r m e r .

N o r s k I d r e t t s m e d i s i n s k f o r e n i n g h a r i f l e r e å r a r b e i d e t m e d d e t t e

o g m e d s t ø t t e f r a N o r g e s i d r e t t s f o r b u n d h a r m a n l y k k e s å f å
l e i e t l o k a l e r v e d F y s i k a l s k m e d i s i n s k a v d e l i n g U l l e v å l s y k e h u s .
D e n v i r k s o m h e t e n som h i t t i l h a r f o r e g å t t h o s f y s i o t e r a p e u t
K j e l l K a s p e r s e n v i l d e r f o r b l i f l y t t e t t i l F y s i k a l s k m e d i s i n s k
a v d . U l l e v å l s y k e k u s . D e n n y e p o l i k l i n i k k e n v i l f r a 1 7 / 2 - 7 5

v e r e A p e n m a n d a g og o n s d a g f r a k 1 . 1 6 . 0 0 ? 1 8 . 0 0 .

D e n v i l b l i b e t j e n t a v 4 l e g e r , t o h v e r g a n g .
A n s v a r l i g d a g l i g l e d e r f o r v i r k s o m h e t e n e r D r , S v e i n N i l s s o n .
P o l i k l i n i k i k e n v i l t a i m o t a k u t t e s k a d e r h e s a k t i v e i d r e t t s ~ +
u t o v e r e t i l s l u t t e t N o r g e s i d r e t t s f o r b u n d . L a n g v a r i g e s k a d e r ?og

i d r e t t s u t o v e r e f r a a n d r e d e l e r a v l a n d e t v i l f å m u l i g h e t t i l
t i m e b e s t i l l i n g f o r t r i n n s v i s p & o n s d a g e r ,

P o l i k l i n i k k e n v i l k u n n e f o r e t a u n d o e r s o k e l s e r o g v e i l e d n i n g ,
b e h a n d l i n g a v s k a d e n e må s o m t i d l i g e r e f o r e g å p å p r i v a t e
f y s i k a l s k e i n s t i t u t t e r .

P o l i k l i n i k k e n s a d r e s s e ; I d r e t t s m e d i s i n s k P o l i k l i n i k k ,
F y s i k a l s k M e d i s i n s k A v d e l i n g
N o r d f l ø y e n U l l e v å l S y k e h u s .

w o e ? - 0 0 0 0 0 0 - - - - - - - ?
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HENSIKT:

S t i m u l e r e i d r e t t s f a g l i g e - o g i d r e t t s a d m i n i s t r a t i v e l e d e r e t i l

v i d e r e u t d a n n i n g .
H o l d e i d r e t t e n o r i e n t e r t om d e n n a s j o n a l e o g i n t e r n a s j o n a l e u t -
v i k l i n g i n n e n d e t i d r e t t s f a g l i g e o g i d r e t t s a c m i n i s t r a t i v e o m r å d e .

UTNYTTELSE:

S t i p e n d i e t k a n n y t t e s t i l k o r t e r e s p e s i a l s t u d i e r a v s å v e l

t e o r e t i s k s o m m e r p r a k t i s k a r t .
S t i p e n d i e t k a n n y t t e s t i l s e l v s t e n d i g e s t u d i e r , ( a r b e i d s o p p g a v e r ,
p r o s j e k t e r , u n d e r s o k e l s e r ) e l l e r t i l d e l t a k e l s e v e d n a s j o n a l e o g

i n t e r n a s j o n a l e k u r s , k o n g r e s s e r , s a m l i n g e r m . v .

SØKERE:

S t i p e n d i e t k a n s ø k e s a v i d r e t t s f a g l i g e l e d e r e s o m e r a u t o r i s e r t
T r e n e r I I i e n s æ r i d r e t t e l l e r h a r t i l s v a r e n d e u t d a n n i n g o g k a n
d o k u m e n t e r e p r a k s i s f r a i d r e t t s f a g l i g e o p p g a v e r p å l a g s - , k r e t s -

e l l e r f o r b u n d s p l a n .
S t i p e n d i e t k a n s ø k e s a v i d r e t t s a d m i n i s t r a t i v e l e d e r e s o m h a r
g j e n n o m g å t t L e d e r k u r s I I e l l e r t i l s v a r e n d e u t d a n n i n g o g k a n
d o k u m e n t e r e p r a k s i s f r a i d r e t t s a d m i n i s t r a t i v e o p p g a v e r p å l a g s - ,

k r e t s - e l l e r f o r b u n d s p l a n .

SØKNAD:

S ø k n a d om s t i p e n d t i l e t s p e s i a l s t u d i u m s o m d i r e k t e s o r t e r e r i n n
u n d e r e t t s æ r f o r b u n d , s e n d e s g j e n n o m d e t t e t i l N I F . S a r f o r b u n d e t
i n n s t i l l e r i n n k o m e s o k n a d e r o v e n f o r N I F ,
S ø k n a d om s t i p e n d t i l s p e s i a l s t u d i e r som i k k e d i r e k t e s o r t e r e r
i n n u n d e r e t s e r f o r b u n d , s e n d e s g j e n n o m d e n i d r e t t s k r e t s h v o r
s ø k e r e n h a r s i t t h j e m s t e d . I d r e t t s k r e t s e n i n n s t i l l e r i n n k o m n e
s o k n a c e r o v e n f o r N I F ,

OPPLYSNINGER:

S ø k e r e må g i o p z l y s n i n g e r om n a v n , f ø d s e l s å r , s t i l l i n g , u t d a n n i n g
o g i d r e t t s l i g e r f a r i n g / b a k g r u n n .
F o r m å l e t med s t u d i e t , t i d s p u n k t o g s t u d i e s t e d må k l a r t f r a m g å a v
s ø k n a d e n , S ø k n a d e n mA v i d e r e i n n e h o l d e f r a m d r i f t s p l a n o g

ø k o n o m i s k o v e r s l a g .

FORPLIKTELSER:

S t i p e n d i a t e n s k a l u t a r b e i d e t i l f r e d s t i l l e n d e r a p p o r t om s t u d i e t .
D e n n e s e n d e s t i l N I F o g t i l d e t a k t u e l l e s æ r f o r b u n d / i d r e t t s k r e t s

s ø k n a d e n e r s e n d t g j e n n o m .
N I F o g s æ r f o r b u n d e t / i d r e t t s k r e t s e n h a r f u l l d i s p o s i s j o n s r e t t
o v e r r a p p o r t e n . R a p p o r t e n må f o r e l i g g e i n n e n 2 r n d . e t t e r a t
s t u d i e t e r a v s l u t t e t . N I F k a n p å l e g g e s t i p e n d i a t e n s p e s i a l o p p -
d r a g i f o r b i n d e l s e med s t u d i e t .

SØKNADSFRIST:

S t i p e n d i e t d e l e s u t t r e g a n g e r h v e r t å r , h e n h o l g G s v i s 1 5 . j a n u a r ,
1 5 . m a i o g 1 5 . s e p t e m b e r .

SØKNADSSIJEMA:

S p e s i e l t s ø k n a d s s k j e m a k a n f å e s v e d h e n v e n d e l s e t i l i d r e t t s -
k r e t s e n , s æ r f o r b u n d e l l e r N o r g e s i d r e t t s f o r b u n d .
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KURS/SAMLINGER H@STEN 1975

V i h a r s o k t om l e i e a v l o k a l e r p& N o r g e s i d r e t t s h o g s k o l e

t i l f ø l g e n d e k u r s og s a m l i n g e r h ø s t e n 1 9 7 5 :

S e p t e m b e r :

2 6 4 + 2 8 . K u r s C

O k t o b e r :

1 0 , ? 1 2 . K u r s C

2 5 . ? 2 6 . K u r s C

N o v e m b e r :

1 5 . ? 1 6 . T r e n i n g s s a m l i n g D a m e r o e r e

D e s e m b e r :

6 . ? 7 . T r e n e r f o r u m

2 7 . - 3 0 . T r e n i n g s s a m l i n g e r f o r F o r b u n d s g r u p p e n e
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TRENINGSPROGRAM FOR ELITEROERE

SØNDAG:

MANDAG:

TIRSDAG:

ONSDAG:

TORSDAG:

FREDAG:

LØRDAG:

SØNDAG:

MANDAG:

TIRSDAG:

ONSDAG:

TORSDAG:

F R E D A G :

m a n d ,
SØNDAG:

E D SD EE ND E S E S OD OS S D Sw S e

R e g a t t a

L a n g s t r e k k r o i n g i 1 5 / 2 0 km. - E l l e r l e p ( f . e k s . f a r t s l e k )

A ) 3 - 4 0 0 h a r d e t a k o p p d e l t i 3 0 - 4 0 t a k s - s e r i e r i r a c e -
t a k t med 2 5 - 3 0 l ø s e t a k m e l l o m s e r t e n e .

B) B e l a s t n i n g s t r e n i n g med v e k t e r

4 x 4 m i n i r a c e t a k t - 3 m i n r o l i g r o i n g m e l l o m h v e r
s e r i e .

4 x 7 m i n i 4 - 6 t a k u n d e r r a c e t a k t - 3 m i n r o l i g
r e i n g m e l l o m h v e r s e r i e

1 5 - 2 0 k m l a n g s t r e k k med i n n l a g t 2 0 0 h a r d e t a k

F o r m i d d a g : 6 x 5 0 0 m

E t t e r m i d d a g : 4 x 1 0 0 0 m

F o r m i d d a g : 4 x 1000 m

E t t e r m i d d a g : 6 x 500 m

L a n g s t r e k k r o i n g i 1 5 - 2 0 k m . - E l l e r l e a p i n g

A) 3 - 4 0 0 h a r d e t a k o p p d e l t i 3 0 - 4 0 t a k s - s e r i e r i race -?
t a k t med 2 5 - 3 0 l ø s e t a k m e l l o m h v e r s e r i e

B) B e l a s t n i n g s t r e n i n g med v e k t e r

1 x 1500 m i r a c e t a k t

S t a r t t r e n i n g - 4 - 6 g a n g e r 4 0 - t a k s e r i e r med f u l l h v i l e
m e l l o m h v e r g a n g

R o l i g r o i n g p å r e g a t t a b a n e n

R e g a t t a
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KOMMENTAR T I L TRENINGSPROGRAMMET
AO ae me cee ee Soe een SE a m e eae es RS SD i y Sree SD e S e e e S D S ee aD S D

T r e n i n g s p r a g r a m m e t som d e n n e g a n g p r e s e n t e r e s e r d e t s å k a l t e
s u p e r k o m p e n s a s j o n s p r o g r a m m e t som g a r o v e r 1 4 - d a g e r s p e r i o d e r o g
b y g g e r p a r e g a t t a d e l t a g e l s e h v e r 14 d a g .

D e t t e g e n e r e l l e p r o g r a m m e t g j e l d e r f o r r e s t e n a v s e e n o g
n ø d v e n d i g e f o r a n d r i n g e r o g j u s t e r i n g e r - f . e k s . p g d . ? p j e v n " ?

r e g a t t a d e l t a g e l s e - mA t i l e n h v e r t i d f o r e t a e s o g i n n p a s s e s i
p r o g r a m m e t .

Man s k a l i k k e v e r e r e d d f o r o g k j ø r e i n n en h v i l e d a g med v i s s e
m e l l o m r e m , s p e s i e l t d e r s o m d e n e n k e l t e e l l e r l a g e t e r i f y s i s k
e l l e r p s y k i s k u b a l a n s e .

R O I N G :

R ø i n g e n e r i d e t t e p r o g r a m m e t m e r e t e m p o b e t o n t e n n i d e n f o r r i g e ,
m e n f o r t s a t t b e h e l d e s l a n g s t r e k k r o i n g i r e l a t i v t b e t y d e l i g o m -
f a n g . D e t e r h e r p å s i n p l a s s å k l a r t u n d e r s t r e k e a t l a n g s t r e k k -
r o i n g e n må g j e n n o m f ø r e s s k a l man f å u t b y t t e a v d e n t e m p o b e t o n t e
t r e n i n g .D e t e r d e t t e s o m e r h o v e d p r i n s i p p e t i s u p e r k o m p . t r e n i n g e n ,
n e m l i g v e k s l i n g e n m e l l e m h g y o g m e d e r a t i n t e n s i t e t .

F o r d e s o m i k k e h a r g j e n n o m f e r t b e l a s t n i n g s t r e n i n g e n o g d e r m e d
h e l l e r i k k e n å v i l u t f e r e d e n n e t r e n i n g e n s k a l k j o r e f ø l g e n d e :

T i r s d a g e t t e r r e g a t t a : 600 h a r d e t a k ( i s t e d e n f o r 3 - 4 0 0 )

T i r s d a g e t t e r t r e n i n g s h o y d e p u n k t e t : 4 0 0 h a r d e t a k

På o n s d a g o g t o r s d a g e t t e r r e g a t t a k a n man e g s å k j o r e 4 x 5 m i n
begge d a g e r ( a l t s å i s t e d e n f o r 4 x 4 o g 4 x 7 m i n .

LOPING:

L ø p i n g k a n med f o r d e l l e g g e s i n n om m a n d a g e n e , f ø r s t o g f r e m s t
som a v v e k s l i n g f r a d e n d a g l i g e r o i n g e n . F a r s s l e k i t e r r e n g i c a .
60 m i n k a n v e r e d e n m e s t h e n s i k t s m e s s i g e o g " a v s t r e s s e n d e "
f o r m e n , H e r f å r man k a n s k j e p r e s i s e r e a t d e t som menes med a t
l a n g s t r e k k r o i n g e n må g j e n n o m f e r e s (se o v e n f o r ) e r k o r t o g g o d t a t
t r e n i n g s b e l a s t n i n g e n d e n a k t u e l l e d a g e n s k a l v e r e m o d e r a t - 9 g
t r e n g e r n ø d v e n d i g v i s i k k e b e s t å a v r o i n g . É

BELASTNINGSTRENING:

V i h a r d e n n e g a n g v a l g t å k a l l e v e k t t r e n i n g e n f o r b e l a s t n i n g s -
t r e n i n g o g i k k e m a k s i m a l s t y r k e t r e n i n g . I d e t t e l i g g e r d e t a t de
h e l t e k s t r e m e m a k s i m a l b e l a s t n i n g e r b o r u n n g å e s . B e l a s t n i n g e n
r e d u s e r e s n o e , s l i k a t d e t k a n g j e n n o m f o r e s f r a 5 t i l 10 r e p . i
3 s e r i e r . I den u t s t r e k n i n g d e t e r m u l i g b e n y t t e s de samme
g@velsene som t i d l i g e r e :

a) Rotak - a r m t r e k k ( l i g g e n d e r o t a k )
b) B e n s p a r k ( k n e b s y )
ce) Rotak - r y g g s v i n g ( r y g g o p p s v i n g )
a ) B u k e v e l s e - s k r a b r e t t

Som v a n l i g h u s k e r d u p å s k i k k e l i g t ø y n i n g i t i l k n y t n i n g t i l
b e l a s t n i n g s t r e n i n g e n .


