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REDAKTORENS SPALTE

TRENINGSPROGRAMMER for alle akluelle grupper
er det som dominerer dette nr. av Trener-
kontakten. Programmene gjelder fra 1. april
sd vi beklager at vi er noe sent ute - og
dette er ingen aprilspek.

LESERINNLEGG/ARTIKLER har vi ikke vert
bortskjemt med. Derfor er det hyggelig at
vl denne gang kan notere oss Rolf S®terdal
som bidragsyter. Bakgrunnen for innlegget
var en diskusjon under juniorsamlingen i
Bergen i pdAsken. Vi mottar mer enn gjerne
kommentarer fra de som eventuelt ikke er
enige med S®zterdal.

TRIMMING/RIGGING av bAtmateriell er pd ingen
mite noe nytt tema, hvilket bl.a. Birger
Knudzons artikkel "Ha svivelaksen i loddi"
viser. Den er ikke mindre viktig i dag enn
da den ble skrevet i 1963/64.

NIF ‘s kursmateriell, rapporter og emnehefter
har det de senere 4r blitt ganske mye av.

Vi henleder lesernes oppmerksomhet spesielt
pd serien av Emnehefter som er gode og ikke
minst rimelige i anskaffelse. De fdes kjept
ved henvendelse til Norges idrettsforbund.
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TRENINGSPROGRAM DAMER ELITE APRIL

Totalt: 12 ekter pr uke

Vedlikehold utholdenhet : okter pr uke

2
5 ekter langdistanse
: 1 ekt langdistanseintervall
R : "
oing: 10 ekter pr uke: 2 akter vekseltrening
2

okter belastningsintervall

Mandag: 1) Roing langdistanse 90 min
2) Fri
Tirsdag: 1) Vedlikehold utholdenhet 4 x 7 min langintervall

20 min langdistanse for og etter
2) Roing langdistanse 90 min innlagt 3 x 2% min full kraft
med belastning pa baten
Onsdag: 1) Roing vekseltrening 4 x 4 + 2, 5 x 2+ 20g 6 x 2 + 1
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 90 min
Torsdag: 1) Roing langdistanseintervall 6 x 7 min
20 min langdistanse fer og etter

2) Roing langdistanse 90 min

Fredaqg: 1) Vedlikehold utholdenhet, 4 x 7 min langintervall
20 min langdistanse for og etter
2) Fri
Lerdag: 1) Roing langdistanse 90 min innlagt 4 x 2% min full kraft

med belastningsintervall

2) Roing langdistanse 90 min

Sendag: 1) Roing vekseltrening 4 x 4 + 2, 5 x 2 + 20g 6 x 1 + 2
20 min langdistanse fer og etter

2) Roing langdistanse 90 min.

Antall kilometer pr uke : ca 180

Antall treningstimer pr uke: ca 18



TRENINGSPROGRAM DAMER ELITE MAI

Totalt: 12 ekter pr uke

Vedlikehold utholdenhet: ekter pr uke

2

4 okter langdistanse

1 okt langdistanseintervall
Roing: 10 ekter pr uke: /2 ekter vekseltrening

1 okt lanintervall

2 okter belastningsintervall

Mandag: 1) Roing langdistanse 90 min
2) Fri
Tirsdag: 1) Vedlikehold utholdenhet 4 x 7 min langintervall.

20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 90 min innlagt 4 x 2% min full kraft
med belastning pa baten
Onsdag: 1) Roing vekseltrening 4 x 4 + 2, 5x 2+ 20g 6 x 2 + 1
20 min langdistanse feor og etter
2) Roing langdistanse 90 min
Torsdag: 1) Roing langdistanseintervall 5 x 7 min
20 min langdistanse fer og etter
2) Vedlikehold utholdenhet 3 x 7 langintervall

Fredag: 1) Roing langdistanse 90 min innlagt 4 x 2% min full kraft
med belastning pa baten
2) Fri
Lerdag: 1) Roing langintervall 4 x 5 min

20 min langdistanse for og etter

2) Roing langdistanse 90 min

Sendag: 1) Roing vekseltrening 3 x 6 x 2 + 1
20 min langdistanse fer og etter

2) Roing langdistanse 90 min.

Kilometer pr uke : ca 180

Timer pr uke : ca 18



TRENINGSPROGRAM SENIOR DAMER APRIL OG MA

Totalt:

Mandag:

Tirsdaq:

Onsdag:

Torsdag:

Fredaqg:

Lerdag:

Sendag:

9 ekter pr uke
Vedlikehold utholdenhet: 2 okter pr uke

Roing: 10 ekter pr uke:

1)

1)
2)

1)

1)

1)

1)

2)
1)

2)

3 langdistanse

1 langdistanseintervall
2 vekseltrening

2 belastningsintervall

Roing langdistanse 75 min innlagt 4 x 2 min belastnings-
intervall

Roing langdistanse 60 min
Vedlikehold utholdenhet 3 x 7 min langintervall

Roing vekseltrening 3 x 4 + 2, 4 x 2 + 2 09 4 x 1 + 2
20 min langdistanse feor oq etter

Vedlikehold utholdenhet, 4 x 7 min langintervall

Roing langdistanse 75 min innlagt 3 x 2 min belastnings-
intervall

Roing langdistanseintervall 4 x 7 min
20 min langdistanse fer og etter
Roing langdistanse 75 min

Roing vekseltrening 3 x 4 + 2, 4 x 2+ 2 0g 4 x 1 + 2
20 min langdistanse for og etter

Roing langdistanse 75 min.
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TRENINGSPROGRAM JUNIOR A JENTER APRIL OG

Totalt:

Mandag:

Tirsdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lerdag:

Sendag:

8 ekter pr uke
Vedlikehold utholdenhet: 2 ekter pr uke

Roing: 7 ekter pr uke:

1)

1)
2)

1)

1)
1)

1)

1)

2)

2 langdistanse

1 langdistanseintervall
2 vekseltrening

2 belastningsintervall

Roing langdistanse 75 min innlagt 4 x 1% min belastnings-
intervall

Roing langdistanse 60 min
Vedlikehold utholdenhet 3 x 5 min langintervall

Roing vekseltrening 3 x 4 + 2, 3 x 2+ 209 4 x 1+ 2
20 min langdistanse for og etter

Vedlikehold utholdenhet 4 x 5 min langintervall

Roing langdistanse 75 min innlagt 3 x 1% min belastnings-
intervall

Roing langdistanseintervall 4 x 5 min
20 min langdistanse fer og etter

Roing vekseltrening, 3 x 4 + 2, 3 x 2 + 209 4 x 1 + 2
20 min langdistanse fer og etter

Roing langdistanse 75 min.
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EKSEMPEL ,PA 14 DAGERS PROGRAM I REGATTASESONGEN (ca 1. juni - ca 15. september)

Damer: Elite senior og junior A

1. uke:

Mandag:

Tirsdag:

. Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

L
Lerdag:

(Treningsheydepunkt I)

Sendag:
(Treningsheydepunkt IT)

Aktiv hvile: Jogg eller sykling ca 1 time lav intensitet
Teyninger og gymnastikk 20 - 30 min

1)

2)

1)

2}

1)

2)

1)

2)
2)

1)

2)

1)

2)

2 x 6 x 2+ 1 Elite
2 x4 x 2+ 1 Senior
2x 3x 2+ 1 Junior A

Roing vekseltrening

20 min langdistanse for og etter

Roing langdistanse 90 min elite

Fri senior og junior A

Roing langintervall 4 x 5 min  Elite

3 x 5 min Senior

3 x 5 min Junior A
20 min langdistanse for og etter

Roing 1angdistanse 90 min Elite
75 min Senior og Junior

Roing langdistanse 90 min elite innlagt 3 x 2% min be-
lastningsintervall
75 min senior og junior A innlagt 3 x 2 min
belastningsintervall

Fri

Roing langdistanseintervall 4 x 7 min Elite
3 x 7 min Senior og Junior A

20 min langdistanse fer oq etter
Roing langdistanse 90 min Elite

Fri senior og junior A

Roing tempotrening 6 x 250 m
20 min langdistanse fer og etter

Roing tempotrening 4 x 750 m Elite

4 x 750 m Senior

3 x 750 m  Junior A
20 min langdistanse for og etter

Roing distansetrening 3 x 1250 m  Elite
3 x 1000 m Senior og Junior A
20 min langdistanse for og etter

Roing langdistanse 90 min Elite
75 min Senior og Junior A



2. uke:

Mandag:

Tirsdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredaqg:

Lerdag:

og
sendag:

Aktiv hvile: Jogg eller sykling ca 1 time

Toyninger og gymnastikk

1) Roing tempotrening

20 min langdistanse

20 - 30

min

5 x 30 tak m/start og 3 x 2% min

belastningsintervall Elite

4 x 30 tak m/start og 3 x 2 min be-

lastningsintervall senior og jun. A

fer og etter

2) Roing langdistanse 90 min elite

2) Fri senior/junior A

1) Roing distansetrening 3 x 750 m Elite
3 x 500 m Senior

3 x5

00 m Junior A

20 min langdistanse for og etter

2) Fri

1) Roing langdistanseintervall 3 x 7 min Elite og Senior -

2 x 7 min Junior A

20 min langdistanse fer og etter

2) Roing langdistanse

1) Roing langdistanse

2) fri

REGATTA

75 min
60 min

75 min
60 min

Elite
Senior og Junior A

Elite
Senior og Junior A



EKSEMPEL PA TRENINGSPROGRAM 1 REGATTASESONGEN NAR TRENINGS-
HOYDEPUNKTET KJORES MANDAG 0G TIRSDAG I UKE 2

Elite damer
1. uke:

Mandag - tirsdag - onsd=q - torsdag - fredag som i det ordinazre 14 dagers
programet.

Lerdag: 1) Roing tempotrening 10 x 30 tak, 5 m/start og 5 uten
20 min langdistanse far og etter

2) Roing langdistanse 90 min

Sendaq: 1) Roing langdistanse 90 min
2) Fri
2. uke:
Mandag: Treningshoydepunkt I
Tirsdag: Treningsheydepunkt 11
Onsdag: Aktiv hvile: Jogg/sykling ca 1 time

Teyninger og gymnastikk 20-30 min
Torsdag: 1) Roing vekseltrening 3 x 2 + 1 og 3 x 2 min belastningsintervall
20 min langdistanse for og etter

2) Roing langdistanse 75 min

Fredag: 1) Langdistanse 75 min
2) Aktiv hvile/fri
Lerdag:

og REGATTA
sendag:
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TRENINGSPROGRAM CLITE HERRER APRIL

Totalt:

Roing:

Mandag:

Tirsdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lerdag:

Sendag:

12 okter pr uke

Vedlikehold utholdenhet: 2 ekter pr uke
3 ekter langdistanse
10 okter pr uke: 3 ekter langdistangeintervall
2 okter vekseltrening
2 okter belastningsintervall
1) Roing langdistanse 90 min
2) Fri
1) Roing langdistanseintervall, 4 x 10 min
20 min langdistanse fer og etter
2) Vedlikehold utholdenhet, 4 x 7 min langintervall
1) Roing vekseltrening 3 x 3 x 3 - 2 - 1
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 2 timer innlagt 4 x 3 min belastnings-
intervall
1) Roing langdistanseintervall 3 x 15 min
20 min langdistanse fer og etter
2) Vedlikehold utholdenhet, 4 x 7 min langintervall
1) Roing langdistanse 2 timer
2) Fri
1) Roing langdistanseintervall 5 x 10 min
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 2 timer innlagt 5 x 3 min belastnings-
intervall
1) Roing vekseltrening 6 x 4 + 2, 6 x 2 + 2 0g 6 x 1 + 2
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 2 timer
Antall kilometer pr uke: ca 200

Antall treningstimer pr uke: ca 22



TRENINGSPROGRAM HERRER ELITE MAI

Totalt:

Mandag:

Tirsdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lerdag:

Sendag:

Roing:

1)
2)

1)

2)

1)

2)

1)

2)

1)
2)

1)

2)
1)

2)

Kilometer

10 okter pr uke:

12 ekter pr uke
Vedlikehold utholdenhet:

okter pr uke

2
4 okter langdistanse

2 okter langdistanseintervall

2 okter vekseltrening

1 ekt langintervall

1 ekt belastningsintervall

Roing langdistanse 90 min

Fri

Roing langdistanseintervall 5 x 10 min

20 min langdistanse for og etter

Vedlikehold utholdenhet, 4 x 7 min langintervall

Roing vekseltrening 5 x 4 + 2, 5x 2+ 20g 5 x 1 + 2

20 min langdistanse fer og etter

Roing langdistanse 2 timer innlagt 4 x 3 min belastnings-
intervall

Roing langdistanseintervall 5 x 10 min

20 min langdistanse fer og etter

Vedlikehold utholdenhet langintervall 4 x 7 min

Roing langdistanse 90 min

Fri

Roing langintervall 5 x 7 min

20 min langdistanse fer og etter
Roing langdistanse 2 timer

Roing vekseltrening 3 x 4 x 3 - 2 - 1
20 min langdistanse for og etter
Roing langdistanse 2 timer

~

pr uke ca 220

Timer pr uke ca 22
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TRENINGSPROGRAM HERRER SENIOR APRIL O0G

Totalt: 9 ekter pr uke
Vedlikehold utholdenhet : 2 okter pr uke

Roing: 9 ekter pr uke:

a okter langdistanse
okt langdistanseintervall

2~2 okter vekseltrening
okter belastningsintervall

Mandag: Roing langdistanse 90 min

Tirsdag: 1)

Roing langdistanse 60 min innlagt 3 x 3 min belastnings-
intervall

2) Vedlikehold utholdenhet 4 x 7 min langintervall
Onsdag: 1) Roing vekseltrening 3 x 3 x 3 - 2 - 1
20 min langdistanse fer og etter
Torsdag: 1) Roing langdistanse 60 min innlagt 4 x 3 min belastnings-
intervall
2) Vedlikehold utholdenhet 4 x 7 min langintervall
Fredaqg: Roinglangdistanse 90 min
Lerdag; 1) Rnino langdistanseintervall 4 x 10 min
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 1 time 45 min
Sendag: 1) Roing vekseltrening 4 x 4 + 2, 4 x 2 + 2 09 4 x 1+ 2
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 1 time 45 min
Antall treningstimer: ca 15 timer pr uke
Antall kilometer: ca 150 km pr uke
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TRENINGSPROGRAM

Totalt:

Mandag:

Tirsdag:

Onsdag:

Torsdag:

Fredag:

Lerdag:

Sendag:

9 ekter pr uke

-1 -

JUNTITOR

Vedlikehold utholdenhet:

Roing: 8 ekter pr uke:

Aktiv hvile:

Roing langdistanse 75 min

—_ NN =2w N

A GUTTER APRIL

okter pr uke

lanydistanse
langdistanseintervall
vekseltrening
belastningsintervall
okt

0G

1) Roing langdistanse 60 min innlagt 3 x 2% min belastnings-

intervall

2) Vedlikehold utholdenhet, 4 x 6 min langintervall

1) Roing vekseltrening 2 x 3 x 3 - 2 - 1
20 min langdistanse for og etter

1) Roing langdistanse 60 min innlagt 4 x 2% min belastnings-

intervall

2) Vedlikehold utholdenhet 4 x 6 min langintervall

Aktiv hvile: Jogg og gymnastikk ca 45 min

1) Roing vekseltrening, 3 x 4 + 2, 3 x 2+ 20g 5 x 1+ 2

20 min langdistanse for og etter

2) Roing langdistanse ca 90 min

1) Roing langdistenseintervall 4 x 8 min
20 min langdistanse fer og etter

2) Roing langdistanse ca 90 min
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EKSEMPEL PA 14 DAGERS PROGRAM I REGATTASESONGEN (ca 1. juni - 15. september)

Herrer: FElite senior og junior A

1. uke:
Mandag: Aktiv hvile: Jogqg eller sykling ca 45 min lav intensitet
Teyninger og gymnastikk 20 - 30 min
Tirsdag: 1) Roing vekseltrening 3 x 3 x 3 - 2 - 1 Elite
2x3x3-2-1 Senior
3x4x 2+ 1 Junior A
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 2 timer elite
2) Fri senior og junior A
Onsdag: 1) Roing langintervall, 4 x 7 min Elite
3 x 7 min Senior
4 x 5 min Junior A
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 2 timer elite innlagt 4 x 3 min belast-
ningsintervall
90 min senior og junior A innlagt 4 x 2% min
belastningsintervall
Torsdag: 1) Roing langdistanse 90 min elite og senior
75 min junior A
2) fri
Fredag: 1) Roing langdistanseintervall 4 x 10 min Elite
3 x 10 min Senior
3 x 7 min Junior A
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 90 min, innlagt 4 x 3 min belastnings-
intervall elite
2) Fri senior og junior A -~
Lerdag: 1) Roing tempotrening 6 x 500 m Elite
(treningsheydepunkt 1) 6 x 500 m Senior
4 x 500 Junior
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing tempotrening 4 x 1000 m Elite
4 x 1000 m Senior
1 x 1000 m + 3 x 750 m junior A
20 min langdistanse fer og etter
Sendag: 1) Roing distansetrening 4 x 1500 m Elite
‘e, eshevdepunkt 1) 3 x 1500 m Senior

4 x 1250 m Junior A
20 min langdistanse for og etter

2) Roing langdistanse 2 timer elite og senior
90 min junior A



2. uke:

Mandag:

Tirsdaqg:

Onsdag:

Torsdag:

Fredaq:

Lerdag:

og
Sendag:

15

Aktiv hvile: Jogg eller sykling ca 45 min
Teyninger og gymnastikk 20 - 30 min

1) Roing vekseltrening 4 x 4 + 2 og 4 x 2 + 2 Elite
3x 4+ 20g3x2%2 Senior
2 x4 x2+1 Junior
20 min langdistanse far og etter

2) Roing langdistanse 90 min elite

2) Fri senior og junior A

1) Roing distansetrening 4 x 1000 m Elite
3 x 1000 m Senior
3 x 750 m Junior A
20 min langdistanse fer og etter

2) Fri

1) Roing langdistanseintervall 3 x 10 min Elite
2 x 10 min Senior
2 x 7 min Junior A
20 min langdistanse fer og etter

2) Roing langdistanse 90 min elite innlagt 3 x 3 min belast-
ningsintervall
75 min senior og junior A innlagt 3 x 2% min
belastningsintervall

1) Roing langdistanse 90 min Elite
75 min Senior og junior A
2) fri

REGATTA
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EKSEMPEL PA TRENINGSPROGRAM I REGATTASESONGEN NAR TRENINGSH@YDEPUNKTET
KJORES MANDAG OG TIRSDAG I UKE 2

Elite herrer:

1. uke:

Mandag - tirsdaq - onsdag - torsdag - fredag som i det ordinzre 14 dagers
programmet.

Lerdag: 1) Roing vekseltrening 4 x 4 + 2 0g 4 x 2 + 2
20 min langdistanse far og etter

2) Roing langdistanse 90 min

Sendag: 1) Roing langdistanse 2 timer
2) Fri
2. uke:
Mandag: Treningsheydepunkt I
Tirsdaa; Treningsheydepunkt II
Onsdag: Aktiv hvile: Jogg/sykling 45 min

Teyninger og gymnastikk 20 - 30 min
Torsdag: 1) Roing langdistanseintervall 3 x 10 min
20 min langdistanse fer og etter
2) Roing langdistanse 90 min innlagt 3 x 3 min belastnings-
intervall
Fredag: 1) Roing langdistanse 90 min
2) Aktiv hvile/fri

Lerdag:
og REGATTA

Sendag:
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TRENINGSPROGRAM JUNIOR B JENTER OG GUTTER APRIL OG MAI

Totalt: 4 - 5 treningsdager pr uke

1. dag: 1) Roing 4 x 5 min langdistanseintervall
15 min langdistanse far og etter

2. dag: 1) Roing langdistanse 75 min innlagt 6 x 1 min full kraft
(takt: 25 - 28)

3. dag: 1) Roing langdistanse 1 time

2) Leping 2 x 10 min 20/10
15 min langdistanselep etterpa

4. dag: 1) Roing 6 x 3 min distansetrening
og/eller 15 min langdistanse for og etter
5. dag: 1) Styrketrening 3 x 15 rep. pr evelse

Dersom en har regatta i denne perioden roes denne 4. og/eller 5. dag. Styrke-
treninga kuttes da ut. Dagen fer regatta trener en bare rolig langdistanse
eller tar fri.

17
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TRENINGSPROGRAM T REGATTASESONGEN FOR JUNIOR B JENTER 0G GUTTER

(ca 1. juni - ca 15. september) 4 - 5 treningsdager pr uke
Uke uten regatta:

Mandag: Fri

Tirsdag: Roing tempotrening 8 x 20 taks opptrekk, 4 m start og 4 uten,

ca 2 min rolig roing mellom hvert opptrekk
15 min langdistanse feor og etter

Onsdag: Roing langintervall 3 x 4 min
15 min langdistanse fer og etter
Torsdag: Fri
Fredag: Roing langdistanse 75 min innlagt 5 x 1 med full kraft og lav
takt (24 - 26 tak pr min)
Lerdag: Roing distansetrening 5 x 3 min m/start

15 min langdistanse fer og etter

Sendag: Roing langdistanseintervall 3 x 7 min
15 min langdistanse feor og etter

Uke med regatta:

Mandag: Fri

Tirsdag: Roing tempotrening 6 x 20 taks opptrekk
3m/start og 3 uten
15 min langdistanse for og etter

Onsdag: Roing langintervall 3 x 4 min
15 min langdistanse fer og etter

Torsdag: Fri

Fredaq: Roing langdistanse 60 min
Lerdag:

og REGATTA

Sendag:
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TRENINGSPROGRAM JUNIOR C JENTER OG GUTTER FOR ROSESONGEN (mai - september/oktober)

Totalt: 3 - 4 dager trening pr uke

1. dag: 1) Roing teknisk trening i lav takt ca 1 time
2) Andre aktiviteter (ballspill, lep, leik etc.)

dag: 1) Roing 4 x 300 m i tilnermet racetakt
15 min langdistanseroing fer og etter
3. dag: 1) Roing 3 x 4 min langdistanseintervall.
10 min langdistanse fer og etter
2) Andre aktiviteter (styrketrening, hinderlep, ballspill etc.)
4. dag: 1) Roing 10 x 15 taks opptrekk i racetakt

15 min langdistanseroing fer og etter

Treningen ber legges opp sé allsidig og variert som mulig. Ta gjerne med andre
idrettsaktiviteter i programmet og legg vekt pa lystbetont trening. Roing

i heyere takt ber ikke starte for etter ca 3 uker med teknisk trening i lav
takt.

Starttrening ber legges inn i programmet nar reqattaene starter.
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TRENINGSPROGRAM FOR 3 - 4 DAGER PR UKE I ROSESONGEN (mai - september/oktober)

(Program for rnere som ikke er treningsnarkomane)

1. dag:

2. dag:

1)

1)

1)
4

1)

Roing langdistanse 75 - 90 min, teknisk trening innlagt
3 x 2 min full kraft i lav takt

Roing langintervall 4 x 5 min i lav racetakt
15 min langdistanse for og etter

Roing langdistanse 60 min, teknisk trening

Leping 2 x 10 min 20/10
15 min langdistanseleping etterpa

Roing kortintervall 4 x 500 m
15 min langdistanse fer og etter

Roing i heyere takt ber ikke starte for etter ca 3 uker med teknsik trening

i lav takt.

Starttrening ber legges inn i programmet nar regattaene starter.
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KOMMENTARER TIL TRENINGSPROGRAMMENE

W W W H KWWK KN K H KR K KN

Ved overgang til battrening ma opptrappingen av treningstiden pa vannet

skje gradvis. En m& regne med en overgangsperiode pa ca 12 - 14 dager hvor
en totalt ror en distanse pa ca 150 km med ren langdistanse roing med lav
intensitet. De forste roturene ber vere korte (8-12 km), og en ber ikke ro
mer enn hver annen dag i den ferste uka. Utholdenhet og styrke ma hele tiden
vedlikeholdes ved trening pa land.

I den forste perioden ma en jobbe mye med & fa inn et riktig teknisk grunnmenster.
Dette menster mé& en serge for & f& med seq videre nar intensiteten pa treningen
oker, Det er og sardeles viktig at en med lav intensitet og takt innever en
teknikk som far baten til & gli jevnt i vannet. Denne "flyten" pa baten MA en

ha med hele tiden ndr intensitet og takt etter hvert okes.

1 sommerhalvaret vil felgende treningsformer vare aktuelle:

Pa land: Vedlikehold utholdenhet. Aktiv hvile.

P4 vannet: Langdistanseroing - langdistanseintervall - belastningsintervall -
vekseltrening - intervalltrening - distansetrening - tempotrening -
starttrening.

Vi vil her kommentere de enkelte treningsformer

Vedlikehold utholdenhet:

En ber her foretrekke treningsformen langintervall (bakkelep eller bakkesykling).
Intervallenes varighet: 5 - 7 min, antall rep.: 3 - 5, antall ekter: 2 pr uke
(jfr. programmene). Intensitet: Pulsfrekvens 10 - 15 slag under max.
Treningsformen kortintervall (20/10 eller 30/15) kan ogsd benyttes.

Omfang: 2 - 3 x 12 - 15 min leping/sykling.

Aktiv hvile:

Ber ;egges inn dagen etter regatta eller treningsheydepunkt som lett jogg/
sykling og gymnastikk/teyninger. Varighet: 60 - 90 min.

——— - ———— - — -

Roing over lengre tidsrom (45-120 min) med jevn intensitet. Taktomrade: 18 - 22.
Rytmeforhold: 1:2 - 1:3 (forhold vannarbeid:fremsleiding). Den jevne intensiteten

ber av og til avbrytes av 15 - 25 tak med hayere intensitet (men fortsatt lav takt)
og av teknsike ovelser.

Denne treningsform tar sikte pa & videreutvikle og vedlikeholde spesiell
muskelstyrke eller kraftutholdenhet. Treninga gjennomferes i baten og legges
opp som serier pa 1% - 3 min roing med maksimal kraft i draget og lang glifase.
Batens hurtighet bremses ved at en henger pa belastning/brems f.eks. ved hjelp
av plastkanner delvis fylt med vann. 5-liters kanner med 1 - 2% liter vanr~ i
hver kan vere veiledende. Kannene festes en i hver riggeri et langt tau siik =L
de blir liggende bak akterenden pa baten under roing. Det er viktig at en ikke
fyller mer vann i kannene enn at de legger seq oppd vannet slik at baten selv med
lav hastighet glir forholdsvis jevnt mellom hvert tak. Det er ogsa viktig at
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belas?ningen ikkg er sterre og varigheten av intervallene ikke er lengre enn
at roingen kan gjennomferes med riktig teknisk menster.

Ved belastningsintervall ber rytmeforholdet ikke underskride 1:2 (11-13 tidels-
sekund vannarbeid og 22-26 tidels sekund framsving) og takten holdes i omradet
15 - 19 tak/min.

Belastningsintervalltrening legges gjerne inn i midten av ei langdistanseokt.
Pausene mellom hvert intervall ber vere 2 - 4 min rolig roing. Se forevrig
programforslagene og artikkel om spesiell styrketrening i Trenerkontakten 4/79.

Langdistanseroing med noe haeyere intensitet i avgrensede perioder. Taktomrade .
Taktomrade: 20 - 24. Varighet: 7 - 15 min. Repitisjoner: 3 - 6.
Pauser: 4 - 6 min rolig roing. Intensitet: B0 - 90% av maks kraft i draget.

Yekseltrening: ~
Langdistanseroing med stadig vekslende intensitet i avgrensede perioder. De
lengste periodene har lavest intensitet og de korteste heyest. Lav intensitet
tilsvarer vanlig langdistanseroing, middels intensitet tilsvarer intensiteten

ved langdistanseintervall og hey intensitet tilsvarer 100% kraft i draget.
Taktomrade: Lav intensitet: 20 - 22, middels intensitet; 23 - 25 og hey
intenistet: 26 - 28. Varighet: Lav intensitet: 4 - 3 min, middels intensitet:

2 min, hey intensitet: 1 min. Intensitetvekslingen skjer direkte uten opphold
eller pauser inntil det oppgitte antall serier er gjennomfert. Pausene mellom

de enkelte serier er "hele" (dvs. i ro). Eksempler pa serier: 3 min lav intensitet
- 2 min, middels - 1 min, hey intensitet i 3 - 4 serier sammenhengende. Disse
seriene kan gjentas 2 - 4 ganger pr okt (jfr. programmene).

Andre serier kan vere: 4 min lav intensitet - 2 min middels - eller 2 min lav -
2 min middels eller 2 min middels - 1 min hey intensitet.

Roing i lav racetakt (3-5 slag under vanlig racetakt) i perioder av 4 - 7 min
varighet. Pulsfrekvens: 10 - 15 slag undermaks. Repitisjoner: 3 - 5,
pauser: 2 - 5 min rolig roing. ~

Roing i racetakt over distanser tilsvarende eller ner opptil konkurransedistansen.
Repitisjoner: 3 - 5, Pauser: 3 - 5 min rolig roing.

Roing i racetakt eller 1 - 3 slag heyere over korte perioder (45-90 sek)

Repitisjoner: &4 - 15, pauser: 1% - 3 min rolig roing (jfr. programmene).

—— ———

Spesiell trening pa de ferste 1 - 20 tak i racetakt. Starttrening ber forega
som startoppbygging - dvs. at en ever 2 - 3 ganger pa 1. starttak, sa 2 - 3
ganger pa de to ferste osv. opp til og med de 5 ferste. Deretter 2 - 3 serier
med 5 + 10 eller 5 + 15. Starttreningen ber legges inn som en del av opp-
varmingen 3 - 5 ganger pr uke fra ca midten av mai.

Alle treningsekter pa vannet (med unntak av de rene langdistanseektene) ber innledes
og avsluttes med 15 - 20 min roing i langdistanse-tempo med moderat intensitet.
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ngninger:

All trenina md avsluttes med ca. 15 min grundige utteyninger av muskler og ledd.

Treninga i sommerhalvaret ber i likhet med treninga om vinteren deles inn i

ulike perioder. Det ber vere tre hovedperioder i sommerhalvaret. Den ene

perioden vil omfatte april og mai og vil hovedsakelig vere prega av forberedelses-
trening. Den andre perioden vil omfatte konkurransemanedene juni, juli, august

og september. Den tredje perioden vil vaere overgangstrening i slutten av
september og i oktober.

Treninga i april og mai ber en legqe opp etter 3 + 1 eller 2 + 1 prinsippet.

En ber med andre ord veksle mellom normale, tunge og lette uker etter et fast
menster som om vinteren. Den enkelte treningsuke ber ogsa bygges opp etter et
fast menster. F.eks. ved at en legger opp til to harde dager, én lett, tre
harde, én lett, to harde, én lett osv. Dette er det lagt opp til i de framlagte
programforslagene.

Ca 1. juni ber en ga over til & benytte treningsprogrammene for regattasesongen.
De regattaene som kommer i mai ber en derfor betrakte som en del av treningen

og ikke drive spesiell tempo-trening eller oppkjering foran disse. Det er
nedvendig med minimum 1% - 2 mnd. kontinuerlig langdistansepreget trening

fer en gar over til regattasesongens trening. Dette for & kunne fa en mest
mulig stabil formkurve og heyest mulig formtopp ved de viktigste regattaene.
Treningen i regattasesongen ber salangt mulig legges opp i 14-dagers perioder
med regatta hver 2. uke og treningsheydepunkter i den mellomliggende helg (jfr.
de enkelte programmene).

I perioder hvor det er mer enn 3 - 4 uker mellom hver regatta ber en trappe
ned tempotreningen og benytte treningsprogrammet for mai i en kortere periode
2 - 3 uker).

Trening etter at regattaene er situtt

Nar regattasesongen er slutt i begynnelsen av september ber en fortsette ro-
treningen videre 3 - 5 ekter pr uke. Roingen ber na ha langdistansepreq og

en ber legge stor vekt pa teknisk trening. Denne treningen ber en drive med
sa lenge det er praktisk mulig, gjerne til ca midten av oktober. Ved siden

av roingen ber en starte tilvendene laepe og styrketrening i denne perioden.

Fra ca midten av oktober og i 2 - 3 uker ber en ta en periode med avbrekk i
den systematiske treningen fer grunntreningen starter pa nytt ca 1. november.

I denne perioden ber en ikke vere fullstendig passiv. En ber drive andre
idrettsaktiviteter og samtidig fortsette den tilvendene styrke- og lepetrening.

RO MOSJON ER GO MOSJON
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OM  VANNFATNING

R. SATERDAL

Er det mulig & finne et parameter som forteller om
vannfatningen er tilnarmet eksakt i forhold til
roerens teoretigke taklengde. Alle roere har en
teoretisk taklengde, - som er den lengde en roer i
forhold til kropslengden og den teknikken han in-

strueres i, skulle ha

regel lengden kortere.

a) roeren "hauker" og
veien eller b) roeren
Av disse to er a) den

I praksis blir som
Det er to grunner til dette;
treffer vannet pa tilbake-
treffer vannet for tidlig.
vanligste feilen. Instruk-

toren snakker derfor ofte om & g& i vannet pa

rullende sleide altsd mot b).

Roeren narmer seg

da det riktige som ligger mellom a og b. For en
trener kan det vare vanskelig a avgjere hvilken
feil som foreligger og nar denne er eliminert.
Felgende kan muligens vare til hjelp, men ferst
litt om det teoretiske grunnlaget. Vi tenker oss
en ball som vi slipper fra en bestemt heyde.

Alle? har erfart at etterat
ballen har truffet gulvet
spretter den opp til den
ndr en viss heyde, hvor
etter den faller ned igjen.
Ser vi nzrmere pa det som
skjer innenfor firkanten,

finner vi felgende.

Like for ballen nar toppen
har den en fart (v) rettet
oppover, like etter har den
v rettet nedover. Akkurat
pa toppen har den ingen av
delene, ballen er hverken
pa vei nedover eller opp-

over, altsa ma v=0.

Nar v=o har ballen sin
max heyde. Legger vi et
plan under max punktet

vil ballen pa sin vei

()e———start

l

P e
)¢e—+— max hoyde

.

e e = e = =

gulv

oppover treffe planet og vi vil

hore et dunk, - styrken blir avhengig av hvor langt fra
max punktet v legger planet. Vi far en kraftoverfoering

fra ballen til planet.

Likeledes om vi legger et plan

inn etterat ballen har passert toppen. Ballen vil da
treffe planet pa sin vei nedover og vi far en tilsvarende
kraftoverfering til planet. Dersom vi derimot legger et
plan akkurat i samme heyde som denmaximale hoyden til
ballen vil vi ikke here noe dunk i det hele tatt altsa

ingen kraftoverfoering.

Under aretaket star bladet tilnarmet i ro i forhold til
vannet. Dette md danne grunnlaget for hvordan vi skal
fange vannet, vi ensker joikke & flytte vannet, nin beter

[ vart eksempel med ballen gikk

jo den rett opp og ned,

men vi vet jo at &ren ikke gdr rett frem og tilbake 1

samme bane.
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Vi blir nedt til & snakke '‘max lengde
om fart bade i horisontal !
og i vertikal retning. Vi |
far det samme om vi hadde '
kastet ballen pa skratt :
ned mot gulvet. Da blir [
ballens maksimale heyde = |

nér v=0 1 vertikal rgt— \ek\\\T_J____av-horisontal

ning, men v behover ikke

vere null i horisontal /1/141/$/L4«x/iEjLA/vﬂﬂ/V”“
retning. e _
Bruker vi denne symbo- vv-vertikal
likken pa aretaket far vi

den teoretiske taklengden

nar vh=0 og v,

Dette betyr at Aarens nedsenkning i vann ma forega uendelig
fort i ett bestemt oyeblikk. I praksis er dette umulig.
Jfr. eksemplet om ballen ensker vi altsa et sa lite dunk
som mulig, enten den ene eller andre veien.

Ser vi nd& pa de to typer feil som er mest vanlig vil a)
va@re nar ballen treffer et plan pa vei nedover, mens b)
vil vere om ballen treffer planet pa vei oppover.

Begge disse gir kraftoverfering til planet (les vannet).
Tegner vi disse to mulighetene og lar den stiplete linjen
angi det teoretiske riktige taket far vi dette;

a) b)
tenkt plan

Teoretisk
taklengde

Teoretisk
taklengde

|
|
i
|
!
n
L
v

Det ideele taket skulle ha vn=0, vi ser at i begge disse
tilfellene er Vh HO.

Kraftoverforingen vil skje i samme retningen som Ve jfr.
planet der vi far dunket pa forskjellig side.

Her vil det bli som vannsprut med fart i forhold til aren.
Treffer man riktig vil vannspruten stastillei forhold til
dren. En instrukter kan, helst ved hjelp av video, se pa
vannsprutens retning og fart og fa en peiling pa feilen

i vannfatningen.



OM INTENSITET VED UTHOLDENHETSTRENING.

I norsk rotrening har vi de siste ti Ara snakka om
to former for utholdenhetstrening. Den eine forma
har vi kalt langdistansetrening. Den andre har vi
kalt intervalltrening. Ved begge disse treningsfor-
mene har vi oppgitt pulsfrekvens som et praktisk
intensitetsmdl, Ved langdistansetrening har vi an-
befalt en arbeidspuls p& ca. 150. Ved intervall-
trening har vi angitt at arbeidspulsen skal ligge

10 = 15 slag under max.puls.

Dette har vart greie og praktisk anvendelige mil.
Og framforalt: de nevnte treningsformene har gitt
resultater. =~ Det viser det faktum at de norske
roere som med grundighet har benytta seg av dem

har svart god utholdenhet (stor aerob kapasitet).

En ber vaere varsom med & endre pd treningsmetoder
og former som gir gode resultater og som i tillegg
er enkle & bruke. - Varsemd md imidlertid ikke
fore til at en avviser ny kunnskap. Det vil med
sikkerhet bety stagnesjon og pd sikt prestasjons-—

messig tilbakegang for norske roere.

P2 omr&det utholdenhetstrening og intensitet ved
utholdenhetstrening har det de siste to — tre ara
kommet fram en god del ny kunnskap. - Sjel om
vire "gamle" former for utholdenhetstrening har
vart og fortsatt er gode, md vi studere den nye
kunnskapen. Jeg sier at vi md studere den. Det
betyr at vi md underseke hva som ligger i den av
teoretisk bakgrunn. Og vi md underseke hva som
ligger i den av praktisk nytte for vire (norske)
roe,et ultholdenhetostrening - 1 Norge hnadc. ¢
nzr sagt. Det mener jeg egentlig ogsl, For vi md
sjelsagt tilpasse den til de praktiske trenings-
muligheter vi har "blandt de snekledde Bierge og

islagte Vande".

Det vi ikke md gjere er & sluke den nye kunnskapen



rd og svelge den uten A& tygge. Det kan jo hende at

kunnskapen er forderva sjel om den er ny.

Etter disse velmente advarslerj over til saka.

Det vi vil legge fram er en del stoff om trening av
aerob kapasitet. Stoffet stammer fra undersekelser
i ulike land de siste 3 - 5 4r. Resultatene fra
undersekelsene har vert presentert i det vest-tyske
tidsskriftet "Leistungssport" i 1977, -78 og =79

(se litteraturliste tilslutt i artikkelen).

Jeg skal ikke g8 inn pd ei detaljert gjengiving av
litteraturen. Det ville bli for omfattende. Jeg
vil kunne legge fram et forsek p4 oppsummering

av hovedpunkter i stoffet.

I de aktuelle artikkler deles arbeidsintensiteten
ved utholdenhetstrening inn i tre nivder. Grunn-
laget for inndelinga er den melkesyrekonsentrasjon
som kan mdles i blodet ved ulik arbeidsintensitet.

De tre nivder ert

I) Det aerobe omrdde (aerobe Schwelle), hvor melke-
syre konsentrasjonen ligger pd ca. 2 millimol
pr. liter blod.

II) Den aerob-anaerobe overgang (aerobe-anaerober
Ubergang), hvor melkesyrekonsentrasjonen ligger
mellom 2 og 4 mmol/liter.

III) Det anaerobe omridde (anaerobe Schwelle), hvor

melkesyrekonsentrasjonen overstiger 4 mmol/l.

Arbeid p& de ulike nivder vil tilsvare utnytting

av en viss andel av vArt maksimale surstoff-opptak.
N4 er det dessverre ikke slik at dette er likt fra
person til person. - Nei, det varierer blde med
alder, treningstilstand og aktivitetsform. Og for

4 gjore det ennd vanskeligere: det kan variere fra

en treningsperiode til en annen for samme person.
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Det rdder imidlertid ikke fullstendig fysiologisk
kaos 1 disse forholda.Det fimnes heldigvis visse
holdepunkter 4 hekte seg fast i. - Jeg skal i

det felgende preve & sammenfatte en del av disse.

En regner at det aerobe omridde (nivid I ovenfor)

gidr opp til ei utnytting av 40 - 60 prosent av

det maksimale surstoff-opptak. - Den aerob-
anaerobe overgang (nivi II ovenfor) tilsvarer ei
utnytting pid mellom ca. 60 og ca. 90 prosent av det
maksimale surstoff-opptak. - Det anaerobe omrdde
(nivd III ovenfor) tilsvarer ei utnytting av det
maksimale surstoff-opptak hegere enn det som er

angitt for nivd II.

Det en ber merke seg er de variasjoner en finner
innafor hvert omride. Variasjonene har mye av sitt
grunnlag i treningstilstand og aktivitetsform. Det
-betyr f.eks. at en godt trent roer under roing kan
holde seg innafor intensitetsnivd II sjel ndr hun
arbeider heilt opp i 90 prosent av sitt maksimale
surstoff-ovptak. En som har rodd lite og i tillegg
kanskje er didrlig trent, kan under roing tenkes &
komme over i nivd8 III allerede fer hun ndr 60 pro-

sent av sitt maksimale surstoff-opptak.

Dette forteller oss at godt trente utevere i sin
spesialevelse kan arbeide nesten reint aerobt ilke
oppunder sin maksimale prestascjonsgrense. Mens
ddrilgere trente utevere kan komme over i det an-
aerobe omri&de allerede p4d ca. 60 prosent av sitt
maksimale surstoff-opptak. - En vil vanligvis
finne at utevere kaﬁ;rbeide innafor nivi II pa
heyest andel av det maksimale surstoff-opptak i
sin spesialidrett. Dette betyr f.eks. at en godt
trent roer innafor nivid I1I kan arbeide med for-
holdsvis hegere intensitet i bdten enn i en annen

aktivitet.

Det anhefales sterkt at en stor del av utholden-

hetstreninpga for roing drives innafor nivA IT.
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Finns det sd noe mer praktisk anvendelig mil for
dette niv& enn melkesyrekonsentrasjon og prosent

av maksimalt surstoff-opptak ? - Pr. idag md det-
te bli pulsfrekvens. Her kan vi sjelsagt ikke an-
gi en bestemt frekvens som gjelder for alle. Den
riktige frekvens varierer med alder, treningstile

stand og aktivitetsform.

For voksne vil frekvensen vanligvis ligge mellom
ca. 160 og ca. 185 slag pr. min.. Utevere.som er
godt trente vil kunne arbeide med hegere frekvens
enn utevere som er dirlig trente innafor nivd II.
Hos yngre utevere vil pulsfrekvensen pi den aerob-
anaerobe overgang i gjennomsnitt ligge hegere enn
hos voksne. En har mdlt gjennomsnittspuls heilt
opp i 190 hos ei gruppe barn mellom 10 og 14 &r
ved arbeid pd nivd II.

Ettersom arbeid pd nivd I ogsl er svart aktuelt i
rotrening, skal vi ogsd angi de aktuelle pulsom-
rdder for dette nivid. - En regner her at dirlig
trente voksne vil ha en pulsfrekvens p& 130 til
140, mens godt trente voksne kan ha en puls péd
opptil ca. 160 ved arbeid p& nivd I. - Yngre
utevere vil ofte ha hegere puls enn voksne ogsd

ved arbeid p& nivd I,

Trening innafor nivd I vil vare det vi kaller
langdistansetrening (steady-state niva)
Trening innafor nivd II vil vere det vi kaller
intervalltrening (skjult intervall eller rein

intervall) (max. steady-state nivd).

N& fAr vi hlpe at det ovenforstdende har virka mer
avklarende enn forvirrende. Det bryter ikke seaerlig
med ting vi hadde peiling pid fra fer. Men det til-
ferer oss (forh&pentligvis) en del nye kunnskaps-
brikker. Dersom vi bygger disse brirckene inn i

vdrt allerede eksisterende kunnskaps- og erfarings-

lager, kan vi komme et steg videre. Da er hensikten

oppnddd. - Dersom disse linjer ferer til at
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noen feler seg "provosert" til & komme med egne
synspunkter pd dette emnet gjennom "Trenerkontakten",

da er hensikten dobbelt oppnddd.
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Ha swivelaksen i lodd!
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Denne artikkelen er hentet fra vArt gamle tidsskrift Roing.
Artikkelen er forfattet av Birger Knudzon og er fra 1963/64,
men skulle vere like aktuell i dag som den gang.
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Den vanligste nigeerexpe gor ikke en
konstant skveering under drager.

Normale tilsaktes at dreblader 1 drager
danner en khonstant skjperinesvinkel. Derte
kan man bare oppna ved ar arens dreieakee
(swivelaksen) stir vertkalt. Siir aksen hit
skjevt, skjrerer drebladet vannet under vari-
erende vinkel pgjennom dracer.

\'i «kal ikke her diskutere om man ban
oppna fordeler ved en shk varierende vinkel.
V't wil bare fastsla hvilken snlling arebladet
far i vannet nar dreieaksen stir <kjevt,

En helt eksakt undersokelse vil vivre mepet
omstendelig, og den krever bruk av hoyere
matematikk. Derfor vil vi har bare ta med
resultatene av en shik undercwkelse.  Men
forst tar vi med noen forenklinger ox noen
nodvendipe definisjoner.,

I draget heller dren en vinkel mot vannetr.
Denne helnmg influerer lite pa resuliatene
av undersokelsen, og vi vil derfor forutsente
at dren under draget hiever vannrert (fie. 1 a).
Denne ferutsetiming letter definisjonen av de
ovrige vinkler.

I steder for klamp og swivel tenkes en

i aren som er tredd utenpa swivel-

akselen (fue 21, Areblader or plant op

danner en vinkel Z med den nevire e
x X h
(fe. 20), Disce geometriske forenkhinger av

swivelsystemer gir ikke avvik i resuliatene,

[
/4)f x> 8&°
~ A"Oo
/2.~ y=o0°

- - - -
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L4 1T 7
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Figur 3 vicer dee adealiserte alfeller der dreie-
ak<en suir vernihale og har konstant ki ering.

Dersom swivelak<len har en helning, de-
kemponeres Jdenne i en komponent bakover,
/. o en kemponent utover, ¥, (he la o
. Poany & oe B vl ¢ dreblader en k-
e ik ar der vil arbeide ser epp av van-
net 1 drager. Posinvy ¥ wil g den <amme
tendens i forste halvdel av raker. Aretaker
Loshinnes av vinkelen §, (he 1<), male wme

fra en lime parallell med batens lenple-
retiung. | et normale tak vanerer § ca. mel-

lem 45° o 135°. Den resulterende skvenng

¢ males som arebladets vinkel med en verri-
1 o

/é —AW A= ¥
B>y
y=>0°
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7 90
ﬂyvr‘/

Figur 4 viser forholdene ndr drewaksen heller
47 bakover 1 forhold ul fart<retningen. —
Skvaeringen blir mundre 1 forste og siste del

av taket.
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figur 7

Figur 7 viser forholdene ndr drewcahsen heller
innover. Shvarnngen oker fra 5,27 ul
10.8° i slutten av tahet.

figur$

Figur 5 viser forholdene ndr dreicaksen heller

4° forover. Skveringen blir storre i forste vy 4°
siste del av taker.
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Figuré Tigur

Figur 6 viscr forholdene ndr dreicaksen heller Funa 8 ciser ec alfelle der v ha tenhe oss
+7 wtover Jra bdtens middinge. Shvawringen ac aksen heller bade 4°
synher fra 10,8° il 5,2° i slutten av raket. TGS

mnover og 47 for-

MotvindsAre

kal pi ~den uforstyrrede vannoverflatens
(e Th). I figurene 1 og 2 er vinklene for
tydelighetens skyld tegnet vesentlig storre
con man kan ha den i praksis.

[ de folgende figurer er resultatene av den
teoretiske undersokelse vist i kurveform. Det
e bare de helirukne delene av kurvene som

bar prakiisk berydning. Forloper for sma oy

store verdier for 8 er bare tair med for g |

vise at hurvene er Jdeler av forshjellige sinns-
funksjoner. Alle eksemplene er normert shk
at aren har 8% skvierimg nar 8 er 907, dvs.
mude 1 taker

Tilbake ul utgangspistanden. Svart mange
nggersystemer, ogsd av de nyeste tyske, gir
en varasion av 7 dersom riggerhoyden for-
andres. Noen moderne riggere har mulighet
for & justere skvaringen ved i variere [.
Det forekommer derfor ofte at irens dreie-
akse 1hke star verukalt, og som vi har vist
i figurene vil skvaeringen Jda variere i taket.

Figurene er tegnet for avvik 4° fra dec
Wealiserte nlfelle for @ fa frem kurvenes
karaktenisuske forlop, Slike avvik forekommer
sjelden, men avwvik pd 2% kan tenkes. Der-
sem [oehs. en firer rigges opp 2 cm malc
ved swivelen, for at et runge lag skal kunne
ro den, vil dette gi et avvik pa =2° for Y.
Tilsvarende kan man tenke sey at en rigeer
som er bygget for 87 skvering justeres om
for & i 0” ved at Jdreieaksen vris forover 2°.
lor cn rigger der bepge disse 1o ting er wjorr,
vil vi fa en hurve omtirent som vist i ligur S,
Variasjonen i skvieringen vil bli fra 7,27
ul 10°.

En roer som bare ror ved en rigger vil
kanskje hunne ulcene sey en teknmikk, shk
at han fur dren ul 3 lope jevot 1 vannct.
Men Jersom han ror i forshjelbige bater Jer
diereaksene star ubike, vil det vaere vanskelws
a fore arebladet horreke i vanner.

Ved vurdening av forskjelhige riggertyper
bor man Jerfor wa hensyn ul mulighetene
for & oppni konstunte vinkler pd dreicaksen
med hoydejusteringer og andre justeringer.
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