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?TRENERKONTAKTEN" : I n f o r m a s j o n s o r g a n f o r N o r g e s
R o f o r b u n d s t r e n i n g s n e m n d
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ARBEIDSUTVALGET

F o r m a n n : K j e l l E r i k s e n
S e k r e t æ r K j e l l E m b l e m
Med lem Edd H i l l s t a d

" T o r e G u l l i
" A r i l d M a r v i k
" K n u t A m u n d s e n

UTVALG FOR OL-GRUPPA

F o r m a n n : K j e l l E r i k s e n
S e k r e t æ r K j e l l E m b l e m
M e d l e i n Ake F i s k e r s t r a n d

" A c i l d M a r v i k
? K n u t A m u n d s e n

A a
UTVALG POR B-GRUPPA

F o r m a n n : E d d H i l l s t a d
M e d l e m S v e i n T h ø g e r s e n

W" R o l f S æ t e r d a l

UTVALG FOR JUNIORGRUPPA

F o r m a n n : A r i l d R e k d a l
M e d l e m T o r e G u l l i

" L a v T o r i l l N y l u n d
? T h o r l e i f O l s e n

" Dan M a y n u s s o n
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T r e n e r k o n t a k t e n s e n d e s t i l :

A) A u t o r i s e r t e t r e n e r e

B) K l u b b e r og k r e t s e r

C ) R o e r n e i f o r b u n d s g r u p p e n e

D ) A k t u e l l e o r g a n i s a s j o n e r / i n s t i t u s j o n e r



X X X X X X X X X X X X X X X X X X x X x X x x x x x x

REDAKTØRENS SPALTE

TRENINGSPROGRAMMER f o r a l l e a k l u e l l e g r u p p e r
e r d e t som d o m i n e r e r d e t t e n r . a v T r e n e r -
k o n t a k t e n , P r o g r a m m e n e g j e l d e r f r a 1 . a p r i l
s å v i b e k l a g e r a t v i e r n o e s e n t u t e - og
d e t t e e r i n g e n a p r i l s p ø k .

L E S E R I N N L E G G / A R T I K L E R h a r v i i k k e v æ r t
b o r t s k j e m t med . D e r f o r e r d e t h y g g e l i g a t
v i d e n n e g a n g k a n n o t e r e o s s R o l f S æ t e r d a l
som b i d r a g s y t e r . B a k g r u n n e n f o r i n n l e g g e t
v a r en d i s k u s j o n u n d e r j u n i o r s a m l i n g e n i
B e r g e n i p å s k e n . V i m o t t a r m e r e n n g j e r n e
k o m m e n t a r e r f r a de som e v e n t u e l t i k k e e r

e n i g e med S e t e r d a l .

T R I M M I N G / R I G G I N G av b A t m a t e r i e l l e r p å i n g e n
m A t e n o e n y t t t e m a , h v i l k e t b l . a . B i r g e r
K n u d z o n s a r t i k k e l " H a s v i v e l a k s e n i l o d d ! "
v i s e r . D e n e r i k k e m i n d r e v i k t i g i d a g e n n
d a d e n b l e s k r e v e t i 1 9 6 3 / 6 4 .

N I F ? ? s k u r s m a t e r i e l l , r a p p o r t e r o g e m n e h e f t e r

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

V i h e n l e d e r l e s e r n e s o p p m e r k s o m h e t s p e s i e l t
p å s e r i e n a v E m n e h e f t e r som e r g o d e o g i k k e
m i n s t r i m e l i g e i a n s k a f f e l s e . De f å e s k j o p t
v e d h e n v e n d e l s e t i l N o r g e s i d r e t t s f o r b u n d .
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T R E N I N G S P R O G R A M D A M E R E L I T E A P R I L

T o t a l t : 12 ø k t e r p r uke

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t : ø k t e r p r uke2

5 ø k t e r l a n g d i s t a n s e

R o i n a : _ | 1 o k t l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l
ing: 10 ø k t e r p r uke : 2 a k t e r v e k s e l t r e n i n g

2 ø k t e r b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

Mandag: 1) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min

2) F r i

T i r s d a g : 1) V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t 4 x 7 min l a n g i n t e r v a l l
20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

2) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min i n n l a g t 3 x 2% min f u l l k r a f t
med b e l a s t n i n g pa b a t e n

Onsdag: 1) Roing v e k s e l t r e n i n g 4 x 4 + 2 , 5 x 2 + 2 0 g 9 6 x 2 + 1
20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

2) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min

Torsdag : 1) Roing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 6 x 7 min
20 min l a n g d i s t a n s e f a r og e t t e r

2) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min

Fredaq : 1) V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t , 4 x 7 min l a n g i n t e r v a l l
20 min l a n g d i s t a n s e f a r og e t t e r

2) F r i

L e r d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e 90 min i n n l a g t 4 x 2% min f u l l k r a f t
med b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

2) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min

Sendag: 1) Roing v e k s e l t r e n i n g 4 x 4 + 2 , 5 x 2 + 2 0 g 6 x 1 7 + 2
20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

2) Roing l a n g d i s t a n s e 90 m in .

A n t a l l k i l o m e t e r p r uke : ca 180

A n t a l l t r e n i n g s t i m e r p r uke : ca 18



T a t a l t :

M a n d a g :

T i r s d a g :

Onsdag:

To rsdag :

F r e d a g :

L e r d a g :

S ø n d a g :

12 ø k t e r p r

V e d l i k e h o l d

1)

2)

1)

2)

1)

2)

1)

2)

1)

2)

1)

2)

1)

2)

K i l o m e t e r p r

T i m e r p r u k e

u k e

u t h o l d e n h e t : ø k t e r p r u k e

ø k t e r l a n g d i s t a n s e
øk t l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l
ø k t e r v e k s e l t r e n i n g
ø k t l a n i n t e r v a l l
ø k t e r b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

NINDÆDN

Roing l a n g d i s t a n s e 90 min

F r i

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t 4 x 7 min l a n g i n t e r v a l l .

20 m i n l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

Roing l a n g d i s t a n s e 90 min i n n l a g t 4 x 2% min f u l l k r a f t
med b e l a s t n i n g på båten

Roing v e k s e l t r e n i n g 4 x 4 + 2 , 5 x 2 + 2 0 g 6 x 2 + 1
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

R o i n g l a n g d i s t a n s e 90 m i n

Roing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 5 x 7 min
20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t 3 x 7 l a n g i n t e r v a l l

Roing l a n g d i s t a n s e 90 min i n n l a g t 4 x 2% min f u l l k r a f t
med b e l a s t n i n g pa baten

F r i

Roing l a n g i n t e r v a l l 4 x 5 min
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

Ro ing l a n g d i s t a n s e 90 min

Roing v e k s e l t r e n i n g 3x 6 x 2 + 1

20 m i n l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

Roing l a n g d i s t a n s e 90 m in .

u k e : c a 180

: c a 18



T R E N I N G S P R O G R A M S E N I O R D A M E R A P R I L O G M A I

T a t a l t : 9 ø k t e r p r uke

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t : 2 ø k t e r p r uke

i 3 l a n g d i s t a n s e
R o i n a : . ) 1 l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l

Oing: 10 e k t e r p r uke : v e k s e l t r e n i n g

2 b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

Mandag: 1) Roing l a n g d i s t a n s e 75 min i n n l a g t 4 x 2 min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

T i r s d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e 60 min

2) V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t 3 x 7 min l a n g i n t e r v a l l

Onsdag: 1) Ro ing v e k s e l t r e n i n g 3x 4 + 2 , 4 x 2 + 2 0 9 4 x 1 + 4 + 2
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

T o r s d a g : 1) V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t , 4 x 7 min l a n g i n t e r v a l l

F r e d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e 75 min i n n l a g t 3 x 2 min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

L e r d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 4 x 7 min
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

2) Ro ing l a n g d i s t a n s e 75 min

Søndag: 1) Ro ing v e k s e l t r e n i n g 3 x 4 + 2 , 4 x 2 + 2 0 g 4 x 1 + 2
20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r



T o t a l t :

Mandag:

O n s d a g :

F r e d a g :

L ø r d a g :

Søndag:

1)

1)

2)

1)

1)

1)

1)

1)

2 l a n g d i s t a n s e
1 l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l
2 v e k s e l t r e n i n g
2 b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

Roing l a n g d i s t a n s e 75 min i n n l a g t 4 x 1% min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

Roing l a n g d i s t a n s e 60 min

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t 3 x 5 min l a n g i n t e r v a l l

R o i n g v e k s e l t r e n i n g 3 x 4 + 2 , 3 x 2 + 2 0 o g 9 4 x 1 + 2

20 m i n l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t 4 x 5 m i n l a n g i n t e r v a l l

Roing l a n g d i s t a n s e 75 min i n n l a g t 3 x 1% min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

R o i n g l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 4 x 5 m i n
20 m i n l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

R o i n g v e k s e l t r e n i n g , 3 x 4 + 2 , 3 x 2 + 2 0 9 4 x 1 + 2

20 m i n l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

Roing l a n g d i s t a n s e 75 min.

SPÆR

M A I

)



EKSEMPEL,PÅ 14 DAGERS PROGRAM I REGATTASESONGEN (ca 1. j u n i - ca 15. sep tembe r )

D a m e r : E l i t e s e n i o r og j u n i o r A

1. u k e :

Mandag: A k t i v h v i l e : Jogg e l l e r s y k l i n g ca 1 t i m e l a v i n t e n s i t e t
T ø y n i n g e r og g y m n a s t i k k 2U - 30 min

T i r s d a g : 1) Ro ing v e k s e l t r e n i n g 2 x 6 x 2 + 1 E l i t e
? 2 x 4 x 2 + 1 S e n i o r

2 x 3 x 2 + 1 J u n i o r A

20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r
a

2) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min e l i t e

2) F r i s e n i o r og j u n i o r A

i | Onsdag: - 1 ) Roing l a n g i n t e r v a l i 4 x 5 min E l i t e
3 x 5 min S e n i o r
3 x 5 min J u n i o r A

20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

2) Ro ing l a n g d i s t a n s e 90 min E l i t e
75 min S e n i o r og J u n i o r

T o r s d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e 90 min e l i t e i n n l a g t 3 x 2% min b e -
l a s t n i n g s i n t e r v a l l

75 min s e n i o r og j u n i o r A i n n l a g t 3 x 2 min
b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

2) F r i

F r e d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 4 x 7 min E l i t e
3 x 7 min S e n i o r og J u n i o r A

20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

2) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min E l i t e

® 2) f r i s e n i o r og j u n i o r A

2 L ø r d a g : 1) Roing t e m p o t r e n i n g 6 x 250 m

( T r e n i n g s h a y d e p u n k t I ) 20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

2) Roing t e m p o t r e n i n g 4 x 750 m E l i t e
ks 4 x 750 m S e n i o r

3 x 750 m J u n i o r A

20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

Søndag: 1) Ro ing d i s t a n s e t r e n i n g 3 x 1250 m E l i t e
( T r e n i n g s h ø y d e p u n k t I I ) 3 x 1000 m S e n i o r og J u n i o r A

20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

2) Ro ing l a n g d i s t a n s e 90 min E l i t e
75 min S e n i o r og J u n i o r A



2 . u k e :

M a n d a g :

T i r s d a g :

Onsdag:

T o r s d a g :

F r e d a g :

Lørdag :

s ø n d a g :

b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l E l i t e

l a s t n i n g s i n t e r v a l l s e n i o r og j u n . A

2) F r i s e n i o r / j u n i o r A

2) F r i

3 x 5 00 m S e n i o r

2 x 7 m i n J u n i o r A Raj

2) Roing l a n g d i s t a n s e

1) Roing l a n g d i s t a n s e

2 ) F r i

75 m i n

60 m i n

75 m i n

60 min

E l i t e
S e n i o r og J u n i o r A

E l i t e
S e n i o r og J u n i o r A



EKSEMPEL PÅ TRENINGSPROGRAM I REGATTASESONGEN NÅR T R E N I N G S -
HØYDEPUNKTET KJØRES MANDAC OG TIRSDAG I UKE 2

E l i t e d a m e r

1 . u k e :

Mandag - t i r s d a g - onsdag - t o r s d a g - f r e d a g som i d e t o r d i n æ r e 14 d a g e r s
p r o g r a m e t .

Lørdag: 1) Roing tempotrening 10 x 30 tak , 5 m / s t a r t og 5 uten
' 20 min langd is tanse før og e t t e r

2) Roing langd is tanse 90 min

Søndag: 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e 90 min

2) F r i

2 . u k e :

Mandag: T r e n i n g s h ø y d e p u n k t I

T i r s d a g : T r e n i n g s h ø y d e p u n k t I I

Onsdag: A k t i v h v i l e : J o g g / s y k l i n g ca 1 t ime
T ø y n i n g e r og g y m n a s t i k k 20-30 min

T o r s d a g : 1) Roing v e k s e l t r e n i n g 3 x 2 + 1 og 3 x 2 min b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

2) Roing langd is tanse 75 min

F r e d a g : 1) L a n g d i s t a n s e 75 min

2) A k t i v h v i l e / f r i

L ø r d a g :
og REGATTA

s ø n d a g :



1 0

T o t a l t :

R o i n g :

Mandag:

T i r s d a g :

Onsdag:

T o r s d a g :

F r e d a g :

L ø r d a g :

S ø n d a g :

ø k t e r p r uke

ø k t e r l a n g d i s t a n s e
ø k t e r l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l
ø k t e r v e k s e l t r e n i n g
ø k t e r b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

NORWWDM

1) Roing langd is tanse 90 min

2) F r i

1) Ro ing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l , 4 x 10 min
20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

2) V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t , 4 x 7 min l a n g i n t e r v a l l

1) Ro ing v e k s e l t r e n i n g 3 x 3 x 3 - 2 - 1
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

2) Ro ing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r i n n l a g t 4 x 3 min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

1 ) R o i n g l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 3 x 15 m i n

20 m i n l a n g d i s t a n s e f a r og e t t e r

2 ) V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t , 4 x 7 min l a n g i n t e r v a l l

1) Roing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r

2) F r i

1) Ro ing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 5 x 10 min
20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

2) Ro ing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r i n n l a g t 5 x 3 min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l ]

1) Ro ing v e k s e l t r e n i n g 6x 4 + 2 , 6 x 2 + 2 0 g 6 x 1 + 2
20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

2) Ro ing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r

A n t a l l k i l o m e t e r p r uke : ca 200



i

ø k t e r p r uke2

4 a k t e r l a n g d i s t a n s e
2 ø k t e r l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l
2 ø k t e r v e k s e l t r e n i n g
1 o k t l a n g i n t e r v a l l
1 o k t b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

Mandag: 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e 90 min

2) F r i

T i r s d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 5 x 10 min

20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

2) V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t , 4 x 7 min l a n g i n t e r v a l l

Onsdag : 1) Ro ing v e k s e l t r e n i n g 5 x 4 + 2 , 5 x 2 + 2 0 9 5 x 1 + 4 + 2
20 min l a n g d i s t a n s e f a r og e t t e r

2 ) Ro ing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r i n n l a g t 4 x 3 min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l ]

T o r s d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 5 x 10 min
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

2) V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t l a n g i n t e r v a l l 4 x 7 min

F r e d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e9 0 min

2) F r i

L ø r d a g : 1) Ro ing l a n g i n t e r v a l l 5 x 7 min
20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

2) Ro ing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r

Søndag: 1) Roing v e k s e l t r e n i n g 3 x 4 x 3 - 2 - 1
20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

2) Ro ing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r

~

K i l o m e t e r p r uke ca 220

11



1 2

T o t a l t :

Mandag:

T i r s d a g :

Onsdag:

To rsdag :

F r e d a g :

L ø r d a g ;

Søndag:

R o i n g : 9

ø k t e r p r uke

ø k t e r l a n g d i s t a n s e
a k t l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l
e k t e r v e k s e l t r e n i n g
ø k t e r b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

ø k t e r p r u k e :
NNa eN h

1)

2)

1)

1)

2)

R o i n g l a n g d i s t a n s e 60 m i n i n n l a g t 3 x 3 m i n b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t 4 x 7 min l a n g i n t e r v a l l

Roing v e k s e l t r e n i n g 3 x 3 x 3 ~ 2 - 1
20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

R o i n g l a n g d i s t a n s e 60 m i n i n n l a g t 4 x 3 m i n b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t 4 x 7 min l a n g i n t e r v a l l

1) Rninn l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 4 x 10 min
20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

2) Roing l a n g d i s t a n s e 1 t ime 45 min

1) Roing v e k s e l t r e n i n g 4 x 4 + 2 , 4 x 2 + 2 0 9 4 x 1 + 2
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

2) Roing l a n g d i s t a n s e 1 t ime 45 min

A n t a l l t r e n i n g s t i m e r : ca 15 t i m e r p r uke

c a 150 km p r u k e

- e e
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T o e r u t e n
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T o t a l t : 9 ø k t e r p r uke

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t : 2 ø k t e r p r uke

? 3 l a n y d i s t a n s e
1 l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l
2 v e k s e l t r e n i n g
2 b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

R o i n g : 8 ø k t e r p r uke :

A k t i v h v i l e : 1 a k t

Mandag: Ro ing l a n g d i s t a n s e 75 min

T i r s d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e 60 min i n n l a g t 3 x 2% min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

2 ) Vedl ikehold utholdenhet , 4 x 6 min l a n g i n t e r v a l l

Onsdag: 1) Ro ing v e k s e l t r e n i n g 2x 3x 3 - 2 - 1
20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

T o r s d a g : 1) Ro ing l a n g d i s t a n s e 60 min i n n l a g t 4 x 2% min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

2) V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t 4 x 6 min l a n g i n t e r v a l l

F r e d a g : A k t i v h v i l e : Jogg og gymnas t i kk ca 45 min

L e r d a g : 1) R o i n g v e k s e l t r e n i n g , 3x 4 + 2 , 3 x 2 + 2 0 g 9 5 x 1 + 2
20 m i n l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

2) Roing l a n g d i s t a n s e ca 90 min

Søndag: 1) Roing l a n g d i s t e n s e i n t e r v a l l 4 x 8 min
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

2) Ro ing l a n g d i s t a n s e ca 90 min

Ry
|
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1 . u k e :

M a n d a g :

T i r s d a g :

Onsdag:

To rsdag :

F r e d a g :

Lørdag :
( t r e n i n g s h ø y d e p u n k t I )

Søndag:
t e r n , omhevdepunkt U )

1)

2)

2)

2)

2)

1)

2)

2)

1)

2)

1)

2)

R o i n g v e k s e l t r e n i n g 3x 3 x 3 - 2 - 1 E l i t e
2 x 3 x 3 - 2 - 1 S e n i o r

3 x 4 x 2 + 1 J u n i o r A

20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

Roing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r e l i t e

F r i s e n i o r og j u n i o r A

Roing l a n g i n t e r v a l l , 4 x 7 min E l i t e
3 x 7 min S e n i o r

4 x 5 min J u n i o r A ~

20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r ?

Ro ing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r e l i t e i n n l a g t 4 x 3 min b e l a s t -

n i n g s i n t e r v a l l .
90 min s e n i o r og j u n i o r A i n n l a g t 4 x 2% min

b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

R o i n g l a n g d i s t a n s e 90 m i n e l i t e og s e n i o r
75 m i n j u n i o r A

F r i

Roing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 4 x 10 min E l i t e
3 x 10 min S e n i o r
3 x 7 min J u n i o r A

20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

Roing l a n g d i s t a n s e 90 m in , i n n l a g t 4 x 3 min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l ] e l i t e

F r i s e n i o r og j u n i o r A ~

Roing t e m p o t r e n i n g 6 x 5 0 0 m E l i t e
6 x 500 m S e n i o r
4 x 500 J u n i o r

20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

Roing t e m p o t r e n i n g 4 x 1000 m E l i t e
4 x 1000 m S e n i o r
1 x 1000 m + 3 x 750 m j u n i o r A

20 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

Roing d i s t a n s e t r e n i n g 4 x 1500 m E l i t e
3 x 1500 m S e n i o r
4 x 1 2 5 0 m J u n i o r A

20 m i n l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

R o i n g l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r e l i t e og s e n i o r

90 m i n j u n i o r A

te

ser

nne r



2 . u k e :

M a n d a g :

Onsdag:

F r e d a g :

L e r d a g :

og
Søndag:

15

A k t i v h v i l e : Jogg e l l e r syk l i ng ca 45 min
Tøyninger og gymnastikk 20 - 30 min

1) Roing vekse l t ren ing 4 x 4 + 2 0 9 4 x 2 + 2 E l i t e
3 x 4 + 2 0 g 3 x 2 + 2 Senior
2 x 4 x 2 + 1 Jun io r

20 min langd is tanse f o r og e t t e r

2) Roing langd is tanse 90 min e l i t e

2) F r i sen io r og j u n i o r A

1) Roing d i s tanse t ren ing 4 x 1000 m E l i t e
3 x 1000 m S e n i o r
3 x 750 m J u n i o r A

20 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

2 ) F r i

1 ) Ro ing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 3 x 10 min E l i t e
2 x 10 min S e n i o r
2 x 7 min J u n i o r A

2 0 m i n l a n g d i s t a n s e f o r o g e t t e r

2 ) R o i n g l a n g d i s t a n s e 90 m i n e l i t e i n n l a g t 3 x 3 m i n b e l a s t -
n i n g s i n t e r v a l l

75 m i n s e n i o r og j u n i o r A i n n l a g t 3 x 2% m i n

b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l

1) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min E l i t e
75 min S e n i o r og j u n i o r A

2) F r i

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

E l i t e h e r r e r :

1 . u k e :

Mandag - t i r s d a g - onsdag - t o r s d a g - f r edag som i d e t o r d i n e r e 14 d a g e r s
p rog rammet .

Lørdag: 1) Roing vekse l t ren ing 4 x 4 + 2 0 g 9 4 x 2 + 2
20 min langd is tanse før og e t t e r

2) Roing langd is tanse 90 min

Sendag: 1) Roing l a n g d i s t a n s e 2 t i m e r

2) F r i

2. uke :

Mandag: T ren ingsheydepunk t I

T i r s d a g ; T ren ingshøydepunk t I I

Onsdag: A k t i v h v i l e : J o g g / s y k l i n g 45 min
Tøyn inger og g y m n a s t i k k 20 - 30 min

Torsdag : 1) Roing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 3 x 10 min
20 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

2) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min i n n l a g t 3 x 3 min b e l a s t n i n g s -
i n t e r v a l l

F r e d a g : 1) Roing l a n g d i s t a n s e 90 min

2) A k t i v h v i l e / f r i

L ø r d a g :
og REGATTA
Søndag:



4

1 . dag :

2. d a g :

4 . d a g :

o g / e l l e r

5 . dag :

1)

1)

1)

2)

1)

1)

Roing 4 x 5 min l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l
15 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

Ro ing l a n g d i s t a n s e 75 min i n n l a g t 6 x 1 min f u l l k r a f t
( t a k t : 25 - 28)

Roing l a n g d i s t a n s e 1 t i m e

Løp ing 2 x 10 min 20/10
15 min l a n g d i s t a n s e l ø p e t t e r p å

Roing 6 x 3 min d i s t a n s e t r e n i n g

15 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

S t y r k e t r e n i n g 3 x 15 r e p . p r ø v e l s e

e l l e r t a r f r i .

17
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TRENINGSPROGRAM I REGATTASESONGEN FOR JUNIOR B JENTER OG GUTTER

( ca 1 . j u n i - ca 15 , sep tembe r ) 4 - 5 t r e n i n g s d a g e r p r uke

Uke u t e n r e g a t t a :

Mandag: F r i

T i r s d a g : Ro ing t e m p o t r e n i n g 8 x 20 t a k s o p p t r e k k , 4 m s t a r t og 4 u t e n ,
ca 2 min r o l i g r o i n g mel lom h v e r t o p p t r e k k
15 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

Onsdag: Roing l a n g i n t e r v a l l 3 x 4 min

15 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

To rsdag : F r i

F redag : Roing l a n g d i s t a n s e 75 min i n n l a g t 5 x 1 med f u l l k r a f t og l a v
t a k t (24 - 26 t a k p r min )

Lørdag : Roing d i s t a n s e t r e n i n g 5 x 3 min m / s t a r t
15 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

Søndag: Roing l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l 3 x 7 min
15 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

Uke med r e g a t t a :

M a n d a g : F r i

T i r s d a g : R o i n g t e m p o t r e n i n g 6 x 20 t a k s o p p t r e k k
3 m / s t a r t og 3 u t e n

15 min l a n g d i s t a n s e f ø r og e t t e r

O n s d a g : R o i n g l a n g i n t e r v a l l 3 x 4 m i n

15 m i n l a n g d i s t a n s e f a r og e t t e r

T o r s d a g : F r i

F r e d a g : Roing l a n g d i s t a n s e 60 min

Lørdag :
og REGATTA
S ø n d a g :

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

T o t a l t : 3 - 4 dager t r e n i n g p r uke

1. dag: 1) Roing teknisk trening i lav tak t ca 1 time

2) Andre a k t i v i t e t e r ( b a l l s p i l l , l a p , l e i k e t c . )

2 . dag: 1) Roing 4 x 300 m i t i l nærmet r a c e t a k t

15 min langd i s tanse ro ing f ø r og e t t e r

3. dag: 1) Roing 3 x 4 min l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l .
10 min l a n g d i s t a n s e f e r og e t t e r

2) Andre a k t i v i t e t e r ( s t y r k e t r e n i n g , h i n d e r l o p , b a l l s p i l l e t c . )

4 . d a g : 1) Roing 10 x 15 t a k s o p p t r e k k i r a c e t a k t
15 min l a n g d i s t a n s e r o i n g f e r og e t t e r

T r e n i n g e n b e r l egges opp sa a l l s i d i g og v a r i e r t som m u l i g . Ta g j e r n e med a n d r e
i d r e t t s a k t i v i t e t e r i programmet og l egg v e k t pa l y s t b e t o n t t r e n i n g . Ro ing
i heye re t a k t b e r i k k e s t a r t e f o r e t t e r ca 3 u k e r med t e k n i s k t r e n i n g i l a v
t a k t .

S t a r t t r e n i n g b ø r l egges i n n i programmet n å r r e g a t t a e n e s t a r t e r .



2 0

1.

2 .

4 .

d a g :

d a g :

d a g :

2)

1)

2)

1)

Roing l a n g d i s t a n s e 75 - 90 min, t e k n i s k t r e n i n g i n n l a g t
3 x 2 min f u l l k r a f t i l a v t a k t

Roing l a n g i n t e r v a l l 4 x 5 min i l a v r a c e t a k t
15 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

Ro ing l a n g d i s t a n s e 60 m in , t e k n i s k t r e n i n g

Lep ing 2 x 10 min 20/10
15 min l a n g d i s t a n s e l e p i n g e t t e r p a

Roing k o r t i n t e r v a l l 4 x 500 m

15 min l a n g d i s t a n s e f o r og e t t e r

i )
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KOMMENTARER TIL TRENINGSPROGRAMMENE
H H H H H H KH H H H H H DE DE HE JE FE K K H SE JE JE JE H E 30 36 36 30 H E E

Ved overgang t i l b å t t r e n i n g må opp t rapp ingen av t r e n i n g s t i d e n på vanne t
s k j e g r a d v i s . En må regne med en ove rgangsper iode på ca 12 - 14 dager h v o r
en t o t a l t r o r en d i s t a n s e på ca 150 km med ren l a n g d i s t a n s e r o i n g med l a v
i n t e n s i t e t . De f ø r s t e r o t u r e n e bør være k o r t e (8-12 km), og en bør i k k e r o
mer enn hver annen dag i den f ø r s t e uka. U tho ldenhe t og s t y r k e må h e l e t i d e n
v e d l i k e h o l d e s ved t r e n i n g på l a n d .

I den f ø r s t e perioden må en jobbe mye med å få inn et r i k t i g tekn isk grunnmønster.
Dette mønster må en sørge f o r å få med seg v idere når i n t e n s i t e t e n på t ren ingen
øker, Det er og særdeles v i k t i g at en med lav i n t e n s i t e t og t a k t innøver en
t ekn ikk som får båten t i l å g l i j e vn t i vannet. Denne " f l y t e n " på båten MÅ en

ha med he le t i d e n når i n t e n s i t e t og t a k t e t t e r h v e r t økes.

I sommerha lvå re t v i l fø lgende t r e n i n g s f o r m e r være a k t u e l l e :

På l a n d : V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t . A k t i v h v i l e .

På v a n n e t : L a n g d i s t a n s e r o i n g - l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l - b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l -
v e k s e l t r e n i n g - i n t e r v a l l t r e n i n g - d i s t a n s e t r e n i n g - t e m p o t r e n i n g -

s t a r t t r e n i n g .

V i v i l h e r k o m m e n t e r e d e e n k e l t e t r e n i n g s f o r m e r

V e d l i k e h o l d u t h o l d e n h e t :

En b o r her f o r e t r e k k e t r e n i n g s f o r m e n l a n g i n t e r v a l l ( bakke lep e l l e r b a k k e s y k l i n g ) .
I n t e r v a l l e n e s v a r i g h e t : 5 - 7 min, a n t a l l r e p . : 3 - 5 , a n t a l l a k t e r : 2 p r uke
( j f r . programmene). I n t e n s i t e t : P u l s f r e k v e n s 10 - 15 s l a g unde r max.
T ren ings fo rmen k o r t i n t e r v a l l ( 20 /10 e l l e r 30 /15) kan ogsa b e n y t t e s .
Omfang: 2 - 3 x 12 - 15 min l e p i n g / s y k l i n g .

A k t i v h v i l e :

Ber l egges i n n dagen e t t e r r e g a t t a e l l e r t r e n i n g s h a y d e p u n k t som l e t t j o g g /
s y k l i n g og g y m n a s t i k k / t e y n i n g e r . V a r i g h e t : 60 - 90 m in .

L a n g d i s t a n s e r o i n g :

Roing o v e r l e n g r e t i d s r o m (45-120 min) med j e v n i n t e n s i t e t . Taktomraéde: 18 - 22.
R y t m e f o r h o l d : 1 :2 - 1 :3 ( f o r h o l d v a n n a r b e i d : f r e m s l e i d i n g ) . Den j e v n e i n t e n s i t e t e n
ber av og t i l a v b r y t e s av 15 - 25 tak med haye re i n t e n s i t e t (men f o r t s a t t l a v t a k t )

og av t e k n s i k e o v e l s e r .

Denne t r e n i n g s f o r m t a r s i k t e pa å v i d e r e u t v i k l e og v e d l i k e h o l d e s p e s i e l l
m u s k e l s t y r k e e l l e r k r a f t u t h o l d e n h e t . T ren inga g j e n n o m f o r e s i ba ten og l e g g e s
opp som s e r i e r på 1% - 3 min r o i n g med maksimal k r a f t i d r a g e t og l a n g g l i f a s e .
Batens h u r t i g h e t bremses ved a t en henger på b e l a s t n i n g / b r e m s f . e k s . ved h j e l p
av p l a s t k a n n e r d e l v i s f y l t med vann. 9 5 - l i t e r s kanne r med 1 - 2% l i t e r vann i
h v e r kan vere v e i l e d e n d e . Kannene f e s t e s en i h v e r r i g g e r i e t l a n g t t a u s l i k 2 .
de b l i r l i g g e n d e bak a k t e r e n d e n på baten unde r r o i n g . Det e r v i k t i g a t en i k k e
f y l l e r mer vann i kannene enn a t de l e g g e r seq oppa vanne t s l i k a t b a t e n selv med
l a v h a s t i g h e t g l i r f o r h o l d s v i s j e v n t mel lom h v e r t t a k . Det e r ogsa v i k t i g a t



22

b e l a s t n i n g e n i k k e e r s t ø r r e og v a r i g h e t e n a v i n t e r v a l l e n e i k k e e r l e n g r e e n n
a t r o i n g e n k a n g j e n n o m f ø r e s med r i k t i g t e k n i s k m ø n s t e r .

Ved b e l a s t n i n g s i n t e r v a l l bø r r y t m e f o r h o l d e t i k k e u n d e r s k r i d e 1 :2 ( 1 1 - 1 3 t i d e l s -
sekund v a n n a r b e i d og 22-26 t i d e l s sekund f r a m s v i n g ) og t a k t e n h o l d e s i området
15 - 19 t a k / m i n .

B e l a s t n i n g s i n t e r v a l l t r e n i n g l egges g j e r n e i n n i m id ten av e i l a n g d i s t a n s e ø k t .
Pausene me l lom h v e r t i n t e r v a l l bør være 2 - 4 min r o l i g r o i n g . Se f o r ø v r i g
p r o g r a m f o r s l a g e n e og a r t i k k e l om s p e s i e l l s t y r k e t r e n i n g i T r e n e r k o n t a k t e n 4 / 7 9 .

L a n g d i s t a n s e r o i n g med noe høyere i n t e n s i t e t i avgrensede p e r i o d e r . Taktomrade .
Tak tområde : 20 - 24. V a r i g h e t : 7 - 15 min. R e p i t i s j o n e r : 3 - 6.
P a u s e r : 4 - 6 min r o l i g r o i n g . I n t e n s i t e t : 80 - 90% av maks k r a f t i d r a g e t .

LG

P e a c e sera ' A N
L a n g d i s t a n s e r o i n g med s t a d i g v e k s l e n d e i n t e n s i t e t i a v g r e n s e d e p e r i o d e r . De
l e n g s t e p e r i o d e n e h a r l a v e s t i n t e n s i t e t og de k o r t e s t e h ø y e s t . L a v i n t e n s i t e t

t i l s v a r e r v a n l i g l a n g d i s t a n s e r o i n g , m i d d e l s i n t e n s i t e t t i l s v a r e r i n t e n s i t e t e n

v e d l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l og høy i n t e n s i t e t t i l s v a r e r 100% k r a f t i d r a g e t .
T a k t o m r å d e : Lav i n t e n s i t e t : 2 0 - 2 2 , m i d d e l s i n t e n s i t e t ; 23 - 25 o g h a y

i n t e n i s t e t : 26 - 2 8 . V a r i g h e t : Lav i n t e n s i t e t : 4 - 3 m i n , m i d d e l s i n t e n s i t e t :

2 m i n , h o y i n t e n s i t e t : 1 m i n . I n t e n s i t e t v e k s l i n g e n s k j e r d i r e k t e u t e n o p p h o l d

e l l e r p a u s e r i n n t i l d e t o p p g i t t e a n t a l l s e r i e r e r g j e n n o m f e r t . P a u s e n e m e l l o m
de e n k e l t e s e r i e r e r " h e l e " ( d v s . i r o ) . E k s e m p l e r pa s e r i e r : 3 m i n l a v i n t e n s i t e t

- 2 m i n , m i d d e l s - 1 m i n , hay i n t e n s i t e t i 3 - 4 s e r i e r s a m m e n h e n g e n d e . D i s s e
s e r i e n e k a n g j e n t a s 2 - 4 g a n g e r p r o k t ( j f r . p r o g r a m m e n e ) .

A n d r e s e r i e r kan v æ r e : 4 m i n l a v i n t e n s i t e t - 2 m i n m i d d e l s - e l l e r 2 m i n l a v -

2 m i n m i d d e l s e l l e r 2 m i n m i d d e l s - 1 min hey i n t e n s i t e t .

Roing i l a v r a c e t a k t ( 3 -5 s l a g under v a n l i g r a c e t a k t ) i p e r i o d e r av 4 - 7 min
v a r i g h e t . P u l s f r e k v e n s : 10 - 15 s l a g undermaks. R e p i t i s j o n e r : 3 - 5 ,
p a u s e r : 2 - 5 min r o l i g r o i n g . ~

Roing i r a c e t a k t over d i s t a n s e r t i l s v a r e n d e e l l e r n e r o p p t i l k o n k u r r a n s e d i s t a n s e n .
R e p i t i s j o n e r : 3 - 5 , Pauser : 3 - 5 min r o l i g r o i n g .

Roing i r a c e t a k t e l l e r 1 - 3 s l a g hayere over k o r t e p e r i o d e r (45 -90 sek )
R e p i t i s j o n e r : 4 - 15, p a u s e r : 1% - 3 min r o l i g r o i n g ( j f r . p rogrammene) .

S p e s i e l l t r e n i n g pa de f o r s t e 1 - 20 t a k i r a c e t a k t . S t a r t t r e n i n g b e r f o r e g a
som s t a r t o p p b y g g i n g - d v s . a t en a v e r 2 - 3 ganger pa 1. s t a r t t a k , sa 2 - 3
ganger pa de t o f ø r s t e o s v . opp t i l og med de 5 f ø r s t e . D e r e t t e r 2 - 3 s e r i e r
med 5 + 10 e l l e r 5 + 15. S t a r t t r e n i n g e n b e r l egges i n n som en d e l av opp -
va rm ingen 3 - 5 ganger p r uke f r a ca m i d t e n av ma i .

A l l e t r e n i n g s o k t e r pa v a n n e t (med u n n t a k av de rene l a n g d i s t a n s e e k t e n e ) b e r i n n l e d e s
og a v s l u t t e s med 15 - 20 min r o i n g i l a n g d i s t a n s e - t e m p o med modera t i n t e n s i t e t .
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Tøyninger:

All trening må avsluttes med ca. 15 min grundige uttøyninger av muskler og ledd.

Periodeinndeling:

Treninga i sommerhalvåret bør i l i k h e t med treninga om vinteren deles inn i
u l i k e p e r i o d e r . Det bør være t r e hovedper ioder i s o m m e r h a l v å r e t . Den ene
per ioden v i l omfa t te a p r i l og mai og v i l hovedsakel ig være prega av f o r b e r e d e l s e s -
t r e n i n g . Den andre per ioden v i l omfat te konkurransemånedene j u n i , j u l i , august
åg s e p t e m b e r . Den t r e d j e p e r i o d e n v i l være o v e r g a n g s t r e n i n g i s l u t t e n av
s e p t e m b e r og i o k t o b e r .

T r e n i n g a i a p r i l og m a i b ø r en l e g g e o p p e t t e r 3 + 1 e l l e r 2 + 1 p r i n s i p p e t .

En b ø r med a n d r e o r d v e k s l e mel lom no rma le , tunge og l e t t e u k e r e t t e r e t f a s t
m ø n s t e r som om v i n t e r e n . Den e n k e l t e t r e n i n g s u k e bør også bygges opp e t t e r e t
f a s t m ø n s t e r . F . e k s . ved a t en l e g g e r opp t i l t o ha rde d a g e r , én l e t t , t r e
h a r d e , én l e t t , t o h a r d e , én l e t t o s v . D e t t e e r d e t l a g t opp t i l i de f r a m l a g t e
p r o g r a m f o r s l a g e n e .

Ca 1 . j u n i b ø r en gå over t i l å b e n y t t e t r e n i n g s p r o g r a m m e n e f o r r e g a t t a s e s o n g e n .
De r e g a t t a e n e som kommer i mai bør en d e r f o r b e t r a k t e som en d e l av t r e n i n g e n
og i k k e d r i v e s p e s i e l l t e m p o - t r e n i n g e l l e r o p p k j ø r i n g f o r a n d i s s e . Det e r
n ø d v e n d i g med minimum 1% - 2 mnd. k o n t i n u e r l i g l a n g d i s t a n s e p r e g e t t r e n i n g
f ø r en g å r o v e r t i l r e g a t t a s e s o n g e n s t r e n i n g . D e t t e f o r å kunne f å en mest
m u l i g s t a b i l f o r m k u r v e og høyes t m u l i g f o r m t o p p ved de v i k t i g s t e r e g a t t a e n e .
T r e n i n g e n i r e g a t t a s e s o n g e n bør så l a n g t m u l i g l egges opp i 1 4 - d a g e r s p e r i o d e r
med r e g a t t a h v e r 2. uke og t r e n i n g s h ø y d e p u n k t e r i den m e l l o m l i g g e n d e h e l g ( j f r .
de e n k e l t e programmene) .

I p e r i o d e r h v o r de t e r mer enn 3 - 4 uker mel lom h v e r r e g a t t a bør en t r a p p e
ned t e m p o t r e n i n g e n og b e n y t t e t r e n i n g s p r o g r a m m e t f o r mai i en k o r t e r e p e r i o d e
2 - 3 u k e r ) .

T r e n i n g e t t e r a t r e g a t t a e n e e r s i u t t

N å r r e g a t t a s e s o n g e n e r s l u t t i b e g y n n e l s e n a v s e p t e m b e r b ø r en f o r t s e t t e r o -

t r e n i n g e n v i d e r e 3 - 5 o k t e r p r u k e . R o i n g e n b ø r na ha l a n g d i s t a n s e p r e g o g
en b e r l e g g e s t o r v e k t på t e k n i s k t r e n i n g . Denne t r e n i n g e n b e r en d r i v e med
så l e n g e d e t e r p r a k t i s k m u l i g , g j e r n e t i l ca m i d t e n av o k t o b e r . Ved s i d e n
a v r o i n g e n b e r en s t a r t e t i l v e n d e n e l o p e og s t y r k e t r e n i n g i d e n n e p e r i o d e n .
Fra ca m i d t e n av o k t o b e r og i 2 - 3 u k e r b e r en t a en p e r i o d e med a v b r e k k i
den s y s t e m a t i s k e t r e n i n g e n f o r g r u n n t r e n i n g e n s t a r t e r pa n y t t ca 1 . november .
I denne p e r i o d e n b e r en i k k e vere f u l l s t e n d i g p a s s i v . En b e r d r i v e and re

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

H O M O S T O N P M a n n A e p t ,
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OM VANNFATNING R. SATERDAL

E r d e t m u l i g 4 f i n n e e t p a r a m e t e r som f o r t e l l e r om
v a n n f a t n i n g e n e r t i l n e r m e t e k s a k t i f o r h o l d t i l

r o e r e n s t e o r e t i s k e t a k l e n g d e . A l l e r o e r e h a r e n
t e o r e t i s k t a k l e n g d e , - som e r d e n l e n g d e e n r o e r i
f o r h o l d t i l k r o p s l e n g d e n og d e n t e k n i k k e n h a n i n -
s t r u e r e s i , s k u l l e ha h a t t . I p r a k s i s b l i r som
r e g e l l e n g d e n k o r t e r e , D e t e r t o g r u n n e r t i l d e t t e ;
a) r o e r e n ? h a u k e r " og t r e f f e r v a n n e t på t i l b a k e -
v e i e n e l l e r b) r o e r e n t r e f f e r v a n n e t f o r t i d l i g .
Av d i s s e t o e r a) d e n v a n l i g s t e f e i l e n . I n s t r u k -
t r e n s n a k k e r d e r f o r o f t e om A g å i v a n n e t pa
r u l l e n d e s l e i d e a l t s å m o t b ) . R o e r e n n æ r m e r s e g
d a d e t r i k t i g e som l i g g e r m e l l o m a og b . F o r e n
t r e n e r k a n d e t v e r e v a n s k e l i g 4 a v g j ø r e h v i l k e n
f e i l som f o r e l i g g e r o g n a r d e n n e e r e l i m i n e r t .
F ø l g e n d e k a n m u l i g e n s v e r e t i l h j e l p , men f ø r s t
l i t t om d e t t e o r e t i s k e g r u n n l a g e t . V i t e n k e r o s s
e n b a l l som v i s l i p p e r f r a e n b e s t e m t h ø y d e .
A l l e ? h a r e r f a r t a t e t t e r a t
b a l l e n h a r t r u f f e t g u l v e t

s p r e t t e r d e n o p p t i l d e n
n å r en v i s s h ø y d e , h v o r
e t t e r d e n f a l l e r n e d i g j e n .
S e r v i n æ r m e r e på d e t som
s k j e r i n n e n f o r f i r k a n t e n , O < ? S t a r t
f i n n e r v i f o l g e n d e . |

L i k e f ø r b a l l e n n å r t o p p e n
h a r d e n en f a r t ( v ) r e t t e t
o p p o v e r , l i k e e t t e r h a r d e n
v r e t t e t n e d o v e r . A k k u r a t
p å t o p p e n h a r d e n i n g e n av
d e l e n e , b a l l e n e r h v e r k e n
på v e i n e d o v e r e l l e r o p p -
o v e r , a l t s å må v = 0 .
N å r v = o h a r b a l l e n s i n
m a x h ø y d e . L e g g e r v i e t
p l a n u n d e r max p u n k t e t
v i l b a l l e n p å s i n v e i o p p o v e r t r e f f e p l a n e t o g v i v i l
h ø r e e t d u n k , - s t y r k e n b l i r a v h e n g i g av h v o r l a n g t f r a
m a x p u n k t e t v l e g g e r p l a n e t . V i f å r e n k r a f t o v e r f ø r i n g
f r a b a l l e n t i l p l a n e t . L i k e l e d e s om v i l e g g e r e t p l a n
i n n e t t e r a t b a l l e n h a r p a s s e r t t o p p e n . B a l l e n v i l d a
t r e f f e p l a n e t p å s i n v e i n e d o v e r og v i f å r e n t i l s v a r e n d e
k r a f t o v e r f ø r i n g t i l p l a n e t . D e r s o m v i d e r i m o t l e g g e r e t
p l a n a k k u r a t i samme h ø y d e som d e n m a x i m a l e h ø y d e n t i l
b a l l e n v i l v i i k k e h ø r e n o e d u n k i d e t h e l e t a t t a l t s å
i n g e n k r a f t o v e r f ø r i n g .

U n d e r å r e t a k e t s t å r b l a d e t t i l n æ r m e t i r o i f o r h o l d t i l
v a n n e t . D e t t e må d a n n e g r u n n l a g e t f o r h v o r d a n v i s k a l
f a n g e v a n n e t , v i ø n s k e r j o i k k e 4 f l y t t e v a n n e t , men b å t o r
I v å r t e k s e m p e l med b a l l e n g i k k j o d e n r e t t o p p o g n e d ,
men v i v e t j o a t å r e n i k k e g å r r e t t f r e m o g t i l b a k e i

samme b a n e .

2

a
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V i b l i r n ø d t t i l å s n a k k e
om f a r t b å d e i h o r i s o n t a l ;max l e n g d e

o g i v e r t i k a l r e t n i n g . V i
f å r d e t samme om v i h a d d e
k a s t e t h a l l e n på s k r å t t
n e d m o t g u l v e t . Da b l i r
b a l l e n s m a k s i m a l e h ø y d e
n å r v = 0 i v e r t i k a l r e t -
n i n g , men v b e h ø v e r i k k e
v æ r e n u l l i h o r i s o n t a l
r e t n i n g .
B r u k e r v i d e n n e s y m b o -
l i k k e n p å å r e t a k e t f å r v i
d e n t e o r e t i s k e t a k l e n g d e n
n å r V , 7 0 og v

v - h o r i s o n t a l

v - v e r t i k a l

Vv

D e t t e b e t y r a t å r e n s n e d s e n k n i n g i v a n n ma f o r e g å u e n d e l i g
f o r t i e t t b e s t e m t @ y e b l i k k . I p r a k s i s e r d e t t e u m u l i g .
J f r . e k s e m p l e t om b a l l e n ø n s k e r v i a l t s å e t s å l i t e d u n k
som m u l i g , e n t e n d e n e n e e l l e r a n d r e v e i e n .

S e r v i n a p a d e t o t y p e r f e i l som e r m e s t v a n l i g v i l a)
v e r e n a r b a l l e n t r e f f e r e t p l a n p å v e i n e d o v e r , mens b)
v i l v e r e om b a l l e n t r e f f e r p l a n e t pa v e i o p p o v e r .
B e g g e d i s s e g i r k r a f t o v e r f o r i n g t i l p l a n e t ( l e s v a n n e t ) .
T e g n e r v i d i s s e t o m u l i g h e t e n e o g l a r d e n s t i p l e t e l i n j e n
a n g i d e t t e o r e t i s k e r i k t i g e t a k e t f a r v i d e t t e ;

a ) b )

t e n k t p l a n © t e n k t p l a n

T e o r e t i s k

t a k l e n g d e

T e o r e t i s k

I

I

i

t a k l e n g d e

\

i

D e t i d e e l e t a k e t s k u l l e ha V , = 0 , v i s e r a t i b e g g e d i s s e
t i l f e l l e n e e r v n HQ.

K r a f t o v e r f o r i n g e n v i l s k j e i samme r e t n i n g e n som Va j f r .
p l a n e t d e r v i f å r d u n k e t p å f o r s k j e l l i g s i d e ,
H e r v i l d e t b l i som v a n n s p r u t med f a r t i f o r h o l d t i l å r e n .
T r e f f e r man r i k t i g v i l v a n n s p r u t e n s t å s t i l l e i f o r h o l d t i l
å r e n . En i n s t r u k t ø r k a n , h e l s t v e d h j e l p a v v i d e o ,s e p å
v a n n s p r u t e n s r e t n i n g og f a r t o g f å e n p e i l i n g p å f e i l e n

i v a n n f a t n i n g e n .
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I n o r s k r o t r e n i n g h a r v i de s i s t e t i å r a s n a k k a om

t o f o r m e r f o r u t h o l d e n h e t s t r e n i n g . Den e i n e f o r m a

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

k a l t i n t e r v a l l t r e n i n g . Ved b e g g e d i s s e t r e n i n g s f o r -

mene h a r v i o p p g i t t p u l s f r e k v e n s som e t p r a k t i s k

i n t e n s i t e t s m å l . V e d l a n g d i s t a n s e t r e n i n g h a r v i a n -

b e f a l t e n a r b e i d s p u l s på c a . 1 5 0 . V e d i n t e r v a l l -

t r e n i n g h a r v i a n g i t t a t a r b e i d s p u l s e n s k a l l i g g e

1 0 - 1 5 s l a g u n d e r m a x . p u l s .

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

O g f r a m f o r a l t : d e n e v n t e t r e n i n g s f o r m e n e h a r g i t t

r e s u l t a t e r . - D e t v i s e r d e t f a k t u m a t d e n o r s k e

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

h a r s v a r t g o d u t h o l d e n h e t ( s t o r a e r o b k a p a s i t e t ) .

E n b e r v æ r e v a r s o m m e d å e n d r e p å t r e n i n g s m e t o d e r

o g f o r m e r s o m g i r g o d e r e s u l t a t e r o g s o m i t i l l e g e

e r e n k l e å b r u k e . - V a r s e m d må i m i d l e r t i d i k k e

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

s i k k e r h e t b e t y s t a g n a s j o n o g p å s i k t p r e s t a s j o n s -

m e s s i g t i l b a k e g a n g f o r n o r s k e r o e r e .

På o m r å d e t u t h o l d e n h e t s t r e n i n g o g i n t e n s i t e t v e d

u t h o l d e n h e t s t r e n i n g h a r d e t de s i s t e t o - t r e a r a

k o m m e t f r a m e n g o d d e l ny k u n n s k a p . - S j o l om

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

v æ r t o g f o r t s a t t e r g o d e , må v i s t u d e r e d e n n y e

k u n n s k a p e n . J e g s i e r a t v i må ø t u d e r e d e n . D e t

b e t y r a t v i må u n d e r s ø k e h v a som l i g g e r i d e n a v

t e o r e t i s k b a k g r u n n . Og v i må u n d e r s ø k e h v a som

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

r o s e u t h o l d e n h e t o t r e n i n g - i N o r g e h a d e u f e y

n æ r s a g t . D e t m e n e r j e g e g e n t l i g o g s å . F o r v i må

s j ø l s a g t t i l p a s s e d e n t i l de p r a k t i s k e t r e n i n g s -

m u l i g h e t e r v i h a r " b l a n d t de s n e k l e d d e B i e r g e o g

i s l a g t e V a n d e " .

D e t v i i k k e må g j ø r e e r å s l u k e d e n n y e k u n n s k a p e n

id
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r å o g s v e l g e d e n u t e n Å t y g g e . D e t k a n j o h e n d e a t

k u n n s k a p e n e r f o r d e r v a s j o l om d e n e r n y .

E t t e r d i s s e v e l m e n t e a d v a r s l e r ; o v e r t i l s a k a .

D e t v i v i l l e g g e f r a m e r e n d e l s t o f f om t r e n i n g a v

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

i u l i k e l a n d de s i s t e 3 - 5 A r . R e s u l t a t e n e f r a

u n d e r s e k e l s e n e h a r v æ r t p r e s e n t e r t i d e t v e s t - t y s k e

t i d s s k r i f t e t " L e i s t u n g s s p o r t " i 1 9 7 7 , - 7 8 og - 7 9

( s e l i t t e r a t u r l i s t e t i l s l u t t i a r t i k k e l e n ) .

J e g s k a l i k k e g å i n n p å e i d e t a l j e r t g j e n g i v i n g a v

l i t t e r a t u r e n . D e t v i l l e b l i f o r o m f a t t e n d e . J e g

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

a v h o v e d p u n k t e r i s t o f f e t .

I de a k t u e l l e a r t i k k l e r d e l e s a r b e i d s i n t e n s i t e t e n

v e d u t h o l d e n h e t s t r e n i n g i n n i t r e n i v a e r . G r u n n -

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

s o m k a n m a l e s i b l o d e t v e d u l i k a r b e i d s i n t e n s i t e t .

De t r e n i v d e r e r s

I ) D e t a e r o b e o m r å d e ( a e r o b e S c h w e l l e ) , h v o r m e l k e -

s y r e k o n s e n t r a s j o n e n l i g g e r p & c a . 2 m i l l i m o l

p r . l i t e r b l o d .

I I ) D e n a e r o b - a n a e r o b e o v e r g a n g ( a e r o b e - a n a e r o b e r

U W b e r g a n g ) , h v o r m e l k e s y r e k o n s e n t r a s j o n e n l i g g e r

m e l l o m 2 o g 4 m m o l / l i t e r .

I I I ) D e t a n a e r o b e o m r å d e ( a n a e r o b e S c h w e l l e ) , h v o r

m e l k e s y r e k o n s e n t r a s j o n e n o v e r s t i g e r 4 m m o l / l .

A r b e i d p å de u l i k e n i v å e r v i l t i l s v a r e u t n y t t i n g

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

N & e r d e t d e s s v e r r e i k k e s l i k a t d e t t e e r l i k t f r a

p e r s o n t i l p e r s o n . ~ N e i , d e t v a r i e r e r b å d e m e d

a l d e r , t r e n i n g s t i l s t a n d o g a k t i v i t e t s f o r m . O g f o r

& g j ø r e d e t e n n å v a n s k e l i g e r e s d e t k a n v a r i e r e f r a

e n t r e n i n g s p e r i o d e t i l e n a n n e n f o r s a m m e p e r s o n .



D e t r å d e r i m i d l e r t i d i k k e f u l l s t e n d i g f y s i o l o g i s k

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

h o l d e p u n k t e r & h e k t e s e g f a s t i . - J e g s k a l i

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

En r e g n e r a t d e t a e r o b e område ( n i v å I o v e n f o r )

g å r o p p t i l e i u t n y t t i n g a v 4 0 - 6 0 p r o s e n t a v

d e t m a k s i m a l e s u r s t o f f - o p p t a k . - Den a e r o b -

a n a e r o b e o v e r g a n g ( n i v å I I o v e n f o r ) t i l s v a r e r e i

u t n y t t i n g p å m e l l o m c a . 60 og c a . 90 p r o s e n t a v d e t

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

( n i v å I I I o v e n f o r ) t i l s v a r e r e i u t n y t t i n g a v d e t

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

a n g i t t f o r n i v å I I .

w.D e t e n b e r m e r k e s e g e r d e v a r i a s j o n e r e n f i n n e r

i n n a f o r h v e r t o m r å d e . V a r i a s j o n e n e h a r m y e a v s i t t

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

h o l d e s e g i n n a f o r i n t e n s i t e t s n i v A .I I s j o l n å r h u n

a r b e i d e r h e i l t o p p i 9 0 p r o s e n t a v s i t t m a k s i m a l e

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

k a n s k j e e r d å r l i g t r e n t , k a n u n d e r r o i n g t e n k e s &

k o m m e o v e r i n i v å I I I a l l e r e d e f e r h u n n å r 6 0 p r o =

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

D e t t e f o r t e l l e r o s s a t g o d t t r e n t e u t e v e r e i s i n

s p e s i a l e v e l s e k a n a r b e i d e n e s t e n r e i n t a e r o b t i l k e P N

o p p u n d e r s i n m a k s i m a l e p r e s t a s j o n s g r e n s e . Mens

d å r i l g e r e t r e n t e u t ø v e r e k a n komme o v e r i d e t an-=

a e r o b e o m r å d e a l l e r e d e p å c a . 6 0 p r o s e n t a v s i t t

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

f i n n e a t u t ø v e r e k a n f a r b e i d e i n n a f o r n i v å I I p a

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

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

t r e n t r o e r i n n a f o r n i v A I I k u n a r b e i d e med f o r -

h o l d s v i s h e g e r e i n t e n s i t e t i b d t e n e n n i e n a n n e n

a k t i v i t e t .

D e t a n b e f a l e s s t e r k t a t e n s t o r d e l a v u t h o l d e n -

h e t s t r e n i n g a f o r r o i n g d r i v e s i n n a f o r n i v å I I .



F i n n s d e t s å n o e mer p r a k t i s k a n v e n d e l i g m å l f o r

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

a v m a k s i m a l t s u r s t o f f - o p p t a k ? - P r . i d a g må d e t -

t e b l i p u l s f r e k v e n s . H e r k a n v i s j ø l s a g t i k k e a n -

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

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

s t a n d o g a k t i v i t e t s f o r m .

F o r v o k s n e v i l f r e k v e n s e n v a n l i g v i s l i g g e m e l l o m

c a . 1 6 0 o g c a . 1 8 5 s l a g p r . m i n . . . U t o v e r e . s o m e r

g o d t t r e n t e v i l k u n n e a r b e i d e med h o g e r e f r e k v e n s

e n n u t ø v e r e som e r d å r l i g t r e n t e i n n a f o r n i v å I I .

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

a n a e r o b e o v e r g a n g i g j e n n o m s n i t t l i g g e h e g e r e e n n

h o s v o k s n e , E n h a r m A l t g j e n n o m s n i t t s p u l s h e i l t

o p p i 1 9 0 . h o s e i g r u p p e b a r n m e l l o m 10 o g 14 å r

v e d a r b e i d p å n i v å I I .

E t t e r s o m a r b e i d p å n i v å I o g s å e r s v æ r t a k t u e l t i

r o t r e n i n g , s k a l v i o g s å a n g i de a k t u e l l e p u l s o n m -

r å d e r f o r d e t t e n i v å . - E n r e g n e r h e r a t d å r l i g

t r e n t e v o k s n e v i l h a e n p u l s f r e k v e n s p å 1 3 0 t i l

1 4 0 , mens g o d t t r e n t e v o k s n e k a n h a e n p u l s p å

o p p t i l c a . 1 6 0 v e d a r b e i d p å n i v å I . - Y n g r e

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

v e d a r b e i d p å n i v å I .

T r e n i n g i n n a f o r n i v å I v i l være d e t v i k a l l e r

l a n g d i s t a n s e t r e n i n g ( s t e a d y - s t a t e n i v å ) .

T r e n i n g i n n a f o r n i v å I I v i l være d e t v i k a l l e r

i n t e r v a l l t r e n i n g ( s k j u l t i n t e r v a l l e l l e r r e i n

i n t e r v a l l ) ( m a x . s t e a d y - s t a t e n i v å ) .

NA f å r v i h A p e a t d e t o v e n f o r s t & e n d e h a r v i r k a m e r

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

med t i n g v i h a d d e p e i l i n g på f r a f o r . Men d e t t i l -

f ø r e r o s s ( f o r h & p e n t l i g v i s ) e n d e l n y e k u n n s k a p s ~

b r i k k e r . D e r s o m v i b y g g e r d i s s e b r i x k e n e i n n i

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

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

oppnadd. - Dersom d i s s e l i n j e r f o r e r t i l a t

2 9



3 0

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

s y n s p u n k t e r p å d e t t e e m n e t g j e n n o m " T r e n e r k o n t a k t e n " ,

d a e r h e n s i k t e n d o b b e l t o p p n å d d .

H e c k , H i r s c h , H o l l m a n n , K e u l , K i n d e r m a n n , L i e s e n ,

M a d e r , S c h m i d t , T s c h i e n e : " A u s d a u e r t r a i n i n g " »

S t o f f w e c h s e l g r u n d l a g e n u n d S t e u e r u n g s a n s å t z e " .

B e i h e f t z u L e i s t u n g s s p o r t 9 , A p r i l 1 9 7 7 .

G a i s l , G . : " D e r a e r o b - a s a e r o b e r Ubergang und s e i n e

Bedeu tung f i l r d ie T r a i n i n g s p r a x i s " . L e i s t u n g s e p o r t

n r . 4 / 7 9 .

G a i s l , G . , B u c h b e r g e r , J s " D e r a e r o b - a n a e r o b e r

U b e r g a n g b e i 1 0 - b i s 11 j u & h r i g e n S p o r t s h t t l e r m " .

L e i s t u n g s s p o r t n r 3 / 7 9 .

S i m o n , H u b e r , D i c k h u t h , K e u l s " H e r t z f r e q u e n s e n u n d

L a c t a t v e r h a l t e n v o n S k i l a n g l H u f e r n b e i L a u f b a n d -

e r g o m e t r i e u n d W e t t k a m p f s p e z i f i s c h e m T r a i n i n g " .

L e i s t u n g s s p o r t n r 2 / 7 9 .

K e u l , K i n d e r m a n n , S i m o n s " D i e a e r o b e u n d a n a e r o b e

K a p a z i t a d t a l s G r u n d l a g e f l l r d i e L e i s t u n g s d i a g n o s t i k " .

L e i s t u n g s s p o r t n r 1 / 7 8 .

K i n d e r m a n n , S i m o n , K e u l : " D a u e r t r a i n i n g - E r -

m i t t l u n g d e r o p t i m a l e n T r a i n i n g s h e r t z f r e q u e n s

u n d L e i s t u n g d i h i g k e i t " . L e i s t u n g s s p o r t n r 1 / 7 9 . -



Cs

Den vanligste riggertype gir ikke en
konstant skvcering under dyauet.

N o r m a l t t i l s ik tes ae dreblader i drager

d a n n e r en Konstant s k j c r i n u s v i n k e l . D e t t e

kan man bare o p p n å ved ar årens drereakse

(sw i ve laksen ) står ve r t i ka l t , Står aksen hut

skjevt, sk jærer årebladet vanne t under var i -

e rende v inke l g j e n n o m dravet .

V i skal i k ke her d isku te re o m man ban

o p p n a fo rde le r ved en s l i k va r ie rende v inke l ,

Vei v i l bare fastslå h v i l k e n s t i l l i ng arebladet

får i vanne t n å r dre ieaksen står skjevr.

En helt eksakt undersøkelse vil være meget

omstendelig, og den krever bruk av høyere

matemankk. Derfor vil vi har hare ta med

resultatene av en slik underutkelse. Men
forst tar vi med noen forenklinger og noen

nødvendige definisjoner.

I d rave t h e l l e r å ren en v i n k e l m o t vanne t .

D e n n e h e l o i n g i n f l u e r e r l i re på resul ta tene

av undersoke lsen , og vi v i l d e r f o r f o ru t se t i e

at å ren under draget Hever v a n n r e n (f ie. | a) .

D e n n e f e r u t s e t n i n g le t te r d e f i n i s j o n e n av de

oveige v i n k l e r ,

I stedet: for klamp og swivel tenkes en

i åren som er tredd utenpa swivel-

akselen (f ir. 2b) . Arebladet er plant og

danner en v inke l Z med den nevnte slisse

( f y . 2 a ) . Disse geometr iske fo renkhnge r av

swivelsystemet gir i k ke a v v i k i resultatene.

F i g u r 3 v iser det u lea loe r te a l f e l l e t d e r d r e i

aksen står ve r t i ka l t og har kons tan t skvær ing.
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Figure

D e r s o m s w i v e l a k e n har en h e l n i n g , de-

k o m p o n e r e s d e n n e i en k o m p o n e n r bokover ,

P. eg en k o m p o n e n t u tove r , Y, ( h e . I a r y

Wh. P o s u y 7 oe 2 v i l ag dreb lader en s h j c -

r o e sl ik at det v i l a rbe ide sex o p p av v a n .

wet 1 dravet . P o s t i v y v i l g i d e n s a m m e

tendens i første h a l v d e l av taker. Å r e t a l e t

h e s k r v e s av v i n k e l e n 8, ( f e , 1 c ) , m å l t ue

frå en binge para l l e l t m e d barens lenpde-

re tn ing . | et n o r m a l tak va r i e re r & ca. mele

tem 45" og 135". D e n resu l t e rende s k v æ n n g

@ males som åreb ladets v i n k e l m e d en v e r t i -

oO 4 6 %0

Figurd
Figur 4 viser forholdene når drewaksen heller

4? bakover + forhold a l farteretringen. ?

Skucringen bl ir mindre i første og s t e del
av taket.



o 4 ? 9 136. 180

F igu r5
Figur 5 v iser f o r h o l d e n e når dre ivaksen he l le r

4° f o rove r . S k v a t i n g e n b l i r større i første og

siste d e l av taket.

b a y a e ?
f 2 0 °

oO 4 s 9 0 1 3 6 180

F i g u r6
F i g u r 6 v iser f o r h o l d e n e n å r dre ivaksen he l le r

4° u t o v e r f r a båtens m i d i l i n j e . Skvær ingen

synker f r a 10,87 cil 5 ,2 ° i s lu t ten av taket.

o 4 € Fo 3 5 f o

F i g u rZ

/ 6

12.

0 4€ 90 /35. 180

F i g u r &

Figur 8 aner et u l fe l l e der vw har tenår oss

at aksen he l le r bade 4? m o v e r og 4? fu r -

A T .

kal på «den u fv rs t y r rede v a n n o v e r f l a t e n s

(fig. 1b) . I f igurene 1 og 2 er v i n k l e n e for

tydel igherens sky ld tegnet vesent l ig større

eon man kan ha den i praksis.

[ de folgende f i g u r e r er resul ta tene av d e n

tevretiske undersøkelse vist i k u r v e f o r m . D e t

ev bare de he l t r ukne delene av ku rvene s o m

har p rak t i sk be tydn ing . Forlopec f o r små og

vise at karvene er de le r av forsk je l l ige s inns-

funks jone r , A l l e eksemplene e r n u r m e r t sl ik

at å ren har S° skvær ing når å er 9 2 , dvs.

m i d t i taket.

T i l bake u l utgangspåstanden. Svær t mange

riggersystemer, også av de nyeste tyske, g i r

cen var ias jon av 7 dersom r iggerhøyden fo r -

andres. N v e n møderne riggere har m u l i g h e t

for A j us te re skvær ingen ved 4 va r i e re B.

D e t f o r e k o m m e r d e r f o r o f te at drens dreie-

akse ikke står vert ikale, og som v i ha r vist

i f i yurene v i l skvacringen da var iere i taket.

Fygurene e r tegnet for a v v i k 4? f ra d e t

ideal iserte u l f e l l e for å få f r e m ku rvenes

karakter is t iske for lop. Sl ike a v v i k f o r e k o m m e r

sjelden, men a v v i k på 2° kan tenkes. D e r -

som f. chs. en f i r e r r igges o p p 2 c m m å l t

ved swive len, f o r at et t u n g t lag skal k u n n e

ro den, v i l d e t t e gi et a v v i k på - 2 " f o r Y.

T i l s va rende kan man t e n k e seg at en r igge r

s u m er bygget f o r 5? skvær i ng justere» o m

for å gi 0? ved at dre ieaksen v r i s fo rover 2?.

For en cigger de r begge disse to t i n g er s o r t ,

v i l v i fa en Kurve o m t r e n t s o m v is t i f i g u r 5.

Var ias jønen i skvær ingen v i l b l i f ra 7 2 °

u l 10°.

En roer s o m bare r o r ved en r igger v i l

kansk je Kunne u l v e n e seg en t e k n i k k , s l i k

at han f a r å ren u l 4 lope j e v n t i vanne t .

M e n de rsom h a n toe i forsk je l l ige båter de r

dreteaksene står ubke, v i l d e t være vanskel ig

a føre arebladet Korrekt i vanne t .

V e d v u r d e r i n g av forsk je thge r igger typer

bor man slerfor ta hensyn t i l mu l i ghe rene

for A o p p n å kons tan te v i n k l e r på dre ieaksen

med hvyde jus te r i nge r og andre jus te r inge r .
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A-KURS FOR TRENINGSLEDERE

DELTAKERSETT KOMPLETT;

SETTET BESIAR AV EN RINGPERM MED 10 EMNEHEFTER
SAMT KURSBROSIYRE i sssteisiesscesnevueteeseravens KR 80

T I L HVERT KURS FØLGER VEILEDER FOR KURSARRANGØR /
LÆRER OG SENSOR. GRATIS.

É N K E L T H E F T E R:

.? I D R E T T . ORGAN! SAS J o y OG L E D E L S E 2 . U T G . 1 0 0 1 0 9 , ? 10,-

4 D R E T T S T E R M I N O OG! 1? U T G , G a e t a n BORRE BORET RETTENS " -
. D R E T T S S K A D E R k U T G . Pe o e o o r e e e e s a s e e r e s n e s e c e a a aa
? EVE GEL SESLARE 2 . UTG O Y " -
' N A T O M I OG F Y S I L O G ! 1 . U T G . e v e n s eee evnanennaese a -

. R B E I D S H E F T E - ÅNATOMI OG F Y S I O L O G I " o a
+ [ R E N I N G S L A R E 1 . YTG. c a s s s e c c e r s e e t r e c n s e c u c u c e , IR-
. R E N I N G S L E D E L S E |, U T G . s e c s e c e c g r e v s s v c e c s s o r s ? Lo
. V I N G S U T V A L G FOR L E I K OG I D R E T T |. UTGs s e o n o e e " -
TRENINGS- OG KONKURRANSEPSYKOLOGI 1. UTG. . . . . . . . .

GRUNNLEGGENDE KURS I BARNE- OG UNGDOMS I DRETT

K U R S M A T E R I E L LFRA N I F BESTÅR a y :

RINGPERM MED 5 EMNEHEFTER OG TO BROSJYRER 2 0 1 8 0 . KR 50,-

VEILEDER FOR KURSLEDER OG LÆRER V I L BLI UTARBEIDET
S E N E R E» PÅ BAKGRUNN AV DE ERFARINGER EN GJØR UNDER UTPROVING

E AV KURSET.

MNEHEFTE NR 31B - MOTIVASJON OG IDRETT . + . . 0 . . .F N E H E F T E NR i s - T R E N I N G AV BARN OG UNGDOM . . . :

. N E H E F T E NR ~ BARN OG UNGDOM I I D R E T T S M I L J Ø :

' a
N T E R E S S E U T V I K L I N G HOS BARN OG UNGDOM pe s e e e e e e s

I N G S U T V A L G FOR BARN OG UNGDOM C a r e n a a c c c c n n e s

BARN oc UNGDOM. UTVIKLING OG IDRETT . . . . . . . . . . 4% 30 . -

LÆBERMATERIELL:

RAPPORT FRA KURS I IDRETTSPEDAGOGIKK DEL I a6 I ]
KAN BENYTTES SOM STØTTEMATERIELL FOR LÆRER.

EMNEKURS I IDRETTSSKADER

ELEVMATEREILL:

» EMNEHEFTE N R7 - IDRETTSSKADER sissesseveseaees KR JQe-

MNEHEFTE NR 4 - MER OM IDRETTSSKADER seeseesss © ?
» EMNEHEFTE NR 8 - TAPING AV IDRETTSSKADER 0000: -

AV-MATER LELL :

OR IGINALER TH TRANSPARENTSERIE MER OM IDRETTS- .
SKADER OG. Steer eeeceereeerebaseerenenansen @eeeeas -

YSBILDESERIE AV FIGURER FRA EMNEHEFTE NR / 11100: " $ : -
YSBILDESERIE AV FIGURER FRA EMMEHEFTE NR 4 0 0 0 : ??

KURSET V I L BLI REVIDERT

OMPLETT KURS KOSTER MUSE S E R E O SOE E S T E R E ee KR 5 0 . -
URSET BESTÅR AV FØLGENDE MATERIELL:

BROSJYRE (GRATIS) ,

P O M P E N D I UM B r u n s T R I M r r . J p - -

A G K O M F E N D I U M 1 I N S T R U K S J O N S M E T O D I K K c e e s s e c c v c e r e s a s t e s , 1 7 .

R E N I N G S L Æ R E ee N E R S E N E R E t b a e e a e e n e e t e e n e e e t e n a c i r e 7

R E N I N G S L E D E L S E C O r r r " ???

N A T O M I OG F Y S I O L O G ! N a OS OB URO O O S O O S DOS t L a b e r " a 7
R E N I N G S ~ OG K O N K U R R A N S E P S Y K O L O G ! c o c s c c s c s v e c n a n s s t e s n e ?
IV , TRIM-BROSJYRER (GRATIS
DRETTENS PROGRAM - EN UTTALELSE FRA IDRETTSTINGET 1971
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| AKTIVITETSLEDERKURS TRIN |

(KURSET VIL BLI REVIDERT

KOMPLETT KURS KOSTER c i s e s e e c r v v c c r t s c c c r e c t e e n e t s e s e e r e s s KR 7 0 , -
URSET BESTÅR AV FØLGENDE MATERIELL:

KOMPEND TUM B - k u r s TRIM voccccccserseevssecsecceneeeneeee ? ?
AGKOMPENDIUM I INSTRUKSJONSMETODIKK sesssccececeesetses 2 7
DRETTSSKADER PROTA eee eae earner eneneeneeeeeneroeeeeeene ? 7
RENINGSLARE TEC CC T O R O R E R RI ? -~
NATOME OG FYSIOLOGI wcsssecceeravcvsnet teoute tn ianeeaee ] ?

INGSUTVALG FOR LEIK OG IDRETT wicccsvevetnetssseseneee ? ?
NFORMASJON I 0G Vee eeeeerec raee tsee teeus tee teeeegn 2 ?
DRETTSKOST C e ERE ERROR ] ? ?

IPS OM AK]AVITETER OG ARRANGEMENTER sersceceeteesrssees ?  10,-ROSJYREN ?FRISK-IRIM? (GRATIS)
DRETTENS PROGRAM - TTALELSE FRA IDRETTSTINGET 1971
IV , BROSJYRER (GRATIS

| OPPLYSNINGSPROGRAM OM ANTI-DOPING]

ELEVMATERIELL+

. BROSJYRE 10
» EMNEHEFTE NR 27B - OPPLYSNINGSPROGRAM OM ANTI-DOPING «. KR ?

AV-MATERIELL:
» ORIGINALER TIL TRANSPARENTSERIE cecsecccaeneescesavsess 20,7

ST@TTEMATERIELL:
. EMNEHEFTE NR 3 - IDRETT OG STIMULERENDE MIDLER DOPINS ~~ 10.-

' SORE INES FOR CONDUCTING CONTROLS OF A ANABOLIC STEROIDS 1 0 . -

BROSJYRER

- NEL T I L DOPING, NIF yuLt 1979 GRATIS

- NIF:S BESTEMMELSER OG RETNINGSLINJER FOR

DOPINGKONTROLLER 1979, NIF a p r i t 1979 GRATIS

ET BEDRE_IDRETTSLA

DEL T A K E R S E T T K O M P L E T T :

S E T T E T BESTÅR A V 4 E M N E H E F T E R . 1 G R U P P E A R B EI D S H E F T E

K U R S P L A N M . M . R E E ERR RR RER RR RER ER RER RR RR R E R ] KR eo

VED SAMLET BESTILLING AV FLERE SETT T I L KURS/
STUDIERINGER. FØLGER KURSLEDERHEFTET GRATIS MED.

ENKELTHEF TER:

NTRODUKSJONS~ OG KURSLEDERHEFTE v o s s
D R E T T E N S O R G A N I S A S J O N w i s n v r e r e a n e r e r e c r r o e s " .

A N L E G G I N G A V I D R E T T S L A G E T S D R I F T w e s e n r e n e s .
L A G E T S M Å L S E T T I N G , LEDER OG I N S T R U K T Ø R

REKRUTTERING c e c c r s c c c n c c r e s e t e r v n t e e r e n s a c e s . .
DRETTSLAGETS ADMINISTRASJON sevess rc t scccens .

. U P P E A R B E | D S H E F T E C e r y

AV-MATERIELL:

SETTET BESTÅR AV 4 LYDKASETTER OG 4 LYSBILDESERIER ? 280,-
KURSARRANGOR/STUDIERING KAN LANE DETTE AV-matr,
I IDRETTSKRETSENE.



SEKRETÆRKURSET:

DELTAKERSETT KOMPLETT:

KURSET BESTÅR AV KURSHEFTE MED KURSPLAN M.M. c o e KR 5 0 , -

A V - M A T E R I E L L :

SETTET BESTAR AV 2 LYDKASETTER OG 1 L Y S B I L D E -
SERIE OG | TRANSPARENTSERIEHEFTE FOR FREMSTILLING
AV TRANSPARENTER Deena e a eeereeereeanee eae neneeeene ? 1 4 0 , -

KURSARRANG@R/STUDIERING KAN LANE AV-MATERIELL I
{DRETTSKRETSENE.

[KASSERERKURSE T]

KURS, KOMPLETT;

KURSET BESTÅR AV KURSHEFTE MED DIVERSE MATERJELL
VEDLAGT OG SPAREBANKENES KASSABOK FOR IDRETTSLAG.

KURSHEFTE MED TILLEGGSMATERIELL BEST ILLES
| N I F . EKSPEDISJONEN- ses r e e r e s s s v c e s e r o s e c s e s e n u n s KR 5 0 . -

SPAREBANKENES KASSABOK FOR IDRETTSLAG z o
BESTILLES HOS DE LOKALE SPAREBANKER ( G R A T I S ) ~

DET ER FOREL@PIG IKKE UTARBEIDET AV-MATERIELL TIL -

KURSET.

| OPPLYSNINGS- OG UTDANNINGSPROGRAM OM

: KVINNER OG _IDRETT

INFORMASJONSBROSJYRE:

, MER FYSISK AKTIV ITET OG IDRETTSARBEID FOR"
FLERE KVINNER

| IDRETT OG KVINNER - EMNEHEFTE NR 13B ssssseccceevssene KR 1 8 ;
ER IDRETTSLIG AKTIVITET FOR FLERE KVINNER sieeoveeues ?
ET DU DETTE (ARTIKKEL on EN UNDE S@KELSE AV .1 tokio) ÅR 3 , -IDRETTSKVINNER VED 0

EMNE HEF TESERIEN i

EMNEHEFTENE UTGIS MED TANKE PA A KUNNE DEKKE LITTERATURBEHOVET
PÅ EMNER SOM ER VESENTLIGE | UTDANNINGS~ OG OPPLYSNINGSVIRK~

OMHET I FLERE SARIDRETTER. E r
PMNEHEF TENE KAN BENYTTES | UTDANNING AV TRENERE. LEDERE.

OMMERE OG S P E S I A L I S T E R , .

PANE HE FTENE ER VIDERE UTGITT | EN FORM OG MED ET SPRAK SOM

V I L KUNNE TILGODESE OPPLYSNINGSBEHOVET HOS UTBVERE. FORELDRE :

OG IDRETTENS MEDLEMMER FOROVRIG. TNNENFOR ULIKE EMNER.

E M N E H E E T E N ENR 1 . T 1 i OG MED NR 8 ER UTGITT MEDK R O N O L O G I S K

NUMHERERING
E HEFTENE SOM ER UTKOMMET SENERE ER NUMMERERT UT FRA FØLGENDE

SYSTEM: an» TRENINGSLARE WR 17 NR 38

. ANATOM! /FYSIOLOGI /BEVEGELSESLARE å |, 28
? [DRETTSMEDI SIN/HYGIENE /DOP ING
| PSYKOLOGI /PEDAGOGIKK/SOSIOLOGI / ? un

FILOSOFI saceverecesenceeeavass 31 40

SYSTEMET VIL KUNNE UTVIDES SENERE.NEN UTG, AV HEFTENE T I L NR 8 V I L BLI INNPASSET I DETTE
NUMMERERINGSSYSTEMET.

FLERE AV EMNEHEF TENE [NNGÅR 1 ELEVMATERIELLET PÅ BESTEMTE
KURS UTARBEIDET AV Nif.
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IDRETT OG HELSE
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RAPPORTER SOM KAN LANES UT FRA NIFs OG NIHs BIBLIOTEK

LEGEKONTAKTSEMINARET 1372LEGEKONTAKTSEMINARET

DRETTEN OG KVINNE DAG OG I ÅRENE SOM KOMMER 1975
DRETT OG ETIKK >

DRETT OG ETIKK

NSTILLING FRA NIFs FoRSKNINGSKOMITE AV 7.M 7369ÅDET FOR IDRETTSVITENSKAPELIG FORSKNING 199).
ORGES |DRETTSFORBUND, IDREELE, FORSKNING I FORSKNING 7 3 .

ORSKNING I FOKUS, = ET APROPOS TIL KONFERANSEN, 9 t yIDRETTSFORSKNING 1, ET TILBAKEBLIKK PA UTVIKLINGEN 19/0 -1977

DRETTSFORSKNING 2. YTLYSN.» INNVILGNING. PROSJEKT,DRETTSFORSKNING 5, ARSMELDING, ARBEIDSGRUNNLAG 1976 - 78

JRENER LEDER-ForuM 1975-76
APPORT IRENER LEDERRÅDET 1976

APPORTBANK - ORIGNTERING om NIFS RAPPORTBANK 1977
E OLYMPISKE LEKER 19/
EFERAT FRA OL-SAMLING 1 MontreaL I oc I I

RapPogs FRA AnsugTe | NORDISK SAMARBEIDSKOMITE FOR IDRETTSFORSKNING
+ MAI t o .

DIVERSE

H E E T E R / K O M P E N D I E R/ INFORMASJON

F ANATOM! 08 FYSIOLOGI - DET KJEMISKE SPRÅK KR 1 0 , -
. INFO OM DRETTENS FORHOLD TIL LOV OM .

OK SENOPPLÆR ING TEEELEREEREEEEREEEEERRERERERRER ? 7
. ÅOMNEREN 1 1 R e e d t p e e u e e n e e e e e n e a ?
. FORMASJON ( 2 H E F T E R ) cc s c c a s a c e c e n s . om

' O M P E N D I U M B-KURS T R I M v s s c c e c c e s e s e v e e n e e s " J a e n

. MER I D R E T T S L I G A K T I V I T E T FOR F L E R E K V I N N E R . . ?

SERIEN: VET DU DETTE? År 1. - ÅRTIKKEL OM EN UNDER-

SØKELSE AV B R E T TOKIOKVINNER VED * 3 . -

INFORMASJ G KONTAKTORGAN f o TRENERE. LEDERE OGAKTIVE " I MR E L S E NR4 1 8 7 8 , NR 1979 (FORELØPIG GRATIS)

STIPEND:
1, STATUTTER OG S@KNADSSKJEMA FOR NIFs uT-

ANNINGS- OG UTVIKLINGSSTIPEND
2. RETNINGSLINJEROG KRITERIER FOR NIFS TILDEL-

ING AV MIDLER TIL IDRETTSVITENSKAPELIG FORSKNING
G FAGLIG UTVIKLINGSARBEID SAMT UTLYSNING.

3. S@KNADSSKJEMA FOR STIPEND FOR TOPPIDRETTSUTØVERE

SOKNADSSKJEMA:

4 , S@KNADSSKJEMA OM TJENESTE I IDRETTSTROPPENE

RAPPORTSKJEMAER. DELTAKERLISTER M.M. FÅES I EKSPEDISJONEN.

ALLE PERMER UTEN HEFTER KOSTER PR STK s e e s . KR 10.-

NIF UTDANNINGSAVDELINGEN


