
DES. 1980



" T R E N E R K O N T A K T E N " : 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

REDAKTØR: K j e l l Emblem

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

i k k e h e l t k l a r , men S t e i n R a n d s b o r g e r o p p n e v n t s o m

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

te

s a m m e n s e t n i n g :

@

U T V A L G E TFOR _ELITEGRUPPEN

S t e i n Randsborg, C h r i s t i a n i a Rok lub , formann
Frank Hansen, Ormsund Roklub, f o r b u n d s t r e n e r
Ake F i s k e r s t r a n d , R i k s t r e n e r
Knut Rysstad, Represen tan t f o r de a k t i v e

UTVALGET FOR " M O R G E N D A G E N SROERE"

Dan Magnusson, Formann
T h o r l e i f O lsen , Alvoen Roklubb
Arve Male, Berum Roklubb:

U T V A L G E TFOR _JUNIORGRUPPEN

@ A r i l d R e k d a l , O r m s u n d R o k l u b
T o r e G u l l i , B e r u m R o k l u b b

. | T o r i l Aukan, Trondhjems. Roklub
R o l f S æ t e r d a l , F a n a R o k l u b b

T r e n e r k o n t a k t e n s e n d e s t i l :
n S

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 XX X

REDAKTØRENS S P A L T E

T R E N E R F O R U M a r r a n g e r e r v i v a n l i g v i s i f ø r s t e

d e l a v d e s e m b e r , m e n e r d e n n e g a n g f o r f l y t t e t

t i l j a n u a r . F o r i n t e r e s s e r t e h e n l e d e r v i o p p -

m e r k s o m h e t e n p å s i d e 2 9 f o r y t t e r l i g e r e o p p -

l y s n i n g e r .

L E T T V E K T S R O I N G E N h a r h a t t e n å p e n b a r u t v i k l i n g
e t t e r F I S A - m e s t e r s k a p e t b l e i n n f ø r t . F o r e n
l e t t v e k t s r o e r e r k r o p p s v e k t e n e t h e l t a v -
g j ø r e n d e m o m e n t o g i d e n n e f o r b i n d e l s e o g s å

k o s t e n .
M o r t e n E s p e r s e n , d a n s k e n e s m e g e t g o d e l e t t -

v e k t s r o e r , h a r e n i n t e r e s s a n t a r t i k k e l :

L e t t v e k t s r o e r - i k k e l e t t v e k t s r o e r ? p å s i d e n e

2 0 - 2 3 .

T R E N I N G S S A M L I N G E R h a r a l l e r e d e v æ r t g j e n n o n -
f ø r t b a d e f o r e l i t e g r u p p e n og " m o r g e n d a g e n s
r o e r e " og a r b e i d e t med d i s s e g r u p p e n e e r i

g o d g j e n g e .
Som v a n l i g v i l j u n i o r e n e h a s i n f o r s t e s a m l i n g
i r o m j u l a ( 2 9 . o g 3 0 . d e s . ) p å N o r g e s i d r e t t s -
h o g s k o l e . I n f o r m a s j o n om d e t t e e r t i d l i g e r e
s e n d t k l u b b e r og k r e t s e r .

GOD J U L k a n d e t v i r k e t i d l i g A ø n s k e , men d a
d e t t e b l i r å r e t s s i s t e n r . a v T r e n e r k o n t a k t e n
v i l r e d a k t o r e n l i k e v e l b e n y t t e a n t e d n i n g e n t i l
e t s å d a n t ø n s k e f o r l e s e r n e .
D e s s u t e n k a n v i l o v e n y t t n r . a v T r e n e r k o n t a k t e n
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UNDER TRENING OG KONKURRANSER

E n a r t i k k e l a v A . M a d e r , W. H o l l m a n n

A r t i k k e l e n e r h e n t e t f r a N o r g e s f d r e t t s f o r b u n d s
i n f o r m a s j o n s ~ o f k o n t a k t o r g a n f o r t r e n e r e , l e d e r e

o g a k t i v e - IMPULS n r . 2 / 1 9 7 9

S u k s e s s e n i k o n k u r r a n s e r o i n g e r v e d s i d e n a v t e k n i k k e n i

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

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

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

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

Beremdrift ~ 4 . Pmekanisk = 9/707 Em e k a n i s k ( 1 )

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

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

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

E n h ø y s t o f f s k i f t e k a p a s i t e t e r a l t s å n ø d v e n d i g , men i k k e t i l -
s t r e k k e l i g f o r 4 o p p n å g o d e k o n k u r r a n s e p r e s t a s j o n e r .

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

P å b a k g r u n n a v u n d e r s d k e l s e r a v e n r o e r u t e n s t y r m a n n k o m
D i P r a m p e r o e t a l . f r e m t i l f ø l g e n d e l i k n i n g n å r d e t
g j e l d e r f o r h o l d e t m e l l o m b å t e n s h a s t i g h e t og den m e k a n i s k e
y t e l s e n (på s v i v e l e n ) u n d e r e n k o n s t a n t r o h a s t i g h e t o v e r
e n s t r e k n i n g p a 1000 m e t e r ; WU ( W a t t ) = V " ' R = V ' " 2 , 8 y e r e e
2 , 8 V 3 , 2 ( 2 ) . V b e t y r m e t e r p r . s e k u n d , R b e t y r m o t s t a n d .



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

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

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

k o n k u r r a n s e t i d p å m e l l o m 7 o g 6 , 4 0 m i n . v a r i e r e r d e n

b e r e g n e d e y t e l s e n m e l l o m 4 1 0 o g 4 8 5 W a t t
( 2 5 1 0 o g 2 9 7 0 k p m p r . m i n . ) .

I k o n k u r r a n s e s e s o n g e n 1 9 7 3 b l e d e t i Ø s t - B e r l i n f o r e t a t t

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

i e l i t e g r u p p e n m å t t e e n r o e r i l ø p e t a v 7 m i n . v t e
m i n s t 2 1 0 0 k p m . D e n a n t a t t e m a k s i m a l e y t e l s e n i l ø p e t

a v 7 m i n . b l e o p p g i t t t i l 2 3 0 0 k p m . H v i s e n h a r e n ;

y t e l s e p a 2 3 0 0 0 k p m i l ø p e t a v 7 m i n . , d v s . 2 6 0 0 k p m p r . m i n . ,
t i l s v a r e r d e t t e e n g j e n n o m s n i t t l i g y t e l s e ( m e l l o m d e t 3 . o g
5 . m i n . ) p å 4 3 0 w a t t . D e t t e t i l s v a r e r d e n y t e l s e n s o m
b e r e g n e s h v i s e n b r u k e r l i k n i n g 2 .

E n r o e r k a n b e n y t t e s e g a v 3 s t o f f s k i f t e s y s t e m e r f o r å o p p n a
d e n n e y t e l s e n :

l . V e d h ø y y t e l s e d e k k e s e n e r g i b e h o v e t i d e f ø r s t e

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

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

l a t u r e n s d i s p o n i b l e f o s f a t b e h o l d n i n g ( c a . 7 0 t i l

80% a v a r b e i d s m u s k u l a t u r e n s s a m l e d e b e h o l d n i n g s o m
e r p å 1 8 , 0 t i l 2 5 , 0 m M o l / k g a v d e n t o t a l e m u s k e l -
m a s s e ) ,

E t m M o l k r e a t i n f o s f a t t i l s v a r e r e t m e k a n i s k a r b e i d

p å m e l l o m 1 , 6 7 o g 1 , 9 9 k p m - ( 3 , 9 t i l 4 , 7 k a l o r i e r ) .

H v i s v i g å r u t f r a e n k r o p p s v e k t p å m e l l o m 8 4 o g
9 5 k g , a t m u s k u l a t u r e n s a n d e l a v k r o p p s m a s s e n e r
p å 4 2 , 0 £ 2% o g a t e l i t e - r o e r e u n d e r k o n k u r r a n s e

b e n y t t e r 80% a v k r o p p e n s m u s k u l a t u r k a n d e n d i s -

p o n i b l e a r b e i d s k a p a s i t e t e n i d e f ø r s t e s e k u n d e n e

a v e n m a k s i m a l y t e l s e b e r e g n e s t i l : k p m = 0 , 7 x

0 , 8 x 0 , 4 2 x 1 , 6 7 x 2 2 , 0 k g k r o p p s v e k t = 8 , 6 4 x k g
k r o p p s v e k t . Med e n k r o p p s v e k t p å 84 k g t i l s v a r e r
d e t t e 8 , 6 4 x 84 = 7 2 6 k p m . M e d e n k r o p p s v e k t p å
9 5 k g , 8 , 6 4 x 9 5 = 8 2 0 k p m .
D i s s e b e r e g n i n g e n e e r b a s e r t p å a t 70% a v e n a n t a t t
k r e a t i n f o s f a t b e h o l d n i n g p & 2 2 m M o l p r k g m u s k e l -
m a s s e b l i r u t n y t t e t o g a t 80% a v k r o p p s m u s k u l a t u r e n ,
d v s . 42% a v k r o p p s v e k t e n , e r a k t i v .

D e t m a k s i m a l e a n a e r o b e a l a k t a t i s k e s t o f f s k i f t e k a n
a n s e s f o r 4 v æ r e : k m p = 0 , 8 x 0 , 8 x 0 , 4 2 x 1 , 9 9 6 x
2 4 , 0 = 1 2 , 8 8 x k g k r o p p s v e k t . V e d e n k r o p p s v e k t
på 84 kg t i l s v a r e r d e t t e 1 2 , 8 8 x 24 = 1082 kpm.
V e d 95 k g k r o p p s v e k t , 1 2 , 8 8 x 94 = 1 2 2 3 k m p .
D i s s e b e r e g n i n g e n e e r b a s e r t p å e n o p t i m a l v i r k n i n g s ~
g r a d f o r u t n y t t e l s e n a v k r e a t i n f o s f a t e t . D e n n e

t i l s v a r e r 4 , 6 7 5 c a l . m e k a n i s k = 1 , 9 9 6 p r . m i t o l k r e a t i n
f o s f a t .



2 . D e t a n a e r o b e l a k t a t i s k e e n e r g i s t o f f s k i f t e
( g l y k o l y s e n ) , b e r o r p å o p p b y g g i n g e n a v e n e r g i r i k e
f o s f o r s y r e g r u p p e r ( P h ) o g r e f o s f o r y l e r i n g a v
k r e a t i n t i l k r e a t i n f o s f a t o g ADP t i l A T P v e d
s p a l t i n g a v g l y k o g e n t i l m e l k e s y r e ( l a k t a t ) .

S t ø r r e l s e n a v d e t m e k a n i s k e a r b e i d s o m p r o d u s e r e s
a v d e t l a k t a t i s k e s t o f f s k i f t e b e r e g n e s a v s u r h e t e n
som o p p s t å r p å g r u n n a v l a k t a k o p p h o p i n g e n .
I g j e n n o m s n i t t k a n m a n t o l e r e r e e n l a k t a t k o n s e n t r a -
s j o n p å 2 0 , 0 m M o l / 1 b l o d . P r . m M o 1 / 1 l a k t a t b l i r
d e t f r i g j o r t e t m e k a n i s k a r b e i d p å 1 , 5 9 k p m / k g
k r o p p s v e k t . D e t t e t i l s v a r e r e t o k s y g e n u n d e r s k u d d
p å c a . 3 , 3 m l / k g k r o p p s v e k t . V e d e n l a k t a t -
k o n s e n t r a s j o n p å 1 8 , 5 + 2 , 5 m M o l / 1 u t g j ø r d e n
m a k s i m a l e a r b e i d s k a p a s i t e t v e d g l y k o l y s e :

kmp = 1 , 6 x ( 1 8 , 5 + 2 , 5 ) k p m p r . k g k r o p p s v e k t
= ( 2 9 , 6 * 4 , 0 ) k p m p r k g k r o p p s v e k t . V e d e n k r o p p s -
v e k t p å 84 k g t i l s v a r e r d e t t e 2 4 8 6 + 3 3 6 k p m , v e d
e n k r o p p s v e k t p å 95 k g . , 2 8 1 2 + 3 8 0 k p m . D i s s e
b e r e g n i n g e n e e r m a k s i m a l e d a 3 , 3 m l 0 5 / k g e r b e -
n y t t e t som e k v i v a l e n t f o r 1 m m o l / l l a k t a t .

3 . D e t a e r o b e s t o f f s k i f t e u t g j ø r d e n s t ø r s t e d e l e n
a v e n e r g i f o r b r u k e t i r o k o n k u r r a n s e r o g b e r o r p & d e n
o k s y d a t i v e r e f o s f o r y l e r i n g a v ADP t i l ATP g j e n n o m
v a n n s t o f f o k s y d a s j o n p å å n d i n g s k j e d e n i m i t o c h o n d r i e n e .
V e d d y n a m i s k a r b e i d e r d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k
( V O m a x ) e t k r i t e r i u m f o r d e n a e r o b e s t o f f s k i f t e -

k a p a s i t e t e n .

I l i t t e r a t u r e n b l i r V 0 2 m a x h o s e l i t e r o e r e a n g i t t t i l m e l l o m
5 2 0 0 o g 6 0 0 0 1 / m i n . F o r å o p p n å i n t e r n a s j o n a l e t o p p -
p r e s t a s j o n e r må 0 2 ~ - o p p t a k e t u n d e r e n k o n k u r r a n s e ( f r a d e t 3 .
m i n . ) l i g g e m e l l o m 5 8 0 0 o g 6 5 0 0 m l / m i n . P å b a k g r u n n a v
f i g u r 1 o g l i k n i n g 3 o g med e n a n t a t t g j e n n o m s n i t t l i g b r u t t o
n y t t e - e f f e k t p å 21% t i l s v a r e r d e t t e e n y t e l s e p å m e l l o m 4 3 0
o g 4 8 0 w a t t e l l e r 2 6 3 0 t i l 2 9 4 0 k p m p r . m i n .

D e t t e b e t y r a t e n t o p p t r e n e t r o e r v e d h j e l p a v d e t a e r o b e
s t o f f s k i f t e t i l ø p e t a v 1 m i n u t t k a n p r o d u s e r e e n m e k a n i s k
y t e l s e s o m n e s t e n t i l s v a r e r d e n s a m l e d e d i s p o n i b l e a n a e r o b e
l a k t a t i s k e s t o f f s k i f t e k a p a s i t e t .
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F o r k l a r i n g t i l f i g u r 1 : I d i a g r a m m e t e r V 0 2 f r e m s t i l t
s o m e n f u n k s j o n a v d e t m e k a n i s k e a r b e i d . S e l v o m d e f o r -

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

V0O2, e r a v h e n g i g h e t e n m e l l o m b e g g e s t ø r r e l s e n e k o n s t a n t .
På a b s i s s e n e r w a t t - y t e l s e n o m r e g n e t i k p m / s e c . o g k p m / m i n . ,
d e n n ø d v e n d i g e y t e l s e v e d e n b e s t e m t r o t a k t o g s u m m e n a v
k p m o v e r 7 m i n . o p p f ø r t . På d e n n e m å t e n k a n e n s a m m e n -
l i k n e t a l l e n e s o m e r o p p f ø r t i t e k s t e n .

F o r b e r e g n i n g e n a v r e g r e s j o n s l i n j e n V0> m l / m i n = 3 5 0 +
1 2 , 5 x w a t t , h e n h o l d s v i s V 0 2 m l / m i n = 3 5 0 + 2 , 0 x k p m / m i n
( 3 ) b l e g j e n n o m s n i t t s v e r d i e n a v d e i f i g u r 1 o p p f ¢ r t e

v e r d i e r a v V 0 2 m l / m i n o g y t e l s e n i w a t t h e n h o l d s v i s
k p m / m i n v e d m a k s i m a l e o g s u b m a k s i m a l e b e l a s t n i n g e r b r u k t .

H v i s e n g j e n n o m f g r e r e t s å k a l t s u p r a m a k s i m a l t f o r s ø k p a
e r g o m e t e r s y k k e l k a n e n v e d h j e l p a v l i k n i n g 3 b e r e g n e
e n e l i t e o r e r s m a k s i m a l e u t e l s e s e v n e .

E t o k s y g e n o p p t a k p å 5 2 0 0 m l / m i n t i l s v a r e r 3 0 0 w a t t o g 6 8 0 0
m l / m i n 5 0 0 w a t t .

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

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

s t r u k t u r . H u r t i g e e l l e r s å k a l t e " f a s t - t w i t c h " ( f T ) f i b r e

h a r e n s t o r a n d e l a v g l y k o s e e n z y m e r o g k u n f å m i t o c h o n d r i e r

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

d e e r s p e s i e l t e g n e t f o r k o r t v a r i g e b e l a s t n i n g e r . D e s a -
k a l t e l a n g s o m m e " s l o w - t w i t c h " ( S T ) f i b r e n e h a r d e r i m o t e n

h¢gy o k s y d a t i v k a p a s i t e t m e d e n s t o r m i t o c h o n d r i e m a s s e ,
m e n k u n l i t e n g l y k o l y t i s k k a p a s i t e t . V e d k o n t r a k s j o n b l i r
e n e r g i b e h o v e t f o r d i s s e f i b r e n e f ø r s t o g f r e m s t d e k k e t

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

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

N a r d e t g j e l d e r n y t t e - e f f e k t e n e r d e t o g s å e n v e s e n t l i g
f o r s k j e l l m e l l o m d e t a e r o b e o g d e t a n a e r o b e s t o f f s k i f t e , .
I d e t a n a e r o b e s t o f f s k i f t e b l i r e n e r g i u n d e r s k u d d e t ( s t i g e n d e
d e f o s f o r y l e r i n g a v k r e a t i n f o s f a t b e h o l d n i n g e n ) o g o p p h o p i n g
a v s l u t t p r o d u k t ( s t i g e n d e l a k t a t k o n s e n t r a s j o n ) a v g j ¢ r e n d e
f o r m u s k u l a t u r e n s y t e l s e s e v n e . H v i s d e t f o r e l i g g e r e n
u t i l s t r e k k e l i g n y d a n n i n g f ø r e r f o r b r u k e t a v k r e a t i n f o s f a t ,
p å samme m a t e som e n h ø y l a k t a t k o n s e n t r a s j o n , t i l s v i k t
i m u s k e l k o n t r a k s j o n e n p a g r u n n a v m a n g e l p å A T P . I d e t
f ø r s t e t i l f e l l e t k a n A T P - m e n g d e n s o m b l i r s p a l t e t i
k o n t r a k s j o n s a p p a r a t e t i k k e d i r e k t e b y g g e s Opp a v k r e a t i n - ~ -
f o s f a t e t , mens d e t i d e t a n d r e t i l f e l l e t b l i r e n u t i l s t r e k k e -
l i g ATP d a n n e l s e p g a . h e m m i n g e n a v g l y k o l y s e e n z y m e n e .
H e m m i n g e n a v g l y k o l y s e e n z y m e n e h a r s i n A r s a k i e n s t i g e n d e
l a k t a t k o n s e n t r a s j o n s o m f ø r e r t i l e n s e n k n i n g a v d e n
i n t r a c e l l u e r e p H - v e r d i e n t i l u n d e r 6 , 3 .



D e t o k s y d a t i v e s t o f f s k i f t e k j e n n e t e g n e s a v o k s y g e n -
o p p t a k o g u t s k i l l i n g a v k a r b o n d i o k s y d o g v a n n .
D e n n e u t s k i l l i n g e n f o r e g å r v e d h j e l p a v k r e t s l ø p e t o g
l u n g e n e og i k k e v e d a k k u m u l e r i n g a v s l u t t p r o d u k t e r .
U n d e r i k k e m a k s i m a l e b e l a s t n i n g e r v i l d e t n o r m a l t h e r s k e
e t p r o p o r s j o n a l t f o r h o l d m e l l o m r e s p i r a s j o n e n og
c e l l e n e s e n e r g i b e h o v .

P o r b r u k e t av m u s k u l a t u r e n s k r e a t i n f o s f a t b e h o l d n i n g o g
o r g a n i s m e n s t o l e r a n s e ( o p p t a k s k a p a s i t e t ) f o r l a k t a t
g j ø r d e t m u l i g å b e r e g n e e n r o e r s a n a e r o b e a l a k t a t i s k e
og l a k t a t i s k e a r b e i d s k a p a s i t e t . ?

V e d a n a l y s e r a v e n e r g i f o r s y n i n g e n u n d e r h a y e o g
m a k s i m a l e r o p r e s t a s j o n e r må e n v i d e r e t a h e n s y n t i l
d y n a m i k k e n , d v s . t i d e n som t r e n g s f o r a k t i v e r e d e
i m p l i s e r t e s t o f f s k i f t e p r o s e s s e r . Mens k r e a t i n f o s f a t e t
k a n n y t t e s d i r e k t e o g g l y k o l y s e n m a k s i m a l t t r e n g e r e t

e r d e t o k s y d a t i v e s t o f f s k i f t e e n r e l a t i v l a n g s o m p r o s e s s ,
s o m p g a . d e f o r s k j e l l i g e d i f f u s j o n e r - o g o k s y g e n t r a n - ~
S p o r t p r o s e s s e r t r e n g e r m e r e n n 1 2 0 s e k u n d e r f o r 4 n å

l i k e v e k t ( " s t e a d y s t a t e " ) e l l e r m a k i s i m a l k a p a s i t e t .

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

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

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

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

s a m t i d i g k a n o p p n a e n m a k s i m a l g l y k o l y s e .
V e d b e g y n n e l s e n a v e t m a k s i m a l t m u s k e l a r b e i d i n n t r e r
m a k s i m a l g l y k o l y s e pa e t t i d s p u n k t h v o r d e t o k s y d a t i v e
s t o f f s k i f t e h a r e n f o r h o l d s v i s l i t e n ande% a v d e t t o t a l e
e n e r g i b e h o v e t . B e t i n g e l s e n e f o r e n h a y a n a e r o b l a k t a t i s k
e n e r g i p r o d u k s j o n e r i l o p e t a v r o k o n k u r r a n s e f o l g e l i g
t i l s t e d e i d e f o r s t e 20 t i l 60 s e k u n d e n e av s t a r t f a s e n .

Den g j e n v e r e n d e g l y k o l y s e k a p a s i t e t , e t t e r a t e n m a k s i m a l
o k s y d a s j o n e r o p p n a d d , e r t i l s t r e k k e l i g t i l å o p p n å e n
m a k s i m a l u t n y t t e l s e a v d e n l a k t a t i s k e a r b e i d s k a p a s i t e t e n
i s l u t t s p u r t e n (og f o r å o p p n d e n m a k s i m a l s u r h e t i
m u s k u l a t u r e n ) .
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T r e n i n g o g t r e n i n g s d o s e r i n g .

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

l . T r e n i n g e t t e r i n t e r v a l l m e t o d e n , som i r o i n g f ø r s t o g
f r a m s t b l i r g j e n n o m f ø r t o v e r d i s t a n s e r som l i g g e r
u n d e r k o n k u r r a n s e s t r e k n i n g e n s l e n g d e . H e n s i k t e n med
d e n n e t r e n i n g e n e r å b e l a s t e b å d e d e t a e r o b e o g d e t
a n a e r o b e l a k t a t i s k e s t o f f s k i f t e t . P g a . l a k t a t p r o d u k s j o n e n
h a r e n u n d e r i n t e r v a l l t r e n i n g e n m o d e r a t t i l s t e r k
s u r h e t i m u s k u l a t u r e n ( m e t a b o l s k a s i d o s e ) .

2 . D i s t a n s e t r e n i n g l a n g k j ø r i n g med en i n t e n s i t e t som
l i g g e r u n d e r d e n a e r o b e / a n a e r o b e o v e r g a n g e n o g h v o r d e t
h e r s k e r l i k e v e k t i s t o f f s k i f t e t . Da d e t u n d e r s l i k e
b e l a s t n i n g e r i k k e o p p s t a r n o e n s u r h e t a v b e t y d n i n g e r
d e t m u l i g å d r i v e en u t p r e g e t e k s t e n s i v t r e n i n g .

M e n s d e e n k e l t e a r b e i d s p e r i o d e n e u n d e r i n t e r v a l l t r e n i n g i
h ø y d e n v a r e r n o e n m i n u t t e r o g p a u s e n e , p g a . m e l k e s y r e p r o -
d u k s j o n e n , k a n v e r e m a n g e g a n g e r sa l a n g e som a r b e i d s -
p e r i o d e n e , e r b e l a s t n i n g s t i d e n u n d e r d i s t a n s e t r e n i n g
n o r m a l t i k k e b e g r e n s e t av a r b e i d s i n s e n i t e t e n .

N a r d e t g j e l d e r i n t e r v a l l - o g d i s t a n s e t r e n i n g e n s i n n -
f l y t e l s e p a s t o f f s k i f t e e r d e t e n r e k k e f o r s k j e l l e r .
V e d i n t e r v a l l t r e n i n g f o r e l i g g e r d e t i n g e n i s o l e r t
( s p e s i f i k k ) v i r k n i n g p a m u s k e l c e l l e n e s a e r o b e e l l e r l a k t a -
t i s k e a n a e r o b e s t o f f s k i f t e . K o r t e o g i n t e n s i v e b e -
l a s t n i n g e r ( 3 0 s e k . - 2 m i n . ) p a v i r k e r g l y k o l y s e k a p a s i t e t e n ,
m e n s r e d u s e r t i n t e n s i t e t , o k t v a r i g h e t o g k o r t e r e p a u s e r
f o r e r t i l a t h o v e d v i r k n i n g e n l i g g e r p a d e t a e r o b e s t o f f -
s k i f t e . H v i s e n s a m m e n l i g n e r i n t e r v a l l - o g d i s t a n s e -
t r e n i n g , sa l i g g e r i n t e r v a l l t r e n i n g e n s f o r d e l e r i a t d e n
s a m t i d i g b e l a s t e r b a d e d e t l a k t a t i s k e o g a e r o b e s t o f f s k i f t e .

M u s k e l b i o p s i s t u d i e r h a r v i s t a t d e t v e d b e l a s t n i n g e r p å c a .
90% av d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k , a l t s å h o v e d s a k e l i g
a n a e r o b e b e l a s t n i n g e r , s k j e r e n t e m m i n g a v g l y k o g e n d e p o e n e
i d e h u r t i g e ( f a s t - t w i t c h ) m u s k e l f i b r e n e , mens d e t v e d
d i s t a n s e t r e n i n g ( 7 0 - 8 0 % av d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k )
f o r s t o g f r a m s t i n n t r e r en t o m m i n g av g l y k o g e n d e p o e n e i d e
l a n g s o m m e a e r o b e ( s l o w - t w i t c h ) f i b r e n e .

D e t t e b e t y r a t a r b e i d s i n t e n s i t e t e r som l i g g e r o v e r d e n
a e r o b e / a n a e r o b e o v e r g a n g e n i f o r s t e r e k k e b e l a s t e r d e
h u r t i g e f i b r e n e , som h a r en o v e r v e i e n d e l a k t a t i s k s t o f f -
s k i f t e k a p a s i t e t , mens a e r o b d i s t a n s e t r e n i n g p r a k t i s k t a l t
b a r e b e l a s t e r d e l a n g s o m m e f i b r e n e .



1 0

Ved å s t u d e r e a k t i v i t e t e n
av d e s p e s i f i k k e e n z y m e n e i d e

k a p a s i t e t og a t d e t u n d e r

h o v e d s a k e l i g de l a n g s o m m e
f i b r e n e , o g f ø r e r t i l a t e n z y m -

f o r a n d r e s n e v n e v e r d i g ,

D e t e r v i s t a t e n h e y i n t r
f e r e r t i l f o r s t y r r e l s e a v

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

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

b e l a s t n i n g e n , U n d e r s e k e l s

k v e n s e n i k k e k o r r e l e r e r me

S t y r e i n t e n s i t e t e n u n d e r i

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

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

n t e r v a l l t r e n i n g .

R o p r e s t a s j o n e r e r v e d s i d e

o p p t a k ( = 6 0 0 0 m l / m i n . ) i

a e r o b s t o f f s k i f t e k a p a s i t e t

s k i f t e t e r s p e s i e l t v i k t i g
" s t e a d y s t a t e " ( 2 - 3 m i n . e

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

t i l s l u t t s p u r t e n , ma d e n n

5 0 0 o g 1 5 0 0 m a v e n r o k o n k

u t e n l a k t a t p r o d u k s j o n ,

Som t i d l i g e r e n e v n t e r d e t
v e r d e n s e l i t e n , i l o p e t av
y t e m i n i m u m 4 3 0 - 4 5 0 w a t t (

H v i s e n g å r u t i f r a en o p

{ u t n y t t i n g ) . D e t a e r o b e s t o f f - ?

e t t e r a t o k s y g e n o p p t a k e t h a r n a d a
t t e r s t a r t ) . D a 7 5 - 8 5 % a v d e n

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

u r r a n s e d e k k e s a e r o b t , d v s .

2 6 0 0 - 2 7 0 0 kpm p r . m i n u t t ) .
t i a m l e f f e k t i v i t e t p å 2 3 - 2 5 % o g

p t a k på m e l l o m 5200 o g 5 4 0 0 m l / m i n .
av d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k .
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H v i s e n s a m m e n l i g n e r v e s t - t y s k e o g ø s t - t y s k e e l i t e r o e r e s
m a k s i m a l e w a t t y t e l s e og m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k p å b a k g r u n n
a v s y k k e l e r g o m e t e r u n d e r s ø k e l s e r f i n n e s d e t n e s t e n i n g e n
f o r s k j e l l . I b e g g e s e r f o r b u n d e n e e r m a k s i m a l v e r d i e n
m e l l o m 5 0 0 o g 5 5 0 w a t t , t i l s v a r e n d e e t o k s y g e n o p p t a k p å
m e l l o m 6 0 0 0 o g 6 5 0 0 m i / m i n . .

O g s å h o s j u n i o r e n e e r y t e l s e n e n o k s å l i k e . Mens j u n i o r e n e
i d e t o l a n d o p p n å r n o e n l u n d e samme k o n k u r r a n s e - r e s u l t a t e r ,
b l i r d e r i m o t r e s u l t a t l i s t e n h o s s e n i o r e n e t y d e l i g d o m i n e r t
a v D D R - r o e r e .

H v i s en k u n b e t r a k t e r d e n m a k s i m a l e y t e l s e s e v n e p å b a k g r u n n
a v d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k ( 6 0 0 0 - 6 5 0 0 m l / m i n . ) e r d e t
i k k e m u l i g å f o r k l a r e f o r s k j e l l e n i k o n k u r r a n s e r e s u l t a t e n e .
F o r s k j e l l e n v i l l e a n t a g e l i g komme t y d e l i g e r e f r a m h v i s e n
k u n n e s a m m e n l i g n e s t ø r r e l s e n e a v d e n " r e n e a e r o b e VO. , "
( d v s . o m r å d e t o m k r i n g d e n a e r o b e / a n a e r o b e o v e r g a n g e n

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

v e s t - t y s k e r o e r n e .

N å r d e t g j e l d e r t r e n i n g s o p p l e g g e t e r i n t e n s i t e t e n e n
s e n t r a l f a k t o r . Mens d e t f o r å s t a b i l i s e r e y t e l s e s n i v å e t
e r n o k å t r e n e med m e l l o m s t o r i n t e n s i t e t o g s t o r t r e n i n g s -
m e n g d e , b ø r e n h v i s e n v i l h e v e y t e l s e s e v n e n i e n k e l t e
p e r i o d e r , g j e n n o m f ø r e en v i s s d e l a v t r e n i n g e n med h ø y
i n t e n s i t e t . H v i s en v i l t r e n e d e t a e r o b e s t o f f s k i f t e t
b ø r t r e n i n g s i n t e n s i t e t e n i k k e l i g g e o v e r d e n a e r o b e / a n a e r o b e
o v e r g a n g e n . D e n n e e r i n d i v i d u e l t f o r s k j e l l i g o g k a n , a l t
e t t e r t r e n i n g s t i l s t a n d e n , l i g g e p å m e l l o m 65 o g 85% a v d e t
m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k e t . V e d b e l a s t n i n g e r med e n i n t e n -
s i t e t som t i l s v a r e r d e n a e r o b e / a n a e r o b e o v e r g a n g e n , a l t s å
p å g r e n s e n t i l en b e g y n n e n d e l a k t a t p r o d u k s j o n , f o r e g å r d e t
f ø r s t o g f r a m s t en f o r b r e n n i n g av k a r b o h y d r a t e r .
B e l a s t n i n g e n s v a r i g h e t e r d e r m e d a v h e n g i g a v m u s k e l -
f i b r e n e s g l y k o g e n d e p o t . Med e t g j e n n o m s n i t t l i g m a k s i m a l t
o k s y g e n o p p t a k på 6 0 0 0 m l / m i n . og en b e l a s t n i n g s i n t e n s i t e t
p å 7 0 - 8 0 % t a r d e t c a . 3 t i m e r f ø r g l y k o g e n d e p o t e n e e r t ø m t .
D e t t e t i l s v a r e r e n k a l o r i o m s e t n i n g p å m e l l o m 1 3 0 0 og 1 5 0 0
k c a l p r - t i m e , d v s . c a . 4 5 0 0 k c a l . . . Da o p p f y l l i n g e n a v
g l y k o g e n d e p o t e n e e r e n l a n g s o m p r o s e s s k a n d e t g å t o t i l
t r e d a g e r f ø r u t g a n g s n i v å e t e r n å d d . H v i s e n a l t s å o v e r
e n l e n g r e t r e n i n g s p e r i o d e t r e n e r med e n i n t e n s i t e t på
7 0 - 8 0 % e r d e t i k k e m u l i g å t r e n e mer e n n 2 t i m e r d a g l i g .

V e d å r e d u s e r e b e l a s t n i n g s i n t e n s i t e t e n t i l u n d e r 70% a v
d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k b l i r a n d e l e n a v f e t t f o r -
b r e n n i n g e n s t ø r r e , o g p å d e n n e m å t e n b l i r g l y k o g e n d e p o t e n e
i k k e l e n g e r d e n b e g r e n s e n d e f a k t o r f o r t r e n i n g s m e n g d e n .

I d e t t e t i l f e l l e t e r l i k e v e k t e n m e l l o m k a l o r i i n n t a k o g
e n e r g i f o r b r u k o v e r e t l e n g r e t i d s r o m av a v g j ø r e n d e b e t y d n i n g ,
D e t g j e n n o m s n i t t l i g e s a m l e d e k a l o r i i n n t a k f o r e n e l i t e r o e r
e r c a . 5 8 0 0 k c a l p r . d a g . N å r e n t r e k k e r f r a d e 1 5 0 0 - 2 0 0 0
k c a l som i k k e b r u k e s u n d e r t r e n i n g , g j e n s t å r d e t e n k a l o r i -
m e n g d e på m e l l o m 3 5 0 0 og 4 0 0 0 k c a l . p r . d a g f o r t r e n i n g s -
b e l a s t n i n g e r . H v i s e n g å r u t f r a a t d e t v e d m u s k e l a r b e i d
e r m u l i g å h a e t g j e n n o m s n i t t l i g k a l o r i f o r b r u k p å 3 0 0 0 - 4 0 0 0
k c a l p r . d a g k a n en b e r e g n e d e n g j e n n o m s n i t t l i g d a g l i g e
e l l e r u k e n t l i g e t r e n i n g s t i d e n . D e n n e e r a v h e n g i g a v i n t e n -
s i t e t e n , som k a n m å l e s v e d h j e l p a v o k s y g e n o p p t a k e t e l l e r
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1 2

d e n s e k v i v a l e n t d v s . k c a l / m i n . , h e n h o l d s v i s a n t a l l t i m e r
d i s t a n s e r o i n g . S a m m e n h e n g e n e r f r a m s t i l t i f i g u r 2 .
D i a g r a m m e t v i s e r d e n S a n n s y n l i g v i s o p t i m a l e g j e n n o m s n i t t l i g e
t r e n i n g s i n t e n s i t e t og t r e n i n g s m e n g d e f o r e l i t e r o e r e som h a r
e n " r e n " a e r o b e k a p a s i t e t ( u t e n b e g y n n e n d e l a k t a t p r o d u k s j o n )
som l i g g e r o v e r 75% av e t m a k s i m a l t o k s y g e n o p p t a k p å
6 0 0 0 m l / m i n .
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Den m e s t g u n s t i g e i n t e n s i t e t f o r å u t v i k l e a e r o b e k a p a s i t e t
l i g g e r i o m r å d e t o m k r i n g d e n a e r o b e / a n a e r o b e o v e r g a n g e n .
H o s t o p p r o e r e t i l s v a r e r d e t t e c a . 7 5 - 8 5 % av d e t m a k s i m a l e
o k s y g e n o p p t a k .

En d a g l i g e n e r g i o m s e t n i n g p å m a k s i m u m 4 0 0 0 k c a l . t i l -
S v a r e r f ø l g e n d e e n e r g i m e n g d e r o g t r e n i n g s t i d e r :

8 V o m a x = V 0 . m l / m i n = k c a l / t i m e = t i m e r p r . d a g H j e r t e f r e k v e n s

4 5 0 0 1 3 5 0 3 1 6 0 - 1 4 5

5 1 0 0 1 5 3 0 2 , 5 1 7 0 - 1 5 8

Som t i d l i g e r e n e v n t e r d e t p g a . d e t s t o r e f o r b r u k e t a v
m u s k l e n e s g l y k o g e n b e h e l d n i n g k u n m u l i g å g j e n n o m f ø r e e n
l i t e n d e l a v d e n s a m l e d e t r e n i n g s m e n g d e på e t h ø y t
i n t e n s i v n i v å . H v i s e n r e d u s e r e r i n t e n s i t e t e n t i l m e l l o m
70 og 60% a v d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k r e d u s e r e s g l y k o -
g e n e r s a n d e l a v d e n s a m l e d e e n e r g i o m s e t n i n g e n t i l f o r d e l
f o r f e t t f o r b r e n n n i n g e n . I p r a k s i s e r d e t k u n m u l i g å
o p p n å e n m a k s i m a l t r e n i n g s m e n g d e n å r e n t r e n e r med e n
i n t e n s i t e t p å 7 0 - 6 0 % a v d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k .

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

$ V 0 - m x = V 0 - m l / m i n = k c a l / t i m e = t i m e r p r . d a g H j e r t e f r e k v e n s

7 0 4 2 0 0 1 2 5 0 3 , 5 1 5 5 - 1 3 5

60 3 6 0 0 1 0 8 0 4 1 4 5 - 1 3 0

45 2 7 0 0 8 1 0 3 1 3 0

D e s t o m e r e k s t e n s i v t r e n i n g e n d r i v e s n å r d e t g j e l d e r
a n t a l l t r e n i n g s k i l o m e t e r o g a n t a l l t r e n i n g s t i m e r , j o
l a v e r e e r i n t e n s i t e t e n som k a n o p p r e t t h o l d e s u t e n a t d e t
i n n t r e r e n r e d u k s j o n av y t e l s e n , o g d e s t o m i n d r e e r
v i r k n i n g e n a v s l i k t r e n i n g f o r d e n v i d r e u t v i k l i n g a v
e n e l i t e r o e r .

D e t k a n i d a g i k k e n e v n e s n o y a k t i g e t a l l n a r d e t g j e l d e r e n
o p t i m a l t r e n i n g s m e n g d e i u t h o l d e n h e t s i d r e t t e r . På d e n e n e
s i d e v i s e r r e s u l t a t e n e t i l d e @ s t E u r o p e i s k e l a n d e n e , o g
d a s p e s i e l t i DDR, a t e k s t e n s i v u t h o l d e n h e t s t r e n i n g
( 1 0 0 0 0 - 1 2 0 0 0 km å r l i g ) f ø r e r f r a m . V e s t E u r o p e i s k e l a n d pa

d e n a n n e n s i d e k a n v i s e t i l e n r e k k e r o e r e som h a r o p p n a d d
s u k s e s s o g s a u t e n e k s t r e m e t r e n i n g s m e n g d e r . R i k t i g n o k
s k j u l e s D D R - r o e r n e s e g e n t l i g e o v e r l e n g e n h e t a v d e i n t e r -
n a s j o n a l e k o n k u r r a n s e r e g l e n e , som i k k e g j ø r d e t m u l i g å
s t a r t e med m e r e n n e n b a t i h v e r k l a s s e , H v i s DDR h a d d e
h a t t a n l e d n i n g t i l å s t a r t e med f l e r e b å t e r i h v e r k l a s s e

v i l l e g v e r l e g e n h e t e n S a n n s y n l i g v i s g i t t s e g u t t r y k k i e nr e k k e 2 . o g 3. p l a s s e r .

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

så
p å

a t d e n o p t i m a l e t r e n i n g s i n t e n s i t e t l i g g e r m e l l o m 6 0 - 8 0 % a v
d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k
a t d e t s t å r e n d a g l i g k a l o r i m e n g d e p å c a . 3 0 0 0 k c a l t i l

d i s p o s i s j o n f o r t r e n i n g

o g a t d e t i k k e e r n ø d v e n d i g å t r e n e med så s t o r e
t r e n i n g s m e n g d e r h e l e å r e t
r e d u s e r e s k i l o m e t e r a n t a l l e t f r a e t m a k s i m a l å r l i g t a l l

1 3 0 0 0 k m m e d c a . 4 0 % , d v s . t i l c a . 8 0 0 0 k m .

p å c a . 3 5 u k e r . I d e n n e p e r i o d e n s k a l c a . 8 0 - 9 0 % a v d e n

30
en
35

k m p å 2% t i m e ( = 3 , 3 m / s e k = 2 4 0 w a t t ) t i l s v a r e r d e t t e

t r e n i n g s m e n g d e p å m e l l o m 4 2 0 0 o g 4 3 0 0 km i l ø p e t a v
u k e r . N å r e n t a r i b e t r a k t n i n g a t d e t f o r e n h e l

o g
e n
( =

s t o r e t r e n i n g s m e n g d e r ( = 1 8 0 k m p r . u k e ) t i l s v a r e r d e t t e
g j e n n o m s n i t t l i g t r e n i n g s m e n g d e p å c a . 5 0 0 0 km

1 4 3 km p r . u k e ) .

p r . å r . ~

1 . E t t e r s t y r k e t r e n i n g e n ( 1 5 - 2 t i m e r ) som g j e n n o m f o r e s
t o g a n g e r i u k e n e r h e n s i k t e n med d i s t a n s e t r e n i n g e n
A v i r k e g u n s t i g i n n p å r e s t i t u s j o n s p r o s e s s e n e . Av
d e n n e g r u n n må t r e n i n g e n d r i v e g med l i t e n i n t e n s i t e t ( 1 0 -
20 km p r . t r e n i n g s o k t ) .

D e t e r i k k e h e n s i k t s m e s s i g 4 g j e n n o m f o r e mer e n n 2 x 2
t i m e r med e n i n t e n s i v a e r o b d i s t a n s e t r e n i n g ( p u l s = 1 5 5
p r . m i n ) p r . u k e d v s . c a . 60 km p r . u k e .
H v i s en i o p p b y g g i n g s p e r i o d e n i k k e h e l t v i l g i a v k a l l
på e n a n a e r o b i n t e r v a l l t r e n i n g o v e r d i s t a n s e r som
l i g g e r u n d e r k o n k u r r a n s e t r e n i n g e n , g j e l d e r d e n e v n t e
i n n s k r e n k n i n g e r o g s å h e r . En k o m b i n a s j o n a v i n t e n s i v
d i s t a n s e t r e n i n g o g a n a e r o b i n t e r v a l l t r e n i n g f r a r å d e s .
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Med e n g j e n n o m s n i t t l i g y t e l s e p å c a . 2 4 0 - 3 0 0 w a t t =

m i n i m u m 2 4 , 5 k p m / s e k . = 1 4 7 0 k p m / m i n . o g 2 4 - 2 6 r o t a k p r .
m i n u t t e r y t e l s e n p r . t a k c a . 5 6 , 5 og 6 1 , 5 k p m . U n d e r
k o n k u r r a n s e f o r h o l d h a r en med e n y t e l s e på 2 6 0 0 kpm p r .
m i n u t t o g 36 t a k p r . m i n u t t en g j e n n o m s n i t t l i g y t e l s e
på 7 2 , 2 kpm p r . t a k . H v i s e n g j e n n o m f ø r e r d i s t a n s e -
t r e n i n g med l a v r o t a k t l i g g e r y t e l s e n p r . t a k i s a m m e n -
l i g n i n g med en r o k o n k u r r a n s e p å m e l l o m 83 o g 87% av d e n n e .
H v i s d e t d r i v e s en d i s t a n s e t r e n i n g med l a v r o t a k t , men med
r e l a t i v s t o r k r a f t i n n s a t s e r d e t s å l e d e s i n g e n f a r e f o r a t
s t y r k e n s k a l a v t a .

D e n m a k s i m a l e s t o f f s k i f t e k a p a s i t e t i k o n k u r r a n s e ,

Den f ø l g e n d e a n a l y s e b l e g j o r t på g r u n n l a g a v e n s i m u l e r t
k o n k u r r a n s e i r o b a s s e n g i l e p e t av 7 m i n u t t e r . U n d e r s o k e l s e n
b l e g j o r t i @ s t - T y s k l a n d i 1 9 7 3 med i n t e r n a s j o n a l e t o p p r o e r e .
D i s s e u n d e r s o k e l s e n e e r i k k e t i d l i g e r e o f f e n t l i g g j o r t . Den
m e k a n i s k e y t e l s e p r . m i n u t t b l e m a l t e l e k t r o n i s k i A r e s v i v e l e n .
R e s u l t a t e t av a n a l y s e n f r e m g å r a v f i g u r 3 , b å d e g r a f i s k o g
u t t r y k t i t a l l .

1 2 3 4 5 6 T me Somme sach 7 mia 100

Leistung mkp/min 4300 3200 2700 2600 2600 2700 3000 21100mip = 100 x
ve ml/min 4500 5300 5500 5700 5750 5800 6000 3 8 0 0 0mi

% bo,mar 77,6 91,4 95,7 983 99,1 100
aersb  mkp/mi« 2000 2350 2500 2550 2580 2650 2700 17300mny - 821%
anaereb mipfmin 2300 3570 2 + 169°
alsttazid on 1100 1100 = - 5 9

laktazid =" = 1200 850 200 50 2 0 50 300 2470 > + 1 .7 "
Lakthilduag mmol/t-min 8,4 5 9 14 04 0 4 21

L mkøjmia Gesamtiaktat mmol/l = 8,4 14,3 15,7 16,1 16.1 16,5 18,6

te , alinie ZGesamtlantat 45,2 ?77,0 845 866 86,6 88,5 100

6000: ?_?? r d
# !

50

3 0 0 0 4 1 5 tobta t id s e r e b e s seacrobe Leisteng måp/æin

s o r e h e l e i s t e n g a t s / n i s

Law Ubtettiideeg mmei/-mia
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F i g u r e n v i s e r h v o r d a n d e e n k e l t e e n e r g i g i v e n d e s t o f f s k i f t e -
e a k s j o n e n e b l i r s k j a l t e t i n n u n d e r k o n k u r r a n s e n .

l . S t a r t f a s e n : H e r e r y t e l s e n , f o r § a k s e l e r e b å t e n o p p i

k o n k u r r a n s e t e m p o , h e y . D e n l i g g e r c a . 60% o v e r y t e l s e n
u n d e r r e s t e n a v d i s t a n s e n . E n e r g i b e h o v e t d e k k e s i f o r s t e

r e k k e a l a k t a t i s k o g l a k t a t i s k a n a e r o b t . E n f o r h e y

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

S t a n d t i l 4 h o l d e k o n k u r r a n s e t e m p o e t i a n d r e o g t r e d j e d e l
a v l o p e t .

2 .  D i s t a n e e f a s e n : E n e r g i b e h o v e t d e k k e s v e d h j e l p a y o k s y g e n -
O p p t a k e t , som l i g g e r n æ r t o p p t i l v O . m a x . T o p p u t h o l d e n h e t s -
t r e n t e r o e r e p r o d u s e r e r n e s t e n i n g e n ? l a k t a t i d e n n e d e l e n a v
l ø p e t . K o n k u r r a n s e t e m p o e t e r i f ø r s t e r e k k e a v h e n g i g a v
d e n a e r o b e k a p a s i t e t .

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

F o r u t s e t n i n g e n f o r a n a l y s e n e r a t e n i n t e r n a s j o n a l t o p p r o e r må
v æ r e i s t a n d t i l å y t e f ø l g e n d e p r e s t a s j o n i l ø p e t a v d e c a .
7 m i n u t t e n e k o n k u r r a n s e n v a r e r :

7 2 1 0 0 0 m k p / 7 m i n . . D e t t i l s v a r e r 3 0 0 0 k p m / m i n . ,
l i k 4 9 0 w a t t , - h v i s man a n t a r e t m a k s i m a l t o k s y
m e l l o m 5 8 0 0 og 6000 m l / m i n . .

som i g j e n e r
g e n o p p t a k p å

l . S t a r t f a s e n : D e n n e f a s e n v a r e r f r a 0 t i l 5 0 0 m, o g t a r
m e l l o m 1 : 3 5 m i n o g 1 : 4 0 m i n . f o r en r o e r u t e n s t y r m a n n ,
I d e n n e f a s e n b l i r b å t e n a k s e l l e r e r t o p p i k o n k u r r a n s e -
t e m p o med e n h a y r o t a k t . O k s y g e n o p p t a k e t o k e r i d e t f o r s t e
m i n u t t t i l m e l l o m 4 3 0 0 og 4 5 0 0 m l / m i n . D e t t e t i l s v a r e r
m e l l o m 7 4 - 7 7 % av d e t m a k s i m a l e o k s y g e n o p p t a k i 4 , o g 5 m i n u t t ,
V e d e n y t e l s e på c a . 4300 kpm i d e t f ø r s t e m i n u t t e t , b l i r
m a k s i m a l t 47% av e n e r g i b e h o v e t

o k s y g e n o p p t a k e t . De 4 3 0 0 kpm e r e n 67% h ø y e r e y t e l s e e n n
d e n g j e n n o m s n i t t l i g e y t e l s e n u n d e r r e s t e n a v l o p e t . I d e
f ø r s t e 8 - 1 2 s e k . e t t e r s t a r t e n b l i r d e n u t n y t t b a r e d e l e n
a v k r e a t i n f o s f a t e t o p p b r u k t . ( D e t t i l s v a r e r m e l l o m 7 0 - 8 0 3
av k r e a t i n f o s f a t e t s u t g a n g s v e r d i i h v i l e ) . I l ø p e t a v d i s s e
8 - 1 2 s e k . e r y t e l s e n p å m e l l o m 8 0 0 - 1 2 0 0 k p m . D e t r e s t e r e n d e

p r o d u k s j o n . H e r v e d O p p s t d r e n l a k t
8 , 5 n M o l / l . Den h e y l a k t a t k o n s e n t r

i l o p e t a v d e n e s t e 2 m i n u t t e n e , f o r u t s a t t a t d e n h e y e s t a r t -
y t e l s e n r e d u s e r e s . D e r v e d o p p n a r
3 . m i n u t t e n k r i t i s k g r e n s e f o r d e n s a m l e d e l a k t a t
k a n t o l e r e r e u n d e r en m a k s i m a l a e r o b y t e l s e n . y t e l s e n d e
f o r s t e 5 0 0 m a v e n k o n k u r r a n s e h a r e n a v g j ø r e n d e b e t y d n i n g
f o r s l u t t r e s u l t a t e t i k o n k u r r a n s e n .

menneemerepe
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S e l v e n l i t e n t i d s d i f f e r a n s e p å m e l l o m 3 o g 5 s e k . på d e
f ø r s t e 5 0 0 m, f o r å r s a k e r e n u f o r h o l d s m e s s i g s t o r f o r s k j e l l
i l a k t a t d a n n e l s e n o v e r d e t t e t i d s r o m m e t . D e t t e k a n l e t t
f o r e t i l en o v e r s k r i d e l s e av d e n o p t i m a l e t o l e r e r b a r e
s u r h e t man k a n h a i l o p e t a v d i s t a n s e n .

H v i s man o v e r s k r i d e r d e n o p t i m a l e t o l e r e r b a r e l a k t a t k o n s e n ~
t r a s j o n i e n m a k s i m a l y t e l s e , u n d e r s t a r t f a s e n , så f ø r e r
d e t med s i k k e r h e t t i l e n s p r e k k i y t e l s e n m e l l o m d e t
3 . o g 5 . m i n u t t a v k o n k u r r a n s e n , a l t s å m e l l o m 8 0 0 o g 1 2 0 0 m.
G r u n n e n t i l d e t t e e r a t l a k t a t f o r d e l i n g e n ( s o m s k j e r v e d
d i f f u s j o n o g t r a n s p o r t f r a a r b e i d s m u s k u l a t u r e n t i l r e s t e n
av o r g a n i s m e n ) p å d e t t i d s p u n k t e r a v s l u t t e t , o g a t d e n
s a m l e d e l a k t a t m e n g d e d a f ø r e r t i l en a l m e n s u r h e t . D e t e r
m u l i g å t å l e m a k s i m a l t 1 6 , 0 m m o l / l l a k t a t . G j e n n o m s n i t t s -
v e r d i e n l i g g e r s a n n s y n l i g v i s p å m e l l o m 10 og 12 m M o l / 1 .

D i s t a n s e f a s e n : M e l l o m 5 0 0 o g 1 0 0 0 m ( 1 7 0 0 m ) , f r a d e t 2 .

t i l d e t 5 . ( 7 . ) m i n u t t a v k o n k u r r a n s e n . I d e n n e f a s e n ma

r o e r e n r e d u s e r e s i n y t e l s e t i l e t s u b j e k t i v t t o l e r e r b a r t

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

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

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

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

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

o p p t i l m a k s i m a l v e r d i e r , o g t e n d e n s e n t i l en f o r t s a t t
s t i g n i n g r e d u s e r e s t i l m e l l o m 50 og 1 0 0 m i / m i n . i d e t 3 .
t i l d e t 5 . m i n u t t av l ø p e t . U n d e r s t ø r s t e p a r t e n a v l ø p e t
må e n e r g i b e h o v e t d e k k e s a e r o b t . D e r f o r e r s t ø r r e l s e n a v
d e t o k s y g e n o p p t a k man k a n o p p n å , u t e n a t d e t o p p s t å r n o e
s æ r l i g l a k t a t , i f ø r s t e r e k k e a v g j ø r e n d e f o r p r e s t a s j o n e n .
Den g j e n n o m s n i t t l i g e y t e l s e n v a r i v å r t e k s e m p e l m e l l o m
2 5 0 0 og 2 6 0 0 kpm p r . m i n u t t . D e t t i l s v a r e r m e l l o m 4 0 9 o g
4 2 5 w a t t . D e t t e f o r u t s e t t e r e t " r e n t " a e r o b t o k s y g e n o p p t a k
p å 4 8 0 0 t i l 5 2 0 0 m l / m i n . D e t t e t i l s v a r e r m e l l o m 83 og 87%
av e t m a k s i m a l t o k s y g e n o p p t a k p å m e l l o m 5 8 0 0 og 6 0 0 0 m l / m i n .

S t ø r r e l s e n på d e t " r e n t " a e r o b e o k s y g e n o p p t a k e t , e r i f ø r s t e
r e k k e a v h e n g i g av h v o r g o d t u t h o l d e n h e t s t r e n t man e r .
H o s u t r e n t e , o g p e r s o n e r som h o v e d s a k l i g h a r t r e n t a n a e r o b t ,
l i g g e r d e n i o m r å d e t 6 0 - 7 0 % av VO, m a x . Den d e l e n a v
o k s y g e n o p p t a k e t som s t r e k k e r s e g f r a m e l l o m 60 og 70% o g

o p p o v e r , b l i r b e l a s t e t med en s t a d i g s t i g e n d e l a k t a t d a n n e l s e , .
H o s e n d å r l i g u t h o l d e n h e t s t r e n t r o e r l i g g e r d e n " r e n e "
a e r o b e y t e l s e n ( m e l l o m 60 o g 70% a v d e t m a k s i m a l e o k s y g e n -
o p p t a k e t ) , m e l l o m 3 5 0 0 o g 4 2 0 0 m l / m i n . D e t t e t i l s v a r e r e n
y t e l s e p å b a r e m e l l o m 1 6 0 0 o g 2 0 0 0 k p m / m i n , e l l e r m e l l o m
2 6 0 o g 3 2 5 w a t t .
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S l u t t - e l l e r S p u r t f a s e n :

I s p u r t e n g j e l d e r d e t å u t n y t t e d e n r e s t e r e n d e a n a e r o b e
l a k t a t i s k e s t o f f s k i f t e k a p a s i t e t e n , i n n t i l m a n o p p n a r e n
m a k s i m a l s u r h e t - f o r u t s a t t a t d e t t e e r n ø d v e n d i g f o r 4
v i n n e k o n k u r r a n s e n . V e d en s l i k m a k s i m a l y t e l s e , h v o r
n e s t e n k r o p p e n s s a m l e d e m u s k e l m a s s e d e l t a r i a r b e i d e t , e r
d e t v a l i g å m a l e b l o d p h - v e r d i e r p å m e l l o m 6 , 9 5 o g 7 , 0 .
D e t t e t i l s v a r e r m e l l o m 1 8 , 0 o g 2 4 , 0 m M o l / l l a k t a t .

E v n e n t i l å o p p n å o g t o l e r e r e e n s l i k h ø y s u r h e t s g r a d
e r i m i d l e r t i d i n d i v i d u e l l o g b l i r s e l v s a g t i k k e a l l t i d
O p p n a d d . Den o p p n å s k u n h v i s man b l i r t v u n g e t t i l e n
s l u t t s p u r t som v a r e r m e l l o m 30 o g 60 s e k . De m a k s i m a l e
l a k t a t v e r d i e r m a l e s m e l l o m d e t 3 . og 1 0 . m i n u t t e t t e r a t
b e l a s t n i n g e n e r o v e r . G r u n n e n t i l d e t t e , e r a t d e t t a r e n
v i s s t i d f o r l a k t a t e t h a r f o r d e l t s e g i k r o p p e n . H v i s v i
a n t a r a t d e t e r m u l i g u n d e r d i s t a n s e n , 4 t o l e r e r e e n
l a k t a t k o n s e n t r a s j o n i b l o d e t på 1 6 , 0 m M o l / l , s å h a r e n
S p u r t r e s e r v e pa m e l l o m 3 o g 8 m M o l / l l a k t a t i g j e n . D e t t e
t i l s v a r e r m e l l o m 4 3 0 o g 1 1 5 0 k p m , e l l e r m e l l o m 1 7 o g 44%
a v d e n g j e n n o m s n i t t l i g e a e r o b e y t e l s e n p r . m i n u t t i l o p e t
a v d i s t a n s e n , - 2 6 0 0 k p m / m i n . H v i s v i a n t a r e t h o y e r e A N
o k s y g e n o p p t a k p å g j e n n o m s n i t t l i g 2 0 0 m l / m i n , s å v i l l e '

l a k t a t k o n s e n t r a s j o n e n som o p p s t å r i s t a r t f a s e n v æ r e m e l l o m
2 o g 3 m M o l / l l a v e r e i d e t 3 . m i n u t t a v l ø p e t . D e r m e d

v i l l e d e n a e r o b e d i s t a n s e y t e l s e n i k k e komme o p p m o t d e n
s u b j e k t i v e o g o b j e k t i v e t o l e r e r b a r e s u r h e t s g r a d , o g m a n
v i l l e h a t t b e d r e f o r u t s e t n i n g e r f o r en h ø y e r e y t e l s e i
s l u t t s p u r t e n . U n d e r d i s s e b e t i n g e l s e r v i l l e d e n l a k t a t i s k e
k a p a s i t e t som s t a r t i l d i s p o s i s j o n f o r s l u t t s p o r t e n , v e r e m e l l o m
4 o g 10 m M o l / 1 , - e l l e r m e l l o m 5 7 5 o g 1 4 4 0 k p m , s o m i g j e n
t i l s v a r e r m e l l o m 22 o g 55% av y t e l s e n p r . m i n u t t u n d e r
d i s t a n s e n , e l l e r m e l l o m 3 o g 7% av d e n s a m l e d e y t e l s e p a
2 1 4 0 0 k p m i l o p e t a v 7 m i n .

F a s i t a v k o n k u r r a n s e a n a l y s e n .

- 17% a v e n e r g i e n som f o r b r u k e s i e n k o n k u r r a n s e d e k k e s h o s

i n t e r n a s j o n a l e t o p p r o e r e a n a e r o b t . I k k e u n d e r n o e n o m s t e n d i g -
h e t o v e r s t i g e r d e n a n a e r o b e d e l e n a v d e n s a m l e d e e n e r g i m e n g d e
p a 2 1 0 0 0 kpm i l o p e t a v 7 m i n . , 2 0 % . M e l l o m 6 0 o g 80% a v d e n n e
a n a e r o b e k a p a s i t e t e n ma s e t t e s i n n i s t a r t f a s e n .

~ Den v i k t i g s t e f a k t o r f o r e n i n t e r n a s j o n a l t o p p r o e r n å r d e t
g j e l d e r e n e r g i s t o f f s k i f t e t , e r h v o r s t o r t o k s y g e n o p p t a k i
m l / m i n h a n h a r u n d e r d i s t a n s e n , u t e n a t d e t o p p s t å r l a k t a t
( s d k a l t " r e n " a e r o b k a p a s i t e t ) .

~ Man k a n i f ø r s t e o m g a n g f o r b e r e d e k o n k u r r a n s e y t e l s e n , v e d å
f o r b e d r e d e o k s y d a t i v e e n e r g e t i s k e p r o s e s s e r .
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A r t i k k e l e n e r h e n t e t f r a L e i s t u n g s s p o r t n r . 9 s . 8 , 1 9 7 7 .

Den o r g i n a l e t i t t e l :

Z U R B E D E U T U N G D E R S T O F F W E C H S E L L E I S T U N G S F A H I G K E I T DER E L I T E -

R U D E R E R S I M T R A I N I N G UND W E T T K A M P F .

M a d e r s o m o p p r i n n e l i g e r Ø s t - T y s k e r h a r n å s t i l l i n g s o m p r o f f e s o r
v e d I d r e t t s h ø g s k o l e n i K ø l n , h a n h a r f o r e l e s t v e d N I F , s T r e n e r /
L e d e r - F o r u m . A r t i k k e l e n e r o v e r s a t t a v t o n o r d m e n n s o m o g s å

a r b e i d e r v e d I d r e t t s h ø g s k o l e n i K ø l n , n e m l i g D i e t e r L a g e s t r ø m

o g Ø r j a n M a d s e n . P r o f f e s o r S i g m u n d B . S t r ø m m e h a r b e a r b e i d e t

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

S i g m u n d B . S t r ø m m e : K o m m e n t a r e r t i l a r t i k k e l e n .

D e n a r t i k k e l s o m I M P U L S b r i n g e r i d e t t e n u m m e r e t om s t o f f s k i f t e -

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

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

A r b e i d e t e r e n g r u n d i g a n a l y s e av så v e l f y s i o l o g i s k e som b i o -
m e k a n i s k e a s p e k t e r v e d t r e n i n g o g k o n k u r r a n s e r i r o i n g , o g b u r d e
k u n n e s t å som e t e k s e m p e l p å h v o r d a n e n i d r e t t s a k t i v i t e t k a n
u n d e r k a s t e s n i t i d i g u n d e r s ø k e l s e r med d e t t i l h e n s i k t å t i l -
r e t t e l e g g e e t m e r e f f e k t i v t o g s p e s i f i k t t r e n i n g s o p p l e g g .
E t t e r e n b e s k r i v e l s e o g v u r d e r i n g a v d e u l i k e s t o f f s k i f t e s y s t e m e r s

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

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

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

r o k o n k u r r a n s e i b a s s e n g .

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

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

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

f a t t e r n e h e l e t i d e n d e n e n e f o t e n i b å t e n , o g a t d e t u l t i m a l . e m å l

med a r t i k k e l e n e r å b e d r e r o e r e n s p r e s t a s j o n s e v n e ,
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Morten Espersen

for tæl ler om bestemmelse af normal, op t ima l og fedtfr i
vægt samt o m kontrol a f vægten i sæsonen.

A r t i k k e l e n e r h e n t e t f r a D a u s k R o n i n g n r .1

O f t e er d e t s v æ r t a t f i nde u d af o m e n roer kan k o m m e n e d i v æ g t , så-
l e d e s a t h a n kan d e l t a g e i l e t v æ g t s r o n i n g .

Det m a g i s k e ta l 72,5 kg vil f o r m a n g e roere v æ r e p s y k i s k u o p n å e l i g t ,
m a n h v i l k e m u l i g h e d e r har en t r æ n e r fo r a t vu rdere de fys i sk o g a n a t o m i -
s k e g r æ n s e v æ r d i e r f o r v æ g t t a b ?

I d e n n e ar t i ke l v i l j e g beskr i ve n o g l e a l m i n d e l i g a n v e n d t e a n t r o p o m e -
t r i s k e ma le - og b e r e g n i n g s m e t o d e r , s o m beny t tes i n d e n f o r i d r ze t sv iden -
s k a b e n og f y s i o l o g i e n .

Ledere og t rænere , s o m har p o t e n t i e l l e l e t v æ g t s r o e r e b l a n d t s ig , bør
s æ t t e s i g ind i denne p r o b l e m a t i k o g t i l r e t t e l æ g g e t r æ n i n g e n såvel s o m
k o s t p l a n e n e f t e r de t te fo r roerne.

Baggrund

s k e t s d i m e n s i o n e r ( a n t h r o p o s =
m e n n e s k e , m e t r o n = mål). Den

l e d e s førs t o g f r e m m e s t b e s k æ f t i -
get sig m e d m å l i n g a f f o r s k e l l i g e
d i m e n s i o n e r på d e t s tående , s id -
d e r d e o g l i g g e n d e m e n n e s k e . | de
s e n e r e år e r de r he r t i l k o m m e t e n

m e r e f u n k t i o n e l , d y n a m i s k an t ro -
m e t r i , de r y d e r l i g e r e o m f a t t e r m å -
l i n g e r a f b e v æ g e l s e r og k r a f t u d -
v i k l i n g i f o r s k e l l i g e s t i l l i nge r . Den
d y n a m i s k e a n t r o m e t r i er s å l e d e s i
h ø j g r a d s a m m e n f a l d e n d e m e d ki-

n e s l o l o g i e n . De f ø l g e n d e m å l i n -
ge r m å førs t o g f r e m m e s t henreg-
n e t t i l den s t a t i s k e a n t r o m e t r i .

Appara tu r
D e t er n ø d v e n d i g t at have fø lgen
d e u d s t y r t i l r å d i g h e d : Pe rson -
v æ g t , h ø j d e m å l , s k y d e l æ r e o g
" s k i n f o l d ? m å l e r ( h u d f o l d s m å l e r )

T e o r i

Den f e d t f r i e v æ g t kan b e s t e m m e s
på to måder:
a. b e s t e m t u d f r a s k e l e t t e t , hv i l -

ke t b ruges hv is p e r s o n e n er /
s a m m e . t r æ n i n g s t i l s t a n d i

l æ n g e r e t id (år), s å l e d e s a t mu-

s k e l m a s s e n ha r påv i r ke t t i l en

p a s s e n d e ske le tudv i k l i ng .
Fe j l k i l de - de r s t i p u l e r e s mu-
s k e l v æ g t og i n d v o l d s m a s s e n .

b. b e s t e m t ved en d i f f e r e n s . Fedt-
m æ n g d e n b e r e g n e s u d f r a en
s t a t i s t i s k b e g r u n d e t fo rme l .

L e g e m s v æ g t + f e d t m æ n g d e
= fed t f r i v æ g t .

Fe j l k i l de - m å l e u s i k k e r h e d e n
kan v æ r e s to r , d a det fo r en

u v a n t t r æ n e r - kan v æ r e s v æ r t
at f i nde d e v ig t i ge h u d f o l d s m å -
l i ngss tede r .

Fe j l k i l de gene re l t - V e d m å l i n g a f
e k s t r e m t a e r o b t r æ n e d e kan m a n
f o r u d s i g e e v e n t u e l l e a fv ige l se r
fra n o r m e n p.g.a. r i nge s u b c u t a n
f e d t m æ n g d e , m u s k e l m a s s e o g
evt. f o r ø g e t b l o d v o l u m e n .

Procedure og beregninger
M å l i n g e r n e u d f ø r e s 3 g a n g e ef ter
h i n u n d e n på l e t v æ g t s r o e r e n o g
g e n n e m s n i t t e t af d i s s e i n d g å r i
b e r e g n i n g e r n e .

1. L e g e m s v æ g t e n ( n ø g e n v æ g t )
m å l e s 1 kg (1 d e c i m a l ) o g le-
g e m s h ø j d e n i c m (1 dec ima l ) .
Der u d r e g n e s et Pondera f in-
dex:

1 9 8 0

P. index =

l e g e m s v æ g t

l e g e m s h o ; d e

x 1000

(nagenvasg t i kg)

( c m )

N o r m a l v æ r d i e n fo r Ponde ra t
i n d e x er hos d e f l e s t e vel t rae-
nede m æ n d o g k v i n d e r 23.

Er e n pe rson ?ude a f p ropo r -
t i on? f .eks. hø j , m a g e r f å s e t
lavt i n d e x - e l ler l i l le, t y k fås et
s to r t i ndex .

Vejer roe ren fo r m e g e t e r P.in-
d e x s tø r re e n d 23, o g fo r l id t er
P. index m i n d r e e n d 23.

E k s e m p e l

Pundex =

77,5

183,7

x 1000 = 23,2



2. R a d i o - u l n a r b r e d d e n (a fs tan -
d e n m e l l e m p r o c e s s u s s ty lo t -
de i r ad i i et u lnae m e d unde ra r -
m e n i m e l l e m s t i l l i n g ) p å høj re
o g v e n s t r e h a n d s a m t c o n d y l -
b r e d d e n ( a f s t a n d e n m e l l e m
e p i c o n d y l u s l a t e r a l i s et med ia -
lis) på høj re o g v e n s t r e f e m u r
m å l e s m e d s k y d e l æ r e (cm

m e d 1 dec ima l ) .
F e d t f r i l e g e m s v æ g t bes tem-
m e s u d f r a f e m u r c o n d y l - og
r a d i o u l n a r b r e d d e n ved h j æ l p

+ af t abe l 1.
D e s u d e n b e r e g n e s ? o p t i m a l ?
o g m a x i m a l v æ g t ved at mul -
t i p l i c e r e d e n f e d t f r i e legems-
v æ g t m e d h e n h o l d s v i s 1.10 o g
1.20 fo r m æ n d c g 1.20 o g 1.35

fo r kv inde r .

- L e t v æ g t s r o e r : M EA l d e r : = 2 5
L e g e m s h ø j d e g e n n e m s n i t

Legemsvægt gennemsnit
(k

, Radiouinarbredden
snit

gennem-

høj re (cm): 6,10
v e n s t r e (cm): 5,85

F e m u r c o n d y l b r e d d e g e n n e m -
s n i t

hø j re (cm): 9,74
venstre (cm): 9,64

F e d t f r i v æ g t ( tabel 1): 65,5

da (9,74 + 9,64) x (6,10 + 5,85)
er 11,95 x 19,38 er 232

3. H u d f o l d s t y k k e l s e n
( ? s k i n f o l d ? ) m å l e s ved h j æ l p af
? s k i n f o l d " m å i e r i høj re o g ven-
s t re s i d e p å a b d o m e n Y3 a f af-
s t a n d e n f ra u m b i l i c u s t i l s p i n a
i l i c a n a t e r i o r s u p e r i o r s a m t på
h ø j r e o g v e n s t r e k n æ u m i d d e l -
b a r t o v e r f o r p a t e l l a . M å l i n g e n
u d f ø r e s på f ø l g e n d e måde : En
h u d f o l d l ø f t e s m e d et f a s t g r e b

a f t o m m e l og p e g e f i n g e r o g
- "gk in fo ld"malerens kæber

placeres vinkelret ind på hud-
folden 1-2 c m ved siden af tom-
mel- og pegefinger. Idet der
fortsat holdes fast i hudfolden
iagttages et hurtigt fald i måle-

appatets viserudsiag. Aflæs-
ning (1/10 mm) foretages efter

" c a . 5 s e k . fo r løb , nå r viser-
u d s l a g e t er b leve t k o n s t a n t .

L e g e m e t s f e d t i n d h o l d i k g be-
, tegnes v.h.a. hudfoldsmål in-

gerne udfra formlen:

F = 0,184 x S F a b d . + 0 ,145

x S F k n e e 7 0,66,

hvor F = legemets fedt indhold

i k g ,

SFabd. = Summen af gen-
nemsni t l ige hudfoldstykkelse i
højre og venstre side af abdo-

men,

S F k n e e = S u m m e n a f g e n -
n e m s n i t l i g e h u d f o l d s t y k k e l s e
over h ø j r e o g v e n s t r e p a t e l l a |

mm.
Den f e d t f r i e v æ g t b e r e g n e s
s o m f o r s k e l l e n mel lem. le-

g e m s v æ g t og f e d t v æ g t

E k s e m p e l
H u d f o l d s t y k k e l s e , a b d . g e n -
n e m s n i t

SF aba, højre (mm): 7,3

SF aba, venster (mm): 6,5

H u d f o l d s t y k k e l s e , knee g e n -
n e m s n i t

190 200

43.4 452 47.0 487
8 456 474 49.2

442 460 47.8 49.6

446 46.4 482 50.0
45.0 468 407 505

anon

& oe

4 5 3 47.2 49.1 50.9

one >ry N = a w a = w

oe
4 6 9 489 $08 5 2 7

473° 4 9 3 51.2 $3.1

Qaana = FN ~ wLd ~ z c=]

49.3 $ 1 3 $ 3 3 3 5 3

49.7 S17 53.6 55.8

$0.1 522 S42 5 6 2

50.5 5 2 6 S46 567

s0.9 5 3 0 581 87.1

Some

51.3 834 5 8 5 57.6

S17 5 3 8 5860 58.0

52.1 5 4 3 § 6 4 5 8 5

$2.5 54.7 5 6 8 5 8 9

$ 2 9 85.1 5 7 2 5 9 3

naan?

5 9 3 5 5 5 5 7 7 59.9

597 5 6 0 S81 60.3

64.1 56.4 5 8 6 60.8

5 4 5 $ 6 8 5 9 0 6 1 2

$5.0 8 7 2 5 9 5 6 1 7

Bwoanxe

85.4 57.7 5 9 9 6 2 2

55.8 58.1 603 62.6

6 2 5 8 5 608 63.1

5 6 6 590 61.2 6 3 6

5 7 0 6 9 4 61.7 64.0

aoaan?

duk te t af to mal for k n a g l e b r e d d e n

210

62.9

63.4

63.9

64.4

64.8

65.3

65.8

66.3

SF knee høj re (mm): 6.5

SF Knee v e n s t r e (mm): 8.5

F e d t m z e n g jvf. f o r m e l
0,184 (7,3+6,5) + 0,145
( 6 , 5+ 8,5) + 0,66 = 4,1 kg
Fedtfri vægt = 77,5 + 4,1 =
73,4 kg

2200 230 240 250 260 270

5 9 2 61% 6 3 0 6 1 9 6 6 7 6 8 5

59.7 8616 6 3 5 6 5 4 67.2 69.1

60.2 621 6 4 0 6 5 9 6 7 8 69.6

60.7 6 2 6 6 4 5 6 6 4 6 8 3 7 0 2

61.1 6 3 1 8 5 0 67.0 6 8 9 7 0 7

6 1 6 6 3 6 .

62.1 6 4 1 661 6 8 0 70.0

2 6 6 4 6 6 6 6 6 8 6 7 0 5 72.4

63.1 65.1 67.1 69.1 71.1 73.0

6 3 6 6 5 6 6 7 6 6 9 6 7 1 6 7 3 5

71.3

641 66.1 68.2 7 0 2 7 2 2 74.1

6 4 5 6 6 6 6 8 7 70.7 72.7 7 4 7

65.0 67.1 69.2 7 1 2 7 3 3 75.3

65.5 6 7 6 6 9 7 7 1 8 7 3 8 75.8

66.0 6 8 2 70.3 72.3 7 4 4 76.4

66.5 6 8 7 7 0 8 7 2 9 7 4 9 77.0

67.0 6 9 2 71.3 7 3 4 7 5 5 77.5

67.5 6 9 7 7 1 8 7 4 0 7 6 0 76.1

68.0 70.2 7 2 4 7 4 5 7 6 6 78.7

6 8 5 70.7 72.9 75.0 77.2 7 8 3

21



2 2

Analyse
I o v e n s t å e n d e e k s e m p l e r ses det,
a t d e n fed t f r i e l e g e m s v æ g t var
65 ,5 o g 73,4 kg for h e n h o l d v i s ske-
le t o g s k i n f o l d s m e t o d e . Da under-
Søge lsen er f o r e t a g e t i ok tobe r , er
de r g r u n d ti l at a n t a g e , at de r er
fe j l i s k i n f o l d s m e t o d e n , da det er
e n p e r i o d e m e d f a l d e n d e t ræ-
n i n g s m æ n g d e . På t r o d s af d e t t e
m å m a n an tage , a t den fed t f r i e
v æ g t l i g g e r et s ted m e l l e m d e t o
m a l e m e t o d e r , og 72,5 kg er inden-
fo r m u l i g h e d e n s g r æ n s e . Under-
s o g e l s e r lave t pa le tvaegts roere i

U S A vis te , at m e d en vintervzegt
p a 80-85 ( g e n n e m s n i t s h e j d e 186
cm) , k u n n e m a n se roere tage
m e d a l j e r ved VM et ar senere. De
h a v d e u s æ d v a n l i g lave f e d t d e p o -
ter i h ø j s æ s o n e n . Tabe l 2 v iser
n o g l e s a m m e n l i g n e n d e tal for
s k a n d i n a v i s k e roere, som o g s å
h a r lave f e d t m æ n g d e r fo r VM fi-
n a l i s t e r s v e d k o m m e n d e .

Kontrol af legemsvægt
gennem sæsonen
Når b e s l u t n i n g e n er t a g e t f o r at
d e l t a g e i t e t v æ g t s r o n i n g udf ra
den fed t f r i e l e g e m s v æ g t . m å t r æ -
neren sørge for a t s t i m u l e r e roe-
rens m o t i v a t i o n t i l at tabe d e nød-
v e n d i g e ki lo. N e d g a n g e n i v æ g t
bør ef ter e r f a r i n g e r u d s k y d e s ti l 2-
3 m å n e d e r før s æ s o n h ø j d e p u n k -
tet ( f ig. 1.), s å l e d e s at p s y k e n ikke
b e l a s t e s fo r længe . O m g i v e l s e r n e
f .eks. k a m m e r a t e r n e har s v æ r t

ved at v i se hensyn.

Planlægning
U n d e r v æ g t t a b e t e r det s æ r d e l e s
v i g t i g t at ak t i v i se re roeren - kon-
t ro l af v æ g t hver dag, d i s k u s s i o n
af p r o b l e m e r og g e n n e m g a n g a f
kos t , s å l e d e s at de r s k a b e s s a m -

o m m o r g e n e n i n d e n m o r g e n m a d
o g t r æ n i n g . S a m t i d i g m å t r æ n e -
ren f a s t l æ g g e . h v o r m e g e t roe ren
t a b e r i v æ s k e ved f o r s k e l l i g e på -
k l æ d n i n g s f o r m e r , l ø b e o g r o d i -
s t a n c e r . D i s s e n o t e r f ø r a t v i d e
n ø j a g t i g hv i l ken f o r m o g t id , de r
skal b r u g e s ved " f i n v a e g t t a b s j u -
Steringer?? i n d e n k a p r o n i n g . Det
kan ikke p å p e g e s nok, at praesta-
t i o n s e v n e n b l i ve r vaesen t l i g ned-
s a t ved bare 2-3 l i te rs v æ s k e t a b .
V a e s k e t a b er p r i n c i p i e l t et fo rke r t
m i d d e l at " k o m m e i v æ g t pa?.

K o n k l u s i o n

G e n n e m b e s t e m m e l s e o g a n a l y s e
a f den f e d t f n e l e g e m s v æ g t er d e t
m u l i g t f o r t r æ n e r e n a t vu rde re ,
o m roeren kan k o m m e ned p å 72,5
kg. Roeren m å have en s t æ r k m o -
t i v a t i o n fo r a t t a b e de n ø d v e n d i g e

Tabe l 2 '

Navn Kategor i

Herre FH vm f ina le
HS vm f ina le
R B s e n i o r

L e t v æ g t ME. v m f ina le
D a m e C K _ s e n i o r

Ar Kg Højde Fedtmgd

31 94,7 193,8 7,1
22 101,8 198,9 6,3

2 0 91,5 186,6 11,4
2 5 77,5 183,7 4,1
2 0 61,7 164,9 12,5

m e n h æ n g og f o r s t å e l s e for kos t -
p l an savel som t r æ n i n g s p l a n .

K o s t p l a n e n m å i n d e h o l d e de
essen t ie l l e n æ r i n g s s t o f f e r , m e n
m å k la r t tage s i g t e m o d , a t de r fo r -
b r æ n d e s mere, e n d de r i nd tages .
Derfor er et nø je k a l o r i e r e g n s k a b
p å k r æ v e t . Dette be t yde r , a t t ræ-
neren og roeren m å f i nde ka lo r ie -
f a t t i g e fødeemner , s o m g i ve r
m æ t h e d s f o r n e m m e l s e ,

T r æ n i n g s p l a n e n m å t i l re t te -
l æ g g e s . s å l e d e s at der ske r fedt -
f o r b r æ n d i n g - t r æ n i n g s e n h e d e r -
nes l æ n g d e f o r ø g e s ti l 1 3 t i m e r .

Legemsvægtskont ro l
Det e r p r a k t i s k og bedst , h v i s roe-
ren vejer s i g r e g e l s m æ s s i g t t i d l i g

k i l o . T r æ n e r e n k a n g e n n e m s a r 1 -
a r b e j d e s t i m u l e r e m o t i v a t i o n e n .
T å l m o d i g h e d o g o v e r b æ r e n h e d
m å u d v i s e s a f t r æ n e r e n , h v i s
v æ g t t a b e t i k k e gå r e f t e r s k e m a e t .
F rem for a l t e r d e t v i g t i g t at beva-
re f a t n i n g e n , hv is roe ren før e n
k o n k u r r e n c e ikke k a n ? k o m m e i

vægt? .

te
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FØLGENDE HAR GJENNOMGÅTT EMNEKURS I

NYBEGYNNERINSTRUKSJON OG ER AUTORISERT SOM

NYBEGYNNERINSTRUKTORER

G e r d S l i n n i n g ,

Mona B e l e ,

K n u t A . T a f j o r d , ? "

I v a r N i k o l a i s e n ,

B j o r n F l a d m a r k ,

T e r j e V a t n e , "

H a n s K r . P a u l s e n ,

T e r j e E i k e n ,

G e i r S t å l e O r s k o g , " "

P e r S o r n e s , .

L a r s I v a r S e r n e s ,

T o r a l f R e n s t a d , " "

F r o d e B o e ,

T o v e G u n d e r s e n ,

G e r d M i k k e l s e n , " "

W e n c h e H e s k e ,

S v e n n E r i k S a n d s m a r k , " "

T h o r e J a n K l e i b e r g , " "

A r i l d Wabe , " "

L a i l a O f t e d a l , " "

T o n e S k o g e n ,

T o v e L a u v a s v a g ,

T e r j e S k o g e n ,

E i n a r S k o g e n ,

T o r b j o r n H e t l a n d , " "

O l a v H a n a ,?

K j e t i l A l s v i k , R o k l u b b e n T e r j e V i k e n

Ø i v i n d S k o g e n , " " "

R o l f N o b e r t N æ s s , " " "

B j o r g S k o g l u n d , D rammens K v . l R o k l u b b

R a g n h i l d S k o w l u n d , " " "

N i n e S a n d b e r g , H ø r u n R o k l u b b

P e t t e r H ø r ) , . tt "

H a r a l d P o l v a c k , " "

Senercemeteryene
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I n g e r M a r i e S e l v i k , Bærum R o k l u b b

A n n e L i s e K i n d , " "

K a r i P e d e r s e n , " "

B j o r g M u n d a l , P r e d r i k s s t a d R o k l u b

T o v e K a r i s e n , " "

M o n i c a W e s t e r e n g , " "

R o b e r t W e s t e r e n g , " "

| A n n C, W e s t e r e n g , " "
L i s e A r d a l , " "

B j o r n A r d a l , " "

M a r i t M ø k l e g å r d , " "

, S i v M ø k l e g å r d , " "

æ H i l d e E n g e n , " "

G r e t a G u l l i k s e n , " "

A n d r e a s B o r g , M o s s R o k l u b

T r o n d S k a u f e l , " "

L a s s e F o l d v i k , " "

P e r : I v a r B e r g , ? " "

'Tom E . G r ø n b e r g , ? S a r p s b o r g R o k l u b b

FØLGENDE ER AUTORISERT SOM TRENER I ( B - K U R S )

e e eae e e e e e e e e e e e e e e e e e e e n s SE S S D S D S S S D SS S S D SDSs e e r e e r e s S a B E E R S S S S R SS S E S S S S S S S S R TO S S S R S S S S S S S S S T s S s e S S z s S = z

T o r h i l d A u k a n , T r o n d h j e m s R o k l u b

~ I n g u n B r e c h a n ,

K a r i L o n v i k , "

M a r i t L e n v i k , " "

E i n a r H e n r i k s e n , A r e n d a l s R o k l u b

T e r j e O l s e n , A l v e e n R o k l u b b

J a r l e L u n d ,

T r o n d K a t h e n e s ,

T r o n d I v e r s e n ,

F r a n k Ove A m o d t , A s k e y R o k l u b b

S t i g Ove Normann , " "

S v e i n V i k e r e n , " "

FØLGENDE ER AUTORISERT SOM TRENER I I (C-KuRS)

K a r s t e n S t i e n , A s k e y R o k l u b b
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L i v C a r l s e n ,

V i v i C h r i s t e n s e n ,
B r i t S c h j e t n e ,

W e n c h e J a c o b s e n ,

V i b e k e B l o m S t o r m ,
J a n Hl. F j e r e ,

D r a m m e n s K v . R o k l u b b

O s l o K v . R o k l u b b
UL)" t t

N o r s k e S t u d e n t e r s R o k l u b

O d d J o h a n O l s e n ,

J e n s H u s e b y ,
A a l e s u n d s R o k l u b

A r e n d a l s R o k l u b

R i t a E l i a s s e n ,
P e r H o t v e d t ,

R o y B o r g e r s r u d ,

U n n u r J a c o b s e n ,

H e l g e B j o r n e b e k k ,

T o n e T o r g r i m s b y ,

A r n l j o t S k o g v a n g ,
S t å l e N a d l a n d ,

I v a r R e i t e n ,

K a r i R o s e n s t r o m ,

T o n e P a h l e ,
L i s e S i m o n s e n

E g i l R o s s a v i k ,
H a n s B r e k k e ,

Ø i s t e i n V i n j e ,

P e r R e f s n e s ,

S v e r r e N o r b e r g ,

I d u n S y n ø v e J o h n s e n ,

E d v a r d P e t t e r s e n ,

S a n d e f j o r d R o k l u b b
" "

O r m s u n d R o k l u b

" "

N o r s k e S t u d e n t e r s R o k l u b

B æ r u m R o k l u b b

nm? "

H a m a r R o k l u b b

H o r t e n R o k l u b b

O s l o K v . R o k l u b b
" " "

D r a m m e n s K v . R o k l u b b

S t a v a n g e r R o k l u b b
" "

A a l e s u n d s R o k l u b

it "

t=
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" M O R G E N D A G E N S R O E R E "

SESONGOPPLEGG 1980/81

? NOVEMBER: 1 . - 2 . T r e n i n g s s a m l i n g m / r o e r g o m e t e r t e s t - N IH

« JANUAR: 2 . - 4 . T r e n i n g s s a m l i n g m / r o e r g o m e t e r t e s t - N I H

e o
FEBRUAR, 28 . - T r e n i n g s s a m l i n g m / m å l i n g av 0 2 - o p p t a k p å
MARS: 1 . t r e d e m ø l l e og r o e r g o m e t e r t e s t - N IH

A P R I L : 15 . - 19 . T r e n i n g s s a m l i n g på v a n n e t - B e r g e n / S t r e m s t a d

J U N I : 5 . - 8 .  T r e n i n g s s a m l i n g - A r u n g e n

1 0 . - 1 6 . R e g a t t a i R a t z e b u r g

2 4 , - 3 0 . R e g a t t a i A m s t e r d a m

J U L I : 10 . - 14 . T r e n i n g s s a m l i n g - A r u n g e n

14 . ~ 21 . I n t e r n a s j o n a l S e n i o r - M a t c h - Essen

| @yaust : 8 . N o r d i s k Mes te rskap - Arungen
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FØDT

1 2 0 7 6 1

0 2 1 0 6 1

0 3 0 2 6 2

1 3 0 9 5 8

1 3 0 1 6 2

1 9 0 9 6 2

0 2 0 7 6 0

1 7 0 5 6 1

3 0 0 3 6 2

2 7 0 3 6 2

1 4 0 3 6 2

1 2 1 1 6 2

" M O R G E N D A G E N S R O E R E "

L E D E R E / T R E N E R E :

D a n M a g n u s s o n

E k e b e r g v e i e n 325 , O s l o 11 T l f . a) 02 562721

T h o r l e i f O l s e n

B r e i v i k s k j e n e t 2 7 , 5 0 7 4 G o d v i k " a ) 05 2 1 2 0 0 0

1 . 6 5 8
A r v e M a l e

H a l l i n g s g t . 3b , O s l o 1 " a) 02 3 5 2 0 1 0

A K T I V E : -

A n n e C a t h r i n e F l y e n
B j ø r n s l e t t v e i e n 6 , O s l o 3 T l f . p ) 02 2 4 3 0 1 8 ;

C e c i l i e F o s s u m ? ~

B l o k k a v e i e n 4 , O s l o 2 " p) 02 5 5 4 7 1 7

E i n a r H e n r i k s e n

S k o v l y s t v e i e n 6 , 4 8 0 0 A r e n d a l " p ) 0 4 1 2 9 2 2 0

H a n n e H e n r i k s e n

V e k t e r v e i e n 6 1 , O s l o 6

T r o n d K a t h e n e s

M y r a s k j e n e t 1 5 , 5 0 7 5 H A k o n s h e l l e

Anne L i s e K i n d
c / o Berum R o k l u b b , Boks 29 , 1301 S a n d v i k a

O l a v K r o g h

S k o g v e i e n 2 7 , 1 3 4 2 J a r

Tove LauvAsvAg
F j e l l v e i e n 22, 4070 Randaberg FA

P h i l i p M i t u s c h
Å s v e i e n 28 , 1320 S t a b e k k

B e r i t R a a d i m .

H a n s H a s l u m s v e i 2 0 , B e k k e s t u a T l f . p ) 0 2 5 3 3 5 1 9

T r o n d S k a u f e l

M i d t s t i e n 7 , 1 5 0 0 M o s s

E s p e n T h o r s e n

S t r e o m s v e i e n 4 0 , 3 1 9 0 H o r t e n

V e t l e V i n j e
D a g a l i v e i e n 2 3 , 1 3 4 0 B e k k e s t u a

B r i t a B y e

H a n s H a s l u m s v e i 1 1 , 1 3 4 0 B e k k e s t u a



T R E N E R F O R U M

VÅRT TRENERFORUM HAR NORMALT VÆRT ARRANGERT FØRSTE

E L L E R ANDRE HELG I DESEMBER.

S I D E N VÅR RIKSTRENER ÅKE FISKERSTRAND ER B O R T R E I S T

T I L NÆRMERE J U L HAR V I UTSATT TRENERFORUM T I L 1 7 .

OG 1 8 . JANUAR 1 9 8 1 .

SOM V A N L I G V I L DETTE B L I ARRANGERT PÅ NORGES

IDRETTSHØGSKOLE MED FØLGENDE TIDSRAMME OM DET H E L E :

LØRDAGEN FRA K L . 1 0 . 0 0 T I L C A . 1 7 . 0 0 OG PÅ SØNDAGEN

FRA 0 9 . 3 6 T I L 1 4 . 0 0 .

D E T T E ER KUN MENT SOM EN FORELØBIG MELDING - ORDINÆR

I N N B Y D E L S E V I L B L I SENDT T I L KLUBBENE PÅ ET SENERE

T I D S P U N K T .

DERSOM NOEN AV VÅRE TRENERE HAR ØNSKE OM S P E S I E L L E

T I N G / E M N E R SOM KAN TAES OPP UNDER TRENERFORUM MOTTAR

V I D E T T E MED STOR T A K K .

29



30

«TRIM VEKK FORKJØLELSEN»


