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I N T E N S I T E T VED UTHOLDENHETSTRENING I B A T .

I Innledning
V e d u t h o l d e n h e t s t r e n i n g i b a t n y t t e s d e t u l i k e t r e n i n g s ~
m o d e l l e r . De m e s t k j e n t e o g m e s t a n v e n d t e h e r 1 l a n d e t e r :

L a n g 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 d e r o i n g med j e v n i n t e n s i t e t

i 4 5 m i n e l l e r m e r ) ,

- L a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l , ( 7 , 1 0 e l l e r 1 5 m i n i n t e r v a l l e r ) ,

- V e k s e l t r e n i n g , ( s y s t e m a t i s k o g t i d s b e s t e m t i n t e n s i t e t s v e k s l i n g ) ,

- L a n g i n t e r v a l l , ( 4 - 7 m i n i n t e r v a l l ) .

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

D e t h a r f r e m t i l i d a g v e r t v a n l i g 4 a n g i i n t e n s i t e t e n v e d

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

7 0 % , 8 0 % , 9 0 % e l l e r 1 0 0 % ) . D e n n e i n t e n s i t e t s a n g i v e l s e n e r
f o r h o l d s v i s u p r e s i s o g u l i k e r o e r e f o r b i n d e r , i k k e a l l t i d ,

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

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

P r o b l e m e t med d e f l e s t e i n t e n s i t e t s m å l e r a t d e e n t e n k r e v e r
k o s t b a r e i n s t r u m e n t e r e l l e r k r e v e r s t o p p i r o i n g e n . E k s e m p l e r
p å s l i k e i n t e n s i t e t s m å l e r r e g i s t r e r i n g a v p u l s f r e k v e n s o g /
e l l e r r e g i s t r e r i n g av l a k t a t ( m e l k e s y r e ) k o n s e n t r a s j o n .

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

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

w n som k a n s e t t e s i s a m m e n h e n g med e t t av e l l e r b e g g e d e t o
n e v n t e m a l . I r o i n g k a n e t s l i k t m å l v æ r e a r b e i d s f r e k v e n s
e l l e r t a k t . D e t h a r v e r t g j o r t f o r s o o k med a f i n n e f r e m t i l
s a m m e n h e n g e n m e l l o m a r b e i d s f r e k v e n s og a r b e i d s b e l a s t n i n g v e d
u l i k e t r e n i n g s m o d e l l e r . F o r s o k e n e b l e g j o r t v å r e n 1 9 8 0 p a e n

> d e l a v r o e r n e i N R ' s O . L . - g r u p p e . F o r s e k e n e b l e u t f e r t i e t
S a m a r b e i d m e l l o m Tom A m u n d s e n og u n d e r t e g n e d e .

?

F o r v i o m t a l e r r e s u l t a t e n e a v f o r s o k e n e n æ r m e r e s k a l v i k o r t

s i n o e o m ø n s k e l i g i n t e n s i t e t / b e l a s t n i n g v e d u t h o l d e n h e t s -

t r e n i n g i b a t . V i v i l i d e n n e f o r b i n d e l s e o g s å v i s e t i l
a r t i k k e l e n "Om 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 " ? i T r e n e r -

k o n t a k t n r 2 / 1 9 8 0 o g a r t i k k e l e n a v M a d e r o g H o l l m a n n i T r e n e r -

k o n t a k t n r 4 / 1 9 8 0 .

E t a v d e s i k r e s t e m a l f o r b e l a s t n i n g v e d f y s i s k a k t i v i t e t
f i n n e r v i v e d A u n d e r s o k e l a k t a t - k o n s e n t r a s j o n e n i b l o d e t .
Med u t g a n g s p u n k t i l a k t a t - k o n s e n t r a s j o n a n g i e s b e l a s t n i n g
i t r e i n t e n s i t e t s g r a d e r . V i h a r :

- d e t a e r o b e o m r å d e t som t i l s i c r e n l a k t a t - k o n s e n t r a s j o n pa f r a

2 t i l 4 m l . m o l ,

- 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 som t i l s i e r e n l a k t a t - k o n s e n t r a s j o n
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p å f r a 4 t i l 8 m l . m o l .

- d e t a n a e r o b e o m r å d e t som t i l s i e r h ø y e r e l a k t a t - k o n s e n t r a s j o n
e n n 8 m l . m o l .

D i s s e b e l a s t n i n g s n i v å e n e k a n o g s å a n g i e s v e d p u l s f r e k v e n s .
D e t t e e r i m i d l e r t i d e t mer u s i k k e r t o g v e s e n t l i g mer i n d i v i -
d u e l t v a r i e r e n d e i n t e n s i t e t s m å l . V e i l e d e n d e a r b e i d s p u l s f o r
d e t a e r o b e o m r å d e t e r 1 3 0 - 1 6 0 . D e t t e a v h e n g e r i m i d l e r t i d m y e
a v a l d e r o g f y s i s k t i l s t a n d . G o d t t r e n t e o g l i t t e l d r e u t ø v e r e
v i l h a l a v e r e a r b e i d s p u l s på d e t a e r o b e o m r å d e t e n n y n g r e o g
d å r l i g e r e t r e n t e u t ø v e r e .

D e t samme v i l v i f i n n e f o 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 .
M a r g i n e n e f o r p u l v a r i a s j o n e r i m i d l e r t i d h e r m i n d r e e n n f o r
d e t a e r o b e o m r å d e t . V e i l e d e n d e a r b e i d s p u l s f o r a e r o b - a n a e r o b e
o v e r g a n g e r 1 6 0 - 1 8 5 . Men o g s å h e r f i n n e r e n v a r i a s j o n e r u t o v e r
d i s s e g r e n s e n e ,

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

R e f e r a t a v n o r s k u n d e r s o k e l s e :

H e n s i k t e n m e d d e n u n d e r s @ k e l s e n s o m b l e g j e n n o m f e r t b l a n d t e n
d e l a v e l i t e r o e r n e v å r e n 1 9 8 0 , v a r & p r o v e 4 f i n n e e n s a m m e n -

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

k o n s e n t r a s j o n . K o r t : s a k t s a m m e n h e n g m e l l o m t a k t o g b e l a s t n i n g .
U n d e r s o k e l s e n b l e f o r e t a t t v e d r o i n g i s m å b å t e r ( 2 - , 2 x , 1 x ) .

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

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

l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l b l e d e t r o d d 4 x 1 0 m i n , v e d v e k s e l t r e n i n g
2 x 3 x 3 - 2 - 1 o g v e d l a n g i n t e r v a l l 4 x 5 m i n .

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

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

E t k o n s e n t r a t a v r e s u l t a t e n e e r v i s t s k j e m a t i s k i f i g u r e n e 1 ,
2 o g 3 . Se s i d e 3 , 4 o g 5 .

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

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

u t a v r e s u l t a t e n e . E n k a n i m i d l e r t i d a n t y d e f ø l g e n d e :

- E n s t a b i l a r b e i d s f r e k v e n s på ca 24 t a k p r m i n i e n 10 m i n
p e r i o d e ( l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l ) s y n e s j a m t o v e r & g i p u l s -
f r e k v e n s i n n e n f o r o m r å d e t 1 3 0 - 1 6 0 og e n l a k t a t k o n s e n t r a s j o n
h o v e d s a k e l i g i n n e n f o r d e t a e r o b e o m r å d e t ( 2 - 4 m . m o l ) . E n k e l t e
s e r i e r v i s e r n o e h ø y e r e p u l s o g l a k t a t k o n s e n t r a s j o n . L i k e v e l
må e n k u n n e r e g n e d e t t e som e n f o r h o l d s v i s r e n a e r o b t r e n i n g s -
f o r m .

- V e d t r e n i n g s m o d e l l e n v e k s e l t r e n i n g s e r en u t t i l å ha e n
b l a n d i n g s b e l a s t n i n g m e l l o m a e r o b t a r b e i d o g a r b e i d i 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 . D e t m e s t e av a r b e i d e t s y n e s o g s å
h e r å l i g g e i d e t a e r o b e o m r å d e t , mens en i e n k e l t e t i l f e l l e r
v e d r o i n g med f r e k v e n s o p p t i l 2 6 - 2 8 i t a k p r m i n , s e r u t t i l
å komme o v e r 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 ,
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- V e d t r e n i n g s m o d e l l e n . l a n g i n t e r v a l l s e r b e l a s t n i n g e n 1 h o v e d s a k

u t t i l å l i g g e 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 v e d e n t a k t På l a s -
2 8 - 3 0 t a k p r m i n . E t t e r s o m u n d e r s e k e l s e n b l e f o r e t a t t f o r o l d s
v i s t i d l i g i s e s o n g e n h a d d e e n d e l a v r o e r n e v a n s k e l i g f o r å

komme o p p i e n s t a b i l f r e k v e n s p å ca 30 t a k p r m i n . D e t t e v e
e n a v e r f a r i n g , a t d e t v i l f o r a n d r e s e g s e n e r e 1 s e s o n g e n .
D e t e r d e r f o r r i m e l i g å a n t a a t b e l a s t n i n g e n v e d l a n g i n t e r v a l l
i k o n k u r r a n s e p e r i o d e n l i g g e r i n n e n f o r o m r å d e t 4 - 8 m l . m o l .

l a k t a t - k o n s e n t r a s j o n o g m u l i g e n s n o e h ø y e r e .

P r a k t i s k e t r e n i n g s r å d :

- H e n s i k t e n med l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l t r e n i n g e r i h o v e d s a k a
o p p n å l e n g r e , s t a b i l e a r b e i d s p e r i o d e r med b e l a s t n i n g i d e t
a e r o b e o m r å d e t . F o r de p e r s o n e r som v a r med i d e n n e u n d e r -
s ø k e l s e n s e r d e t u t t i l a t e n t a k t p å 24 t a k / m i n g i r ø n s k e t

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

E n må i m i d l e r t i d h e r t a h e n s y n t i l a t m å l i n g e n e b l e g j o r t
på e n g r u p p e e l i t e r o e r e med e t t i l d e l s m e g e t h ø y t p r e s t a s j o n s ?
n i v å . En k a n i k k e u t e n v i d e r e a n t a a t r i k t i g a r b e i d s f r e k v e n s
f o r r o e r e p å l a v e r e n i v å e r v i l v æ r e d e n samme. I e n d e l t i l -
f e l l e r v i l n o k d e n r i k t i g e f r e k v e n s l i g g e n o e l a v e r e .

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

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

r o i n g i t i l n æ r m e t r a c e t a k t o g s a m t i d i g h o l d e b e l a s t n i n g e n
i n n e n f o r o m r å d e n e r e n t a e r o b t a r b e i d o g a r b e i d 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 . F o r r o e r e i u n d e r s ø k e l s e n s e r t a k t -
v a r i a s j o n e r i o m r å d e t 2 2 - 2 8 u t t i l å g i d e n ø n s k e d e b e l a s t n i n g .

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

- H e n s i k t e n med l a n g i n t e r v a l l - r o i n g e r 4 b e l a s t e r o e r n e med e t
l e n g r e a r b e i d 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 med e n a r b e i d s -
f r e k v e n s i o m r å d e t l a v r a c e t a k t ( 2 - 4 s l a g u n d e r v a n l i g r a c e -
t a k t ) .

F o r r o e r n e i d e n n e u n d e r s @ k e l s e n s e r e n u t t i l å o p p n a d e n
ø n s k e d e b e l a s t n i n g v e d a r b e i d med c a 30 t a k p r m i n . H e r må e n
t a s p e s i e l l h e n s y n t i l a t m d l i n g e n e b l e g j o r t t i d l i g i s e s o n g e n
o g a t e n u t o v e r i k o n k u r r a n s e p e r i o d e n v i l v æ r e b e d r e t i l p a s s e t
r o i n g i h e y e r e t a k t .

O g s å h e r g j e l d e r r e s e r v a s j o n e n e om a t u n d e r s e k e l s e n b a r e o m -
f a t t e r e l i t e r o e r e og a t a n v e n d e l s e n a v t r e n i n g s m o d e l l e n f o r
a n d r e g r u p p e r må t a u t g a n g s p u n k t i d e t t e ,

O p p s u m m e r i n g :

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

h e n g e n h o s d e u l i k e r o e r n e . M e n i h o v e d s a k k a n e n s i a t :

- L a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l , ( 1 0 m i n m o d e l l e n ) med e n t a k t p å c a
24 t a k p r m i n g i r b e l a s t n i n g i d e t a e r o b e o m r å d e t .
P u l s f r e k v e n s 1 3 0 - 1 6 0 , l a k t a t - k o n s e n t r a s j o n 2 - 4 m l . m o l .

- V e k s e l t r e n i n g , ( 3 - 2 - 1 m o d e l l e n ) med e n t a k t - v a r i a s j o n p a
f r a 22 t i l 28 t a k p r m i n g i r e n b l a n d i n g s b e l a s t n i n g m e l l o m
a r b e i d i d e t a e r o b e o g d e t a e r o b - a n a e r o b e o m r å d e t .
H o v e d b e l a s t n i n g e n l i g g e r i d e t a e r o b e o m r d d e t . P u l s f r e k v e n s e n
v a r i e r e r f r a ca 120 og o p p t i l c a 1 8 0 . L a k t a t k o n s e n t r a s j o n e n
h o l d e r s e g s t o r t s e t t i n n e n f o r 2 - 4 m l . m o l , h o s e n k e l t e
n o e h ø y e r e v e d h e y e s t e i n t e n s i t e t .

- L a n g i n t e r v a l l , (5 m i n m o d e l l e n ) med e n t a k t p a c a 30 t a k p r
m i n g i r b e l a s t n i n g 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 . P u l s f r e k v e n s
t i l n æ r m e t 1 5 - 1 0 s l a g u n d e r m a k s e l l e r n o e h e y e r e o g l a k t a t
k o n s e n t r a s j o n h o v e d s a k e l i g i n n e n f o r o m r å d e t 4 - 8 m l . m o l .

V e d a n v e n d e l s e a v t r e n i n g s m o d e l l e n e ma e n t a h e n s y n t i l a t
u n d e r s g k e l s e n b a r e o m f a t t e r en g r u p p e m e g e t g o d e e l i t e r o e r e
o g a t d e n b l e f o r e t a t t f o r h o l d s v i s t i d l i g i s p e s i a l t r e n i n g s -
p e r i o d e n .
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Utv ik l ing av muske ls ty rke

F r a E m n e h e f t e n r . 1 2 b - T r e n i n g a v b a r n o g u n g d o m -

a v S v e i n O s e i d .

« M u s k e l s t y r k e er en m u s k e i s - m u s k e l g r u p p e s e v n e til å ut-

v i k le m e k a n i s k s p e n n i n g (kraft)».

M u s k e l s t y r k e bl i r van l i gv i s i n n d e i t pa fø l gende m a t e :

M u s k e l s t y r k e
É

R Å e ee e
[Dynamisk {sotonisk) muskelstyrke | | Statisk (isometrisk) Mushelstyrke |

? ? ? ER - e e e e e e a
lU tho ldende | ? Maksimal Utholdende |! Maks mal
i d y n a m i s k | | 4 y n a m i s k H ! s t a t i s k | ! s t a b s a

m u s k e l s t y r k e { | m u s k e l s t y r k e { m u s k e l s t y r k e ; p M u s h e i s t y m n e 4

Fig. 9 ( H e n t e t fra NIF, i d r e t t s t e r m i n o l o g i , 3. ulg. nov. 1976.)

Nar det g j e l d e r d e f i n i s j o n e r av de b e t e g n e l s e r s o m ny t t es !

f i gu r 9, henv i ses t i ? NIF, i d r e t t s t e r m i n o l o g i . 3. u tg .

nov. 1976.

Vi skal her ta u t g a n g s p u n k t | f i g u r 10 s o m v ise r v a r i a s j o n e r
i m a k s i m a l s t a t i s k m u s k e l s t y r k e hos k v i n n e r o g m e n n

v e d o k e n d e a l d e r .

x
Ry 6

oOo

m e n n

bhnOw(a)

o ~ ~ k v i n n e r

Prosentavmaksimal

Statistmuskeistyrkee

5

o
© 10 2 0 3 0 4 0 5 0 6 0 Å R

Fig. 1 0 ( H e n t e tfra Hettinger, 1968.)

Fig. 10. M u s k e l s t y r k e t f o r h o l d t i l a lde r og k j o n n (100 % =
m a k s i m a l s t a t i s k m u s k e l s t y r k e for m e n n ved ca. 25 års

alder)
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A v f i gu ren f ramgar d e t at k v i n n e n s m a k s i m a l e s t a t i s k

m u s k e l s t y r k e i 20-25 ars a l d e r e n bare u t g j e r ca. 60-65 %
av m a n n e n s m a k s i m a l e m u s k e l s t y r k e | s a m m e alder.

T i l b a k e g a n g e n i m a k s i m a l m u s k e l s t y r k e er n o k s a lik for

k v i n n e r og m e n n fra ca. 30 års: a lderen.

Hva pav i r ke r f o r a n d r i n g e n e i m u s k e l s t y r k e :

? t ren ing og

? h o r m o n f o r a n d r i n g e r i p u b e r t e t e n

Tete)

Y o

8 0

7 0 . g u t t e r

& 0

i]

6 7 8 9 t e t t 1 2 1 3 4 1 5 1 6 1 7 Å R
Fig. 11. ( H e n t e t f ra Carb in , 1969)

Fig. 11 v ise r o k n i n g av m a k s i m a l ae rob kapas i t e t / u t h o l d e n -

het) og m u s k e l s t y r k e for a m e r i k a n s k e gu t te r .

? ved 6 års a l d e r e n er den m a k s i m a l e d y n a m i s k e m u s k e l -

s ty rke m e g e t l i ten i r e l a s j o n til et 100 % nivå ved ca. 17

ars a lde ren

? ved s a m m e a lde r ser vi at d e n m a k s i m a l e a e r o t e kapas i -

teten ligger på ca. 50 % av et 100 % nivå ved ca. 17 års
alderer

Dette innebærer at vi må ta hensyn til den treningspavirk-

ning vi utsetter barna fo r i ung alder.
For s t o r e b e l a s t n i n g e r m e d tanke pa s t o r s t y r k e t i l v e k s t i f o r

t i d l i g a lde r vil l e t t k u n n e fo re t i l s k a d e r i k n o k l e r , ledd,

m u s k l e r , s e n e rog band. ' i

Den m a x s i m a l e a e r o b e k a p a s i t e t e n l i g g e r o g s å t i d l i g e r e på

et h o g e r e nivå hos j e n t e n e enn hos g u t t e n e , m e n bare n a r

a e r o b k a p a s i t e t ses i f o r h o l d t i l hva j e n t e n e to ta l t kan opo-

nå e t t e r p u d e r t e t s f a s e n .

11
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oN u t h o l d e n h e t

(føre)

e o

8 0

T o

6 0

5 0

J o

2 o

l o

6 7 8 4 t o l l 1 2 1 3 1 4 1 56 17 AR

Fig. 12. (Hentet fra Carbin, 1969)

En t i l s v a r e n d e kurve (se fig. 12) k n y t t e t til u t v i k i i ngen av de

s a m m e k a p a s i t e t e n e hos jen te r v i se r at j en tene t id l i ge re

o p p n a r « m a k s i m a l » d y n a m i s k muske l s t y r ke .

D e t t e e r i k k e u t t r y k k f o r at j e n t e n e p å s a m m e a l d e r s t r i n n er

mye s t e r k e r e enn gu t tene , men at de i p r o s e n t av den

s ty rkeu tv i k l i ng de endel ig oppnar l igger hoyere enn gu t tene
pa s a m m e alder.

Den m a k s i m a l e ae robe -kapas i t e ten l i gge r o g s å t id l i ge re pa

et høgere nivå hos jen tene enn hos g u t t e n e , M e n bare når

ae rob Kapas i t e t ses i f o rho ld t i l hva j en tene to ta l t kan

o p p n å e t t e r p u b e r t e t s f a s e n .

H o r m o n e r og m u s k e l s t y r k e :

Når det g je lder h o r m o n e n e så sp i l l e r s æ r l i g a n d r o g e n e hor-

m o n e r ( t e s t o s t e r o n , dvs. m a n n l i g k j o n n s h o r m o n ) fra tes t ik -

lene hos m a n n e n en s t o r rol le.

M e n vi skal også v æ r e o p p m e r k s o m på at b i n y r e b a r k e n ut:

sk i l l e r a n d r o g e n e h o r m o n e r . bade hos kv inner og menn.

P a v i r k n i n g e n av m u s k e l s t y r k e hos kv inner i p u b e r t e t e n

s k y l d e s så ledes a n d r o g e n e h o r m o n e r f ra b i n y r e b a r k e n .

H o s m e n n vi l h o r m o n p a v i r k n i n g e n v e s e n t l i g k o m m e fra

t e s t i k l e n e ( t e s t o s t e r o n ) , m e n o g s å fra a n d r o g e n e r i b inyre-

barken.

F o r s t y r r e i s e r i b i n y r e b a r k e n hos kv inner kan så ledes fore t i l

u n o r m a l s t y r k e u t v i k l i n g hos kv inner . | d e n n e f o r b i n d e l s e

b o r n e v n e s at a n a b o l e s te ro i de r?e r s y n t e t i s k e h o r m o n e r

s o m o g s å har a n d r o g e n karakter , og s o m er n o k s å l ike de

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

A n a b o l e s t e r o i d e r kan m i s b r u k e s av b e g g e k jonn , av barn

og v o k s n e , og kan i v isse t i l f e l l e r g i en k r a f t o k n i n g s o m

o v e r g å r d e n en vi l k u n n e få ved na tu r l i g u t v i k l i n g og tre-

n ing.
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Trenbarhet av muske ls t y rke

T r e n i n g av m u s k e l s t y r k e kan ha ti l hens i k t a oke m u s k e l -

s t y r k e n g e n e r e l t , m e n o g s å s p e s i e l t m e d tanke tanke på en

u t v i k l i n g av s t y r k e n u t o v e r det van l i ge i s p e s i e l l e m u s k e l -

g r u p p e r for å k u n n e g j e n n o m f ø r e b e s t e m t e a r b e i d s o p p -

gaver.
Det er da v i k t i g å v i te noe mer om i hv i l ke faser av l ivet

m u s k e l s t y r k e n er m e s t t renba r , og v i d e r e i hv i lke fase r vi

bør g j e n n o m f ø r e g e n e r e l l og spes ie l l s t y r k e t r e n i n g .

8
AG

oe(e)

S o

maksimaltrenbarhet

rpb2
Trenbarhetiprosentav

l o 2 0 3 0 4 0 4 0 6 0 T o A R

F i g . 14 ( H e n t e tf r a H e t t i n g e r , 1968).

F i g u r 14 v ise r ove rs i k t ove r t renba rhe t av m u s k e l s t y r k e h o s

m e n n og kv inner , se t t i f o r h o l d til m a k s i m a l t r e n b a r h e t h o s

m e n n ved 25 ars alder.

T r e n b a r h e t e n av m u s k e l s t y r k e n er re la t iv t l i t en i f o rpube r -

te ten og o v e r b e l a s t n i n g e r b o r ikke sk je i d e n n e a l d e r e n .

S p e s i a l t r e n i n g av m u s k u l a t u r b o r reserveres t i l e t t e r for-

p u b e r t e t e n .

O v e r b e l a s t n i n g e r i f o r p u b e r t e t e n kan v ide re gi s k a d e r pa

r y g g s o y l e n s hv i r v le r og m e l l o m h v i r v e l s k i v e r .
Den m u s k u l e r e s t a b i l i s e r i n g e n av r y g g s o y l e n er m e g e t v ik-

tig. M a n ma t rene bade rygg- og b u k m u s k l e r . B u k m u s k u l a -

tu ren er s p e s i e l t v ik t ig , så m a n b l i r i s tand ti l å b y g g e o p p e t

s to r t b u k t r y k k s o m kan s t o t t e o p p ryggsoy len , nar den ut-

se t t es for s to re b e l a s t n i n g e ri f. eks, h o p p og land inge r .

Det s tø rs te t r e n i n g s b e l a s t n i n g e n for 4 oke m u s k e l s t y r k e n

bør f i n n e s t e d e t t e r puber te ten .
| d e n n e fasen h a r de t i d l i ge re n e v n t e h o r m o n p å v i r k n i n g e r

i n n t r u f f e t ? og d e t er m i n d r e fare for o v e r b e l a s t n i n g e r .

13



Overs ik t som viser hva en fysio lo-

g isk og med i s i nsk sett bør kunne
trene på ved ul ike alderst r inn.

1. Lekepe r i ode ( t i lpasn ingsa lder , 8-12 år). Bevege lsessko le -

r i n g (gene re l l og o m f a t t e n d e ) , t r en ing av g e n e r e l ! ut-

h o l d e n h e t , genere l ! s t y r ke og s m i d i g h e t .

2. U t v i k l i n g s p e r i o d e(12-16 år).
V i d e r e b e v e g e l s e s s k o l e r i n g (ret te t m o t s p e s i e l l e ak t i v i -

te ter) , t r e n i n g av genere l ! u t h o l d e n h e t , s t y r ke og s m i d i g -

het.

3. S p e s i a l i s e r i n g s p e r i o d e(16-20 år).

T r e n i n g av gene re l l u t h o l d e n h e t (aerob kapas i te t ) ,

s p e s i e l l u t h o l d e n h e t (anaerob kapas i t e t ? f o r s i k t i g s ta r t

? s u k s e s s i v økn ing) , gene re l l s t y r k e t r e n i n g (g runn t re -

ning), s p e s i e l l s t y r k e t r e n i n g ( f o r s i k t i g s tar t ? s u k s e s s i v

økn ing) , a u t o m a t i s e r i n g av tekn ikk , s m i d i g h e t .

4. P r e s t a s j o n s p e r i o d e( e t t e r 18-20 år).

T r e n i n g av ae rob kapas i te t , t r e n i n g av anae rob kapas i t e t ,

gene re l l s t y r k e t r e n i n g , spes ie l l s t y r k e t r e n i n g ( tunge be-

l as tn i nge r , spes ia love ise r ) , f o r t sa t t t e k n i k k t r e n i n g ,

b e v e g e l i g h e t s t r e n i n g (sm id i ghe t ) .

\ )



t a g e t .

f o r s ø g s d a t a .

Trænings former
I n d l e d n i n g s v i s ska l kor t op-

r idses t r æ n i n g s f o r m e r , s a m t def i-
n i t i o n e r på d i sse . K o n d i t i o n s t r æ -
n i n g e i l e r A n a e r o b t r æ n i n g s t i l l e r
k rav t i l k r e d s l ø b e t o g bes tå r a f
t r æ n i n g a f d e s t o r e m u s k e l g r u p -
per, s å l e d e s a t roe rens o p t a g e l s e ,
t r a n s p o r t og f o r b r u g a f i l t er s to r t .
In te rva l og d i s t a n c e t r a e n i n g er d e
v i g t i g s t e f o r m e r u n d e r k o n d i t i o n s -
t raen ing .

Meelkesyretreaning eller An-
aerob træning - stil ler krav til én
eller flere muskler. Intensiteten er
maksimal t i l total udmattelse ved
intervaltrasning således a t mæl:
kesyrekoncentrat ionen ? bliver
højst mulig.

Foruden træningsformer der
def in i t ionsmæssigt går på, om
der bruges ilt elfer ikke ilt, f indes
der muskeltræningsformer, som
hyppigt anvendes i roning og |

særdeleshed om vinteren.

Muskeltræning består af:
1. Muskelstyrketræning, hvor

belastningen er 80-100% af mak-
simum. Gentagelser må højst
kunne udføres 8 gange uden pau-
se. Dette kan ske ved dynamisk
styrketræning, hvor musklen for-
korter sig eller ved stat isk muskel-

styrke, hvor m u s k l e n hverken for-
l ange r e l ler f o r k o r t e r s ig , m e n be-
ho lde r u d g a n g s n i v e a u e t se lv o m
s p æ n d i n g e n i m u s k l e n øges.

2. M u s k e l u d h o l d e n h e d , hvar
b e l a s t n i n g e n er 4 0 - 7 0 % af maks i -
m u m . G e n t a g e t s e r ud fø res 9 g a n -
ge el ler f l e re uden pause. D e t t e
kan s k e ved d y n a m i s k savel s o m
s t a t i s k m u s k e l u d h o l d e n h e d s t r e e -

n ing.

%
Å 00

4

So

25

Fig. 1

v

Kraft og forkor tn ings-
hast ighed

K r a f t kan f o r k l a r e s ved d e n
n e r v e m u s k u l z r e evne ti l a t overe-
i nde en i n d r e e l l l e r y d r e m o d s t a n d
o g er de r fo r d i r e k t e a f h æ n g i g a f
roe rens s ty rke . F o r k o r t a i n g s h a -
s t i g h e d er et u d t r y k fo r m u s k l e n s
evne ti l a t d a n n e d e " k e m i s k e "
b ind inge r , de r e r n ø d v e n d i g fo r e n
f o r k o r t n i n g a f m u s k e l c e l l e n m e d
t i d e n .

S a m m e n h z e n g m e l i e m k r a f t
o g f o r k o r t n i n g s h a s t i g h e d kan u d
t r y k k e s i n e d e n s t å e n d e k u r v e ( f ig .
1). 9 9 k a l d e s f o r c e / v e l o c i t y k u r
ven. B e l a s t n i n g e n ( fo rce , k r a f t )
m u l t i p l i c e r e t m e d h a s t i g h e d e n g t
v e r e f f e k t (N x m/s = w a t t ) . V e d a t
g a n g e x-akse m e d y-akse f ra kur-
ven k a n d e n t e o r e t i s k o p n å e l i g e
e f f e k t f i n d e s ,

F ig . 1. f u l d t o p t r u k k e n v i s e r

2 3 V
= f o r k o r t n i n g s h a s t i g h e d i
m u s k e l ( a r b i t r æ r e n h e d e r ) .
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m u s k e l f i b e r (ce l le ) f o r k o r t e r sig
m o d en s t o r b e l a s t n i n g , s k e r det
ved l a v h a s t i g h e d . S k a l h a s t i g h e -
d e n v æ r e stor, m å b e l a s t n i n g e n
v æ r e l i l ie . D e n s t i p l e d e k u r v e vi-
ser , at e f f e k t e n er s tø rs t , nå r be-
l a s t n i n g e n er l id t u n d e r 5 0 % a f
m a k s i m u m o g h a s t i g h e d e n ca.
3 0 % af d e n m a k s i m a l e .

F o r c e l v e l o c i t y o g e f f e k t k u r v e n er
n o g e n l u n d e ens i hver m u s k e l .

Dynamisk udho ldenhed
Ved f o r s ø g m e d t r æ n i n g af

a l b u e f l e x i o n (a rmbø je re ) ha r de r
ved d y n a m i s k t r æ n i n g m e d 6 0 %
a f d e n m a k s i m a l e k ra f t v i s t s ig at
v æ r e s t ø r s t f r e m g a n g m e d hen-
s y n ti l d y n a m i s k u d h o l d e n h e d .
F o r u d e n d e n n e f r e m g a n g , s o m
v a r på 5 0 4 0 % , k u n n e de r m å l e s
f r e m g a n g i d y n a m i s k s ty rke . Iso-
m e t r i s k ( s ta t i s k ) s t y r k e og s t a t i s k
u d h o l d e n h e d h a v d e i n g e n m å l e l i g
f r e m g a n g . N i e l s S e c h e r ha r t id l i -
g e r e h o s roe re f u n d e t , at s t a t i s k
s t y r k e i k k e i r o n i n g er b e g r æ n s e n -
d e fo r p r æ s t a t i o n s e v n e n . Der no-
t e r e d e s d o g en fo rske l på begyn -
d e r r o e r e i f o r h o l d t i l e l i t e roere.
( tabe l 1).

Tabe l 1.

t r æ n i n g s f o r m
og m æ n g d e

60% af max,
holdt så længe
som mul ig t
10/dg, 5 uger
60% af max,
holdt 5 sek.
150/dg, 5 uger

max byrde
løf tet

s t a t i s k

t r æ n i n g

s t a t i s k

t r æ n i n g

d y n a m i s k

t r æ n i n g
dynamisk 60% af max

løftet
t ræn ing

dynamisk 6 0 % af max
løf tet
100/dag,4uger -

Sammenfa tn ing
Ved at p å s æ t t e d y n a m o m e t -

re ( m å l e b r o t i l r e g i s t r e r i n g a f
k ra f t ) p å f o r s k e l l i g e m a n d s k a b e r
o g s a m m e n l i g n e r e s u l t a t e t m e d
d e n m a k s i m a l e k ra f t , s o m k a n
y d e s , ha r t r æ n e r e n den m u l i g h e d
f o r e l i g g e n d e at t r æ n e n e t o p p å
d e n b e l a s t n i n g , de r e r r e l e v a n t f o r
ron ing . D e t t e e r i m i d l e r t i d v a n s k e -
l igt. Idag v ides det, a t de r m a k s i -
ma l t i et e n k e l t a r e t a g i s t a r t e n
y d e s 70-90 kp. H o s roe re hvad an -
ga r s t a t i s k s ty rke , s o m m å l t e s t i l
204 kp m a k s i m a l t , b r u g t e s kun 30-
4 0 % t i l r on ing af det m a k s i m a l e .

For a t v inde et F I S A mes te r -
s k a b (VM) førs t i h a l v f j e r d s e r n e
s k u l l e de r g e n n e m s n i t l i g k u n n e
y d e s 450 w a t t e l l e r 2749 k p m / m i n .
Var å r e t a g s f r e k v e n s e n 38 t a g pr.
min. , s k u l l e de r i hvert t a g y d e s
74,3 kpm. Å r e n f l y t t es i t a g e t ca.
1,4 m o g d e n g e n n e m s n i t l i g e k ra f t
pr. å re tag sku l le d e r f o r v æ r e 5 3
kp. Det te ta l m å f o r m o d e s , a t v æ -
re en s m u l e s tø r re idag fo r a t bl ive
m e d a l j e t a g e r hos s e n i o r e r n e ved
VM. 53 kpm d e s u d e n f o r d e l e s på
f le re m u s k l e r f .eks. k n æ s t r æ k k e r -

ne, a rmbø je re , sku lde r - o g ryg-

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

s t y r k e h e d h e d

15% 8 4 % 9 2 %

m u s k l e r . D e t t e s a m m e n h o l d t m e d
f o r s ø g e t på d y n a m i s k u d h o l d e n -
hed, v i r k n i n g s g r a d ( s o m er b e d s t i

a r b e j d s e f f e k t ) f r a f o r c e / v e l o c i t y
k u r v e ta le r for , at b e l a s t n i n g e n
a l d r i g m& o v e r s t i g e 5 0 % a f d e n
m a k s i m a l e m u s k e l s t y r k e b a d e
i n d e n f o r s t a t i s k s o m d y n a m i s k

t raen ing .
M a n k u n n e t a l e fo r at u d v i k t e

k r o p p e n m e r e m u s k e l m e s s i g t .
F o r roe re over 2 0 år v i l d e t t e ikke-
have den s t o r e e f f e k t , d a d e t a b e r

s t y r k e n s e n e r e p å s æ s o n e n . F o r
roe re y n g r e e n d 20 o g i s æ r d e l e s -

n e d | p u b e r t e t e n er s k a d e r i s i k o e n
f o r s to r . T r æ n e r e n er n ø d t t i l a t
v æ r e t i l s t e d e ved s t o r e b e l a s t n i n -
ger, de r e r t æ t på 1 0 0 % af m a k s i -
ma i t .

S l u t t e l i g s k a l n æ v n e s , a t
o v e r f ø r s e l s v æ r d i e n fo r en s t o r

m u s k e l s t y r k e t r æ n e t ved vaegt t -
r æ n i n g m a f o r m o d e s at v æ r e l i l le ,
d a de r i n d g å r m a n g e m u s k l e r i ro-
t a g e t . S a m m e n h o l d t m e d a t korn
d i t i o n e n s k a l v æ r e i t o p , h v i l k e t ta-
ge r l a n g t r e e n i n g s t i d o g s t o r
m z e n g d e , m a d e t t e p r i o r i t e r e s
m e g e t h ø j t .
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T r æ n i n g s l æ r e :

r o e r n e
I r o n i n g ha r m a n h id t i l k u n

b e n y t t e t det a l m e n t k e n d t e cyke-
l e r g o n o m e t e r , nå r roe rnes kond i -
t i on s k u l l e t e s t e s . N o r d m a n d e n E.

G j e s s i n g ha r k o n s t r u e r e t et roer-
e r g o m e t e r , s o m h v e r k e n er van-
s k e l i g t at t r a n s p o r t e r e e l l e r ve jer
f o r m e g e t , s a m t i d i g m e d at det si-
m u l e r e r r o t a g e t p å a c c e p t a b e l v is
o g g i ve r m u l i g h e d fo r at m å l e ar-
b e j d e t .

Ved h j æ l p a f e n s n e k omsa@t-
t e s r o a r b e j d e t t i l r o t a t i o n s e n e r g i
o g i l i g h e d m e d c y k e l e r g o n o m e t -
re t e r d e r i n d s k u d t et b r e m s e s y -
s t e m (f ig. 1).

Far tbes temmelse
En robåds gennemsnitsha-

st ighed kan bestemmes, og ved at
iagttage bådens hastighedi et ro-
lag med video findes en graf isk
sammenhæng mellem åreskaf-
tets hastighed og tiden. Når åren
sættes i vandet - indsatsen - står
den næsten sti l le i vandet. Årens
hastighed stiger forholdsvis lang-
somt til et maksimum, der ligger

1: a l u m i n i u m s t r æ k s t a n g

2: s p i r a l f j e d e r

3: b a r d u n e r Ul
&: r u l i e s æ d e

5: t r æ k w i r e

8: b a r d u n e r t i l
7: b r e m s e b e i e a t n i n g

( E f t e r G j e s s i n g , 1874).

l id t e f t e r å r e n s v i n k e l r e t t e s t i l l i n g
på båden , og fa lde r m o d t a g e t s af-
s l u t n i n g m e g e t b r a t (f ig. 2).

R o e r g o m e t r e t er, s o m robå -
den, u d s t y r e t m e d e t s t e m b r æ t o g
b e v æ g e l i g t sæde . Et h å n d t a g fø-
res f r e m og t i l b a g e m e d i n d s t i l l e -
l ig h ø j d e fo r t r æ k b e v æ g e l s e n . Be-
v æ g e l s e n s k e r l o n g i t u d i n e l t s o m i

s c u l l e r u d e n v r i d a f k r o p p e n . Ar -
m e n e f a t t e r o m e n å re i k o n s t a n t
a f s t a n d s o m en å r e s ron ing . Å re -

s k a f t e t m e d t r æ k s t a n d er ube la -
s t e t i f r e m s t r æ k k e t t i l tag , og roe-
ren kan f r i t v æ l g e t r æ k t i d o g f rem-
t r æ k s t i d . | en r o b å d ha r m a n hur -
t i g t en f o r n e m m e l s e af , o m b å d e n
? s æ t t e r sig?, hv i l ke t vil s i g e o m
å r e t a g e t s t r æ k t i d t a g e r fo r l ang
t id i f o r h o l d t i l t i d e n , det t a g e r at
nå f r e m t i l ny t tag . Denne f o r n e m -
m e l s e er væk , da r o e r g o m e t r e t o f -
t es t s p æ n d e s fas t t i l gu l ve t . Ved
at s æ t t e e r g o m e t r e t p å h j u l o g
f a s t g ø r e det i e n d e r n e m e d en
k r a f t i g e l a s t i k v i l m a n k u n n e iag t -
t a g e d e t før o m t a l t e fo rho ld .

@: J u s t e r i n g e s k e l s

fi: bremsebånd
t r æ k h e j d e 10: s v i n g h j u l

11: k æ d e

12 : s t e m b r æ l

trækhøejde 13: oneh, hastighedsomform.
14: årehåndteg

B e l a s t n i n g og t i d v e d t e s t
Da der | øjeblikket findes 6

roergometre stationeret i de for-
skell ige kredse under Dansk For-
ening for Rosport og ergometret
koster 10-13.000 kr., testes kun en
del roere.

M a n er e n e d e s o m at tes te p å

s a m m e b e t i n g e l s e r o g ha r g e n
n e m f o r b u n d e t u d d a n n e t t e s t i e
dere , d e r m ø d e s et p a r g a n g e ar-

l igt.
P ige r o g d r e n g e 16-18 ar te -

s t e s s o m d a m e - o g h e r r e s e n i o r p a

e n s b e l a s t n i n g , m e n s v a r i g h e d e n
æ n d r e s i f o r h o l d t i l k o n k u r r e n c e -
k rav ( tabe l 1).

Fordele o g u lemper
M a n g e t r æ n e r e ha r i k o n k u r

r e n c e er fa re t , at d e r e s h o l d h a v d e
en f y s i s k e l l e r p s y k i s k s v a g h e d .
D a s æ s o n e n er k o r t ( ap r i l - ok te -
ber), ha r m a n o f t e i k k e h a f t t i d t i l
a t r e t t e de t te . M e d r o e r g o m e t r e t
e r de r m u l i g h e d f o r at f i n d e pro -
b i e m e t t i d l i ge re . S m a k l u b b e r h a r
ved r e g e l m æ s s i g t e s t n i n g i k r e d -
sene n e m m e r e ved a t l a v e k o m b i

n e r e d e m a n d s k a b e r o g d e r m e d
u d n y t t e d e r e s r o e r e b e d r e . M a t i -
o n i s t e r k a n f å f o r m e n k o n t r o H e r e t
o g b l i ve r o f t e b e d r e m o t i v e r e t . D e
s t ø r s t e p r o b l e m e r m e d t e s t n i n -
g e n er j u s t e r i n g e n o g p a s n i n g e n
a f e r g o m e t r e t . D a r o e r n e t r æ k k e r
m a k s i m a l t p å e n b e s t e m t b e l a s t -
n i n g o g t id e f t e r g r u p p e r i n g , m å

b r e m s e b e l a s t n i n g e n o g d e n n e s
j u s t e r i n g v æ r e n ø j a g t i g . F r i k t i -
o n s f l a d e n m å r e n s e s , d a s v i n g -
h j u l e t ha r e n m i n d r e d i a m e t e r i
f o r h o l d t i l c y k e l e r g o m e t r e t o g lø-
b e r f le re o m d r e j n i n g e r p r . t e s t .

R o e r n e s a r b e j d s k a p a c i t e t
Det har gennem flere år væ-

ret kendt, at roerne har haft de
største maksimale i l toptagelser.
Langrendsløberen Mieto fra Fin-
land nævnes at have en maksimal
ilttoptagelse på over 7 l i ter i i t imin. ,
og flere tyske roere i størrelser på
over 2 meter og 110 kg skulle ef ter
l i t teraturen have haft en lignende.

De højeste værdier for dan-
ske roere er malt af Nie ls Secher
på 6,3 l a m i n . på August Krogh
først i halvfjerdserne og svenske
mål inger ef ter Montreal | 1976 på
t o norske guldmedal jevindere lå
på henholdsvis 6,0 og 6,4 | Oumin.
Undersøgelser viser, at det er af-
gørende, om roeren har en stor
maksimal ittoptagelse for at have
mulighed for konkurrencemaes-
sig succes. Stor i l toptagelse har
store mennesker lettest ved at fa,
og nedenfor er angivet en amerl-
kansk karakterist ik af roere hos
663 forseaspersoner. (Tabel 2).
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Fig. 2

F o r l e t v a e g t s r o e r e g æ l d e r
det , a t roeren m a k s i m a l t m a veje
72,5 kg o g fo r h o l d b a d e s k a l gen-
n e m s n i t t e t hø j s t v æ r e 70,0
kg/ roer .

D e a m e r i k a n s k e roere b lev
t e s t e t p å e n a n d e n type roe rgome-
ter , o g m æ n d s t e s t t i d var 6 m in .
o g k v i n d e r n e s 3 min . K o n d i t a l l e t -
m i l k g i m i n . - t i gge r i kke bemaer-
k e l s e s v e e r d i g t hø j t s a m m e n l i g n e t
m e d a n d r e u d h o l d e n h e d s i d r æ t -
ter , m e n d e 663 e l i t e roe res VO2
m a x . - m a k s i m a l e i i t o p t a g e l s e -
l i g g e r m e g e t hø j t . (Tabel 3).

Fig. 3

Å r e h a s t i g h e d s v a r i a t i o n e n i ro-
t a g e t e r o m s a t | s n e k k e n m e d
d e n s v a r i a b l e r a d i u s , - s o m l i g n e r
e n d o b b e l t A r c h i m e d e s s p i r a i

( f i g . 3 ) .

? Der a r e n d n u ikke p u b i l c e r e t
m a t e r i a l e o m m a k s i m a t t e s t n i n g e r
p a d e t t i d l i g e r e o m t a l t e roe rgome-
ter , men de r a r b e j d e s pa det te.
Jeg ha r m o d t a g e t u o f f i c i e l l e t e
s t r e s u l t a t e r f r a det s p a n s k e ro-
c e n t e r | Barce lona , hvor s te r s te -

?delen a f roe l i ten ha r l i gge t i t ræ-
n i n g s o p h o l d o m v in te ren . Der e r
n o t e r e t e n m æ r k b a r æ n d r i n g |

t e s t n i v e a u e t fra 1975 t i l 1979, spe-
c ie l t hos le t væg ts roe rne . (Tabel 4).

7
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T a b e l 1.

T a b e l f o r t e s t n i n g

G R U P P E B E L A S T N I N G T I D M I N I M U M V M K L A S S E

D a m e j u n i o r 3 k p m / o m d r 4 m i n 1 2 0 0 k p m / m i n 1 5 0 0 k p m / m i a
D a m e s e n i o r 3 ? 4 - 1300 - 1 6 5 0 -

H e r r e j u n i o r 3 - § - 1600 ?- 2 0 0 0 ?-

H e r r e l e t v e g t 3 ? 6 - 1750 ? 2 0 5 0 -
H e r r e s e n i o r 3 ? 6 - 1950 - 2 2 5 0 -

Tabe l 2. A m e r i k a n s k e roere: anta l , år, cm, k g

n a l d e r h ø j d e v æ g t f e d t %

T u n g e roe re 503 23 192 8 8 11.0
L e t v æ g t s ? 120 21 186 71 8.5

D a m e - 4 0 2 3 173 6 8 14.0

T a b e l 3.

n w a t t k p m / m i n V O z m a x m i o 2 / k g / m i a

T u n g e r o e r e 503 3 7 4 2244 6,1 68,9
L e t v æ g t s ? 120 358 2148 5,1 71,1
D a m e ? 40 2 8 4 1704 4,1 6 0 , 3

Tabel 4. Internationale soelite

1975 1879

a VO.mex = mi/ag/min kpm/mia ~ ~ , VOr;max  mi/kg/min tpe/eie

Te 12 58 ?t e e o a t B o mM n e

F o r s k n i n g F o r e l ø b i g e u n d e r s ø g e l s e r tyder
på, at hos roere er tovebandste-
t t e n bedst ved sæsonstart, inden
toerne går på vandet, hvorimod
ved sæsonafslutning skul le de
højeste |ltoptagelser nås under
roning. Variationen ligger dog ind-
enfor 0,3 | Qemin. Hvad muskel-
morfologien angår, er det tidl igere
lagttaget, at hos ekstremt aerob-
trænende svømmere sker der en
hypotrofl af muskelfiberen. Diffu-
sions afstanden fra kapi l lær tit fi-
ber mindskes. Hos roere, som og-
så træner aerobt, er derimod iagt-
taget en hypertrofi. Paradox?et, at
fiberen far længere diffusionsat-
stand og det øgede krav til iitfor-
syning tit fiberen, kan måske for-
klares med den indlagte hvilefa-
se, nar roeren gar frem ti! nyt tag.

Vin te r t reen ingen ha r faet en
ny d i m e n s i o n ved, a t t reeneren pa
et l ang ! t i d l i ge re t i d s p u n k t kan
kon t ro l l e re f o r m e n o g mot i ve re ro-
erne t i l at k o m m e i bedre form.

Ron ing i båd er d e n b e d s t e
f o r m fo r t r æ n i n g , m e n D a n m a r k s
b e l i g g e n h e d betyder , a t t r æ n i n -
gen på vandet m å i n d s t i l l e s i hel-
d i g s t e fa td 3 m å n e d e r o m året.
F o r at f a s t l æ g g e d a n s k e roeres
f y s i s k e p a r a m e t r e ha r under teg -
nede m e d fiere s ta r te t et p ro jek t ,
s o m ska l k o r t l æ g g e s æ s o n v a r i a -
t i one r på i l t op tage l se r p å tabe-
band , r o e r g o m e t e r og robåd sam-
m e n h o l d t m e d m u s k e l m o r t o l o g i -
s k e æ n d r i n g e r . Det ha r l æ n g e vaa-
ret d i s k u t e r e t , o m l o b e b a n d s t e s t
gav s a m m e m a k s i m a l e i i t op tage l -
se s o m på r o e r g o m e t e r e l ler i bad



I D E S P A L T E

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

D e t kommer s t a d i g f o r e s p ø r s l e r t i l f o r b u n d s k o n t o r e t e t t e r
t e g n i n g e r og i d e e r t i l b i l l i g e o g p r a k t i s k e l ø s n i n g e r p å
s l i k e t i n g . D e t e r i k k e mye n o e n f å p e r s o n e r k a n b i d r a
m e d . Men d e r s o m a l l e " l u r i n g e r " r u n d t om s e n d t e i n n e n k l e
s k i s s e r med k o r t e f o r k l a r e n d e t e k s t e r t i l " T r e n e r k o n t a k t e n " .
k u n n e v i v i r k e l i g b i d r a t i l å u t v i k l e s a k e r o g t i n g r u n d t
om i k l u b b e n e . V i v i l d e r f o r f r a o g med d e t t e n u m m e r å p n e
e n i d é s p a l t e i b l a d e t . H a r du d e r f o r l u r e o g e n k l e l ø s n i n g e r
p å p r a k t i s k e p r o b l e m e r , s å f ø l g d e t t e m o t t o : S e n d D I N l u r e
i d e t i l T r e n e r k o n t a k t e n o g f å t i t i l b a k e .
I n g e n d å r l i g i n v i s t e r i n g f a k t i s k !

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

e n n s k i s s e r t i l T R E u l i k e t r e n i n g s a p p a r a t e r :

F i g . I e r e n s k i s s e a v e t f r i k s j o n s r o a p p a r a t . A p p a r a t e t

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

r a m m e m e d s l e i d e o g f o t b r e t t . M i d t i m e l l o m d e t o r o p l a s s e n e
s e t t e s d e t o p p e t b l a n k t m e t a l l r o r . R o r e t må s i t t e h e l t f a s t .
R u n d t r ø r e t v i k l e s e t t a u m e d " a r e h a d n d t a k " i h v e r e n d e . J o

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

b e l a s t n i n g . E n b ø r s a n n s y n l i g v i s n y t t e e t s p e s i a l t a u s o m

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

F i g . I I v i s e r en s k i s s e av e t " r u l l e n d e " r o a p p a r a t e l l e r e n
r u l l e v o g n . K a l l d e t h v a d e r e v i l . J e g v e t i k k e om d e t t e
f u n g e r e r i p r a k s i s , men om n o e n v i l p r o v e å f å d e t t i l s å
s e t t i g a n g . A p p a r a t e t s k u l l e v æ r e e n k e l t 4 b y g g e f o r f o l k
som e r n o r m a l t u t r u s t e t med b a r e t o t o m m e l f i n g r e .
D e r s o m a p p a r a t e t v i r k e r k a n b e l a s t n i n g e n v a r i e r e s v e d A
e n d r e p a b r e t t e t e l l e r l e g g e j e r n p å " v o g n a " .

F i g . I I I v i s e r en s k i s s e av e t " r u l l e n d e " b e i n s p a r k a p p a r a t .
B e l a s t n i n g e n kan v a r i e r e s ved 4 e n d r e s k r a s t i l l i n g e n pa
b r e t t e t e l l e r l e g g e j e r n på " v o g n a " .

J a n u a r 1 9 8 1

A k e F i s k e r s t r a n d

1 9
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S P E S I A L T R E N I N G FOR R O I N G .

V i h a r i N o r g e k o m m e t f o r h o l d s v i s l a n g t n a r d e t g j e l d e r
k u n n s k a p om t r e n i n g s m e t o d e r f o r r o i n g . D e t t e g j e l d e r b a d e
f o r t r e n i n g i v i n t e r h a l v å r e t og f o r t r e n i n g i s e l v e r o -
s e s o n g e n . D e t t e s k y l d e s v e l b a d e n e r k o n t a k t med n o r s k e
o g s k a n d i n a v i s k e f o r s k n i n g s m i l j ø , k o n t a k t med i n t e r n a s j o n a l t
r o m i l j @ ( i f ø r s t e r e k k e o s t - o g v e s t t y s k l a n d ) o g d e n k u n n s k a p
som e r u t v i k l e t g j e n n o m n o r s k e r o t r e n e r e s v i r k s o m h e t g j e n n o m
d e s i s t e 1 5 - 2 0 å r . T r e n i n g s m e t o d e n e h a r u t v i k l e t s e g t i l
s t a d i g h e t d e s i s t e å r e n e o g d e n n e u t v i k l i n g e n må v i f o r t s e t t e
om n o r s k t o p p r o i n g s k a l h e n g e med i d e t i n t e r n a s j o n a l e m i l j ø .

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

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

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

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

r u l l e s k o y t e r h o s s k e y t e l o p e r n e ) .

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

v i l e n e r f a r e s p e s i a l t r e n i n g e n s s t o r b e t y d n i n g . B l . a . e t
b e s o k i A u s t r a l i a o g N e w Z e a l a n d h a r o v e r b e v i s t m e g m e r e n n
n o e a n n e t om d e t t e . V i v e t a t r o e r e f r a d i s s e t o l a n d h a r

h e v d e t s e g t i l d e l s m e g e t l a n g t f r e m m e i i n t e r n a s j o n a l r o i n g
i . en r e k k e a r . E n n æ r m e r e g j e n n o m g a n g a v t r e n i n g s o p p l e g g e n e

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

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

l i g g e n d e s a m m e n l i k n e t m e d d e t e n f i n n e r i E u r o p a . T e s t -
r e s u l t a t e r n a r d e t g j e l d e r m a k s 0. o p p t a k v i s e r a t d i s s e

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

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

H v a e r d e t så DE h a r som i k k e v i h a r ? K o r t o g g o d t s k i k k e l i g e
r o f o r h o l d h e l e å r e t . D e t t e må v æ r e h o v e d f o r k l a r i n g e n p å a t d e
k a n o p p n a så g o d e r e s u l t a t e r . D e t må s e l v s a k t v e r e e n t a n k e -
v e k k e r f o r o s s . H v a k a n v i g j ø r e f o r 4 t a i g j e n d e t v i t a p e r
i l o p e t a v e n l a n g og k a l d v i n t e r ? J e g t r o r i k k e v i k a n t a
d e t i g j e n . V i ma g a n s k e e n k e l t u t v i k l e v å r e t r e n i n g s m e t o d e r
om v i n t e r e n b e d r e . V i må f i n n e b r u k b a r e t r e n i n g s a p p a r a t e r o g
m e t o d e r som k a n e r s t a t t e t a p t b å t t r e n i n g . J e g v i l f a k t i s k s i
d e t s å s t e r k t a t d e t e r ø n s k e l i g å g j e n n o m f ø r e c a 70% a v
t r e n i n g s t i d e n om v i n t e r e n i s p e s i e l l e r o t r e n i n g s a p p a r a t e r .

F ø r v i g å r o v e r t i l å d i s k u t e r e m e t o d e r f o r s p e s i a l t r e n i n g e n ,
s k a l v i se l i t t på h v a s p e s i a l t r e n i n g e r og h v i k e a p p a r a t e r
v i k a n b r u k e f o r å g j e n n o m f ø r e s l i k t r e n i n g . De v i k t i g s t e
k r a v e n e t i l s p e s i a l t r e n i n g må v æ r e a t e n i t r e n i n g s ø v i n g e n e
k a n u t f ø r e HELE r o b e v e g e l s e n med e t r i k t i g b e v e g e l s e s m ø n s t e r ,
e n må s e t t e k r a v t i l b e v e g e l s e s h a s t i g h e t e n o g t i l a r b e i d s r y t m e n ,

G r u n n l a g e t f o r a t e n må t a med h e l e b e v e g e l s e n e r a t e n må
b e t r a k t e r o t a k e t som e n k j e d e av b e v e g e l s e r d e r a r b e i d i d e
u l i k e m u s k e l g r u p p e r g l i r o v e r i h v e r a n d r e og e n b e v e g e l s e
f u n g e r e r som u t l ø s e r a v d e n n e s t e b e v e g e l s e . H e l e k j e d e n MÅ

d e r f o r t r e n e s u n d e r e t t . T r e n i n g av b a r e d e l e r a v k j e d e n k a n
i k k e r e g n e s som s p e s i a l t r e n i n g . N å r v i h a r s a k t d e t t e e r d e t



o g s å i n n l y s e n d e a t a r b e i d s s t i l l i n g e n i t r e n i n g s a p p a r a t e n e
må v æ r e l i k a r b e i d s s t i l l i n g e n i b å t e n .

N å r d e t g j e l d e r b e v e g e l s e s h a s t i g h e t e n s å v i s e r u n d e r s ø k e l s e r
a t e n o p p n å r s t ø r s t f r e m g a n g n å r e n a r b e i d e r med samme
b e v e g e l s e s h a s t i g h e t som u n d e r d e n a k t u e l l e k o n k u r r a n s e ø v i n g .
F o r r o i n g v i l d e t t e s i e n g j e n n o m t r e k k s t i d p å 5 - 8 t i d e l s
s e k u n d . H o v e d m e n g d e n a v s p e s i a l t r e n i n g e n ( j e g v i l a n t y d e
7 0 - 8 0 % a v s p e s i a l t r e n i n g s t i d e n ) , b ø r g j e n n o m f ø r e s med
b e l a s t n i n g e r d e r e n k a n o p p n å e n s l i k g j e n n o m t r e k k s t i d .
De r e s t e r e n d e 2 0 - 3 0 % a v s p e s i a l t r e n i n g s t i d e n b ø r e n a r b e i d e
med b e l a s t n i n g e r som g i r en g j e n n o m t r e k k s t i d p å 9 - 1 2 t i d e l s
s e k u n d . A l t s å l a n g s o m m e r e a r b e i d med s t ø r r e b e l a s t n i n g .
F o r å u n n g å s t o r e a n a e r o b e b e l a s t n i n g e r v i l j e g a n b e f a l e e n

a r b e i d s r y t m e p a m i n i m u m 1 : 2 , 5 e l l e r n o e m e r . D e t t e v i l s i e n

t a k t p å 2 2 - 2 8 v e d e n g j e n n o m t r e k k s t i d p A 6 - 7 t i d e l e r o g

e n t a k t pa 1 5 - 1 8 ved en g j e n n o m t r e k k s t i d på 10-11 t i d e l s s e k u n d .

H v i l k e a p p a r a t e r e r d e t s å m u l i g å b e n y t t e ?

F o r d e t f ø r s t e e r d e t v i k t i g å u t n y t t e b å t e n så mye som m u l i g a
o g s å i v i n t e r h a l v å r e t . K a n e n f å r o d d p a v a n n e t u n d e r f o r -
s v a r l i g e o g t r e n i n g s m e s s i g b r u k b a r e f o r h o l d om v i n t e r e n BOR e n
g j ø r e d e t t e , B a t t r e n i n g e n e r d e n B E S T E t r e n i n g s f o r m .

S p e s i a l t r e n i n g s a p p a r a t e r pa l a n d v i l v e r e :
R o b a s s e n g , r o e r g o m e t e r ( G j e s s i n g ) , r o a p p a r a t ( f e k s . R e m i g o ) ,

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

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

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

v e r e e n f o r d e l b å d e f y s i s k o g p s y k i s k .

A p p a r a t e n e e r o g s å m e r e l l e r m i n d r e e g n e t t i l b r u k v e d u l i k e
t r e n i n g s m o d e l l e r . J e g v i l i d e t f ø l g e n d e s e t t e o p p o v e r s i k t
o v e r u l i k e a p p a r a t e r s s t e r k e ( + ) og s v a k e ( - ) s i d e r o g e n
o v e r s i k t o v e r de u l i k e t r e n i n g s m o d e l l e r som e g n e r s e g b e s t p a
d e f o r s k j e l l i g e a p p a r a t e r .

R o b a s s e n g

E r g o r o w

R e m i g o

M i n i g y m ( i s o k i n e t i s k )

O p p h e n g t t r e k k v e k t

F r i k s j o n s r o a p p a r a t

R u l l e v o g n
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T a b e l l I I O v e r s i k t o v e r v e l e g n e d e t r e n i n g s m e t o d e r i u l i k e
s p e s i a l t r e n i n g s a p p a r a t e r f o r r o i n g .

, L a n g d i s t . | Langdist . ] | Vekse l t ren } B e l a s t n i n . | 4 5 / 1 5
! i n t e r v a l l i n t e r v a l l

Remigo

Minigym ( i s o k i n e t i s k } ) ? ? | (x)

Opphengt t r e k k v e k t ( x ) |

F r i k s j o n s r o a p p a r a t | f d
R u l l e v o g n T a

Bat x
R o b a s s e n g i tE r g o r o w

I f o r b i n d e l s e med d e n n e a r t i k k e l om s p e s i a l t r e n i n g v i l v i
o g s å l e g g e f r e m e t e k s e m p e l pa e t v i n t e r t r e n i n g s p r o g r a m
som i n n e h o l d e r c a 7 0 % s p e s i a l t r e n i n g . P r o g r a m m e t b e n y t t e s
f o r t i d e n a v f o r b u n d e t s e l i t e g r u p p e . D e r s o m e n ø n s k e r a

b r u k e p r o g r a m m e t som g r u n n l a g f o r t r e n i n g s o p p l e g g f o r a n d r e
g r u p p e r ma e n f o r e t a n e d v e n d i g e t i l p a s s n i n g e r med h e n s y n t i l
m e n g d e o g i n t e n s i t e t . En ma f r e m f o r a l t i k k e g l e m m e a t y n g r e
o g d a r l i g e r e t r e n t e r o e r e v i l h a n y t t e av e t m e r g e n e r e l t
i n n h o l d i t r e n i n g e n .
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TRENINGSOPPLEGG E L I T E G R U P P E N 1 9 . 1 , - c a 1 5 , 3 , ~ 8 1 .

G r u n n p r o g r a m g u t t e r og j e n t e r .

En d a g A) R o i n g l a n g d i s t a n s e 15 min - 5x3 min b e l a s t n i n g s -

(Mandag) i n t e r v a l l - 3x10 min l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l ( g u t t e r )

5x2 min og 3x7 min ( j e n t e r ) - 20 m i n l a n g d i s t a n s e ,

B) T e y n i n g e r

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

A) B a s s e n g r o i n g 15 min l a n g d i s t a n s e ? 3x10 min l a n g -

d i s t a n s e i n t e r v a l l .

B) S p e s i e l l m u s k u l e r u t h o l d e n h e t : S i t t e n d e r o t a k og

b e i n p r e s s , 2x10 min 4 5 / 1 5 p r o v e l s e ( g u t t e r ) 2x7 min

( j e n t e r ) .

E l l e r :

B) R o e r g e m e t e r 3x10 m i n l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l ( g u t t e r )

3x7 min ( j e n t e r )

C) T o y n i n g e r

En dag A) S k i l e p 30 min l a n g d i s t a n s e = 4x7 m i n b a k k e l e p

( T i r s d a g ) ( g u t t e r ) 4x5 min ( j e n t e r ) - 30 min l a n g d i s t a n s e

B) T o y n i n g e r

En dag A) S k i l o p l a n g d i s t a n s e v a r i e r t tempo 90 - 105 min

( O n s d a g ) B) B a s s e n g r o i n g 15 min l a n g d i s t a n s e = 3x10 m i n

l a n g d i s t a n s e i n t e r v a l ]

C) T o y n i n g e r

A l t e r n a t i v h v i s r o i n g u t e :

Som f ø r s t e a l t e r n a t i v m a n d a g

E n d a g

(Torsdag) Som t i r s d a g

E n d a g S o m m a n d a g , o g s å s a m m e a l t e r n a t i v h v i s u m u l i g e

( F r e d a g ) r o f o r h o l d



En d a g

( L ø r d a g )

En dag

( S ø n d a g )

A)

B)

2 7

R o i n g l a n g d i s t a n s e 1 t i m e 4 5 m i n

D e r s o m e n r o r u t e o g i k k e g å r p å s k i o n s d a g ,

r o e s d e t k u n 9 0 m i n o g d e r e t t e r l ø p e r e n l a n g -

d i s t a n s e i t i m e e l l e r g å r l a n g d i s t a n s e p å s k i

c a 9 0 m i n

T ø y n i n g e r

R o i n g l a n g d i s t a n s e 2 0 m i n - 3 x i 5 m i n l a n g d i s t a n s e -

i n t e r v a l l ( g u t t e r ) 3 x 1 2 m i n ( j e n t e r ) - l a n g -

d i s t a n s e 2 0 m i n ,

T o y n i n g e r

D e r s o m de t . e r u m u l i g e r o f o r h o l d l ø r d a g o g / e l l e r

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

2 ? 3 t i m e r ,

T a k t v e d r o i n g : B å t B a s s e n g

L a n g d i s t a n s e : 19 - 2 0 16 - 1 7

L a n g d i s t a n s e i n t e r v a l l : 21 - 2 2 1 7 ~ 1 8

B e l a s t n i n g s i n t e r v a l l : 16 - 17

T a k t og b e l a s t n i n g v e d r o e r g o m e t e r : 21 ? 2 3

2 - 3 kg

O p p r e t t h o l d s y s t e m e t med v a r i a s j o n g j e n n o m t u n g e

o g l e t t e u k e r ,

1 2 . 1 , - 8 1 AF
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E l i t e g r u p p e n

M e n n

D a m e r

" M o r g e n d a g e n s g r u p p e "

M e n n

D a m e r

J u n i o r g r u p p e n

M e n n

D a m e n :

G j e n n o m s n i t t s r e s u l t a t e r

2 3 1 2

1586

2 3 6 4 2 3 4 1 2 2 4 5

1 6 9 3

2 1 1 5 2 0 4 2 2 1 0 9

1600 1 5 1 3 1521

1 8 4 2

1 2 7 4
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