KONTAKTEN



i

TRENERKONTAKTEN:

Informasjonsorgan for Norees Roforbunds

treningsnemnd

REDAKTOR:

TRENINGSNEMNDA 1981/82

Arbeidsutvalget:

Kjell Eriksen
Sverre Norberg
Arve Mile
Arild Rekdal
Kjell Emblem

Utvalget for elitegruppen

Sverre Norberg

Kjell Emblem

formann, forbundsstyret
utvaleget for elitegruppen
utvaleet for morgendagens roere
utvaleget for juniorgruppen
sekreter

formann, Horten Roklubb

Johan Waerner - NSR

Ake Fiskerstrand - rikstrener

Utvalget for morgendagens roere:

Arve MAle - formann, Barum Rokluhb

Dan Magnusson
Thorleif Olsen
Rolf Sxterdal
Fdd Hillstad

Utvalget for juniorgruppen:

Arild Rekdal

Rolf Saterdal

Stein Randsborg

Torill Aukan

Per Helge Brun Svendsen

Alvaen Roklubb
Fana Roklubb
Stavanger Roklubb

FFormann, Ormsund Roklub
Fana Roklubb
Christiania Roklub
Trondhjems Roklub

Moss Roklubb

Trenerkontakten sendes_til:

A) Autoriserte trenere
B) Klubber og kretser
C) Roerne i forbundsgruppene

D)

Aktuelle organisasjoner/institusjoner



I i R I S P A I A I A I I I I B i A I I IR I o

£o
|

X X X X X XX XXXXNXXXXX

#
*
"
b
E
b
b
=
~<
b
b
“

REDAKTORENS  SPALTE

I forbindelse med planleggingen av neste sesong
er vi tilbake med et nytt nr. av trenerkontakten.

De ferste samlingene er allerede avholdt, 7. og
8. november for elitegruppen orf 14. oz 15. nov.
for morgendagens gruppe. Begge samlingene ble
gjennomfert pA Norges idrettshagskole.

Etter &rets sesong ble det holdt en rekke moter
or fagdiskusjoner for 4 drefte sesongen som zikk.
Spesielt resultatene i Nordisk Mesterskap og for-
holdene omkring uttagningen var gjenstand for
diskus joner.

Det var bl.a. full enichet om felzende to punkter:
a) Vi trenger en strammere og mer bestemst styring
av gruppene og b) Antall aktive i gruppenc ma ;
reduseres for & gi den enkelte et best mulig til-
bud.

Med bakerunn i ovennevnte er elitegruppen for
sesoncen 1981/82 redusert til 7 personer. Derimot
har morgendagens gruppe vokst til 19 aktive.

Dette kan kansikje forsvares med at utvalget legger
opp til at mye av arbeidet med morgendagens roere
skal skje pd klubh-basis.

R T B I

NAr det gjelder arbeidet med junior-roerne vil
virksomheten bli sterkt desentralisert med lokale
samlinger.

Forevrie henvises til side 25 o7 26 hvor det er
oversikt over eliteeruppen oec morgendagens gruppe.
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NAr det gjelder organiseringen av treningsnemnda X
er det ogsi skjedd en forandring. Det er bestemt X
at treningsnemndas formann skal vere fra forbunds- X
styret. Arbeidsutvalget blir dermed bestdende av X
nemndas formann, selkret@r samt formenne i de tre X
underutvalgene., X
Yette vil forhdpentlig medfore en bedre koordi- X
nering mellom treninesnemndas ulike ledd. X
X
X
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ER DE LETTES' 3§ BATENE NoDVeWDIGVIS DE RASKESTE?

De bitbyggere som forlsatl henper med i inlornasjonal
sammenheng innen rosporten satser ir om annet store suamer
pad 4 lage de ulike bAttypene raskere og lettere.

Spesielt kravet om stadig lettere bdter, uten at dette gar
pPA bekostning av stivhet og bzreevne, har bidrati til

at stykkprisen for konkurransebitene har steget betrakselig
i det siste. Men er bAtene (og innsatsen) verd prisen ?
Etter min vurdering er det nu pd hey tid &4 stille seg

selv dette sporsmilet., Selvsagt har batens egenvekt betydning
for hastigheten, men det er en rekke andre faktorer som

kan vere adskillig viktigere. Form, absolutt og optimal
b=reevne, roerens vekt i forhold til baten, rizsging

osv er alle faktorer som ogséd vil ha inavirkning.

Dessulen er det ikke til & koume bort fra at det til syvende
og sist er roeren som avgjer plasseringen. Enkelte roere
synes etterhvert dessverre 4 helle til den notsatte opp=-
fatning.

FISA's material-kommisjon har i lengre tid arbeidet for
bl. annet & fi.ne ut om det er nien sammenheng nellom
vdtens vekt og lepsresultatene.

Kommisjonens medleumer har tatt for seg bdtene som ble
benyttet i Bled 1979 (Sen A), Hazewinkel (Jr & lettvekt)
og tildels OL 1980.

Malingene fra mesterskapene viste bl. annet felgende
gjennomsnittsvekter:

Bled!

Gje.snitts=-

vekt (kg) | 62+5|30927|32.6 | 17.2 |58.8 | 62.6 | 113.1

Variasjon
(%) 25.3 | 18.2 [18.4 | 32.0 L29.2 18.4 | 31.8

Badttype 4+ 2x 2- ix 4- 4X 8+




Hazewinkel (Jr.men):

Gj.snitts-

b -
'

3 : ;
Variaajon 21,5 19.8 29.8 20.2 40.0 16.6 18.0

C#) : P SE—

Battype 4+ 2x 2= 1x 4= 4x 8+

|
1o

Tallene viser at det er en relativt stor vektforskjell pa
de basene som ble benyttet. Det er ikke offentliggjort
noen oversikt over roernes vekt i forhold til bdtens vekt.

Eh annet interessant poeng kommer frem ved 2 sammenligne

gjennomsnittsvekten pad de batene som Jr.xvinner, jr.menn,
lettvekt og seniorer benyttet. Dette gir foelgende tall:

Jr. kvimner || 31.8 16.4 109.5 63.2 - |
Lettvekt 31.7 16.6 108.7 - 59.7 f
Jr. menn 31.8 16.8 117.1 62.5 60.7 |
Senior ,NBPf?, 17.? - 113 62.5 58'2-———4
Battype 2x 1x 8+ 4+ 4= E

Som det fremgdr av tabellen er forskjellene smd og kan ikke
vise noe relevant forhold mellom batvekt og klasse,

Materialkommis jonens konklusjoner med hensyn p& samnmen-
likningen mellom bdtens vekt og resultater oppnddd pa
banen er meget interessante I rapporten stdr det bl. annet:

" Sammenhengen mellom batvekt og resultater er forskjellig
fra hva mange sannsynligvis vil anta.

For seniorenes vedkommende ble tre lep vunnet av den letteste
bAten i lepet, of fire ganger av den tyngste. For juniorene
var det to seire av den zetteste badten i lepet, og to seire
av den tyngste. I de andre tilfellene*® var det ikke muliig
4 finne noen statistisk sammenhergmellom bdtvekt og resultat,




Majoriteten av de seirende bdtene 14 nar gjennomsnitts-
vekten for deres type."

Rapporten pdpeker videre at " - en baAtvekt nzr gjennomsnittet
kan vere verd & nevne nir det blir bestilt ¢n ny bAt fra

et batbyggeri, bl. annet fordi den medfelgende effekt av
godt hdndtverk, tilstand og styrke i de belastningsbazrende
delene og og den planlagte levetid for bdten vil gi gode
muligheter for bdtbyggeren til & lage et kvalitetsproduktd

Totalt har kommisjonen undersekt nesten 1000 bater,

ca halvparten av dem i plast/glassfiber. Antallet bater
bidrar til & bekrefte de freulagte resultater.

Kommis jonen kommer etter eget utsagn til & arbeide videre
med spersmdl som kan vare av interesse for majoriteten av
roere, bl. annet spersmdlet om en eller annen form for
standarisering av battypene utover det vi har i dag.
Forhé&pentligvis kan dette arbeidet ytterligere bidra til
4 avkrefte ea del alt for vanlige misforstdelser innen
utstyrssektoren,

Tore Gulli
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OM RESULTATER VED ROERGOMETERTESTER

Antall tester utfert pd Gjessings roergometer, har etter-
hvert blitt ganske stort. Ved a studere testresultater fra
en rekke tester hos ulike roere vil en kunne danne seg et
bilde av roernes mate a gjennomfore testenc pa.

Vi kan selvsakt ikke sette likhetstegn mellom tester pa
roergometere og prestasjoner pa regattabanen. Men etter-
som det dreier seg om en test av maksimal prestasjons-
evne i selve robevegelsen, vil testene kunne fortelle oss
en del om hvordan ulike roere disponerer sine krefter i et
maksimalarbeid av omlag samme varighet som en regatta.
Dette kan vare nyttige opplysninger bade om den enkelte
roer og han/hennes sans for a disponere et lep og om roerne
innen et lag. En md regne det som en stor fordel at alle
roere pa ett og samme lag, disponerer sine krefter pa om-
trent samme mate.

Jeg har nylig gjort en undersekelse av testresultatene

blandt vare beste eliterocere i lepet av de siste tre ar.

Jeg har benyttet meg av resultater fra jevnt over atte

ulike tester for hver enkelt roer og regnet ut gjennomsnitts-
prestasjonskurvene til disse roerne for de aktuelle tester.
Resultatene er satt opp i diagrammer pa de felgende sider.

Pa diagrammene cr det avsatt arbeidstid 1 minutter langs
den cne aksen og prestasjon uttrykt i kpm/min langs den
andre aksen. Prestasjon i kpm/min far vi ved & multiplisere
omdreininger pr min med belastning. (f.eks 700 omdreininger
Xx 3 kg = 2100 kpm/min).

P& diagrammene er det markert et gjennomsnittlig testresultat
for alle de Atte testene ved en streket linje. (f.eks 2073
kpm/min for Knut R.). - Kurven viser prestasjonen fra minutt
til minuct.

Bokstavene a, b og ¢ star for felgende:

a: prosentvis forskjell mellom prestasjon i forste minutt
og gjennomsnittsprestasjon (testresultatet, som f.eks
var 2073 kpm/min for Knut R.).

b: prosentvis forskjell mellom prestasjonen i darligste
minutt og gjennomsnittsprestasjonen.

c: prosentvis forskjell mellom prestasjonen i siste minutt
og gjennomsnittsprestasjonen.
a: forteller oss noe om startintensiteten eller viljen/

evnen til & "satse" fra starten av.

b: forteller oss noe om evnen til & holde intensiteten
oppe nar det virkelig gjoer vondt.

c: forteller oss noe om spurtevnen.
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Det kan ve@re nyttig & studere en del av disse kurvene

fordi de larer oss noe om hvordan vare beste roere disponerer
sine lep. En kan f.eks sammenlikne dette med sine egne roere
og kanskije laerer bade en selv og roerne noe om dette spors-
malet.

Til slutt vil jeg bare si felgende: Legg merke til kurvene
for Frank og Alf. Det er nok ingen tilfeldighet at de er
nesten identiske i formen. De forteller oss ogsa at en
apning (prestasjon i forste minutt) pa ca 5% over gjennom-
snittsprestasjonen, et darligste minutt pd ca 5% under
gjennomsnittet og et spurtminutt pa ca 2% over gjennom-
snittet er en bra losning pa disponeringsproblemet.

Mer skal jeg ikke si her. Studer kurvene og kom gjerne
med kommentarer s& kan vi diskutere og lare ennd mer.

Ake Fiskerstrand
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Om stofskifte

Eliteroernes stofskifte og betydning under trae-

ning og konkurrencer.
Af Morten Espersen

Der findes mange eksempler pA hvordan idraetsaktivitet kan under-
kastes undersegelser med henblik pd at tilrettelaegge mere effektiv

og specifik traeningsoplaeg.

Uden kendskab til arbejdskrav og vurdering af de forskellige
stofskiftesystemer vil det vaere overordentlig vanskeligt for en roer
som traener at forsta og anvende forskellige traeningsmetoderf.eks.
intervaltraaningsmetodse, distancemetode i roning. Dette med hen-
blik pd at udvikle en optimal stofskiftekapacitet.

Fra Dansk Roning nr,.

Bemasaerk ordliste

Interval og distance-

traening

Det er vigtigt, at forholdet mellem

aerob og anaerob stotskiftetrae-

ning er specifikt rettet mod konkur-
rencesituationen.

1. Treening efter intervalmetoden
som gennemferes over distan-
cer, der ligger under konkurren-
cestraekningen, har til hensigt at
belaste bade det aerobe og det
anaerobe laktatiske stofskifte.
der dannes laktat - moderat til
staerk surhed i muskulaturen.

2. Distancetraening - langstraek
med enintensitet, som liggerun-
der den aerobe/anaerobe over-
gang, og hvor der er ligevaegt i
stofskiftet. Der opsta:- ingen lak-
tat af betydning ved belastnin-
gen, hvilket giver mulighed for
en ekstensiv praeget traening.

8

Mens de enkelte arbejdsperioder

under intervaltraening hejst varer
nogle minutter og pauserne, p.y.a.
maelkesyreproduktionen, kan vaere
mange gange laengere end ar-
bejdsperioderne, er belastningsti-
den under distancetreening ikke
begraenset af arbejdsintensiteten.

Muskelbiopsistudier

Ved belastninger pa ca. 90 % af
den maksimale iltoptagelse, altsa
hovedsagelig anaerobe belastnin-
ger, sker der en temning af glyco-
gendepoterne i de hurtige (fast-
twist) muskelfibre, mens det ved
distancetraening (70-80% af det
maksimale iltoptagelse) vaesentlig
sker en temning af glycogendepo-
terne i de langsomme fibre (slow-
twist). Dette betyder, at arbejds-
intensiteter, som ligger over
aerob/anaerob overgangen i for-
ste raekke belaster da hurt.ge fi-
bre, som overvejende har lakie tisk
stofskifte, mens aerob distance-
treening praktisk talt kun belaster

de langsomme fibre.

Des,

1980.

Ved at studere vigtige enzym
aktiviteter i de to stofskiftesyste-
mer, viser det sig, at intervaltraenin-
gen forer til en forbedring af de
hurtige fibres glykolytiske kapaci-
tet og eventuel en foregelse af beg-
ge fibertypers aerobe kapacitet.
Ved distancetraening er energikil-
den de aerobe stofskifte. Denne
treening belaster derfor hovedsa-
gelig de langsomme fibre, og ferer
til at enzymaktiviteten i de hurtige
glylytiske fibre reduceres.

Ekstrem

intervaltraening

N4ar man udelukkende traener
efter intervalmetoden, kan der reg-
nes med en stigning i den samlede
stofskiftekapacitet (aerob og
anaerob) uden at forholdet mellem
disse aendres naevneveerdigt.

Det er vist, at hej intracellulaer
laktatkoncentration bevirker aan-
dringer i mitochondriernes funk-
tion og struktur. For intensiv inter-
valtraening kan dertor ore til en for-
ringelse af den aerobe udholden-
hed.

For en traener er det vanskeligt

at vurdere surhedsgraden ved in-
tervaltraeningen, og det er derfor
ogsa vanskeligt at justere belast-
ningen. Undersegelser har vist, at
pulsfrekvensen ikke har sammen-
haeng med surhedsgraden i musk-
lerne. Pulsen er af denne grund
ikke tilstreekkeligt egnet til at styre
intensiteten med under traenigen.
Det ville veere rart, hvis man kunne
male laktat maengden efter hver
treeningspas.

Forbraending ved
treening

Intensiteten er en central faktor
i traeningsplanlaegningen. Skal
praestationsniveauet stabiliseres
eller vedligeholdes er det tilstrask-
keligt at traeene med en mellemstor
intensitet og en stor traeningsmaen-
de, men hvis ydeevnen skal heevesi

enkelte perioder, ma en del af trae-
ningen gennemfegres ved hgj inten-
sitet. Hvis det aerobe stofskifte skal
treenes, bor intensiteten ikke ligge
over den aerobe/anaerobe over-
gang. Denne erindividuel forskellig
og kan efter traeningstilstanden lig-
ge pa mellem 65% og 85% af det
maksimale iltoptageise. Ved be-
lastninger med en intensitet som
svarer til den aerobe/aneobe over-
gang, altsa pa graensen til en be-
gyndende liaktatproduktion, fore-
gér forbreendingen vaesentlig med
kulhydrater som energikilde. Be-
lastningen varighed er afhaengig af
muskelfibrenes glycogendepoter.
Med en gennemsnitlig iltoptagelse
maksimalt 6000 mi/min. og en be-
lastningsintensitet pa 70 - 80% ta-
ger det ca. 3 timer for glycogende-
poterne er tamt. Kalorieomsaetnin-
gen er mellem 1300-1500 kcal/ti-
me ialt 4500 kcal. Da fyldningen af
depoterne er langsommelig, kan
der nemt ga to dage inden roeren
er tilbage ved udgangsniveauet.
Med en traningsintensitet pa 70 -
80% er det ikke muligt at traene
mere end 2 timer dagligt. Ved at re-
ducere belastningsintensiteten til
under 70% af den maksimale iltop-
tagelse bliver fedtforbraendingens
andel storre, og pd denne made
bliver glycogendepoterne ikke
laangere den begraensende faktor
for treeningsmaengden.

Dosering af traening
Ligeveegt mellem kalorieindta-
gelse (mad) og energiforbrug (tree-
ning) gennem laengere tid er af
afgerende betydning. Den gen-
nemsnitlige samlede kalorieindta-
gelse for en eliteroer er ca. 5800
kcal. 1500 - 2000 kcal bruges ikke
til treeningen, mens 3500 4000
kcal/dag kan anvendes til tree-
ningsbelastninger. Regnes disse
kalorier dagligt at ga til muskelar-
bejde, kan den gennemsnitlige
daglige og ugentlige traningstid
beregnes. Denne er afhaengig af



intensiteten, som kan malesiiltop-
tagelse eller kcal/min., henholdsvis
antal timer distanceroning. Den-
ne sammenhaeng er afbilledet i fig.
1. Diagrammet viser den sandsyn-
ligvis optimale gennemsnitlige trae-
ningsintensitet og maengde for eli-
teroerne.

Taenkes en roer med 6000
ml/min. i maksimal iltoptagelse,
som tidligere omtalt havde 1300 -
1500 kcal/time til radighed, er det
nedvendigt at traene pa over 75% af
den maksimale iltoptagelse for lige
netop pa tre timer at have udnyttet
sine kalorieindtageiser (herregnes
6 traeningsdage o¢ en fridag).

Optimal intensitet

Den mest gunstige intensitet for
at udvikle den aerobe kapacitet
ligger i omradet for den aerobe/
anaerobe overgang. Hos toproere
svarer det til ca. 75 - 85% af den
mdksimale iltoptagelse. Som tidli-
gere naevnt er det p.g.a. det store
forbrug i musklernes glycogende-
poter, kun muligt at gennemfere en
lile maengde af den samlede trae-
ning pa et hojt niveau. Reduceres
intensiteten til mellem 70 - 80% af
den maksimale iltoptagelse redu-
ceres glycogen-forbrugets andel af
den samlede energiomsaetning til
fordel for fedtforbraending. | praksis
er det muligt at opnd en optimal
traeningsmaengde, ndr man traener
med en intensitet p& 70 - 60% af
den maksimale iltoptagelse.
(se energitabel 1))

Desto mere ekstensiv traenin-
gen drives, nar det geelder tree-
ningskilometer og antal traeningsti-
mer, jo lavere er intensiteten, som
kan opretholdes, uden at der sker
en reduktion af ydelsen, og des
mindre er virkningen af traeningen
for at udvikle eliteroeren.

Dette betyder imidlertid ikke at
enorme kilometerantal er en abso-
Jut nedvendighed for at opna inter-
nationale topresultater. Man ved at
visse gstlande sikrer deres resulta-
ter udfra ekstensiv udholdenheds-
treening  eksempelvis  13.000
km/saeson.

GAar man udfra:

- at den optimale traningsintensi-
tet ligger pd mellem 60-80% af den
maksimale iltoptagelse,

- at der star en daglig kalorie-
maengde pa 3000 kcal til disposi-

: 47
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Intensitet for lav til

Den egentlige traeningsperiode
(opbygningsperioden), som varer
fra begyndelsen af september til
slutningen af maj, er pa ca. 35 uger.
I denne periode skal ca. 80- 90% af
den samlede udholdenhedstrae-
ning reduceres til fordel for konkur-
rencespecifikke traeningsformer
og kun med sigte pa at opretholde
den aerobe kapacitet.

Gennemferes distanceroning 5
dageomugenica.2-3timer(10-15
timer/uge) med 30 km pa 2% time
(3,3 m/sek=240 watt) svarer det til
en treningsmaengde pa 4200-
4300 kmilebet af 35 uger. Nar man
tager i betragtning, at det i en hel
traeningsperiode er mindre effek-
tivt at gennemfore en ugentlig kon-
stant traeningsmaengde - end at
veksle mellem perioder med mel-
lemstore (120 km/uge) og store
treeningsmaengder (180 km/uge),
svarer dette til en gennemsnitlig
traeningsmangde pd ca. 5000
km/saeson (143 km/uge).

I tillaeg til dette bliver der tilbage-
lagt ca. 80- 100 km/uge i 11 ugeri
konkurrence sasonen (1000 km)
som distancetraening for at opret-
holde den aerobe kapacitet.

Hertil kommer interval treening,
som godtidenne periode kan kom-
me op pa 100/km/uge.

Tabel 1.

Energiomsaetning og traeningstid.

Exstensiv aerob
udvikl ing af aerob kapacitet omrige

Ugeraans mel- ANaerot omrude
lem ae/anaerob laktatproduktion

A& ndring af intensitet
Nar det gzelder forandringeriin-

tensiteten i distanceroning, ber

man i lgbet af traeningsugen tage
hensyn til falgende:

1. Efter den styrkepraegede inter-
valtraening (lavt tempo hgijt hardt
traek) pd 1% - 2 timer to gange
daglig, er det hensigten med di-
stancetraningen at virke gun-
stig pa restitutionsprocesserne.
Derfor ma den felgende distan-
cetreening have lav intensitet og
hojst vaere pa 10 - 20 km/tree-
ningspas.

2. Det er ikke hensigtsmaessigt at
gennemfare mere end 2X2 ti-
mers intensiv aerob distance-
traening (puls 155/min) om
ugen, d.v.s. 60 km/uge.

3. Vil man ikke i opbygningsperio-
den give helt afkald pa anaerob
intervaltraening over distancer,
som ligger under konkurrence-
distancen, gaelder de naevnte
indskreenkninger som under
punkt 2. En kombination af in-
tensiv  distancetreening og
anaerob intervaltreening fraré-
des.

Med en gennemsnitligt ydelse
pa ca. 240 - 300 watt=minimum
24,5 kpm/sek.=1470 kpm/min. og
24 - 26 rotag/min. er ydelsen pr.tag
ca. 56,5 og 61,5 kpm. Under kon-
kurrenceforhold hvor der ydes
f.eks. 2600 kpm/min. og 36 tag/min

Figur 1

6000 mi/mn
1 y'l A A A
300 400 SO0 600 700 800 900 1000 1100 1200 1300 KOO 1500 1600 100 kcal/h

tion for traening, % VO2 max. VO2 (ml/min) kcal/time timer/dag hjertefrekvens
- og at det ikke er nedvendigt at 85 5100 1350 2,5 170- 158
treene med sd store treenings- 75 4500 1350 3,0 160 - 145
maengder hele aret, 70 4200 1250 35 155-135
sa reduceres kilometrene fra at lig- 60 3600 1080 40 145 - 130
ge pa 13.000/saeson med 40% til 45 2700 810 3,0 130 -

ca. 8000 km/saeson.
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ydes gennemsnitlig 72,2 kpm pr.
tag. Gennemferes distancetraenin-
gen med lav dacance bliver ydel-
sen i sammenligning med konkur-
renceforhold pa 83 -87 % af denne.

Drives distancetraening med lav
kadance men med en relativ stor
kraftindsats, er der sdledes ingen
fare for, at styrken aftager.

Stofskiftekapacitet i
konkurrence

Der foreligger flere undersegel-
ser pa roernes maksimale stofskif-
tekapacitet i konkurrence kapaci-
tet i konkurrence. Ved at male den
mekaniske ydelse pr. minut i &res-
wirvien kan resultaterne udtrykkes
i figur 2. med angivelse af iltopta-
gelsen, det aerobe og anaerobe ar-
bejde, total blodmeelkesyre (laktat)
og laktat produktionen i forhold til
tid.

Figuren viser hvordan de enkelte
energigivende stofskiftereaktioner
aendrer sig under konkurrencen.
Startfasen: Herydes derfor meget
for at accelere baden tii konkurren-
cetempo. Ydelsen ligger 60 % over
resten af distancen. Energibehovet
daekkes i forste raekke alaktisk og
laktatisk anaerobt. En for hgj ydel-
se i startfasen forer til en hej laktat-
produktion. Resultatet af dette er,
at man ikke er i stand til at holde
konkurrencetempoet i anden og
trejde del af lgbet (distanceface og
spurtfase).

Distancefase: Energibehovet
daekkes ved hjzelp af iltoptagelsen,
som ligger pa eller meget nzer den
maksimale. Topudholdenhedstree-
nede roer producerer naesten in-
gen laktat i denne del af labet.
Konkurrencetempoet er i forste
raekke athaengig af den areobe ka-
pacitet.

Spurtfasen: | denne del af konkur-
ren forseger roeren at udnytte den
resterende laktatiske anaerobe ka-
pacitit indtil den maksimal mulige
laktatkoncentration er opnaet, for-
udsat at dette er nedvendigt for at
vinde konkurrencen. Den arbejds-
kapacitet, som derved mobiliseres
er imidlertid meget lille, og den eri
hej grad afhaengig af, hvor stor lak-
tatkoncentrationen varistartfasen.

Seren Hansson, Odense
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a. iltoptagelse ml/min,, e. aerob+anaerobt arbejde i
b. gennemsnit iltoptagelse mi/min., kpm/min,
c. anaerob alaktatisk startfase f. aerobt arbejde i kmp/min,

1100 kpm pa 15 sek,
d. laktatmaengde mMol/l,

Konklusion

- 17 % af energien som bruges i
konkurrence daekkes for herrer
med international klasse anaerobt.
P4 intet mellem 60 og 80 % af den
anaerobe kapacitet saettes ind i
startfasen.

- den vigtigse faktor for internatio-
naltoproere, nardetgaelder energ-
stofskifte, er hvort stortiltoptagelse

g. laktatproduktion mMol/IXmin.

mi/min. han har under konkurren-
cen, uden at der opstar laktat (sa-
kaldt »ren« aerob kapacitet).

- man kan i ferste omgang forbedre
konkurrenceydelsen, ved at for-
bedrede oxydative energiske pro-
cesser (konditionstraening).

Ordliste

aerob proces:
alaktisk:

anaerob proces:
biopsi:
intensitet:

intra:
kondition:

laktatisk:
Mitochondrie:
meelkesyre:
oxydation:

pulsfrekvens:
traeningsmaengde:

energiproces med ilttilfersel (forbraending)
stofskifteproces, uden maelkesyredannelse (alaktacid)
- de forste 10 - 15 sek af en konkurrence.
energiproces uden ilttilfarsel (spaltning af glycogen)
udtagning af vaev som enskes analyseret
traeningsindsats pr. tidsenhed

indenfor cellevaeggen

evne til at optage, transportere og forbruge ilt i arbej-
dende muskler.

stofskifteproces, med maelkesyredannelse (laktacid)
- efter 10 - 15 sek. af en konkurrence

omrade i celler (celleorganel), hvor der produceres
energi

affaldsstof ved anaerobe processer som kan fiernes
og omdannes til energirig forbindelser (koster energi)
her 1 blod

iItning

antal hjertesammentraekninger/min.

intensitetXxtid
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ANGAENDE TRENING HOST 0G VINTER

Vi vil i hast ikke sende ut detaljerte treninesoppleege for
ulike grupper som vi har gjort de siste ar.

Fttersom heftet "Rotrening" har vwert i sirkulasjon i vel et

halvt &r, skulle stoffet nd vere sd kjent i klubbene at de
fleste kan komponere sine egne proerammer ved & sammenholde
egne erfaringer med bakgrunnstoffet i heftet.

Selv om mange utmerket kan sette opp gode programmer p& egen-
hand, vil jeg likevel legee fram noen kommentarer til hva en
ber vektlegge i treningen i de kommende méneder.

For de fleste md en i vintermdnedene basere seg pd et trenings-
program der landtrening sikrer den fysiske oppbygeing. I
perioden fram til nyttir md en legee inn en del allsidig
styrketrening ved siden av generell utholdenhetstrenines.

I perioden etter nyttdr mi en mer oz mer legge vekt pd spesiell
muskular utholdenhetstreninz, men en md ikke kutte ut all form
for styrketrenineg.

NAr det er virkelier gode roforhold (flatt vann og mildt) bher
en drive rotrening med teknisk hey kvalitet i form av fartslek.
Utgangspunktet er langdistanseroing, men en md variere denne
med opptrekk av ulik varighet der en prever & f& med riktig
teknikk over i heyere takt,

Rotrening om vinteren ber ikke gjennomfares for enhver pris
uansett forhold. Yn har mer izjen for A gjennomfare et
skikkelig landtreningsproecram ern A sitte A smAfryse i hiten
or vente pA at klokken skal rd slik at en kan egd inn igjen med

en slags "god samvittirhet".

Ake Fiskerstrand
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RAMME FOR VINTERTRENING SENIOR B. ca 1. DES.-ca 1. APRIL

To hovedperioder:
1. periode: ca 1. desember - ca 1. februar

2. periode: ca 1. februar - ca 1. april

llver periode ber inndeles etter systemet med en Jlett
Lreningsekl pr 4. uke.

En kan i perioden legge inn en eller to perioder pé& ca
en uke hvor en bryter treningsmensteret. Feks. legge inn

opp til en uke hvor en leper pad ski og driver gymnastikk/
ballspill etc.

En ber ukentlig preve & delta i generell sirkeltrening/
gymnastikk/ballspill en gang pr uke.

Dersom en har mulighet til det ber s& mye som mulig av
utholdenhetstreningen drives som skilep. Lepstrening ber

en sa mye som mulig drive i terrenget og ikke pa vei.
Sykling og svemming kan godt nyttes som alternativer 1
utholdenhetstreningen. All trening m& innledes med 15-20 min
oppvarming og avsluttes med grundige teyninger.

I det felgende blir det gitt eksempler pa ukeprogrammer i de
to hovedperiodene. Detal jprogrammene ma s jelsagt legyes opp
utifra de praktiske treningsmulighetene som finnes 1 de ulike
klubber.

Programmene er basert pa landtrening. Dersom en har muligheter
til det og forholdene er meget gode (rimelig temperatur og
flatt vann) ber en legge inn noe rotrening etter fartsleks-
modellene.

Dersom en har mulighet for det kan en gjerne delta i 4-6
skirenn 1 lepet av vinteren.
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EKSEMPEL PA UKEPROGRAM 1. PERIODE

En dag: Styrketrening
(1.dag) 1) benpress/knebey 3x15 rep
2) ligg/sitt. rotak  3x15 "

3) Lenkpress 519 "
4) sittups Sx1u "
5) pullover 3x15 "
6) brystevelse 3x15 "
7) kroppsvridning 3x16 "

8) benpress/knebay 4x10 "
9) ligy/sitt. rotak 410 "

En dag: A) Utholdenhet:

(2.daq) Intervalltrening
Ved bakkelep 3-4x4-6 min
Ved 20/10 2x7-12 min

B) Muskuler utholdenhet:

Ved roergometer: 3-5x5-10 min (takt:24-26)
Ved robassenqg: 3-5x5-10 min (takt:19-23)
En dag: Styrketrening som 1. dag de sju ferste evelsene.
(3.dag) 8) benpress/knebey 1. uke 2x til utmattelse
2. uke 3x til utmattelse innenfor 8-15 rep
9) ligg/sitt. rotak 3. uke 4x til utmattelse
En dag: Fri
(4.daq)

En dag: Styrketrening som 3. dag
(5.dag)

En dag: A) Utholdenhet (60-75 min)

(6.dag) 20-25 min puls ca 150 - 20-25 min puls ca 165 -
20-25 min puls ca 180

B) Muskular utholdenhet
Belastningstrening:
1) benpress/knebey 1
2) sittups
3) sitt/ligg. rotak

. uke 2x7-10 min 45/15+1x utmattelse
2. uke 1x7-10 min 45/15+2x utmattelse
3. uke 1x7-10 min 45/15+3x utmattelse
utmattelse: jevnt rytmisk arbeid med ca 30 rep/min

innenfor 4-6 min for jenter, 6-8 min for gutter.
I stede for benpress/knebey kan en benytte spensthopp.

4-5 hopp pr 10-15 sek i 7-10 min

En dag: Utholdenhet

(7.dag) Langdistansetrening pa pulsfrekvens 140-170 i 1 til 2 timer.
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EKSEMPEL PA UKEPROGRAM 2. PERIODE

En dag: A) Utholdenhetstrening
(1.daq) Intervalltrening:
Ved 20/10 2x7-12 min
Ved bakkeleop  3-4x4-6 min

B) Muskular utholdenhet
Ved roergometer: 3-5x5-10 min (takt:24-26)
Ved robassenqg:  3-5x5-10 min (takt:19-23)

En dag: Styrketrening som 1. dag i 1. periode.
(2.dag)

En dag: A) Utholdenhetstrening
(3.dag) Februar: Langdistanse 60-75 min 20-25 min puls ca 150 -
20-25 min puls ca 165 - 20-25 min puls ca 180
Mars: Intervalltrening som 1. dag punkt A)

B) Muskuler utholdenhet
Belastningstrening som 6. dag i 1. periode punkt B)

En dag: Styrketrening som 3. dag i 1. periode
(4.dag)

En dag: A) Utholdenhetstrening
(5.dag) Intervalltrening som 1. dag

B) Muskuler utholdenhet
Februar: Belastningstrening som 3. dag punkt B)
Mars: Roergometer/robasseng som 1. dag punkt B)

En dag: Utholdenhetstrening
(6.dag) Langdistanse 75-90 min 25-30 min puls ca 150-
25-30 min puls ca 165 - 25-30 min puls ca 180

En dag: Utholdenhetstrening
(7.daq) Langdistanse 1% - 2 timer pulsfrekvens 140-170
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TRENINGSPROGRAM ELITE 30/11-81 - 14/3-82.

1. Periode

2. Periode

Lette uker:

52 (21/12 -
2 (8/2 -
6 (8/2

10 (8/3

UKEPROGRAM 1.

50/11 - 11/
11/1 - 14/3

27/12)
14/2)
14/2)
14/3)

Mandag Styrketrening

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)

sitt/liggende rotak
benpress

pullover
brystevelse

sittups
kroppsvridning
benkpress
sitt/liggende rotak

benpress

PERIODE (30/11 - 11/1)

4x15 rep

4x15 "

4x15 "

4x15 "

4x20 "

4x16 "

4x15 "

1. uke 2x utmattelse
2. uke 3x utmattelse
3. uke 5x utmattelse

innenfor 8-15 rep

Tirsdag: A) Utholdenhet lep/skilep ca 90 min (30 min puls 150 -
30 min puls 165 - 30 min puls 180)

B) Muskuler utholdenhet
sittende/liggende rotak 1. uke 2x10 min 45/15+1x utmattelse
2. uke 1x10 min 45/15+2x utmattelse

sittups
benpress

Onsdag: Styrketrening som mandag

Torsdag:  Som tirsdag

3. uke 1x10 min 45/15+3x utmattelse
(benpress kan erstattes med spensthopp 5 hopp/15sek)

Fredag: Styrketrening som mandag

Lerdag: Utholdenhet skilep 1% - 2 timer, puls 150-180

Sendag: Utholdenhet skilep 2 - 2% time, puls 150-180

(I helgene kan en legge inn roing pa vannet dersom forholdene
er meget gode. Ro da fartslek etter menster fra i hest).

All trening innledes med ca 15 min oppvarming og avsluttes
med teyninger.
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UKEPROGRAM 2. PERIODE (11/1 - 14/3)

Mandag: A) Utholdenhet skilep bakkelep 3-5x7 min

B) Muskuler utholdenhet
sitt/liqgyende rotak 1. uke 3.10 min 45/15+1x utmattelse
sillups 2. uke 2x10 min 45/15%2x ulmallelse
benpress 3. uke 2x10 min 45/15+3x utmattelse

(benpress kan erstattes med spensthopp 5 hopp/15 sek)

Tirsdag: Styrketrening
1) sit/ligg. rotak 4x15 rep

2) benpress 4x15 "
3) pullover 4x15 "
4) brystevelse 4x15 "
5) sittups 4x20 "
6) kroppsvridning 4x16 "
7) benkpress 4x15 "

8) sitt/ligg. rotak 1. uke 2x utmattelse
2. uke 3x utmattelse innenfor 8-15 rep

9) benpress 3. uke 5x utmattelse

Onsdags gg som mandag

‘Torsdag: Styrketrening som tirsdag

Fredaqg: A) Utholdenhet som mandaq

B) Muskular utholdenhet
Bassengroing 3x10 min 1. uke
4x10 min 2. uke
5x10 min 3. uke

Lerdag: Utholdenhet skilep 1% - 2 timer puls 150-180
Sendag: Utholdenhet skilep 2 - 2% time, puls 150-180

All trening innledes med ca 15 min oppvarming og avsluttes
med teyninger.

Onsdagene 17/2, 24/2, 3/3 og 10/3 trener vi i robassenget
istedefor muskuler utholdenhetstrening med vekter.
Samme program som fredager i samme uker.




Det handler om

Redusert i to-tre dager etter et par glass alkohol

Av hensyn til savel formutvikling som prestasjonsevne gjor en
idrettsutever klokt i & vare meget tilbakeholden med bruk av alkohol.
Dette sier idrettslege Helge Dyre M=2en ved Norges Idrettshegskole i
en pressemelding fra Norgéé Idrettsforbﬁnds komite "Idrett/Alkohol"”

Alkoholen har flere negative virkninger p3i kroppen: Alkohol ferer
til at man "sprekker" fortere, reagerer langsommere, hemmer finmotor-
ikken, nedsetter koordinasjons- og konsentrasjonsevnen og man larer

langsommere.

Og tro ikke at det skal store alkoholmengder til for & framkalle
n2gative virkninger. Fra finsk hold havdes det at leverens evne til
a produsere sukker, altsd motvirke at man sprekker, kan vare redusert

i tc-tre dager dersom uteveren har tatt et par glass alkohol

- Mer mange idrettsutevere foler at de klarer a 2restere mer med
alkohol 1 blodet enn uten alkohol?

- Det stemmer bare ikke. Alkohol selv i sm3a menger virker hemmende
pd den kritiske sans. Under alkoholpdvirkning vurderer darfor ofte
utevere sine prestasjoner til & vare bedre enn uten alkohol, mans

det 1 realiteten gjerne er omvendt, sier Dyre Me=-

Har. papeker at alle effekter av alkohol er dose-avhengig, og den
sar—me dose kan ha forskjellig virkning hos samme person 1 forskjel-

lice situasjoner. Virkningen av alkohol kan altsa vare forskjellig
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om personen er trett eller opplagt pa forhand, om han har tatt
madisiner eller virkningen kan rett og slett pavirkes av den sosiale

sammenhengen

- Alkohol har klar virkning pi leverens funksjon. Foruten at lang-
varig bruk kan fere til skrumplever, vil alkohol i sma& mengdzr hemme
leverens evne til & produsere sukker. Dette kan vare av vesentlig
betydning i kondisjonskrevende idretter. Med lavt blodsukker

"sprekker" uteveren raskere, pdpeker Dyre Meesn,

- Hva med koordinasjon?

- Nir det gjelder sammensatte ferdigheter har flere undersokelser
funnet negativ virkning av alkohol ved sd sma konsentrasjoner som
0.3 promille, og i det hele tatt er nedsatte ferdigheter den mest
dpenbare konsekvensen av alkoholbruk. Mange idrettsgrener krever
hurtig reaksjon, samtidig som uteveren ma vurdere situasjonen og ta
avgjerelser pi kort tid. Her kan nevnes fotball, handball, ishockey,
judo, bryting og boksing. En utever som har alkohol i blodet, endog
i sma mengder, vil reagere langsommere og gjere flere feil enn om
han ikke hadde hatt alkohol i blodet.

Tekniske ovelser som heydehopp, kast, skihopp og turning setter store
krav til finmotorikk, og det er all grunn til & regne med at utevere

i slike grener gjor en darligere innsats med alkohol i blodet.

Dat er. regnet ut at en heydehopper som uten alkohol klarer & “oppe
2 meter, bare er god for 1.88 mad 0.3 promille i blodet.

- Men man kan jo bare loepe seg edru dersom man har drukket noe dagen

for en ovelse?

- Dette er en illusjon. Fysisk aktivitet har ingen innvirkning for
& bli kvitt alkohol i kroppen Det gar ikke an "& lope seg edru"..
Leverens evne til & produsere sukker kan vare redusert i hele tre

dager etter en "fest", og mye tyder pda at heller ikke sentralnerve-

systemet er 1 toppfunksjon i1 det eyeblikk alkoholen er ute av

kroppen.
- I skyting er narmest alkohol akseptert for a bedre prestasjonene?

- Ja, det pdpekes at alkohol i sma doser bedrer prestasjonsevnen.



= B4 =

Denne effekt skyldes sannsynligvis, om den er tilstede, 2n angst-
dreprende virkning i forbindelse med konkurranser. Imiclertid kan
alkohol ogsd i denne situasjon vare et tve-egget sverd idet litt
storre doser vil kunne sette ned koordinasjonen mellom @ye og hand.

Dessuten kan synet svekkes.

- Vil alkoholens innvirkning pa nyrene ha noe & si for idrettspresta-

sjoner?

- Ja. Alkohol ferer til at kroppen tapar vann og det oppstar inn-
terring av organismen. Dette vil s@rlig kunne ha betydning for lang-

varige ovelser i varmtver, sier Dyre Meen,

Foruten de direkte virkninger alkoholen kan ha pAa idrettsprestasjoner,
vil Dyre Meen ogsa minne om ai alkoholen ikke "renser" blodet slik

mange tror, og dermed reduserer faren for areforkalkingssykdommer.

- Riktignok tyder enkelte undersokelser pa at sma doser alkohol pa-
virker blodets fettstoffer i gunstig retning med tanke pia hjerte-
og karsykdommer. Om de obes=rverte forandringer i blodet i praksis
har en forebyggende virkning pd slike sykdommer er det imidlertid
for tidlig & si noe sikkert om.

- Stort alkoholforbruk over tid kan fere til forheyet blodtrykk, noe
som i sin tur er en alvorlig risikofaktor ndr det gjelder hjerte- og

karsykdommer gjennom areforkalkning, sier han.

Med hilsen fra alkoholens virkning

o,

. T
kS U)7;?:,6\:\9.6
Hauger i Barum, 17. november 1981 vf
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idrett uten

alkohol
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FORRLOBIG SFSONGPLAN - ELITEGRUPPEN 1981/82

@ - e . e e R o e e - ——— o —— ————————— o ——

7. -= 8, NOV. Samling med roergometertest - NIH
- 10, JAN. Samling med roergometertest - NIH

o, FEB. Malting av Oo-opptak pa tredemolle - NI
11. - 14, FEB. Skisamling - 0.L.-hytta/DomhAstun

14. - 28, MAR., Samling i Rovinj, Jugoslavia - avsluttes med
1O km langdistanseregatta i 1x oz 2-

3. - 12, APR. Paskesamling - sansynligvis i Drammen
12, APR. Landistanserecatta 9km (1x oec 2-)
1, - 2, MAI Testregatta 2000 km
12, MAI Test pd roergometer
15. - 16, MAI Treninegshoydepunkt
22, - 23, MAT Regatta - Vichy
5. = 6. JUN. Regatta - Norge
13. = 14. JUN. Treningsheydepunkt
19. - 20, JUN. Regatta - Griinau
27, - 28, JUN. Treningsheydepunkt,
3. - 4, JUL. Regatta - Tampere
24, - 25. JUL. Treninesheydepunkt
31. - 1, AUG. Regatta - Kehenhavn
2, = 21, AUG. Heydetrening - St. Moritz
23. - 29, AUG. VM - Luzern
4. - 5. SFP. NM

FOREFLOBIG SESONGPLAN - MORGENDAGENS GRUPPE 1981/82
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14, - 15. NOVEMBER Fellessamling NIH/NSR

28. - 30. DESEMBER Treningssamling Bergen

13. = 14. FEBRUAR Treninpssaml ing Osl1o/NTI
Treningssaml ibne Horu“"/FHHH

8. - 12, APRILL PAskesamling - avsluttes med landistanse-
regatta i Drammen 12, april

20. - 23. MAI Aruncen/Bergen - regattatest

29. - 30. MAX Regatta - Norge, 1x, 2x, 2-

5. - 6, JUNI Treningsheydepunkt (superkomp)

12, - 13, JUNI Regatta - Ratzeburg +

Regatta - Norge, 1x, 2x, 2-
19. - 20. JUNI
26, - 27, JUNI Regatta - Norge, 1x, 2x, 2-
5. - 6. JULI Avreise til Villach - treningsleir
17. - 18. JULI Senior-Matchen




NCRGES IDRETTSFORBUND

-

EMNEHEFTE NR. 9

STYRKETRENING AV BUK 0G
RYGGMUSKLER

omtaler prinsippene for
styrketrening. Som tittelen
sier behandles styrketrening
av buk og ryggmuskler
spesielt.

Heftet har et rikt eavings-
utvalg.

PRIS pr. hefte kr. 26.-
Fas ved henvendelse til

NORGES IDRETTSFORBUND
Ekspedisjonen,
Hauger skolevei 1

1351 RUD
TLF. 02 134290 eller
ved henvendelse til

Idrettskretsene

NORGES IDRETTSFORBUND

utdanningsavdeling
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UTDANNINGS- OG
OPPLYSNINGSMATERIELL

"T morgo i morgo, men ikkje i dag ---"

A\ e\\\\\% 0%
\go&x\a\x‘a\\?’e

o -
~
N\ e A r‘ G-
= EON e
: T2
- X .
: J
<Ll (O
Y A
ARG VRN
N

Vi haper sikkert alle at morgen-
dagen skal by pa skikkelig sommer-
varme.

-

I sa fall vil NIF's brosjvre

TRENING OG XONKXURRANSE
I STERK VARME '

vaere s&rlig nyttig lesi ing
Ior alle som trener og ken-
kurrerer eller er ansvarlig
for samme virksomhet.

H NORGES iDRETTSFORBUND

utdanningsavdeting



