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

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

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

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

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

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

De f ø r s t e s a m l i n g e n e e r a l l e r e d e a v h o l d t , 7 . og
8 . n o v e m b e r f o r e l i t e g r u p p e n og 1 4 . o g 1 5 . n o v .
f o r m o r g e n d a g e n s g r u p p e . B e g g e s a m l i n g e n e b l e
g j e n n o m f ø r t på N o r g e s i d r e t t s h ø g s k o l e .

E t t e r å r e t s s e s o n g b l e d e t h o l d t e n r e k k e m o t e r

o g f a g d i s k u s j o n e r f o r å d r ø f t e s e s o n g e n s o m g i k k .

S p e s i e l t r e s u l t a t e n e i N o r d i s k M e s t e r s k a p o g f o r -
h o l d e n e o m k r i n g u t t a g n i n g e n v a r g j e n s t a n d f o r

d i s k u s j o n e r .

D e t v a r b l . a . f u l l e n i g h e t om f ø l g e n d e t o p u n k t e r :

a ) V i t r e n g e r e n s t r a m m e r e o g m e r b e s t e m s t s t y r i n g
a v g r u p p e n e o g b ) A n t a l l a k t i v e i g r u p p e n e m å

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

b u d .

M e d b a k g r u n n i o v e n n e v n t e e r e l i t e g r u p p e n f o r

s e s o n g e n 1 9 8 1 / 8 2 r e d u s e r t t i l 7 p e r s o n e r . D e r i m o t

h a r m o r g e n d a g e n s g r u p p e v o k s t t i l 19 a k t i v e ,

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

N a r d e t g j e l d e r a r b e i d e t med j u n i o r - r o e r n e v i l
v i r k s o m h e t e n b l i s t e r k t d e s e n t r a l i s e r t . med l o k a l e

s a m l i n g e r .

F o r e v r i g z h e n v i s e s t i l s i d e 2 5 o g 2 6 h v o r d e t e r

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

N å r d e t g j e l d e r o r g a n i s e r i n g e n a v t r e n i n g s n e m n d a
e r d e t o g s å s k j e d d en f o r a n d r i n g . D e t e r b e s t e m t
a t t r e n i n g s n e m n d a s f o r m a n n s k a l v æ r e f r a f o r b u n d s -
s t y r e t . A r b e i d s u t v a l g e t b l i r d e r m e d b e s t å e n d e a v
n e m n d a s f o r m a n n , s e k r e t æ r s a m t f o r m e n n e i d e t r e
u n d e r u t v a l g e n e .
D e t t e v i l f o r h å p e n t l i g m e d f ø r e en b e d r e k o o r d i -
n e r i n g m e l l o m t r e n i n g s n e m n d a s u l i k e l e d d .
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ER DE L E T T E S ' : BATENE NYDVENDIGVIS DE RASKESTE?

De b i t b y g r e r e som f o r l s a t l h e n g e r med i i n b e r n a s jm a l

sammenheng i n n e n r o s p o r t e n s a t s e r å r om a n n e t s t o r e swamer

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

S p e s i e l t k r a v e t om s t a d i g l e t t e r e b a t e r , u t e n a t d e t t e g a r

på b e k o s t n i n g a v s t i v h e t og b æ r e e v n e , h a r b i d r a t t t i l

a t s t y k k p r i s e n f o r k o n k u r r a n s e b a t e n e h a r s t e g e t b e t r a k t e l i g

i d e t s i s t e , Men e r b & t e n e ( o g i n n s a t s e n ) v e r d p r i s e n ?

E t t e r m i n v u r d e r i n g e r d e t n u p å h e y t i d 4 s t i l l e s e g

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

f o r h a s t i g h e t e n , men d e t e r e n r e k k e a n d r e f a k t o r e r s o m

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

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

o s v e r a l l e f a k t o r e r som også v i l h a i n n v i r k n i n g .

D e s s u t e n e r d e t i k k e t i l å komme b o r t f r a a t d e t t i l s y v e n d e

o g s i s t e r r o e r e n som a v g j o r p l a s s e r i n g e n . E n k e l t e r o e r e

s y n e s e t t e r h v e r t d e s s v e r r e 4 h e l l e t i l d e n n o t s a t t e o p p -

f a t n i n g .

F I S A ' s m a t e r i a l - k o m m i s j o n h a r i l e n g r e t i d a r b d e i d e t f o r

b l . a n n e t 4 f i n e u t om d e t e r n o e n s a m m e n h e n g w e l l o m

b å t e n s v e k t o g l e p s r e s u t t a t e n e .

K o m m i s j o n e n s med lewmer h a r t a t t f o r seg b a t e n e som b l e

b e n y t t e t i B l e d 1979 ( S e n A ) , H a z e w i n k e l ( J r & l e t t v e k t )

og t i l d e l s OL 1 9 8 0 .

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

g j e n n o m s n i t t s v e k t e r :

B l e d !

1 8 . 4 | 3 2 . 0 | 2 9 . 2
r s ?
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H a z e w i n k e l ( J r . i n e n ) :

vekt (kg) 61.5 31.8 32.9 16.3 60.7 61.8;117.0
t

|

Variasjon 91,5 19.8 29.8 20.2 40.0 16.6: 18.0 |

( 4 ) e e e a e
B a t t y p e A t 2 x 2 = 1 x 4a 4 x 8 +

c l

o O e e n a k e

T a l l e n e v i s e r a t d e t e r e n r e l a t i v t s t o r v e k t f o r s k j e l l p a

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

n o e n o v e r s i k t o v e r r o e r n e s v e k t i f o r h o l d t i l b A t e n s v e k t .

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

g j e n n o m s n i t t s v e k t e n p å de b a t e n e som J r . k v i n n e r , j r . m e n n ,

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

?Sz. kvinner | 3 1 . 8 16 .4 1 0 9 5 63.2 - |

Let tvekt 31.7. 16.6 108.7 - 59.7 |

Jr . menn 31.8 16.8 117.1 68.5 60.7 |

Senior 30.2 17.2 N B A 6205 98.8

B a t t y p e 2 x 1x 8+ 4+ 4= !

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

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

M a t e r i a l k o m m i s j o n e n s k o n k l u s j o n e r med h e n s y n på sammen=

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

b a n e n e r m e g e t i n t e r e s s a n t e I r a p p o r t e n s t å r d e t b l . a n n e t :

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

f r a h v a mange s a n n s y n l i g v i s v i l a n t a .

b å t e n i l ø p e t , og f i r e g a n g e r a v d e n t y n g s t e . F o r j u n i o r e n e

v a r d e t t o s e i r e a v d e n & e t t e s t e b å t e n i l ø p e t , og t o s e i r e

a v d e n t y n g s t e . I de a n d r e t i l f e l l e n e : v a r d e t i k k e m u l i i g
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M a j o r i t e t e n a v d e s e i r e n d e b a t e n e l å n æ r g j e n n o m s n i t t s -

v e k t e n f o r d e r e s t y p e . "

R a p p o r t e n p a p e k e r v i d e r e a t " - e n b a t v e k t nær g j e n n o m s n i t t e t

k a n v e r e v e r d 4 n e v n e n å r d e t b l i r b e s t i l t en ny b a t f r a

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

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

d e l e n e o g o g d e n p l a n l a g t e l e v e t i d f o r b å t e n v i l g i g o d e

m u l i g h e t e r f o r b a t b y g g e r e n t i l 4 l a g e e t k v a l i t e t s p r o d u k t ?

T o t a l t h a r k o m m i s j o n e n u n d e r s e k t n e s t e n 1 0 0 0 b a t e r ,

c a h a l v p a r t e n a v dem i p l a s t / g l a s s f i b e r . A n t a l l e t b A t e r

b i d r a r t i l å b e k r e f t e d e f r e n l a g t e r e s u l t a t e r .

K o m m i s j o n e n k o m m e r e t t e r e g e t u t s a g n t i l 4 a r b e i d e v i d e r e

med s p ø r s m å l s o m k a n v æ r e a v i n t e r e s s e f o r m a j o r i t e t e n a v

r o e r e , b l . a n n e t s p ø r s m å l e t om e n e i l e r a n n e n f o r m f o r

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

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

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

u t s t y r s s e k t o r e n , .

T o r e G u l l i
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A n t a l l t e s t e r u t f ø r t på G j e s s i n g s r o e r g o m e t e r , h a r e t t e r -
h v e r t b l i t t g a n s k e s t o r t . V e d a s t u d e r e t e s t r e s u l t a t e r f r a
e n r e k k e t e s t e r h o s u l i k e r o e r e v i l e n k u n n e d a n n e s e g e t
b i l d e a v r o e r n e s m a t e 4 g j e n n o m f o r e t e s t e n c p a .

V i k a n s e l v s a k t i k k e s e t t e l i k h e t s t e g n m e l l o m t e s t e r p a
r o e r g o m e t e r e og p r e s t a s j o n e r pa r e g a t t a b a n e n . Men e t t e r -
som d e t d r e i e r s e g om e n t e s t a v m a k s i m a l p r e s t a s j o n s ?
e v n e i s e l v e r o b e v e g e l s e n , v i l t e s t e n e k u n n e f o r t e l l e o s s
e n d e l om h v o r d a n u l i k e r o e r e d i s p o n e r e r s i n e k r e f t e r i e t
m a k s i m a l a r b e i d av o m l a g samme v a r i g h e t som e n r e g a t t a .
D e t t e k a n v æ r e n y t t i g e o p p l y s n i n g e r b a d e om d e n e n k e l t e
r o e r o g h a n / h e n n e s s a n s f o r å d i s p o n e r e e t l o p o g om r o e r n e
i n n e n e t l a g . En må r e g n e d e t som e n s t o r f o r d e l a t a l l e
r o e r e p a e t t o g samme l a g , d i s p o n e r e r s i n e k r e f t e r p å o m -
t r e n t samme m a t e .

J e g h a r n y l i g g j o r t e n u n d e r s @ k e l s e a v t e s t r e s u l t a t e n e
b l a n d t v å r e b e s t e e l i t e r o e r e i l o p e t av d e s i s t e t r e å r .
J e g h a r b e n y t t e t meg av r e s u l t a t e r f r a j e v n t o v e r a t t e
u l i k e t e s t e r f o r h v e r e n k e l t r o e r o g r e g n e t u t g j e n n o m s n i t t s -
p r e s t a s j o n s k u r v e n e t i l d i s s e r o e r n e f o r d e a k t u e l l e t e s t e r .
R e s u l t a t e n e e r s a t t o p p i d i a g r a m m e r p a d e f o l g e n d e s i d e r .

På d i a g r a m m e n e e r d e t a v s a t t a r b e i d s t i d i m i n u t t e r l a n g s
d e n e n e a k s e n o g p r e s t a s j o n u t t r y k t i k p m / m i n l a n g s d e n
a n d r e a k s e n . P r e s t a s j o n i k p m / m i n f a r v i v e d 4 m u l t i p l i s e r e
o m d r e i n i n g e r p r m i n med b e l a s t n i n g . ( f . e k s 7 0 0 o m d r e i n i n g e r
x 3 kg = 2 1 0 0 k p m / m i n ) .

På d i a g r a m m e n e e r d e t m a r k e r t e t g j e n n o m s n i t t l i g t e s t r e s u l t a t
f o r a l l e d e A t t e t e s t e n e v e d e n s t r e k e t l i n j e . ( f . e k s 2 0 7 3
k p m / m i n f o r K n u t R . ) . - K u r v e n v i s e r p r e s t a s j o n e n f r a m i n u t t
t i l m i n u c t .

B o k s t a v e n e a , b o g c s t a r f o r f ø l g e n d e :

a : p r o s e n t v i s f o r s k j e l l m e l l o m p r e s t a s j o n i f o r s t e m i n u t t
o g g j e n n o m s n i t t s p r e s t a s j o n ( t e s t r e s u l t a t e t , s o m f . e k s
v a r 2 0 7 3 k p m / m i n f o r K n u t R . ) .

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

c : p r o s e n t v i s f o r s k j e l l m e l l o m p r e s t a s j o n e n i s i s t e m i n u t t
o g g j e n n o m s n i t t s p r e s t a s j o n e n .

a : f o r t e l l e r o s s n o e om s t a r t i n t e n s i t e t e n e l l e r v i l j e n /
e v n e n t i l å " s a t s e " f r a s t a r t e n a v .

b : f o r t e l l e r o s s n o e om e v n e n t i l å h o l d e i n t e n s i t e t e n

o p p e n å r d e t v i r k e l i g g j ø r v o n d t .

c : f o r t e l l e r o s s n o e om s p u r t e v n e n .
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D e t k a n v e r e n y t t i g å s t u d e r e e n d e l a v d i s s e k u r v e n e
f o r d i d e l æ r e r o s s n o e om h v o r d a n v å r e b e s t e r o e r e d i s p o n e r e r
s i n e l ø p . En k a n f . e k s s a m m e n l i k n e d e t t e med s i n e e g n e r o e r e

o g k a n s k j e l æ r e r både e n s e l v o g r o e r n e n o e om d e t t e s p ø r s -
m å l e t .

T i l s l u t t v i l j e g b a r e s i f ø l g e n d e : L e g g m e r k e t i l k u r v e n e
f o r F r a n k og A l f . D e t e r n o k i n g e n t i l f e l d i g h e t a t d e e r
n e s t e n i d e n t i s k e i f o r m e n . De f o r t e l l e r o s s o g s å a t e n
å p n i n g ( p r e s t a s j o n i f ø r s t e m i n u t t ) p å ca 5% o v e r g j e n n o m -
s n i t t s p r e s t a s j o n e n , e t d å r l i g s t e m i n u t t p å c a 5% u n d e r
g j e n n o m s n i t t e t o g e t s p u r t m i n u t t p å c a 2% o v e r g j e n n o m -
s n i t t e t e r e n b r a l ø s n i n g p å d i s p o n e r i n g s p r o b l e m e t .

M e r s k a l j e g i k k e s i h e r . S t u d e r k u r v e n e o g kom g j e r n e
med k o m m e n t a r e r så k a n v i d i s k u t e r e o g l æ r e e n n å m e r .

Å k e F i s k e r s t r a n d
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n i n g o g k o n k u r r e n c e r .

A f M o r t e n E s p e r s e n

o g spec i f i k t r æ n i n g s o p l æ g .

F r a D a n s k R o n i n g n r .

B e m æ r k o r d l i s t e

I n t e r v a l o g d i s t a n c e -
t r æ n i n g
D e t e r v igt igt , at f o r h o l d e t me l lem
a e r o b og a n a e r o b s to tsk i f t e t ræ-
n ing e r spec i f i k t re t te t m o d konku r -
r e n c e s i t u a t i o n e n .
1. Treaning e f t e r i n t e r v a l m e t o d e n

som g e n n e m f ø r e s over d is tan-
cer, de r l igger u n d e r konku r ren -
ces t reskn ingen , ha r til hens ig t at
b e l a s t e bade d e t a e r o b e og d e t
a n a e r o b e lak ta t i ske stofsk i f te .
d e r d a n n e s laktat - m o d e r a t t i l
s t æ r k s u r h e d i musku la tu ren .

2. D i s t a n c e t r æ n i n g - langs t ræk
m e d e n in tens i te t , s o m l igger un-
de r d e n a e r o b e / a n a e r o b e over -
g a n g , o g hvor de r e r l i gevægt i
s to fsk i f te t . Der o p s t å : i n g e n lak-
tat a f be t ydn ing ved be las tn in -
gen, hvi lket g i ve r m u l i g h e d for
e n e k s t e n s i v p r æ g e t t ræning.

M u s k e l b i o p s i s t u d i e r

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

Ved at s tudere v ig t ige enzym
akt iv i te ter i d e t o sto fsk i f tesyste-
mer, viser d e t sig, at in terva l t rænin-
g e n fører t i l e n f o r b e d r i n g af d e
hur t ige f ibres g lyko ly t i ske kapaci -
tet og eventue l e n forøgelse af beg-
ge f iber typers aerobe kapac i te t .
Ved d is tance t ræn ing er energ ik i l -
den de aerobe stofski f te. D e n n e
t ræn ing be las te r de r fo r hovedsa-
ge l ig de langsomme fibre, og fører
t i l at enzymakt i v i te ten i d e hur t ige
gly ly t iske f ib re r e d u c e r e s .

E k s t r e m
i n t e r v a l t r æ n i n g

Når man ude lukkende t r æ n e r
ef ter in te rva lmetoden, kan de r reg-
nes med en st igning i den s a m l e d e
s to fsk i f tekapac i te t (aerob o g
anaerob) uden at fo rho lde t m e l l e m
disse æ n d r e s nævneværd ig t .

Det e r vist, at høj in t race l lu lær
lak ta tkoncent ra t ion bevi rker æn-
d r inger i mi tochondr ie rnes funk-

t i on og struktur . For in tens iv inter-
va l t ræn ing kan de r fo r føre til en for-
r inge lse af d e n aerobe u d h o l d e n -
hed.

at v u r d e r e s u r h e d s g r a d e n ved in-
te rva l t ræningen, o g det er der for
også vanskel ig t at jus te re belast-
n ingen. Undersøge lse r ha r vist, at

pu l s f rekvensen ikke har s a m m e n -
h æ n g m e d s u r h e d s g r a d e n i m u s k -
lerne. Pulsen er af d e n n e g r u n d
ikke t i ls t rækkel ig t e g n e t til at s t y re
in tens i t e ten m e d u n d e r t rænigen.
D e t v i l le v æ r e rart, hvis m a n k u n n e
må le laktat m æ n g d e n ef ter hver
t ræn ingspas .

F o r b r æ n d i n g v e d
t r æ n i n g

I n tens i te ten er e n cent ra l f ak to r
i t ræn ingsp lan lægn ingen . Skal
preesta t ionsn iveauet  stabi l iseres
el ler ved l i geho ldes er d e t t i l s t ræk-
ke l ig t at t r æ n e m e d en m e l l e m s t o r
in tens i te t o g en s t o r t r æ n i n g s m æ n -
de, m e n hvis y d e e v n e n ska l h æ v e s i

enke l te per ioder , må e n de l af t r æ -
n i n g e n g e n n e m f ø r e s ved høj i n ten -
sitet. Hv is det a e r o b e s to fsk i f te skal

t rænes, bør i n tens i t e ten ikke l igge
over den a e r o b e / a n a e r o b e over -
gang. Denne er ind iv iduel fo rske l l ig
o g kan ef ter t r æ n i n g s t i l s t a n d e n l ig-
g e på m e l l e m 6 5 % o g 8 5 % a f d e t
maks imale i l top tage lse . Ved be -
las tn inger med en in tens i te t s o m
sva re r til d e n a e r o b e / a n e o b e over -
gang , altså p a g r æ n s e n til e n be -
g y n d e n d e lak ta tp roduk t i on , fore-
gar f o r b r æ n d i n g e n v æ s e n t l i g m e d
ku lhyd ra te r som energ i k i l de . B e -
las tn ingen var ighed er a f h æ n g i g a f
m u s k e l f i b r e n e s g l y c o g e n d e p o t e r .
Med en g e n n e m s n i t l i g i t o p t a g e l s e
maks imal t 6 0 0 0 m l / m i n .og en be-
las tn ings in tens i te t p å 7 0 - 8 0 % ta-
ge r det ca. 3 t i m e r far g l y c o g e n d e -
po te rne er tømt . Ka ior ieomsastn in-
g e n er m e l l e m 1 3 0 0 - 1 5 0 0 kca lA i -
m e iait 4 5 0 0 kcal. D a f y l d n i n g e n a f
d e p o t e r n e er l a n g s o m m e l i g , kan
de r n e m t g a to d a g e inden roe ren
er t i lbage ved u d g a n g s n i v e a u e t .
M e d e n t raen ings in tens i te t pa 7 0 -
8 0 % er det ikke mu l ig t at t r æ n e
m e r e e n d 2 t i m e r dag l ig t . V e d at re-
duce re b e l a s t n i n g s i n t e n s i t e t e n t i l
u n d e r 7 0 % af den maks ima le i l top-

tage lse bl iver f ed t f o rb rasnd ingens
a n d e l starre, o g pa d e n n e m a d e
bliver g l y c o g e n d e p o t e r n e ikke
iængere den b e g r æ n s e n d e fak to r
f o r t r æ n i n g s m æ n g d e n .

D o s e r i n g a f t r æ n i n g

L igevægt me l lem ka lo r i e ind ta -
ge lse (mad) o g ene rg i f o rb rug ( t r æ
ning) g e n n e m l æ n g e r e t id e r af
a fgørende betydn ing . D e n g e n -
nemsn i t l i ge samlede ka lo r i e ind ta -
ge lse fo r en e l i t e roe r e r ca. 5 8 0 0
kcal. 1 5 0 0 - 2 0 0 0 kca l b ruges ikke
til t ræn ingen, m e n s 3 5 0 0 4 0 0 0
k c a l / d a g kan a n v e n d e s ti l t r e e

n ingsbe las tn inger . R e g n e s d i sse
ka lo r ie r dag l i g t at g a til muske la r -
bejde, kan d e n g e n n e m s n i t l i g e
dag l i ge og ugen t l i ge traeningst id
beregnes . D e n n e er a fhzeng ig af
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i n tens i te ten , s o m kan m a l e s i i l top-
t a g e l s e el ler kca l /m in . , h e n h o l d s v i s

a n t a l t i m e r d i s t a n c e r o n i n g . Den -
ne s a m m e n h æ n g er afb i l ledet i fig.
1. D i a g r a m m e t v iser den sandsyn -

l igv is o p t i m a l e g e n n e m s n i t l i g e tree-
n i n g s i n t e n s i t e t o g m æ n g d e for el i -
te roe rne .

Taenkes en roer m e d 6 0 0 0
ml /m in . i maksimal . i l top tage lse ,
som t id l i ge re o m t a l t havde 1 3 0 0 -

1 5 0 0 kca l / t ime ti! rad ighed, e r d e t
n ø d v e n d i g t a t t ræne på over 7 5 % af
d e n m a k s i m a l e i l t op tage lse fo r lige
n e t o p pa tre t i m e r at have udny t te t
s i n e ka lo r i e i nd tage i se r (her regnes
6 t r æ n i n g s d a g e o g e n fridag).

O p t i m a l i n t e n s i t e t
Den mes t guns t i ge in tens i te t for

a t udvik le d e n a e r o b e kapac i te t
l igger i o m r å d e t for den a e r o b e /
a n a e r o b e overgang . Hos t o p r o e r e
sva re r det til ca. 7 5 - 8 5 % af den
måks ima le i l top taye ise . Som tidli-
g e r e n æ v n t e r det p.g.a. det s to re
f o r b r u g i musk le rnes g l y c o g e n d e -
po ter , kun mu l ig t at g e n n e m f ø r e en
lille m æ n g d e af d e n samiede træ-
n ing på e t højt n iveau. Reduceres
in tens i t e ten t i l me l l em 7 0 - 8 0 % af
den m a k s i m a l e i l t op tage lse redu-
c e r e s g l ycogen - fo rb ruge t s andel af
den samlede e n e r g i o m s æ t n i n g t i l
f o rde l f o r fed t fo rb rænd ing . | praks is
e r det mu l ig t at o p n å en opt imal
t r æ n i n g s m æ n g d e , nå r m a n t r æ n e r

t i m e r

I n t e n s i t e t f o r l a v t i l

D e n egen t l i ge t rean ingsper iode
{opbygn ingsper ioden) , s o m varer
fra begynde l sen af s e p t e m b e r t i l
s l u tn ingen af maj, e r på ca. 3 5 uger .
I d e n n e pe r i ode skal ca. 8 0 - 9 0 % a f
den s a m l e d e u d h o l d e n h e d s t r æ -
ning r e d u c e r e s til f o rde l for konku r -
rencespec i f i kke  t rænings former
o g kun med s ig te på at o p r e t h o l d e
d e n aerobe kapaci tet .

Gennemfø res d i s t ance ron ing 5
dage o m u g e n ica. 2 -3 t i m e r ( 1 0 - 1 5
t imer /uge) m e d 3 0 km på 2'2 t ime
(3,3 m / s e k = 2 4 0 wat t ) svarer d e t t i l
en t r æ n i n g s m æ n g d e på 4 2 0 0 -
4 3 0 0 kmi løbet af 3 5 uger. Når m a n
tager i betragtn ing, at det i en he l
t ræn ingspe r i ode er m ind re ef fek-

I h

Eble

Uwercane mel - Anærob omrade
lem ae/anaerob Lak ta tp roduk t i on

Æ n d r i n g a f i n t e n s i t e t
Når det gælder forandr ingeri in-

t e n s i t e t e n i d i s tanceron ing , bør
man i løbe t a f t r æ n i n g s u g e n tage
hensyn ti l fø lgende :
1. E f te r d e n s t y r k e p r æ g e d e inter-

va l t ræn ing (lavt t e m p o højt h å r d t
t ræk) p a 1%2 - 2 t i m e r to gange
dagl ig , e r d e t hens ig ten m e d di-
s t a n c e t r æ n i n g e n at v i rke g u n -
s t i g p å res t i t u t i onsp rocesse rne .
Der fo r må d e n fø lgende d is tan-
c e t r æ n i n g have lav in tens i te t o g
højs t v æ r e på 1 0 - 2 0 k m / t r æ -
n ingspas .

2. Det e r i kke h e n s i g t s m æ s s i g t at
g e n n e m f g r e m e r e e n d 2 x 2 ti-
mers in tens iv a e r o b d i s tance -
t r æ n i n g (puls 1 5 5 / m i n ) o m

med en intensitet på 70 - 60% af tivt at gennemføre en ugentlig kon- ugen, d.v.s. 60 km/uge.
den maksimale iltoptagelse. stant traeningsmeengde - end at i . i

(se energitabel 1. ) veksle mellem perioder med mel- 3 den oie eat sa ebygningsperio-

Des to m e r e eks tens iv trasnin-

g e n dr ives, na r d e t g æ l d e r tres-
n i n g s k i l o m e t e r og an ta l traeningsti-
mer, jo lavere er in tens i te ten , som
kan opre tho ldes , uden at de r ske r
e n reduk t i on af yde lsen , o g des
m i n d r e er v i r kn ingen af t ræn ingen
fo r a t udv ik le e l i te roeren.

D e t t e be t yde r imid ler t id ikke at
e n o r m e k i l ome te ran ta l er en abso-
lut n ø d v e n d i g h e d fo r at o p n å in te r -
na t i ona le topresu l ta te r . M a n ved at
v i s s e øs t lande s i k r e r d e r e s resul ta-
t e r udf ra e k s t e n s i v u d h o l d e n h e d s -
t r æ n i n g eksempe l v i s 13 .000
k m / s æ s o n .

G å r m a n udfra:
- at d e n o p t i m a l e t ræn ings in tens i -
tet l igger på m e l l e m 6 0 - 8 0 % af d e n
m a k s i m a l e i l top tage lse ,
- at de r s tår en dag l ig kalor ie-
m æ n g d e p å 3 0 0 0 kca l t i l d i spos i -

l ems to re ( 1 2 0 km/uge ) o g s t o r e
t r æ n i n g s m æ n g d e r ( 1 8 0 km/uge) ,
sva re r de t te t i l en g e n n e m s n i t l i g
t r æ n i n g s m æ n g d e på ca. 5 0 0 0
k m / s æ s o n ( 1 4 3 km/uge) .

i t i l læg til d e t t e b l i ve r de r t i lbage-
lagt ca. 8 0 - 1 0 0 k m / u g ei 11 u g e r i
k o n k u r r e n c e s æ s o n e n ( 1 0 0 0 km)
som dis tance t rasn ing fo r at op re t -
h o l d e den a e r o b e kapac i te t .

Her t i l k o m m e r interval t ræn ing ,
s o m g o d t i d e n n e pe r i ode kan kom-
me o p pa 1 0 0 / k m / u g e .

Tabel 1.

in terva l t raaning o v e r d is tancer ,
s o m l igger u n d e r k o n k u r r e n c e -
d i s tancen , g æ l d e r d e nævn te
i n d s k r æ n k n i n g e r s o m u n d e r
p u n k t 2. En k o m b i n a t i o n a f in-
tens iv d is tance t raan ing o g
a n a e r o b intervai t reening frara-
des.

M e d e n g e n n e m s n i t l i g t yde lse
p a ca. 2 4 0 - 3 0 0 w a t t = m i n i m u m
24,5 k p m / s e k . = 1 4 7 0 kpm/m in . o g
2 4 - 2 6 ro tag /m in . e r y d e l s e n pr. tag
ca. 56 ,5 o g 6 1 , 5 kpm. U n d e r kon-
ku r rence fo rho ld hvor de r y d e s
f.eks. 2 6 0 0 k p m / m i n . o g 3 6 t a g / m i n

tion for træning, % VOo max. VOo(mi/min.) kcal/time timer/dag _ hjertefrekvens
- og at det ikke er nedvendigt at 85 5100 1350 2,5 170 - 158
træne med sa store traenings- 75 4500 1350 3,0 160 - 145
mængder hele året, 70 4200 1250 3 5 155 - 135
så reduceres kilometrene fra at lig- 6 0 3600 1080 4,0 145 - 130
ge pa 13.000/saeson med 40% til 45 2700 810 3,0 130 -
ca . 8 0 0 0 km/seeson.
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y d e s g e n n e m s n i t l i g 7 2 , 2 kpm pr.
tag . G e n n e m f ø r e s d i s t a n c e t r æ n i n -
g e n m e d lav d a c a n c e b l i ve r yde l -
sen i s a m m e n l i g n i n g m e d konku r -
r e n c e f o r h o l d på 8 3 - 8 7 % af denne .

Dr ives d i s t a n c e t r æ n i n g m e d lav
k a d a n c e m e n m e d e n re lat iv s to r
kra f t indsats , e r de r s å l e d e s i n g e n
fare for, at s t y rken af tager .

S t o f s k i f t e k a p a c i t e t i
k o n k u r r e n c e

Der f o r e l i g g e r f l e r e unde rsøge l -
s e r på r o e r n e s m a k s i m a l e stofsk i f -
t e k a p a c i t e t i k o n k u r r e n c e kapac i -
t e t i k o n k u r r e n c e . Ved at må le d e n
m e k a n i s k e y d e l s e pr. m i n u t i åres-
w i r v l e n kan resu l ta te rne u d t r y k k e s
i f i gu r 2. m e d ang i ve l se af i l topta-
ge l sen , det a e r o b e o g a n a e r o b e ar-
be jde, tota l b l o d m æ l k e s y r e (laktat)
o g laktat p r o d u k t i o n e n i f o r h o l d til
t id.

F igu ren v iser hvo rdan d e e n k e l t e
e n e r g i g i v e n d e s to f sk i f t e reak t i one r
æ n d r e r sig u n d e r konku r rencen .
S t a r t f a s e n : H e r y d e s de r for m e g e t
fo r at acce le re b å d e n tii konku r ren -
c e t e m p o . Y d e l s e n l igger 6 0 % over
res ten af d i s tancen . E n e r g i b e h o v e t
d æ k k e s i fø rs te r æ k k e a lak t isk og
lak ta t i sk a n a e r o b t . En fo r høj yde l -
se i s ta r t f asen fører t i l e n høj lak ta t -
p roduk t i on . Resu l t a te t af d e t t e er,
at man ikke e r i s t a n d ti l at h o l d e
k o n k u r r e n c e t e m p o e t i a n d e n og
t r e j d e del af løbet (d is tance face o g

spur t fase ) . .

D i s t a n c e f a s e : E n e r g i b e h o v e t
d æ k k e s ved h j æ l p af i l top tage lsen,
som l i g g e r på el ler m e g e t n æ r d e n
maks ima le . T o p u d h o l d e n h e d s t r æ -
n e d e roer p r o d u c e r e r n æ s t e n in-
g e n lak ta t i d e n n e del af løbet.
K o n k u r r e n c e t e m p o e t e r i fø rs te
r æ k k e a f h æ n g i g a f d e n a r e o b e ka-
pac i te t .
S p u r t f a s e n : | d e n n e de l af konku r -
ren f o r s ø g e r roeren at u d n y t t e den
r e s t e r e n d e lak ta t i ske a n a e r o b e ka-
pac i t i t indt i l d e n maks ima l mu l ige
l a k t a t k o n c e n t r a t i o n er opnåe t , for-
u d s a t at de t te e r nødvend ig t f o r at
v inde konku r rencen . Den arbe jds-

kapac i te t , som derved mob i l i se res
er imid ler t id m e g e t lille, o g d e n e r i
høj g r a d a f h æ n g i g af, hvor s tor lak-
t a t k o n c e n t r a t i o n e n var i star t fasen.

Søren Hansson, Odense

Lodter

a l l e l :

4 0 0 0

3000

1000

a. i l t op tage lse m l / m i n ,

c. a n a e r o b a lak ta t i sk s tar t fase
1 1 0 0 kpm p a 15 sek,

d. lak ta tmaengde m M o l / ,

K o n k l u s i o n

- 1 7 % af energ ien som bruges i

konku r rence d æ k k e s for her re r

med in terna t iona l k lasse anaerobt .
Pa intet me l lem 6 0 o g 8 0 % a f d e n
anaerobe kapaci te t s æ t t e s ind i

star t fasen.
- den v ig t igse faktor for in ternat io -
nal toproere, når det g æ l d e r energi -
s tofsk i f te , e r hvort s to r t i l top tage lse

O r d l i s t e

a e r o b proces:
a lakt isk:

mi /min. han ha r u n d e r k o n k u r r e n -
cen, u d e n at de r ops tå r lak ta t (sa-
kaldt »ren« a e r o b kapac i te t ) .
- man kan i første o m g a n g f o r b e d r e
k o n k u r r e n c e y d e l s e n , ved a t for-
b e d r e d e oxyda t i ve e n e r g i s k e p r o -
c e s s e r (kondi t ionst raening) .

a n a e r o b proces :
biopsi : . u d t a g n i n g af væv som ø n s k e s ana l yse re t
intensi tet : t ræn ings i ndsa t s pr. t i d s e n h e d
intra: i nden fo r c e l l e v æ g g e n
kondi t ion : evne til a t optage, t r anspo r te re o g f o r b r u g e ilt i a rbe j -

lak tat isk :

M i tochondr ie :
ene rg i

m æ l k e s y r e :

h e r 1 b l o d

o x y d a t i o n : i t r u n g

pu ls f rekvens:



bå z

on e e e o o o r hdi

-? 1 6-

ANGÅENDE T R E N I N G HØST OG V I N T E R

V i v i l i h ø s t i k k e s e n d e u t d e t a l j e r t e t r e n i n g s o p p l e g s g f o r

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

E t t e r s o m h e f t e t " R o t r e n i n g " h a r v æ r t i s i r k u l a s j o n i v e l e t

h a l v t å r , s k u l l e s t o f f e t n å v æ r e s å k j e n t i k l u h h e n e a t d e

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

e g n e e r f a r i n g e r med b a k g r u n n s t o f f e t i h e f t e t .

S e l v om m a n g e u t m e r k e t k a n s e t t e o p p g o d e p r o g r a m m e r p å e g e n -

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

b ø r v e k t l e g g e i t r e n i n g e n i d e k o m m e n d e m å n e d e r .

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

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

p e r i o d e n f r a m t i l n y t t å r må e n l e g g e i n n e n d e l a l l s i d i g

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

I p e r i o d e n e t t e r n y t t å r må en m e r og m e r l e g g e v e k t p å s p e s i e l l

m u s k u l æ r u t h o l d e n h e t s t r e n i n g , men en må i k k e k u t t e u t a l l f o r m

f o r s t y r k e t r e n i n g .

N a r d e t e r v i r k e l i g g o d e r o f o r b o l d ( f l a t t v a n n o g m i l d t ) b e r

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

U t g a n g s p u n k t e t e r l a n g d i s t a n s e r o i n g , men en må v a r i e r e d e n n e

med o p p t r e k k a v u l i k v a r i g h e t d e r e n p r o v e r & f A med r i k t i g

t e k n i k k o v e r i h e y e r e t a k t .

R o t r e n i n g om v i n t e r e n b ø r i k k e g j e n n o m f a r e s f o r e n h v e r p r i s

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

s k i k k e l i g l a n d t r e n i n g s p r o g r a m e n n A s i t t e A s m A f r y s e i h å t e n

o g v e n t e p å a t k l o k k e n s k a l mA s l i k a t e n k a n gå i n n i g j e n med

en s l a g s ? g o d s a n v i t t i r h e t " .

Ake F i s k e r s t r a n d
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RAMME FOR V I N T E R T R E N I N G SENIOR B. ca 1 . D E S . - c a 1 . A P R I L

To h o v e d p e r i o d e r :

1 . p e r i o d e : ca 1 . d e s e m b e r - ca 1 . f e b r u a r

2 . p e r i o d e : ca 1 . f e b r u a r - ca 1 . a p r i l

l i v e r p e r i o d e b e r i n n d e l e s e t t e r s y s t e m e t med e n l e t t
t r e n i n g s a k t p r 4 . u k e .

En k a n i p e r i o d e n l e g g e i n n en e l l e r t o p e r i o d e r p a ca
en u k e h v o r en b r y t e r t r e n i n g s m o n s t e r e t . F e k s . l e g g e i n n
o p p t i l en u k e h v o r en l o p e r pa s k i og d r i v e r g y m n a s t i k k /
b a l l s p i l l e t c .

En b o r u k e n t l i g p r ø v e 4 d e l t a i g e n e r e l l s i r k e l t r e n i n g /

g y m n a s t i k k / b a l l s p i l l e n g a n g p r u k e .

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

u t h o l d e n h e t s t r e n i n g e n d r i v e s s o m s k i l o p . L a p s t r e n i n g b ø r
en s a mye som m u l i g d r i v e i t e r r e n g e t og i k k e på v e i .
S y k l i n g og s v ø m m i n g k a n g o d t n y t t e s som a l t e r n a t i v e r i
u t h o l d e n h e t s t r e n i n g e n . A l l t r e n i n g må i n n l e d e s med 1 5 - 2 0 m i n
o p p v a r m i n g og a v s l u t t e s med g r u n d i g e t a y n i n g e r .

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

t o h o v e d p e r i o d e n e . D e t a l j p r o g r a m m e n e må s j o l s a g t l e g y e s o p p

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

P r o g r a m m e n e e r b a s e r t p a l a n d t r e n i n g . D e r s o m e n h a r m u l i g h e t e r

t i l d e t o g f o r h o l d e n e e r m e g e t g o d e ( r i m e l i g t e m p e r a t u r o g

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

D e r s o m e n h a r m u l i g h e t f o r d e t k a n e n g j e r n e d e l t a i 4 - 6
s k i r e n n i l ø p e t a v v i n t e r e n .
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En dag:
(1 .dag)

En dag:
(2.dag)

En dag:
( 3 . d a g )

En dag:
( 4 . d a g )

En dag:
(5.dag)

En dag:
( 6 . d a g )

En dag:
(7 .dag )

S t y r k e t r e n i n g
1) benpress/knebøy
2) l i g g / s i t t . r o tak
5) benkpress
4) s i t t u p s
5) pu l l ove r
6) b r y s t a v e l s e
7) k roppsvr idn ing
8) benpress/knebey
9) l i g g / s i t t . ro tak

A) U t h o l d e n h e t :
I n t e r v a l l t r e n i n g

PERIODE

3x15 r e p
3 x 1 5 "
3 x 1 5 "
3x15 "
3 x 1 5 "
3 x 1 5 "
3x16 "
4x10 "
4 .10 "

B ) M u s k u l e r u t h o l d e n h e t :

8) benpress/knebay

9) l i g g / s i t t . ro tak

F r i

1 . uke 2x t i l u t m a t t e l s e
2. uke 3x t i l u t m a t t e l s e i n n e n f o r 8 - 1 5 r e p

3 , uke 4x t i l u t m a t t e l s e

A) U t h o l d e n h e t ( 6 0 - 7 5 mi
2 0 - 2 5 m i n p u l s ca 150

2 0 - 2 5 m i n p u l s c a 180

B) Musku le r u t h o l d e n h e t
B e l a s t n i n g s t r e n i n g :
1) benpress /knebey
2) s i t t u p s
3) s i t t / l i g g . r o t a k

n)
- 20-25 min p u l s ca 165 -

1. uke 2x7-10 min 45/15+1x u t m a t t e l s e
2. uke 1x7-10 min 45/15+2x u t m a t t e l s e
3, uke 1x7-10 min 45/15+3x u t m a t t e l s e

4 - 5 hopp p

U t h o l d e n h e t

r 1 0 - 1 5 s e k i 7 - 1 0 min



- 19 -

En

En

se
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En

?a

En
(4

En

En

En

«

dag:
dag)

dag :
dag)

dag:
dag)

dag:

dag:
dag)

dag:
dag)

dag:
dag)

A) U t h o l d e n h e t s t r e n i n g
I n t e r v a l l t r e n i n g :
Ved 20/10 2x7-12 min
Ved b a k k e l a p  $-4x4-6 min

B) Muskuler utholdenhet
Ved roergometer: 3-5x5-10 min ( t a k t : 2 4 - 2 6 )
Ved robasseng: 3-5x5-10 min ( t a k t : 1 9 - 2 3 )

S t y r k e t r e n i n g som 1 . dag i 1. p e r i o d e .

A) U t h o l d e n h e t s t r e n i n g
F e b r u a r : L a n g d i s t a n s e 60-75 min 20 -25 min p u l s ca 150 -

20-25 min p u l s ca 165 - 20-25 min p u l s ca 180
Mars : I n t e r v a l l t r e n i n g som 1. dag p u n k t A)

B) M u s k u l e r u t h o l d e n h e t
B e l a s t n i n g s t r e n i n g som 6 . dag i 1. p e r i o d e p u n k t B)

S t y r k e t r e n i n g som 3 . dag i 1. p e r i o d e

A) U t h o l d e n h e t s t r e n i n g
I n t e r v a l l t r e n i n g som 1. dag

B) M u s k u l a r u t h o l d e n h e t
F e b r u a r : B e l a s t n i n g s t r e n i n g som 3 . dag p u n k t B)
Mars : Roe rgome te r / r obasseng som 1. dag p u n k t B)

U t h o l d e n h e t s t r e n i n g
L a n g d i s t a n s e 75-90 min 25-30 min p u l s ca 150 -
25-30 min p u l s ca 165 - 25-30 min p u l s ca 180

U t h o l d e n h e t s t r e n i n g
L a n g d i s t a n s e 1% - 2 t i m e r p u l s f r e k v e n s 140-170
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52 (21/12
2 ( 8 / 2
6 ( 8 / 2

10. (8 /3

UKEPROGRAM

Mandag

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

1. PERIODE (30/11 - 11/1)

S t y r k e t r e n i n g
1) s i t t / l i g g e n d e r o t a k 4x15 rep
2) benpress 4 x 1 5 "
3) p u l l o v e r 4x15 "
4) b r y s t o v e l s e 4x15 "
5) s i t t u p s 4x20 "
6) k r o p p s v r i d n i n g 4x16 "
7) benkpress 4 x 1 5 "
8) s i t t / l i g g e n d e ro tak 1. uke 2x u tmat te l se

9) benp ress 3. uke 5x u t m a t t e l s e

30 min p u l s 165 - 30 min p u l s 180)

O n s d a g :

T o r s d a g :

F r e d a g :

L o r d a g :

Søndag:

s i t t e n d e / l i g g e n d e r o t a k 1. uke 2x10 min 45 /15+1x u t m a t t e l s e
s i t t u p s 2. uke 1x10 min 45 /15+2x u t m a t t e l s e
benpress 3. uke 1x10 min 4 5 / 1 5 + 3 x u t m a t t e l s e

( b e n p r e s s k a n e r s t a t t e smed spens thopp 5 h o p p / 1 5 s e k )

S t y r k e t r e n i n g som mandag

Som t i r s d a g

S t y r k e t r e n i n g som mandag

U t h o l d e n h e t s k i l ø p 1% - 2 t i m e r , p u l s 150-180

U t h o l d e n h e t s k i l ø p 2 - 2% t i m e , p u l s 150-180

e r meget gode. Ro da f a r t s l e k e t t e r møns te r f r a i h ø s t ) .

A l l t r e n i n g i n n l e d e s med ca 15 min oppva rm ing og a v s l u t t e s

med t ø y n i n g e r .
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UKEPROGRAM 2. PERIODE ( 1 1 / 1 - 1 4 / 3 )

Mandag: A) Utholdenhet s k i l o p bakkelap 3-5x7 min

B) Muskuler utholdenhet
s i t t / l i g y e n d e ro tak 1. uke 3.10 min 45/15+1x u tmat te l se
s i t l u p s 2. uke 2x10 min 45/15+2x u l m a t l e l s e
benpress 3. uke 2x10 min 45/15+3x u tmat te l se

( b e n p r e s s k a n e r s t a t t e s med s p e n s t h o p p 5 h o p p / 1 5 s e k )

T i r s d a g : S t y r k e t r e n i n g
1) s i t / l i g g . r o t a k 4x15 r e p

e t 2) benpress 4 x 1 5 "
. 3) p u l l o v e r 4x15 "

4) b rys toave lse 4 x 1 5 "
. 5) s i t t u p s 4x20 "

- 6) k r o p p s v r i d n i n g 4x16 "
7) benkpress 4 x 1 5 "
8) s i t t / l i g g . r o t a k 1. uke 2x u t m a t t e l s e

e 2. uke 3x u t m a t t e l s e i n n e n f o r 8 - 1 5 r e p

9) benpress 3. uke 5x u t m a t t e l s e

O n s d a g : a som mandag

" T o r s d a g : S t y r k e t r e n i n g som t i r s d a g

F r e d a g : A) U t h o l d e n h e t som mandag

B ) M u s k u l e r u t h o l d e n h e t

B a s s e n g r o i n g 3 x 1 0 m i n 1 . uke
4 x 1 0 m i n 2 . u k e
5 x 1 0 m i n 3 . u k e

Lørdag: Utholdenhet sk i løp 1% - 2 t imer puls 150-180

Søndag: Utholdenhet s k i l ø p 2 - 2% t ime , pu ls 150-180

@ A l l t r e n i n g i n n l e d e s med ca 15 min oppva rm ing og a v s l u t t e s
med t a y n i n g e r .

Onsdagene 1 7 / 2 , 2 4 / 2 , 3 / 3 og 10 /3 t r e n e r v i i r o b a s s e n g e t
i s t e d e f o r musku le r u t h o l d e n h e t s t r e n i n g med v e k t e r .
Samme program som f r e d a g e r i samme u k e r .

x¢



A v h e n s y n t i l s å v e l f o r m u t v i k l i n g som p r e s t a s j o n s e v n e g j ø r e n

i d r e t t s u t ø v e r k l o k t i å v æ r e m e g e t t i l b a k e h o l d e n med b r u k a v a l k o h o l .

D e t t e s i e r i d r e t t s l e g e H e l g e D y r e M a e n v e d N o r g e s I d r e t t s h ø g s k o l e i

e n p r e s s e m e l d i n g f r a N o r g e s I d r e t t s f o r b u n d s k o m i t e " I d r e t t / A l k o h o l " .

A l k o h o l e n h a r f l e r e n e g a t i v e v i r k n i n g e r p å k r o p p e n : A l k o h o l f ø r e r

t i l a t man " s p r e k k e r " f o r t e r e , r e a g e r e r l a n g s o m m e r e , h e m m e r f i n m o t o r -

i k k e n , n e d s e t t e r k o o r d i n a s j o n s - o g k o n s e n t r a s j o n s e v n e n o g man l æ r e r

l a n g s o m m e r e .

Og t r o i k k e a t d e t s k a l s t o r e a l k o h o l m e n g d e r t i l f o r å f r a m k a l l e

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

å p r o d u s e r e s u k k e r , a l t s å m o t v i r k e a t man s p r e k k e r , k a n v æ r e r e d u s e r t

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

- M e r m a n g e i d r e t t s u t ø v e r e f ø l e r a t d e k l a r e r å > r e s t e r e m e r m e d

a l k o h o l i b l o d e t e n n u t e n a l k o h o l ?

- D e t s t e m m e r b a r e i k k e . A l k o h o l s e l v i små m e n g e r v i r k e r h e m m e n d e

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

u t ø v e r e s i n e p r e s t a s j o n e r t i l å v æ r e b e d r e e n n u t e n a l k o h o l , m e n s

d e t i r e a l i t e t e n g j e r n e e r o m v e n d t , s i e r D y r e M e = -

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

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

l i g e s i t u a s j o n e r . V i r k n i n g e n a v a l k o h o l k a n a l t s å v æ r e f o r s k j e l l i g
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om p e r s o n e n e r t r e t t e l l e r o p p l a g t p å f o r h å n d , om h a n h a r t a t t

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

s a m m e n h e n g e n

- A l k o h o l h a r k l a r v i r k n i n g p å l e v e r e n s f u n k s j o n . F o r u t e n a t l a n g -

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

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

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

" s p r e k k e r " u t e v e r e n r a s k e r e , p a p e k e r D y r e M e s n ,

- H v a m e d k o o r d i n a s j o n ?

- N å r d e t g j e l d e r s a m m e n s a t t e f e r d i g h e t e r h a r f l e r e u n d e r s ø k e l s e r

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

0 . 3 p r o m i l l e , o g i d e t h e l e t a t t e r n e d s a t t e f e r d i g h e t e r d e n m e s t

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

h u r t i g r e a k s j o n , s a m t i d i g som u t ø v e r e n må v u r d e r e s i t u a s j o n e n o g t a

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

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

i små m e n g d e r , v i l r e a g e r e l a n g s o m m e r e o g g j ø r e f l e r e f e i l e n n om

h a n i k k e h a d d e h a t t a l k o h o l i b l o d e t .

T e k n i s k e ø v e l s e r s o m h ø y d e h o p p , k a s t , s k i h o p p o g t u r n i n g s e t t e r s t o r e

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

i s l i k e g r e n e r g j ø r e n d å r l i g e r e i n n s a t s m e d a l k o h o l i b l o d e t .

D e t e r . r e g n e t u t a t e n h ø y d e h o p p e r s o m u t e n a l k o h o l k l a r e r å h o p p e

2 m e t e r , b a r e e r g o d f o r 1 . 8 8 med 0 . 3 p r o m i l l e i b l o d e t .

- Men man k a n j o b a r e l ø p e s e g e d r u d e r s o m m a n h a r d r u k k e t n o e d a g e n

f ø r e n ø v e l s e ?

- D e t t e e r e n i l l u s j o n . F y s i s k a k t i v i t e t h a r i n g e n i n n v i r k n i n g f o r

A b l i k v i t t a l k o h o l i k r o p p e n . D e t g å r i k k e a n " å l o p e s e g e d r u ? . .

L e v e r e n s e v n e t i l å p r o d u s e r e s u k k e r k a n v æ r e r e d u s e r t i h e l e t r e

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

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

k r o p p e n .

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

- J a , d e t p å p e k e s a t a l k o h o l i små d > s e r b e d r e r p r e s t a s j o n s e v n e n .
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D e n n e e f f e k t s k y l d e s s a n n s y n l i g v i s , om d e n e r t i l s t e d e , e n a n g s t -

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

a l k o h o l o g s å i d e n n e s i t u a s j o n v æ r e e t t v e - e g g e t s v e r d i d e t l i t t

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

D e s s u t e n k a n s y n e t s v e k k e s .

- V i l a l k o h o l e n s i n n v i r k n i n g på n y r e n e h a n o e å s i f o r i d r e t t s p r e s t a -

s j o n e r ?

- J a . A l k o h o l f ø r e r t i l a t k r o p p e n t a p e r v a n n o g d e t o p p s t a r i n n -

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

v a r i g e ø v e l s e r i v a r m t v e r , s i e r D y r e M e e n .

F o r u t e n d e d i r e k t e v i r k n i n g e r a l k o h o l e n k a n h a p å i d r e t t s p r e s t a s j o n e r ,

v i l D y r e M e e n o g s å m i n n e om a l : a l k o h o l e n i k k e " r e n s e r " b l o d e t s l i k

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

~ R i k t i g n o k t y d e r e n k e l t e u n d e r s ø k e l s e r p å a t s m å d o s e r a l k o h o l p å -

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

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

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

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

- S t o r t a l k o h o l f o r b r u k o v e r t i d kan f ø r e t i l f o r h ø y e t b l o d t r y k k , n o e

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

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

Med hilsen fra alkoholens virkningNorges Idrettsforbund

O Ra C

v e r b s ,

l e

idrett ututen

alkohol

H a u g e r i B e r u m , 1 7 . n o v e m b e r 1 9 8 1
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F e l l e s s a m l i n g NIH/NSR

T r e n i n g s s a m l i n g B e r g e n

T r e n i n e s s a m t i n e g Os t o / N T H

T r e n i n g s s a m t i n g B b e r g e n / k a n a

P a s k e s a m l i n g - a v s l u t t e s m e d l a n d i s t a n s e -

r e g a t t a i D r a m m e n 1 2 . a p r i l

A r u n g e n / B e r g e n - r e g a t t a t e s t

R e g a t t a - N o r g e , 1x , 2 x , 2 -

T r e n i n g s h o y d e p u n k t ( s u p e r k o m p )

R e g a t t a - R a t z e b u r g +
R e g a t t a - N o r g e , 1 x , 2 x , 2 -

R e g a t t a - N o r g e , 1 x , 2 x , 2 -

A v r e i s e t i l V i l l a c h - t r e n i n g s l e i r

S e n i o r - M a t c h e n



UTDANNINGS- OG

OPPLYSNINGSMATERIELL

EMNEHEFTE NR. 9

STYRKETRENING AV BUK OG

RYGGMUSKLER

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

a v b u k o g r y g g m u s k l e r

s p e s i e l t .

H e f t e t h a r e t r i k t ø v i n g s -

u t v a l g .

PRIS p r . h e f t e k r . 2 6 . -

Fås ved h e n v e n d e l s e t i l

NORGES I D R E T T S F O R B U N D- -

E k s p e d i s j o n e n , . :

H a u g e r s k o l e v e i 1

1 3 5 1 RUD

T L F . 0 2 1 3 4 2 9 0 e l l e r

v e d h e n v e n d e l s e t i l

I d r e t t s k r e t s e n e

NORGES IDRETTSFORBUND

u t d a n n i n g s a v d e l i n g
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" I m o r g o i m o r g o , men i k k j e i d a g - - - "

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

v a r m e .

I s å f a l l v i l N I F ' s b r o s j v r e

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

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

i NORGES iDRETTSFORBUND
u t d a n n i n g s a v d e l i n g


