





REDAKTBRENS SPALTE

Etter lengre tids cpphold og en begivenhetsrik
sesong bak oss er vi endelig tilbake med et
nytt nr. av Trenerkontakten,

Sesongene syntes & ga mer og mer i hverandre,
0g allerede fer var deltakelse i "Preve-O.L."
pa Lake Casitas var var O.L.-gruppe uttatt

og sesongopplegget skissert for 1983/B4.

Som det wil framgd av "Nytt fra trenings-
nemnda" pa side 10 blir det en klar prieri-
tering av D.L.-gruppen 1 kommende sesong.
Arbeidet med de wvrige gruppene er dermed
ikke s& langt framskredet, men Lettvekts-
gruppen har allerede avholdt sin ferste
samling og Damegruppen samles i slutten av
november.

ANOREXIA NERVODSA - hwva er na det? Pa

godt norsk betegnes det som spisevegring.
Dette kan ikke betegnes som noe problem innen
norsk rosport, men vi mener at Lrenere som
skal drive med barn og ungdom m& kjenne til
denne sykdommen. Vi har derfor publisert

MIF “s brosjyre om dette temaet hvor bl.a.
annet de aktuelle faresignalene framkommer.

TRENERFORUM fdr vert et populsrt og 2rlig

tilbaskevendene tiltak.

Arets Trenerforum finner sted p& Norges
idrettshegskole 3. og 4. desember og wi
henviser til innbydelse p& siste side av
Trenerkontakten.

Innbydelsen vil ogséd bli sendt klubber og
kretser og pamelding skal som vanlig skje
gijennom klubbene.







TRENING HBST OG VINTER

En lang sesong med preve 0.L. i slutten av september samt tidlig
forberedelses-start pd en viktig 0.L.-sesong har gjort at hestens
Trenerkontakt med stoff om hest- og vintertrening kommer noe sent.
De fleste som satser pa en ny sesong er sikkert godt igang med
grunnlagstreningen igjen. Likevel tror jeg at en del kommentarer
angaende trening i den kommende periode kan vere av en viss verdi.

I lepet av det siste aret har det i prinsippet ikke skjedd noe pa
treningslereomradet som skulle tilsi at vare kjente og innarbeidede
treningsmetoder for landtreningsperioden ber endres vesentlig.

Det gjelder fortsatt at hoveddelen av treningstiden ma brukes pa
utholdentstrening i form av langdistanse- og intervall-trening. En

ma imidlertid vere oppmerksom pa styring av intensiteten ved ut-
holdenhetstrening. Trening av utholdenhet blir mest effektiv nar

den kjeres med riktig intensitet. Ved langdistansetrening som er

den viktigste treningsform fer nyttéar, skal intensiteten tilsvare
40-50 slag under makspuls. A drive langdistanse med for hey intensitet
er like galt som a drive med for lav intensitet. Nar en trener

i grupper ma en vere pé vakt mot for mye konkurranse mellom de aktive
og innse at det er sjelden at riktig tempo er likt for fFlere personer.
Ved intervalltrening som blir viktigere etter nyttar, skal intensiteten
ligge i omradet ca 10 slag under makspuls. Ogsé her md en vere pa vakt
mot overdreven konkurrering og oppmerksom pa individuell intensitets-
requlering. Det er selvsagt ikke skadelig med noen konkurranser i lepet
av vinteren og spesielt kan det vere nyttig & delta i en del lengre
skirenn. En ma bare innse at stadig interne konkurranser inmen ulike
treningsgrupper kan fere til lite effektiv utholdenhetstrening og
overtrening. Samtidig er det nyttig & ha i minnet at for noen vil
intensitetsproblemet ga i motsatt retning, altsa mye av treningen blir
for "slakk". Dette gir selvsagt ogsa lite treningsutbytte og ma passes
pa av trener/gruppeleder.

Selv om det vel aldri vil forekomme at noen far for god utholdenhet, er
det likevel pad sin plass & minne om at det kan forekomme at enkelte
kan fa for god utholdenhet i forhold til styrke. Roing krever et visst
muskelvolum og en viss evne til kraftutvikling i muskulaturen. En roer
kan derfor ikke alene treme utholdenhet som en maratonleper eller

en langrennsleper. En er i perioder nedt til & drive trening som
virker oppbyggende pa muskelvolum og styrke. Hesten og vinteren er den
viktigste perieden for slik Erening. Det er klart at vi ikke ansker
roere med muskulatur som vektleftere. Men vi vil ha roere som har kraft
til & skyve baten fremover med hastighet nok til noenlunde & henge med
ut fra start. For & oppnéd dette trengs det et visst forhold mellom ut-
holdenhet og styrketrening. Det er dette forhold det er viktig & finne
frem til. Samtidig som en legger opp til et riktig forhold mellom ut-
holdenhet og styrke i vintertreningsprogrammet m& en jobbe for at det i
praksis blir trent pa en mate der hver enkelt treningsform kan bli
gjennomfert med utbytte. Det vil si at en md ta hensyn til den totale
treningsbelastning, huske pa at kroppen trenger tid pd & fordeye trening
og "tar opp" trening best nar den er opplagt og har ett visst overskudd
4 ga les pd hver enkelt treningsekt med. Tenk pa at trening skal virke
oppbyggende og ikke nedbrytende hverken pa lang eller kort sikt.

Ved siden av & etterstrebe et hensiktsmessig forhold mellom utholdenhet
og styrketreningen, er det viktig & huske pa at alle uansett alder og
niva, har godt av en viss allsidighet i grunnlagstreningen. Derfor: vis
ikke forakt for en viss variasjon med innslag av spenst,- hurtighet,-
reaksjon- og bevegelsestrening i form av ballspill, sirkeltrening,
gymnastikk ete. Vanligvis trener vi med en bevegelseshastighet som ligger
lavere enn eller i nerheten av racehastighet. Det skader ikke en gang i



mellom & overraske kroppen med noe raskere bevegelser.

Kort oppsummert: bruk mest tid pa utholdenhets- og trening for hjerte/
kretslep og muskulatur i form av langdistansetrening, intervalltrening
og spesiell muskul®r utholdenhet. Husk at styrketrening ma ha sin del
av treningstiden og ver ikke redd for & glede kroppen med smi over-
raskelser i form av ballspill, sirkeltrening og gymnastikk.

Etter nd & ha skummlest gjennom disse enkle "visdomsord" sett deg ned
og se litt p&d stoffet i heftet Ro-trening, mys et eyeblikk pa vedlagte
eksempel i form av 0.L.-gruppas treningsprogramm (NB! kopiering forbudt,
ikke av hensyn til forfatteren, men av hensyn til utviklingen av dine
egne aktive). Ta sa utgangspunkt i de praktiske treningsmuligheter som
finnes der du er og ta hensyn til alder og treningstilstand pa de du
lager programmet for og jeg er sikker pé& at du kan sette opp et godt

og praktisk gjennomferbart treningsopplegq.

Ake Fiskerstrand (sign)

TA DET MED ET SMIL BRUK SYKKELEN
... tenk pa hjertet ... Syrk hjertet
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TRENINGSPROGRAM D.L.-GRUPPEN 10/10-B3 - 31/12-B3

Styrcketrening: 3 ekter pr uke

Utholdenhetstrening: 3 ekter pr uke

Treningsfri: 1 dag pr uke (torsdag)

Periodisering: Hver 4. uke skal vare lett uke hvor en

reduserer treningsomfanget en del og tar
treningsfri en dag utenom den faste fridagen.

Lette uker: 44, (31/10-6/11) 4B. (28/11-4/12) 52. (26/12-1/1)
Bat-trening: Utholdenhetstreningen vil foregd i baten sa

langt som mulig med hensyn til ver- og temperatur-
forhold. Nar vi ma avbryte bat-treningen vil en

ga over til skilep. I de tilfeller varet er for
darlig for roing i hest erstattes roingen med
utholdenhetstrening pa land i form av langdistanse-
trening i pulsomradet 140-160, 60-90 min som lep

i terrenget, sykling eller rulleski.

Tilvending: Fer en kan ta til med det oppsatte styrketrening-
program ma en regne med en tilvendingsperiode pa
ca 2 uker hvor en benytter de oppsatte svelser
og kjerer 2-3 serier med 20 repetisjoner med
moderat belastning.

PROGRAM FOR STYRKETRENING HERRER
Mandag, onsdag og fredag kjeres felgende program:

Liggende rotak

Benpress (1x15 = 2x10 = 3x5 - 2Zx10 - 1x15) repetisjoner
Belastning: maks i forhold til repetisjoner

Benkpress

Nedtrekk/pullover

Sitt-ups 4x20 rep

Knebey ett ben 5xB rep

Rvggleft fra gulvy 4x15 rep

Oppvarming ca 20 min jogg/gymnastikk/tauhopp

Gi dere god tid til konsentrasjon og nedvendig pauser mellom evelser
og serier ved styrketreningen.

PROGRAM FOR STYRKETRENING DAMER
Mandag og fredag som herrenes program.
Onsdag:

Tauhopp 8x2 min raske hopp, legg inn 3 "dobbelthopp" (40 sving med tauet
pr hopp) hvert ca 20 sek

10x spensthopp ned fra kasse/benk

5x10 sidehopp over lav benk

5xca 20 sprint fra ryggliggende

5x10 hopp fremover (helst over lav benk) med samlet ben

Roergometer: 4%1 full kraft/fart med 3 kg i lav takt
(ca 20-22 tak pr min)



PROGRAM FOR UTHOLDENHETSTRENING
I bat:

Tirsdag: Innroing ca 20 min - 2Z%x10 min, takt 20-22 - 1x8 min, takt 20-24
1x6 min, takt 23-25 - 1x4 min, takt 24-26 - 1x2 min, takt 25-27
Tx1 min, takt 26-28 Alt i full kraft i forhold til takt
Pauser: 2-4 min rolig roing mellom seriene. Utroing: 15-20 min

Lardag: Innroing ea 20 min - 5%3 min, full kraft i lay takt med
belastning - fartslek: 1x(5-10-15-20-25-20-15-10-5) tak -
utroing ca 20 min totalt 13/4 - 2 timer

Sendag: Langdistanse takt 20-22, ca 2 timer for herrer, ca 90 min for
damer.

Pa land: (i steden for bat-trening) Skilep eller lep/sykkel/rulleski

Tirsdag: Oppvarming 20-25 min - intervall i motbakke, 4x5-7 min,
puls opp til 1B0-1%0. Avsluttes med 20-25 min i langdistanse-

tempo.
Lerdag: Variert langdistanse ca 90 min, puls 140-180
Sendag: Langdistanse jevnt tempo 1 1/2-2 timer, puls ca 150

Teyninger avslutter ALLE treningsekter.

A RBYKE
... et e’ fali’ det
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RAMME FOR VINTERTRENING SENIOR B OG ELDRE JUNIOR CA 1.DESEMBER-CA 1. APRIL

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

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

Hver perinde ber inndeles etter systemet med en lett
Lreningsekt pr 4. uke.

En kan i perioden leyge inn en eller to perioder pé ca

en uke hvor en bryter treningsmensteret. Feks. legge inn
opp til en uke hvor en leper pa 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 i
utholdenhetstreningen. All trening mé innledes med 15-20 min
oppvarming og avsluttes med grundige teynmninger.

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

Programmene er basert p# 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 i lepet av vinteren.




EKSEMPEL PA UKEPROGRAM 1. PERIODE

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

3) Lenkpress 7% T
4) sittups 31 "
5) pullover 3x15 "
;) brystevelse wth "
7) kroppsvridning 3x16 "

1) benpress/knebay 4x10 "
9) ligg/sitt. rotak 410 "

En dag: A) Utholdenhet:

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

B) Muskulzr 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 pvelsene.
(3.dag) 8) benpress/knebey 1. uke 2x til utmattelse
2. uke 3x til utmattelse innenfor B8-12 rep
9) ligg/sitt. rotak 3. uke 4x til utmattelse

En dag: Fri
(4.dag)

En dagq: 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) Muskuler utholdenhet
Belastningstrening:
1) benpress/knebey 1. uke 2x7-10 min 45/15+1x utmattelse
2) sittups 2. uke 1x7-10 min 45/15+2x utmattelse
3) sitt/ligg. rotak 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.
1 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 pé pulsfrekvens 140-170 i 1 til 2 timer.




EKSEMPEL PA UKEPROGRAM 2. PERIODE

En dag: A) Utholdenhetstrening
(1.dag) Intervalltrening:
Ved 20/10 2%7-12 min
Ved bakkeleap  5-4x4-6 min

B) Muskuler utholdenhet
Ved roergometer: 3-5x5-10 min (takt:24-26)
Ved robasseng:  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 -
20-2% 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.dag) Langdistanse 1% - 2 timer pulsfrekvens 140-170




NYTT FRA TRENINGSNEMNDA

Treningsnemnda er i god gjenge med planleggingen av neste

sesong som nok vil bzre preg av at det er en 0.L.-sesong.

Treningsnemnda vil derfor foreta en sterk prioritering av

0.L.-gruppen.

Opplegg og planer for denne gruppen er sa langt det vi har
arbeidet mest med og den ferste samlingen er allerede av-

holdt, mens den neste er like om hjernet.

Forevrig henvises til gruppens sesongopplegg.

Selv om vi klart prioriterer O.L.-gruppen er vi ogsa i
gang med organisering og opplegg for de evrige gruppene.

0.L.-gruppen bestdr av felgende roere:

Hans Magnus Grepperud, Ormsund Roklub
AlfF Hansen, ] L
Lars Bjennes, & n
Rolf Thorsen, Horten Roklubb
Espen Thorsen, . n
Ivan Enstad, L L

Solfrid Johansen, Trondhjems Roklub
Haldis Lenes, It "
Liga Scheibert, Christiania Roklub
Pal Sandli, Drammens Roklub
Sverre Leken, NSR

Vetle Vinje, Berum Roklubb

De battypene vi i ferste rekke vil konsentrere oss om er 2x,

2- og 4x- for menn og 2x for damer.

Lettvektsgruppen bestar av felgende roere:

Per Satersdal, Fana Roklubb
Philip Mitusch, Berum Roklubb
Jarle Lund, Alveen Roklubb
Nils Jergen Bjennes, Ormsund Roklub
Peter Berard Andersen, Christiania Roklub
Roy Hagen, i L

Jarle Roti, i b
Kjell Roger Westerhus, n u
Geir Bentsen, L L

Forevrig vises til sesongopplegg og treningsprogram som
framgadr av Trenerkontakten.



Damegruppen for kommende periode er narmest 4 betrakte som
en gruppe av morgendagens roere i og med at de beste
jentene befinner seg i O.L.-gruppen.

Gruppen bestar b&de av juniorer og yngste senior-roere og
i opplegget blir det et samarbeid mellom Damegruppen og
Juniorgruppen.

Felgende roere er tatt ut til Damegruppen:

Christine Helle, Oslo Kv. Roklubb
Anette Helle, " i )
Torunn Berge, Tensberg Roklub

Margrethe Andersen, " i
Ninmna Rye Andersen, L M
Aina Enstad, Horten Roklubb
Lisa Thorsen, L b
Anita Henriksen, ik "
Ase Hanseth, i L

Ina Lervik, Sarpsborg Roklubb
Hanne Nielsen, Onsey Ro- og Kajakk-klubb
Irene Aaberg, Christiania Roklub

Forevrig henvises til gruppens sesongopplegqg.

O.L.-gruppe B

Denne gruppen er opprettet i et forsek pa 4 gi de roeresom
sies a4 ligge nermest O.L.-gruppen og som har flere senior-
sesonger bak seg (morgendagens gruppe for de fleste), en
mulighet til D.L-kvalifisering.

Det er desverre begrensete ressurser forbundet kan legge
ned i denne gruppen og det ma forega i et nzrmt samarbeid
med de impliserte klubber.

Vi er redd for at beygen, som sa ofte fer, vil bli & f3a
lest trenerspersmalet.

Battypen som i denne sammenheng er aktuell er 4- og fore-
lebig er felgende roere tatt ut til gruppen:

Morten Grepperud, Ormsund Roklub
Tom Torgersen, Drammens Roklub
Atle Aamodt, Ormsund Roklub
Knut Grimstad, Y 1
Henty Trzecinski, NSR

Mariuez Trzinski, i

Noe sesongopplegg er forelebig ikke wtarbeidet for gruppen.

Morgendagens roere

I 0.L.-sesongen blir det ikke mye forbundet far gjort for
denne gruppen, men vi har ment at det har vert riktig &

kan

"reigstrere" de aktuelle kandidatene blant de av vare junior-

roere som rykker opp i seniorklassen i 1984-sesongen.
Det vese lige av arbeidet med disse roerne ma foregéd pa

klubbplan, men forbundet tar sikte pa & innkalle til enkelte

treningssamlinger med tester etc.
Samlingene er forelebig ikke fastsatt, men vi antar at den
ferste vil finne sted pa NIH i romjula.



Morgendagens gruppe

Axel Treen,
Tore Haugan,
Tore Bvrebs,
Morten Berntsen,
Erik Zakariassen,

bestadr forelebig av felgende

Trondhjems Roklub
Stavanger Roklubb
Namsos Roklubb
Fana Roklubb

roere:

Anders Rodt,
Snorre Sivertsen, Horten Roklubb
Knut Svennungsen, " L
Harald Stram, u n

Juniorgruppen

Opplegget for denne gruppen er ikke fastsatt, men den ferste
samlingen blir som 58 ofte fer i romjula p& Norges idretts-
hegskole.

Det vil i &r ikke bli noen Apen innkalling, men Juniorut-
valget vil ta ut de kandidatene som skal innkalles pa
bakgrunn av arets resultater.

Hovedoppgavene for denne gruppen blir Nordisk Juniormester-
skap som arrangeres pa Arungen 11.-12. august og Junior-VM
i Jonkobing 18.-22. juli.

LITE MOSJON
... det e’ fali’ det
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FORSLAG TIL SESONGPLAN FOR O.L.-GRUPPEN 1983/84

Ulveya rundt + mete

Samling med test pa

Samling med test pa

Treningssamling med

Samling med test pa

Samling med test pa

med gruppen

roergometer - NIH

roergometer - NIH

roing pa vannet - Sabaudia?

" "

tredemelle (0z-opptak) - NIH

roergometer + Og-maling - NIH

Samling pd vannet med 8km testregatta - Ravinj

Start pa battreningen i Norge (evnt, Drammen)

Langdistanseregatta 9km - Drammen

Padskesamling

Testlep ca. 3km

Test roergometer

Regatta Arungen (2000m)

Regatta Kebenhawvn

Regatta Grunau
Regatta Luzern

Test pa roergometer

Heydetrening i USA

30. - 5.aug. O.L-regatta Lake Casitas



FORSLAG TIL SESONGPLAN FOR LETTVEKTSGRUPPEN 19B3/B4

Oktober

22.-23. Samling NIH

Januar

7.-8. Samling NIH

Februar

25.-26. Samling NIH

Mars

24,-25. Samling NIH

April

T Langdistanseregatta Drammen
2023, Paskesamling (sted ukjent)
23. Testlep 3 km

a1

o . Regatta Arungen

14.-18. Treningssamling Arungen
19.-20. Regatta Kebenhawvn

Juni

31/5-3/6 Pinsesamling Arungen

B.-15. Treningssamling Arungen

e ] B Treningsheydepunkt

16.-17. Regatta Luzern

Juli

2 Regatta (Forelepig ukjent, ferste halvdel av juli)
August

18.=1%

eller VM i Montreal

25.-26

Det blir fellestrening pa Arungen for hele gruppen fra 25. juni
to ekter pr dag.

Erndelig uttak til VM avgjeres i farste halvdel av juli



FORSLAG TIL SESONGPLAN FOR DAMEGRUPPEN 1983/B4

November

26.-27. Test/treningssamling NIH
Desember

29.-30 Test/treningssamling NIH
Februar

25.-26. Test/treningssamling NIH
April

15.-22. Samling pa vannet

15 Langdistanseregatta Drammen
Mai

14 =13 Test/regatta Arungen

Juni

? Borgebund?/Kretsmesterskapet?
Juli

7.-8. Match des Seniors Kebenhavn
2. =& FISA Juniormesterskap Jonkeping
August

10.-11. Junior Nordisk Arungen

FET MAT
... det e’ fali’ det
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Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lgrdag

S¢ndag

o dE =

TRENINGSPROGRAM FOR FORBUNDETS LETTVEKTSGRUPPE

PERIODE:

24/10 - B/1-84.

ANTALL DAGER I UKEN: 6

UKE:43-44

a/ Oppvarming,

B/ Styrketrening

Fri

lgping 15 min.
(Program 1)

Lgping langdistanse

- 15 min.
= 30 min.

= 10 Illin.

a/ Oppvarming,

B/ Styrketrening

Puls:130-140
-="- 160-180
~="~ 130-140

lgping 15 min.
(Program 1)

Lpping vekseltrening
3 x (15 + 7 min.) 15 min. puls=140-160

Alternativ 1

Alternativ 2

Alternativ 1

Alternativ 2

A/

B/
A/

B/

Ro
Ta

7 min. puls=160-180

Roing 60 min. Teknisk trening med fartlek
Fartlek= 2 x (10 + 15 + 20 + 25 rotak)rolig roing
10 - 15 rotak mellom vart opptrekk

Takt: 26 - 32 EKraft: 95 - 100%

Styrketrening (Program 2) 2 x 7 min. 45/15
Bakkelgp 5 x 5 min. Puls: 190 - 200

Styrketrening (Program 2) 2 x 7 min. 45/15

ing langintervaller 3 x 8 min.
kt: 23/25 Kraft:85 - 95%

Lgping langdistanse 75 min. Puls: 150-180



Uke: 45 (rolig uke)
Mandag Fri

Tirsdag Lgping langdistanse 75 min. Puls:150-180

Onsdag Fri

Torsdag A/ Oppvarming 15 min.
B/ Styketrening (Program 1)

Fredag Fri
Le¢rdag Se uke 43/44
Sg¢ndag Se uke 43/44
Uke: 46 = Samme program som uke:43-44

Uke: 47 og 48
Mandag A/ Opovarming lg¢ping 15 min.

B/ Styrketrening (Program 1)
Tirsdag Fri

Onsdag Lgping langdistanse
- 15 min. Puls:130-140
- 40 min. Puls:160-180
- 10 min. Puls:130-140

Torsdag A/ Oppvarming 13 min.
B/ Styrketrening (Program 1)

Fredag Lé¢ping vekseltrening
3 x (15 + 7 min.

Lg¢rdag Alt 1. A/ Roing se uke: 43/44

B/ Styrketrening (Program 2) = 3 x 7 min. 45/15
Alt 2, A/ Bakkelgp 5 x 6 min.
B/ Styrketrening (Program 2) = 3 x 7 min. 45/15

Sgndag Alt 1. Roing se uke: 43/44
Alt 2. Le¢ping langdistanse 90 min. Puls: 150-180



Uke: 49 (rolig uke) Samme program som uke:45
(unntatt styrketrening program 2 =3 X 7 min,

Uke: 50 Samme program som uke: 47/48
Uke: 50 og 51

Mandag A/ Oppvarming 15 min. l¢ping
B/ Styrketrening (Program 1)

Tirsdag Fri

Onsdag Le¢ping/ski langdistanse
= 15 min. (1¢ping) - 15 min. (ski) Puls:130-140
= 50 min, #=="==} = 70 min. (ski) Puls:160.180
= 10 min, ==="==) = 10 min. (ski) Puls:130-140

Torsdag A/ Oppvarming 15 min
B/ Styrketrening (Program 1)

Fredag Lgping/ski wvexeltrening
4 x (10 + 6 min.) =l¢gping

4 ¥ (15 + 10 min.) = ski

Lg¢rdag 2/ Bakkelgp 6 x 6 min.

B/ Styrketrening Program 2) = 4 x 7 min. 45/15
S¢ndag Lgping/ski langdistanse Lgping=90 min. Ski=120 min.

Uke:1 (1984)= rolig uke

Samme program som uke:45
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STYRKETRENINGSPROGRAM 1

1. Sittende/liggende roing

2. Benpress/knebgy

3. Pullover (helst nedtrekk)

1x20 + 2x15 + 1x10

. 1x20 + 2x15 + 1x10

120 + 2x15 + 1x10

4., Benoppsving (hengende i ribbevegg) 4x10

5. Ryggoppsving+benoppsving
(liggende pa benk ellergulv)

6. Hantelsving

7. Sitt-ups

8. Sittende/liggende roing

9. Benpress/knebgy
Dersom roergometer finns til stede bytt
Uke: 43 - 46 =3 x 2 min. Takt:24/26

Uke: 47 - 49 =4 x 2 min.
Uke: 50 - 52 =3 x 3 min.

STYRKETRENINGSPROGRAM 2

2x20+2x20

1220 + 2x15 + 1x10
4 x 40

1%20 + 2x15 + 1x1D
1x20 + 2x15 + 1x10

ut nr.8 og 9 mot roergometer
3 - 3,5 kg belastning

1. Sittende/liggende rotak 7 min. 45/15

2. Sitt-ups 7 min.

45/15

3. Spensthopp 4-5 hopp/30 sek. i 7 min.
(Fra bokk/benk ned pd gulv og opp pd en annen benk.

Benkheyde ca. 50 cm.

Uke: 43-46
Uke: 47.49
Uke: 50-=52

2 x 7 min,

1l

3 x 7 min.

1l

4 x 7 min.
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KOSTHOLD

Med de store treningsmengdene som i dag ma til er det apen-
bart at et riktig sammensatt kosthold er svert viktig.
Dette har vi tidligere vert inne pa& bade i Trenerkontakten
og ved andre anledninger.

Vi presenterer her et menyforslag utarbeidet av Mesllesentralen.

Dette menyforslaget pd ca. 5.000 kcal LUNSJ (ca. 1.000 kcal.)

(21.000 kJ) tilsvarer forbruket av 1 Tite glass jitce (141)

energi hos en idrettsutover som trener 5 __ .4, (6 9), 2 ss hvetekim (10 g)
to okter pr. dag.

Ved 4 felge dette forslaget er du
garantert & fad riktig balanse i

1 ss syltetoy (10 g) blandes med et
beger yoghurt (2 d1) eller tilsvarende

mengde kulturmelk.
inntaket av fett, proteiner, karbo-
hydrater, mineraler, sporstoffer og 5 skiver 1off (125 g) m/smor el. marg.

(3 g pr. skive)

vitaminer. _ ) r 4 ss honning til 3 skiver
Det nedsetter restitusjonstiden og Sursild el. makrell (40 g) til
gker prestasjonsevnen. 3 skiver ost el. kjottpdlegg (15 g)

til 2 skiver

Hvis du har mindre energiforbruk 2 store glass (5 d1) skummet melk

enn 5.000 kcal. pr. dag, sa behold
inntaket av cerealier og kutt ned MIDDAG (ca. 1.900 kcal. inkl. dessert)
prosentvis péd de andre narings-

For de ti anbefalte middagsretter og

midlene. desserter (se vedlegg) er naringsstofftettheten
FROKOST (1.200 kcal.) og energiprosenten beregnet i snitt.
1 1ite glass (1 d1) juice GRONNSAKER TIL ALT.

1 tallerken havrevelling m/surost
(60 g rd& havregryn)

4 skiver brod av sammalt mel (120 g)
m/smer el. margarin (3 g pr.skive)

Sardiner el. sursild (20 g) )
til 1 skive braed eller lignende (100 g)

Leverpostei (20 g) 1 stort glass helmelk + melk pa korn,
til 1 skive bred tilsammen 1/2 liter

Kjottpalegg (15 g) Flatbred - knekkebred (15 g)
til 1 skive brad Spekemat (20 g)

Ost (15 g) ti1 1 skive brod 2 ss honning eller syltetey (30 g)
2 ss honning til gret el. velling

KVELDSMALTID (900 kcal.)

1 stor tallerken 4-korn eller Hver Dag

til 4-korn
2 ss syltetoy til gret el. velling
2 store glass helmelk
(Drikkes det mer melk, bruk Tomater
skummet melk) Druer
ca. 200 g frukt etter eget onske Appelsiner e.1. (50 g)

i lepet av dagen.
ca. 2 egg pr. uke Magllesentralen i4



SPEKESILD

150 g sildefilet

300 g poteter

1 ss remme (20% fett)
Syltede radbeter

20 g flatbrad

LAPSKAUS

100 g kjoett, magert
300 g poteter
250 g grennsaker

(gulrot, purre, persille)

20 g flatbred

SVINEKOTELETT

150 g kotelett
5 g margarin
300 g poteter
200 g kal

20 g flatbred

FISKEGRYTE

20 g margarin
300 g poteter
150 g purrelak
100 g gqulrot

150 g seifilet
20 g flatbred

RISGROT

60 g risgryn
400 g melk

15 g sukker

75 g solbarsaft
20 g spekepolse

30 g flatbred
1 tomat

KOKT FISK

200 g sei, torsk
el. lignende

300 g poteter

20 g smor el.
margarin

150 g gulrot
20 g flatbred

KJBTTKAKER MED SAUS

KOKT KAL

200 g kjettfarse
10 g margarin
300 g poteter
200 g kal

20 g flatbred

LEVER MED VILTSAUS

200 g okselever

10 g margarin

150 g viltsaus

300 g poteter

200 g blomkal

30 g tyttebarsyltetay
20 g flatbred

GRONNSAKLAPSKAUS MED RIS

15 g margarin
40 g risgryn
250 g poteter
100 g gulrot
100 g 1ek

50 g kalrot
Buljong

20 g flatbred

TOMATSUPPE MED EGG
0G GRONNSAKER,
BROD

Tomatsuppe
1 egy
100 g blomkal

1 potet
(100 q)

3 skiver kneippbrad

KOKT RIS MED
SYLTETBY 0G FRUKT

75 g ris (rd vekt)

40 g tytteber-
syltetay

100 g banan

Melk pa, - tas av
dagsrasjonen

SJOKOLADEPUDDING
MED VANILJESAUS

250 g sjokoladepudding
150 g vaniljesaus

SVISKEKOMPOTT MED MELK

250 g sviskekompott
100 g banan

Melk pd, - tas av
dagsrasjonen

SAFTSUPPE MED GRYN

20 g havregryn
70 g saft

50 g svisker
Vann

Mellesentralen i
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HVA BOR DU VITE
OM SPISEVEGRING

Anorexia Nervosa _

Denne informasjonsfolder om Anorexia Nervosa er en forlengelse
av den debatt som har vaert fort innen idretten og massemedia. Inn-
holdet er det samme som i artikkelen i Norges Idrettsforbunds mel-
dingsblad Norsk ldrett nr. 2/83. Den ber vaare aktuell for alle uteve-
re, trenere, ledere og fagspesialister som har tilknytning til idretts-
miljeet.

Dr. med. Sverre Mahlum, som bl.a. sitter i NIF's legerad, har forfat-
tet denne informasjonsfolder som pa en enkel mate peker p4 fare-
signaler og gir tips om hvordan man skal forhindre at utevere blir
pasienter.

Informasjonsfolderen er lagt fram for NIF's legerdd og godkjent
der. NIF's utdanningsavdeling har statt for framdrift av prosjektet.

Morges Idrettsforbund, juli 1983
Utdanningsavdelingen.




Forekomst
og fordeling

Sykdommen anorexia nervosa (AN), el-
ler spisevegring, har vart kjent | man-
ge hundre ar. Engelskmannen Richard
Morton beskrev den for ferste gang i
1689. Sykdommen varierer meget. De
letteste tilfellene kommer bare sjelden
til behandling. Det er de alvorligst syke
pasientene vi ser og harer om.

Forekomst

Hyppigheten av AN er pa verdensbasis
omtrent 1 titfelle per 100 000 innbygge-
re. Dog er lidelsen mye hyppigere i den
industrialiserte del av den vestlige ver-
den. Man mener AN her kan forekom-
me s& hyppig som 1:200. Visse tegn
tyder pa at hyppigheten av AN er sken-
de.

Kjennsfordeling

Ifelge de fleste materialer rammes
kvinner 8—9 ganger s& hyppig som
menn. At det er en meget skjev kjenns-
fordeling er riktig, men den er muli-
gens ikke fullt s& stor. Unge piker som
plutselig mister menstruasjonen vil let-
tere seke eller bli bragt til lege enn
unge gutter som «baree gar ned i vekt.
Guttene kan derfor vaere underrepre-
sentert.

Aldersfordeling

Det overveiende flertall av dem som far
AN er i puberteten — gjerne sent |
puberteten. Sykdommen kan imidlertid
debutere ogsd fer og betydelig etter
puberteten.

Sosial fordeling

AN forekommer hyppigst | de evre
sosiale lag. Lidelsen sees nesten bare
i velferdssamfunn. | miljeer med darlig
tilgang pa mat er AN s& & si ikke fore-
kommende.

Personlighetstyper

Pasientene er oftest meget intelligen-
te. De er arbeidssomme, ambisigse, or-
dentlige og pertentlige — av omgivel-
sene gjerne sett pA som perfeksjoni-
ster. De er opptatt av alltid & gjere en
fremragende innsats. De seker gjerne
utfordringer. Noen vil finne disse utfor-
dringene i idretten. Med sin sterke vilje
og heye ambisjonsniva vil de kunne na
langt. Det er derfor grunn til & vente at
man innen toppidretten kan ha noen
flere personer med legning for & kunne

utviklie AN enn det man rent statistisk
kunne forvente.
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Hva utleser
sykdommen

Dette spersmalet har opptatt forskere
opp gjennom historlen. Forklaringene
har vaart og er til dels fortsatt motstri-
dende. De mange svar ma taes som et
tegn pa at noen egentlig utlesende ar-
sak Ikke er funnet.

De fleste vil i dag hevde at en viss
sdisposisjons er nedvendig for & fa AN.
Om en slik «disposisjon= kan veere ar-
velig, er ikke klarlagt, men visse tegn
tyder pa at det | hvert fall er et arvelig
moment med i bildet. Med «disposi-
sjon» menes at det ma vasre en person,
oftest en pike i sen pubertet, som har
de psykiske kjenntegn som tidligere er
beskrevet — hay intelligens, hayt am-
bisjonsniva, stor grad av utholdenhet
og tendens til perfeksjonisme. ANl
egentlig gode egenskaper som alle og
enhver gjerne skulle veere | besittelse
av. Hos den AN-disponerte vil imidler-
tid et eller annet lite «traumes kunne
intensivere personlighetstrekkene og
utlese AN.

Dette straumer kan vaere en bemerk-
ning fra noen | omgangskretsen (f.eks.
idrettsleder/trener) om at pasienten er
for tykk. Det kan vare konflikter i fami-
lien, tap av neer parerende osv. Ofte vil
mar, ogsa etter at sykdommen er fullt
utviklet, ha vansker med & si hva som
egentlig utleste det hele.

Mange aktuelle
faresignaler

AN-pasientene har, nar sykdommen er
brutt ut, felgende symptomer:

Vekttap I

Dette er som regel betydelig; gjerne
mer enn 25% av opprinnelig kropps-
vekt. Vekttapet skyldes manglende
matinntak. Enkelte pasienter har ogsé
brekninger, spontane eller fremkalte,
og noen tar avferende midler — ofte i
store doser — for ytterligere & paskyn-
de slankingen.

Endret kroppsoppfatning

Selv om AN-pasientene narmest ser
ut som konsentrasjonsleirfanger, vil de
gjerne mene at de er for tykke. Ber man
dem om & ansld sine egne kropps-
dimensjoner (livvidde f.eks.), vil svare-
ne regelmessig vaere for haye.

Bortfall av menstruasjon

Dette er hyppig et tidlig symptom. Kan
sees far vekttapet begynner, og er ofte
det som bringer pasienten til lege.



Enkelte kan p.g.a. dette ha en tendens
til & besvime dersom de reiser seg
raskt opp.

Nedsatt kuldetoleranse

Mange er uhyre frosne. Spesielt fryser
de lett pa hender og fetter. Huden kan
her vaare narmest blafarget.

@kt fysisk aktivitet

Til tross for det store vekttapst er
pasientene ofte forbausende fysisk ak-
tive. For mange kan den store fysiske
utfoldelse vesre naarmest ritualpreget
(noe de «méa» gjere), og representerer
ygerllgma en mate & redusere vekien
pa.

Manglende evnelvilje til &
Iytte til kroppens usignaler»

AN-pasienter vil sjelden angl at de
faler seg trette. De undertrykker like-
ledes sultfornemmelsene. | tillegg vil
mange heller ikke lett gi uttrykk for gle-
de, sinne eller irritasjon. Selv nir de
har utfert meget gode prestasjoner, vil
man gjerne se at de mangler noe av
den spontane glede man ville forvente
i &n slik situasjon.

Behandling

Som nevnt vil mange av de lettere syk-
domstilfellene helbredes spontant
uten kontakt med lege. Mange pasien-
ter med AN feler seg ikke syke, det
vaare seg fysisk eller psykisk, selv om
de har sykdommen | alvorlig grad. Det
er viktig at disse bringes i kontakt med
helsevesenst, da all erfaring tilsler at
jo tidligere pasienten kommer under
hyndlivauadning. jo bedre er utsikte-
ne til a bli frisk.

Behandlingen er en |egel/psykolog-

oppgave og skal ikke detaljdroftes her.

Den bygger pa falgende to hovedkom-

ponenter:

1. Forsek pa & formidle til pasienten
kunnskap om og innsikt i sykdom-
men. (M.a.o. f4 dem til 4 innse at de
er syke, og at de ma ske i vekt.) Det-
te er meget vanskelig og uhyre tid-
krevende. Det kan i visse tilfella
nedvendiggjere  innleggeise pé
sykehus.

2. Gi en riktig sammensatt diett. Det
er viktig at pasientene eker lang-
somt i vekt. De vil ellers kunne trek-
ke seg ut av behandlingen. | enkelte
sjeldne tilfeller er situasjonen sa
kritisk og pasienten sa utmagret at
man er nadt til & gi ernaaring via
sonde eller intravenest (= rett |
blodéren).
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Resultater

Erfaringene fra store pasientmateria-
ler tilsier at langt de fleste pasienter
blir bra. Dog opererer de fleste forfatte-
re med en dedelighet pd mellom
5—10%. De fleste der som felge av
komplikasjoner til den ekstreme av-
magring. Noen fa begar selvmord. Jo
lenger sykdommen bestar, jo dérligere
blir utsiktene til helbredelse.

Slik hindrer
du utovere fra
a bli pasienter

Det er ikke sikkert dokumentert at AN

forekommer hyppigere hos Idrettsut-

@vere enn hos andre. Dog er det, som

nevnt, to momenter som gjer at man,

spesielt innen toppidretten skal vesre
sarlig pa vakt.

1. AN-pasienter har et personlighets-
menster som gjer at de gjerne seker
utfordringer. Disse utfordringene
kan idretten — da helst p4 et hayt
plan — gi dem.

2. Innen mange idretter er uteverens
vekt av stor betydning. Mye opp-
merksomhet fokuseres derfor pa in-
dividets kroppsvekt. AN kan av den
grunn utleses. | slike idretter ma
man derfor vaere sarlig aktpagiven.

Hva kan sa treneref/ledere foreta seg

for & redusere sjansen for at utevere de

har ansvaret for, utvikier AN?

A) Fnrehygganda arbeid

Dette bestar i & forseke & oppdage hvil-
ke utevere som kan vare struets.
M.a.o. de ambisiese, viljesterke,
perfeksjonistiske ungdommene, gjer-
ne med manglende evne til & gl uttrykk
for spontan glede over sine gode pre-
stasjoner. Dette er meget vanskelig.
Om man imidlertid oppdager individer
med denne legning, ma man vaare uhy-
re varsom med & fokusere pa vekt hos
nettopp disse. | tillegg ber det veere en
generell regel at man skal vise tilbake-
holdenhet med & betone vektreduksjon
i seerlig grad hos unge idrettsutevere.

B) «Behandlende arbeid»

Om man oppdager at unge utevere gar
ned | vekt, ber disse i de fleste tilfeller
anmodes om & kontakte lege. Ungdom
i vekst skal naturlig eke i vekt — ikke
ga ned. Om vekttapet i tillegg er ledsa-
get av tap av menstruasjon, er det yt-
terligere et faresignal som tilsier at ut-
averen skal seke lege.

Morges Idrettsforbund
September 1883



MEDISINSKE PREPARATER

Blant annet pa Tillitsmannsmete 16. april og mete i
Treningsnemndas arbeidsutvalg 17. april ble det ytret
enske om & fa oppgitt mawvn péa aktuelle preparater mot
menstruas jonssmerter, forkjelelse/halsonde og lettere
hodepine,

Etter henvendelse til var legekontakt Tom Amundsen kan
vi gi felgende orientering:

Menstruas jonssmerter:

De fleste vil greie seg med et vanlig smertestillende
middel som:

-Globoid
-Dispril
-Paracet
-Pinex
-Globentyl
-Albyl E.

Disse preparatene ber foretrekkes, men ved mer uttalte
menstruas jonssmerter kan Naprosyn benyttes. Dette preparatet
er pa resept.

Forkjelelse og halsonde:

Mot forkjelelse og halsonde finnes egentlig ikke noe godt
preparat., De fleste slike infeksjoner er foréarsaket av virus,
og mot dette har man i dag intet middel med dokumentert
effekt. Ved mer uttalte bakterielle infeksjoner skal man
bruke antibiotika. Hvilken type antibiotika avhenger av

typen bakterie.

Ingen antibiotika rammes av dopingbestemmelsene. Har man
antibiotika og infeksjon i kroppen skal man forevrig heller
ikke konkurrere.

Alle antibiotika er pa resept.

Preparater av typen Sirepsils har liten virkning. Vanlige
halspastiller lindrer like bra og gjer samme nytte.

Nar det gjelder hoste-mixur er det tallrike preparater.

Man ma bare passe pa at de ikke inneholder efedrin eller
opium/morfin som det ofte sr 1litt av i hostesaft. Dette wil
gi utslag i en dopingkontroll.

Det star pa etiketten utenpéd flasken hva den inneholder.
Brukbare preparater er:

-Expigen
-Pectamol
-Tussol



Lettere hodepine

Felgende preparater kan benyttes mot lettere hodepine:

-Globoid
-Dispril
-Globentyl
-Albyl
~Paracet
-Pinex

Alle ovennevnte preparater er resepifrie.

Dette er kun ment som en generell oversikt og dersom noen
trenger mere konkrete opplysninger kan var legekontakt
Tom Amundsen kontaktes pa telefon 02 24 84 80.

EV&ﬂﬂﬂ Al
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RAPPORT FRA FISA"s TRENERKONFERANSE 28.-30. OKT. 1983

Idrettspedagogiske forhold - ved prof. M. Vanék, Tsjekkoslovakia

Potensiell fysisk og teknisk kapasitet pdvirkes av mentale
prosesser i konkurransesituasjonen. Mentale forberedelser
kan hjelpe til med & styre konkurranseprestasjonene.

Modell-trening: L&ring av hensiktsmessig adferd i stress/
konkurranselik situasjon.

Virkning av modell-trening er avhengig av grad av likhet
med konkurransesituasjonen., Stor likhet gir best virkning.

Brudd pa vanlige S-R forbindelser eker evnen til & téle
stresstillegget ved konkurranser; legge inn variert/non-
stereotyp trening.

Identitetsbevissthet er viktig for de aktive som grunnlag
for stabile konkurranseprestasjoner, dermed blir arbeid for
4 styrke identitetsfelelse betydningsfullt.

Det er samtidig viktig & redusere ansvarsfelelse for gode
plasseringer d.v.s. redusere prestasjons-/forventningspress.
Kan vinne, men ma ikke.

Autogen trening kan ha positive virkninger pa spennings-
nivaet, men krever grunndig innlesring og konsentras jon.

Idea-motorisk treming: D.v.s. trening av bevegelsesmenster
gjennom tankevirksomhet, kan vere virkningsfull ved god
konsentras jon.

I en gruppe aktive vil forholdet mellom samarbeid og
konkurranse innad i gruppen vare av betydning for gruppens
prestas joner. Balansen mellom samarbeid og intern
konkurranse er avhengig av situasjon og karakteristiske
trekk ved den enkelte gruppe.

Den sosiale og mil jemessige situasjon rundt en idretts-
gruppe har alltid betydning for gruppens treningsmotivasjon
og prestasjonsniva.

Kommunikas jon innad i gruppen, d.v.s. gruppemedlemmene i
mellom og mellom trener/leder og gruppen mé vare toveis

og bygge pé& gjensidig respekt.

Den enkeltes felelse av viktighet/betydning for helheten,
opplevelse av felles mal og rettferdighet er viktig for
prestasjoner og motivering.

Frinsipper for teknikk, trening, mentale forhold etc. ma
forklares; f.eks."dette gjor vi ferdi ...."

Dr. G. Barnes, USA

Kommunikasjon trener ¢«—s aktive (toveis). Kommunikasjon
forekommer alltid nar to eller fler er tilstede pd samme

sted samtidig. Kommunikasjon foregdr pa flere plan;



mentalt, fysisk, verbalt, visuelt etc.

Kommunikas jonen pavirkes av partene og av omgivelsene.
Hvordan ting meddeles er ofte av like stor betydning som
hva som meddeles,.

Forsterkning av adferd kan skje bade bevisst og ubevisst,
f.eks. 1 form av & rette oppmerksomhet mot deler av ad-
ferden.

Ansvaret for at informasjon/instruksjon nar fram (oppfattes)
ligger hos senderen (trener/instrukter).

Av betydning for oppfatningsgrad er: syn, hersel og
felelser.

Spill (game): Forekommer ofte i kommunikasjon mellom

parter 1 en gruppe. 5pill er en serie kommunikasjonsforhold
som ikke er reelle. Dette m& man preve & avslere og komme
fram til reell kommunikasjon.

"Offeret" i et spill blir ofte den viktigste part fordi
aktiviteten rerer seg om denne,.

FProf. N. Dzodin, Sovjet

Fering av Lreningsdagbok med daglige fysiologiske observa-
sjoner som pulsfrekvens, vekt, subjektiv oppfatning av
fysisk/mental tilstand er viktig for styring av trenings-
intensitet og omfang.

Dette har vert benyttet av roere som Jakusha, URS &4- 1980/81
og andre med gode erfaringer.

Tid- og arbeidskrevende oppfelging nedvendig fra trenerhold.

Diskus jon

I utgangspunktet viktig med en malsettingsdiskusjon og mél-
settingsfastlegging mellom aktive og trener. Malsetting ma
kunne endres underveis,

Mental oppbyggingsplan ma settes opp og felges i praksis for
a gi erfaringer og grunnlag for videre arbeid.

Trenere ma vare fleksibel i sin adferd, ta hensyn til
situasjon og gruppekarakter og unngd stereotyp adferd.

Lekpregede aktiviteter ma vere en del av treningen dg p3
eliteplan nedvendig med personlig engasjement i trenings-
program og en ber unngd oversystematisering. M3 ha glede ay
trening og konkurranser, ikke vere redd for & tape og tarre
8 vinne,

I gruppesammenheng er det vlktlg med felles og personlig
opplevd malsetting. Dette oppndes bl.a. gjennom opplering og
informasjon om grunnlaget for trening, teknikk og mentale
forhold. Viktig for trenere & jobbe med & kjenne og forsta
seg selv og sine egne motiver, reaksjonsméter og kommunika-
sjnnseune M4 seke & vere skapende, bevisst i sin adferd og
unnga stereotypt og fantasilest arbeid. ("Art of Coaching"}.



Konkurransedistanse for damer og juniorer - diskusjon

Mest stressende/belastende arbeidstid ved idretts-
konkurranser ved varighet mellom 30 sek. og 3% min.
Dette gir ekstremt stor belastning p& hjerte og kretslep.

¥ngre er bedre egnet til utholdenhetsaktiviteter enn til
kraft/eksplosivt preget arbeid p.g.a. at kretsleps-
aorganene er relativt tidligere utviklet enn muskelvolum

og styrke,

Aerobt arbeid i vekstperioden stimulerer lengdevekst, mens
omfattende kraftpreget/anaerobt arbeid kan virke vekst-
hindrende,

Fysiologisk sett er bade kvinner og yngre bedre egnet til
utholdenhetsidretter enn til kraftidretter. Flere kvinner
i gjennomsnittsbefolkningen har anlegg for utholdenhets-

aktivitet enn kraftaktivitet.

Det er forslag om & endre konkurransedistansen for alle
til 2000 m (damer og herrer junior og senior).

Fra 1985 vil en g& inn for at damer ror 2000 m i inter-
nasjonale regattaer unntatt Lucerne og VM. Fra 1986 ogsa

i ¥M og alle andre regattaer. Dette gjelder ogsd juniorer.

Fra 1986 ror damer 4- istedet For 4+. Endelig bestemmelse
taes pa FISA s kongress 1985.

0.L.-Lake Casitas 71984

Finaler for damer roes lerdag 4. august k1.08.00 - 09.40
med 20 min. mellom hvert lep.

Finaler herrer roes sendag 5. august k1.08.00 - 10.20,
20 min. mellom hvert lep.

Lake Casitas blir apen for trening fra 14. juli; da &apnes
ogsd 0.L.-byen i Santa Barbara og transporten mellom O.L.-
byen og regattabanene starter opp.

Akkreditering starter fra 13. juli. NB! Alt ma vere betalt
(opphold mat ete.) fer akkreditering kan finne sted.

De som skal bo utenom O0.L.-byen gjer dette pad eget ansvar
og ma selv serge for sin egen transport., FISA arbeider
med at en ved & bo utenfor O.L.-byen slipper med kun a
betale opphold (ikke mat) i O.L.-byen, hvis man meddeler
dette senest 3 mnd fer akkreditering.

FISA-mesterskap ete. etter 1284

FISA-kongressen 1984 blir arrangert fredag 15. juni i
Lucerne.,

FISA-juniormesterskap i Jonkoping har finaler lerdag 21.
juli 1984.



FISA-lettvektsmesterskap 1984 i Montreal 23.-26. august
har vanlige lettvektslep for herrer samt lettvektslep for
damer 1x, 2x, 4- og B+, distanse 2000 m.

Vektgrense: 58 kg (som preveordning).

1985
FISA-juniormesterskap i Brandeburg, DDR, 5. til B. august,

VM og lettvektsmesterskapet i Hazewinckel, Belgia, i
slutten av august.

1986

FISA-juniormesterskap i Tsjekkoslovakia i begynnelsen aw
auqust.

VM og lettvektsmesterskapet i Nottingham 17.-24. august.

1987

VM og lettvektsmesterskapet i Kebenhavn.
FISA-juniormesterskap sansynligvis i Koln.

1988

O.L. 1 Seoul i september.
FISA-junior og lettvektsmesterskap sansynligvis i Milano.
1989

FISA-juniormesterskap i Australia?

Doping

Under O.L. blir det dopingkontroll av alle medaljevinnere
gamt tilfeldig utvalgte.

Fra 1986 vil det i regi av FIS5A ogsd bli satt i gang til-
feldige kontroller ogsa i treningsperioden.

Batstandardisering

Materialkommis jonen utarbeider definisjon av hva roing er
og som vil gi begrensning i materiellutforming og byggemate.

Vektgrensene blir forelebig som né, men kan bli hevet 10-15%
senere.
De fleste bater i VM er 10-15% tyngre enn minimumsgrensene.



FISA-trenerkonferanser

1984: 2.-4. november i Koln.

1986: Planlegges i Surfers Paradise i Australia i slutten
av oktober,

Det vurderes om trenerkongressene ber arrangeres 2. hvert

dr etter 1984,
Beslutningen om dette skal taes i Koln neste ar.

AKE FISKERSTRAND

ANNONSE

"MOSJONISTENES BESTE VENN; - MEKANISK BATLBFTER.,
SELGES. VED HJELP AV EN ENKEL MAN@VRERING.,
L@BFTES TUNGE BATER OPP 0G NED FRA STATIVENE.,
UTEN A @DELEGGE ROERNES RYGGER."

KoNTAKT OsLo Kv. ROKLUBB V/STYRET
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REFERAT FRA TRENER-. RADSMBTE B/10-83

Tilstede: Rolf Seterdal, Arild Marvik, Dan Magnusson, Iwan Vanier,
Kjell Emblem, Ake Fiskerstrand.

Treningsmessige forhold i B3-sesongen

En var enige om at styring av intensiteten ved utholdenhetstrening har
vert utilstrekkelig det siste aret. Tendenser til konkurranse pa
trening har fatt for stort omfang delvis fordi andre aktive gjerne
ville male seg med de fire beste fra B2-sesongen. Disse forhold har
vist seg bade under landtrening og battrening.Den haye intensitet ved
utholdenhetstrening har delvis fert til at styrketreningen har blitt
lite effektiv fordi de aktive delvis har vart for slitne til &
gjennomfere styrketreningen med god konsentrasjon. Forhold som arbeid,

skole og eksamenspress har periodevis ogsd fart til noe for hey total-
belastning.

Tendenser til overtrening viste seg alt i januar/februar 0g ga seq
utslag i ustabil formutvikling. Tendensene holdt seqg hele sesongen

igjennom og var ogsa med pd & forsterke rotekniske problemer gjennom
bat-treningsperioden.

Forventningspress pa bakgrunn av resultatene i 82- sesangen har ogsa
bidratt til at trening og konkurranse i siste sesong har vart preget av

noemer anspente bevegelser og utolmodig jag etter & ro fort tidliq i
sesongen.,

Tiltak: En var enig om at det md jobbes mer med intensitets-styring ag
bevistgjering av de aktive i retning av & trene riktig og ikke hare
hardt. Trening av muskelstyrke méd prioriteres noe sterkere pad hesten,
men fortsatt ma en ha klart for seg at utholdenhet er det viktigste,
Arbeid med & rette pa rotekniske svakheter m& settes inn alt na i hest.

En var enig om at trenere og ledere for 0.L.-gruppen md holde jevnlig
kontakt og ha egne meter for & skape et sad godt samarbeid som mulig.

For & fa bedre kontroll med forventningspresset for og under 0.L. ma
en jobbe med & bevistgjere aktive og trenmere/ledere pi dette omradet.
En vil ogsa invitere de pressefolk som har med roing & gjere til et
mate hvor vi prever & opprette et samarbeid med pressen pa en méate

som bygger opp om vére aktive og ikke skaper unedig forventningspress.

Rotekniske forhold

En var enige om at det ikke har skjedd noen endringer i vére lags
teknikk som bryter med de grunnleggende oppfattninger i vart bilde

av roteknikk. Samtidig ble det erkjent at det har utviklet seg en del
personlige feil som mi rettes pd snarest.

De personlige feil dreier seq blandt annet om tendenser til opp jaget
rytme/darlig oversving over knerne, noe ustabil og kort framsleiding,
oppdeling av bevegelsen ved overmarkering/relativ stopp i avsluttningen
og et noe anspent heng som igjen gjer avslutningstrekket krampaktig.

Spesielle forhold ved starten: Tendenser til FOR forsiktig oppbygging
av takt og lengde og overmarkering av smidetaljer i bevegelsen.

Tiltak: Bevisst arbeid med teknikk og rytme alt fra i hest bl.a. ved

bruk av video ng sammenlikning med tidligere opptak og diskusjon av disse
med de akbtive,



Overleving i kaldt vann

Denne artikkelen har vi hentet fra Norsk
Svemming og er i heyeste grad aktuell
ogsa for vart vedkommende.

Av Robert K. Stallman
Oversatt av F. Dembe

Vilie du overleve dersom du plutselig fale i
sjeen - vinterstid?

Dersom béten din sank langt fra land, hva
ville du gjere?

Dette er aktuelle spersmdl i et land som
MNorge med lang kyststripe og mange inn-
sj@er.

I tillegg livnzerer en hey prosent av Norges
befolkning seg av fiske, sjptransport og
oljeindustri, slik at det stadig foreligger en
fare for ulykker med bar, fly/helikopter el-
ler plattform.

Befolkningen bruker kanskje ogsd mer tid
pa rekreasjonsakiiviteter pd sjeen enn noen
annen nasjon i verden,

Menneshet er homeotermd.

Det betyr at kroppstemperaturen normalt
holder seg tilnermet konstant uansert mil-
jo. En senkning av temperaturen pd 2 -3°
kan [a alvorlige felger, F.eks.: Hvis en per-
son plutselig kommer i kaldt vann, vil ved-
kommende hurtig avgi varme til vannet,
med det resultat at kroppstemperaturen
synker.

En vanntemperatur pd over 20°C gir oss
normalt ingen problemer, de fleste vil be-
trakte dette som en behagelig svemmetem-
peratur. Er vanntemperaturen 18-10°C
kan selv en flink svemmer ikke klare &
svemme like godt som i varmere vann, og
temperaturer under 157°C vil fore til store
problemer.

Ved en temperatur pa 0-5°C kan de fleste
mennesker saledes ikke klare 4 svemme
lengre enn 25-100 m.

I Canada hvor kaldt vann er et like stort
problem som i Norge, har forskere i de se-
nere ar utviklet en teknikk som i betydelig
grad kan redusere kroppens varmetap i
kaldt vann.

Teknikken som internasjonalt blir beteg-
net HEL.P. (pd engelsk: Heat Escape
Lessening Posture), har til formal 4 redu-
sere varmetap. | prinsippet gét teknikken
ut pi 4 innta «fosterstillings - med red-
ningsvest. Den blir pd norsk ogsd kalt:
«Krolle-seg-sammens-teknikken.

Diet er spesiclt vikiig & vaere klar over at vi
taper varme mye hurtigere dersom vi beve-
ger oss (f.eks. svemmer) - enn om vi holder
oss helt i ro i vannet.

Vi vet ogsd at besternte deler av kroppen
taper varme fortere enn andre: hodet, ly-
sken, magen (indre organer) og forparten
av brystkassen - til opp under armhulene.
Ved bruk av redningsvest er vi i stand dil &
flyte helt rolig med hodet over vann - og
reduserer derved varmetapet gjennom ho-
det.

NORGES
LIVREDNINGSSELSKAP

Holder vi armene tett inntil brystkassen og
beina tett sammen (gjerne krysset) og wryk-
ket opp mot kroppen, dekker vi disse kriti-
ske kroppsdelene og reduserer det totale
omride av kroppens overflate som er i di-
rekie kontakt med vannet.

Pakledning

Under enhver omstendighet vil det vare en
fordel om du beholder kleerne pd i kalde
vann, P4 samme méte som en vitdrakt

dykker bruker, kan kler isolere og reduse-
re varmetap med inntil 50%, eller sagt pa
en annen mite: dobbel overlevningsiid.

Hvis du har tid til 4 forberede deg (f.eks.
om baten synker sakte), skal du kle deg

godt,

Dekk til hender, fotter og hode, og dersom
det er mulig: kle deg med ull innerst og
noe vind- eller vanntett yiterst, Prov 4 be-
skytte ankler, hindledd og hals. Ta red-
ningsvesten pi. Ta med deg floyte, fester
pé redningsvesten, slik at den kan nis med
munnen (hendene kan bli for kalde el &
kunne gripe den). Ta ogsd med deg lykt og
signalpistol.

Vannsikker lyke og signalpistol burde vare
standard-utstyr pA biter som ferdes uten-
for de mest trafikkerte skipsleder.

Forskere har vist at en fullt pikledt person -
med redningsvest, som inntar H.E.L.P..
stillingen kan overleve ca. 3 timer ved en
temperatur pa 2-5°C. Med samme utstyr,
men uten H.E.L.P.stillingen (utstrakte
ben, hodet over vannet), vil overlevningsti-
den vaere 2 timer.

Og dersom en svemmer med samme ut-
styr, har en mulighet til overleve bare i 115
time. Dette viser tydelig hvor viktig deter &
holde seg i ro og innta H.E. L. P.-stillingen.

1. Hodet over vann

2. Armene tett inntil brystet
3. Bena oppstrukket

4. Hold deg rolig

A H.E.L.P. - STILLINGEN B.

1. Brystkassene mot hverandre

2. Armene rundt hverandre

3. To personer m/vest stotter eventuelt en
u/vest

Varmetap - Hypotermi

Nir kroppen utsettes for nedkjeling, for-
svarer den seg ved ekt varmeproduksjon
gjennom frivillig eller ufrivillig bevegelse
{skiclving). P& denne miten holdes kropps-
temperaturen pd et jevat nivd. Men var-
meproduksjonen koster ogs okt energi- og
oksygenforbruk. 1 lengden vil temperatu-
ren altsd synke. En bruker for mye energi
og avgir for mye varme (til f.eks, kaldt
vann).

Dette kalles hypotermi. Oppvarming md

né skje pd kunstig méte, ved & fjerne krop-
pen fra kulda, ta pd varme kl=r, ta en
varm dusj etc.

LETT HYPOTERMI. Nir kroppstempe-
raturen reduseres til 35-35°, gir det «<kul-
designalers til hjernen, som igjen signalise-
rer til musklene slik at de begynner 4 skjel-
ve. Skjelving er egentlig en ukontrollerbar
muskelbevegelse, som produserer varme,
og som medvirker til 4 opprettholde krop-
psternperaturen. Skjelvingen kan bli s
voldsom at en ikke vil veere i stand til 4 for-
me ord. Koordinering av kroppsbhevegelse-
ne kan ogsd bli sveert vamhﬂg,



MODERAT HYPOTERMI. Ved mellom
30-33° stopper ofte skjelvingen og isteder
inntreffer sJa\Ihet. Eh mister evnen'til 4 ¢

tenke klart og kan begynne 4, giore, iskjeb- |

nesvangre feil. En mister ogsd kontroll over
kroppen - og musklene blir gradvis stive,

I en slik situasjon er en helt avhengig av
andre med tanke pd redning, oppvarming
..o overleving. Bevisstheten tapes ved mel-

lom *9-32°C.

DYP HYPOTERMI Ved under 30°C inn-
trer bevisstlesher. Det vil da veere vanskelig
i kjenne pulsslag {selv med Hﬂmkopj og
dessuten vanskelig & registrere dndedrag.
Tilstanden er her kritisk og sjansen til 4
overleve er drastisk redusert,

Behandling aq_hvputérmi

Det er gode sjanser til 4 redde en person
med kroppstemperatur pd 30°C eller mer.
Men er temperaturen lavere enn dette, vil
sjansene vaere drastisk reduserte, og det
kritiske sporsmil vil veere hvor "—"'Y"—‘ tid en
har til radigher. -
Behandll.ngen mi pibegynnes, n;.rehhkk:
lig: Ferst 'md en_fi bragt personen til et
‘sted i ly av vaeret (helst innenders). En ma
sarge for terre, varme kler, likeledes et
varmt bad om det skulle bli nedvendig.
For neyaktig kontroll av behandlingen vil'
et termometer vaere til stor hjelp, men ikke
syketcrmnml:m (vi har her med tempera-
turec & gjore som ikke lar seg mile med sy-
kﬂr.mmmettr}

* Uten teniometer kan vi ansld temperatu-
ren ved, 4 observere vedkommendes symp--
tomer. Hvis personen er'bevisst, skjelver og-

| B

Moderat og dyp hypotermi krever
rask oppvarming, og et varmt bad vil
yvare det mesy effektive middelt Brak ™

L Aanmsem e dnder’ kﬂwppﬁtrmpcralur T

{ca. 30°C anbefales), og la tempera-
turen stige til - men ikke over 40%,
Hvis badekar ikke er tilgjengelig, kan
en istedet bruke dusj.

Nar hele tiden, opperksom pd. pu: |
derytmen og vaer forberedt pa 4 star-
te smunn-til-munns. 54 snart den
forulykkede kommer il bevissthet,
skal vedkommende tas ut av badet,
torkes grundig og kles pd varme klay,

M

]

L odrikke gis: ol

. Pass pd thke & varme opp pasientene
til normal’ kroppstemperatur pd kum-
stig miate! Dette fordi temperaturen |
vanligvis vil fortsette & stige etter at
¢ vedkommende er fjernet fra badet,

Husk at overoppheting kan vere like
' farlig som underkjeling. Ved tempe--
o raturer pd over 42°C wvil enzym-
, systemet kunne udch:ggn og bla
! h]_tmtﬁkadl.‘ inntreffe: - 7

I]-Ivardan ake sukkarhatan

A.

. Hev svnmmcdyktlghe:m din_til hey-

+ est mulig nivd. Ingenting kan erstatte

. god svemmeferdighet. og tryggheten

? den gir kan vaere avgorende. i Len nad ;
situasjon. = -

Erli sikker svemmer kan:

reagerer pia taleforeligger-det sannsynlig-— = -«

vis en «lett hypotermi= (33-35°C).

Dersoid persanen ikke reagererelierer bes =

visstlos, kan det vare tale om en
«smoderats, muligens «dyp hypotermis,
Rask behandling er da helt avgjerende.
Ved ulykker i vann; m4 den som tar ansva-
ret alltid veere forberedt pid 4 sette i gang
smunn-til-munn= ug;.'":llrr hjertekompre-

sjon.
S/EKK NOYE OM DEN FORULYKKEDE
PUSTER ELLER IKKE.

En person i hyp-nrtcrmu]r. tilstand puster
svaert svakt, noen ganger 54 sjelden som 2-3
ganger pr. minutt, og'det kan vare van-
sh:llig i registrere detre.: 7 -

A.' Behandling for drukning gir foran
behandling for hypotermi,
B.' Mild hypotermi behandles ved torr

oppvarming.” Bring vedkommende il
. et tert, varme sted og ta forsikiig de
vite kleerne av, Frostskader er vanlige
i forbindelse med hypotermi. Serg for
¢ at personen blir helt torr og far pd seg

v terre, varme kler, Varm drikke kan

ogsi hjelpe til & stoppe skjelving. Der-

* soameterre klar ikkekan skaffes; kan-
en stanse videre varmetap (som folge
av fordampning) ved & legge perso-
nen i en stor plast - {werle-relgu Jeekk. .
En soveposewil ogsd giere nytee, Vide-
re kan en eller o personer, som for-
trinnsvis er avkledd, legge seg ten
inntil forulykkede, med teppe eller

sovepose som dekke bade over og un- o

der,

-

-

I. Beherske flere svemnmearter,
minst en pd rygg og en pd bryst.
(Sdkalte «hviles — svemmearter:
bryst, sidesvemming og clemen-
téer rvgg er de beste med hensyn
pa overleving: Tren pd- la.ngdl
stanse- ﬂaﬂunmg } ; P

. Puite rolig og avslappet under ue-'
ferclse av den valgte svemmeart,
slik at maksimal effekt oppnas.

. Dwerlevelsesflyte {sdrownproofes)
bide pad rygg og bryst. e
(se nr. 1.4. Ki‘érpf:ming'}l' =

. Travannet. Med hoder over vann
og minimal energibruk:-kombine-
re mcullings med henderfarmer
med forskjellige benspark.

5. Hoppe og stupe fra rimelig hoyde:

. Dykke fra overflaten og kunne
svamme under vann.

g

Utfere alle ovenstdende punkier
fullt pakledt. !

Praktiser alle svommeferdigheter fullg
pikledt. !
Praktiser alle l'i:'r:llg’h:’tcr ml:d red-
nll'lE!'l."{E.[ e

~ Praktiser" HIE. L. P. -teknikked, =~
Veer fortrolig med og prakuisere bit-

, Bli fortralig med. $ymplomer, og be-
handling av hyptermi. Ler smunn-til
munn= 0g hjertekompresjon giennom

" godiucnl kurs (f.cks. Norges Rede

Kers,- Norsk * Fnlfch_]pﬁ:r e Wtyges
Lwrednngﬁschkapj bl

(4 trd vannet —

ki And re tekmkkar

sDersomen :kke"har rednlngsvest rr:!uwrﬁ

{
coverlevingstiden-fordiien enten :rnj;nﬁ van-:!

net med'hodet dver vann [Encrp_'lbrhk} eller

flyte med hodet ned f\rzrrn{'{dp g.:nnnrn
hodet ), ;

En regner med at en pe rsm-#mm e fink il
med hodet oppe, kan over-
leve ca | 1/2 time ved + 5°C.

Alternative vil sdrowproofings (men med
hodet 1 vannet) eller en kurnbinasjmx av
=drownproofing= og trding av vannet vaere

., Bunstig.
M bevisstheten e stabil, kanvarm e

Ve e

';'.'krd varm:t:m[ieratuwr pa Gver w20 er

nodrrl:ln'lnlu'rl.]:u':Jr::lnimglu- den absolutt“belte tek-
nikk med hensyn pa overleving,

Vi har rapporter somm. forteller 'om: svake
svemmere somepa deane ‘miten har holdt
seg fytende i B—10 vimer. Puste. og
kroppskontrollen en oppnir gjennom tre-
ning i denne teknikken er dessuten vikeig,
AT bl i 4t

Nar ulykken er ute .

“1. “Kle"godt pi deg og bruk nl.-d.nin\g;s-

vesten.

Bli ved baten hvis den flyter, Enhver

vrakrest er lertere & fA eye pd enn en

fytende person. Hvis du klarer det,

.. wil ‘det vare_bedre 4 komme opp av

- vannet, medmindre temperaturen i
lufta er kaldere enn i vannet eller vin-
den er kraftig.

Dex forste dugjar dersom du mé. bli i
‘vannet, ‘er &' innta H.E.L.P.- stil-
lingen. Dersom feks. tre personer
klynger seg sarmarien, vil de-oppna de
samme fordeler, hvis ikke rednings-
vesten hindreF nér kontakt (beskyt-
telse av de | oﬂuidtm: som fortest ta-
per varme). . = o
Det viser seg ofte at gruppesamhold
_ - -gir psykisk utholdenhet..
4. . Uten redningsvest ber man velge & trd
; ‘vannet si rolig som muhgfmmdrc
bevegelser og minst-energibruk) —
holde hode oppe.

Klarer en ikke 4 trd vanner, skal en
- -innta. -stilli

s framover = “eller prove 4 veksle rm:l

-lom disse to-teknikkene. Under flyte-

fasen skal en for 4 beskytte de mest

Tutsatte” varmerapsomtidene innta

" "H.E.L.P.-stillingens arm- og benstil-

.. ling (en slags kombinasjon av
: H E. L F of dmwhpmuﬁhg‘]

A e - e

.

thteraturlista-

“Jurgrs Ltmdmngmhkab Livred-
ningshoka, 1979 utgave,
Sjefartsdirektoratet - Mennesket og
vannet, 1979 iémahefte ar.1. "
MNorges svemmeforbund - Hindbok
for Barnas Svemmeskoler, 1980,
{Royal Lifesaving Society.of Canatla -
‘Céld” Water Symposium - procee-
dings of - Toronte, 1976, |
Keatinge, W.R., Survival in Cold
Water, Blackwell Pub. * Oxford,
1969, S i
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BEST NAR DET GJELDER
ny leerebok i idrettspsykologi

FORFATTER:  WiLLI RAILO
2 iy h\

Urs1TT Av: NORGES IDRETTSFORBUND DEE?EFLLE Oy

DEHGIERDERY:

® "BEST NAR DET GJUELDER” ER EN PRAKTISK 0G
ETTET BOK I [DRETTSPSYKOLOGI, WILLr RarLo

® BoKA HENVENDER SEG FERST OG FREMST TIL:
- UT@VERE

~  TRENERE
- LEDERE

MEN ALLE MED INTERESSE FOR IDRETTSPSYKOLOGI
VIL HA GLEDE OG NYTTE AV A STUDERE [NMHOLDET
I BOKA

® “BEST NAR DET GUELDER” EGNER SEG S/RLIG GODT
FOR GRUPPEARBEID OG STUDIERINGER I IDRETTS-
LAGET/KLUBBEN, MEN BOKA KAN MED BRA UTBYTTE
0GSA NYTTES TIL SELVSTUDIER.,

DET ER UTARBEIDET ET EGET STUDIEOPPLEGG
TIL BOKA, ER GRATIS. BEST NAR DET GJELDER

STUDIEOPPLEGG

@ "CEST NAR DET GUELDER” KOSTER KR- 75,-,
5 FAS KJ@RT VED HENVENDELSE TIL o
GES [DRETTSFORBUND - EKSPEDIS JONEN (§§) Noraes DeerTsroRsuND

HAUGER SKoLEVET 1 - 1351 RUD - Tur:(2 13 42 90

ﬁ NORGES IDRETTSFORBUND

utdanningsavdeling
21, Junt 1983

B
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LEDERUTVIKLING - EN VIKTIG SAK

- Ledere er noe- vi blir. Vi utvikler oss til
mer eller mindre gude ledere, og vi ber kunne

hjelpe hverandre til & bli bedre ledere enn

TEMAHEFTE FOR IDRETTSLEDERE L &l

Idretten trenger mange ledere, langt fler
enn det finnes :lederbegavelser blant :
idrettsorganisasjonenas mange medlemmer.
Kvaliteten i idrettsarbeidet og trivslen 1
idrettsmil jeet beror for en stor del pad hva
lederne gjer, og pé hvordan de gjer det.

]li[i?fiiiii ~ Derfor er lederskap viktig.

- Gjennom personlig erfaring, opplering Bg
trenlng kan vi l®zre og lese lederoppgaver

Léders
idvﬂ{img 1

SENTRALE SP@HSMHL- pa en bedre mite. Vi kan utvikle oss til
ledere, og vi kan utvikle oss som ledere.
w;f MUUGE HLTAK Derfor er lederuLVJR]lug viktig. Dette -

heftet er et ledd i & lese denne oppgaven.

._ : Heftet egner seqg som lesehefte og som kurs-
AR Al R MG AN DL AN materiell i lederoppleringen. Heftet tar

- - opp en rekke aktuelle sider ved leder-

= : opplering og -utvikling. Bak i heftet finner
-+ | NORGES IDRETTSFORBUND du en. rekke sentrale spersmil og oppgaver til
' T * ettertanke og drefting.

Py
hi BE

I L P Heftet er gratis og kan bestilles hos
S NORGES IDRETTSFORBUND, EKSPEDISJONEN

HAUGER SKOLEVEI 1,1351 RUD

TLF. (02)13 42 90

NORGES IDRETTSFORBUND

utdanningsavdeling

August 1983.
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"Anorexia Nervasa eller-gpise~ '
vegring er,.et generelt.problem ... — . "
i overflodsamfunnet og ikke |
knyttet til bestemte idretter/ Al R s T S e e

idrettsmil jeer.; §pisevegring
finnes: i alle graderp.:av.
alvorlighet,og:vanighet!,;

—| B ibi il feppp s

Infermas;nns#alderen om AnurExla Nervosa
er en forlengelde’av deéendebatt som harp
vert fart 1nneH idretten 'og mQEQEmedla
og ber vezre aktuell for''alle'utavére,
trenere, ledere og Fagapeslalister
tllknyttet 1drettsﬂ1laet ' i
InFnrmachnsFulderan tar opp flere
sider ved sykdommen 511k snm -

forekomst ' og Furdellhg

hva utleser sykdommen ;
mahge' aktuelle' Farealgnalet
behandling

slik hindrer duuteveren fra 3
bli pasient

* ¥ % ¥ %

InFnrmasjnnsFuﬁﬂérEH7ér;bﬁgth.gg kan bestilles hos:

NORGES IDRETTSFORBUND
EKSPEDISJONEN

HAUGER SKOLEVEI 1, 1351 RUD
TLF. 02-134290

ﬁ ) -NORGES IDRETTSFORBUND
©. utdanningsavdeling I

September 1987
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TRENERPORUM

ARRANGER :
TID/STED:

FOR HVEM:

EMNER :

GKONOMI :

PAMELDING:

NORGES ROFORBUND

3.-4, DES. 1983 PA NORGES IDRETTSHOBGSKOLE
FRA KL 10.00 TIL 16.00 PA L@RDAG 06 FRA KL 09.30
TIL 14.00 PA SBNDAG.

TRENERFORUM ER I F@RSTE REKKE FOR DE SOM HAR
GJENNOMGATT FORBUNDETS TRENERKURS, MEN OGSA
ANDRE AKTIVE UTBVENDE TRENERE KAN MELDES PA.

DENNE GANG SATSER VI BL.A., PA F@LGENDE EMNER:
~INTENSITETSREGULERING VED UTHOLDENHETSTRENING
-~TRENINGSPLAN FOR SENIOR B-ROERE, OPPF@LGING
~ANALYSE AV TESTRESULTATER (FOR NORSKE ROERE)
GJENNOM DE SISTE 10-15 AR,

FORBUNDET DEKKER HALVPARTEN AV REISEUTGIFTENE
FOR INNTIL 3 TRENERE PR KLUBB (ETTER RIMELIGSTE
REISEMATE) FOR UTENBYS TRENERE, DESSUTEN OPPHOLD
PA KRINGSJA STUDENTBY OG MIDDAG PA L@RDAG, UT-
GIFTER UTOVER 3 DELTAKERE PR KLUBB MA BETALES AV
DEN ENKELTE ELLER KLUBBEN.

PAMELDING SKAL SKJE VIA KLUBBEN 0OG VERE FORBUNDET
I HENDE INNEN 24, NOVEMBER. PAMELDINGEN MA INNE-
HOLDE FULLT NAVN OG ADRESSE, SAMT OM DET @NSKES
INNKVARTERING.

DELTAKERNE VIL FA TILSENDT TIMEPLAN DIREKTE,




