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TRENERKONTAKTEN: Informasjon for Norges Roforbunds

treningsnemnd
REDAKTOR: Kjell Emblem
Arbeidsutvalget
Johan Werner, formann

Sverre Norberg, Utvalget for 0.L.-gruppen
Dan Magnusson, L) " Lettvektsgruppen

Lis Schijntr, i "  Damegruppen

Finn Torgersen, 2 " B-gruppe 0.L. og Morgendagens
gruppe

Gunnar Clifford, 5 " Juniorgruppen

Kjell Emblem, sekreter

Ake Fiskerstrand, rikstrener

Tore Gulii, forbundsstyret

Utvalget for O.L.-gruppen

Sverre MNorberqg, formann, Norske Studenters Roklub
Rolf Saterdal, Fana Roklubb

Arild Marvik, Stavanger Roklubb

Ake Fiskerstrand, Rikstrener

Kjell Emblem, Forbundskontoret

Utvalget for Lettvektsgruppen

Dan Magnusson, formann
Arild Rekdal, Ormsund Roklub

Utvalget for Damegruppen

Lis Schijett, fFormann, Barum Roklubb
Tone Pahle Devor, 0Oslo Kv. Roklubb

Utvalget for Morgendagens gruppe

Finn Torgersen, formann, Drammens Roklubb
Kristian Thorsen, Ormsund Roklub
Knut Amundsen, Drammens Roklubb

Utvalget for Juniorgruppen

Tor Solberg, formann, Fana Roklubb
Gunnar Clifford, MNorske Studenters Roklub
0dd Johan Olsen, Aalesunds Roklubb

Per Hotvedt, Sandef jord Roklubb

Anne L. Hundstad, Ormsund Roklub

Per H.B.Svendsen, Moss Roklubb

Trenerkontakten sendes til:

A) Autoriserte trener

B) Klubber og kretser

C) Roerne i forbundsgruppene

D) Aktuelle organisasjoner/institusjoner






REDAKTBRENS SPALTE

Det er gatt 8 &r siden vi deltok i O.L. (vi husker
vel alle O.L.-boikotten i 1980).

Kanskje er det "farlig" & minne om vare resultater
i Montreal-0-L. - 1 gull, 1 selv og en 4.plass wvar
serdeles sterke resultater og blir ikke lett &
kopiere.

Vart mal med 0.L.-gruppen bestaende av 12 aktive
er imidlerctid khelr klarct: 4 lag til D.L., 2 av de
som medal jekandidater og de to evrige som finale-
kandidater.
En hey og ambisies, men likevel fullt realistisk
malsetting.

Det er naturlig at Treningsnemndas arbeid i en
0.L.-sesong er sterkt konsentrert om O.L.-gruppen,
ga ogsa i &r.

Det meget omfattende opplegget for O.L.-gruppen
som ble presentert i Trenerkontakten 3/83 har vi
kunne felge uten vesentlige forandringer og ut-
viklingen sé& langt mé& karakteriseres som fullt
ut tilfredstillende,

I tillegg til den ordinere trening, samlinger og
regattaer prever vi ogsd pad andre mater & for-
berede vare aktive til O.L.

Vi kan nevne regelmessig kontakt med Willi Railo
(bade gruppen samlet og lagvis), pé kostholdssiden
har vi samarbeid med Bjern Kjeldsen, hos 0.L.-lege
Per Blom kjerer vi sub.maksimale tester pa ergo-
metersykkel, dessuten gjennomferer vi et prosjekt
med laktatmdlinger i samarbeid med NIH,

S& far vi med spenning felge den videre utvikling.

Selv om det meste dreier seg om 0.L. skjer det ogsa
noe pa andre sektorer.

Lettvektsgruppen som i dag bestar av 8 aktive har
som mal & representere med ettt ‘eller flere lag i
Lettvekts-V.M. i Montreal. Etter det solide arbeid
som utferes i Lettvektsgruppen blir sikkert malet
innfridd.

Morgendagens gruppe er i arets sesong mer & regne
som en observasjonsgruppe hvor det vesentligste aw
arbeideidet m& utferes i klubbregi. De beste i
gruppen har Senior-Matchen som sesongens mal.
Damegruppen som bestar av 5 av de yngste senior-
roerne har ogsa Senior-Matchen som arets mal.
Juniorgruppen har et omfattende arbeid med &
komponere det beste landslaget til Junior-Nordisk
og ta ut de beste til Junior-VYM, men sa langt har
utvalget full kontroll over utviklingen.
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TRENINGSPRINSIPPER FOR BATSESONGEN

Overgangen fra landtrening til bat-trening ma skje gradvis
over ca 2 ukers periode hvor en etterhvert sker antall skter
i baten og trapper opp lengden pa ro-ektene. De ferste ro-
sktene ber ikke overstige 12-14 km og de yngre ber ro endel
kortere de ferste turene. Denne perioden pé& ca 2 uker bar

pd vannet benyttes til ren innroing. Hvor en jobber med lav
takt ( 16-18 tak/min), moderat kraft, et rytmeforhold pa
1:2,5-3 og legge vekt pa inneving av god taklengde, riktig
bevegelsesmenster og la roerne fa tid til & gjennomfere alle
faser av taket. Under innroingsperioden er det nedvendig

4 drive landtrening for & vedlikeholde utholdenhet og styrke.

Ferst etter innroingsperioden kommer andre treningsformer enn
ren langdistansetrening inn i bildet. Ferst i form ay fartslek
og langdistanseintervall. Senere ogsa vekseltrening og distanse-
trening over lange distanser. Ved siden av den fysiske betydning
har disse treningsformer ogsa til hensikt & gradvis lare

roerne til & beherske roing i heyere takt. En "taktprogresjons-
plan” pa ca 2 slag pr uke wvil for de fleste vere overkommelig.
Men ekning av takten mad aldri bli noe mél i seqg selv. Det viktige
er & beherske teknisk god roing p& ett taktomrade fer en gar
videre til ett nytt. I den perioden (5-6 uker) hvor en jobber
med a komme opp for & beherske roing med 28-30 tak pr min

ma en drive aerobintervalltrening pad land (20/10 eller bakke-
lep). Ferst ved god roing i 28-30 tak pr min vil en f& full-
verdig belastning av hjerte-kretslepssystemet.

Etter innroingsperioden er det ogsd viktig at de ulike
treningsformer har en fysisk hensikt med hensyn til wvidere-
utvikling av den utholdenhet en har opparbeidet i lepet av
vinteren. De ulike treningsformene ber gjennomferes med
omlag felgende intensitet (angitt i ca puls og ca takt). De
angitte verdier er selvsakt bare veiledende og ma tilpasses
alder og treningstilstand.

Treningsform ca puls ca takt
under max

Langdistanse 20-60 under max 20-22
Langdistanseintervall 30-40 under max 23-25
Aerobintervall 10-20 under max 28-32
Distansetrening lang 20-40 under max 25-28
Distansetrening kort max-10 under max 32-racetakt
Tempotrening max racetakt-4 over

race
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Kort distansetrening, tempotrening og start-trening ma
ferst komme inn i programmene ca 2 uker fer de viktigste
regattaene starter. De ferste regattaene ma betraktes
som treningsregattaer.,

De oppsatte eksempler pé& treningsprogrammer gjelder som

rammer og ma tilpasses ulike roere og ulike lokale trenings-
Forhold.

(" 0
Ll







TRENINGSPLAN SENIDR JENTER APRIL - MAI - & JUNI

UKEPLAN APRIL

Ma 1) Fartslek 75 min, 150 tak, takt opp til 28
2) Styrketrening

Ti 1) Langdistanseintervall 1x10 - 1x7 - 1x5 - 1x4 min, takt 20-24
2) Intervall-leping 3x4-5 min bakkelep

On 1) Vekseltrening 3x3+2 - 3x2+2 - 3x2+1, takt 20-26

To 1) Fartslek 75 min, 150 tak, takt opp til 28

Fr 1) Langdistanseintervall 1x10 - 1x7 - 1x> min, takt 20-24

Le 1) Vekseltrening 3-2-1x2 - 2-2-1x2 - 1-1-1x3, takt 20-22-25/26

2) Intervall-trening 3x4-5 min bakkelep, eventuelt 2x10 20/10
eller 2x10 min 30/14 pa roergometer

Sa 1) Langdistanse ekende intensitet 20 min - Z0 min - 20 min
takt 20-22-24
Z) Langdistanse 75 min, legg inn 4x2 min full kraft i lav takt
avslutt med 15 taks opptrekk pr serie

UKEPLAN 1.HALVDEL AV MAI

Ma 1) Fartslek 75 min, 150 tak, takt opp til 30
2) Styrketrening
Ti 1) Kortintervall 2x7 min 45/15 sek, takt 28/30-23/24
On 1) Vekseltrening 3x3+2 - 3x2+2 - 3x2+1, takt 20-28
o 1) Fartslek 75 min, 150 tak, takt opp til 30
Fr 1) Langdistanseintervall 1x10 - 1x7 - 1x5 - 1x4 min, takt 20-26
Le 1) Kortintervall 2x7 min 45/10 sek, takt 28/30-23/24

2) Langdistanse 75 min, med 4x2 min full kraft avslutt med
15 taks opptrekk pr serie

Se 1) Vekseltrening 3-2-1x2 - 2-2-1x2 - 1-1-1x3, takt 20-24-27/28
2) Langdistanseintervall 3x12 min, takt 22-24

Startoppbygging legges inn i oppvarmingen 4-5 ekter pr uke. En kan vurdere
& kjere en av kortintervallektene som landtrening (leping 20/10 eller bakkelep).

UKEPLAN 2.HALYDEL AV MAI OG 1.HALVDEL AV JUNI

Ma 1) Fartslek 75 min, 150 tak, takt opp til 34

Ti 1) Kortintervall 2x7 min 45/15 sek, takt 30/32-23/24

an 1) Distansetrening Zx1000 m + 2Zx500 m, takt 32-34

To 1) Fartslek 75 min, 150 tak, takt opp til 34

Fr 13 Langintervall 3x3-4, takt 28-32

Le 1, Vekseltrening 3-2-1x2 - 2-2-1x2 - 1-1-1x3, takt 20-26-28/30

2) Fartslek 75 min, 150 tak, takt opp til 34



Se 1) Distansetrening 1x1000 m - 1x750 m - 2x500 m, takt 32-34
2) Langdistanseintervall 3x10 min, takt 22-25

Startoppbygging legges inn i oppvarmingen. En kan vurdere & kjere en

intervallekt pa land i stede for kort eller langintervall i baten.

Grunnlagsperioden: April-mai

Konkurranseperioden: Juni-3 juli

I konkurranseperioden: 14 dagersprogram med to treningshaydepunkter og
2-3 viktige regattaer.

RAMME FOR 14 DAGERSPROGRAM:

1. UKE

Ma Alktiv hvile

Ti Tempo: 4x20+4x30 med start

On Langintervall 3x4 min

To Tartslek ialt 150 tak

Fr Langdistanseintervall 1x10-1x7-1x5 min

i Treningshaydepunkt 1) 6x250 m, 2) 4x500 m, 3) 3x4 min,
Sa 4) Langdistanseintervall, 3x12 min, takt 22-23
2. UKE

Ma Langdistanse 75 min

Ti Tempo: 3x20+3x30 tak med start

On Distanse 3x500 m

To Langdistanseintervall 1x(10-7-5) min takt 22-26
Fr Fartslek med ialt 120 tak

Le

S Regatta

En konkurranseperiode ber ikke vere mer enn maks 6 uker. Deretter ber en
legge inn en ny grunnlagsperiode i bat over 3-4 uker hvor en trener som
i slutten av mai. S& igjen en konkurranseperiode pa 4-6 uker i august-
september. Den endelige reqgulering avgjeres selvsakt av terminlista og
hvilke regattaer en satser mest pa.



TRENINGSPLAN SENIOR GUTTER

GRUNNLAGSPERIODEN: April og mai

KONKURRANSEPERIODEN: Juni og # juli

Anslagsvis taktutvikling: april mai 1.halvdel mai 2.halvdel
Langdistanse 18-22 20-22 21-23
Langdistanse ekende 18-20-22 20-22-24

Langdistanseintervall 20-22 22-24 23-26
Vekseltrening 20-24 20-26 20-29/30
Fartslek 24-26 26-28 28-32
Kortintervall 28-30 30-32
Langintervall 26-28 50-32
Distansetrening 24-25 26-28 30-32

Andre treningsformer enn roing:
Intervall-leping: Zxuke i april
Styrketrening: 1 gang pr uke i april og 1.halvdel av mai om praktisk mulig

Rammeplan en uke i april:

Ma
Ti

On

To
Fr
Le

S|

Rammeplan en

1)
1)

1)

1)
1)

1)
2)

1)
2)

Langdistanseintervall 3x15 min, takt 20-22, + styrketrening

Fartslek 90 min med ialt 170 tak i opptrekk feks2x(5-10-15
-20-25-20-15-10-5)

Langdistanseintervall 3x4x10 min + intervall-leping (3-4x6 min
bakkelep)
Hver 2.onsdag langdistanse ekende: 30 min - 20 min - 20 min

Vekseltrening 3-2-1x3x2-3
Fartslek som onsdag

Langdistanseintervall: 1x15 min - 1x12 min - 1xB min
Langdistanse 90 min med 4x3 min full kraft avslutt med
15 taks opptrekk pr serie

Vekseltrening 3-2-1x3 - 2-2-1x3 - 1-1-1x3
Intervall-leping eller sykling, 3-4xé min bakkelap/sykkel

uke i 1.halvdel av mai:

Ma
Tt
On

To
Er
Le

Sa

1)
1)
1)

1)
1)

1)
2)

1)
2)

Langdistanseintervall 3x12 min, takt 22-23
Fartslek 90 min med ialt 170 tak

Kortintervall 2x10 min 60/20 sek, takt 28/30 - 23/24
Hver 2.onsdag langdistanse ekende: 30 min - 30 min - 20 min

Vekseltrening 3-2-1x3x2-3
Langdistanseintervall 3x10 min, takt 22-24

Kortintervall 2x10 min 60/20 sek
Fartslek med ialt 170 tak

Vekseltrening 3-2-1x3 - 2-2-1x3 - 1-1-1x3
Intervall-leping eller sykling, 3-4x6 min bakkelep/sykkel



Rammeplan en uke i 2.halvdel av mai:

Startoppbygging kommer inn i1 oppvarmingen i denne perioden

Ma 1) Langdistanseintervall 3x12 min, takt 22-24

Ti 1) Fartslek 90 min med ialt 170 tak

On 1) Kortintervall 2x10 min, 60/20 sek, takt 30/32 - 23/24

To 1) Distansetrening 3-4x1250 m, racetakt

Fr 1) Langdistanseintervall 1x10 min - 1x7 min - 1x5 min, takt 24-26
Le 1) Langintervall 3-4x5 min, takt 30-32

2) Langdistanse 90 min legg inn 4x3 min full kraft lav takt
avslutt med 15 taks opptrekk pr serie

Se 1) Distansetrening 1x2000 m - 1x1500 m - 1x1000 m
2) Fartslek 75 min med ialt 120 tak

Ramme for 14.dagers program (konkurranseperioden)

Ma Aktiv hvile
Ti Tempo 5x30 tak + 3x40 tak med start
On Langintervall 3-4x5 min
To Fartslek 90 min med ialt 170 tak
Fr Langdistanseintervall 3-4x10 min, takt 22-24
Le 1) 6x500 m
2) 4x1000 m
Se 1) 3x5 min -
2) Langdistanseintervall 4x12 min, takt 22-24
Ma Langdistanse 90 min
Ti Tempo 3x30 tak + 3x40 tak med start
On Distansetrening 3x1000 m
To Fartslek 90 min med 1alt 120 tak
Fr Langdistanse 75 min
;: Regatta

En konkurranseperiode ber ikke vere mer enn maks 6 uker. Deretter ber en
legge inn en ny grunnlagsperiode i bat over 3-4 uker hvor en trener som i
slutten av mai. S& igjen en konkurranseperiode pd 4-6 uker i august-september.
Den endelige regulering avgjeres selvsakt av terminlisten og hvilke regattaer
en satser mest pa.



RAMMEPLAN JUNIOR JENTER FOR BATTRENINGSPERIODEN

En uke aEril:

Ma 1)
2)
Ti 1)
2)

On 1)

To

Fr 1)

Le 1)
2)

Se 1)

2)

Trening & dager

Fartslek 60-75 min 150 tak, takt opp til 2B, veksling
fra 4-25 tak
Styrketrening generell som fer 3x15 repetisjoner

Intervall-leping 3x4 min bakkelep, puls 180-120
(gjerne morgenskt)
Langdistanseintervall 1x10 - 1x7 - 1x5 - 1x4 min, takt 20-24

Vekseltrening 3x3+2 - 3x2+2 - 3x2+1, takt 20-26
Fri
Langdistanseintervall 1x10 - 1x7 - 1x5 - 1x4 min, takt 20-24

Vekseltrening 3-2-1x2 - 2-2-1x2 - 1-1-1x3, takt 20-22-25/26
Intervall-leping 3x4 min bakkelep eller 20/10 i 2x7 min
eventuelt sykling

Langdistanse med skende intensitet 15 min - 15 min - 15 min
takt 20-22-24
Svemming, ballspill, sykling eller annen trening, 60 min

pr uke. Her foreslas torsdag fri, men den kan justeres

individuelt bare hovedinnholdet pé de ulike dager beholdes.

Ukeplan 1.halvdel av mai:

Ma 1)
Z)

Ti 1)

On 13

To

Fr 1)

La 1)
2)

Sa 3
Z)

Startoppbygging

Fartslek 60-75 min, takt opp til 30, 150 tak
Styrketrening generell 3x15 repetisjoner

Kortintervall 2x7 min 45/15 sek, takt 28-30 i 45 sek,
201 15 sek

Vekseltrening 3x3+2 - 3x2+2 -3x2+1 min, takt 20-28
Fri
Langdistanseintervall 1x10 - 1x7 - 1x5 - 1x4 min, takt 20-26

Kortintervall 2x7 min 45/15 sek, takt 2B-30 i 45 sek perioder
20 i 15 sek

Langdistanse 60-75 min med 4x2 min full kraft, avslutt

med 15 taks opptrekk for hver serie

Vekseltrening 3-2-1x2 - 2-2-1x2 - 1-1-1x3, takt 20-24-27/28
Svemming, ballspill, sykling eller annen trening i 60 min

(1 og 1 tak opp til 5 tak, deretter hele starter opp til

10-15 tak). Legges inn i oppvarmingen.

En intervallekt

pa vannet kan byttes ut med en intervallekt pd land (20/10)

bakkelap eller sykling



Ukeplan 2.halvdel av mai, 1.halvdel av juni:

Ma 1) Fartslek 60-75 min, 150 tak, takt opp til 34
Ti 1) Kortintervall 2x7 min 45/15 sek, takt 30-32 i 45 sek,
20 i 15 sek
On 1) Distansetrening Zx1000 m - 2x500 m, takt 32-34
To Fri
Fr 1) Langintervall 3x3-4 min, takt 28-32
Le 1) Vekseltrening 3-2-1x2 - 2-2-1x2 - 1-1-1x3, takt 20-26-28/30
2) Fartslek 60-75 min, 150 tak, takt opp til 34
Se 1) Distansetrening 1x1000 m - 1x750 m - 2x500 m, takt 32-34

2) Langdistanseintervall 3x10 min , eventuelt landtrening
(svemming, ballspill, sykling eller annen trening 60 min)

Startoppbygging inn i oppvarmingen. En ekt intervalltrening kan eventuelt
byttes med en ekt med intervall-leping pd land (3x4 min bakkelep eller
2x7 min 20/10).

Dette programmet (april-mai-4juni) utgjer grunnlagsperioden

Konkurranseperioden (4juni-4juli) har 14.dagersprogram med to treningsheyde-
punkter og 3-4 regattaer

Ramme for 14.dager program:

1. uke
Ma 1) Aktiv hvile
i 1) Tempotrening 4x20+4x30 tak med start
On 1) Langintervall 3x4 min takt 30
To Fri
Fr 1) Langdistanseintervall 60-75 min 3x10 min
Le 1) 4-6x250 m
2) 4x500 m
Sa 1) 3x4 min, takt 30
?) Langdistanseintervall 3x12 min
2. uke
Ma 1) Langdistanse 60-75 min (forholdsvis rolig ekt)
Ti 1) Tempotrening 3x20+30x30 tak med start
On 1) Distansetrening 2-3x500 m
To Fri
Fr 1) Langdistanse 60 min
;: Regatta

Hvis man lesser bater pa fredag kan (ma) man heller ta fredag fri og
torsdag ro langdistanse.

Dette er kun en rammeplan som man m& innpasseslokale forhold og hvordan man
selv finmer at det fungerer best.



TRENINGSPLAN JUNIOR GUTTER

Grunnlagsperioden: April - B. mai

Konkurranseperioden: Juni og 4 juli

Andre treningsformer enn roing:

Intervall-laping: 2xuke i april + % mai.

Aktiv hvile : 1x pr uke (kan brukes til intervallekt) april-mai
Styrketrening : 2x pr uke i april og % mai

Rammeplan en uke i april:

Ma a) Langdistanseintervall 1x15 - 1x12 - 1x10 - langdistanse
15-20 min far og etter
b) Styrketrening

Ti a) Fartslek 75 min med 120 tak opptrekk, feks 2x(5-10-15-10-5)
+ 3x10-10
b) Intervall-leping 4-5x5 min bakkelep
On Fri
Ta 1) Vekseltrening 3-2-1x2x2x3

Annenhver torsdag langdistanse ekende 20-15-15 min

Fr a) Fartslek som tirsdag
b) Styrketrening

Le 1} Langdistanseintervall 1x15 min - 12 min - 8 min
2) Langdistanse 75 min, innlagt 5x2 min full kraft/lang sleide
eller belastning (kanne,tau,svamp) avslutt med 15 taks
opptrekk pr serie

Se 1) Vekseltrening 3-2-1x2 - 2-1-1x2 - 2-2-2x72
y 2) Aktiv hvile ballspill med hey intensitet som veksel-
trening av utholdenhet

Rammeplan 1:HALVDEL AV MAI:

Ma a) Langdistanseintervall 3x10 min - 1x8 min
b) Styrketrening
Ti a) Fartslek med ialt 150 tak B5 min
b) Intervall-leping 4-5x5 min bakkelep
On Fri
To a) Kortintervall 2x7 min 40/20, langdistanse 15-20 min fer og
etter
b) Styrketrening
Fr Langdistanseintervall 1x10-8-7 min
Le 1) Langdistanse 75 min, med 5x2 min full kraft eller belastning

avslutt med 15 taks opptrekk pr serie
2) Vekseltrening 3-2-1x2x2-3

Se 1) Fartslek som tirsdag a
2) Aktiv hvile, ballspill etc med hey intensitet ca 1 time

Konkurranse: 14.-15.



Rammeplan en uke 2.halydel av mai:

Startoppbygging kommer inn i1 programmet fra 16. mai

Ma Langdistanse 75 min, innlagt 5x2 min full kraft eller
belastning, avslutt med 15 taks opptrekk
Ti Distansetrening 3-4x1000 m
On Fri
To Kortintervall 2x7 min 40/20
Fr Langdistanseintervall 1x% min - 1x7 min - 1x5 min
Le 1) Langintervall 1-2x5 min + 2x4 min
2) Aktiv hvile1 time
Se 1) Distansetrening 1x1500 m - 1x1000 m - 1x500 m

2) Fartslek 75 min med ialt 120 tak

Konkurranse perioden: juni - § juli

Konkurranser: &.-5. juni Treningsheydepunkt: 18.-17. juni
25.-26. juni
2.-3. juli

Ramme for 14.dager program:

Ma Aktiv hyile 45-50 min
§ &L 4%30 tak + 2x40 tak med start
On Langintervall 3-4x4 min
To Fartslek 75 min ialt 120 tak
Fr Langdistanseintervall 3x7 min
Le 1) 4x500 m
2) 3x750 m
S5 1) 3x 4 min langintervall
2) Langdistanseintervall 3x7 min
Ma Langdistanse 60 min med innlagt 100 tak opptrekk/fartslek
T 3x25 tak + 3x35 tak med start
On Distansetrening 1x1000 m + 2x750 m
To Langdistanseintervall 4x5 min
Fr Fartslek 75 min med ialt 100 tak
Le Regatta

Sa
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TRENINGSPROGRAM O.L.-GRUPPEN, HERRER 26/3-6/5-84

Ma  26/3 fm innroing 15 min - 4x15 min takt 20-22, utroing 15 min
em langdistanse 20 km takt 18-20

Ti 27/3 fm innroing 15 min - &x(442) takt 20-24 - 6x(2+2) takt 22-24 -
utroing 15 min
em langdistanse 20 km innlagt 2x10x(10-10)

On 28/3 fm fri
em langdistanse 18 km takt 18-Z0

Ta 29/3 fm test roergometer NIH k1l 1200 Sverre
" 1210 Magnus
o 1220 Rolf
" 1230 Vetle
" 1240 Lars
" 1250 Pal
" 1300 Espen
" 1310 Ivan
"o1320 ALF

em langdistanse 20 km takt 18-20

Fr  30/3 fm innroing 15 min - 5%10 min takt 20-22, utroing 15 min
em langdistanse 20 km takt 18-20

Le 31/3 fm innroing 15 min 6x(4+2) takt 20-24 - 6x(2+2) takt 22-24 -
utroing 15 min
em langdistanse 20 km takt 18-20 innlagt 2x10x(0-10) takt 22-26

Se 1/4 fm langdistanse 20 km takt 18-20 innlagt 2x(5-10-15-20-25-15-
10-5) takt 22-26
em langdistanse 20 km takt 18-20

Ma 2/4 fm aktiv hvile

Ti 34 fm fri
em langdistanse 18 km takt 20-22

on 4/4 fm innroing 15 min 4x(4+2) takt 20-24 - 4x(2+2) takt 22-24 -
utroing 15 min
em langdistanse 18 km takt 20-22

To  5/4 fm lep 4x5-7 min bakkelep puls 10-15 under max
em langdistanse 18 km takt 20-22 innlagt 2xBx{10-10) takt 22-26

Fr  &/4 fm fri
em innroing 15 min - 4x10 min takt 21-23 uktroing 15 min

le 7/4 fm  innroing 15 min - 4x(4+2) takt 20-24 - 4x(242) takt 22-24 -
utroing 15 min
em langdistanse 20 km takt Z0-22

Se B/4 fm innroing 15 min-3x15 min takt 20-22-utroing 15 min
em langdistanse 20 km takt 20-22 innlagt 2x(5-10-15-20-25-15-
10-5) takt 22-26

Ma 9/4 fm Fri
em langdistanse 20 km takt 20-22
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innroing 1% min - 4x{4+2) takt Z0-Z4 - 5x(247) takt 22-24
6x(2+1) takt 22-26-utroing 15 min
langdistanse 20 km takt 20-22

lap 4x5-7 min bakkelep puls 10-15 under max
langdistanse 20 km takt 20-22 innlagt 2x (5-10-15-20-25-20-
15-10-5) takt 22-28

fri
langdistanse 20 km takt 20-Z2

innroing 15 min - 4x(4+2) takt 20-24 - 5x(2+2) takt 22-24
6x(2+1) takt 22-26-~utroing 15 min
langdistanse 20 km takt 20-22

innroing 15 min - 4x10 min takt 22-24
langdistanse 14 km takt 20-22

regatta 9 km Drammen
fri

fri
langdistanse 20 km takt 20-22

innroing 15 min 4x{4+2) takt 20-24 - 5x(2+2) takt 22-24
6x(2+1) takt 22-26-utroing 15 min
langdistanse 20 km takt 20-22

lep 4x5-7 min bakkelep
langdistanse 20 km takt 20-22 innlagt2x(5-10-15-20-25-15-
10-5) takt 22-28

innroing 15 min - 5x10 min takt 22-24-utroing 15 min
langdistanse 20 km takt 20-22

langdistanse 20 km takt 20-22 innlagt 3x(5-10-15-20-25-20-
15-10-5) takt 22-28
langdistanse 20 km takt 20-22

innroing 15 min-2x10 min 60/20 takt ca 2BYca 22-utroing 15 min
fri

innroing 15 min - 2x(4+2) takt 20-24 - 2x(2+2) takt 22-24
3x(2+1) takt 22-26-utroing 15 min
langdistanse 14 km takt 20-22

regatta 3 km
fri

akbtiv hvile/fri
langdistanse 20 km takt 20-22

inntoing 15 min - 3-2-1x3%3 takt 22 - 2% - 2B-utroing 15 min
langdistanse 20 km takt 20-22

innroing 15 min-5x10 min takt 22-24-utroing 15 min
langdistanse 20 km takt 20-22 innlagt 2x(5-10-15-20-25-20
15-10-5) takt 22-28

fri
langdistanse 20 km takt Z0-22
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1.0 TNNLEDNING

Innledningsvis vil jeg grippe fatt i oppgavens overskrift:
Taktikk/strategi i roing, I denne delen vil det bli presentert
forskjellige lepsopnlegg., Med grunnlag i denne delen vil jeg

ta for meg lepsopnleggene til de tre beste fra OL -72 til VM -82,
PA bakgrunn av analysene av lepsoppleggene vil det wvare mulig

4 kunne ansl® om det har skjedd en utvikling i miAtem A gjennom-
fare et lep og hva som eventuelt har skjedd.

T opogavens siste del vil jeg drefte hvilket lepsopplegg som

kan tenkes A& vmre det beste. Denne dreftinga vil ta utgangs-

ounkt i mekaniske, fysiologiske ng psykologiske forhold.

2,0 BAKGHIUNN FOR VALG AV OPPGAVEN

Taktikk/strategi er et lite belyst omrdde i roing, og det er for
meg et forholdsvis nytt omrdde pA den midten jeg vil belyse det

i oppgaven. I og med at jeg har erfaring som trener for roere

pA forskjellige nivder, har taktikk sjelden blitt grundig
gjennomgitt, For roerne har det alltid vart tale om 4 gjennom-
fore konkurransen pA en best mulig mAte, For i sette meg grundig '

inn i problemet tror jeg at jeg vil fd en bedre forstielse for
det,

Dessuten er det fra sentralt trenerhold i landet ytret enske om
A belyse taktikk/strategi i bedre og sterre grad enn det har
vert gjort tidligere. Jeg vet ikke om jeg har kapasitet nok til
4 kunne belyse taktikk/strategi i roing godt nok, men det kan
muligens skape interesse for amriddet blant trenere dersom denne
mellomfagsoppgaven blir funnet verdig til 4 bli trykket i
Norges Roforbunds "Trenerkontakten",

3.0 PROBLEMSTILLING

Nppgavens tittel er i seg selv ingen problemstilling men
taktikk/strategi i roing er et problem i sin helhet, Med det
menes at omridet, etter de informasjonene som jeg fadtt, i liten
grad har vert belyst., T litteratur som omhandler roing har ogsi
dette omridet blitt viet liten opomerksomhet i forhold til mye
annet, PA bakgrunn av dette har det ikke vart noen problemer med

4 avgrense eller utvide problemstillingen,



Problemstillingen vil i oppgavens ferste del g4 ut pi & helyse
taktikk/strategi i roing, Deretter vil jeg foreta en analyse av
lepsoppleggene til de tre beste fra Ol =72 til VM <=R2, Med bhak-
grunn i disse analysene vil det wvare mulig 4 vurdere om det har
skjedd en utvikling nidr det gjelder mAten A gjennomfere et lep
pA og hvilke(n) forandring{er) som eventuelt har skjedd.
Fn problemstilling som kommer inn i den forhindelse er om
plasseringen etter 500 meter er avgjerende for plasseringen 1
mAl,

I siste del av opngaven vil jeg preve A skidsere et laps-
opnlegg ut fra mekaniske, fysiologiske og psykologiske forhold,
Jeg er av den oppfatning at disse tre forholdene er sentrale i

dreftinga omkring hvilket lepsopplegg som kan tenkes & vere
det heste,

4,0 TAKTIKK/STRATEGI I ROING

Ake Fiskerstrand har bearbeidet en artikkel av Wolfgang Fritsch
"Zur entwicklung der spezielle Ausdauer im Rudern" i Beiheft zu
Lestungssport 26, 1981 "Rudern". Oversettelsen av artikkelen
finnes i Trenerkontakten nr. 1, 1982,

Artikkelen tar for seg trening for utvikling av roerens spesielle
arbeidsevne, Tre punkter blir ansett som sentrale ved trening

som tar sikte pA & utvikle roerens spesielle arbeidsevne, Disse
tre punktene er wviktige for A kunne forstd de taktiske disposi-

s joner som mA gjeres for A4 kunne gjennomfere et optimalt leps-
opplegg.

A) FEn roer md& vere i stand til 4 arbeide med hey intensitet i

et riktig teknisk menster ogsd i perioder av en. bonkurranse
hvor en arbeider pA utmattelsesgrensen,

E} En roer m& i konkurranse vare i stand til 4 variere biAt-
hastigheten av taktiske grunner og mid ved slutten av et
lep alltid vare 1 stand til & eke hastigheten,

€) En roer mA kunne opprettholde en stabil positiv psykisk
tilstand,

Ut fra dette legges det fram fire forskjellige former for tak-
tiske lepsopplegg, og jeg vil 1 det felgende forklare disse

formene slik at de blir klargjort for leseren. Analysen av leps-

oppleggene 1 pkt. 5.3 vil bli gjort pA samme mAte som under



dette punktet slik at jeg 1 analysen kan henvise til denne

klargijsringa og kort ansla hvilke(t) lepsopnlegs som er
henyttet,

A Jevnt tempn over hele distansen, hvor 5Mi-meter ikke
varierer med mer enn 3 - 4 sekunder,
Fig, 1 (a)
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Figur 1 viser en lepskurve for opplegg A. Jeg har satt pi bok-
staver for 4 klargjere tall og tegn pid kurven. Jeg vil kort
forklare hva tallene og tegnene sier oss,

A) Viser hvilken bAttype det dreier seg om, 2x = dobbeltsculler,
1 viser at det er vinneren av lepet som er Pst-Tyskland, Laget
brukte tiden 6 minutter 40 sekunder og 00 hundredeler,

B) Viser at saktere enn gjennomsnittshastigheten er under linjen,
altsd +5 og det vil si 5 sekunder., -5 er dermed 5 sekunder

raskere enn gjennomsnittshastigheten,
n) Viser at Arstallet for lepet er 1983,

D B F) Viser en "ekonomi"-faktor som kan si oss noe om hvor

mange % over eller under gjennomsnittshastigheten laget
passerer pA den ferste, dArligste og siste 500-meteren.

I dette tilfellet er ferste 500-meter 9% hedre enn snittet,
den dérligste, som i dette lepet var fra 1000 til 1500
meter, var 2% dirligere enn snittet. Den siste 500-

meteren var likt med snittet og denne "ekonomi"-faktoren
kan si oss noe om hvor raskt et lag kan gd ut fra start
for A kunne eke hastigheten mot slutten av lepet. I
enkelte tilfeller vil den siste 500-meteren vare saktest,

) Viser at gjennomsnittet pr., 500 meter er 1 minutt og Lo
sekunder, 00 hundredeler,



|=

Hayvt utgangstempo hvor en kjerer en meget rask startfase
de ferste 500 m og sA prever A4 holde en hayest mulig fart

resten av lepet. 500 m tidene kan her variere med 7=-10 sek,

Fig, 2
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Figur 2 viser en lepskurve som illustrerer lopsopplegg B, Vi ser
at den ferste 500-meteren tidsmessig er 6% bedre enn snittet,

den dArligste 500-meteren (mellom 1000 og 1500 m) er 4% dir-
ligere enn snitt-hastigheten mens den siste er 1% bedre enn
snittet.

Kurven og prosent-tallene viser ogsd stor wvariasjon i hastigheten,

noe som kan bli ennd klarere hvis en sammenligner figur 2 med
figur 1,

C "Komme seg foran" taktikk hvor en med en maksimal utgangsfart

prever 4 legge seg foran konkurrentene for 4 kontrollere dem,
500 m tidene kan her variere med opptil 15 sek,

HEd 2k 7 00R, 640,00
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Figur 37 illustrerer lepsopplegg C. Den raskeste 500N-meteren er
g8Y bedre enn snittet, Nen sakteste 5N-meteren er ly, dirligere

enn snittet, og den siste 500-meteren er 3% didrligere enn
snittet, Av kurven ser vi en stor variasjon i tidene pr, 500 m,

og evnen til & e%e hastigheten mot slutten av lepet er liten,
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"Favorittenes strategi® forutsetter fysisk og psykisk over-
legenhet slik at en fra en forholdvis "bekvem" lederpeasisjon
kan kontrollere motstanderne. Samtidig md en ved ulike lep
vere i stand til A benvtte seg av forskjellige taktiske opp-

legg avhengig av motstanderne, vind og vann og andre forhold,

D understrekes som som det wviktigste sarpreg ved gode lags tak-
tikk og jeg syies det er vanskelig A konstruere lepskurver som
kan gi et godt bilde av en slik taktikk. Derimot kan jeg hen-
vise til lepskurvene for 2- (toer uten styrmann) hvor vinnerne
i =74, =75, -76, =78, -79 og -80 var samme lag og samme per-
soner, bredrene Landvoigt fra DDR. Jeg er av den oppfatning at
deres lepsopplegg er de klareste eksemplene pA lepsopplegg D -
noe jeg vil komme tilbake til under presentasjonen av leps-
oppleggene.

De fire formene for lepsopplegg som her er presentert vil trolig
i noen tilfeller g& over i hverandre niAr det gjelder leps-
oppleggene som analyseres i pkt., 5.,3. Til tross for det vil jeg
anta at det vil vere mulig A trekke slutninger ut fra leps-
kurvene som blir presentert. Fer analysen blir foretatt menen
jeg det er nedvendig 4 belyse taktikk og strategi 1 roing bedre

enn formene for lepsopplegg som er presentert foran i dette
punktet,

2, Taktikk og strategi i konkurranse-roing.
Taktikk blir i det felgende forstidtt som "framgangsmite for
4 lase et problem", hvor det kommer an pad, avhengig av egne
og konkurrenters evner til, A oppnd et optimalt konkurnanse-
resultat (Fig. 4)., Taktikk er derfor interessant ved en mil-
og oppgavesetting 1 betraktning av individuelles eller lags
prestas jonsevne, og noe som ved idretts-spesifikke betingel-
ser og i en bestemt situasjon er mulig A& forandre, Taktikk
er det som laget gjer i lepet, hvordan det forholder seg.
Folgelig har alle lag eller hver roer en taktikk,
imidlertid ikke ubetinget en strategi., Strategi betyr:
en ordning (et system) eller en forhiAnds-vuidering av alle
handlingsmuligheter som synes relevant for et mil eller en
oppgave, altsi spersmidlet om mulighetene for A4 fullfere en
oppgave - altsi spersmidlet om den beste muligheten, Roere
stiller seg ikke dette spersmdlet i like stor grad, m. a. o.
ikke alle lag har en strategi, mens alle har (en mer eller
mindre god) taktikk, (Fritsch i Rudersport 3 1983:54)



Fig, Y: Betydningen av
strategi og
taktikk i roing.
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(Fritsch 1 Rudersport 3 1983;54)

Inﬁen rammene som figur 4 viser, blir det undex

"lsrings-aspektet”, altsA en erkjennelsesvinning, gitt ut i

fra felgende apersmAl:

1, Hvordan leser topp-lagene opngavene sine?

2., PA hvilken mite skiller de seg fra mindre gode lag?



7. Finnes det prinsipper som kan betraktes som
taktisk veiledende?

iy P4 hvilken mite blir disse lesningsmulighetene betinget?

Disse 4 punktene inneholder og er vanskelig A gl et skikkelig
svar pd, og de mulighetene som er gitt oss til a4 gjijeare taktikk
i roing mulig og forstdelig innskrenker seg i figur 5,

taktikkens parameter.

Fig. 5: Taktikk-parameter,

TAKTIKEK - | Passerings-tider/
Slutt-tid
TAETIEER

Tak-frekvens ._...r TAKTIIXKK —— Hastighet
TAKXKTIKEK

Antall tak i _ﬂi Plassering
Fremdrift/ "Sti-pA"- Leps-. _
Tak faktor faktor

(Fritsch i Rudersport 3 1983:54)

Etter min onnfatning er Fig. 4 godt nok forklart mems fTignr 5
trenger en grundigere gjennomgdelse enn det figuren sier. Jeg
vil kort forklare hva som menes med de ulike rammene:
- Antall tak et lag gjennomferer i et lep totalt
- Tak-frekvens = antall tak pr. minutd i en bestemt del av lepet
- Hastighet = tider for hver 250 m (500 m) og dermed hastigheten
- Den gjennomsnittlige fremdrift pr. tak 1 meter tor en 250 -meter
- Leps-faktor = avvikelsen fra den gjennomsnittlige hastigheten
i 4 vist ved 500 m og 1000 m for herrer og 250 m og 500 m for
f#amene
- "St3-pA"-faktoren = differansen mellom den raskeste 1000 {500}
meter- og 500 (250) meter-tid i sekunder og gjennomsnittstiden
pA delen av lepet *(snittet i 500 m- el, 250 m-tid)
(Fritsch i Rudersport 3 19873:54)
(* min tilfeyelse)



Fritsch har 1 sin utforming av et taktikk-parameter gdtt ganske
grundig til verks, og jez har ingen muligheter for 4 kunne
vaurdere strategli ng taktikk i reing pA en slik mAte,

Nerfor har jeg konstruert mitt eget taktikk-parameter som kan
illustrere de forhold som kan vere med pA A velge et lspsopplegg,
figur 6.

T denne delen har jeg presentert de fire forskjellige formene for
taktiske lepsopplegg som 1 felge Fritsch er de fire vanligste
blant topp-lag i roing. Deretter har jeg belyst taktikk/strategi
i roing og pA bakgrunn av den dreftinga som er foretatt har jeg
kommet fram til at jeg ikke har mulighet & gA s detaljert til
verks; for A analvsere et lepsopplegg som det Fritsch har gjortt

i sin artikkel, TNerfor har Jjeg konstruert en figur som kan illu-
strere de forhold som pAvirker taktikken, under forutsetning av at
jeg har mulighet for A& kunne gi svar pA dette., PA grunnlag av
figur 6 vil jeg analysere lepsoppleggene som blir presentert i
punkt 5.73.

5.0 HVILKE LAPSOPPLEGG BLE BENYTTET AV MEDALJE~VINNERNE I
VM 0G OL FRA 1972 TIL 1982 ?

5.1« METODE

T denne delen vil jeg ta for meg felgende:

A) Innsamling av data
B) Utforming av leps-kurver
¢) Analyse/vurdering av leps-kurvene

A) Innsamling av data vil innehzre & finne fram til resultatene
fra de aktuelle lepene, Det har vart greit & gjere dette, og
resultatene er hentet fra Vest-Tyske Rudersport. Por noen
lep har resultatene ogsd inneholdt utregnede tider for hver
500 m mens det 1 andre tilfeller har vart meg som har regnet
ut 500 m tidene,

Innledningsvis har jeg nevnt at jeg vil analysere resultatene
til de tre beste fra OL =72 til VM -82, Grunnen til at jeg
gjer dette er at jeg er av den oppfatning at den treninga som
blir nedlagt bide i grunntreningsperioden og i bAttrenings-
perioden vil ha sammenheng med hvilket lepsopnlegg som kan
tenkes & bli benyttet, Treninga vil altsi gi utslag pa

konkurransedistansen som for herrene alltid er 2000 meter,



B) T punkt 4,0 #8 nevnte jeg at pA grumnlag av drefting og pa
grunnlag av figurene 4 og 5 konstruert en figur som kan

illustrere analysene av lepsoppleggene i oppgaven, N=rmere
bestemt vil det si hvilke forhold som pAvirker valg av tak-

tikk, og hvilke forhold jeg har muligheter for A wvurdere.

Fig, 6: Forhold som pAvirker taktikken,

AKTIKK
TAKTIKK
"Akonomi"- TAKTIKLK F _Plassering
Taktor TAKTPT IKK
-+
LPasseringﬂ-—tider/
Slutt-tid

Vi ser at figur 6 er betydelig redusert i forhold til

figur 5, og jeg vil forklare hva de enkelte faktorene betyr

i forhold til taktikken,

= "Pkonomi"-faktoren kan si oss noe om hvordan lepet blir
gjennomfert, I punkt 4.0 under lepsopplegg A har jeg for-
klart denne faktoren, og det henvises til den  forklaringa
nidr det gjelder denne faktoren,

- Passerings-tider og slutt-tid er nedvendig for A kunne ut-
forme en lepskurve og for 4 kunne regne ut "ekonomi®-
faktoren, Desuten vil det gi et klarere bilde av lepets
utvikling,

- Plassering vil si noe om hvilken plassering laget har mulig-
het for A oppnA. Det er ikke i alle tilfellene jeg har
mulighet for & vurdere hvilken plassering et lag har hatt
sjanse til & oppnd, Allikevel vil en slik vurdering telle
med nir taktikken skal legges opp.

C) Vurderingen og analysen av lepsoppleggene vil skje pA grunn-
lag av de fire lepsopnleggene som er belyst 4 punkt L,o og
figur 6. Jeg mener at det er de mulighetene jeg har til riddig-

het ut fra de forutsetningene som nd er gitt,



5.2 FEILKILDER

Net kan vare mulig at det kan eksistere feilkilder i oppgaven,
men det som ellers kalles feilkilder kan i denne oppgaven heller
benevnes som usikkerhet,

Denne usikkerheten kan etter mitt skjenn betraktes zom to ulike
forhold, som har en veldig nar sammenheng, Forholdene kan deles

inn pA denne miAten.

A) Usikre forhold angdende ytre forhold

B) Usikre forhold som angiAr analysen

A) Usikkerheten angiAende ytre forhold dreier seg i ferste rekke
om vind, var og strem. Det som gjelder vind er ulike forhold

fra bane til bane, T noen regattaer og pd hestemte baner kan det
vare fordel & ro 1 en bestemt bane, da denne gir bedre ly for
vinden eller at banen har mer medvind, Etter de informasjoner som
er innhentet fra Ake Fiskerstrand, som har vart pi de fleste OL
og VM fra =72, og fra Rudersport, kan det ikke pAvises at det pi
bhanene som lepene er analysert fra, har vart forskjeller pi

de forskjellige hanene. Lepene fra VM =773 har jeg ikke analysert
fordi forholdene var sd ulike at flere klare favoritter i enkelte
lep ikke greide & prestere det de hadde gjort under like forhold
for alle finale-lagene,

Ft &r som peker seg ut med tanke pd ytre forhold er VM -78, Dette
vil jeg komme tilbale til under presentasjonen og analysen awv
lepsoppleggene for det Aret, Jeg anser ikke at disse spesielle
forhnldene vil bety noen usikkerhet da de ser ut til 4 vere like

for alle lagene,

B) Forhold som er usikre og som knytter seg til analysen kan

vare mange, Fritsch har 1 sin artikkel behandlet taktikk/
strategi i roing meget grundig, og tatt hensyn til en rekke
forhold - flere enn de jeg har mulighet til & ta for meg, Jeg
mener at det er i forbindelse med dette at usikkerheten er

sterst nidr det gjijelder de lepskurvene og analysene som blir fore-
tatt 1 denne oppgaven, Det som Fritsch ikke nevner i sin artikkel
er fysisk arheidskapasitet, noe som etter min opnfatning er
vesentlig for utforming av lepsopplegg, Fysisk arbeidskapasitet
er kjent for de norske lagene som er med i analysen, men dette

vil jeg komme narmere tilbake til i punkt 6.0,



5.3%. PRESENTASJON 0OG ANALYSE AV LAPSOPPLEGGENE

I denne delen vil jeg presentere lepsoppleggene for de tre
hbeste i bAdttypene 2- (toer uten styrmann), 2x (dobbel-sculler)
og 4= (firer uten 3tyrmann}. Lepene blir presentert i denne
rekkefelgen: OL 1972, VM 1974, VM 1975, OL 1976, VM 1977,

VM 1978, VM 1979, OL 1980, VM 1981 og VM 1982, Grunnen til at
jeg har valgt de tre bAttypene er at vi i 2x har hatt topp-lag
helt siden 1972 og har det ennd i den bAttypen., I 2- fikk Norge
41 1982 et VM-gull, og lepet skilte seg nt fra tidligere vinneres
p4 en mite som er verdt 4 merke seg. U4- har jeg valgt fordi det
ser ut som om tendensen i roing er at det blir farre bAttyper,
og en av bAttypene som ser ut til & bli igjen etter "ned-
skjesringen" er denne bittypen. Dessuten har det i denne battypen
vert et Pst-Tysk lag som har dominert i store deler av den
perioden som jeg har undersekt.

NAr det gjelder 4 ansld hvilket lepsopplegg som er benyttet vil
jeg henvise til punkt 4,0 hvor jeg har skissert og illustrert
fire forskjellige lepsopplegg som topp-lagene i roing i stor
grad benytter seg av. 'lnder det punktet har jeg ogsd tatt forbe-
hold overfor disse, fordi det kan vise seg at det ogsid kan
finnes lepsopplegg som er en blanding av to eller flere leps-
opplegsz. Dessuten kan det vare lepsopplegg som kan vare ube-
skrevet i punkt 4,0 men som allikevel er benyttet av ett eller

flere lag.
Jeg vil nd presentere lepsoppleggene for 2-,
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Side 12 og 13 viser lepsutviklingen for de tre beste i 2- fra
1972 til 1982, OL 1972 var det ferste DDR deltok 1i,men det var
pa forhidnd klart at landet war en meget sterk ro-nasjon,
Som vi ser av lepskurvene for -72 vant DDR foran Sveits og
Holland, Etter min oppfatning ser det ut som om NDR har henyttet
lepsopnlegg B, Svelts lepsopnlegg A og Holland lepsopplegg C.
Som Hollands lepskurve viser har laget en hey utgangshastighet,
men laget har tydeligvis ikke holdt til mAl. Laget har trolig
prevd & komme seg foran DDR men det har de ikke klart, og de har
da prevd & holde seg foran Sveits - noe de heller ikke har klart,
Lenskurvene for -74 kan for DDR sin del vise to lepsopplegg,
enten C eller D, Jeg vil anta at det er lepsoppnlegg C. Romania
ser ut til & ha benyttet seg av lepsopplegg C, men laget har ikke
klart & kontrollere DDR som var ferst i midl, Polen ser ogsd ut
til & ha benyttet seg av lepsopplegg C, uten 4 ha rodd i land
seieren ved hjelp av det lepsopplegget,
Kurvene for -75 viser oss at DDR heyst sannsynlig har benyttet
seg av lapsopplegg D - "favorittenes strategi®. Jeg mener det er
mulig & pAvise denne taktikken ved A se pA Bulgarias lepsopplegg
som er en mellomting mellom A og B, Holland ser mt til A ha
brukt lepsopplegg C. DDR har til tross for Bulgarias sterke av-
slutning ikke ekt hastigheten. Bulgarias avslutning er sann-
synligvis pd grunn av Hollands manglende evne til A spurte mot
gslutten av lepet,
T OL =76 ble DDR vinnere, USA nr. 2 og Vest-Tyskland nr, 3. DDR
ser igjen ut til A ha benyttet seg av lepsopnlegg D, og bide
USA og Vest-Tyskland ser ut til A& ha gjennomfart lepet med leps-
opplegg C.
Bredrene Landvoigt fra DDR tok i 1977 et "hvileAr", og Sovjet
ble vinnere av VM, Laget ser ut til 4 ha benyttet lepsopplegg C.
England har sammen med DDR benyttet seg awv lepsopplegg B, I mot-
setning til NDR har England hatt evnen til A avslutte lepet pa
en tilfredsstillende méte,
T VM -78 var Landvoigt-bredrene tilbake pA regatta-banen, men
det er ingen ting som tyder pA at "hvileAret" hadde hatt inn-
virkning pA prestasjonsevnen, VM gikk dette Aret pA New Zealand,
ng pA banen var det litt spsielle forhold, Rlle lepskurvene har
en karakteristisk wnekk ved 1500 meter, Dette er allikevel ingen
grunn for & la vere A anslA hvilke lepsopplegg som har vart be-
nyttet, DDR ser igjen ut til & ha vert favoritt og benyttet leps-
opplegg D. England og Frankrike ser ut til 4 ha henyttet leps-



opplegg B, til tross for den frustrerende "knekken" som begge

kurvene har. Net ser ut som om det har vert mindre motvind mellom

1000 ng 1500 meter, ng jeg vil anta at hastigheten hadde vert
lavere dersom motvinden hadde vaert jevn i hele lepet,
Resultatene fra VM -70 viser oss at NDR tok en klar seisr foran
Sovjet og Sveits. Ogs& her kan vi se at kurvene er nesten iden-
tiske, mens hastigheten pr. 500 m ikke er like stor, DDR har
hrukt lepsopplegeg D mens biAde Sovjet og Sveits har benyttet seg
av lepsopnlegg B. Sovjet har maligens ogsd prevd lepsopnlegg C.

0L =80 ble hoikottet av mange gore ru-nasjﬂnaqlmen det er
allikevel ingen grunn til A kutte ut analysen av de tre beste,
DDR har igjen henytte£ lepsopplegg D. Sovjet har forsekt leps-
opplegg C uten & ta seieren. England ser ut til 4 benyttet et
lepsopplegg som Kan vare en mellomting av lepsopplegg A og B,

Sovjet vant VM =81 foran Holland og Italia., Sovjet ser ut
til 4 ha benyttet seg av lepsopplegg C 1 og med at variasjénen
i 500'm tidene er si store., Holland ser ut til 4 ha brukt leps-
opplegg A, og Ttalia har benyttet en mellomting mellom A og B,
T VM -R2 kom den store overraskelsen, og det var Norge som gikk
av med seieren foran DDR og Holland., Norge ser ut til & ha inn-
foert et nwtt lepsopplegg for det er ingen av de lepsoppleggene
som er beskrevet i punkt 4.0, Etter min oppfatning er det heller
ikke en blanding av disse lepsoppleggene, Laget passerte sist
etter 500 meter, og hva denne formen for taktiske lepsopplegg
skal kalles er vanskelig. Tmidlertid kan den karakteriseres p&
falgende mite: ®n forholdsvis moderat Apning den ferste 500-
meteren, deretter to jevne 500-metere og sA eke hastigheten
maksimalt den siste 500-meteren, DDR ser ut til & ha benyttet
seg av lepsopplegg C, og Holland som ble nr, 3 ser ut til 4 hp
g jennomfert lepet med en blanding av lepsopnlegg A og B,

Jeg vil i det felgende presentere lapskurvene for 2x for

deretter A& analysere disse,
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Side 16 og 17 viser lepsutviklingen for de tre beste i 2x fra
1972 til 1982, T denne biAttypen har Norge hatt gode lag i hele
denne perioden, og de eneste Arene vi ik%ke finner Norge blant de
tre beste er 1977 og 1980,
Lepskurvene for rfde tre beste i OL =72 viser at Sovjet vant foran
Norge og DNR. Net synes helt klart at Sovjet har henyttet seg av
lapsopplegg C. Norge ser ogsA ut til A4 ha benyttet dette leps-
opplegget men lepsopnlegg B kan ogasd tas med 1 vurderingen, NNR
vil jeg sammenligne med Norge og anta at det er lspsopplegg B,

DDR vant foran Norge og England i VM 74, BAde DDR og Norge
ser ut til ha benyttet et lepsopplegg som er en mellomting av
lepsopplegg A og B. Eﬁgland har rodd et meget jevnt lep som kan
betegnes som lepsopnlegg A.
T VM =75 var det ferste gang Norge tok en gull-medalje inkernasjo-
nalt. Norge vant foran DDR og England., Norge ser ut til A ha
benyttet lepsopplegg A sammen med England. DDR ser ut til &4 ha
forsekt lepsopplegg C uten A lykkes,

OL -76 ble en ny triumf for Norge som want foran England
og DDR. Samtlige bAter ser ut til & ha benyttet lepsopnlegg B.
I dette lepet var det en meget sterk motvind og vinden kan
muligens at lepet ble gjennomfert PA en 1litt annen mAte enn det
som pA forhidnd var planlagt, Dette gjelder da spesielt for av-
slutningen av lepet,.
England vant VM =77 foran DDR og Sovjet. Vinnerne ser ut til A
ha benyttet lepsopplegg B sammen med Sovjet, DDR ser ut til &
ha gjennomfert lepsopnlegg C uten 4 ha lykkes 1 4 seire,

T VM =78 var Norge igjen tilbake pA regattabanen og de
tok seieren foran England og Sveits., Norge rodde et jevnt lep
som kan betegnes som lepsopplegg A. England ser ut til 4 ha
benyttet samme lepsopplegg som Norge, .A, Sveits synes 4 ha
benyttet et lepsopplegg som har en viss likhet med lepsopplegget
den norske 2- benyttet seg av i VM =82,
T VM =79 benyttet Norge et lepsopplegg som kan betegnes som A,
Ts jekkoslovakia ser ogsd ut til A ha benyttet lepsopplegg A,
men det kan ogsA vere en mellomting av A og B, DDR har antagelig
benvyttet seg av lepsopplegg B,

I 0L -80 vant DDR [i Norges fravar} foran Jugoslavia og
Ts jekkolslovakia, Det kan virke som DDR har benyttet lepsopplegg
C. BiAde Jugoslavia og Tsjekkoslovakia ser ut til ha g jennomfert
lepet med lepsopplegg B.



T VM -81 var Norge igjen tilbake pd regattabanen i et inter=
nas jonalt mesterskap, og laget ble nr. 3 etter DDR som vant og
Finland som tok selw, NDR ng Finland ser begge ut til 4 ha be-
nyttet seg av lepsopnlegg €. Norge har tydeligvis benyttet leps-
opplegg da kurven er meget jevn.

Norge vant VM -82 foran NDR og Tsjekkoslovakia., T likhet
med den norske 2- gjennomferte laget lespet pd en forholdsvis
wutradisjonell" mAte, DDR ser igjen ut til A ha forsekt leps-
npplegg C mens Tsjekkoslovakia har benyttet lepsopplegg B.

Jeg vil i det felgende ta for meg lepsutviklingen i 4-.
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Side 20 og 21 viser lepsutviklingen i 4- fra 1972 til 1982, 4-
har i stor grad vert dominert av DNR og ett og samme mannskap
har fra -74 til -80 wvunnet alle mesterskap unntatt ett hvor
laget fikk selwv.

0L =72 ble vunnet av NNR foran New Zealand og Vest-Tyskland.
DDOR ser ut til & ha benyttet lepsopplegg B eller D, BAde New
7ealand ng Vest-Tyskland ser ut til A4 benyttet lepsopplegg B,

DDR vant VM -74 foran Sovjet og Vest-Tyskland, TNR og Vest-
Tyskland ser ut til A ha benyttet lepsopplegg B. Sovjet ser ut
til 4 ha forsekt lepsopnlegg C.

NDR tok ogsd gullet i VM =75 foram Sovjet og Romania, DTNR ser ut
igjen ut til 4 ha benyttet lepsopplegg B mens Sovjet har benyttet
lepsopplegg C, Romania ser ut til ha benyttet lepsopplegg B,

T 0L =76 var Norge nr., 2 etter DDR,men foran Sovjet. DDR
ser ut til & ha benyttet "favorittenes strategi" mens Norge ser
ut til A4 ha benyttet lepsopplegg B. Sovjet har forsekt leps-
opplegg C uten A lyxkes,

VM -77 ble vunnet av DDR foran New Zealand og Tsjekkolslovakia,
DDR ser ut til & ha benyttet lepsopplegg B mens N.Z. uten tvil
har benyttet lepsopplegg A. Tsjekkoslovakia ser ut til A ha
henyttet et lepsopplegg som er en blanding av lapsopplegg B og C.

I VM =78 vant Sovjet foran DDR og England, Sovjet ser ut
til & ha benyttet lepsopplegg C mens DDR og England ser ut til
4 ha gjennomfert lapet etter lepsopplegg B,

VM -79 ble vunnet av DDR foran Ts jekkoslovakia og England., Vinn-
eren har benyttet lepsopplegg D mens bdAde nr., 2 og 7 har be-
nyttet lepsonplegg B,

0L -R0 ble en ny triumf for DDR foran Sovjet og FEngland,
DR ser ut til & ha brukt lepsopnlegg D, Sovjet lepsopplegg C
og England lepsopplegg B,

Sovjet vant VM =81 foran Sveits og DDR. Sovjet ser ut til A ha
benyttet lepsopplegg D - muligens C, BAde Sveits og DDR synes
4 ha benyttet lepsopplegg B,

Sveits vant pA hjemmebane i VM -B2 og deretter fulgte Sovjet
og Romania, BAde Sveits og Romania ser ut til 4 ha gjennomfert
lapet pA en mAte som ligner de norske bAtenes lepsopplegg i -82.
Sovjet ser ut til 4 ha forsekt enten "favorittenes strategi"

eller lepsopplegg C.
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5.8 VURDENRING AV LOPSOPPLECGENE

Jeg vil 1 denne delen ta for mem to forhold, Det ferste som kan
vere interessant 4 drefte,er om rdet har skjedd en forandring fra
1972 til 1982 nAr det gjelder A foreta taktiske disposisjoner.
Det andre som Kan vere av interesse er om plasseringen etter 500
m er avgjerende for resultatet i mdl, Tidligere har det vart en
opnfatning ang. lepsopplegg at for & kunne hevde seg mAtte laget
g4 ut fra start i en maksimal hastighet.
Min oppfatning er at det kan veare vanskelig & fastslA en for-
andring i lepsopplegg, og et forhold som bar trekkes inn i dreft-
inga er om et lag kan og ber benytte forskjellige lepsopplegg av-
henig av ytre forhold., Det kan virke som om suverene lag benytter
lepsopplegg D og C under spesielt tunge forhold,
Det kan ha skjedd en forandring i lepsopplegg fra en overvekt av
C og D mot B og en blanding av lepsopplegg A og de norske bitenes
taktikk. Dette synes & gjelde for litt urutinerte lag og lag pi
selv- og bronse-plass som ikke har mulighet for A4 vinne,

Det andre som kan vurderes i forbindelse med plasseringen i
midl er om det nedvendig &4 passere 500 m ferst for A vinne lapet,
Jeg synes dette kan la seg illustrere med figur 7.

Pig, 7. ELESERING HAL 1 1 -
Aty 2- % Y4-18 2x Y-12- Ax Y-~
19312 4 2 116 3 A 1% o 3
1934 . 1 3l3a2 21¢ § 3 B
11934 1 2 204 3 119 ¢ 3
11936 1.2 218 5 302 N
143 11 _Ff-.f.&_j_;__i__&_t___tﬁ"
11938 1 3 119 3 413 4 o
L1939 3 il 4 alz 4 3 B
11980 Y 4 tlg % % 3y
1941 1.4 . 4la 0 SW& & &1
1982 ¢ & 413 1 110 9 3
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Fig. 7 viser at nAr det gjelder vinnerne { Ae trea hittypane fra
1972 til 1982 har de som enten ledet eller vert med i teten pj
500 m. Nr. 2 og 3 {1 ma1) har 1 noen fA tilfeller ledet etter
500 m men ledelsen har ikle holdt til mAl, Det vi ogsi ber merke



oss er at selv og bronsevinnerne ofte har ligget hak i feltet
etter 500 meters roing men en medal je er oppnfrdd allikevel,

Net som er spesielt med figur 7 er passeringene for 1982, Vi
ser at vinnerne i de tre bAttypene har ligrset pA henhnldsvis
5.y 0o og 4, plass etter 500 meter mens alle som tok selv ledet
nd det tidspunkt., Som jeg tidligere har nevnt var det Sveits
som vant 4=, Mesterskanet var hjemmebane for laget - Luzern i
Sveits, Regattabanen er meget godt skjermet for vind slik at

en "komme seg foran" taktikk kanvere nyttig under forhold som
sterk motvind. Forholdene i VM -82 var strdlende, blikk stille
vann og ingen sjenerende belger fra andre biter,

I VM -82 var det ogsid ferste gang at samtlige bAter som vant
for herrene 13 bak etter 500 meter, Avstanden fra den ledende
biten piA 500 meter og tilbake til vinneren varierte fra 8 hundre-
deler i single-sculler til 3,66 sekunder i 2x. Tidligere har
dette aldé%@ég:det kan kans je tas som et tegn pd det er en ut-
vikling i midten 4 gjennomfere et lep pi.

6.0 WVILKET L@PSOPPLEGG KAN TENKES A VARE DET BESTE?

Tt fra analysen og vurderingen av lepskurvene stiller jeg meg
spersmiélet ovenfor. For & komme fram til et lepsopplegg jeg kan
tenke meg vil vare det beste vil jeg mAtte drefte mekaniske,
fysiologiske og psykologidke forhold, Jeg mener at disse tre
forholdene er de viktigste som mA tas med i en drefting nir jeg
forutsetter at bit-materiellet er optimalt,

NAr det gjeldervind- og varforhold mener jeg at det tenkte
lepsopplegget skal vere mulig 4 gjennomfere uansett forhold,

6,1 MEKANISKE FORHOLD

NAr det gjelder mekaniske forhold i roing er det tre forhold som
vil stA sentralt i dreftinga av et %enkt lepsopplegg. Fer jeg
tar fatt pA rden dreftinga vil jeg dele inn mekaniske forhold i

to under-grupner, indre og ytre faktorer. Tndre faktorer kan sies
4 vare roeren, hiAten og Ara, Nmrmere bestemt vil detd#e si wvekt
av bAt/Arer, vekt av roer og muskelkraft,

Ytre faktorer kan registreres som krefter og faktorer som opp-
ctir eller finnes i omgivelsene, og som har innvirkning pA de
indre faktorenes hevegelse i forhold til omgivelsene, Ytre fak-

torer kan betraktes som tetthet og hevegelse av avnn ng luft,



Den motstand av vann og luft som finnes vil vere viktig.
Ved forhold som wvindstille og svak motvind vil motstand fra
vinden spille liten rolle 1 forheold til motstanden i wvann.

Vann-motstanden er det mulig A dele inn i tre:

A PForm-motstanden; det er motstanden som oppstir mot
bAtens form,

B Friksjonsmotstanrd; det er motstand som opnstdr i kontakt-
flaten mellom bAt og vann

C Duppe-motstanden; det er den ekstra motstanden som
oppstiAr pga. hitens dupne-bevegelser dvs. bevegel-
ser opp/ned i lengde-/sideretning under roingen,

De forskjellige motstandenes betydning kan eksemplifiseres, og
en Atter med en gjennomsnittshastighet pA 4,5 m/sek., og tiden
pA 2000 m vil bhli 6 min. og 1O sek., vil fi4 felgende motstand:

A Form-motstand 8 4
Friks jonsmotstand 88 %
€ Duppe-motstand L 4
Total-motstand 100 %

(De Mekaniske Forhold Ved Roing :1-2)

Ved konstruksjon av bdt og Arer og utforming av ro-teknikk er
det tatt mange hensyn for & redusere total-motstanden,
BAdt-skroget er langt og smalt, og for en konkurranse-hit er
forholdet lengde-bredde mellom 1:25 og 1:35 mens en vanlig motor-
bAt vil ha forholdet 1:3,8 (ca.). Form-motstanden i en
konkurranse-hbit vil derfor wvare redusert betraktelig,
Friks jonsmotstanden vil derimot vare stor pga. den formen bAt-
ene har. Friksjonsmotstanden i en konkurranse-hAt er proporsjonal
med den vite overflaten, og i en slik bédt vil den vAte overflate
vaere: lengde i vannlinja x bredde i vannlinja x 0,7 (m2).
Tuppe-motstanden og de bevegelsene som fordrsaker denne
motstanden ber sekes unngAtt ved utforming av teknikk., I og med
at det er stor sannsynlighet for at vi her i landet har et tek-
nisk menster som ser ut til A& fungere tilfredsstillende med
tanke pA en slik motstand, vil jeg ikke belyse det tekniske men-
steret her,
Total-motstanden i vann eker med kvadratet av hastigheten, Dess-
uten er det hevist at en bAt 1 jevn hastighet meter mindre mot-

stand enn en bAt med variasjon i hastigheten,
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Dat
av hastigheten skulle tilsi at

at total-motstanden 1 wvann

er proporsjonal med kvadratet

en jevn hastighet som gir minst

motstand, vil vare gunstig med tanke pA et lapsopplegg.

6,2 FYSTOLNGISKE FORHOLD

Kravene som stilles til en roer nAr det gjelder fysinlogiske
arbeidskrav er etter min oppfatning store, og & utvikle de kapa-
sitetene som er nedvendig og 1 den grad rdet er nedvendig, er en
tidkrevende prosess. A drefte alle de kravene som stilles til

en topp-roer blir alt for omfattende i denne oppgaven, og under
dette punktet forutsetter jeg at roeren har utviklet de kravane
som stilles, Dreftinga vil da gi ut pA & finne en fornuftig og
muligens logisk ntnyttelse av arbeldskapasiteten.

Fysiologiske undersekelser viser at en jevn forbrenning av energi
vil vere det mest hensiktsmessig. Dette er ikke 1 alle tilfeller
milig, og noen ganger er det heller ikke enskelig., For A gi

narmere inn pA problemet vil jeg ta for meg figur 8,

Fig. 8: Karakteristikk av stoffskiftekapasiteten under en
simulert konkurranse i robasseng.
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Fig. B er hentet fra Beiheft zu Leistungssport nr.26/81 s.14 og

den er gjort i DDR i 1973 med internasjonale topproere. Figuren

viser hvordan de ulike energigivende stoffskiftereaksjonene blir
sjaltet inn under konkurransen,



Forutsetningen for denne analysen var at internas jonal topp-
roer mitte vere i stand til & yte felgende prestasjon i lepet

av konkurransens varighet, ca. 7 minutter:

-21000 mkp/7 min, som tilsvarer 3000 kpm/min., Pette er lik

490 watt, dersom en antar et maksimalt oksygenopptak som ligger
mellom 58B0 og 6000 ml/min.

Net kan for & klargjere figuren vasre hensiktsmessig 4 dele inn

en ro=-konkurranse 1 tre faser:

A Startfasen: Fasen varer fra 3 til 500 meter og ytelsen for A
aksellerere bfiten opp i konkurranse-tempo er hey., Analysen viser
at ytelsen ligger ca. ﬁﬂ% over ytelsen for resten av rdistansen,
Fnergibehovet dekkes i ferste rekke alaktisk og laktatisk an-
aerobt. For hey vtelse i denne fasen vil fere til en hey laktat-
konsentras jon, og denne heye laktat-konsentrasjonen senkes i
lopet av de 2 neste minuttene dersom den heye start-ytelsen red-
useres, Sannsynligvis oppndr en i det 3. minutt en kritisk grense
for den samlede laktat-mengde en kan tolerere under den maksi-
male aerobe ytelsen, noe som vil si at ytelsen 1 start-fasen har
en avgjerende betvdning for slutt-resultatet i konkurransen., En
sA liten tidsdifferanse pA mellom 3 og 5 sek. pid de ferste 500

m vil forirsake en uforholdsmessig stor forskjell i laktat-
dahnelsen over dette tidsrommet, For gjennomferinga av lepet wvil
en overskridelse av den optimale tolererbare laktat-konsentrasjon
i en maksimal ytelse, under startfasen, med sikkerhet foere til

en drastisk nedgang i vtelsen mellom det 3. og det 5, minuttet
dvs., mellom 800 og 1200 meter,

B Distansefasen: Varer fra 500 - 1500 m (1700} ; 2. ©ii- 5, (7:)
minutt av konkurransen. Roeren md i renne fasen redusere sin
vtelse til et subjektivt tolererbart distansetempo. Dersom en
forutsetter et optimalt lepsopplegg og gjennomfering av det, wvil
energibehovet som analysen viser, rdekkes nesten rent aerobt uten
at laktat-konsentras jomen stiger. Dermed vil denne fasen gjennom-
fares 1 et relativt maksimalt steady-state omride. Under meste-
parten av lepet mA energi-behovet dekkes aerobt, og det som i
farste rekke vil vesre avgjerende for prestasjonen er sterrelsen
pd det oksygenopptak man kan opond - uten at laktat-dannelsen
hlir stor.

Sterrelsen pA det "rent" aerobe oksygenopptaket, er i ferste

rekke avhengig av hvor gordt utholdenhetstrent man er, Hos

utrente, og persnoner som hovedsakelig har trent anaerobt,
ligger den i omrddet 60-70% av VO, max. Den delen av oksygen-



opptaket som strekker seg fra mellom 60 aog 7004 og opnover,
blir helastet med en stardig stigende laktatdannelse., Hos en
dirlig utholdenhetstrent roer ligger den "rene" aerohe
vtelsen (mellom 60 og 70% av det maksimale oksygenopptaket),

mellom 3500 og 4200 ml/min. Dette tilsvarer en ytelse pa
bare mellom 260 ng 325 watt,

(Fiskerstrand i Trenerkontakten nr. 4 19280:17)

C Spurtfasen: I denne fasen er det om A gjere A utnytte den rest-
erende anaerohe laktatiske stoffskiftekapasiteten inntil en maks-=
imal surhet blir oppnAddd dersom det er nedvendig for 4 vinne kon-
kurransen eller for & prestere et best mulig resultat., Det er ved
en maksimal ytelse som denne vanlig A mAle ph-verdier i blodet

fra 6,95 til 7.0, Dette tilsvarer mellom 18,0 og 24,0 mMol/1
laktat.

Fn s& hey surhetsgrad er =2n individuell evne til A oppnd og tol-
erere, og den blir kun oppnddd ved en slutt-spurt som wvarer
mellom 30 og 60 sekunder, De maksimale laktat-verdiene miles mel-
lom det 3. og 10. minutt etéer at arbeidet er ferdig, og grunnen
er at laktaten bruker forholdsvis lang tid p4d A dAiffundere fra

muskulaturen og ut i blodet,

Hvis vi antar at det er maulig under distansen, 4 tolerere en
laktatkonsentras jon i blodet pAd 16 mMol/l, s& har en en
spurtreserve pA mellom 3 og B8 mMol/l1 laktat igjen., Dette til-
svarer mellom 430 og 1150 kpm, eller mellom 17 og 444 av den
gjennomsnittlige aerobe ytelsen pr. minutt i lepet av distan-
sen, - 2600 kpm/min, Hvis vi antar et heyere oksygenopptak pa
gjennomsnittlig 200 ml/min, sd ville laktatkonsentras jonen
som oppstAr i startfasen vare mellom 2 og 3 mMol/l lavere i
det 3, minutt av lepet, Dermed ville den aerobe distanse-
vtelsen ikke komme opnmot den subjektive og objektive
surhetsgrad, og man ville hatt bedre forutsetninger for en
heyere yvtelse i sluttspurten. UInder disse betingelser ville
den laktatiske kapasitet som stidr til dispsisjon for slutt-
spurtem, vere mellom 4 og 10 mMol/l, - eller mellom 575 og
1440 kpm, som igjen tilsvarer mellom 22 og 55% av ytelsen
pr. minutt under distansen, eller mellom 3} og 7% av den
samlede ytelse pid 21400 kom i lepet av 7 min,

(Fiskerstrand i Trenerkontakten nr. 4 1980:18)

Samlet viser konkurranse-analysen:

- Hos internas jonale topp-toere dek%es 1?% av energien som for-
brukes anaerobt, Ikke i noen av tilfellene overstiger den an-
aerobe delen 20% av den totale energimengde pi 21000 kpm i
lepet av 7 min, Mellom 60 og 80% av denne anaerobe kapasiteten
mA settes inn under startfasen.

- Den viktigste faktor for en internasjonal topp-roer nir det

gjelder energistoffskiftet, er hvor stort oksygenopptak 1



ml/min han har under distamsen, uten at det oppstir laktat,
- Forbedring av prestasjonsevnen er hare mulig ved en ekning

av de oksyvdative energetiske prosessene.

Ftter min opnfatning kan det synes som det sterste problemet for
for en roer under en konkurranse er A4 vite hvor surhetsgrensen
gAr - hvor mye kan roeren yte i de ulike delene av lepet faor

den tolererbare surhetsgrarden overskrides? NAr det gjelder lag,
og vi vet at det er individuelle forskjeller angiende evnen til
4 tile laktat, kan det vere si store forskjeller at laget vil
bli hindret pga. en person i A gjere en god prestasjon, Til tross
for at det finnes individuelle forskjeller tror jeg at Ars
trening med samme innhold vil utligne forskjellene som var tid-
ligere. Rtter det jeg vet er det ingen undersekelser som har tatt
for seg dette problemet men det er mulig at problemet aldri har
vert fokusert,

Tmidlertid blir det i undersekelsem pidvist at en forbedring av
prestas jonsevnen kun er mulig ved en forbedring av de oksydative
energetiske prosessene, Det vil si at et heyere oksygenopptak og
utnyttelsen av det, vil mitte stAd sentralt i trening som tar
sikte pd forbedre disse prosessene,

Rent hypotetisk vil det vere gunstig 4 skaffe seg et si heyt
oksygenopptak at roeren ved gjennomfering av et lep f;rhrukar
energi aerobt. Om det vil bli slik i framtiden kan bli vanskelig
% svare, men en ting som taler for at det ikke blir slik, er at
energi kan ogsi produseres anaerobt, Allikevel synes jeg det
ville vere fornuftig 4 utvikle et heyt oksygenonptak framfor &

trene opp den tolererbare grensen for laktat.

6.%. PSYKOLOGISKE FORHOLD

I punkt 4,0 har jeg tatt for meg en artikkel av Fritsch, og art-
ikkelen tar for seg roerems spesielle arbeidsevne ng trening for
utvikle dette begrepet, Begrepet omfatter roerens totale prest-
as jonsevne, I dette punktet vil jeg gripe fatt i punkt C) side 2:
Fn roer mi kunne opnrettholde en stabil positiwv psykisk tilstand.
Dette blir pekt pA som et av de tre punktene en mA ta henayn til
ved trening for A utvikle den spesielle arheidsevnen i roing,

Jeg mener at grunnen til at dette punktet mA tas hensyn til er
den belastningen kroppen blir utsatt for i en konkurranse,

Den fysiske belastningen er si stor at roeren mot slutten av et

er nedt til A motivere seg for hvert tak som skal gjennomferes,



Nakling har i boka Tdrett og samfunn tatt for seg mil jeet i
norsk toppidrett, Han oppfatter trygghet og trivsel i et stahilt
sosialt godt milje som en grunnlaggzende faktor for gode idretts-
prestas jomer, Dette vil jeg si meg enig i til tross for at jeg
ikke er psyknlog. Etter min opnfatning er rdet nedvendig og viktig
A skape en pnsitiv holdning til trening og til konkurranser som
roerne er med pA. For A trekke dette over til lepsopplegg mi
det 1 bAt-treninga skje en innlaring av lepsopnlegg som bygger
P4 det som har vert vektlagt 1 grunntreningsperioden for det
aktuelle lag. Lepsoppleggets utforming mid std i forhold til det
som det tidligere er trent pid, slik at roeren fAr realisert de
tingene, som er prioritert vinterstid, i bAt-treninga og i kon- .
kurranse-perioden.
Som nevnt foran og som de fleste analysene av lepsopnleggene
viser er tendensen at de fleste lagene - bAde vinnere og
nr., 2 og 3 - velger A& gd ut fra start med en meget hey hastig-
het. Dette kan etter min oppfatning ha flere Arsaker. En Arsak
kan vare at et lag gAr hardt ut fra start for & preve A4 kon-
trollere de andre lagene. Dette kan gjelde spesielt for styr-
mannslese bAter, og det kan vare em ulempe med analysen at jeg
kun har analysert lepsopplegg for styrmannslese biter. I den
forbindelse vil jeg stette meg til Karl Adams uttalelse:

"2, Im steuermannslosen Boot mBglichst frfih die Spitze

nehmen, um die Gegner zu sehen.* (Adam 1982:131)

Ut fra min erfaring kan denne Arsaken sammen med frykten for &
bli liggende bak 1 hegynnelsen av lepet, vare Arsaken til at
roerne satser maksimalt fra ferste tak og hipe at det holder
til mAl. Som Fritsch ogsd newvner 1 sin artikkel er taktikk og
strategli lite helyst og dreftet grundig i ro-verdenen, Jeg synes
det ser ut som dersom det er et lag som wvinner og bruker en tak-=
tikk, wil de lagene som kommer ogsA forseke denne taktikken.,

Det jeg synes virker merkverdig er at det ikke er prevd ut
flere ulike lepsopplegg nir vi vet vi vet at en for hey ytelse
i startfasen vil gi store problemer senere i lapet,
Etter A4 ha dreftet mekaniske, fysiologiske og psykologiske
forhold at det kan vere pi sin plass & vise et lepsopplegg som
her vere aktuelt 1 framtiden, Dette lepsopplegget vil jeg preve
& illustrere med figur 9,



Fig., 9: "Et ideelt lepsopplegg”
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Figur 9 viser et sdkalt "ideelt lepsopplegg". Det forutsettes
en forholdsvis rolig utgangshastighet, og den vil pi de neste
1000 meterne synke litt for si 4 eke betraktelig fra 1500 meter
til mAl. Grummen til at jeg har satt den ferste 500-meteren ras-
kere enn de to neste er fordi jeg tror at det vil bli vanskelig
4 g4 ut fra start i et tempo 2om ferer til at laget mister kon-
takten med de andre lagene. Dermed vil laget kunne opprettholde
en positiv psykisk tilstand dvs. evnen til A kjempe helt til
mil, Trolig vil det bli benyttet en liten del anaerob energi-
frigjering i den ferste delen, men evnen til A4 avslutte lepet
p4d en sd sterk mAte mi& og ber vare til stede,

Lepsopplegget forutsetter at det ikke tas hensyn til konkurren-
tene, og dette mid lazres inn pA treninga pA vannet,

T teorien er det vanskelig &4 pAstd at dette lepsopplegget vil
vere det beste for 4 ro 2000 meter fortest mulig, slik at det
ferst i praksis vil vise seg om rlet har noen verdi,



7.0 DISKUSJON

Innledningsvis nevnte jeg at taktikk/strategi i roing er et
lite belyst omridde, Adams uttalelse side 30 herer med i en 1litt
sterre sammenheng enn akkurat taktikk. Det er et prinsipp som
roerne han har vert trener for har bygd pid ved gjennomfering av
lep. Disse prinsippene ble brukt av roerme i en tysk roklubb
i midten av 50-Arene.
I punkt 5.7 har jeg presentert analysen av lepsoppleggene, og
vurderingen av disse i 5.4 wviser at Adams taktikk-forstdelse
i stor grad, er gjeldende ennd., De spersmdlene vi kan stille
oss er felgende: Kan det hende at det mnorske lepsopplegget vil
vere en grunnleggende taktikk for framtidige lag, og hvorfor ror
de to norske topp-lagene pi den miten de gjer?
Det ferste spersmilet vil framtiden gi svar pA, men vi kan malig-
ens gjere oss noen klarere tanker omkring ved & drefte det andre
spersmidlet, Min erfaring som tremer fra 1976 og fram til i dag
har vert larerik men etterhvert som dreme har gidtt har jeg
fattet sterre og sterre interesse for roing. Derfor har jeg ogsi
fulgt med i det som har skjedd pA alle omrdder innen roing 1
Norge., Jeg mener 4 kunne gi et svar pA hvorfar de norske lagene
benytter et lepsopplegg som er totalt forskjellig fra Adams og
de fleste andre lands taktikk,

T den senere tid (4-5 Ar) har utholdenhetstrening blitt
prioritert 1 vinter-treninga framfor en trening som fram til
da hadde vart preget av mye vekt-trening og forholdvis ﬁunge
vekter, Ved 4 lefte tunge vekter vil roerne utvikle en stor
muskelmasae og lite utholdenhet. Det som kanskje har wvert
Arsaken til dette er en "komme seg foran"-taktikk som Adams,
Det har med andre ord vert lagt for liten vekt pA at roing for
gode lag i en Atter og i medvind bruker 5 min og 30 sek pA
en 2000 meter, gorde iag i single-sculler i motvind bruker borti-
mot 8 minutter, og dette vil si at tidsmessig ligger roing i et
omrfide som fysiologene betrakter som "utholdenhetsomride®, Dess-
uten krever roing utholdenhet i hele kroppen, og det kan nevnes
at elite-roerne i Norge benytter ski-lep 1 tillegg til vekt-
trening som kan betegnes som muskular trening., En viktig faktor
4 ta med her er at roerne ikke har tvilt p4d at en slik trening
vil gi resultater, Jeg tror derfor at forholdene i Norge gjer
at vAr taktikk er optimal for oss, sid det gjenstidr da & vente pa
framtiden for A se om Norges lepsopplegg vil gi flere gull,
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