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TRENERKONTAKTEN: InFufmastn for Norges Roforbunds
treningsnemnd

REDAKTHR : Kjell Emblem
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NB! NY TRENINGSNEMND FOR PERIODEN 1984/85 ER FOREL@BIG IKKE
OPPNEVNT :

" Arbeidsutvalget

Johan Werner, formann
Sverre Norberg, Utvalget for O.L.-gruppen
ik L1}

Dan Magnusson, Lettvektsgruppen

Lis Schjett, ) " Damegruppen

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

Gunnar Clifford, _ i "  Juniorgruppen

Kjell Emblem, sekretar

Bke Fiskerstrand, rikstrener

Tare 'Gulli, forbundsstyret

Utvalget for O.L.-gruppen

Sverre Norberg, faormann, 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 Schjett, formann, Bzrum Roklubb

Taone Pahle Devor, Oslo Kv. Roklubb

Utvalget for Morgendagens gruppe

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

Utvalget for Juniorgruppen

Tor 5olberg, formann, Fana Roklubb
Gunnar Clifford, Norske Studenters Roklub
Odd Johan 0Olsen, Aalesunds Roklubb

Per Hotvedt, Sandef jord Roklubb

Anne C. 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






REDAKTABRENS SPALTE

DOPING skal ikke bli noe hovedoppslag i dette nr.
av Trenerkontakten. Jeg regner med at leserne
kjenner "var sak" fra de store presseoppslag som
har funnet sted.

Det kan bare kort nevnes at forbundet arbeider
intenst med saken og i disse dager venter vi pa
resultatet for analysen av reservepreven.

TRENINGSNEMNDA for perioden 1984/85 er forelebig
ikke oppnevnt, men det arbeides med uttak av
grupper og forberedelser av samlinger og sesong-
opplegg.

Til Damegruppen saom omfatter vare beste dame-
roere er det tatt ut 6 ksndidater som er innkalt
til treningssamling i BErum Roklubb 10. og 11.
november .

Morgendagens gruppe har plukket ut 11 kandidater.
Noen av disse (Stavanger og Fana) har allerede
hatt en felles treningssamling. Resten av gruppen
er innkalt til samling og ergometertest p& NIH
10. og 11. november.

Lettvektsgruppen planlegger & innkalle gruppen
fra Arets sesong til samling og drefting av
erfaringer fra arets opplegg. Dette er planlagt
til HIH 18. og 11. november.

Elitegruppen har gjennomfert erfaringsmete etter
0.L.-sesongen. Her henvises til referater fra
side 24 og utover.

Juniorutvalget innkaller til den tradisjonelle
treningssamling pad NIH i romjula. Innkallingen
som er sendt klubber og kretser er gjengitt pa
side 36.




7 , =
h L g
ﬁ‘;ﬁuﬁ_“t{-! :

i |
W
‘J

.'J.
-~y '
|




TRENING HBST OG VINTER

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

mé 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 trenmingsform fer nyttar, skal intensiteten tilsvare
60-75% av makspuls. A drive langdistanse med for hey intensitet
er like galt som & drive med for lav intensitet. Nar en trener

i grupper md en vere pd vakt mot for mye konkurranse mellom de aktive
og innse at det er sjelden at riktig tempo er likt for flere personer.

Intervall-trening kan vi dele i to intensitetstyper. Dersom vi kaller
all ren langdistansetrening (60-75 % av maxpuls) for intensitetsniva I,
kan vi kalle de to intervall treningsmodellene for intensitetsniva II og
[11. Trening pad nivé 11 skal foregd i 75-85 % av maxpuls og pd niva III
skal intensiteten ligge pd B85-90 % av maxpuls. Alle trening pa heyere
intensitet enn 90 % av maxpuls, vil jeg regne for distanse og tempo-
trening. Dette er treningsformer som er av liten eller ingen viktighet

i vinterha l\vdret. Derfor skal jeg her bare omtale nivdene I, II, IL som
alle kan betegnes som utholdenhetstrening enten vi driver dem i baten
eller pa land (lep, sykling, skilep, svemming, robasseng, roergometer

og annet). Nedenfor har jeg satt opp en oversikt som gir en del generelle
opplysninger om de tre intensitetsnivaer i utholdenhetstreningen.

INTENSITETSOMRADER VED UTHOLDENHETSTREMING HBST 0G VINTER

Prosent av Aktivitets- |' Irenings- Trenings- Andel av total Intensitets-
maks puls farm | modell o ang treningstid kategori
| H utholdenhet
|
a0-75 lop,skilap I lang- 1-3 timer A0-80% I
| rulleski, | distanse
aykling,
Svemming, |
roing 1
bét
75-85 lep,skilap lang- 10-30" 10-20% II

sykling, distanse ®2=h
roergo- intervall
meter,
robassenyg |

{ |

| ‘8590 lep,skilep aeroh 4-10" 5-10% [ 111

! | roergo- intervall x2-5 |
meter {kort I

eller lang)







Selv om det vel aldri vil forekomme at noen far for god utholdenhet, er
det likevel p& 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 trene 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 perioden for slik trening. Det er klart at vi ikke ensker
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 & oppna 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 ma en jobbe for at det i
praksis blir trent p& en mite der hver enkelt treningsform kan bli
gjennomfert med utbytte., Det vil si at en mé& ta hensyn til den totale
treningsbelastning, huske p& at kroppen trenger tid pad & fordeye trening
og "tar opp" trening best nar den er opplagt og har ett visst overskudd
4 g les pd hver enkelt treningsekt med. Tenk pé at trening skal virke
oppbyggende og ikke nedbrytende hverken pd lang eller kort sikt.

Ved siden av & etterstrebe et hensiktsmessig forhold mellom utholdenhet
og styrketreningen, er det viktig & huske pd 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 etc. 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.

Nedenfor har jeg oppgitt omtrentlig forhold mellom ulike treningsformer
i hest- og vintermanedene og satt opp en veiledende oversikt over
treningsomfang for ulike aldersgrupper.

TRENINGSFORMER HBST OG VINTER

Kvaliket Bktiviteter Omtrentlig andel
ay treningstid

Utholdenhet lop, skilep, rulleski, sykling, G0-80%
svemming, roing 1 bat, robasseng,
ramaskin

SEyvrketrening Veki-trening, roergometer, roing 10-30% |
i b&t, isokinetisk eller andre i
apparater

Reaksjon, hurtig- |Bellspill, sirkeltrening, | 5-10%

het, aktiv hvile gymnastiklk, ulike leker, |
svemming |

| Bevegelighet | Teyninger, gymnastikk | ca 5%

akbiv hvile [ |







VEILEDENDE ANTALL TRENINGSTIMER PR UKE

Hest Vinter Var Sommer
Junior A 8 8-10 10-12 10
Junior B & 6-8 B-10 B
siste ar
Sen. B 10 10-12 1Z2-14 10-12
-
Sen. B | 10 12-14 14-16 12-14
Z. Ar

.I | -
Sen. B [ 12 14-16 116-18 | 14-16
3. og 4. { ' |
ar
Sen. A 14 18-20 20-24 18-20

4

Ettersom vare kvinnelige roere nd ogsa skal over pd 2000 m distansen pa
seniorplan er det ikke lengre nedvendig med et klart skille i trenings-
metodene. Jeg mener at jenter og gutter i prinsippet kan trene etter de
samme retningslinjene. Treningen mé& selvsakt til en viss grad
individualiseres pa& grunnlag av ulike forutsetninger. Men den individuelle
dosering ber ta utgangspunkt i ulikt kapasitetsgrunnlag heller enn forskjell
i kjenn.

Mettopp dette med treningsomfang og intensitet ma til enhver tid legges inn
i et treningsopplegg ut i fra individuelle forutsetninger og malsetting/
motivasjonsforhold. Det er viktig at en ved planlegging av et nytt trenings-
ar tar utgangspunkt i de resultater en har oppnadd i den sesong en

nettopp har avsluttet. En ma preve & se tilbake ett ar og starte trenmingen
igjen omlag pa samme nivd som Aret fer. Spesielt om en har hatt en god
sesong er det viktig at en husker pa& at grunnlaget for gode resultater i
forste rekke ligger i den trening en har gjennomfert det siste aret. En

mé bygge videre i samme retning for fortsatt & fa god utvikling. En kan
selvsakt legge pd noe mer fordi at en har fatt et &r med mer trening pé
baken og blitt et &r eldre. Men en mé ikke legge vesentlig mye mer og

tenke at "nd skal det satses og bli resultater!"Da kan en fort oppleve &
trene seqg selv i senk. Ta ett steg ad gangen og bygg gradvis og systematisk
videre pa det en har gjort fer. Har du hatt en dirlig sesong ber du ogsa
oppsummere denne grundig og finne grunnlaget for de eventuelle darlige
resultatene og preve @ forandre pa det du mener har vert gjort feil.

Ta de vedlagte eksempler pa treningsrammer kun som eksempler, bygg pa
egne erfaringer og bruk gjerne heftet "Rotrening" som en ytterligere
veiledning og stette nar du legger opp programmet for hesten og vinteren.

Bke Fiskerstrand



.




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. februsr - ca 1. april

Hver periode ber inndeles etter systemet med en lett
Lreningsaklt pr 4. uke.

En kan i perioden legyge inn en eller to perioder péa ca

en uke hvor en bryter treningsmensteret. Feks. legge inn
opp til en uke hvor en leper pa ski og driver gymnastikk/
ballspill ete.

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

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

en s8 mye som mulig drive i terrenget og ikke pa vei.
Sykling og svemming kan godt nyttes som alternativer i
utholdenhetstreningen. All trening ma& innledes med 15-20 min
oppvarming og avsluttes med grundige teyninger.

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

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

Lersom 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 3%x15 rep
2) ligy/sitt. rotak  3x15 "
5} Lenkproe:s:s - i
4} sittups Ix15 "
5) pullover % LR
6) brystevelse x5 ™
7) kroppsvridning 3x16 "
i) benpress/knebay 4x10 "
9) ligy/sitt. rotak 410 "

En dag: A) Utholdenhet:
(2.dag) Intervalltrening pa intensitetsniva III

Ved bakkelep 3-4x4-6 min

Ved 20/10 2x7-12 min

B) Muskuler utholdenhet:

Ved roergometer: 3-5x5-10 min (takt:24-26)

Ved robasseng: 3-5x5-10 min (takt:19-23)
En dag: Styrketrening som 1. dag de sju ferste evelsene.
(3.dag) 8) benpress/knebay 1. uke 2x til utmattelse

2. uke 3x til utmattelse innenfor 8-15 rep

9) ligg/sitt. rotak 3. uke 4x til utmattelse
En dag: Fri
(4.daqg)
En dag: Styrkektrening som 1. dag
(5.dag)
En dag: A) Utholdenhet pi intensitetsniva 11, 2-3x15-20 min intervaller
(6.dag)

B) Muskuler utholdenhet

Belastningstrening:

1) benpress/knebey 1. uke 2%x7-10 min

2) sittups 2. uke 2x7-10 min

3) sitt/ligg. rotak 3. uke 3x7-10 min

utmattelse: jevnt rytmisk arbeid med ca 30 rep/min

innenfor 4-6 min for jenter, 6-8 min for gutter.
I stede for benpress/knebey kan en benytte spensthopp.
4-5 hopp pr 10-15 sek i 7-10 min

En dag: Utholdenhet
(7.dag) Langdistansetrening pad intensitetsniva I, 1 til 2 timer







EKSEMPEL PR UKEPROGRAM 2. PERIODE

En dag:
(1.daq)

En dag:
(2.dag)

En dag:
(3.dag)

En dag:
(4.dag)

En dag:
(5.dag)

En dag:
(6.dag)

En dag:
(7.dag)

A} Utholdenhetstrening
Intervalltrening: pa intensitetsniva III
Ved 20/10 2x7-12 min
Ved bakkelap  S=Gxb4-6 min

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

Styrketrening som 1. dag i 1. periode.

A) Utholdenhetstrening pa intensitetsniva 1I,
2-3x15 = 20 min

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

Styrketrening som 3. dag i 1. periode

A) Utholdenhetstrening
Intervalltrening som 1. dag

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

Utholdenhetstrening pd intensitetsniva I, 14-2 timer

Utholdenhetstrening pa intensitetsniva I, 13-2 timer
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TRENINGSPROGRAM EL ITEGRUPPEN B/10 - 18/11 - 1984

Styrketrening: 2 pkter pr uke
Utholdenhetstrening: 2 pkter pr uke
Generell trening: Kan legges inn 1-2 dager pr uke 1 stede for

annen trening

Periodisering: Hver 4. uke skal vere lett uke hvor en
reduserer treningsomfanget en del

Bat-trening: Utholdenhetstreningen vil foregad i baten
sd langt som mulig med hensyn til ver- og
temperaturforhold. Nar vi ma avbryte bat-
treningen vil en g over til skilep. I de
tilfeller veret er for darlig for roing i hest
erstattes roingen med utholdenhetstrening
pé land.

Tilvending: Fer en kan ta til med det oppsatte styrke-
treningsprogram mé en regne med en til-
vendingsperiode pa ca 2 uker hvor en
benytter de oppsatte svelser og kjerer
2-3 serier med 20 repetisjoner med moderat
belastning.

PROGRAM FOR STYRKETRENING

Liggende rotak

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

Benkpress

Nedtrekk/pullover

Sitt-ups 4%20 rep

Ryggleft fra guly 4x15 rep

Oppvarming ca 20 min jogg/gymnastiklk/tauhopp

Gi dere god tid til konsentrasjon og nedvendige pauser mellom evelsene
og serier ved styrketreningen.

LITE MOSJON
.. det ¢’ fall’ det _







PROGRAM FDR UTHOLDENHETSTREMING

1 bat

En dag

En dag

Pa land

En dag

En dag

Innroing ca 20 min - 2x10 min, takt 20-22, 1xB min, takt
20-24, 1x6 min, takt 23-25 - 1x4 min, takt 24-26

Pauser: 2-4 min rolig roing mellom seriene, utroing 15-20 min
Langdistanse takt 20-22, puls 60-75% av maks, ca 90 min.
(i stede for bat-trening) Skilep eller lep/sykkel/rulleski

Oppvarming 20 min - intervall 3x20 min i pulsomradet
75-8B0% av maks puls - utleping 10 min.

Langdistanse 14-2 timer, puls 60-75% av maks

Generell ktrening

Kan legges inn som alternativ til styrke- eller utholdenhets-
programmet 1-2 dager pr uke.

Aktiviteter:
Ballspill, gymnastikk, sirkeltrening, turer i marka eller fjellet.

Ver neye med intensitet i Forhold til maks puls.

Avslutt all trening med teyninger

BRUK SYKKELEN
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SEROCFPGAVE TIL C-KURS I ROING.

Stavanger Februar 1984
Tove Lauvisvag

FCRSLAG TIL OPPLEGG FOR ROSKCLE I STAVANGER ROKLUB.

i FORORD,

Denne oppgaven er et forslag til opplege for en roskole som
forhfpentligvis vil gi best mulig resultater ndr det gjelder
trening og rekruttering, ut fra de muligheter wi har i Stav-
anger Roklub., (Se vedlegg 1, kart over klubbhus)

Jeg valgte dette emnet fordi jeg i tiden l.mars = 31.mai 1984
skal vere ansvarlig for roskelen i Stavanger Roklub. Jeg
kommer hovedsakelig til & felge opplegget som her blir skissert,
dersom det blir godkjent av rosjefen.

Denne oppgaven vil ikke inneholde egne erfaringer, men er-
faringene fra roskolen kan sendes etter at denne er avsluttet.

e INNLEDN ING.

Roskolen i SR vil bli holdt for jenter og gutter i alderen
12 - 16 4r, da dette for klubben trelig er den gunstigste
milgruppen, Eneste krav er at deltakerne er svemmedyktige.

Hovedhensikten med roskolen er & rekruttere nye medlemmer
til klubben, samt & gi flere unge en innfering i rosporten.

Fosporten er liten her i landet, sett i forheold til andre
idretter, Frafallet fra vAr idrett er altfor stort, serlig i
overgangen fra junior- til seniorroer, men ogsh i tidligere
junioralder. Dette har ogsd SR erfart. Et godt eksempel

er fjordrets roskole, hvor det nd er 6 av 18 deltakere igjen.

Jeg tror at &rsaken til dette frafallet ferst og fremst var

at roskolen ble holdt over for kort tid. Den gikk over 3 uker
tilgsammen ca. 10 timer. I denne tiden hadde gruvppsn flere
trenere, ettersom det passet inn.

Arets 9Pplegg for roskolen gAr over 14 uker med tilsammen
ca., 20 - 25 timey nettopp fordi jeg tror deltakerne trenger
lenger tid for & f& fotfeste i klubben og for &4 bll godt nok
kjent med rosporten. For at dette skal kunne skje er det
ogsd nedvendig at de aktive har et fast holdepunkt i klubben
gjennom treneren. Det beste vil vere om treneren pd roskolen
ogsf kan felge gruppen videre etter at denne er aveluttet.

Jeg tror at flere trenere gsom kommer og gir helt tilfeldig

er veldig uheldig for de aktive, Htter fjordrets roskole var
det ingen oppfelging av deltakerne. TIette alene gjorde nok
at mange sluttet.
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Jeg wvil i mitt opplegg for roskolen legge stor vekt pd A& skape
en god stemning i gruppen slik at denne kan fele seg til rette

i klubben og i romiljeet., Dessuten vil det bli lagt vekt pad &
gi deltakerne en bred innfering i rosporten. Alt dette vil bli
gjort med tanke pA & beholde flest mulig av de aktive ogsd etter
endt roskole. ''reningen vil derfor etter endt roskole fortsette
som fer, under ledelse av den samme treneren.

Dette wil 8i at forutsetningene for at en klubb skal kunne
giennomfere et opprlege som dette, er at den har god nok tremer-
kapasitet bAde til selve roskolen og til oppfelgingen av denne,.

s METODE .

Dette opplegget er laget og skrevet ut fra de muligheter vi
har i Stavanger roklub. GStoffet er ikke hentet fre noen
gpesielle kilder,

Som tidligere nevnt har roskelen i Stavanger roklub som hoved-
hensikt & rekruttere nye medlemmer til klubben og 4 preve &
f4 dem til 4 fortsette etter endt roskole.

Hoskolen starter opp l.mars, og vi har annonse i to lokalaviser
lerdag 18. og lerdag 25.februar. Dessuten har vi satt oppslag
p4 alle barne-og ungdomsskoler som ligger i nerheten av klubben.
Disse ble satt opp rundt 20.februar. (Se vedlagte annonsel og

oppalagy .

T'e som gnsker & delta ringer og oppgir navn og adresse. GSiden
vil de f& tilsendt nermere informasjon om opplegget + pAmeldings-
skjema som skal undertegnes av foresatte og tas med pd ferste
frammete (se vedleggyd.

Ferste frammete blir en informasjons-og “bli kjent'-kveld. Da
blir det ogs? omvisning i klubbhuset. De av foresatte som er
interessert er ogsd velkomne pa& dette ferste frammete.

Deretter blir det trening en gang pr. uke i mars og april og
hvis interesse to ganger i mai méned.

Yreningen gdr over 1 1/2 timer hvor som regel ferste 1/2-time
vil bli brukt til en muntlig innfering i de mange forskjellige
gider ved rosporten. Siste timen vil bli brukt til variert
trening. Vi h&per & kunne gjennomfere trening i bat fra uke 17,
altsd etter piskeferien.

Dessuten wil wi preve & arrangere ncen klubb/miljekvelder
en cang iblant slik at roskoledeltakerne far mulighet 3il 2
bli kjent med de andre akuvive 1 klubben.

Det er ikke satt noen grenser for hvor mange som kan delia.
Forelepig er det bare en instrukter til roskolen. Vi har
valgt & se dette litt an og eventuelt prove & skaffe tlere
inatrukterer dersom det skulle bli mange p meldte.

Rosjeten har undersekt detie med stetie til “idrettsskoler®
uten serlig hell, Vi har imidlertid sendt innbydelsen til
fritidssjetfen og det kan muligens bli et samarbeid der.
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4. PORSLAG TIL OFPPLEGGC FOR ROQSKOLE 20 = 25 TIMusL.
MAT for roskolen:
- Rekruttere nye medlemmer til klubben.
- Gjere roskoledeltakerne kjent med klubben og miljeet.
- Gjere deltakerne klent med rosporten, rotrening ferst
cg fremst i innriggere og eventuslt i andre béAter,
og andre treningsformer som vi har muligheter til A
grive & EkKlubben.
- Opplering og behandling samt bzring av bétmateriell.
4 l1 . P'EJIH TDDT;}PI.”“'T'T -
CRUFFE: ROSKOLE 12-16 AR FERIODE: UKE 9 - 22
1.MARS - 31 .MAT 1984
UKE 1.TRENTNGSDAG
a Bli kjent-kveld, omvisning, informasjon om utstyr
og treningsopplegg. Innsamlimg av pameldingsskjema og
deltakeravgift. Inndeling i grupper.
10 17.00-17.30 Utdeling av roskolebevis for attestering.
Treningsopplegeet, diskusjon, forslag.
17,30-18.30 Trening inne i salen.
L Vinterferie,
12 17 ,.00=17 .30 ERohistorie,
Fomiljeet i v&r klubb. Klubbkveld ¥
Hva er goy 7
17,50=-18.30 Trening i sal.
13 17.00-17.30 PRoing som idrett.
17.30-18,30 Liten tur ut.
Trening i sal,
14 17.00-17.30 Om romateriell, bAttyper osv.
17.30=18.,50 Lenger tur ut.
Trening i sal.
15 17.00-17.30 Oppfersel i bit.
Hering av bat.
17.50-18.30 Utetrening.
16 Paskeferie







1. TRENINGSDAG

.

2 ., TRENINCSDAG

17

17.00-17.30
17 .30-18.30

Exring av bat.

Innstigning i bat|
Joggetur.

18

17 .00-17 .30

17:20-18,30

Eep, b=zring av
bAt, innstigning,.

Liten rotur.
Roinstruksjon.

19

1?.&@—18.5G

Roing.
Ballspill.Teyn.

17.00-18.30 noing.
Iek. ‘‘eyn.

20

1Y .00-18,3%0

Roing.
Ballspill.tleyn.

1/.00-18,30 rnoing.
lek. Teyn.

21

17-6D“18r3ﬂ

Roing;
Tek.Teyning.

17 .00-18,30 Roing.
Iek.Toevn.

22

17 .00-18,00

15:! 13{-}‘“?{] -3ﬂ

Roing.
Teyning.

kvelutning / kos,.

¥i mA alltid ta vsrforbehold, og det kan derfor wvare at
enkelte treningsdager forgkyves eller gér ut.

4.2,

A.

A.l.

UTDYPTNG AY PERTICIDEPIAY.

UTSTYR.

TEORIOPFLEGGET,

Etter min mening er det viktig p pApeke nedvendigheten
av riktig utetyr. I roing er det minimalt hva en

trenger av spesialutstyr da klubbene holder alt bat-
materiell. Nenm erfaringer fra tidligere viser at det

er viktig & ha gode treningssko. Dessuten er det viktig
A& ha med ekstra tey til utetrening - serlig nid s8 tidlig.
Det er viktig & ha lang treningstreve under, slik at
ryeggen aldri blir bar, stilongs

viktig.

og vindtett jakke er ogsl

For de yngste er det ogsd wviktig & forklare om hygiene,
Trening gjwr oss svette og da er det viktig & dusje etter-
pid, og altsd huske & ta med hdndkle og sépe.

Jeg velger & ta med dette ved ferste frammete da ogsé
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forhd&pentligvis de fleste foreldrene er meti fram. Det er ikke
alltid en 12-Aring husker & ta med riktig tey osv.. Det er vel
oged foreldrene som stér for innkjep av sko o.l..

Eogskoledeltaksrne skal alltid ha med tey til utetrening, da

vi m& se veret 1itt an og kanskje foresndre 1itt pf planene etter-
hvert. HRefleks er ogsid viktig & pédpeke, selv om det nd blir
lysere.

A.2. TRENINGSOPPLEGCET.

Jeg syneg det er viktig at de aktive fir si hva de mener om
treningsopplegget. Det er fint &4 f24 kommentarer og ogsd forslag
til det de liker & trene med., Iystbetont trening er viktig for
fi skape videre interesse for idretten vAr. Det m& ogséd forsokes
& legge opp til trening som alle uteverne liker.

I utgangspunktet vil jeg lage en del forslag til opplegg for
treningstimene ( felger siden), deretter vil disse bli diskutert
med deltakerne slik at vi i fellesskap kan komme fram til beste
programmet.

A.2, ROHISTORIES

For & fA en bedre forstfelse for rosporten vil deltakerns fa
here litt generell rohistorie, med vekt pd Norge og Stavanger
Roklub.

A.4, RCNILJEET I VAR XKLUBE.

Fortelle om aktiviteten i klubben, hvis mulig fA noen av veteran-
ene til & fortelle hva de driver med. Det er viktige at de
aktive f&r mete hverandre, Vi wil ogsd fortelle roskoledeltakerne
hvilke tiltak som blir satt i verk for de unge i klubben,

Dette blir sinne ting som klubbkvelder, bingo-kvelder osv.
Deltakerne vil ogsd fA komme med andre forslag eller spesielle
ensker, som vi i ledelsen m& preve & sette ut 1 livet.

A.5. ROING SOM IDRETT.

Foing kan vere sf& mangt. En trenger ikke trene hver dag for &
ha glede av roidretten, og dette er det viktig at roskole=
deltakerne f&r vite. Jeg tror det er mange unge som blir skremt
bort fra vér idrett ndr de zer andre trene hver dag og noen
ganger mer. et er viktig & gjere de unge kjent med ogsé
turroing og mosjoneroing sdvel som konkurranseroing. Det er ikke
alle som liker konkurransetrening, og disse ber gis slternativer.
Foidretten har mange fine muligheter i distanse merker og tur-
roing med naturcpplevelser som klubbens medlemmer kan delta 1i.

A.6. ROMATERIELL.

Vise forskjellige biAttyper, béAde for konkurranse og for tur-og
mosjonsroing, navn pd de forskjellige bitene og hvor mange
roere som kan sitte 1 baten. TForklaring om de forskjellige
delene i béAten og deres funksjon. EKort om behandling av b&tene.

A.7. ROTEENIKK.

Denne delen vil jeg ha etter at de =sktive har w=rt ute i bat,
da de kansgkje kan f& 1itt forstielse for hvorfor de gjer som
de gjer for & f4 baten til & gA. Vi vil kun ta for oss helt

forenklede prineipper for roing.
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B. TRENINGSOPPILEGGET.

Som fer skrevet 88 vil jeg legge stor vekt pd lystbetons
trening og gi de sktive medbestemmelse i hvilke aktiviteter

vi skal drive. Dette forst og fremst for at de skal fele at de
betyr noe og for at ingen skal g& lei. Tinner en p& noe som
sktiviserer og gleder kan en ogsd ha sterre sjanse for & beholde
deltzkerne etter endt roskole,

B.l. TRENING INNE.

De to ferste treningene foreglr 1 sin helhet inme 1 =al.

Dette fordi deltakerne skal bli kjent med klubbhuset, gymsalen
og de mulighetene som finnes der. fTreningen vil wvere preget

av lek, og med aktiviteter som jeg ftror vil "sld an". Disse
treningene vil ogsf were viktige som grunnlag for et godt milje
i roskolegruppa. Dette gjelder forholdet deltskerne imsllom,
men oged mellom deltakerne/trener,

Etter disse innledende treningene gér en gradvis mer og mer
over til utendersaktiviteter. Her mé& en imidlertid kunne vere
litt fleksible, i tilfelle dérlig vsr. Utenderstreninger wil
som regel bli svsluttet med ballspill e.l. og utteyning inne i
gymnastikksal.

Freningene inne vil som regel bli s8lik inndelt :

1% min, oppvearming
30 min. hoveddel
15 min., utteyning/beveglighetstrening

OPFVARMINGEN ber gjennomferes fer hver trening og bere preg av
lette ovelser med jevn stigning. (¢velsene varierer etter
hvilken aktivitet som forberedes. Oppvarmingen skal forberede
kroppen p" den senere aktivitet og oke lysten til & delta i
denne, Desgsuten forebygger oppvarming risikeen for skader.

Eks. pA evelser 11l oppvarmingen.

- Pgigten", hoppende, hinkende, lepende osv.
2 og 2, 3 vg 3, alle osv.

- "Fange haler", utstyr: Bfnd,

- Jecgge rundt 1 sal, gjlere forskjellige ting etter trener eller
hverandre, fT.eks. forskj. steg, hopp, hink, heyre/venstre hénd
i bakken osv.

= “Tluene mine ut*®

- 10-trekk,

- Hopp over, kryp under.

- Ulike hopp/evelser p#A stedet., m.m.

HOVEDDEL,

Iekpregede ogvelser som glr pd trening av aerob kapasitet
(utholdenhet )] og utholdende lett styrketrening. COCpplegget

her vil muligens mitte forandres noe, alt etter alier og
ferdighetsnivd i gruppen.Men hovedesaken er at dex skal vsre goy.

¥ks. p® evelser til hovecddel.

Leker - Hauk og Tue.
- nav og Géas.
- ¢roll og Stein.
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- Snipp og napp.

stafetter : - wvanlig lep, hopp os¥.
- med enkle hjelpemidler som b&nd o.l.

Disse forskjellige sktivitetene gir béde intervalltrening og
reaksjonstrening. Dessuten far deltakerne kontakt med hverandre
og lerer & samarbeide.

sirkeltrening har en god organisagjonsform og krever lite utstyr.
Fks. p2 sirkeltrening : @velser 2 og 2.
- trTekke hverandre over strek,
Bryte/skyve over strek.
Fosakk-dans.
Skyve partner- partner holder imot.
Hever armer - partner preeser ned.
HYEE Mot TYEE, OPP of ned.
Hotak.

Sirkeltrening utvikler muskulmr utholdenhet. I og med at
deltakerne f&r gjere 84 mange repetisjoner de klarer pad et
viget tidsrom er denne treningsformen god individusll trening,
gsom er viktig 4 ha med nfir en har med ulike aldre, kjenn og

ferdighetsnivéer & gjore.

som fer nevnt =284 vil som regel hver srening bli avslutiet
med ev ballspill e.l. og utveyning. Zksempler pd ballspill:
10=-trekk, kurvball, kancnball, minihidndball og fotpball med
smd mél, OBV..

PEVEGELIGH ITSTHENING/UTTECYNING - langsomme bevegelser helt ut
i yoverstilling, Alle leddenes utslag m& vedlikeholdes med
regelmessig weyningsevelser.,

skulderledd, hdndledd, fingerledd, ankelledd, kneledd, hofte-
ledd, ryggseyle teves med f.eke, skulderrulle, presse hind-
flatene mot hverandre, krum/svai rygg, sidebeyninger osv.

B.,2, TRENING UTE.

liange av de forannevnie aktivitetsr kan ogsd drives utendprs,
Vi vil hovedsakelig drive forskjellige former for intervall-
trening utenders, og kan drive dette gjennom bl.a. ulike leker
og stafetter som gir bAde kort-og langintervalltrening.
Fartslek vil ogefA bli brukt under lengre joggeturer.

Utenom dette vil all retrening foregd utenders. Bering av bit,
behandling av bAt og oppfersel i bAt vil bli gjennomgidtt fer
selve roingen tar til. Jeg vil hovedsakelipg felge Norges
Foforbunds progresgjon for nybegynnerinstruksjon (se vedlsggs,

5 QEPSUMNERING CG KONELUSJCN,

Som nevnt bygger ikke det her skisserte opplegg p& egne er-
faringer fra tidligere prosjekt. Det kan kanskie veére naivt

A4 tro en gkal lykkes med alt en pA forhind hadde tenkt. Dette
gjelder oged hovedmilene : f& mange deltakere, skape et godt
milje, skape gode roere, f& liten frafallsprosent. HNen dette,
det idealistiske, m& wvere utgangspunktet som det jobbes ut ifra.
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Ungdommen har idag et sterre tilbud aw fritidsrkﬁ;viteter enn
noen sinne. Innen idretten har en ogsd sett stadig "nye"

grener og spill som har vert med p& A4 stjele oppmerksomhet
fra forholduvis sm# idretter som f.eks. roing. len noen grunn

til at "véAr" idrett skal stille i andre rekke, kan jeg ikke =e.

Derfor er det et spersmal om A f& gjort ting riktigst mulig.
Om jeg med mitt opplegg som blir presentert her, gjer ting
riktig, gjenstir det ennd & ge., MNen uansett wvil det vere et
erfaringsgrunnlag for oss i Stavanger Roklub som siden igjen
kan bli nyttig.

AD SEROPPGAVE FRA C-KURS - KOMMENTARER

Oppgavens form og oppbygging:

Oppgavens form og oppbygging er oversiktlig og grei.

Framstillingsform:

Framstillingsformen er rett fram og lett forstaelig.

Innhold/opplegg for roskole:

Etter var vurdering et meget godt og vel gjennomtenkt oppleqgqg.
Gjennomfering av en slik roskole vil gi deltakerne et meget
godt kjennskap til roidretten og klubben, Samtidig vil den
gi en god innfering i roteknikk og materiellkunnskap og gi
muligheter for & knytte deltakerne til klubben for lengre
tid gjennom allsidig kjennskap.

Upplegget sikrer ogséd en fin igangsettelse av fysisk trening
pad land og vil sikkert virke milje- og trivsels-skapende.

Kort og godt: En svaert bra saroppgave,

Rud i Berum, 11. april 1984 NORGES ROFORBUND

Kjell Emblem (sign.) Ake Fiskerstrand (sign.)






TILBUD PA "TAKTKLOKKE"

Taktklokker har to negative sider og en positiv. Den positive
siden er dem viktigste og gér kort og godt ut pd at de er nyktige
og nesten nedvendige for en rotrener.

De negative sidene er at de er dyre og vanskelige & fa tak i.

- Derfor lanserer vi her og nd "taktklokker" pa tilbud. Ja, de
er nesten gratis! Klipp ut nedenforstaende tabell stikk den inn
i en plastlomme og tape rundt kanten s& den blir tett. Heng den
84 i en snor rundt halsen og bruk den sammen med stoppeklokka de!

Takt Sek.pr 4 talkt Takt Sek.pr 4 takt
18 13.0 33 T
19 12.4 34 7
20 119 35 6.8
21 1M1.4 36 6.6
22 10.9 37 6.45
23 10.4 38 6.3
24 10.0 39 S
25 2.6 40 6.0
26 9.2 41 5.85
27 8.8 42 5.75
28. B.5 43 5.6
29 B2 iy 5.45
30 8.0

31 Y

32 T3




SUPER TRENEREN

Fra Arthur Lydiards siste bok
«Running with Lydiard»

Denne artikkelen har vi
den er oversatt av 0Ole G.

Da vi skrev boken ~Run o the Tops, var
lppeverdenen  forholdsvis  liten.  Jogging,
mosfonsformen som siden har omvendt millio-
ner til lgpere, var i ferd med d bli populer. Jep
hadde pd den tiden ikke gravd seerlig dvpe inn i
fvsiologiens innvirkning pd idrettslige presta-
sfoner, Heller ikke betvdningen av det som en
forklaring pa, eller guide il idrettslip effeks,
var wthreds eller under forskning.

Siden den gang har fjeg kunnet tilfpre
atskillige dr med studier av fysiologi | samar-
beid med fysiologer og idrettsmedisinske insti-
tut ril mine 48 drs praktiske erfaring som aktiv
og trener. Det er forisate umalig d kartlegge de
fysivlogiske reaksjonene glennom hard trening
helt ngyakrig, fordi wansew hvem og hvor
mange vi analvserer — hver idretismann er et
sarskilt individ med vidr forskjellige reaksjo-
ner. Men det vi har leert, og lerer hver dag, er
nek for oss til & fremvise, med optimal ngyak-
tighet, treningsparametere eller retningslinjer
sam vil hjelpe deg & oppnd maksimal effekrivi-
tet som idrensmann,

Grunntrekkene § min treningssystem er
basert pd en balansert kombinasjon av aero-
bisk og anaerobisk lpping. Aerobisk lgping
betyr d lape innen sin egen kapasiter til & for-
bruke oksygen. Alle, | samsvar med hans eller
hennes fysiske tilstand, er i stand til & forbrike
en begrensel mengde oksveen hvert minutr,
Denne grensen forflyttes med riktig trening.

Vi kaller grensen for den «maksimale, jevae
tilstand» — det nivd du arbeider pd opp mot din
egen kapasitet til 4 puste inn, fransportere og
forbruke oksygen. Nér du presser kroppen din
utever den =maksimale, fevae tilstande, da blir
lapingen anaerobisk. Og kjemiske forandrin-
ger oppstdr i kroppens stoffskifte for & iilfpre
oksygen som du trenger i tillegg til hva du kan
puste inn, iransportere og forbruke. Dette er
€N OVEFAngsprosess med siramme grenser —
som igjen er tevelig til ef maksimum ved balan-
sert trening — sd kroppens anaerobiske kapasi-
tet er alltid begrenset,

Olsen.

Peter Snell — elev nummer 1.

Den reaksjonen som finner sted for & opp-
reftholde anaerobisk lgping kalles woksygen-
gields. Den kan innreffe raske og blir ledsaget
av en opphopning av melkesyre og andre
unyttige produkter som direkte forer til nevro-
muskulaers sammenbrudd, eller pankse enkelt
rgnte muskler som nekter & samarbeide slik du
ansker. Den obsolutte grense for «oksygen-
gields ndr du trener anaerobisk er 135 1l 18
liter per minutt, men det er et nivd som den
giennomsnitdige loper ikke vil nd for han eller
hun har tremt skikkelig og lenge nok,

hentet fra bladet Friidrett og

Et moment ved «oksygengields ndr du ldper
inn i den, er at den former seg dobbelt, kvadra-
tisk og kubisk. Ettersom forten pd lepingen
oker, akselererer behovet for tilfprsel av olksy-
gen dramatisk,

Tallene under illustrerer effecten:

Yards (0.91m) pr. sekund

5.56)
til ) En gkning pd 0.89 vards i sekundet
6.45)

9.10)
Hl ) En pkning pd 0.13 vards i sekundet
9.23)

Liter pr. minutt

5.08)
il ) En gpkning i oksygenbehov pd 3.67 liter
8.75)

28.46)
ul ) En gkning i oksygenbehov pd 5.5 liter
33.96)

Marehouse og Miller, forfatterne av The
Physiology of Exercise, har bevist at acrobisk
trening er 19 ganger mer ghonomisk enn anae-
robisk trening. Jo mer intens treningen blir,
desto raskere og mindre pkonomisk blir krop-
pens drivstoff forbrent — og raskere produseres
melkesyre.

Etter d ha belyst prunnprinsippene { mitt tre-
ningsyystem, la o35 fa en nermere tite pd den
lppende kroppen. Det er ikke bare et sppramdl
om arbeidende muskler; trening fordrer en
konrinuerlig tilpasning av dndedren, kjemiske
reaksjoner, sirkulasjon, temperair-
regulerende mekanismer, nyrefunskjoner osv
Hele kroppen er innvolvert og pdvirkes ndr du
lpper — og er en av grunnene il at lgping gene-
relt er en fin mdte d bygge seg opp fvsisk pd.



Melkesyrens hensikt | blodsivkulasionen er d
forandre bloders PH-verdi — mdler for bloders
innhold av alkali eller surher. Der novirale
punkiet mellom disse to tilstandene er 7.0, og
bloders normele PH-verdi ligger mellom 7 46
og 748, eller noe alkalisk. Men ved krevende
fvsiske tester og hard anaerobisk trening, kan
akningen av syre senke mivder, i ekstreme tilfel-
ler ned il 6.8 eller 6.9, Og hvis det holder seg
P det nivder, vil erneringssystemet bli forstyr-
ret, som igien vil edelegge eller neviralisere
vitaminenes oppgave og forsinke generell
utvikling. Det PH-omrdder som vitaminer fun-
gerer i er fite, 5d en hver forlenger underskri-
delse av minimumsnivier kan veere pdeleg-
gende. Enzymenes funksjon fir motsate virk-
ning, og gienvinning av krefier etter trening er
dirlig og pdfelgende trening blir vanskeligere.
Er kontinwerlig senket PH-nivd kan opsd
angripe det sentrale nervesvstemet, fordrsake
spvaproblemer og irvitabilite, med dertil avia-
gende interesse for trening og konkurranser,

Detie er en fysiologisk reaskjon som kan
alvorlipe psykiske folger. Antall blodlegemer
reduseres og ldperen blir mer mottakelig for
skader og svkdommer fordi immuniteten er
svekket,

Din generelle effektivitet og maksimale
resultater i lgping avhenger av din evae til 6
absorbere oksvgen fra lufta, ransportere den
iil forskjellige muskler op organer og sd for-
bruke den. De fleste mennesker tar opp langt
mer oksygen enn de er | stand il d forbruke
fordi de mangler den nedvendige blodigyelig-
her og -giennomstromning fra hjerte ol lunger
for & oppta det. Arsaken er som regel under-
skudd pad hemoglobin, pigmentet | de rode
blodceller som forener seg med oksvgen for &
fransportere det.

Den aerobiske delen av miti treningssystem
er rettel spesielt mot en forbedring i effektivitet
av disse fakiorene. Gjennom aerobisk trening
vil hjerter, som bare er en vanlig muskel, vokse
og ke sin kapasiter: Det pumper mer blod ved
hver sammentrekning og kan ogsi pumpe
raskere. Nér du hviler, pumper hiertet omirent
Sfire liter blod § minutiet, men det kan urvide sin
kapasitet dite 1l 1 ganger - helt avhengig av
hvilken form du er i. En lgper som daglig trener
over lengre perioder oppreitholder e forholds-
vis ket press pd blodsirkulasjonssystemer, og
vil gradvis utvikle bedre sirkulasion og evne 1l
d transportere stgrre mengder blod il for-
skjellige deler av kroppen.

Denne jevne trening og vedvarende press gir
en filtagende forbedring av lungeventilasjon —
periodisk fornying av luft i luingene. Lungene
er langt mer effektive med forsterket lunge-
kapillarer (hirrgrs drer) som gier det mulip
for blodet & flyte gjennom  systemer og
absorbere oksygen lettere op raskere. I tillegg
til wrviklingen av lungekapasiteten, ekspande-
rer pulsdrer og dei generelle sirkulasjonssyste-
met som falge av forsierker press pd blodets
gfennomsiremming. Muskler har blitt viten-

Ingen trener i moderne friidrett
har hatt slik gjennomslagskrafi
som new zealenderen Arthur Lydi-
ard. Det gielder ikke bare for stjer-
nene, men for millioner av joggere
rundt om pd kloden.

Den forste store suksessen hans
skjedde { Roma 1960 da tre av ele-
vene hans ble forgrunnsfigurer
under sommerlekene: Peter Snell,
gull pa 800 meter, Murray Hal-
berg, pull pd 5000 meter og Barry
Magee, bronse | maraton.

I dag bruker de fleste trenere, i
dst og vest, Lydiards system eller
eterfigninger av det.

I den nyeste boken sin, «Run-
ning with Lydiards gir han en
oversikt aver metoden sin, dpent
og selvkritisk. Det finnes ingen
meystikk ved Lydiards budskap.

Det sentrale er at samme hvilken
distanse du ensker d spesilisere
deg i, trenger du en grundig tre-
ning med mange kilometer som
basis. Han kaller det selv:
maraton-kondisfonstrening.

Det beste progremmet, under
kondisjonsperioden, er d lppe
cirka 160 kilometer [ uka like
under det som han kaller den mak-
simale stabile farten (maximum
steady state). Ved siden av skal
man jogge sd mye man faler lyst
til!

Lydiard kjerte til og med Peter
Snell giennom en full maraton ved
slutten av denne perioden. Sneil
var da god for rundt 2,210,

Neste periode er basert pd d
utvikle  fart,  Tommelfinger-
regelen hans her er: Den som ikke
er rask, kan ikke trenes il 4 bli
rask. En laper (mannlig) som ikke
kan Ippe 200 meteren fortere enn
26 sekunder kan glemme 800
meter. Ikke all trening i verden vil
gjore deg til 800 meter-mester.

Murray Halberg, for eksempel,
kunne lape 200 meteren pi 24 og
800 meter pd 1.52. Men sd kunne
han Ippe en til i samme fart. Peter
Snell var 22,3 mann og den tre-
geste i feltet i Roma. Men han
kunne holde nesten den farten
lengre enn noen annen og vant.
Snell lpp 1.44 pd gressbane.

skapelig fotografert for 4 vise at idrettsmenn og
folk med manuelt arbeide, har et oversikilig
nettverk av pulsdrer med velutviklede kanaler
for  blodsivkulasion.  Hos  seillesittende
arbeidere, og spesielt de som mosjonerer lite,
er utviklingen begrenset og rask, og en fulls-
tendig blodsivkulasjon er umulig.

En konstant bruk av muskler i lengre perio-
der urvikler faktisk nye kapillarer | musklene,
og samtlige oker sin effektiviter for at oksygen
kan distribueres til de arbeidene muskler og
Sorbruks, og at overfladige produkier elimene-
res. Alle disse fakrorene forer til en god uthol-
denhet som vi spker giennom aerobisk trening.

En konsekvens ved generell forbedring er at
hiertet begynner d arbeide lettere, som reflek-
teres | en stadig reduksjon av pulsen. Pulsen
pdvirkes av mange faktorer: stilling (liggende,
stdende), felelser, kroppstemperatur, trening
og siress, — 5d dei er vanskelig d bruke den som
en ngyaktig mdlestokk for en formburve. Og det
er misvisende & sammenligne pulsen mellom
lepere fordi hvilepulsen kan variere fra 50 vl
9 slag i minuttet,

Likevel, wansen hva din normale puls mdite
veere, vil du oppdage at den svnker fra gang til
gang, hvis du mdler ndr du hviler og under
samme forhold. Pulsen kan minke med sd mye
som 25 slag i minumer,

Ungdommene pd 15, 14 og yngre som stadig
vekk setter nye svgmmerekorder, er perfekte
eksempler pd hvordan aerobisk utholdenhets-
teori fungerer. De kan utklasse voksne men-
nesker fordi de er @ stand &l 4 giennomfpre
lange, rolige aerobiske svémme-perioder
under treming: de lette kroppene kewnbinert
med oppdriften { vannet gjor dem nesten veki-
lpse; de bruker musklene bare til fremdrifi.
Hvis de ogsd mdue lpfte kroppsvekten mor
tyngdekrafien, ville de gigre det ddrligere. De
er ogsd i stand til d forbruke oksygen mer effek-
vt enn voksne | sammenligning med deres
krappsvekt. De blir ikke sterke pd den mdien at
de kan ldfte tunge vekter, men de kan fortsetee &
svgrme i relativ hgvt tempo [ lengre perioder
uten d oppleve muskeltretther.

Jteg oppdaget for mange dr siden-jeg lgp da
glennomsnittlig 24 kilometer om dagen - ar
hvis jeg byitet den daglige dosen 1l 32 kilome-
ter endag og 16 kilometer den neste, sd fikk jeg
bedre utbytte av treningen uten d forandre pd
den totale distansen. Svaret var enkelt; lengre
lep  wrviklet siprre muskelutholdenhet: de
kortere lppene sprget for gienervervelse ag
konselidering.

Noen dr senere, ved universiteter i Kpln,
beviste fysiologer som eksperimenterte med
utholdenherslopere at muskelgrupper som tre-
nes kontinuerlig for lengre perioder — to timer
eller lengre — oppndr en fin utholdenhet. De
Sastslo ar den direkte drsaken er gkende ned-
bryting av capillary beds og dannelsen av helt
nye som forbedrer transportering og forbruk
av oksygen.



Lopere med er daglip to-timers program
spar ofte on det er OK d dele de to timene opp i
to sexjoner d én time . Til det svarer jeg allvid at
kontinuerlipg trening er ngkkefen, og at to korte
gkerer Blir ikke pd longt ner sd effekeive som en
lang en.

Dette er er argument som benvites ofte av
LSD-lgpere (Tong stow distance ) for d forsvare
sim mete o rene pet. feg er enig {arde profitie-
rer pd oppleggel med rolige turer som varer
flere timer, men de wil ikke oppnd de beste
rexultatene.

Der aerobiske presset md allrid holdes noer
den «maskimale, jevne tilstands, og dette nivdg
varkser i takt med stigende Rendisjon, sd trenin-
gen md intensiveres proporsjionell. Den mest
effektive aerobiske lpperreningen ligger pd
meliom 70 og (0 prosent, og LSD-svstemet
kommer ikke opp pd der nividet,

L iillege fil ai man ved aerobisk trening wrvik-
ler sin hjertestyrke og -kapasitet, eller em
hevere smaksimalt, fevn tlstands, er der ogsd
ngdvendig d wivikle sin kapasiter 1l 4 trene
anaerabisk, for d eke kroppens evne 1il G moi-
st maksimal oksvgengjeld.

Der bervr at du md, som ledd | ireningen,
skape treithetsgrenser som vil stimulere krop-
pens stoffskifte il d reagere mot dem. Scoffskif-
tets aktiviter kan kompensere mangel pe olsy-
gen app 1il en grense, som er £5 0l 18 liter i
minuttet. Pa dette nivdet kan nevromuskuleri
sammenbrudd — eller et totall muskelkollaps -
bli holdr tilbake il konsentrasjonen av mel-
kesyre blir sd hey som 200 mg nl 200 ml av
blod.

Hvis for eksempel en lpper som har en =jevn
filstands pd fre liter § minuitet, kan oppret-
holde en oksygengjeld pd 15 liter og utferer
lgping som krever fire liter i minuttet, kan
anstrengelsen vare § 15 minurter — med er
wgieldsforbruky pd en liter § minutter.

Men hvis belasiningen okes 1l fem liter |
minuttet, vil lgperen oppretholde den samme
effekten § bare 7 ' minuti, fordi oksvgengjel-
den fordobles il to liter | minutter. Alle lopere
ver at hvis hun eller han sprinter i fullt tempe,
&d vil distansen bli meger kort § forhold til hva
som kan oppnds med mindre krevende loping
og fart. Dette er bestemt ved aerobisk kapasi-
tet,

De kritiske faktorene er omfanget, inten-
siteten og hvppigheten av trening med maksi-
mal utmattelse (oksypengjeld). Mange tre-
ningsprogram er basert pd deite vide prinsip-
pel, man mange irenere og lapere overdriver
treningen med oksygengjeld i hdp om at krap-
pens stoffskifte vil bli oversiimulert (il 4 wrvikle
stgrre menstandskraft mor wrmartelse.

De farspker d pdskynde og konsentrere pro-
sexsen, 0g glemmer ar anaerobisk trening afl-
tid er upkonomisk og at ndr oksygengjeld-
grensen er nddd, sd md kroppen fd lov il d 1a
seg inn igjen for en ny wimatielsestrening bliv
pdbegvnt,

Ndr den «maksimale, jevne tilstands, den

dvrige grense for aerobisk trening, er fav, kan
du lppe anaerabisk rélative sakie, Etter som
den amaksimale, jevae tilstands fTveites oppov-
er, blir de rolige anderobiske hastighetene
aerobisk (op akonomizk). Og hvis rreningen
fortsetter { samme prinsipp — aerobisk frening
er [9 panger mer ghonomisk enn anaerobisk
freming — mid mulighetene for d lgpe lenger aog
raskere aerobizk {(og skonomisk) stige ber-
rakrelis,

Der daglige program med aerobisk trening
er absofutt nedvendig for d oppnd den korrekte
wtvikling av dndedrett og sirkulasjon, og
resultatene vif blii bedre jo lengre lgpe-
periodene biir.

Murray Hallberg — overvant ulykke.

Den anaerobiske delen av oppbyggingen md
takles bare etter at du har urvikler aerobisk
kapasitet og fTveter den «maksimale, fevne oil-
stande il den gversie grense. 548 md den vere
panske ekstrem for en begrenset periode for i
utvikle en marchende hgv anaerobisk kapasi-
tet. Pd dette stadiet forseker du & skape en stor
olsygengield og & senke din PH-grense 5d
stoffskifter bilir seimulerr il d bygge «stotputers
mat toval wimattelse, Erter at du har bygget opp
disse «stptputenes til maksimal effektivitet, er
det meningslost og risikabelt & forisette med
danaerobisk treming

Fire til fem uker er vanligvis nok. Du trenger
kanskje mindre tid. Disse wkene vil inneholde
hard trening i, st for eksempel tre dager for d
senke PH-grensen, lett trening i en dag for la

det komme opp meot det nermale igfen, for sd d
presse det ned (gjen med anderobisk rening
dugen etier. La det komme opp, trekk det ned
igjen. Hold der flukinerende. Hvis du holder
der favt, kan du forstvere hele systemel.

Min hvppigste advarsel @il lopere og trenere
er: Tren jevar, ikke overbelast! Bill Bowerman
siterre denne frasen for d underbvgge sin teori
om LSD-trening, men etter min mening er den
mer tilpasse! raskere aerobiske hastigheter
enn det som utfgres av L3D- lgpere.

@sr-rvske fusiologer har bevist min pdstand
om ai det er bedre d foreta lang aerobisk leping
pd mellom 70 og (00 prosent av din =maksi-
male, jevne tilstands. Lavere aerobisk effekt,

selv om det er fint for joggere og mosjonister,
vil tkke wtgve det pnskede presset pd hjerte- og
dndedrettssystemet som en laper trenger.

Boverman har ogsd hevdet at over-irening
kan resultere | nedbryting og tap av interesse,
selv om han ikke har definert dette, og foresldr
at den ideelle lpsningen er regelmessig konkur-
ranse. Jeg anser nedbrvting som en fysiologisk
reaksjon, fordrsaket av overdrevet anaerobisk
trening, som blir pyykologisk ndr det senirale
nervesystemet blir forstyrerret av kontinuerlig
lav PH-grense. Regelmessig konkurrering vil
ikke kurere dette.

Jeg har ikke sett noe tap av interesse blant
lgpere som trener aerobisk over varierte lope-
perioder. Det er ikke vanlig for dem d fd pro-
blemer med d opprettholde 160 kilometer § uka
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Som en konklusjon var det enighet om at heydetrening kan ha
positiv effekt, men en rekke forutsetninger (som er nevnt
tidligere) mad foreligge for at den marginale plusseffekten
pd 1 til 2 sek forbedring skal opprnéaes,

Den positive effekten er ogsd individuell og det enkelte
lag mad vurderes for seqg.

Erfaring viser ikke bare at det er ulike reaksjoner for ulike

lag, men ogsd at samme lag kan fa ulik effekt fra et ar til
et annet.

Det var enighet om at man som et utgangspunkt gar inn for
FurbeFedelser i lavlandet fer neste V.M., men dersom
det viser seq at vi fAr et topplag ogq ellers alle forhold

ligger til rette er det galt allerede nd & utelukke at vi
skal sende noen til heydetrening.

TEKNIKK 0G INSTRUKSJON

ike innledet med & se de siste sesonger i sammenheng og
vurderte de enkelte lag og roere.

Sam en hovedtendens har det vert framgang 1 selve bevegelses-
mensteret hos den enkelte roer. Flere personlige feil har
blitt bedret for den enkelte roer fra 1983 til 1984.

Det ble en positiv detaljdiskusjon om det enkelte lags
styrker og svakheter pa det rotekniske.

Det var enighet om at det er mye 4 hente pd det rotekniske
ikke minst nar det gjelder rytme og falelsen i vannarbeidet.

Ellers var det enighet om at vi i mye sterkere grad ma ukt-
nytte de trenere vi har 1 et samarbeide om den tekniske
instruksjonen., Trenerne i 0.L.-gruppen burde vert "tvunget"
til &4 sette seg sammen for & diskutere den tekniske ut-
viklingen hos de forskjellige lagene.

Videre kan vi ikke se bort i fra at den fysiske treningen kan
ha hatt negativ innvirkning pa teknikken.

KOSTHOLD

Som helhet har samarbeidet med Bjern Kjeldsen fungert godt.
Vi har ytterligere forbedret de gode vanene pa kostholds-
siden for 0.L.-gruppen. Kjeldsen har gjort en kjempejobb
nar han har deltatt péd vare samlinger og regattaer selv om
vi ved enkelte anledninger har mattet si fra slik at vi
ikke endte opp med kostholdsfanatisme.

Man er innstilt pad et fortsatt samarbeid med Kjeldsen, men
kan ikke se at det er aktuelt & ha han med pa samlinger og
regattaer til neste sesong.

DET VIDERE OPPLEGG

Diskusjonen konsentrerte seg i ferste rekke om hvordan et
samarbeid mellom Stavanger Roklubb og forbundet om et
utvidet engasjement av Iwan Vanier kunne legges opp dersom
Iwan sely var interessert.

Iwan var klart interessert i @ jobbe mer for norsk rosport
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lTilstede: Ake Fiskerstrand, Arild Marvik, Rolf Sseterdal,
Kjell Emblem, Iwan Vanier, Edd Hillstad, Dan
Magnusson, Sverre Norberg

HBYDETRENING

Ake innledet med & orientere om sine erfaringer siden vi for
ferste gang gjennomferte heydetrening i 1987%.

Han tok for seg hvert enkelt 4r og det enkelte lag og la
fram de positive og negative erfaringer som var hestet..

Ake mente bestemt at heydetrening kan ha positiv effekt,
men en rekke forutsetninger ma foreliagge;
-laget m& ligge pad et heyt niva fer pd sesongen
-laget mad fungere stabilt og godt teknisk
-syntes nedvendig med en regatt like far avreise til
heydetreningen, men samtidig ber dette ikke vere en for
viktig regatta T
_sm& variasjoner i treningsprogrammet kan gi forholdsvis
store utslag i heyden. Forholdet mengde - intensitet er
svert viktig
-det kan syntes som om det er vanskeligere & fa alle ting
til] & stemme i sterre mannskapsbater
-gode lag har mer & g& pd i forsekslep etter heydeopphold
og kan ga det ferste lepet uten a ta ut for mye. Dette kan
vere gunstig. o

Rolf Saterdal ville ikke reist pd heydetrening fer O.L. om
han hadde visst det han vet na.

Er svert usikker pd og tvilende til den positive effekten
alle forhold tatt i betraktning.

Mente at 4x i fjoradrets sesong rodde sine beste lep under
V.M. 1 a&r rodde de bra (opp mot sitt beste i 0.L.), men ikke
noe mer. Mener at laget rodde bedre teknisk i Luzern.

Mye trening pd lav takt i heyden kan vare en forklaring pa
det.

Fllers blir forholdet mellom aerob og anaerob trening sterkt
forsk jevet i forhold til lavlandstrening.

Fdd Hillstad kunne ikke dele Ake’s oppfatning at vare
erfaringer gjennom 4 ars heydetrening som en helhet ma
betraktes som positive. Vanskelig & hevde at de fa positive
utslag som forela skyldes heydetreningen.

Arild Marvik mente det mAtte vare en stor fordel om man til
neste sesong forberedte seg i lavlandet fer V.M. for sd pa
nytt & diskutere hva som videre ber gjeres. F.eks. har Rolf
Thorsen som senior-roer kun erfaring fra heydeleir som V.M., /
0.L. forberedelse



med jevn, aerchisk laping giennom hele den
apphygeende perioden,

Og ndr de forflviter seg inn § den anarobiske
fasen, og de psvkologiske proflemene kan opp-
stdd, har de opparbeider seg en slik hjertestvrke
ar de kan motstd den konstante senkingen og
hevingen av PH-grensen wten d fd en nedbry-
tende side-effek:.

Er prakiisk eksempel: Vi har kondisionert
faper 0l & forbruke tre liter oksygen [ minuteer
ag leper B il & forbruke fem liter. Vi gir dem sd
det samme volum og intensitet av anerobisk
trening. Fordi hans eller hennes «maksimale,
Jjevne tilstands er lavere, vil lpper sakke akte-
ruf og miste formen, bekjempende en voksende
effeks av sigrre oksvgengield, mens lpper B
forizetter & holde den beste formen, Han eller
henne kan forbruke oksygen mer effekiivt og i
lengre perioder.

Med der eksempeler er det lett & se hvordan
den fysiologiske effekten kan bli et psykologisk
problem for — og han eller hun vet at de aldri
kan sld B uten d gd tilbake 1l grunnprinsippene
ag gke den smaksimale, jevne tilstands.

Hvis A og B startet samitidig § et 1500 meter-
lap, ville de fortsatt lgpe side om side etter en
runde og ingen av dem ville kjenne noen
pdkjenning fordi begge loper forsatt acrobisk.
Men, ndr de har gdtt inn i den tredje runden, pd
grunn av de matemaliske fokia at A' s kapasitet
il & forbruke oksygen bare er 35 av B, vil
lgper A merke tempoet og hurtig bvgge opp en
alsygengjeld for @ holde folge med B. Mel-
kesyre  akkumulerer og  nevromuskulert
sammenbrudd kommer_ Ndr B setter inn en for-
rykende avsiuining pd opplepssida, vil A vaere
ute av syne.

g hvis A's fesiologiske underlegenhet ogsd
har blist en psykologisk en, er han eller hun i
virkelige vanskeligheter ogsd fer starten.
Hvem av disse to vil du helst vere?

En av de stersie vanskelighetene jeg har hatt
med 4 overbevise trenere og lgpere til d
akseplere mill system, er at majoriteten er len-
ket 1l prinsippene med interval-trening, som
fremhever anaerobisk interval-trening og
repetisioner som den aller viktigste fasen av
treningsprogrammet. Eiter min mening er den
det minst vikrige.

Anaerobisk kapasiter kan urvikles il site
maksimale meget lett med variert lpping som
ikke trenger & bli sirengt konirollers. Der er
bare snakk om at lgperen utmatier seg med
anaerobisk trening og stopper ndr han har fdn
riok.

Hvis disse lpperne sprinter sd raskt som
mulig, vil de aniakelig ikke tilbakelegge mer
enn 135 meter far kroppene ble nvunger til d
kompensere. Hvis de sprintet litt saktere, ville
de kunne lope lengre fordi okningen av oksy-
gengjeld avtar proporsjonalt med reduksjonen
i warbeidsmengdens som pdlegges av den
lapende farten. Slurtresultatet blir nansett det
Samme.

Ingen kan spesifisere denne type trening helt

neyaktig. Hvis vi trener hardr nok, intenst nok
og lenge nok, vil PH-grensen flyites nedover,
og den vil ikke trenge det disiplinerte program-
met med et spesifisert antall repetisjoner over
spesifiserte distanser pd spesifiserte tider med
spesifiserte intervaller i mellom. Forskjellen er
om du kontrollerer din trening eller treningen
konrollerer deg.

Jeg frardder alle trenere til 4 si neyvakig
hvordan en lgper skal utfore sin anaerobiske
trening,  Treningsforholdene  varierer  kon-
stant, og leperens situasion md varieres nesten

fra dag til dag. Sa du md bruke repetisjonene
uten at noen legger veki pd intervallene, sd
lenge de er tilmermelsesvis like lange, i et liks
antall og pd lik tid. Du kan lope «fram» ag «fil-
bake s — fra 100 meter til $00 meter — men dette
virker foruthestemi og spesifisert, noe jeg fore-
trekker d unngd.

Jeg liker d holde mine lgpere unna banen sd
mve som mudig. Jeg finner mye heller et skogs-
terreng eller et omrdde med behagelige omgi-
velser, varmer dem opp og «drivers dem il e
tre eller et anner naturlig landmerke og jogger
dem tilhake. 84 lar jeg dem fortsetre nil jeg,
eller de, mener de har hart nok. Vi kan bruke
Sfaristek, hvor vi anverder harde spurter hitog
dit med en serie av repeiisioner. Alt er bedre
enn systematisk terping pd en lukket bane.

Forskjellige lopere med forskjellige metoder
i den samme gruppen kan alle komme slitne til-
bake fra en trening, alle med en redusert PH-
pgrense. Hver og enkelt av dem, pd sin egen
mdte, vil ha wrvikler anaerobisk kapasiter app
mot det maskimale. Selve treningsmetoden er
ikke viktig. Det som er viktig, er at laperne skal
kunne forstd de fysiologiske reaksjonene de
prever d oppnd, og at de lerer seg d kjenne ndr
de har trent rok og hvorfor de faler det slik.

Det er mindre trolig at en lpper vil overdrive
remingen til den grad at han eller hun segner
om eller spyr fordi PH-grensen flvites eskiremt
lavt og forstyeret det sentrale nervesystemet,
Det er likevel viktig ndr man utvikier anagro-
bisk kapasiter & lppe distanser pid 200 meter og
lengre i en lengre periode for 4 fd blodets PH-
nivd lave. Korte, kjappe spurter gir ikke den
effekten. Det kreves et volum av frening | fil-
legg il intensiter.

Under en samtale med en trener | Abilene,
Texas, pd en dtre maneders rundreise | USA i
1970, oppivste jeg at bare fo ganger i ldper av
ef dr hadde jep brukr 20 x 400-merer-
repetisioner, og do bare fordi vi befant oss pd
en hane pd akkurat den storrelsen og at trenin-
gen hjalp oss til @ uivikle farts-bedomming.

Etter avslutiet foredrag fortalte en hgyvskole-
fremer meg at han trente en gieng med mil-
lgpere (engelsk mil = 1609 m), hvor bestemann
kunne lope pd 4,17 og de andre nd rundr 4.24.
Han gav dem 25 x 400 meter-repetisjorer hiver
mandag ved siden av annen anaerobisk trening
ag konkurranser, For der meste lgp de repe-
tisjonene pd 68-69 sekunder.

Jeg raff pd treneren flere panger senere péd

min rundreise, men han hadde ingenting d
bereite fpr vi ankom lowa State University §
Des Moines. Det var pd slutien av turneen, og
det gialdt «The Drake= — stafetten.

Da jeg begynte d snakke om anaerobisk tre-
ning, spurte han om han forst kunne fortelle om
sine erfaringer med mitt anbefalte trenings-
opplegg. Ane mdneder tidligere, da han for
ferste gang byetet til mine rdd, bestemte han seg
for & adaptere mine metoder og begynte med
lange lop for sine gutter. Han fant landlige
omgivelser |5 kilometer unna banen og tok de
med pd bakketrening,

Den forste dagen 400 meter-repetisjonene
kom tilbake pd programmet, fikk han et sjokk,
Guttene, istedenfor d bruke sine vanlige 68-69
sekunder, brukre nd hele 72-73 sekunder. Tre-
nerens forste tanke var: «Lydiard har spolert
Mt reningsprogramms.,

Men, fortalte han, han faite seg forplikter il
i fortsette med det. Da repetisjonene ble gjen-
fatt to uker senere og resultatet var det samme,
tenkre han: «Der var det, —nd er hele sesongen
adelagts.

Pd detre sene tidspunkiet hadde han intet
anner alternariv enn d beholde min system fram
il stafet-mesterskapet pd skolen. Med en
overhengende pessimisme sendte han  sine
lppere wr pd banen. Den raskeste lgp pd 4.09,
den seineste pd 4.13 og de vant tittelen.

Treneren innrgmmet | fowa: «Pd alle disse
drene har jeg utviklet gode 400 meter- repeti-
sjions lapere, men de har aldri kunnet lgpe en
engelsk mile serlig raske. Nd lgper de repe-
tisjonene ddrlig, men sannerlig laper de raske
miless. Han poengterte det for meg langt bedre
enn jeg selv kunne.

Far De britiske samvelde-lekene pd New
Zealand i 1974, lgp Richard Taylor, en av vdre
beste mellom-distanse-hdp, ikke seerlig gods.
Noe var dpenlyst galt med ham, selv om ingen
av oss visste ai det skulle wrvikle seg til stivher i
et ledd, som kort tid senere skulle pdelegge
hans karriere og neere pd gigre ham til en krap-
ling for resten av livet. (Taylor, etter dr med
smerter, maneder pi sykehus og sine beste dr i
Sortvilelse, vendre tilbake vl lgping i 1980, og
Jullfgrre Honolulu maraton pd 2.42 43).

For d fd ham i form il lekene, hvor han
skulle lppe 10 000 meter mot afrikanerne og
Dave Bedford og annet taft selskap, gav jeg
ham en kraftig dose med anaerobisk trening . Vi
hold: 1l pd en collegebane | Te Awamuiu. En
dag kom en gruppe elever og beskuet oxs.



og spesielt at han vil bli gitt et friere og mer amfattende
ansvar 1 direkte instruksjon pa l=zgene i eliteqruppen.

Han ga imidlertid uttrykk for at han fortsatt regnet med
8 opprettholde en viss kontakt med Belgisk roing.

Som et utgangspunkt og enske ble felgende felgende fordeling
mellom Stavanger og forbundet satt opp:

Stauanger Forbundet

16. - 23. mars 24, mars - B. april
B. - 22. april 23, apr. - 12. mai
13. - 27. mai 28. mai - 16. juni
17. - 30. juni e Juls = 2%, Juld
22, - 2B. juli 1. aug. - 1. sep.

Tilsammen blir dette ca. 5} mnd, men vi regner med at rundt
1 til 13 mnd vil g& bort til Iwans arbeid i Belgia.

Ake blir fortsatt ansvarlig for elitegr. opplegg og trening mens
Iwans hovedansvar blir den tekniske treningen for elitegruppen.
Gjennomferingen ma preges av et nart samarbeid mellom Ake ag
Iwan, men det blir sikkert behov for & trekke opp et klarere
ansvarsforhold nar det gjelder sammensetning av lag og inn-
byrdes disponering av mannskapene.

Forevrig ble opplegget som sddan og vurdering av aktuelle

lag og kombinasjoner til neste sesong i mindre grad

berert. Dette vil blant annet avhenge hvor mange av de aktive
som fortsetter og i hvilken grad de satser.

KJELL EMBLEM



SAK 1:

SAK 2:

SAK 3:

REFERAT FRA ERFARINGSMBTE OGC FRAMTIDSTANKER MELLOM AKTIVE

OGTRENERE/LEDERE, 29. SEPTEMBER 1984

Tilstede: Thorleif Torgersen, Leif L junggvist, Tore Gulli,
Ake Fiskerstrand, Arild Marvik, Rolf S=zterdal,
Sverre Norberg, Kjell Emblem, Iwan Vanier
Rolf Thorsen, Magnus Grepperud, Sverre Leken,
P&l Sandli, Vetle Vinje, Espen Thorsen, Ivan Enstad,
Lars Bjennes, Alf Hansen, Lisa Scheibert, Haldis
Lenes, Solfrid Johansen, Bjern Kjeldsen

DOPINGSAKEN - VETLE VINJE OG ESPEN THORSEN

Saken stod opprinnelig ikke p& sakslisten, men siden denne
hadde dukket opp var det et klart behov for & fa gitt en
orientering om saken.

Fra forbundets side orienterte Leif Ljunggvist om sakens ut-
vikling s& langt. Det ble understreket at forbundet wville
forfelge saken sd langt som overhodet mulig i et forsek pa

4 frambringe en forklaring p& de heye testosteronverdiene.

I den anledning har forbundet allerede etablert kontakt med
fagekspertise som vil bistd i det videre arbeid.

Forbundet vil med andre ord ikke sla seg til ro med en
eventuell frifinnelse i NIF s Domsutvalg.

De aktive ble anmodet om & stille seg positiv i den grad
det ville bli aktuelt med forseksobjekter i det videre
arbeid med denne saken.

KOSTHOLD - ERFARINGER

Det wvar enighet om at det ikke hadde skjedd noen omveltning

i de allerede brukbare kostholdsvaner som gruppen hadde,

Ved Bjern Kjeldsens bistand ble det imidlertid en fastere

og bedre systematikk i selve gjennomferingen av kostholdsopp-
legget.

De aktive var forneyd med det opplegg og samarbeid som har
fungert péd dette omradet, men advarte mot at det hele ikke
blir for ekstremt med tanke pa hva man ikke kan spise.

Kjeldsen pd sin side var forneyd med de aktives holdning og
innstilling.

Kjeldsen ble fra forbundets side takket for sin store
entusiasme og innsats og selv om forbundet ikke kan satse pa
at Kjeldsen deltar pad samlinger og regattaer til neste ar
ensker man a opprettholde kontakten.

Det er viktig st de gode hovedvanene blir viderefert og
sakt spredd til andre deler av mil jeet.

HBYDETRENING

4x ga uttrykk for at de etter heydeoppholdet felte seg helt
fremmed i regattasituasjonen, spesielt under forsekslepet.



De hadde problemer med & omstille takten og de falte rent
subjektivt at de ikke ble bedre etter heydeoppholdet og
mente at forberedelsene var bedre fer V.M. i fjor da de ikke
hadde heydetrening.

De lurte pa om det kanskje var vanskeligere 4 tilpasse/fa

utbytte av heydetrening for en sterre mannskapsbat enn f.eks.
2x og 2-.

cyerre Loken mente at heydetrening kan sla bade positivt og
negativt ut. Det er veldig smé marginer og det er derfor av
stor betydning hvordan heydetreningen gjennomferes.
Forberedelsene syntes nok sikrere 1 lavlandet, men under
optimale forhold kan man kanskje ikke oppnd samme toppeffekt
i lavlandet som i heayden.

Rent subjektivt kan han ikke klart si at han feler seg bedre
etter heydeopphold, men som konklusjon ansa han heyde-
trening som en fordel.

Han stilte spersmalstegn ved om Op-kapasiteten gar ned

etter heydetreningen grunnet mindre intensitiv trening.

Magnus Grepperud felte at han hadde godt utbytte av heyde-
trening, men det burde gjerne vert lagt opp til mer tempo-
trening. Mener bestemt at heydetrening har en positiv effekt.

A1f Hansen feler seg overbevist om at heydetrening rent
fysisk er en fordel. Tror ikke at de daArlige resultatene i
D.L. skyldes heydetreningen. Han mente det burde vart en
regatta til fer heydeoppholdet.

Rolf Szterdal mente at 4x i fjor gikk sine beste lep under V.M.,
men kan ikke si det samme i forbindelse med 0.L. i qrs
Taktforskjellen mellom trening i heyden og lavlandet blir for
stor. Dette gar ut over det tekniske nar de etter heydeopp-
holdet m& app i hey takt som bl.a. kan medfere at de koster

for mye & henge med de ferste 1000m av et lep og har dermed

ikke det ekstra & sette inn i siste fase av lepet.

Vil ikke anbefale at 4x drar péd heydetrening.

Arild Marvik mente at det ikke finnes noe generelt fasis-svar.
Utslagene syntes & vere individuelle og ogséd lagvis for-
skjellige slik at lesningen kanskje md bli at noen forbereder
seg i heyden og andre i lavlandet.

Ake Fiskerstrand ga uttrykk for at hans synspunkter mye er
sammenfallende med det som er sagt, men han feler seg sikker
p4d at heydetrening har en positiv effekt under de forut-
setninger som tidligere er trukket fram,

P4 dette grunnlag mad treningsnemnda diskutere nearmere hva
som rent konkret skal skje til neste &r.

SAK 4: TEKNISK TRENING/INSTRUKSJON

Al1f Hansen mente at det hele hadde fungert darlig rent
teknisk. Roingen virket altfor tung og mente at dette gjaldt
alle lagene.

Det virker som det er altfor lite utvikling gjennom sesongen,
vi ror ikke fortere i august enn 1 mars.

Vi md i sterre grad lytte til den utenlandske ekspertise vi



SAK 5:

har til hjelp.

Rolf Thorsen sa seq mye enig med ALf. Feler at vannfatning
og avslutning vektlegges for mye i forhold til kjernetaket.
Problemene ligger kanskje mer pa riktig felelse enn
konkrete bevegelsesmessige feil.

Sverre Leken mente at det var gjort framgang rent teknisk,
men likevel enig med Alf. Det hele blir liksam for "tungt".
Mente ogsd at vi i noe sterre grad burde vere apen for mer
detaljert & vurdere hva andre gjer, dog uten & kopiere.
Mener at det er sammenheng mellom teknikken og den trening
som nedlegges.

Magnus Grepperud sa seg ogsd i hovedtrekkene enig med syns-
punktene til Alf.

Ake Fiskerstrand sa seg ogsd mye enig med Alf, men mener at
det rent bevegelsesmessig har vert framgang

samtidig som dette ikke har resultert i sterre fart
i baten.
Dette m3 vi rette pad bl.a. ved & utnytte all den rotekniske
ekspertise vi kan dra nytte av og finne fram til en praktisk
mite som dette kan gjennomferes pa.
Blte s& heller ikke bort fra at noen av de tekniske problemene
kan ha sin arsak i den fysiske treningen.

TRENINGSOPPLEGG/PROGRAMMER

Magnus Grepperud syntes det var veldig mye trening allerede
fra juletider. Var sliten pd varen og felte at mengde-
treningen mdtte justeres ned.

Det var positivt at romaskinen ble trukket inn som et ledd
i treningen.

P4 grunn av programmets store mengde var det en fordel med
4 kjere mye to ekter, dermed kunne man bl.a. ga direkte pa
vekttreningen uten ferst & ha lept i 14 time,

Forevrig md utgangspunktet for opplegget ha et realistisk for-
hold til de forutsetninger vi pd alle plan har innen norsk
rosport.

Rolf Thorsen var forneyd med at programmet baserte seg mye pé
to ekter da han disponerte nok tid til 4 kunne gjennomfere
dette,

Falte et stort overskudd, ikke minst psykisk, under gjennom-
fering av mengdetreningen pd varen.

Han advarte mot at vi snudde altfor mye opp-ned pa det vi
hittil har gjort.

Han trodde imidlertid at den totale treningsbelastning over
mange &r kan bli for stor og opplegget for monotont.

Dette er sikkert individuelt, men for enkelte kan det sikkert
virke positivt med enkelte "treningsferier".

Syerre Leken lurte p3 hvor mye vi egentlig mé trene hest og
vinter for & f& Ffullt utbytte. Mente det burde vare aktuelt
4 redusere noe i treningsomfanget hest og vinter og heller
satse pad en sterkere stigning utover VATEN 0g Sommeren.



SAK &:

SAK 71

Alf Hansen mente at det ikke var selve treningen, men i ferste
rekke det tekniske som sviktet. Han mente at minst 90% ligger
pd det tekniske. Vi md i det hele tatt tenke mere teknikk

ogsd under treming og test pa& roergometer.

Ake Fiskerstrand er enig i at det ikke skulle vare nedvendig
4 opprettholde samme heye kapasitet hele aret rtundt.

Mindre treningsomfang hest og vinter md imidlertid vere
individuelt og ikke minst avhengig av hvor langt den enkelte
har kommet i sin fysiske utvikling.

SOSIALE FORHOLD I GRUPPEN OG MELLOM GRUPPEN OG TRENERE /LEDERE

De aktive var forneyd med 0O.L.-opplegget og syntes det var
bade profesjonelt lagt opp og gjennomfert og de hadde virkelig
felelsen av at ledelsen fulgte opp og stettet de aktive.

Solfrid Johansen var meget positiv til arefs sesong. Sitter
igjen med felelsen av at jentene for ferste gang har fatt
full stette og hjelp av forbundet pa lik linje med guttene.

Ledelsen ga pd sin side ros til gruppen som pd en sardeles
fin mate hadde gjennomfert det store og ambisiese programmet
de var blitt servert. Samtidig ble de beremmet for den maten
de hadde taklet den noe svake 0.L.-innsatsen pa.

HVEM FORTSET/{ER OG I HVILKEN GRAD SATSES DET?

Rolf Thorsen. Er innstilt pad fortsatt satsing og har mest

lyst til fortsatt a ro 2x med Alf, men er dpen for andre
kombinas joner.

Magnus Grepperud. Vet ikke helt hya det blir til, det av-

henger av hvilken jobb han Far.
Regner imidlertid med a f4 trent bra og ensker 2- med Sverre,
men kan ogsa tenke seg 4-.

Sverre Loken. Som Magnus er planene forelebig ikke helt klare.

Regner med 8 fa trent og ensker a ro det som gaér fortest;
antar det blir 2Z- med Magnus.

P41 Sandli. Det blir en del trening, men andre ting m8 ogsa

prioriteres sterkere enn for. @nsker forelebig & vere med pa
et npplegg for en 4x-gruppe.

Vetle Vinje. Satser videre. Tenker i ferste rekke pa 4x, men

er ogsa apen for andre ting.

Espen Thorsen. Som Vetle.

Solfrid Johansen. M& i ferste rekke gd inn for skolen. Vil

ikke felge forbundsopplegget og satser dermed ikke pa V.M.
neste &r.

Haldis Lenes. Fortsetter & trene. Hvor sterkt hun vil satse

avhenger av det opplegg som forbundet legger opp til.



5AK B:

Lisa Scheibert. Fortsetter som i arets sesong.

Ivan Enstad. Satser videre og ensker seg 4x ihvertfall et ar
til.

Lars Bjennes. Satser for fullt. Ror gjerne en-aret eller de
kombinasjoner han klarer & kvalifisere seg til.

Alf Hansen. Videre satsing avhenger bl.a. av hva forbundet
gjer. @nsker & se an forbundets opplegg og om man trekker

inn utenlandske (Iwan) eksperter. Videre avhenger det av
pkonomisk stette.

Ellerser han interessert i & ro det som gar fortest og i lag-
bat mener han at han md sitte pd strokeplassen.

EVENTUELT

Biter/forbundsmateriell for neste sesong ble diskutert.
Forbundet stir forholdsvis pad bar bakke nar det gjelder
materiell til neste sesong og Tr.nemnda ma snarest komme
med en innstilling til forbundsstyret.

Det ble imidlertid sagt klart at som tidligere 4r skal det
ikke std pd materiellet i de klasser hvor vi vil fa inter-
nasjonale topplag.

Sverre og Magnus ga uttrykk for at de godt kunne tenke seg

o

4 preve Empacher-bdt og om mulig med karbon-arer.

P53 spersmal om sponsor-avtaler og stipend/ekonomisk staette
ble det svart at ferbundet pr. i dag ikke har klar noen
sponsoravtaler for neste &

De aktive kan ikke regne med & f& tildelt stipend i samme
grad som 0O.L.-sesongen.

De aktive fra Ormsund sa at klubben til neste ar gar inn for
5 lage an klubbatter som i ferste rekke satser pd & delta i
Henley nog de spurte hvordan dette kunne tilpasses forbunds-
opplegaget.

fn kombinasjon av trening med klubblag og forbundslag ber
kunne tilpasses uten altfor store vanskeligheter. Nar det
gjelder Henley-deltagelse passer detle tidsmessig darlig i
forhold til Luzern-regattaen, men disse tingene ma vurderes
og dreftes narmere.

Det ble spurt om flere skulle taes opp i elitegruppen til
neste sesong. Gruppen er pr. i dag ikke tatt ut.

Noen av de aktive ga uttrykk for at Knut Grimstad burde taes
med 1 gruppen.

Solfrid og Haldis spurte om hva som wvar tenkt med jentene.
Det ble svart at dette var ikke dreftet i Tr.nemnda, men at
det muligens ble aktuelt & ha de beste jentene i Damegruppen
med Edd Hillstad som trener.

Jentene ga klart uttrykk for at de ensket a vere 1 elite-
qruppen sammen med guttene.

En eventuell 14-dagers samling neste var ble diskutert.
6 stk snsket en slik samling, 3 kunne ?udt tenke seg & sta
aover, for de andre spilte det ingen rolle.

KJELL EMBLEM



VEDLEGG

ERFARINGSMBTE OC FRAMTIDSTANKER FOR D.L.-GRUPPEN - AKE
FISKERSTRANDS MER DETALJERTE BETRAKTNINGER

Heydetrening

1981: 2- vanskelig a vurdere p.g.a. sykdom

Zx forsvarlig & si at baten var bedre etter enn far
heydeoppholdet. Men man ma& ogsa regne med naturlig
framgang p.g.a. kort samtrening tidligere p& sesongen.

1982: 2-, 2% o0g 2x 1l.v, forsvarlig & si at alle tre bitene
hadde framgang i heydeleiren. Men de var ogsa meget
gode tidligere pa sesongen.

1983: 2x og 2- omlag like gode fer heydeleir som etter.
1984: 2x darligere etter heydeleir enn fer, spesielt mer
stabilt darlig.
2- minst like god etter heydeleir som fer.

4x- omlag like god fer heydeleir som etter, men dérlig
ferste lep etter heydeleir.

1% vanskelig & vurdere, omlag like bra fer som etter.

Teknikk og instruksjon

Fra 1983 til -84 kan en se framgang i bevegelsesmenster hos
den enkelte roer. Det er rettet péd en del feil som man mente
det var nedvendig & jobbe med etter -83 sesongen.

For 2- gjelder dette lengde i avslutning, sleidelengde, rytmen
og krekkheyden til Sverre.

For 4x gjelder dette rytmen, lengden i avslutningen ag
felelsen i vannfatningen.

For 2x gjelder dette henget, taklengden og det horisontale
arbeid i draget. Framgangen satt ikke s& godt i hey takt som
i lav takt.

Fortsatt er det mye a8 hente teknisk pd rytmen, felelsen i
vannarbeidet, en ma ro mer kjernetakpreget, svinge bedre over
og fele bedre i wvannfatningen. Det blir for mye stuping fram,
for mye slag i vannfatning, tendenser til left i draget og
for mye oppdeling i vannfatning og avslutning. En ma fele

mer etter & holde fart i baten. Ikke bare tenke pa & sette
fart i baten ved overproduksjon av kraft (spesielt i vann-
fatning og avslutning).

Ombytte av stroke i 2x var ikke vellykket., Etterhvert som
resultatene uteble fungerte ALf mer og mer som stroke fra
baugen. Dette wvar en lite god lesning og en burde ha lest
problemet pd& en grundigere mate tidligere.

Tung roing i samme grunnrytme preget arbeidet 1 baten helt
fra varen og hele sesongen igjennom. Lite utvikling fra mars
til august.



Teknikken ma sees si sammenheng med

Fysisk trening

Tendenser til for store mengder alt fra hesten av. Niviet,
spesielt aerob kapasitet og maks. kapasitet pd roergometer,

er nesten like hey hele aret. Lite mulighet for oppbygging

av andre kapasiteter og ekning av mengde i treningen.

Tendensen til at en er for mett av trening i den viktige
mengdeperioden i b&ten om vdren. M& ofte redusere pd programmet
hef .,

Boer vere forsiktig med lav takt/full kraft og tunge be-
lastninger pa roergometeret; dette kan virke nedbrytende

pa teknikken/muskelfelelsen.

Treningsavbrudd og framforalt variasjon kan vere viktig pa
hasten og forvinteren,




SEPTEMBER

2%

NOVEMBER

10.-11.

JANUAR

Z.=b;

FEBRUAR

14./15.

MARS

16./17.
e

APRIL

-B.
21

MAT

JULT

12.-14.

20.-21.

26/8 - 1/9

FORSLAG TIL RAMMEPLAN FOR ELITEGRUPPEN 1984/85

Samling/mete - NIH

Roergometertest/fellestrening - Oslo

Roergometertest/fellestrening - Oslo

Test max 02 - NIH

Test roergometer - Oslo

Paskesamling (Ita/You/Bel/Nor)?

Péskesamling - langdistanseregatta

Langdistanseregatta - Drammen

Testregatta 3km - Arungen

Regatta - Arungen

Regatta - Grunau

Regatta - Lucerne

Nordisk Mesterskap

VERDENSMESTERSKAPET

- Arhus

- Hazewinckel

Okt.84
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FEDERATION INTERNATIONALE DES SOCIETES D'AVIRON

INTERNATIONAL REGATTA CALENDAR 1985

(PROVISIONAL)
May 04/05 Gand BEL HF PL A B J
11/12 Mannheim RFA K F L A B
18/19 Vichy FRA H F PL A
25/26 Duisburg RFA H F PL A
Ottensheim AUT il
Breisach RFA J
June 01/02 Nottingham GBR HF PFL A B J
Brno TCH J
Macon FRA J
08/09 Essen RFA HF PL A B
Berlin RFA J
15/16 Grunau RDA H F A B
22/23 Bled You HF PL A B J
29/30 Amsterdam HOL B F PL A B
Snagov ROU H F
Trebon TCH H F A
July 04/07 Henley GBR H
06/07 Vienna AUT HF PL A oJ
Tampere rIN HF PL A B J
Soro DAN H ¥ PL A B J
12/14 Lucerne SUI H F FL A B
20/21 Hjelmsjo SUE J
Bagnolas ESP Match des seniors
27/28 Copenhagen DAN HF PL A J
August 07/11 Brandenburg RDA FISA Junior Championships H F
26/01 Hazewinkel BEL World Championships K F PL
September 07/08 Villach AUT H F PL & B J
14/15 Gand BEL HF PL A B J

/ml B8.4.B4



Stiftet 1900,
Tilslutter Norges Idretsforbund og Fédération Internationale des Societés d"Aviron
Rud i Bmrum, 25. oktober 1984

Til Klubber og kretser

JULESAMLING FOR JUNIORER.

Julesamlingen vil som wvanlig bli lagt til Morges Idrettshegskole,
antagelig 29.-30. desember

Antall deltagere vil, som i fjor, vere begrenset til ca 50.
Pameldingen skjer ved at den enkelte klubb sender inn liste
til utvalget over aktuelle kandidater. Dersom roerne inngar pa
lag skal dette oppgis.

Vedlagt skal vere oversikt over den enkelte rocer/lags resultater

for inneverende sesong.

Utvalget vil s& plukke ut deltagerne ved & samholde de vedlagte
opplysninger med egne resultatlister,

Frist for innsending av listen er satt til 15. november 1984.

Med hilsen
NORGES ROFORBUMNDS JUNIDRUTWVALG

Tor Solberg (sign)

Adr.: Hauger Skolevei 1 - 1351 Rud - TIf. (02) 13 42 90 - Postgiro 5 15 1501 - Bankgiro 82000140828 - Telex 18586 NIF.
Fellesbanken e Fellesbanken e Fellesbanken



