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REDAKTBRENS S5PALTE

¥M 1 roing uten norske medal jer er blitt en sjeldenhet,
Det er kanskje 1kke & undres over at enkelte journalister
betegnet VM 1 Hazewinkel som norsk resports forlis.

Vi som steller med var toppidrett pd nzrt hold vet helt
sikkert at en slik betegnelse paé ingen mate holder stikk,
men vi ma dessverre erkjenne at vi fra et journalistisk
synspunkt 1kke er tilstrekkelig interessant nar vi ikke
er 1 medal jestriden.

Var egentelig innsatsen 1 Hazewinkel s& veldig darlig?
P& ingen mate - heller tvert 1 mot wtfra forventninger
og forutsetninger.,

Var dame 2x var 1 sitt ferste VM med 3 kjempet 1 toppen
av B-finalen. De plasserte seg riktignok som nr. 2, men
kun 0.9 sek. fra seier og med Sovjet 0.8 sek. bak pa en
10. plass. Vare jenter innfridde fullt ut forventningene
og deres innsats lover godt for de kommende sesonger.

Herre 4x var det laget som vi 1 B5-sesongen hadde sterst
forventninger til og mélet var klart: "Et sikkert finale-
lag 1 VYM-sammenheng".

At stroken pa laget ble syk uken fer avreise, reserve
matte settes inn og laget ommebleres var naturlig nok
ingen god oppladning t£il VM.

Laget rodde sin ferste regatta 1 VM's forsekslep og
etter en noe vanskelig opptakt rodde laget seg sterkt
opp fra lep til lep. Som kjent endte det hele med at
laget vant B-finalen. Et resultat vi mé& vere megelt godt
forneyd med og all #re til reserven Knut "fFriseren"
Grimstad. (For de som har glemt det ble var 4x nr. 9 1
VM 1983 eg nr. B 1 O.L.).

Av vare andre VYM-lag gjorde Per Setersdal en god innsats,
men vi hadde vel tailtenkt han noen plasser heyere opp 1
B-finalen hvor han ble nr. 6. I denne klsssen deltok 18
nas joner og gledelig var det at Bst-blokken na er pa

full fart inn 1 lettvekt.

Den store skuffelsen ma nok sies a vere ALf Hansen som
blant 19 konkurrenter ble utslatt og for ferste gang
etter gjennombruddet 1 1970 ikke en gang fikk ro B-
finalen,

Hva na? - Vi er 1 full gang med planlegging av en ny
sesong hvor vi bl.a. vil trappe opp satsingen pa
"Morgendagens gruppe”. Dessuten har var elitegruppe en
lav gjennomsnittsalder som tyder pa at de aller fleste
gtd3r pid Fram til D.L.-1988.

Jeg kan ikke se noen grunn til at wvi ikke allerede til
neste sesong igjen vil ha lag 1 verdenseliten - 1 til-
felle mad det dreie seg om ekonomiske begrensninger.

Nermere om opplegget for neste sesong fFar vi komme ti1l-
bake til i neste nr. av Trenerkontakbten.




TRENING HB5T OG VIMTER

| lepet av det siste &ret har det i prinsippet ikke skjedd noe pa
Lreningsl@reomradet som o gkal e Fils) at vare kjente nn innat he idede
Urennegsmed oder Cor Taod! cenangsper toden bae coddees vesent Die.

Dl gyelder tortsatt at hoveddelen av breningsUiden mé brukes pé
utholdentsblrening 1 Torm av langdistanse- og intervall-trening. En

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

den kjeres med riktig intensitet. Ved langdistansetrening som er

den viktigste treningsform fer nyttar, skal intensiteten tilsvare
60-7%% av  makspuls. A drive langdistanse med for hey intensitet
er like gall som & drive med for lav intensitet. Nar en trener

i grupper ma en vaere pa 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 I og
II1. Trening p& nivd Il skal foregd i 75-B5 % av maxpuls og pd nivad I1I
skal intensiteten ligge pa 85-90 % av maxpuls, Alle trening pd 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 lvaret. Derfor skal jeg her bare omtale nivaene I, 1I, IlTsom
alle kan betegnes som utholdenhetstrening enten vi driver dem 1 baten
eller pd land (lap, sykling, skilep, svemming, robasseng, roergometer
og annet ). Nedenfor har jeg satt opp en oversikt som gir en del generelle
opplysninger om de tre intensitetsnivaer 1 utholdenhetstreningen.
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Selv om det vel aldri vil forekomme at noen fir for god utholdenhet, er
det likevel pa 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 1 perioder nedt til & drive trening som
virker oppbyggende pd muskelvolum og styrke. Haesten og vinteren er den
viktigste perioden for slik trening. Det er klart at vi ikke snsker
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.

I forbindelse med styrketrening kan vi skille mellom to hovedformer.
Den ene er kraftutholdenhetstrening og den andre er kraft-trening.
Kraftutholdenhet vil vere den viktigste styrketren ngsform for roere
ettersom vi i en konkurranse skal gjenta en bevegelsesserie med re-
lativt stor innsats mange ganger etter hverandre. Trening av kraflb-
utholdenhet ber vere forboldsvis spesifikk, d.v.s. at den ber om-
fatte evelser som likner pa robevegelsen eller deler av den og ber
utferes i forholdsvis lange serier med moderat betraktning.

Treninga kan gjerne gjennomferes som sirkeltrening hvor en arbeider
14 - 2 min. pr. evelse, har 4 - 6 runder med ei pause pd 1 - 2 min.
etter hver runde. I hver runde trener en mest mulig sammenhengende
og prever a tilstrebe en arbeidsfrekvens pa 25 - 30 repetisjoner pr.
minukt 1 hver evelse. Ei slik ekt med sirkeltrening vil vare mellom
ca. 25 min. og ca. 75 min. Doseringa ber fastlegges etfer alder og
treningstiletand.

Den mer kraftprega treninga ber vere noe mer generell enn kraft-ut-
holdenhetstreninga. Med det mened at den ber inneholde evelser som

omfatter flere muskelgrupper enn de som er direkte aktive 1 robeve-
gelsen.

Et program for kraft-trening ber omfatte 6 - B evelser, en ber ligge pa
pa et repetisjonsantall pd 5 - 15 pr. serie og et antall serier pa

3 - 5 pr. pkt. Belastninga ber vere slik at en kan gjennomfere det
oppsatte program med riktig teknikk og kontrollerte bevegelser.

Samtidig som en legger opp til et riktig forhold mellom ut-
holdenhet ng styrke i1 vintertreningsprogrammet ma en jobhe for at det 1
praksis blir trent pd en mate der hver enkelt treningsform kan bli
gjennomfert med utbytte. Det vil si at en ma ta hensyn til den totale
treningshelastning, huske pa at kroppen trenger tid pa a4 fordeye trening
ng "tar opp" trening best nar den er opplagt og har ett visst overskudd
a4 ga les pa hver enkelt treningsekt med. Tenk pa at btrening skal virke
oppbyggende og ikke nedbrytende hverken pa lang eller kort sikt.

Ved siden av a4 etterstrebe el hensiktsmessig forhold mellom utholdenhet
o slyrketreningen, er det viktig a huske pa at alle uansett alder og
niva, har godt av en viss allsidighet i grunnlagstreningen. Decfor: vis
ikke forakt for en viss variasjon med innslag av spenst,- hurtighet,-
reaks jon- og bevegelsestrening 1 form av ballspill, sirkeltrening,
gymnast ikl etoc. Vanligvis tremer vi med en bevegelseshastighet som ligger
lavere enn eller i nerheten av racehastighet. Det skader ikke en gang 1
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
LreningusomParg for ulike aldersgrupper.



TRENINGSFORMER HBST OG VINTER
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VEILEDENDE ANTALL TRENINGSTIMER PR UKE

Haest lULnLer Var Sommer
Junior A B B-10 [-12 10
Jurmior B & 6-8 8-10 B
siste ar
Sen. B 10 10-12 12-14 10-12
T. ar
Sen. B 10 12-14 14=16 12-14
2. ar
Sen. B 12 14-16 16=-18 14-16
3. og 4.
8r
Sen. A 14 18-20 20-24 18-20

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

nettopp har avsluttet. £n ma preve & se tilbake ett &r og starte treningen
igjen omlag pd samme niva som aret fer. Spesielt om en har hatt en god
sesong er det viktig at en husker pd at grunnlaget for gode resultater 1
farste rekke ligger i den trening en har gjennomfert det siste aret. En

m& bygge videre i samme retning for fortsatt & fa god utvikling. En kan
selvsakt legge pd noe mer fordi at en har fatt et 4r med mer trening pa
baken og blitt et &r eldre. Men en ma ikke legge vesentlig mye mer og

tenke at "na skal del satses og bli resultater!"Da kan en fort oppleve &
trene seg selv i senk. Ta ettt steg ad gangen og bygg gradvis og systemat isk
videre pA det en har gjort fer. Har du hatt en darlig sesong ber du ogsé
oppsummere denne qrundiq og finne grunnlaget for de eventuelle darlige
resulbal coe og prave it tarandre pa det du mener har viert qjort feil.



= -
& de uudlggtv vksempler pd Lreningsrammer kun som eksempler, byag pa
egne Erfarlnqer og bruk gjerne heftet "Rotrening" som en ytterligere
velledning og stette nar du legger opp programmet far hesten og vinteren.

Bke Fiskerstrand

Eksempel pé ukeprogram 1. periode.
En dag: Kraft utholdenhetstrening, sirkeltrening:
(1. dag) 90 - 120 sek. pr. evelse, 4 - & runder.

Sittende/1iggende rotak

Benpress /knebey

Sit-ups

Nedtrekk (halvt liggende stilling)
Oppstigning pa ca. 45 cm heg benk

En dag: A) Utholdenhet, intervall-trening pa intensitetsniva II;
(2. dag) 2 -3 x 15 - 20 min.
B) Kraft-utholdenhetstrening:

Ved roergometer: 3 - 5 x 5 - 10 min, (takt: 24 - 26)
Ved robasseng: 3 - 5 x 5 - 10 min, (takt: 19 - 22)

En dag: Kraft-trening, 5 - 15 rep. pr. evelse, 3 - % serier.
(3. dug) Benpress/knebey

Liggende/sittende rotak

Benkpress

Sit-ups

Pullover/nedt rekk
Brystevelse (ryggliggende armsving)
Kroppsvridning/ryggliggende bensving

En dag: Fri

(4. dag)

En dag: Kraft-utholdenhetstrening, sirkeltrening

(5. dag) som 1. dag

En dag: Utholdenhetstrening, langdistansetrening pa intensitetsniva I,
(6. dag) 14 - 2 timer.

En dag: Utholdenhetstrening, langdistansetrening pa intensitetsniva I,

14 - 2 timer.



Eksempel pd ukeprogram 2. periode.

En dag: Kraft-utholdenhetstrening, sirkeltrening som 1. dag
(1. dag) i 1. periode.
En dag: A) Utholdenhetstrening, intervall pa intensitetsniva IIl:
(2. dag) Ved bakkelep: 3 - 4 x 4 - & min.
Ved 20/10: 2 1 midns
B) Kraft-utholdenhetstrenings:

Ved roergometer: 3 - 5 x 5 - 10 min. (takt: 24 - 26)
Ved robasseng: >3- 9 x5~ 10 min, (takt: 19 - 21)

En dag: Kraft-trening som 3. dag 1. periode.
(3. dag)
En dag: A) Utholdenhetstrening, intervall pa intensitetsnivd 1I:
(4. dag) 2 - 3 x 15 - 30 min.
B) Kraft-utholdenhetstrening:

som punkt B, 2. dag.

En dag: Kraft-utholdenhetstrening, sirkeltrening som 1. dag.

(5. dag)

En dag: Utholdenhetstrening, langdistansetrening pd intensitetsniva I,
(6. dag) 14 - 2 timer.

En dag: Utholdenhetstrening, langdistansetrening pa intensitetsnivd I.

(7. dag) 14 - 2% timer.
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I en periode pad femten &r har norsk roidrett hatt utevere pA topp inter-
nasjonalt nivd. Disse resultatene har ikke kommet av seg sjel. De har

sine arsaker 1 godt motiverte og treningsbevisste utevere, god ledelse

av elitegruppene og systematisk og planmessig arbeid fra trenerhold.

Disse forhold vil ogsé vere avgjerende for var posisjon i det internas-
Jonale bildet i framtida. Konkurransen blir imidlertid hardere, prestas-
jonsnivéet stiger og flere land blander seg inn i kampery om medal jene.
Derfor ma vi jobbe ennd grundigere i tida framover for & beholde og videre-
utvikle var pesisjon. Ett av de omrader hvor vi har mest & hente er utvil-
somt p& forbedring av langsiktig planlegging og utvikling av vére aktive.

Vi mé bli grundigere og flinkere til & legge de praktiske forhold til rette
for de ulike aldersgrupper og vi md finne samarbeidspartnere i arbeidet

med utviklingen av de aktive. Dette m& fa betydning bade for arbeidet pa
forbunds- og pd klubb-plan. Vi vet at de fleste klubber har vansker med &
holde trenere for de aktive. Desto mer motiverte de aktive er og jo heyere
nivé de kommer pé, jo verre blir det for klubbtrenerne & felge dem opp.

Jeg kan vanskelig se at klubbene aleine kan lese dette problemet. Jeq tror
det blir nedvendig med et samarbeid mellom klubb, forbund og skoler om vi
skal komme videre med dette arbeidet. Vi vet at aktivitetsnivdet til elite-
roerne har vokst langt utover det klubbene kan makte & felge opp. Dette er
i ferd med & skje ogsd p& senior B- og pd junior A-plan. Dersom vi nd
planlegger aktiviteten og begynner & arbeide med ei ansvarsfordeling for
oppfelging av de aktive mellom klubber, forbund og skole kan vi ogsa i de
kommende 15 ar (og lengre) makte & oppfylle vAr malsetting om & Frambringe
lag i verdenstoppen.

Planlegginga av dette arbeidet md gripe inn i forhold som er av trenings-
messig art (treningsomfang, treningskvalitet, aktivitetsvalg etc.), orga-
nisasjonsmessig art (forhold mellom klubb, forbund og skole), trenerut-
danning/treneroppfelging, regattamenster/konkurransedistaser, roteknisk
skolering, utvelgingsforhold (kroppskvaliteter og prestas jonsutvikling) og
annet .

Jeg har i det felgende satt opp ei ramme som inneholder en del av de for-
hold som jeq mener ma vere med i en diskusjon om framtidsutviklinga av norsk
roidrett. Jeg vil hape at innholdet i ramma kan skape belger ogengasjement.
Jeg haper faktisk at belgene blir sapass hoge at de skyller inn bade i styr-
hus (styre-rom) og tinghus (f.eks temadebatt pa forbundstinget. Gjer de
ikke det, er jeg redd for at vdre roere snart vil fale belgene etter foran-

liggende kenkurrenter i framtidige internasjonale mesterskap.
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T RENINS .
AKTIVITET/ TRENER-
ALDERSGR. ORGANISERING INNHOLD KVALITET | OMFANG BAT-TYPE FYSISKE MAL PRESTASJONSMAL ANSVAR _
SIRKELTR./GYMN.
ROING UTHOLDENHE T PARARA OG
: B SYOMMING S 6 =10 TEHER (REGATTAER, KLUBB
ANTALL kLUB B SKIL@P/SKAYTELR PR. UKE ENARA BATER,
: SYKLING GENERELL 1.0 = 4 KM) (KLUBB-
UBEGRENSET TERRENGLBP /04 B MUSKEL OPP— BEGGE SIDER TRENER)
BALLSPILL/ BYGGING Sl
KAJAKK -
SIRKELTR. /GYMN. | UTHOLDENHE T : (REG. 1,5-6 KM) | KLUBB/
KLUBB/SKOLE ROING, SVOMMING i MAX VO©: :
16 - 18 SKILBP, SYKLING|MUSKULAR |10 - 14 TIMER| PARARA OG REERGOTEST ~> | SEDLEC
TR (6-8 VIDEREGAENDE| TERRENGLEP UTHOLDENHET| PR, UKE ' —> 5,5 lited &' 2250 KPM/min| (KLUBBTR./
‘ SKOLER MED BALLSPILL ENARA BATER, NSy
CA. 50 VAL GF AGSORDNING) GEN. MUSK, @ — 3,5 liteg M/min| LERER)
N OPPBYGN. BEGGE SIDER T0PP NORDISK_JUN.NIV, b
2
ROING, SKIL@P MAX VO®: ROEGROTEST:
19 - 22 KLUBB/F ORBUND TERRENGLBP, | UTHOLDENH, ,i | -KLuBB/
o (SVBMMING, 12 - 16 TIMER SPESIALI- | of —> 6,3 litend 2900 KPM/minf cooninp.
CA 6 - 8 SAMLINGER | SYKLING, BALL- |MUSK. UTH. | PR. UKE SERING o i '
Al 9 > 4,5 liteq @ 1750 KPHImm{KLUBBTREN.,
PR. AR I FOR- STYRKETRENING | SPES. STYRKE (PARARA HBYDE : (REGATTAER, GRUPPE TREN.,
0G MUSKELUTH. ELLER
BUNDSREGI 0G SIRKEL- ENARA EI A 185 o | 200 < 10 WM} (O NOE
TRENING SIDE) ¢ 170 em | TOPP SEN.B NIVA | RIKSTRENER)
ROING, SKILOP, MAX VOZ: ROERGOTEST :
23 > NGL@P UTHOLDENH. SPESIALI- 5 | ForBUND/
| FORBUND/KLUBB | (SVBMMING, 14 - 22 TIMER SERING o =37 aited® 70O KPMmig
ANT"""{;' SENTRAL T-LEDET E?%EEIL;&&K MUSK. UTH. | PR. UKE ¢ = 5,4 lited® 2000 KPM/mir “-00P
CA. _ _ d 1 . RIKSTRENER
EL ITEGRUPPE UTH., SIRKELTR.|SPES.STYRKE HBYDE : REG.w 2,0-10 KMfE7 /
A —> 190 cm | T0PP SEN.A NIVA | ASSET-~TREN
o —> 175 cm KLUBBTRENER







Stavanger febr . -84

SEROPPGAVE I ROING nr. ¥.
for

WENCHE HESKE .

Min oppgave er & utarbeide et treningsprogram for jenter i
alderen ca 14 - 16 ar over 1 treningsar.

Jeg vil utrede periode-programmer i oppgaven. Programmene
vil bli benyttet av en jentegruppe i Stavanger Roklubb saom
har sin fgrste rosesong i =-B84.

Jeg tar det forbehold at programmene vil bli endret hvis jeg

synes at det er ngdvendig underveis.

Grunnen til at jeg vil ta for meg denne opgaven, er det at
jeg selv er trener for denne gruppen. Jeg vil med en periode-
plan fa et wvisst inntrykk i hvordan treningsopplegget bgr/skal

VEre.

Min aktive bakgrunn er fglgende:

Jeg begynte i S'R i -77. Det fgrste édret trente jeg bare for
ggy. Programmet ble derimot sket mot sesongen -78, og wi i
denne jentegruppen ble satt ut i singel (plast) for fgrste
gang utpa sommeren.

Vi trente fra da av mye i bat, for var trener, Svenn Erik
Sandsmark, hadde bestemt at vi skulle fa preve pss i Skele-
mesterskapet i Horten - september maned. Etter endt mester-
skap hadde jeg fatt min fgrste medsal je, - bronse.

Etter dette ble treningsprogrammet hardere, for na hadde jeg
bestemt meg for &4 ro neste sesong.

Jeg ble stroke pa dobbelsculler sammen med Laila Oftedahl aret
etter. Sammen fikk vi et par sglvmedal jer i ldpet av sesongen.

Vi deltok heller ikke i sa mange lgp siden vi var sa nye.

-2/
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Til vinteren igjen ble vi sendt pa treningssamling bade til
Oslo og Bergen. Vi ble bl.a. testet pa romaskin og mitt
resultat derfra var visst ganske bra iflg. trenmer og andre.
Jeg var selv meget forngyd, og jeqg gjorde mitt ytterste for
&4 fa best resultat.

Sesongen -80 ble jeg makker pa& dobbelsculler sammen med
Tove Lauvasvag. Sammen fikk vi gull, selv, og bronse i de
lopp vﬂstilte i, men pd Norgesmesterskapet ble wvi slatt og
fikk en bronsemedal je, noe som var helt uventet for oss.

Vi hadde riktignok trenet de siste f joren dagene fdr regat-
taen uten trener.

Vi ga ikke opp etter Norgesmesterskapet. N& ville vi ta hewvn
péd de to lagene som slo oss ut pa Norgesmesterskapet.

Vi reiste til Danmark der Nordisk Mesterskap for jun. ble
arrangert. Béaten som tok gull i Norgesmesterskapet represen-
terte Norge i Nordisk. Dagen etter var den Internasjonale
regatta. Her var vi pameldte i dobbelsculler, og vi wvar
"tente" pa oppgaven som stod foran oss.

Lepet ble kjert i to heat, og vi kom pad andre plass sammen-
lagt etter Danmarkg sterke landslag. De norske deltakerne
kom heldigvis bak oss som planlagt.

Na var vi fForngyde. Vi hadde fatt igjen for strevet etter

den store skuffelsen i NM.

Etter denne regattaen sluttet jeg. Grunnen var overtrening
og at jeg var uten overskudd til videre trening.

Tove L. fortsatte derimot ut sesongen i singelsculler.

Tiden etter at jeg la opp var vanskelig. Jeg hadde svert lyst
til &4 fertsette; men orket ikke tanken pé& trening.

Jeg lot meg allikevel ikke lgsrive fra romil jget. Den ferste
tiden gikk med til mos jon ett par pkter i uken. Jeg matte
trappe ned treningen siden jeg var sa godt trenet pa dette tids-
punkt.

Etter en tid ble jeg forespurt om jeg var interessert i a

trene en jentegruppe. Disse var nybegynnere.

I min aktive periode hadde jeg tatt trenmer A-kurs og Emnekurs,

sa8 jeg takket ja til trener=jobben for de nye jentene.

=
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For meg var den nye oppgaven jeg néd var tildelt svert utfordrende.
Jeg fikk en sjanse til & gi andre det jeg selv hadde lert.
Kunnskapene var ikke enda helt tilfredsstillende, men jentene

séd ut til 4 trives, noe som i seg selv er svert viktig.

Jeg ble s& sendt til trener B-kurs. Her ble jeg rikere pa tren-

ertekniske detal jer p4d et teoretisk plan.

Utover sommeren fikk jeg fglelsen av usikkerhet som roinstruktgr.
Hadde svert vanskelig for &4 overfegre teknikk til den aktive.
Selom B-kurset hadde dette med i undervisningen, ble dette for
vanskelig for meg.

Jeg fikk endel hjelp av andre i klubben, men etter en tid fglte
Jeg meg rett og slett "udugelig". Siden jeg fikk hjelp av andre,
og at andre kritiserte roerne, gjorde dette sitt til at Jeg Fikk
en knekk i min selSsikkerhet. Jeg lurte lenge p& om jeg i det
hele tatt ville fungere som en god trener.

Dette er kanskje en periode som alle trenere opplever.

Jeg sluttet etter nok en kritikk fra en av representantene i
klubben.

Jeg holdt meg sé& borte ca 1 &r. Savnet etter klubben og ro-

mil jget ble for stort for meg . 1 april -B2 var jeg i S'R igjen.

Nad ble det mosjonering igjen for mitt vedkommende. Jentene som

Jeqg trente var splittet og det var fa igjen.

I august fikk jeg samlet en jentegruppe i alderen 12-16 ar, for
Jeg var svert interessert i & rette pad de feil jeg gjorde med
den forrige gruppen.

De nye jentene talte ca. 5 stk. Vi hadde bare en til to dager

i uken med trening, for jeg ville ikke skremme jentene veklk med
for mye trening i starten.

Det ble korte joggeturer, litt gymnastikk og avog-til ballzpill.
Jentene begynte & trives og etter en stund var gruppen pket til
10 stk. Utpa vinteren ble treningsprogrammet gket, for na var
Jentene modne til dette.

Roingen startet, og jentene fikk komme seg ut i bater. Distanse-

merket hadde alle bestemt seg for & ta denne sommeren.
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I 1ppet av siste periode av vintertreningen hadde gruppen minsket
en del. Fire av jentene hadde sluttet. MNoen hadde funnet ut at

roing ikke passet for dem, andre orket ikke trene lenger.

Jentene startet & ro i innriggere og trekvartinger. Jeg instruerte
grovteknikk slik at de lerte seg det viktigste mgnsteret.

Jeg prevde ogsa & gjgre treningen sé& morsom det lot seg gjere.

N& ville jeg ikke miste flere jenter.

Det gjorde jeg ikke heller. Jentene koste seg med tur- og mos jons-
roing, men hadde etterhvert blitt mer interessert i & komme seg i

smalere battyper.

De begynte a treme i sculler i juni mnd. Etter en stund ble
det bestemt at jentene skulle delta péd Skolemesterskapet - Horten.
Néd ble det battrening "for alle penga". Jeg synes at det var en
god idé at gruppen skulle ro en regatta fer sesongslutt for sa &

se hva de gikk til neste sesong.

I regattaen gikk det bra med jentene.

Ingen vant, men bare vent.

OPPGAVEN JEG VIL SKRIVE - TRENINGSPROGRAM FOR JENTER 14-16 ar.

Programmet gar fra grunnlagsperiode 1 til grunnlagsperiode 3,
For sé& ga over i overgangstreningsperiode, deretter spesial-

treningsperiodey; o0g konkurranseperiode.

Jeg vil legge frem periodeprogrammet for hver periode. Vil sa

kommentere/forklare dette nermere.

Programment utarbeides hovedsaklig av meg selv, men hvis jeg trenger
hjelp seker jeg dette hos f.eks. rosjef. e.l.

"Trener-kontakten" er ogsé en god hjelp for meg.

Nar jeg utarbeider programmer tar jeg mye utgangspunkt i hva jeg
selv gjorde som aktiv, erfaringer derfra. Jentenes egen form er
ogsa viktig. Eller hvis noen andre har erfaringer med et ev.

treningsprogram/former, e.1.

-5/






TRENINGSPROGRAM FOR JENTER I ALDEREN 14 -16 AR - PERIODEPROGRAM.

Grunnlagsperiode I CA 15. okt. = 14. nov.
Grunnlagsperiode 11 CA 15. nov. - 14. jan.
Grunnlagsperiode III  CA 15. jan. - 14. mars
Overgangsperiode CA 15. mars - 14. april
Spesialtrening I CA 15. april - 14. mai
Konkurranseperiode CA 15. mai - 14. juni
Spesialtrening 11 CA 1%. juni = 18, juli
Aktiv avkopl. periode CA 15. sept: - oktober

-6,."1






TRENINGSPROGRAM FOR JENTER - STAVANGER ROKLUBB PERIODE 1

Antall treningsdager pr. uke: 2
1. 'dag - Oppvarming, lgp ca 30 min
{ute)
- Lette gymnastikkgvelser
= Earks Ballspill
- Utteyning
2. dag — Uppvarming, ldp ca 20 min
(inne)

- Lett sirkeltrening
- Uttgyning

_?!-"






Kommentar/forklaring PERIODE 1

I denne perioden er utgveren nettopp ferdig med rosesongen, og

treningsformene mé legges om, - overgangstrening.

Velger a starte med kun 2 treningsdager pr. uke.

P4 slutten av sesongen Ser roeren sumkeq&l fram til innetrimmen

igjen.

Den ene dagen har vi lgp ute. Dette fordi roerne skal fortsatt
fa vere ute i frisk luft slik som hun/han er vant til.

Lap i terreng forgvrig er bare sunt synes jeg, for utgveren vil
vere konsentert og benarbeidet er relativt viktig.

Neste dagen er oppvarmingen innendgrs. Da legger jeg inn mange
morsomme leker o.l. i oppvarmingen, f.eks. hoppe bukk over
hverandre. Dette er ogsa ggy for utgveren. Ellers har jeg
musikk med meg, hvor vi danser til rytmer.

Har satt opp ballspill - og det er her veldig viktig at alle er

med, bade gqgutter og jenter. Bringer dermed gruppene mer sammen.

Sirkeltreningen stiller jeqg visse krav:
- gvelsen er teknisk enkle
- L har minst mulig faremomenter

- gvings-utvalget bgr ikke stille store krav til apparater

Jeg velger lette dvelser, samtidig som gvelsene er bassert pa
den ordinmre rotekniske formen.
Jeg kjerer denne form for trening fordi at forskjellige muskel-

grupper belastes 1 en viss rekkefglge.

Tilslutt uttgyningen.

Her stiller jeg det krav at hver enkel utdgver skal tgye ut etter
hver trening i ca 20 min.

Jeg begynner uttgyningen fra foten og slutter med nakken.

Jeg synes det er viktig at hver muskel blir strukket etter at

den har vert i bruk.
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TRENINGSPROGRAM

FOR JENTER - STAVANGER ROKLUBB PERIODDE 11I.

Antall treningsdager pr. uke

I dag
2 daqg
3 dag

Oppvarming, lgp ca 20 min
(inne )
Vekter. (Lette) 2 x 10
apennsthopp 2 x 3 min.

{ 4 hopp hvert 20 sek)
Utteyning

Oppvarming, legp 20 min
(ute)

Intervall 20/10 2 x 3 min
Utteyning

Lep 30 - 45 min Ute
Uttgyning
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Kommentar/forklaring PERIODE 11

N& har jeg gket programmet en del. Har lagt inn endel kondisj-

onstrenig, samtidig som de har startet med lette vekter.
Vekt-treningen blir utfgrt med stor kontrell og papass av trener.

Det blir kjgrt gvelser som er basert pad den ordinere robevegel-
sen; samtidig som det blir trent litt ved siden av denne beveg-

elsen.

Vektene i denne perioden er fglgede:

- liggende rotak

- opp/ned pad stol uten fraspark. Denne gvelsen blir utfgrt
langsomt, da det blir letterse & gjere den riktig.

- sit-ups

- Tryggoppsving

- benkpress

Liggende rotak skal vere ganske lett for utgveren, da det er

selve bevegelsen som skal leres inn. Da vil utgveren lgfte
riktig ved senere trening.

Opp/ned stol. Denne dgvelsen skal styrke léarmuskulaturen, derfor

skal vi ikke ha fraspark som nevnt ovenfor.

Senere vil denne gvelsen vere med belastning.

Sit-ups . Feste bena i ribbeveggen slik at det blir en vinkel
pé& 90 E. Denne gvelsen ‘tar utgveren ca 5 - 10 ekstra rep. pr
gvelse.

Ryggoppsving. P& benk med hoftene nesten helt til kanten.

Kroppen henger da nedover mot gulvet. Utpveren skal rulle med
ryggen. Starte med korsryggen, avslutte med nakken- hode pa
oppveien. Starte med hode- nakken, avslutte med korsryggen pé
nedveien. Ca. 5 rep. er nok til & begynne med, for gvelsen

tar veldig péd ryggen.

-11/
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Benkpress Ligger pa ryggen. Presse vektstangen fra brystkassen
og opp pa strak arm.

Her er vekten lett samtidig som utpveren skal kjenne at hun
lgfter. Det skal lgftes i rolig tempo.

opennsthopp . Her hoppes det som nevnt 3 hopp hvert 20 sek. i

3 min. Paust. Dette gjentas en gang.

Spennsthoppet starter fra hukstilling til hopp opp fra bakken.
Denne formen for trening fordi utgveren blir mer spenstig, og
utholdenheten gkes.

Spennst-trening er viktig for roerne, for samme pvelse finner

vi igjen i baten - frasparket.

Siste dagen i treningsprogrammet er langk jgr.
Her skal lgpesi en viss tid uten stans. Dette er meget kondi-
sjonskrvende trening, - wutholdenhet.

Intervalltrening 20/10 - Legp i 20 sek med ca BO-B5 % intensi-

tet, pause i 10 sek, ialt 3 min. Dette repiteres 1 gang etter

gn pause pa ca 2-3 min.

-12/
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TRENINGSPROGRAM FOR JENTER - STAVANGER ROKLUBB PERIODE I11

Antall treniaﬂsdager pr. uker :

1l dag
2 dag
3 dag
4 dag

event:

Oppvarming ca 20 min.
(inne)

Vekter 2 x 20 rep. (pkes
til 3 x 20 rep.)
Uttayning

Oppvarming ca 20 min

{ute)

Intervall 20/10 2 x S5 min
Spennsthopp 2 x 4 min
Uttegyning

Langkj@r ca 60 - 90 min
Spennsthopp 2 x 4 min
Utteyning

Oppvarming ca. 20 min
Bakkelgp 3 x 4 min
Liggende rotak 45/15

1l x 4 min.

(ca 15-20 rep pr 45 sek)
Uttgyning.

ROING Istedenfor bakkelgp.

=13/



Kommentar/forklaring PERIODE 111

Etter en roergometertest - den fgrste rotesten for jentene -
ble det et faktum at kondis jonsprogrammet matte bli bedre.
Treningen ble derfor pket til 4 dager pr. uke.
Vektene pket til 20 rep x 2 - for sa a gkes til 3 senere.
Intervalltrening 20/10 - pket til 5 min x 2 - fra 3 min.
Spensthopp - dket til 4 min x 2 - fra 3 min.

Utgverne har ogsd denne formen for trening

2 ganger pr. uke fra denne perioden.
Langk jer - pket til 60-%0 min - fra 30-45 min.

Bakkelpp - Denne treningen starter vi med fra denne perio-
den.
Lgpet blir kjerct 3 x 4 min.
Denne treningen er tung for utgveren, Lepet er
svert likl et rolgp. Starter med hgy intensitet,
og etter en liten stund blir utdgveren stiv og
sliten. Man méd sa legge seg i et roligere tempo,
for 4 kunne holde ut hele baskken. Pa slutten ber

jeg utgveren ta ekstra godt i.

Vektene - er na blitt litt lettere, dette gjelder spesielt
liggende rotak. N& skal der tas 20 rep. x 2 -
dette pkes til 3 etter en stund.
Lerdagens 1liggende rotakprogram er 45/15 1 x 4 min.
Vekten er sapass lett at uteéveren kan ta 15-20 rep
pr. 4% sek. Pause i 15 sek.

Denne gvelsen kjerer jeg fordi ut@veren skal f& ta ut litt kref-

ter. [Pvelsen virker dessuten svert inspirerende for utgverne.

To jenter kjerer gvelsen samtidig, mens de aodre jentene teller

for dem.

I starten av januar var dette programmet svert hardt for jentene,
men etter &4 ha kjgrt programmet et par ukers tid ble det lettere
for dem.

-14/






TRENINGS5PROGRAM FOR JENTER - STAVANGER ROKLUBB OVERGANGSPERIODE.
Antall treningsdager pr. uke : 4
1 dag - Dppvarming ca 20 min
(inne)
- Vekter 3 x 20 rep.
- Uttayning
2 dag - Roing ca 45-60 min.

- Intervalltrening 20/10
(2 x5 min)
- Uttgyning

3 dag - Dppvarming
- Bakkelpp 3 x 4 min.
- Spensthopp 2 x 4 min
- Uttpyning

4 dag - FRoing ca 45-60 min.

- Spennsthopp 2 x 4 min
- Utteyning
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Kommentar/forklaring OVERGANGSTRENING.

S& sant isen har forlatt vannet for godt og at forholdene ellers
ligger tilrette for at battreningen kan ta til er roing et fakt-
Lm .

Starter vi sé& tidlig som mulig & ro, er dette en stor fordel

nar det gjelder innlering av teknikk.

Battreningen starter ganske forsiktig. Det er en stund siden
utgveren har sittet i baten, derfor mé balanse og batfeélelsen

igjen féa sjansen til & komme hos hver enkel utgver.

Det blir mest kjert langk jewring, med et og et tak innlagt etter-
hvert i pkten.

Klarer treneren & "plukke" de mest grove feilene pa et tidlig
tidspunkt er der ste@rre sjanse til at teknikk-treningen kan

bli lettere senere pa sesongen.

Ellers er programmet svert lite forandret. Kondisjonen og styr-
ken blir vedlikeholdt p& land.

-16/



TRENINGSPROGRAM FOR JENTER

—~ STAVANGER ROKLUBB - SPESIALTRENING

1

Antall treningsdager pr. uke

Oppvarming 20 min
{ute)

Bakkelgp 3 % 4 min
Spensthopp 2 x 4 min
Uttpyning

BRoing - langdistanse
m/tekn.trening, start-
oppbygging. Ca 60-90 min
Utt@gyning

Reing - kombinas jonstrening

(10-8-6-4-2-1)
Uttpyning

Oppvarming
Intervalltrening 206/10
(2 x 5 min)
Spennsthopp

Uttgyning

Roing - langdistanse

m/tekn.trening, start-

oppbygging. Ca 60-90 min.

-17/



Kommentar/forklaring SPESIALTRENING 1

Siden den fgrste regattaen nermer seg mé& utgverne lmre seg
mer konkurranse-roing. Derfor har jeg lagt inn kombinas jons-

trening og startoppbygging i programmet.

Na er det roing 3 dager pa programmet, derfor er det viktig
at jeg fortsatt far utgverne til & trene pa land for & holde
bedre pa kondisjonen.

Vi trener da nede i S'R$S sine lokaler for & holde pé mil jeet.
Battreningen blir trenet p& Stokkavannet, ca 5-¢é km fra selve
roklubbten.

Dette er jentenes fgrste sesong. Det vil dermed si at jentene
ikke er serlig gode teknisk sett. P& treringene mé jeg derfor
vere svert papasselig med teknikken. N& som proorsmmet ogsa
her innlagt oppk jeringer er dette veldig viktig. Store feil
kan lett oppsta uten at noen merker dette i starten, og da

blir dette mer arbeid senere pa sesongen bdde for trener og

utgver.
Startoppbygging - Her trenes der pa starter.
Det kan f.eks. vere
1 tak = 3/4 1langt
2 tak = 1/2 langt
¥ tak = 152 langk
4 tak = helt asv.

Det kan ogesa bygges opp annerleces. Dette var kun et eksempel.

Jeg er svert ngye med start-trening, for jeg synes at starten

i et lgp et har stor betydning for resultatet utgveren far.

Er utgveren kjapp i starten kan hun/han kanskje fa et lite for-
sprang til de pvrige i lgpet. Far utgveren dérlig start kan
dette gdelegge hele lgpet for henne.
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Kombinas jonstrening ved intervaller med pkende intensitet og
kortere varighet. (10-8-6-4-2-1 min)







TRENINGSPROGRAM FOR JENTER - STAVANGER ROKLUBB - KONKURRANSETRENING.

Antall tremningsdager pr. uker: 6

1 dag - Roing = langdistanse
20 - 23 i takt
Innlagt endel fartsarbeid

- Uttgyning

2 dag - Oppvarming
- Bakkelgp 2 x 4 min

- Spensthopp 2 x &4 min
- Uttgyning

3 dag - Roing - tempotrening
fra 20 tak opptil 500 mtr
- Uttayning

4 dag - Roing - kombinas jonstrening
(10=B=6=8=2=1])
- Uttayning

5 dag - Roing - langdistanse
(90 min)
- Intervalltrening 20/10
(2 % 5 min)
- Uttpyning

6 dag - Roing - tempotrening

fra 20 tak opptil 500 mtr.
- Utt@yning
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Kommentar/forklaring KONKURRANSETRENING

Na er den mer programpregede del av trening i bat kommet godt

igang.

I denne perioden legger jeg vekt pd at roeren er konsentrert og

motivert til &4 ta imot trening og &4 gjennomfpre dette pa en til-
fredsstillende mate. Teknikken mé& ngye pépassesfra min side og

fra utgveren.

Né som konkurransene er startet mad programmene vere utarbeidet

og gjennomfpres i riktig retning og mate.

Jeg har lagt vekt pa fartsarbeid og start-trening.

Kondis jonen holdes enda vedlike péd land, hvor der kjeres 20/10,
bakkel#gp, og spensthopp.

Tempotrening - Her blir det trenet hurtighet. Vi starter det
hele med en start. Utgveren ror ca 20 tak.
Pkes etter mitt gnske til flere tak opptil
ca 500 mtr,
Flere bater stiller til start samtidig. Hvis
det er en stgrre bat mé denne stille litt bak
de andre.
Pa denne maten far roerne litt konkurranse med

hverandre.

Langdistanse - Helt rolig roing, samtidig som vannarbeidet, og
roingen forgvrig skal vere godt og ordentlig
gjennomfert. Det kreves full konsentrasjon

0ogsa pé denne treningen.
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SPESIALTRENING II - Treningsprogram er det ikke ngdvendig
& sette opp.

Programmet skal kun ha litt mindre
intensitet enn periode Spesialtren I.
Ellers skal programmet kjgres likt na
som i periode I.

Treningsmengden skal imidlertid gkes

litt denne perioden.

F.eks. : 2 dag : %0 min roing.
5 dag : 90 min roing.

Endelig klarlagt terminliste over rosesongen, vil vere avgjgrende
for mine programmer. Det kan vere regattaer jeg vil at mine
jenter skal vere med pa. Da ma kanskje programmet endres noe

fgr en ragatta.

Fortrinnsvis gadr jeg ut ifra det oppsatte periodeprogrammet.

Den aktive avkoplings-perioden er lett trenino fra siste regatta

til inntrimmen atter engang starter, - ca oktober.
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KONKLUSJON:

Disse ut@verne er péd vei mot et avgj@rende tidspunkt for eventu-
elt videre satsing.

Nar en utdver har trent i et - to ar med relativ hard trening,

vil vi fa svar pad om vi har med en taper eller vinner a gjere

nar hun/han endelig far gjennomgéd en skikkelig konkurranse.

Er det en vinner er antakelig saken grei, for utgveren wvil sikkert
vere "tent" selv til & fortsette treninaen, uten serlig oppbakking
fra trenersiden. Men derimot hvis det er en taper blir det anner-
ledes. Vedkommende vil siﬂért felge treningsprogrammet en stund,
men vil falle av etter kort tid. Dette er jeg svert redd for skal

intreffe noen av mine jenter.

I gruppen jeg arbeider med, er det jenter som er helt forskjellige
fra hverandre. Alle er svert gode venninner, noe som er en fordel.
Disse jentene trener sammen og alle har det mél fFor sommeren at
de skal bli gode & ro.

Malet mitt er ikke sé& stort denne sesongen, men jeg ser heller
fremover noen adr. Denne sesongen som nd star for degren er deres

innk jeringssesong.

Min vurdering til treningsprogrammet er at det er ganske hardt,
spesielt for de yngste. Men allikevel tror jeg at det er ngd-
vendig med et s& hardt program for at utgverne skal kunne hevde

geg 1 sin klasse.

Det kan ogsd vere galt 4 ha et hardt treningsprogram. Utdveren
kan ga lei all treningen, derfor er jeg svert ngye med & legge
inn forskjellige varierte tiltak underveis i treningen.

Det kan eks.vis vere kurvball-turnering, o.a.

For min egen del kan jeg si det at pa slutten av min karriere var
treningsmengden stor, og det skremte meg virkelig at jeg matte
trene mye hardere for & hevde meg i senior som jeqg da skulle ryk-
ke opp til den gang. Kanskje dette er grunnen til frafall i denne

alderen.
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Jeg er en ivrig sjel for at det skal vere godt milje i klubben.
Jeg arrangerer bl.a. hyggekvelder, karnevall, temakvelder og
bingo for de aktive.

Dette sveiser oss bedre sammen, slik at et bedre vennskap kan
Oppnéas. Siden alle trener hardt, er det viktig at mil joget i
selve klubben er godt. Dette vil holde pa medlemmene og kanskje
lokke flere inn.

Det finnes mange idretts-klubber i distriktet rundt der en bor,
derfor er det viktig at mil jget i akkurat din klubb er sé& godt

at det til stadig er idrettsutgvere som driver klubben videre.

Resymé
Side 1 til side 4 - Min bakgrunn i Stavanger Roklubb
Side 5 - Planoversikt over programmer (PERIODE)
S5ide 6 til side 21 - Utarbeidede treningsprogrammer,
med kommentar/forklaringer.
Side- 23 til side 24 - Konklus jon.

INed  biloee
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AD SEROPFGAVE FRA KURS C - KOMMENTARER

Oppgave, form og oppbygging:

Oppgavens form og oppbygging méd betegnes som grei og over-
siktlig.

Framstillingsform:

Framstillingsformen vil vi karakterisere som lett forstaelig.
Innhold:

Fornuftig helhetsvurdering med greie synspunkter pid de
aktives utvikling og progresjon i1 treningsarbeidet.
Verdifull Framstllllnq av egen bakgrunn og utvikling som
aktiv/trener.

Periodeinndeling og periodeprogresjon virker godt gjennom-
tenkt.

Innhold i de enkelte perioder:

Grunnlag I: Lite trening, men o.k. som aktiv hvile eller
innk jeringsperiode.

Grunnlag II: Intensitetsangivelse ved utholdenhetstrening
savnes. 3 min. 20/10 vil vere for kort selv pa et tidlig
stadium. Ber kjeres i min imum 5 min. Blir dette for hardt,
ber en heller drive langdistanse, eller naturlig interwall
inntil de aktive far et bedre grunnlag.

Ellers bra opplegg.

Intensitet ved langkjering: 40-60 slag under maks.puls

Intensitet ved intervall (20/10 eller bakkelep): 10-20 under
maks.puls.

Grunnlag II1I: Ber vurdere noe mer langkjering, ellers o.k.
NB! intensitet wved bakkelep se ovenfor.

Overgangsperiode:

Mye trening med hey intensitet. Ber legge inn litt mer lang-
distanse. Ellers o.k.

Spesialtrening I:

O.k. Side 17, noe overvurdering av startens betydning?

Konkurransetrening:

Mye trening med hey intensitet (bakkelep, tempotrening 2
dager, 20/10 og kombinasjonstrening). Ber vurdere en med
mer moderat intensitet.

Spesialtrening I:
0., k.

Total vurdering:

Helhetsinntrykket av oppgaven er godt, men du ber vurdere
detal jkommentarene til de enkelte perioder og se de 1
sammenheng med dine kunnskaper om treningsprinsispper og
erfaring fra egen aktiv trening.

Rud i Bzrum, 11. april 1984 MORGES ROFORBUND

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



. Blimed...

Fysisk aktivitet for helse og trivsel

Sosialdepartementet star for forste gang bak en aksjon for ekt

fysisk aktivitet i befolkningen.

Bakgrunnen for aksjonen er den faglige dokumentasjonen som ersamlet
i Tidsskrift for Den norske lageforening nr 128 - 1980, om sammen-
hengen mellom fysisk aktivitet og helse.

Aka‘i\onen er dessuten en oppfelging av informasjonskampanjen om

fe

belastningslidelser {forebygging av muskel-og skjelettsykdommer).

Midlet med denne aksjonen er & f3 flere mennesker til & drive fysisk

aktivitet for derigjennom & bedre sin egen helse og forebygge sykdom.

Et sentralt stikkord i denne aksjonen er samarbeid mellom organisa-

sjoner og myndigheter om helseopplysning og forebyggende tiltak.

Erfaringer fra ulike prosjekt har vist at et samarbeid mellom idrettslag
0g organisasjoner som driver helseopplysning kan vare hensiktsmessig

fordi en nar ut til sterre deler av mdlgruppen pd denne maten.

Idrettslaget kan ha hovedansvaret for & tilrettelegge tilbudene om
fysisk aktivitet, mens de andre organisasjonene kan ha ansvar for

temakvelder om kosthold, antirus osv.

M3let for ethvert idrettslag er & ha en treningsqruppe for nvbegynnere
- ideelt sett!

Mange idrettslag har i dag TRIM-grupper, men idrettsledere md erkjenne
at mange av disse gruppene drives med for hey intensitet slik at de

ikke er et tilbud til utrente mennesker.

Nybegynnergrupper méd starte pd "null-niva". @velsene md vare enkle og
intensiteten md vere sd lav i starten at deltakerne klarer & gjennam-

fore aktiviteten samtidig som de har lyst til 3 komme tilbake neste gang!



I forbindelse med aksjonen blir det utarbeidet noe materiell Eil

hjelp for arrangerer:

Brosivre om aksjonen og betydningen av fysisk aktivitet for helsen.
Foredrag om fysisk aktivitet og helse. Et teksthefte og overhead-
illustrasjoner utarbeidet av S. Stremme og S. Kaasa.

Idéhefte - TRIMaktiviteter i organisasjoner og lag. Et hefte med
idéer for igangsetting av aktivitet.

Treningsprogram for nybegynnere over 6-8 uker i innegym, jogging,
sykling, svemming og skigding.

Plakater til oppslag om tiltak.

Materiellet vil foreligge i begynnelsen av september og fi3s gratis
ved henvendelse til Morges Idrettsforbund, Hauger Skolevei 1, 1351 Rud.

Den offisielle starten pd kampanjen er 15. september.

Aksjonen er i trad med Norges Idrettsforbunds handlingsplan for
TRIM-IDRETT-HELSE og Norges Idrettsforbund er blant de grganisas joner
som har fatt stette til tiltak i forbindelse med aksjonen.

Serforbund og idrettskretser kan seke om stotte Eil informas jonstiltak
og / eller aktivitetstiltak som er beregnet pd fysisk inaktive.

Seknadsfrist er 1. september.

Kommunene har nd ansvaret for det forebyggende helsearbeid ag gjennam
denne aksjonmen far vi nd en offentlig "godkjennelse" pd at fysisk

aktivitet er en del av det forebyggende helsearbeid.

Aksjonen er derfor en god anledning for idrettsledere i hele landet
til & starte tiltak for nye grupper - f3 enda flere med i TRIM-Ffamilien,

med de positive ringvirkninger dette kan fi3 i lokalmiljeene.

S| llqi'.l
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TRENERAUFORTITSAS IODNER

Felgende er autorisert som Trenerl (B-kurs):

Kirst1l Hansen,

Mai Torbjernsen,
Cathrine Breiwvik,
Knnut Andreassen,
Nina Rye Andersen,
Margrethe Andersen,
Torstein F jermestad,
Wenche Osnes,

Tor Rasmussen,

Tom E. Grenberg,
Mina Sandberqg,

Felgende er autorisert som nybegynnerinstrukterer (Emnekurs):

Namsos Roklubb
m mw
Drammens Kv. Roklubb
Kongsvinger Roklubb
Tensberg Roklub
n LL
Roklubben Terje Viken
L1 L1

Moss Roklubb
Berum Roklubb

Anne Lise Hansen,
Cathrine Breivik,
Linda Bdegaard,

Gerd Hovd,

Hanne Fauske,

Norunn Ringstad,

Eva Malmen,

Jorun Haga,

Aina Kristiansen,
Bjern Magne Iversen,
Thor Egil Olsen,

Ddd Jensrud,
Anne-Marit Wiedvang,
Astrid Lerheim,
S5igne K. Arntzen,
Laila Bee,

Mina Melsom,
Elisabeth Bendixen,
Lisa Scheibert,

Irene Aaberg,

Drammens Kv. Roklubb

Oslo Kv. Roklubb

L] " "

Christiania Roklub






Christine Helle, Oslo Kv. Roklubb
Siv Berger , Christiania Roklub
Anne Hilde Jensen, Horten Roklubb

Ase Hanseth, 1

Aina Enstad,

Anne Lise Kjenne, Sandef jurd Roklubb
Hanne Nilsen, Onsey Ro- og Kajakk-klubb
Margrethe Andersen, Tensberg Roklub

Nina Rye Andersen,
Ellen Hansen,
Morten Sandbakken, Ringsaker Roklubb
Jesper Sandbakken,
Guro Levhaug,

Anne Olafsbye,

Tor Egil Preven, Kongsvinger Roklubb
Knut Andreassen,

Rolf Oddvar Andreassen,
Marit Irene Preven,
Kari Fossbaklk,

Ann Catrin Straem,
Ingrid Fossbakk,
Torstein F jermestad, Roklubbern Terje Viken
Jdostein Vika,
Terje Bergsagel,
Wenche Osnes,
Tor Rasmussen,
Else Albrecht, Stavanger Roklubb
Tove Jacobsen,
Reidunn Lunde,
Kari Eriksen,
Rune Theodor Dahl, ) i






Felgende har ikke fornyet sin trenerautorisasjon og vil bli

streket av forbundets trenerkartotek:

Einar Serbye, Horten Roklubb
Tone S5kogen, Stavanger Roklubb
Kari Pedersen, Barum Roklubb
Terje Dlsen, Alveen Roklubb
Bjern Magnussen, Ormsund Roklub
Jarle Lund, Alveen Roklubb
0Olav Hana, Stavanger Roklubb
Rune Bréathen, Ormgund Roklub
Kjetil Alsvik, Roklubben Terje Viken
Arne Ripel, Fana Roklubb
Jarle Phillips, " "
Thorleif Olsen, Alveen Roklubb
Odd Johan Olsen, Aalesund Roklubb
Arnne Aas Maale, Oslo Kv. Roklubb
Nils J. Hundstad, Ormsund Roklub
Irene Laumann Monssen, Fana Roklubb

Geir A. Kristiansen,
Birgitte Kristiansen,

Gleer Gudmundsen,

Frode Bee, Aalesund Roklubb
S5tig Amundsen, Askey Roklubb
Knut Bdegaard, Berum Roklubb

Kristin Treider, Ormsund Roklub
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ROERGOMETER

SKAL DIN KLUBB/KRETS FORNYE GJESSINGS ROERGOMETER ?

I SA TILFELLE ER JEG INTERESSERT I A KJ@PE DET
GAMLE,

HENVENDELSE: HANS MAGNUS GREPPERUD
LAMBERSETERVEIEN 49
1154 OsLo 11

TELEFON P,02 29 98 94 A.02 16 27 10




