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TRENERKONTAKTEN: Informasjonsorgan for Norges Roforbunds
Treningsnemnd

REDAKTBR: Kjell Emblem

TRENINGSNEMNDA 1986/87

Den endelige Treningsnemnda for perioden 1986,/87 er ikke opp-
nevnt, men ser forelebig slik ut:

Arbeidsutvalget:

Knut Arthur Mosness NMorstad, formann

Frank Hansen, rikstrener

Pal Bernick, utvalget for morgendagens gruppe
Gunnar Clifford, utvalget for juniorgruppen

Kjell Emblem, sekretar

Utvalget for elitegruppen:

Knut Arthur Mosness Norstad, focmann

Frank Hansen, rikstrener
Rolf S=terdal, Fana Roklubb
Lis Schjett, Berum Roklubb
Kjell Emblem, -sekretar

Utvalget for morgendagens gruppet

P41 Bernick, formann, Sandefjord Roklubb
Helge Bjonge, Christiania Roklub
Per Helge Brun Svendsen, Moss Roklubb
Kjell Eriksen, Horten Roklubb, sekretar
’ Utvalget for juniorgruppens:
Gunnar Clifford, formann, NS5SR
Arild Marvik, Stavanger Roklubb
Einar Henriksen, Trondh jems Roklub
Anders Roth, Fana Roklubb
Svelin Jonassen, Stavanger Roklubb

Trenerkontakten sendes Eil:

A) Autoriserte Trenere
B) Klubber og kretser
C) Roerne 1 forbundsgruppene

D) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTBRENS SPALITE

UTVIKLING AV JUNIDRROERE har vert og md fortsatt
vere klubbenes ansvar.

Treningsnemnda og juniorutvalget har imidlectad
diskutert den situasjon som har utviklet seg ved at
ferre og ferre junior-roere har blitt kvalifisert
for VM-deltagelse - 1 ar kun en dobbelsculler.

Vi mener derfor tiden er moden for a bedre til-
budet for en liten gruppe av vare aller mest
lovende juniorer,

Dette skal pd ingen mate skje ved at de trekkes
ut av klubbmil jeet, kanskje heller tvert 1 mot.
Juniorutvalget vil inngd et nert samarbeid med
de aktuelle klubber og klubbtrenere slik at vi 1
fellesskap kan legge forholdene bedre tilrette
for talentene, béde i1drettsfaglig og praktisk.
Vi tror dette ogsd vil utvikle, motivere og
inspirere klubbtrenerne som har ansvar for de
beste juniorene.

Vi snakker 1 denne forbindelse om aldersgruppen
16-18 &r.

Det er & hépe at klubbene er apne for denne ut-
fordringen og i1kke laser seg 1 felgende tanke-
gang: "Ingen skal f& ta vére talenter fra oss".

Det er ikke meningen & lage en sentralisert
elitegruppe for juniorene, men serge for at
aktiviteten skjer 1 de klubbmiljeer som det tal
enhver tid er naturliqg.

Vi mé& imidlertid vere badde s& #rlige og rea-
listiske & innse at det 1 mange sammenhenger

vil vere riktig & stimulere til kombinasjoner pa
tvers av klubbgrenser for & fa det beste ut av
den enkelte roer og lag. Dette arbeidet mé som
tidligere nevnt skje 1 nzrt samarbeid med de an-
gvarlige 1 klubbene.

Planleggingsarbeidet 1 denne forbindelse er
allerede godt i gang og flere detaljer vil bly
presentert pa véart Trenerforum 6. og 7. desember.

Vi vil komme tilbake til dette temaet 1 et senere
nummer av Trenerkontakten. - 0Og hva nar vi til-
deles Junior-VYM 1993; ber vi g8 sammen om et syste-
matisk talentutviklingsprosjekt for JUNIOR-VM -937




TRENINGS -
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KONKURRANSEOPPLEGG

FOR
ELITEGRUPPEN
1986/87
UTVALGET FO TEGRUPPEN
Knut Arthur Huéness Norstad, formann

Lis Schjett

Frank Hansen

Rolf S=terdal

Kjell Emblem, sekreter

TRENERE

Frank Hansen, rikstrener

Rolf S®terdal, ass. rikstrener

Iwan Vanier, roteknisk konsulent

AKTIVE

Christine Helle, 29-03-65, Oslo Kv. Roklubb
Irene Aaberg, 25-09-64 Christiania Roklub
Lisa Scheibert, 22-09-63 s n
Alf Hansen, 13-07-48 Ormsund Roklub
Rolf Thorsen, 22-02-6] Horten Roklubb
Espen Thorsen, 27-03-63 " e

Ivan Enstad, 20-04-65 o o
Yetle Vinje, 14-03-62 Berum Roklubb
Lars Bjennes, 27-03-63 Ormsund Roklub
Knut Grimstad, 03-02-59 " I

Per Sstersdal, 18-05-64 Fana Roklubb



Felgende er 1 dag med 1 P-H8:

Raolf Thorsen
Alf Hansen
Christine Helle
Irene Aaberg

Som lagutevere (dobbelfirer) er felgende med:

Espen Thorsen
Ivan Enstad
Vetle Vinje
Lars Bjennes
Knut Grimstad

Dessuten er det sekt om opptak 1 P-BB for Per Setersdal pa
bakgrunn av hans 6. plass 1 arets VM.

HOVEDMAL FOR SESONGEN 1987

1. Verdensmesterskapet som arrangeres 1 Kebenhavn 24, t1l 30. aug.

?. Nordisk Mesterskap som arrangeres 1 lammersfors 1. til 2. aug.

Resultatmal for VM:

Dobbelsculler menn - 1 medal jebildet
Dobbelfirer menn - finalelag

Dobbelsculler damer - blant de B beste

Firer u/stm menn = kvalifisert til B-finalen

Resultatmal for Nordisk:

Vinne tilbake Nordisk Cup (fra Danmark) ved a bli beste nasjon
sammenlagt.

Som det framgadr av malsettingen vil vi "toppe" en dobbel-
sculler for menn.

Alf Hansen skal sitte pad denne baten (sd sant hap opprettholder
nivdet i1 forhold til de andrce) og hans makker blir enten Lars
Bjennes eller Rolf Thorsen.



De avrige mé "sléss" om en plass pa dobbelfireren.

Per Setersdal som i a&r rodde lettvekt vil ti1l neste ar satse
tungvekt og er dermed aktuell 1 var dobbelfirer.

Av de tre jentene 1 gruppen skal vi komponere den dobbel-

sculleren som gar fortest internasjonalt.
Mar det gjelder firer u/stm henger dette sammen med vart ut-

viklingsprosjekt hvor malet er & fa laget kvalifisert til
VM med tanke pd videre utvikling fram mot O.L. 1988,

SESONGOPPLEGG FOR ELITEGRUPPEN 1986/87

Oktobec

18. - 19. Treningssamling med informas jonsmete, Arungen
Januar

Sen. 4. Turrenn, Ejannhjullen, 33 km

T i O Turrenn, Serkedalsrennet, 25 km

] o B Maks.test pa roergometer, NIH
Februar

San. 1. Turrenn, Lillomarka rundt, 32 km

Fo = B Full legesjekk hos Per Blom + Oz-test NIH

6. - B. Skisamling, Oset

Ler. 14. Turrenn, Grenaderlepet, 32 km
Mars

Sen. 1. Turrenn, Vidarlepet, 37 km

ca. 16. Start rotrening 1 Drammen hvis mulig
Aprail

13. - 24, Treningssamling 1 Piediluco

16. D2-test pa tredemelle

17./18. Maks.test roergometer + blodanalyser

25, - 26, Regatta, Piediluco



Ma i
9. - 18, Forsommerregatta, Arungen
16 =4 Regatta, Kebenhavn
23, - 24, Norsk regatta, Stabburet-Nora p& Arungen?
3, - 3. Treningheydepunkt
Juni
6, = 7. Scandinavian Open, Hjelmsjoen
B. - 12. Treningssamling, Ratzeburg
13. - 14. Regatta, Ratzeburg
ea, 1%, Ug-test pa tredemelle

ca.20./21. Maks.roergometertest

27. - 28, Norgesmesterskapet?
Juli

= D Teeningsheydepunkt

1. = 124, Regatta, Lucerne

ca.23./24., Lactat-test ps coergometer

L5, = lb. Sammensebtning av lag ti1l Nordisk Mesterskap
August

T =5k Mordisk Mesterskap, Tammersfors

Fa =BG Treningsleir fFer VM med treningsheydepunkt

28, = HD. YM Kebenhavn
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TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPPEN I TILVENNINGSPERIODEN

20 oktober - 9 november 1986,

Mandag: Fellestrening NIH

Kl. 16500 Sognsvann rundt 2 runderx

Kl 1G4S FRobasseng 4x10 min (pause 5 min
takt 19-20)
Utteyning

Tirsdag: Langdistanse

Rulleski eller leping

Eventuellt rulleski/
leping
Utteyning
Onsdag: Fellestrening NIH
Xl. 16.00. Robasseng Oppvarming/Teknisk trening/
Fartslek under treners ledelse
I, 17.30. Sirkeltrening {(sirkel A) Sal 4

9 evelserxd 30/30 3 min pause etter
hver runde se:bilag
Utteyning

Torsdag: Langdistanse

Rulleski/leping

eller svemming (NIH k1 17-18)
bane 4,5 og 6

Utteyning

Fredag: Fellestrening Ormsund Roklub

El. 16.00. Oppvarming lep 3 km
Leping max stady state
(Lactat i omrade 2-4 mmol.)

Kl 1936, Romaskin 20x25 tak 4kg takt 31
Pause 3 min etter hver 25 tak serie
Utteyning

Lerdag: Roing pad wvannet.

18 km med noe taktvariasjon ca.

Alternativ rulleski/leping i skogen
Utteyning

Sendag: Roing pd wvannet.

18 km med noe taktvariasjon ca.
Alternativ rulleski/leping i skogen
Utteyning

Effektiv trening i denne 31 ukers
periode ca. 13,5 time pr. uke.
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CARNE L A

BVELSE 1: Hopp opp/ned pa kasse
elier hukk,.
BVELSE 2: Liggende rotak,
PVELSE 33 Ligg pd rygg med armene
ut til siden. Sving
beina fra side til side. ‘ﬁ;"
e v
BVELSE 4&4: Vekselhopp. /
BVELSE 5: Heving 1 bom.
BVELSE 6: Hoppetau.
BVELSE 7: Beinheving 1 ribbevegg.
=
g
& l -
BVELSE 8: Spensthopp pa tjukkas.
AVELSE 9: Push-ups.

== A



= 48 =

TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPPEN I FERIODEN

10, nevember - 30. november 1986.

Mandag:
x1. b, B

El. Xi.1lh.

Fellestrening NIH

NIH/Ullevédlseter tur/retur

Robasseng 4x10 mind (pause 5 min
takt 19-20)
Utteyning

Tirsdag: Langdistanse/Lep/Romaskin
Rulleski eller leping pulsomride
135-145
Romaskin 2x20 min/2 1/2 kg/680-7009/
min. Pause 7 min
Utteyning

Onsdag: Fellestrening NIH

¥l In. B, Robasseng Oppvarming/Teknisk trening/
Fartslek under treners ledelse

Bl ISR Sirkeltrening (sirkel A) Sal 4

Torsdag:

Fredag:

El. 14.30.

9 ovelserx4 40/20 3 min pause etter
hver runde se:bilag
Utteyning

Langdistanse m/langintervall

Rulleski/leping

eller svemming (NIH kl 17-18)

bane 4,5 og 6 med innlagt drag pa

16 min/1x5 min/1lx4 min i denne rekke-
felge: max stady state (god pause)
Utteyning

Fellestrening Ormsund Roklub

Oppvarming lep 3 km
Leping max stady state 3x15 min
Lactat i omrdde 2-4 mmol. Pause 5 min

Kl. 16.00D. Romaskin 25x25 tak 3 3/4 kg takt 31
Pause 2 1/2 min etter hver 25 tak serie
Utteyning

Lerdag: Roing pd wvannet.
24 km med noe taktvariasjon ca.
Alternativ rulleski/leping i skogen
Utteyning

Sendag: Roing pA vannet.

24 km med noe taktvariasjon ca.
Alternativ rulleski/leping i skogen
Utteyning

Effektiv trening i denne 3 ukers
periode ca. 15,5 time pr. uke.
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TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPPEN I PERIODEN
1. desember- 21, desember 1986.

Mandag: Fellestrening NIH
Kl. 16.00. Robasseng/teknisk trening 60 min
Kl. 1i.15. Vektrom/sirkeltrening (sirkel B) 105 min

6 evelser x 5 runder 30 rep. med

belastning ca. 60 % av max

Bruk god tid pa evelsene ©g pausen

mellom rundene.

1. Beinspark, 2. Liggende rotak,

3. Benkpress, 4. Ryggoppsving,

5. HNedtrekk, 6. S5it ups.

UDtteyning 15 min

Tirsdag: LangdistansefLeprDmaskin

Rulleski eller leping pulsomrade

135-145 40 min
Romaskin sammenhengende 10 minuttere
i 40 min med 2 1/2 kg belastning 40 min

0- 10 min 650 o/min
10- 20 min 700 o/min
20- 30 min 750 o/min
30- 40 min 700 o/min

Utteyning 15 min

Onsdag: Fellestrening NIH
Kl. 16.00. Robasseng Oppvarming + 5x10 min

Takt 19-20 90 min
Kl T30, Sirkeltrening (sirkel A) Sal 4

9 pvelserx5 40/20 3 min pause etter

hver runde se:bilag 60 min

Utteyning 15 min
Torsdag: Langdistanse m/langintervall

Rulleski/leping B0 min

eller svemming (NIH k1 17-18)
bane 4,5 og 6 med innlagt drag pa
1x6 min/1x5 min/lx4 min i denne rekke-

felge: max stady state (god pause) 60 min
Utteyning 15 min
Fredag: Fellestrening Ormsund Roklub
¥l. 14.30. Oppvarming lep 4 km 20 min
Leping max stady state 1x30 min
Lactat i omride. 2-4 mmol. 30 min
Kl. 15.30. Romaskin 25x25 tak 3 3/4 kg takt 31

Pause 2 1/2 min etter hver 25 tak serie BS min
Utteyning 15 min



Lerdag:

Sendag:

Leping i terreng eller rulleski

Leping eller rulleski med litt press

i

3=-4 5 minuttersmotbakker

Utteyning

Leping/rulleski/romaskin

Leping/rulleski
Romaskin 4x%12 min 3-, 2=, 1-
Belastning 2 3/4 kg.

pad felgende mate:

3

2
1
&
2
1
7
u

Effektiv trening i denne 31 ukers
periode ca. 16 timer pr. uke.

min 650 o/min
min 700 o/min
min 750 o/min
min 650 o/min
min 700 o/min
min 750 o/min
min pause mellom seriene

tteyning

paulsomrade 130-150

En serie kjeres

"TA DET MED ET SMIL
... tenk pa hjertet

LANDSFORENINGEN FOR
HIFRTE - (6 LLINGESYKE
Wm. Thranesgl. B4 B. Oslo | - TIE (02133 15 X0

110 min
15 min

60 min
70 min

15 min



Stifter 1900

Tilsluttet Norges ldrettsforbund og Fédération Internationale des Sociétés d'Aviron

Rud i1 Berum, 22. sep. 1%Bé

Pros jekt B8
her

RAPPORT FRA SESOUNGEN 1986

Aktive

Felgende aktive ble hesten 1985 tatt ut 1 forbundets elite-
gruppe 1985/86:

*Alf Hansen
*Rolf Thorsen
*Sverre Leken
*Frank Hansen
*Christine Helle
*Irene Aaberg
**Ivan Enstad
**Vetle Vinje
*%Lars Bjennes
*%Espen Thorsen
*%*Knut Grimstad
Lisa 5Scheibert

= Individuelle deltag=re 1 P-88
%#%*= Lagutevere (4x) i P-88

Mal

Under sesongplanleggingen i oktober 1985 ble méalsettingen for
sesongen 1986 formulert som felger: (plasseringer i VM)

Dobbelsculler menn (2x) 1 medal jebildet
Dobbelfirer menn (4x) sikkert finalelag
Dobbelsculler damer (D2Zx) blant de B beste

Singelsculler lettvekt menn blant de 9 beste
Firer u/stm menn (4-) blant de 9 beste



Opplegg

Etter 1985-sesongen, som bsvisst ble lagt opp som en "mellom-
sesang"” (etter den kraftige satsingen i 0.L.-sesongen), ble
sesongopolegget 1 1986 mer omfattende bade m=d hensyn til
antall samlinger og regattadzltagelser enn 1 fjor.

Den tradisjonzlle 14-dagers samlingen pa senvinteren, med opp-
start av rotrening=n, ble denne gang lagt til Bergzn og ikke
som vanlig til sydlig=re breddegrader.

Bkonomi var en av grunnsne til at samlingen ble lagt til Norge,
men samlingen ble betegnet som vellykket badz av trenere og
aktive.

Rikstren=rs enske om heydeleir fer VM ble ikke imetekommst,
dels grunnet ekonomi og dels av ulike oppfatninger om effekten
av heydetrening 1 vart faglige miljme.

Vi fortsatte vart omfattendz samarbeid med NIH's fysiologi-lab.
med gjennomfering av regelmessige lactatmélinger.

Som var legekonta%t har vi hele tiden hatt et nart og godt sam-
arbeid m=d Per Blowm.

1 og med at hele elitegruppen (bortsett fra Per Setersdal) bor
i Oslo har vi i praksis mer eller mindre sammenhengende felles-
trening utenom de2 terminfestete samlingene. (Se forevrig d=t
vedlagte sesongapplegg). )

P4 trenersiden hadd=z rikstrener Ake Fiskerstrand det over-
ordnete ansvar, mzns Iwan Vanier haddz hovedansvaret for dzn
tekniske rotreningzn.

Rolf Szterdal var personlig trener for var framgangsrike lett-
vektsroer Per S5eterdal.

Dessuten skulle vaAr 2x med bredrens Hansen bistdes av Thor
Milsen og felge hans treningsopplegq.

Gjennamfering

Allerede etter samlingen i Piediluco i januar, som Alf og

Frank gjennamfarte samm=n m=d Iwan Vanier og Thor Nilsen, ble
det klart at Frank ikke var frisk.

Etter omfattende undsrsakelser kom det fram at Frank hadde

fatt betennelse pd en hjerteklaff. Han hadde no% trent for bein-
hardt, ogsd med sykdom i kroppen.

Dette medferte at vart medal jehdp 1 2Zx gikk 1 opplag nesten fer
dzn var sjesatt.

Under siste dsl av samlingen i Bergen kom det fram at var ungs
og lovende utever, Ivan Enstad, slet med samme helseproblemer

som satte han utenfor fjorarets VM.

Til tross for kontinuerlig oppfelging (av vir legekontakt) har
man fortsatt ikke kunne stille en endzlig diagnose.

Det ble allerede na klart at vi ville f& problemer med & innfri
vAre mal. VAr patenkte 2x var ute av bildet og muligheten for &



komhinere en 4- med noen fra elitegruspen og et par av de beste
fra morgsndagjgens Jrudpps= ble sterkt begrens=zt.

I de innledsnde regattasr ble d=t konkurrert 1 1x og ulike
kombinasjoner 1 2Zx.

Den ferste store testen fant sted unds Spandinavian Open i
begynnelsen 3av juni hvor vi toppest en Zx den ene dagzn og &4x
den andre.

Resultater:

2

= 2%

Nr. 1 Alf/Rolf 6.48.4 Mr. 1 HNorge 7.36.4
no 2 Syells 6.49.5 m 2 Danmark 7.41.3
m 3 Danmark 1051 " 3 Finland 7.45.2

.ﬂ_x B e T

Nr. 1 Norge 5.48.0 Nri '} S?teEsdal 7.04.6
n 2 Tealia 5.54.2 " 2 Mottonen J.18.0

m 5 EERbang i T

Den sveitsiske 2x tok bronse 1 fjorarets VM, mens laget 1 ar
ble nr. 6. Det italienske laget 1 4x wvar en Lombinasjon av
VM-rozre og yngre lovend:z roere.

Per Setersdal beviste 1 Scandinavian Open at han hadde tatt
et stort steg mot verdsnseliten ved & sla danskenss dobbelte
verdensmester 1 1x lettvekt.

Ferste utenlandske regatta wvar Griinau-regattasn i DDR i midten
av juni hvor vi prevde ulike kombinasjoner i 4x og 2x med
positive resultater.

2x 4x

Nr. 1 DDR 6. 27.92 Nrc.1 DDR 5.44.72
w 3 Alf/Rolf 6.30.11 " 72 Pplen 5.46.50
» 3 Tgjekko. 6.33.61 *-3 Norge 5.47.84
v 4 Frankrike 6.34.65 " 4 V-Tyskland 5.48.18
" 5 PBulgaria 6.48.50 " 5 Frankrike 5.56,.29
" 6 Ungarn 6.51.13 " § Bulgaria 6.0B.66

Vir dame 2?x ble slatt ut den ene dagen, mens de ble ne. 5 i
finalen andre dag.

Sverre Leken som satset maksimalt pa &4 legge om fra enaret til
pararet roing, hadde problemer m2zd & tilegne seg den nedvendige
teknikken. Det beklagjelige sk jedde derfor etter regattaen i
Grinau at han ikke klarte & kvalifisere seg hWverken til 4x
eller 2x og skled dermed ut av VM-lagene.

Det ble riktignok prevd & sette Sverre Leken pad stroke-plassen
i en 4- med "morgendagens roere" 1 hdp om & fa til en VM-bat,
men vi lykkes ikke.

Etter Boasbaan-regattaszn 1 Amsterdam, siste helgszn i juni, fant
den =ndzligz VM-testen sted i Lucerne i midten av juli.



Fra Amsterdam trekker wi fram jentenes resultat 1 2Zx:

Ncr. 1 Norge B.04.57
" 2 Heolland B,13,.72
w3 Enzland B 1577

Etter regattaen i Grunau var det noe ulike oppfatninger om vi
skulle toppe 2x eller 4x med tanke pa VM.

Den endelige avagjerelsen skulle finne sted etter Lucerne-
regattaen hvor 4x ble toppet beggs dager.

Resultater fra Lucerne:

ax 1% l.v.

Ne. 1 Sovjet 5.47.50 Mr. 1 Australia FuDF L5
m 2 Canada e 5 e v 2 Belgis Ta11.87
ok PER 58859 " 3 MNorge AL [ 2
¥ % Norge 5.44_ 60

Va&r D2Zx kom ikke til finalen, mens Zx ble satt utenfor grunnet
sykdom.

Lucerne-resultatene bade for 1x l.v. og 4x var lovende, men det
var fortsatt noe Evil om vi skulle toppe 2x eller 4x.

Valgz=t falt imidlertid pa 4xmens 2Zx ble tatt ut som reserve-
mannzkans for 4x.

I slutten av juli deltok var D2x i Senior-Matchen ("inter-
nasjonalt mesterskap" for aldersgruppen 19-22 &r hvor est-
blokken ikke deltar).

I denne regattaen 3jords jentene et av sine beste lop for
sesonjen.

Resultat fra Senior-Match, DZx

Ne. 1 Norge TatT. 50
w2 V-Tyskland 7.21.90
" 3 MBelgia T 28,50
" 8§ Frankrike T.32.39
" 5 Canada 7.34,08
" & Danmark 7235483

I 4&r som 1 fjor ble de siste treningsforberedelsene fer VM
lagt til Golsfjellet, Samlingen ble stort sett gjennomfert
etter planen til tross for en del darlig ver og sykdom/skader.

Rolf Thorsen hadds slitt med 2n senesk jedebetennzlse siden

regattaen i Lucernz og 3ikk pd mesdikamenter.

Christin=z Helle Fikk urinveisinfeksjon etter Senior-Matchen
og gjennomgikk en pencilin-kur.

Dessuten hzrjet d2t tildels kraftig forkjelels= i trappen.

De siste lactat-testene pa NIH ble gjennaomfart like Fer av-
reise til VM.



¥M i Nottingham

D2x hadds vanskelig med & felge opp den lovendz innsatsen fra
fjor-drets VM og det var tydelig at Christine Helle 1kke var

helt restituert. Det ble umiddelbart etter VM ogsa konstatert
at hun pé& nytt hadde urinveisinfeksjon,

Resultat D2x B-finale (7-12)

Nr. 7 Sovjet T:.05.26
" B Canada e [ |
m g Syerige T widida 1
1o HSH T.24.29
" 17T NDRGE T 28030

For vart mannskap 1 4x tydet allerede forsekslepst pd at laget
ikke var 1 sin beste form, hvilket resten av mesterskapst ogsi
viste. En telefon fra var legzkontakt midt undzr mesterskapet
ga hzller 1kke grunnlag for optimisme: Rolf Thorsen matte

trekkes fra videre deltagelse 1 VM om han felte seg slapp.

Bakgrunnsn var at blodprave tatt like fer avreiss til VM viste
fall i blodprosent (til ca. BO0%), kombinert med fall i serumjern.
Rolf felte s=g imidlertid o.k. og fullferte mesterskapetl.

Resultat 4x B-finale

Nr. 7 DDR 5.55.70
w8 Spuaia Fa2T.9
w9 NORGE 2.58.21
" 10 Sveits 6.00.16
" 11 Jugoslavia 6.03.42
wo¥2 USA 6.07.08

Var Zx wvar uttatt som reserve for 4x, men vi hadde ventet at
laget skulle gjere en langt bedre innsats enn ikke engang &
kvalifisere seg til B-finalen.

For Per Setersdal viser vi til var seknad om opptak i P-88 og
gjengir kun resultatet.

Regsultat 1x 1.v.

Nr. 1 Awustralia 7.18.10
" 2. Danmark Tal8a12
o3 SR 7.20.87
" 4 Belgia TiEE 17
w5 5&Gverige 7.23,89
" & MNORGE 7.29,63

Konklusjon

Bortsett fra Per Sesterdals . fine framgang ble 19B6-sesongen
resultatmessig 2n skuffelse.

Det er ingsn apenbar forklaring 24 denn= situasjonsn, men det
er altfor enkelt & "skylde pd" sykdom og darlig ekonomi, det
vil lett bli "lammenda2" for vAr vidsre satsing.



En Arsak er imidlertid klar; for andre &r p& rad viser test-
resultater at elitegruppens fysiske kvaliteter er dérligere
nir VM arrangzres enn tidligere p3 sesongzn. Dette md vi rette

pa.

Planleggingen for neste szsong er allerede 1 full gang. Mete
med d= aktive er avhaldt og samtlige bertsett fra Sverre Laken
gatser widzre for Fullt.

Det var full oppslutning om FrarkHansen som rikstrener og de
tanker om forandringjer som ble presentert,

Det er helt tydz=lig at en ny entusiasme o3 3Jiv er 1 ferd mzd

4 spre seg badz blant aktive a3 trenzre/ledere og vi feler oss
trygg 24 at resultatene vil visz seg allerede neste sesong.

S& snart vart dztal jopplegg er klart (1 lepet av 14 dager)
vil dette bli ovarsandt P-88.

Med hils=n
DRBUND

Kontaktperson

A ROYKE
... et e’ fali’ det

LANPSFORENINGEN FOR
HIFRTE - O LUNGESYKE
Wim. Theanesgl. 84 B Oslo 1 - TIf, (02) 35 15 20




REFERAT FRA KONTAKT/INFORMASJONSMBTE MED ELITEGRUPPEN 1985/86
pA IDRETTENS HUS, BERUM, 4. SEPTEMBER 1986.

Tilstede: Knut Arthur Mosness Nerstad
Frank Hansen
Rolf Seterdal
Lis Schjett
Kjell Emblem

Ivan Enstad
Sverre Laken
Espen Thorsen
Alf Hansen
Lisa Scheibert
Christine Helle
Irene Aaberg
Vvetle Vinje
Lars Bjennes
Rolf Thorsen
Knut Grimstad

(Per Sztersdal var representert med sin trener Rolf 5.)

Formannen 1 Treningsnemnda Knut A.M. Norstad ensket velkommen
og ga uttrykk for at vi pa dette mete 1 sterst mulig grad
konsentrerte oss om planer, opplegg og tanker for kommende
sesong og 1 mindre grad dvelte ved som har skjedd.

Han hapte at samtlige var villige til & satse "150%" pa den
nye given som det legges opp til.

Frark Hansen orienterte deretter om de hovedforandringene han
tar sikte pA bade med hensyn t1l treningen og holdningen og
innsti1llingen 1 gruppen.

Nar det gjelder treningen ble felgende punkter trukket fram:

-1 grunntreningspariuden blir det ikke de helt store endringer,
men det vil det bli 1 selve rosesongen.

_Vinterstid skal det legges opp til mer fellestrening, samlet
trening minst 4 ganger pr. uke.

_Sirkeltrening (etter Bst-Tysk menster) vil bli lagt inn 2
ganger pr. uke.

_Det blir en del 20/10 lepng.

_Det blir en god del trening pé roergometer (forbundet trenger
2 nye 1 tillegg ti1l de to vi har fra fer).

-Det skal legges 1nn mere’ reaks jons- 09 spensttrening.

_Det vil bli plukket ut 5s_g turrenn i lepet av vinteren hvor
det blir obligatorisk for hele gruppen @& delta. Forbundet
vil dekke utgiftene til startkontigent.

(Knut Norstad orienterte om at han har oppnéadd god kontakt
med Landsem og regner med 4 fa ski-utstyr til de aller fleste).



-Treningsopplegget 1 rosesongen blir mye likt det som ble be-
nyttet 1 0O.L.-sesongen 1976. (Et 10-dagers program fra den
gang ble referert fra Frank).

-1 overgangstreningen vil det bli beholdt mye leping for a
opprettholde Oz-opptaket nar rotreningen starter.

-Det blir mye mindre "langdrag" til fordel for 5 og 7 minutters
roing.

-Generelt kan det sies at treningen pa vannet vil av en heyere
intensitet og kvalitet et det man har hatt de siste sesongene.

Nadr det gjelder holdningsendring ma hver enkelt og gruppen som
sadan bli seg selv helt bevisst pd at man bade vil og kan bli
best 1 internasjonal sammenheng. Dette ma bli drivkraften 1

det videre arbeidet som bl.a. vil matte fere ti1l at hver enkelt
1 sterre grad mé& stille roingen 1 sentrum og nedprioritere andre
ting.

Deretter ga hver enkelt uttrykk for 1 hvilken gra dman ensket &
csatse videre og om man vil felge forbundets oppleqg.

Ivan: Er innstilt pd & fortsette, men m& ferst bli helt frisk.
Sverre: Legger av toppsatsingen og vil prioritere andre ting.

Vetle: Fortsetter.
EBEEH: Fortsetter

Alf: ®nsker & fortsette, men vil ha med familien (p& egen regning)
p4 noen av samlingene, hvis ikke vil han mdtte satse pa
egen hadnd. Dette ble dreftet en del og synspunkter kom
ogsa fra de andre 1 gruppen.
Treningsnemnda ma vurdere dette nzrmere og ha en klar opp-
fatning til nesie samling som er 18. og 19. okteber.

Lisa: Fortsetter, men kan f& vanskeligheter & felge opplegget
fullt ut grunnet jobben.
Kjell Emblem meddelte at Treningsnemnda i1kke hadde fatt
anledning & vurdere om alle de i1innkalte fortsatt er a
anse som kandidater til elitegruppen og dette gjelder 1
ferste rekke Lisa. Fer neste samling mé Tr.nemnda ta
stilling t1l Lisas deltagelse i elitegruppen.

Christine: Fortsetter. Lurte pd om det var tenkt pa lag-
kombinas joner, men dette er s& langt ikke drefte i detalj.

Irene: Syntes det som er presentert heres fint ut og vil satse
s

Lars: Vil std pad og héper opplegget kan kombineres med skolen
(BI1) slik at han kan f& gjennomfert de nedvendige eksamener-

Rolf: Har lyst & vere med videre, men ma klarer dette med jobben,
hvor de imidlertid sd langt syntes & stille seg positiv.

Knut: Vil gjerne fortsette, men mé& ogséd "noe innom" jobben.



Rolf Saterdal sa at Per fortsetter for fullt og trener hele
vinteren uten & tenke wvekt. Han w1l preve & kvalifisere seqg
til Seoul og er derfor innstilt pd8 & ro tungvekt neste ar og
om nedvendig fFlytte til Oslo om han skal inn p& en lag-
kombinas jon.

P& spersmal fra Vetle om man skulle satse enéret eller par-
dret ble det sagt at vi fortsatt satser pararet og at dobbel-
sculler vil bli1 en sentral bat neste sesong. ;

Batmateriell og &rer ble dreftet og Treningsnemnda ma snarest
ta stilling ti1l om vi skal preve ut karbonarer.

Frank Hansen blir hovedansvarlig for arbeidet med elitegruppen
med Rolf Seterdal som assistent., Rolf vil 1 ferste omgang

vere behjelpelig med utarbeiding av treningsprogrammer og
sesongopplegg og han vil delta pa elitegruppens samlinger.
Dessuten fortsetter han som personlig trener for Per.

Ivan Vanier vil i1kke fa noe utevende ansvar 1 arbeidet med elite-
gruppen, men han vil benyttes 1 arbeidet med rekruttene i til-
egg til han vil arbeide for enkelte klubber (forelebig er det
klart at han vil bistd Horten Roklubb).

Kjell Emblem ga uttrykk for at Frank Hansen har full stette 1
forbund og Treningsnemnd for forandringer han vil foreta.

Vi md i fellesskap arbeide for & F& tilbake den entusiasme,
humer og fandenivoldskhet (viljen til & "legge alt til side"
for & bli best) som tidligere preget hele gruppens holdning.
De siste sesongene har alt virket platt og wvi har mistet
troen pa det vi har drevet med.

Lars mente at forbundet burde vurdere neye antall ledere/trenere som
sendes til regattaer og samlinger grunnet trang ekonomi.

Christine ga uttrykk for at de ensket Lis med 1 arbeidet med
elitegruppen og at de ensket hun var med pa samlinger og regattaer
som leder spesielt for jentene.

Til slutt var det en apen og positiv diskusjon om miljeet 1
gruppen og holdningene ovenfor hverandre, bade de aktive seg
imellom og forholdet aktive ovenfor forbund/treningsnemnd og
de nermeste trenere/ledere.

KJELL EMBLEM
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RAPPORT FRA MORGENDAGENS GRUFPPE 1986

Gruppen har bestdtt av felgende roere:

Ole Andreassen, Stavanger Roklubb
Kjell ¥Woll, Stavanger Roklubb
Tore Ovrebe, Stavanger Roklubb
Martin Tennesen Stavanger Roklubb
@ivind Skogen Stavanger Roklubb
Terje Bergsagel Roklubben Terje Viken
Henning Evensen Sandefjord Roklubb
Arild Hanseth Horten Roklubb

Per Einar Johannesen Drammens Roklubb
Terje Holthe Nilsen Riser Roklubb

Formann: P&l Bernick
Trener : Ake Fiskerstrand

Hesten 1985 ble det dannet en Morgendagens gruppe bestdende av
10 roere i alderen 18-22 Ar. Fire av disse hadde liten eller
ingen erfaring med endret roing, de fem roerne fra Stavanger
Roklubb og Henning Evensen fra Sandefjord Roklubb behersket si
vel endret som pardret.

Milsetting:

Det langsiktige midlet med denne gruppen var/er OL 1988 og bat-
typen det satses pa er 4-. MAlet for sesongen 1986 wvar:

1. En eller to mann sammen med etablerte roere fra elitegruppen
i en 4- til VM i Nottingham.

2. Best mulig plassering i Senior B-Matchen i Hamburg siste helg
ijulz.

Trenere:

Ake Fiskerstrand var hovedansvarlig for treningen og opplegget
for gruppen. Edd Hillstad fra Stavanger Roklubb var med pd alle
samlingene som klubbtrener for fem av gruppemedlemmene. Under-

tegnede fungerte som trener pa vannet sammen med de to ferst-
nevnte.

Framdrift:

I lepet av vinteren ble det avholdt tre tester, to pa idretts-
heyskolen med tredemelle, ergometersykkel og roergometertest
pluss bassengroing. En roergometertest ble gjennomfert i klub-
bene. Det ble konstatert god fremgang for alle gjennom vinteren.

Den ferste samlingen pa& vannet ble arrangert i Bergen siste del
av mars. Her ble det rodd 2- og 1lx. Gjennomsnittlig wvar det svak
teknisk roing som ble prestert i de endrede batene, men alle
viste fremgang i lepet av samlingen. Iwan Vanier var med grup-



pen et par ganger og gav verdifulle instruksjoner til de aktive.
I

I april ble det avholdt en 4 dagers samling i Drammen 1 forbin-

delse med langdistanseregattaen der. Som pd den ferste samlingen

var toerne fra Stavanger Roklubb igjen de som gikk best.

1 forsommerregattaen pid Arungen 10-11/5 ble det rodd 2- og 4- og
Stavangers roere var igjen de toneangivende. P& dette tids-
punkt ble det ogsd klart at eventuelle kombinasjoner med ut-
gvere fra eliten ikke wvar s&rliqg aktuelt p.g.a. sykdom i grup-
pen.

Etter den ferste regattaen ble det avholdt en samling i Stavanger.
Her skulle den beste 4- bli dannet og fa kjert en del sammen.
Dessverre ferte sykdom til at dette ikke var gjennomferbart.

Den aktuelle kombinasjonen med:

Ole Andreassen, Stavanger Roklubb
Tore @vrebe, Stavanger Roklubb
Kjell Veoll Stavanger Roklubb
Terje Bergsagel Roklubben Terje Viken

fikk da ogs& svert lite samkjering fer Scandinavian Open 3 uker
senere. I denne regattaen viste de fire estlandsroerne:

Henning Evensen Sandefjord Roklubb
Per Einar Johannesen Drammens Roklubb
Terje Holthe MNilsen Riser Roklubb

Arild Hanseth Horten Roklubb

at de nd hadde fitt et visst grep pA enaret roing og de wvar tett
etter den ferste kombinasjonen ved madlpassering.

PA denne tiden begynte samarbeidet gruppeledelse - Stavanger
Roklubb & skrante. Arsakene kan vare forskjellige, men i fram-
tiden kan kanskje denslags problemer unngdes ved ennd bredere
kontakt kontakt mellom gruppeledelse (-leder) og klubbledelse.

I NM helgen 21-22/6 ble det prevd en 4- kombinasjon med Dle,
Kjell,Tore (Stavanger Roklubb) og Sverre Leken. Disse skulle
kunne ro i Amsterdam den pafelgende helgen for VM kvalifika-
sjon. Etter en ekts trening pafelgende lep 22. juni ble disse
planene alikevel droppet p.g.a. manglende tro pd bAten. Stavanger
Roklubb stilte si opp i Amsterdam med ren klubbfirer (Ole, Eiﬁll,
Tore, Martin Tennesen) og fikk bra resultater savel lerdag=#dm -
sendag.

Etter NM helgen ble det besluttet at Stavanger Roklubb med Ole,
Kjell, Tore og Martin, + Teije Bergsagel fra Roklubben Terde
Viken skulle danne en 4-, og at estlandsgjengen med Henning,
Fer Einar, Terje Holthe og Arild skulle ro 4x- i Senior B-
Matchen. Alle de aktive kunne na komme sammen og samkjere de
aktuelle kombinasjonene den siste mineden fram mot Hamburg. De
ferste to ukene trente 4- i Stavanger og 4x- i Sandefjord fer
man dro til Norisk Senior B-cup i Hjdlmsjeen, Sverige (svak
oppslutning fra de andre nasjonene). Den siste finpussen gjorde
man unna pa Oset ved Gol.



I Hamburg stilte Norge med felgende lag pd guttesiden:

du- kombinasjon Sandefjord/Horten/Drammen/Riser
4- Stavanger i

2= Christiania (Jdarle Roti, Roy Hagen)

Ix Roklubben Terje WViken (Terje Bergsagel)

2-,1% og 4- rodde mindre bra innledningsvis og havnet i B-finalen
hvor 4- kjempet seg fram til en 1. plass.

4x- rodde glimrende pd& lerdag og kvalifiserte seq for sendagens
finale ved & vinne heatet med 6-7 sekunder foran ba&t nr. 2.
Finalen gikk derimot tyngre og laget havnet pd 6 og siste plass,
men totalt sett en bra prestasjon av de yngste gutta.

Konklusjon:

Vi har ikke lykkes i & fa en endret gruppe med heyt teknisk
nivd i lepet av sesongen 1986. De gutta som allerede hadde en-
Aret erfaring har hatt en minimal teknisk utvikling i sesongens
2 siste méneder. De nye seniorene har fAtt et visst grep pa en-
aret roing med et nivd like under de mer etablerte. Hvorfor vi
ikke har lykkes er det flere Arsaker til, jeg vil her gi noen
aktuelle stikkord:

- darlig kontakt klubbledelse/trener - gruppeledelse
- personlige konflikter mellom et par av trenerne

- den tekniske instruksjonen pd vannet

- treningsopplegget for sesongen

~ for mange samlinger/for lite regattaer

- for mange/for cfte nye kombinasjoner

- for mye 2- roing pd begynnelsen av sesongen

Positivt er den fine fysiske fremgangen alle gjorde gjennom

dette adret, sd vel pad tredemolle (0, test) som pd roergometeret.
(se vedlegqg)

PAL BBRNICK



TRENERE

Felgende er autorisert

=

som Trener I (B-kurs):

Geir Helge Normann,
Morten Forthun,
Kjersti Rogne,

Nina Lothe,

Bivind Voss,

Anders Fuglaas,

Felgende er autorisert

Askey Roklubb

" LL

Os Roklubb

Kristiansand Roklubb
Trondh jems Roklub

som nybegynnerinstrukter

(Emnekurs):

Sissel Lothe,

Ronny Finnema,
Kjersta Rogne,

Nina Lothe,

Frode Bruras,

Kari Wie,

Kristin Risa,

Erik Hennelli,

Terje Fiskarstrand,
Sindre Restum,

Jan Bru,

Kjetil G. Pedersen,
Geir Helge MNormann,
Morten Forthun,

Tor I. Lammetun,
Conni Stien,

Rune Hauge,

Kirsten Moe,

Ove Stien

Nina Vikeren,

Olav Maland,

Anders Fuglaas,

Kai Store,

Os Roklubb

i L]

(1] L1

Voss Roklubb
Trondhjems Roklub



Heidi M, Jehansen, Trandh jems Raklub
Bard Jansen, " n
S50lfrid Serensen, 3 "
John B, Skaalvik, " "

Katrine Eidseter, " "
Tore Haugan,
Jan Jergensen, Kristiansand Reoklubb
Bivind Voss, " "
Katrine Hay, i "
Sverre Serensen, B i
Tor H. Habostad, L i
Sven Are Svendsen, " "
Leif Dle Landelius, L M
Eirik Aarrestad, 1 i

Garletta Jagars,

Hans Henrik Bakke, Arendals Roklub

Hilde Nilsen, o i,

Tone Elin Johannessen, w' *

Morgan Larsen, Sarpsborg Roklubb
Cecilie Engebretsen, * b

Thoralf Engebretsen, " i

Frid Sandmoe, % "

Morten Hofstad, 2 s

Tone Jacobsen, Onsey Ro- og Kajakklubb
Tommy Petersen, Moss Roklubb

Birger Langseth,
Rune Bye, "
Kjetil Karlson, ” o
Thor-Arne Dilling, " i

Anette Olsen, " "
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Aktuelt tema i norsk svommesport;

Hvorfor mister svemmesporten taket pi ungdommen, og hvorfor gir sa
mange «lei» og slutter i sin «beste alder»?

Det finnes mange forklaringer, mest pa det psykologiske plan, endel pa
det fysiologiske plan - ofte en kombinasjon.

Undertegnede har lovet seg selv & holde seg til populermedisinsk skrive-
miéte, og jeg tror heller ikke jeg sitter inne med svar pa hele det over nevnte
problemkompleks, men hiper 4 komme med endel oppklaringer.

¥ vnc

Dr. Reidar Halvorsen

Det er en klar tendens til at treningsdose-
ne ekes i de Meste utholdenhetsidretter,
men er det den eneste vei & gd? Hva med
variasjon, hva med hvilefaktoren?

Mybakt verdensrekordholder pd 1500
og 5000 m friidrett forteller sjokkerte @st-
Europeiske trenere at han sjelden loper
mer enn 10 km daglig. Jag ville tro Emil
Zatopek lop det mangedobbelte.

Er vi pé vei vekk fra det som gir lyst ogin-
spirasjon, - er vi pd vei til  skape trenings-
maskiner? Undertegnede har personlig
overhert bemerkninger pa relativt ubety-
delige svammestevner som : Hror mye
spantier du pr. uke?® Ikke mer? Og lig-
nende svemmere som ikke tor & gi seg i
kast med lange distanser fordi de har hart
at 54 og si mye mA trenes for & «stis en be-
stemt distanse.

Vi vet idag at amerikanske svemmere ved
enkelte anledninger har dopet seg ned for
& tale store treningsmengder.

Min mening er & gi trenere og aktive en
rettesnor og veiledning hvis de har beretti-
get mistanke om at det foreligger overt-
rening.

Hvor stir forskningen pd dette felt?
Owertrening er som nevnt sannsynlig en
kombinasjon av to faktorer.

Det foreligger en UBALANSE mellom
treningsbelastning og treningstoleranse.

Hyva skal treneren viere obs pd?

1. Vekttap.

2. @kt morgenhvilepuls [Obs: Store
dognlige vaskeinntak gir ekt hvile-
puls).

3. Forlenget restitusjonspuls.

4. Nedsatt aerob og anaerob kapasitet -
eg.anaerob terskerl,

Kan disse observasjoner miles vitenska-

pelig? Har vi medisinsk trenet personell

og kapasitet?

Overtrening — mangelteorier:
1. Viare glycogenlagre temmes ujevnt og
varierende fra person til person, Vi vet
i dag at enkelte idrettsfolk gAr omkring
naermest konstant med for lavt blod-
sukker.
2, Noe av det samme skjer med Calcium-
Tagrene. oo v vet hvarvildtio calcinm er
jor ennser muskueer aktvitet,
Veesketap betyr lite, kompenseres lett,
. Salttap er sjeldent ved véirt kosthold.
Jern, - man mister mye jern i svette,
eks. sylkling over 20 timer gir store
jerntap.
6. Vit. C: Man kan komme i mangel.

W

7. Endorfiner «Hjernens eget stimuleren-
de stoffs Variasjoner her kan gi varia-
sjon i resultater.

Hvordan male parametre og hvilke
kan brukes

Bar miles, vurderes av lege.

a. Endorfiner — miles fra spinalvaeske
Kan man bli treningsnarkoman?

b. Testosteron — det mannlige kjpnnshor-
mon som ogsd finnes hos kvinner. Syn-
kende verdier ved overtrening, Males i
blod
Lite utbytte med maling hos kvinner.

¢. CK = Creatin kinase = enzym Som ut-
skilles fra overtrenet eller skadet mu-
skel. (Brukes bl.a. for 4 fastsld om en
person har hatt hjereinnfarkt = mu-
skelskade).

d. Muskelbiopsier = smi muskelbiter
som vil avslore mikroavieifinger og
mikroavrivninger under overtrening.

e. Selvsagt vanlipe mellesyremalinger.
Vedr. dette: Melkesyren méd trenes
vekk. Fysioterapi har liten effekt. (Man
har gjort mélinger pd gaseller i Afrika
sam er blitt fanget etter flere dager - de
har rett og slett dedd av melkesyreopp-
hopning).

f. Hvite blodlegemer oker ved overtre-
ning, det samme med urinstoff,

g Cortison fra binyrene eker, mi méales
ved oppsamling av degnurin. Vi har
alle variasjoner, 54 man mé kjenne den
enkeltes skurves.

h. Spherocytose = arvelig lidelse der
blodlegemene lett brister og gar til
grunne. Obs pa denne selv om den er
uhyre sjelden.

Hva gjer vi i praksis?
1. Vier ikke redd for & la toppidrettsfolk
hwile.
2. Reserver mdlinger til topp-utevere.
3. Bruk enkle erpometersykhel-tester -
felg pulsen.
4, Selylette infeksjoner er uforenlig med
toppidrett.
5. Se pd den sosiale trivsel.
6. Se pd kosten.
7. REDUSER TRENING.
S R I i
Adlgelus pekrelter at penovet tor Pat ki-
TERAPI var sterre enn behovet for le-
gehjelp.

Hvorfor er trenre s& opplait
av blod prosent?
Det er SJELDEN blodprosenten spiller

MEDISIN MEDISIN MEDISIN

Overtrening

MEDISIN MEDISIN MEDISIN

Presentasjon av
Reidar Halvorsen

Reidar Halvorsen, 39 &r gammel,
opprinnelig fra Gjevik, nd bosatt
pd Hamar, Reidar Halvorsen er
fem ganger senior-mester i svem-
ming, og har dessuten ogsd vunnet
nordisk junior-mesterskap. Hans
aktive karierre startet opp pd mid-
ten av 60-tallet, og hans navn bur-
de vazre kjent for de fleste som har
vaert med | norsk svemmesport
noen Ar. Reidar er utdannet tann-
lege og lege, og praktiserer nd pd
Hamar i tillegg til at han videre-
utdanner innen kirurgi.

noen rolle for prestasjonsevnen fordi lav
blodprosent hos idrettsfolk som regel skyl-
des fortynning med andre vesker, de far
storre blodvolum, akkurat som gravide.

Prestasjonene nedsettes der lav blod-
prosent skyldes: Jernmangel, Kostfeil, He-
molyse = Unaturlig rask nedbrytning av
rede blodlegemer.

Vi bar slutte med & mile blodprosent,
men holde oss til Ferritin som er et lag-
ringsprotein for jern i lever, milt, benmarg.

NB: Overdosering av jern kan gi nedsatt
opptak av sink som er viktigi infeksjons-
forsvaret.

En type doping blir aldri forbuedt.: Sevn -
som aker produksjonen av veksthormon
0 gkl prestasjonsene.

il



- Z2H =

Til alle klubber.

Juniorutvalget 1 Norges Roforbund innbyr til juniorsamling
pa Norges Idrettshgyskole 29 & 30 desember 1986. Klubbene ma
selv melde pd deltagere, efter fglgende kriterier: Det ma
vere erfarne roere, d.v.s. med minst en regattasesong bak
seg. B¢r ha fyllt 15 &r. MA vare motivert +til systematisk
trening. Da deltagerantallet m& vare begrenset p.g.a. kapa-
siteten p4d N.I.H, bes klubbene sette opp en prioritert
padmeldingsliste. Det gjores oppmerksom pad at deltagerne i
juniorutvalgets elitegruppe vil f& separat brev angiende
sesongopplegget.

Klubbene ma selv dekke reise og opphold for sine deltagere.
Overnatting pad flatseng (sovepose) pad "Kongen" (C.R.) og i
NSR. Det wil bli servering av middag og frokost i NSR til
en billig penge.

Programmet vil bli organisert som to treningse¢kter hwver dag,
ispedd enkelte foredrag o.l1l. Hovedvekten wvil bli 1lagt péa
trening av teknikk 1 robassenget, under ledelse av Iwan
Vanier.

Juniorutvalget vil si sterkt det kan anmode klubbene om & la
trenerne ledsage de aktive pa samlingen. Instruksjonen blir
langt mere effektiv hvis den kan skje i1 samarbeide med roer-
ens egen trener.

Pamelding +til N.R. dinnen 12/12. Pamelding kan med fordel
leveres pa trenerkonferansen 6-7 desember. Ewvnt. spprsmal
t1i1 forbundskontoret; eller til Per Be¢nsnas, tlf. P: 69 54
48 A: 59 52 43, eller Gunnar Clifford, t1f. P: 50 %71 75
A: 23 78 B0 (alle D2).



TIMEPLAN

TRENERFORUM 6. 06 7. DES. 1986

4
e e e e i e as e L
LARDAG 6. DESEMBER
k1. 19,880 - 18.315 Innledning Kjell Emblem
"OM1B.1E = T1.45 Anorexia Cecilie Schreder
w20 -+ 13,00 Lactatundersekelse Ake Fiskerstrand
M 2 T L S g R Middagqg
" f4.15 = 17.800 Treningsopplegg med utgangspunkt Rolf Seterdal/
1 elitegruppens program Frank Hansen
SBNDAG 7. DESEMBER
Kl.: 09320 = §l.Ba Roteknikk Hansen/Szterdal
oA ESTs = EELUl Orientering fra Treningsnemnda Kjell Emblem
LR [ [ S e [ B 4 Fresentasjon av de nye planer Arild Marvik
for Juniorutvalget
LS == 57 1 e s 5 Avslutning Kjell Emblem
-
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Welcome to:

‘Norvége Suéde -

June 6 — 7 1987

at

Hjelmsjo Rowing Course
Orkelljunga
Sweden



31

Saturday—Sonnabend 6 th.

Men Sen B

Boys 14-16 years
Boys 14-16 years
Crirls 16-18 years
Boys 16-18 vears
Boys 16-18 vears
Boys 16-18 years
Girls 16-18 years
Boys 14-16 years
Boys 16-18 years
Boys 16-18 years
Girls 16-18 years
Women Sen B
Women Sen A
Men Sen A

Men Sen B

Men lightw Sen B
Men Sen A
Women 3en A
Men Sen A

Men lightw Sen A
Women lightw Sen A
Men Sen

Men Sen A
Women Sen A
Boys 1618 years
Men Sen A

Men Sen A
Women lightw Sen A
Men lightw Sen A

16-18
mﬁ@mgnh
Women lightw Sen B

Men Sen
Men Sen A

Girls 12-14 years

Girls 12-14 years
12-14 years
12-14

Girls 14-16 years

Race Hour

90 1330 B+,
100 1338 Ix,
101 1344 4+,
102 1350 Ix.
103 1358 2x,
104 1406 2=,
105 1414 4-,
106 1422 dx-
107 1430 Ix.
108 1436 Ix,
109 1444 A4,
110 1452 2x,
111 1500 4x-,
112 1508 1x,
113 1516 4x-,
114 1524 1x,
115 1532 4-,
116 1540 2-
117 1548 4%,
118 1556 2,
119 16064 ix,
120 1612 ix,
121 1620 2=,
122 1628 4,
123 1636 x,
124 1644 8+,
125 1652 44,
126 1700 Ix,
127 1708 2x,
128 1716 i,
129 1724 dx-,
130 1732 Zx,
131 1740 2x,
132 1748 4x-,
133 1756 B,
Rennen ohne Zeitangabe
Heats not mentioned in the timetable
134 Ix,
135 2x,
136 Ix,
137 2x,
138 1x,
139 Zx;

Die Rennregeln des Svenska Roddfdrbundet haben Giiltigkeit. Die Rennen stal
Zeitpunkt angegeben ist werden dort eingelegt wo andere Rennen ausgehen. Sind

Girls 14-16 years

gesaBszesssas
333gs33333333

SEEEE

sesss
BER33

2 000 m
2000 m
2 000 m
2000 m

sesss
gages

sessisss
33888883

500 m
500 m
500 m
500 m
1 (00 m
1 000 m

Sunday—Sontag 7 th

Race Hour
199 1200
20 1208
201 1214
202 1220
03 122%
204 1236
205 1244
206 1252
07 1300
28 1305
29 1312
210 1320
211 1328
212 1336
213 1344
214 1352
215 1400
216 1408
217 1416
218 1424
219 1432
20 1440
m 1448
m 1456
i 1504
24 1512
5 1520
6 1528
7 1536
28 1544
9 1552
30 1600
3 1608
i v 1616
273 1624
Rennen ohne
Heats not men
4

235

2%

237

238

239

B+, MenSenB
Ix, Boys 14-16 years
4+, Boys 14-16 years
1x,  Girls 16-18 years
2x, Boys 16-18 years
2., Boys 16—1% years
4., Boys 16-18 years
4x-,  Girls 16-18 years
2x, Boys 14-16 years
1x, Boys 16-18 years
4+, Boys m—ig years
n,  Girls 16-18 years
4x-, Women Sen B
Ix, Women Sen A
4x-, Men Sen A
Ix, ﬂ:n Sen B S
4, en lightw
2., Men Sen A
d4x-, ‘Women Sen A
2x, Men Sen A
1x, Men ki Sen A
Ix, Wmn]:ﬁhm Sen A
2-, Men Sen
4.  MenSen A
2x, ‘Women Sen A
8+, Boys 16-18 years
44+, MenSen A
Ix, Men Sen A
x, Women lightw 5en A
4-, Men I:%Etw Sen A
dx-, Boys 16-18 years
2x,  Men lightw Sen A
2x, Women lightw Sen B
4x-, Men Sen
f+, MenSen A
be

in the timetable
1x, Girls 12-14 years
E s
1x, Boys 12-14 years
2x, Boys 12-14 years
1x,  Girls 14-16 years
2x, Girls 14-16 years

SSSEEEEgEEEs8828Es
5333383338333333335

B e Ik o i B 1 ot s s b it e e e i

sEssEgszsss
553282888833

1 500 m

sss
258

2000 m

500 m
500 m
500 m
500 m
1 000 m
1 (00 m

rten zu den in der Einladung angegebenen Zeiten. Rennen wo kein
mchr als & Boote angemeldet wird einfache Heatfolge benutzt.

Die Anmeldung ist an Skines Roddfirbund, Lupingatan 12, 262 00 Angelholm zu stellen und muss am Freitag den 23. Mai vor 18.00 Uhr eingetroffen

sein. Die Losung geschiet an derselben Adresse Freitag den 23 Mai um 20.00 Uhr, Feraruf D431-113 78,
Einguartierung: Wilnsche iiber Einquartierung bitten wir gleichzeitig mit der Anmeldung mitzuteilen, ]
Auskiinfte iber die Regatta sind erhiltlich: Tore Persson, Strlimbt:'r:gagrind 1,212 30 Malmé, Fernruf (40-49 16 87 (fremdsprachi
28 15 35, Svenska Roddfdrbundet, Idrottens Hus, 123 87 Farsta,

0435-505 48 — 528 T1.

ernruf

18.00-19.00 Uhr) oder
08-713 63 39 - 713 63 37 wiihrend Birozeit. Fernruf Hielmsjo Roddstation:

Rules for the compieition arc decided by the Swedish Rowing Association. The heats take place as shown in the invitation, Heats not announced in the
timetable will take place where heats are adjusted. If more than six boats enter for a heat, simple heatorder will be applicd.

Send your eniries to Skines Roddfarbund, Lupingatan 12, 5-262 00 Angelholm, Sweden. Last day of entering: Friday, May 23, 6 pm (18.00). Lottery

draw will take place at the address mentioned above Friday, May 23. 8 p m (20.00). Phone; (431-113 78,
Accomodations: Write down your requests of accomodation on your entry.

Information about the competition can be given by: Tore Persson, Strimber
The Swedish Rowing Association, ldrottens Hus, 5-123 87 Farsta, Sweden,

Rowing Stadium; (M35-505 45 - 528 71.

d 1. 5212 3 Malmé, Sweden. Phone: (40-49 16 87, or (40-28 15 35
e: (8-713 63 39 = 713 &3 37 during officehours. Phone to Hjelmsja



Rennen ohne Zeitangabe sind fiir jugend-
liche und werden dort eingelegt wo Liicken
entstehen.

Heats not mentioned in the timetable are
youth-heats and are placed in the program
where vacancies come up.

gen SO0 B s
det B30 gkeit: ™ quna sind
a{[\iﬂﬂfcﬂl %?m u.nfl lnsuui‘wum-
poote (2

Teilnehmer von nicht Skandinavischen
Ldndern zahlen keine startgebiihr.

Participants outside Scandinavia pay
no starting fee.

Fiir weitere Auskiinfte schreiben Sie bitte an:

For information write to:

Skanes Roddférbund Svenska Roddforbundet
c/o Tore Persson Idrntt:qs Hus
Strombergagrind | S5-123 87 FARSTA
$-212 30 MALMO Tel (8) 713 63 39

713 63 37
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