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TRENERKONTAKTEN: Informasjonsorgan for Norges Roforbunds
Treningsnemnd

REDAKT®OR : Kjell Emblem

TRENINGSNEMNDA 1985/86

Arbeidsutvalget;

Knut Arthur Mosness Norstad, formann

Kjell Eriksen, koordinator

Atle Aamodt, utvalget for elitegruppen

Helge Bjonge, utvalget For lettvektsgruppen
Lis Schjett, utvalget For damegruppen

Pal Bernick, utvalget For morgendagens gruppe
Gunnar Clifford, utvalget for juniorygruppen

Ake Fiskerstrand, rikstrener

Kjell Emblem, sekreter

Utvalget for elitegruppen;

At le Aamodt, : formann
Ake Fiskerstrand, Lrener
Iwan Vanier, trener

Utvalget For lettvektsgruppens:

Helge Bjonge, Formann
RolF Szterdal, trener

Utvalget for damegruppen:

Lis Schjett, formann
Tone Pahle Devor, DOslo Kv. Roklubb
Per Helge Brun Svendsen, Moss Roklubb

Utvalget fFor morgendagens gruppe:

P&l Bernick, Faormann
Ake Fiskerstrand, cikstrener
Svein Jonassen, Stavanger Roklubb

Utvalget For juniorgruppen:

Gunnar Clafford, Formann

Eva Melmen, Drammens Kv. Roklubb
Inger Marie Selvik, Barum Roklubb

Geir Foldvik, Moss Roklubb

Tone Nordas, Bergens Roklubb

Trenerkontakten sendes til:

A) Autoriserte trenere

B) Klubber og kretser

C) Roerne 1 forbundsgruppene

D) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTBRENS SPALTE

SCANDINAVIAN OPEN er en nyskapning innen det nordiske
rosamarbeidet.

Regattaen er som kjent lagt til Arungen Rostadion 7.
og 8. juni og far full oppslutning fra samtlige
Nordiske land som vil sende alle sine toppmannskap 1
tillegg til en bred klubbdeltagelse.

Videre er vi sikret den sveitsiske 2Zx som tok bronse
under fjorédrets VM. Dessuten er vi i "forhandlinger"
med Italia, Holland, Belgia og V.-Tyskland, mens DDR
dessverre har takket nei til var innbydelse,

Det blir heller ikke bare de aktive toppmannskapene
som vil gi regattaen status, men ogsa FISA’s formann
Thomas Keller, som har takket ja til var innbydelse,
vil glede oss ved sitt nerver under Scandinavian
Open.

Hva s& med TV-overfering? Vi "fighter" med NRK, men
lykkes vi ikke der vil det bli overfering pa kabel-TV
hvor vi driver parallelle forhandlinger.

La oss hépe at vi ved dette arrangementet kan lage en
regatta som p& sikt blir sa attraktiv at den 1 seg
selv vil trekke lag fra mellom-Europa til Arungen.

LANGTIDSPLANLEGGING er fortsatt et relativt ukjent
begrep innen norsk roing, desto gledeligere er det
nadr det ar om annet presenteres planer som gar ut-
over nermeste regatta-sesong og som ser den wirksom-
heten man driver i et sterre perspektiv.

1 Trenerkontakten 4/B2 presenterte vi en utviklings-
plan for Stavanger Roklubb og i dette nr. gjengir vi
"Malsetting for perioden 1986-88 for Moss Roklubb".
La oss hépe dette kan vere en impuls og inspirasjon
for andre klubber til & vurdere og planlegge sin
virksomhet 1 et noe lengre perspektiv.

ROSESONGEN star for deren og de ferste testregattaene
for roerne 1 forbundsgruppene er allerede gjennom-
fert. Utviklingen i elitegruppen virker lovende og
alt tyder pd at vi igjen vil vere tilbake 1 finale-
og kanskje medal jesammenheng nar finalene finner sted
under Arets Verdensmesterskap i Nottingham sendag

24. august, 11 &r etter at Norge tok sin ferste VM-
gull ved bredrene Hansen pad den samme banen.
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OVERTRENING ved prof. Matti Harkonen

Pefinisjon: Overtrening er en langvarig prestas jons-svikt som oppstar

P& grunn av overbelastning.

Arsaker til overtrening:
13 Treningsmessige: ;
- for hyppig og for intensiv trening slik at kroppen ikke greier
4 bygge seg opp mellom hver trening.
2)  Ytre forhold:
- stress i dagliglivet (f.eks. pad jobb, skole, eller h jemme )

sosiale problemer/bekymringer

ekonomiske problemer/bekymringer

- savinleshet

oppjaget livsrytme

Det vil vaere den totale sum av belastning fra punkt 1) og 2) som avgjer

om er kommer inn i en overtreningstilstand eller ikke.

Overtrening fremstilt skjematisk:
Prestas jonsevne

-, 7 Normal utvikling uten overtrening
f -""F
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utvikling p.g.a. overtrening
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Overbelastning oppstéar
En del symptomer pd overtrening.
Vi deler symptomene inn i to hovedgrupper alt etter om de virker pa det

sympat iske nervesystem eller det parasympat iske.

symptomer i sympatisk ststem: Symptomer | parasympat isk system:
- blir lett sliten blir lett sliten
- blir lett irritert lang restitusjonstid

- sover darlig etter max. arbeid.

- darlig appetitt - blir passiv, interesseles
- vekt-tap - stort sevnbehov

- svetter lett - god appetitt

- svebtter om natta
- hey puls i hvile

- langsom restitusjon etter trening



Enkle tester for & sjekke om en er i overtrening:

test: respons;
hvilepuls eker
vekt yar ned

pulsrespong fra

liggende til

aker mer enn

stdende stilling 25 slag
pulsreaks jon ved
submaksimalt arbeid eker

pulsfall etter

holder seg over 100 i

max. arbeid mer enn 10 min.
blodtrykk stiger
mex ?uz synker
prestas jonsevne synker

For & forutsi en begynnende overtreningstilstand sjekkes enkelte hormori-
konsentras joner hos finske toppidrettsfolk Flere ganger pr. ar.

En médler bl.a. plasma testosteron og plasma cortisol og Finner fram til
forholdet mellom disse hormonene hos den enkelte utever.

Til vanlig fineer en Felgende hormonelle reaks joner i kroppen ved ulike

treningsintensiteter:

Lett trening Moderat trening | Intensiv trening
Flasma testosteron stabilt stabilt synker
Plasma cortisol stabilt stabilt stiger

Hormonendringene er i ferste rekke avhengige av treningsintensiteten, 1 mindre
grad av treningsomfanget. Ogsd ved alment stress kan testosteron-nivaet
synke. Riktig trening over lengre tid kan eke testosteronmengden i kroppen
ganske mye og dermed hjelpe til med & bygge kroppen opp igjen etter harde
treningsekter.

I tilfelle overtrening vil testosteron-nivéet i kroppen synke og cortisol-
nivaet stige slik at forholdet mellom disse hormonene forskyves over en

lengre periode. Normalt vil de g& tilbake til det vanlige i lepet av noen
timer etter ei intensiv treningsekt. Skjematisk vil det se omlag slik

ut.:
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De fysiologiske reaksjonene pd overtrening (ekt puls, blodtrykk, vekb-tap
ete.) kan en ferst registrere etter at overtrenings-tilstanden har opp-
stadtt. De biokjemiske reaksjonene (endringene 1 hormon-nivaet) kan en

registrere fer avertreningstilstanden inntrer,

Behandling av overtrening:

1) Finn arsakene, béde treningsmessige og eventuelt ytre Arsaker.

2) Redusér treningsintensitet og omfang.

3) Ta tid til mer hvile, gjer noe for & endre pd de eventuelle ytre
forhold som virker inn.

4) Finn variasjon i trening og livssituasjon som er meningsfylt/inn-
holdsrik. Bli ikke sittende tiltaksles og yruble.

5) Spis nok og riktig.

6) Sov mye, bruk evt. sovetabletter i begynnelsen.

Ake Fiskerstrand



TESTING AV ROERE I FINLAND, ved Rainer Fredriksson

Grurmlag for testing:
- testresultater bidrar til & styre treningen for den enkelte

- hjelpe til med & finne talenter

I Finland driver en tester i laboratoriet i lampere og Helsinki og en del

tester rundt om i klubbene,

1) Tester som utferes i laboratorie:
a)  Antropometiske malinger 4 ganger pr Aar
- heyde, vekt, fettprosent

b) maling av aerob og anserob terskel ved arbeid pa Gjessing-roergo-

meter. 3 - 4 ganger pr. Ar.
- testprosedyre:
8 - 10 helasfnjnqstrinn, 5 min, pr. Erinn,

Ferste belastning 150 watt for herrer sen. 100 watt for herrer
Junior A, 50 watt for damer senior og junior A. Belastningsekning
25 watt pr. trinm, Kontinuerlig maling av ﬂz, CD2 og ventilasjon,
kontinuerlig pulsmédling.

Lactat-maling etter hvert 3 min, trinn og 3 , 6 og 2 min etter
siste belastning.

c) 6 min maks. test pa Gjessing-roergometer. 3 - 4 ganger pr ar.
Bremsevekt: 3 ky: herrer, 2,5 kg: damer. Kontinuerlig méling
ay Hﬂz, E02 og ventilasjon. Kontinuerlig reygistrering av hjerte-
frekvens. Lactatmdling umiddelbart etter testen samt & og 9
min. etter.

d) Maling av fleksibilitet oy muskelspenst. 2 - 3 ganger pr. &r.
Utfores av fysioterapeut. (M&linger i m. 1liopsouas, rectus
femoris, tencor fauca lata, adductor longus, biceps bracei, biceps
femoris, gastrocnemius, dorsi.)

e) Blodprever 3 - 4 ganger pr ar.

(hb, wbe, rbe, het, s-fe.)
f)  Urinprever 3 - 4 ganger pr ar. (glucose og al.b.)
g) Tester av overtrenings-symptomer. 3 - 4 ganger pr ar.
- hormon-niva i blodserum.
- ortostatisk pulsreaksjon, hvilepuls i liggende oy stéende

stilling.



Tester som utferes 1 klubbene:

a)

b)

d)

e)

testing av maksimal dynamisk styrke, 3 - 4 ganger pr &r.
(knebey/benpress, liggende rotak, benpress),

Maling av kraftutholdenhet, 2 - 3 ganger pr &r.

Liggende rotak, frivending, benpress/spensthopp, bukevelse.
40 - 50 % av maks. styrke, 150 repetisjoner, registrering ayv
total arbeidstid og puls. Ffrivalgt arbeidsfrekvens.

6 min. maks. test pd roergometer,

(aerob) arbeidskapasitet, pulsmdling, pulsfall.

1 min. maks. test pd roergometer 4 - 5 ganger pr ar.

3 - 3,5 kg, arbeidskapasitet (anserob), pulsmiling.

10 km lepetest 2 ganger pr ar.

- generell utholdenhet, pulsméling.

Ake Fiskerstrand



TOLKING AV TESTRESULTATER,

ved dr. Lauri

Karhumaka

Grovinndeling av ulike intensitetsnivder i stoff-skiftet:

Hyile Aerobt arb. Anaerobt arb. Arb. pa Vﬂz M e
% oaw VDE Mex . < 40 40 - 70 65 - 90 100
Pulsfrekvens 130 - 160 155 - 190 190 - 200
Lactat g 2 “w 2 L N0
Metabol ime Fark > k.h. k.h. > Fett
ggtéﬁéﬁgfég?ler I I EL.A I; II A | E) G S T
Grumnlay for & drive testing:
1) Vurdere utevernes grunnleguende fysiske tilstand som ledd i forutsigelse

av utviklingsmuligheter.

Mt . VDZ pa heyst 30 % fra utrent tilstand til topptrent ).

(F. eks. kan en regne med en utvikling av

2) Fast legge VO, max., aerob oy anaerob terskel i eyeblikket.

5) Fastlegyge puls-niva ved ulike intensitetsniv@er for & bidra til
4 styre treningsintensitet.

4) Vurdere treningseffekt over tid.

5) Bidra ti1l & motivere for trening.

fordeler ved tester over flere intensitetstrinn:

- Fastlegyelser av vnz max. (NB! dette kan vere 3 - 5 % lavere ved

en slik test enn ved en 6 min., max. test).

- fast legyer aerob terskel (der lactatkurvern begynner & stige).

- Fast legyer anaserob terskel (der lactatkurven begynner & stige bratt,)

- yir opplysning om pulsnivad ved ulike treningsintensiteter.

- avslarer svake

lestprosedyre ved a -

Omdreininger:

Bremsevelkt :
Arbeid:
Takt:

Iid pr. triun:

E tester:

oy sterke sider i kapasitetsprofilen.

600 - 900 / min.

1,5 - 3,0 kg

147 — 441 watt

23 - 38 / min.

5 min.




Bruk av testresultatens:

10 -

= sammenlikne med egne resultater tidligere.

- sammen] ikne med andre roere.

= Finne viktige trekk ved kapasitetsprofilen.

o Finne lactat-nivaer i forhold il arbeidsintensitet.

- bestemme treningspuls ved felgende intensitetsnivider for utholden-

hetsarbeid:
I
II :
LEE 1

Eksempler pd testresultater:
Ferti Karppinen november 1985;
Heyeste belastning:

Max ?DZ

h.F. max

lactat max.

gerob terskel

anaerob terskel

4m.mol.

Arne Lindroos: november 1985:
Haeyeste belastning:
Max. Vﬂz
h.f. max
lactat max

ferob terskel

Anaeroh terskel

TRENINGSRAD TIL A. Lindroos:
Int. niva I, Langdistansetrening
Int. niva II, langdist.—intervall

Int, niva LT max D2 trening

rent aerobt arbeid.

arbeid mellom serob og anaerob terskel.

arbeid over anaerobt terskel.

3000 kpm/min.

(NB: 3 min.)

6,7 liter/min., 64,1 ml/kg
180

5.9 m.mol/liter

Arbeid I]2 Las
1.350 4,4 1/min 1,0
2.400 5,7 L/min 2,2
2.700 4,0

2500 kpm/min. (NB

:t 3 min.)

6,2 L/min., 70,1 ml/kg

19%
10,5
Arbeid ﬂE La. Puls
1.200 kpm/min 3,5(54%) 1,0 140
1.800 4157050 2,3 175
Puls oAy max puls
< 140 70N
140 - 175 10 =90 %
F 175 > 90 %

Ake Fiskerstrand



TANKER OM EGEN TRENINGSVIRKSOMHET, ved Pertti Karppinen

P.K. mener at medfedte anlegy har vert viktiy for utviklinga av hans pres-
tasjonsniva. 1 tillegg har ulike forhold under oppveksten som f.eks. lang
skolevei (til fots/pd ski) oy heyt aktivitetsnivd i barnedrene samt mye

hardt fysisk ferlearbeid i ungdomsdrene hatt betydning for hans utvikling.
P.K. mener at det er viktig & benytte seg av moderne idrettsvitenskapeliy
kunnskap om trening, erfaringer fra andre idrettsfolk og trenere og kombinere
alt dette med egen erfaring fra flere &rs trening for & vinne frem il
kunnskap om styring av sin krening.

P.K. har hatt fem ulike trenere og han mener at han har lert noe av alle
Fem. Det er viktig at en har et &pent samarbeids- og tillitsforhold til
treneren og at treneren er motivert til & seke nye erfaringer og kunnskaper
og er 1 stand til & motivere den aktive.

P.K. mener at det er viktig & jobbe med sin egen motivasjon, vere sjelkritisk
og aktivt seke ny kunnskap. Gjermom god kunnskap og bevisst erfaring skaffer
han seqg god mental kontroll oy sikkerhet i konkurranser.

NAar han var yngre manglet han kunnskap om krening oy trengte mye mer vei-
ledning for & kunne trene riktiy. N& er han bedre i stand til & styre
treninga sjel. Han mener at det viktigste en aktiv kan gjere for & beholde
mot ivasjonen for trening og konkurranser over mange &r er & innse nedvendig-
heten av periodisering av treningsintensitet og omfang.

Videre er det viktig & engasjere seg i sin egen utvikling til stadighet

ved & gjennomfere ulike tester til forskjellige tider av aret hvor en kont-
rollerer bl.a. puls og arbeidsevne. Resultatene pd slike tester mad en
sammenlikne fra &r til &r og fra periode til periode og slik felge med

om en utvikler seg 1 riktig retning. P.K. prever alltid & overgd sine
tidligere prestasjoner i ulike tester. Testene omfatter bade styrkeevelser,
roergyometer, skilep, leping og annet,

I de senere &rene har pulsmdleren kommet inn som et viktig hjelpemiddel

1 P.K.'s trening. Han bruker né pulsmileren 1 nesten all utholdenhetstrening
og faler at han mye sikrere kan kontrollere virkningen av sin trening.

Dette gir ogsd bedre mental balanse i konkurranser. Treningsintensiteten
styrer han nd 1 stor grad pd grunnlay av resultater fra mdling av puls,
lactat., ﬂE oy arbeid pa roergometer. Han bruker roergometeret en yod del

L treninga om vinteren og er hele tida oppmerksom pd forhold som taklengde,
takt, puls, teknikk og arbeidsmengde ndr han trener pa ergometeret. Han

er noye med & overholde de oppsatte intensitetsnivder (pulsfrekvens) ved

all utholdenhetstrening bide pd eryometer, i baten, ved skilep oy leping.



[ sesongen hvor han har hatt ujevne prestasjoner har han hatt enkelte

mot ivas jonsproblemer og mangelfulle forberedelser p.y.a. skole/arbeid.

I perioden hvor rulleriggerbiten var i bruk hadde han problemer med &
motivere seq for 4 ro Ix. Han ror nd ca. 4.000 km i &ret oy trener am
sommeren 24 - 3 timer om dagen i biten. De to siste arene har han ikke
drevet landtrening om sommeren. Fra 1975 til 1983 trente han styrke én
gang 1 uka i rosesongen, fer 1975 trente han opp til Fire ekter i uka med
styrke ved siden av bat-treninga. - Om vinteren trener han 16 - 22 timer/
uke med skilep, roeryometer, robasseng, vekt-trening og noe leping.

Sitt beste testresultat hadde han vinteren 1980 da han dro noe over 3,000
kpm/min. pd en test i Spania. Treninga i 1979 og 1980 var ekstremt hard
og utover aret 1 1980 kom han inn i overtreningstilstand. Han har lert

av dette og senere vert flinkere til & styre treninga si.

Bke Fiskerstrand
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REFERAT FRA MBTE MELLOM NORDISK TEKNISK KOMITE 0OG DELTAGERNE
PA NORDISK TRENERKONFERANSE

Dame lettvekt i Nordisk Mesterskap

Nordisk kongress har vedtatt at D 1x lettvekt skal med pé&
programmet for neste Nordiske Mesterskap.
Lepet blir plassert som lep nr. 2.

Det var ellers enighet om at en videre utvidelse av lett-
vektslep for damer (2x) m& avventes inntil klassen viser
sin berettigelse gjennom en bred deltagelse p& de nordiske
regattaer.

Nordisk Juniormesterskap hvert ar

konklusjonen ble at man forelebig opprettholder niaverende
ordning med Nordisk Juniormesterskap hvert annet &r i de
gjeldene batklasser,

Det var forevrig enighet om fordelen ved et utvidet tilbud
for de beste junior-roerne.

Dette ber vurderes bl.a. ved & legge inn bestemte’ juniorlap

i forbindelse med den &rlige "Scandinavian Open" eller andre
aktuelle arrangementer.

Nordisk Senior B-cup

Det var bred enighet om & bedre tilbudet for Senior B-roerne.
I forbindelse med Nordisk Juniormesterskap pa Hjelmsjoen 12.
og 13, juli vil arrangeren legge inn et uoffisielt "Nordisk
Senior B Mesterskap".

Fra 1987 tar man sikte pd & etablere en fast Senior B Cup
som Arlig legges sammen med "Scandinavian Open".
Felgende battyper ansees som mest aktuelle:

Menn T, fx-, Z=, B
Damer 4x-

Menn l.v. 4&4-

Damer l.v. 2x

Selve arrangementet md gjeres enklest mulig med et begrenset
regelverk og klubbene ma st& sentralt i forbindelse med del-
tagelsen., Det blir ikke lagt opp til noe sammenlagt poeng-
sum, men premiering i det enkelte lep hvor ett eller flere
lag fra hver nasjon kan delta.



[y Scandinavian Open

Det var fortsatt stor entusiasme omkring dette arrangementet
og bide Sverige, Finland og Danmark vil delta med alle sine
landslagsroere.

I tillegg vil det bli bred deltagelse fra bade danske og
svenske klubber.

Svenskene skal bl.a. ha sin uttagning til Junior-Nordisk
under Scandinavian Open pd Arungen 7. og 8. juni.

Det vil vare en stor fordel om betegnelsen "Scandinavian OUpen"
kan g4 igjen uansett hvilket av de nordiske land denne felles-
regattaen blir arrangert i. Med tanke pd den internasjonale
terminlisten vil det ogsad vare av stor betydning om man fant
fram til en fast dato. I s& méte syntes arets helg a passe
godt inn i det internasjonale regattatilbud.

Nordisk Trenerkanferanse 19287

Meste ars Nordiske Trenerkanferanse skal arrangeres i Norge
og det var enighet om & opprettholde tidspunktet som hittil
har vert i ferste del av februar.

Felgende ble trukket fram som enskete temaer til neste
konferanse:

1. Fysiologiske forhold knyttet til slanking (banting) for
lettvektsroere.

Herunder spesielle problemer for kvinner vedrarende
slanking, menstruasjon etec.

2. De mentale forberedelser fer en konkurranse; spesielt
forholdet aktiv/trener/leder.

De fysiske treningsforberedelser fer en konkurranse.
(Innlegg ved hvert av de nordiske land).

3. Vintertrening ndr roing ikke er mulig. - Hvordan er
dette lest i de nordiske land? (Innlegg ved landslags-
trenerne).

4. Talentutvikling

Kjell Emblem
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FORELBBIG OVERSIKT OVER DE NORDISKE LANDS

Danmark

Menn tungvekt
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UTHOLDENHETSTRENING, ved prof. Heikki Rusko

Rusko harstudert den fysiske basis for utholdenhetstrening,pd
skilppere over 3 Ar.Dbet er en gruppe pa& 12-14 skilgpere som

innenolder senere medal jevimmere i bade OL og YM.De bestemmende
fysiske faktorer er irncelt som felaer.

Maks stvrkelkraft
Maks aerob Vol

Maws anaron o2 gj=la
Lactat/ph

Uthoigenhets kapasitet
darob terskel

Anarol terskel

Ernaring

Fegulatoriske funksjoner

Mekanisk effent
Nevromuskilleare faktorer
EBiomekaniske faktorer
"Styrhe & tewnikk"

Tl EYSISHE FAKTORER

=) Hapasitet til & proousere energi
=) Kapasitet til & motsti tretthet

iy
b
=

SARGLUNSEFARTORER

v =1 Alaer, Kjann
=) KROPPESTHRRELZE, 2YGMIMNG, FETTFRI VEKT
=) MUSKELFIBERKOMPPOS1ST0OM

1 .2.2 GENETISHE FAKTORER

=:; Btancard '"mocmal' avik 10-30 %
1.3 TREMING

= Total effskt av rreming 1630 %

! ATy og Erening wtgrer 540 ¥ hver sv total eifekt
=1 [Det betvre finn talenter med hay arvelig kapasitet
Finn talenter mad hoyv treningemsessig kKapasitet

fi
s



Dette er en mooell som viser hvordan

‘nocmaléss milp ! befolxningen er delt inn med hensyn
16 X 55 mlp y tili aerob kapasitet 1 ml/kg, samt
- 55 mlb 5 muligheten til forbedring av denpe
b TR LR | 70 mip ! kapasiteten.len nederste gruppen med
BN ¥ 75 mlp | 75 ml/kg i grunnkapasitet inneholder

de fa talentene som dukkear opp en

gang hvert jubeldr.De blir best

nesten uansett hva de gjer.Fordi
drummkapasicteten er s4 hgy at kun ge beste av de nest beste kan
& Opp ved siden av,ajennom lang tios riktig og hard trening.

2 MAKS VoZ
Ao =) Yol = slagfrekvens x slagvolume x AVoZ differanse, det

vil 51 roere trenger stort slagvolum.

e =) Muskelmasse + sentrale + perifere faktorer
=3 Maks Yo roere: ved roing 5.71 1/min
ved lap 5.48 1/min

=] Maks Vo2 sykiister: ved syvkling 5.53 1/min
ved lap 5.22 1/min

Dette viser at utgverns oponidr bedfe resultat i spesial-
idretten enn under utfdrelse av andre evelser.@Grunnen er
at men traner opp en perifer muskelspesifik utholdenhet
1 de musklene man bCUuKer.

P EXFERT av TRENING

=! Sesonomess:ce forandringer
=) Arlige foranaringer
Aldersbestemte forandringer
SpOrcsEill10e neyoepunkter

VarD Sommer Jun

Jgnme Tiguren visers de sesconamPszio=a forandrincerne 1 maks Vo2
NoE Erilepere ILCaA Yalb via sommsr og Irem ©ii jul,

|
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Derne figuren viser den aldersbestemte utviklingen i maks Vo2
1 ml for menn.

2.4

[

ol

HOMKL USJONER

=y

Belastningstid 3 - 15 minutter

Muskelmasse: store og mange

Hjertespesifix trening

Maks anarob utevelse ( en 400 m Pa 45 sek. krever
106 ml/kg/min o2)

AEROE / ANAROE TERSKEL

Endringer i muskel metabolisme., relatert til dkning i
kraft ucbvite.

T,

I

Rekruttering av muskelfiore
Endring av mushelmetabolitter
Fett / warbohvydratutnvttelse

Hormonall= foranorinaer ( gkning i konzentras jon av
effedrine oo noreifedrine )
Hvpox:a

relatert til oksydativ kapasitet i musklene

Endringer i hlodiactat og respiras jon

=1

Diffusjon av lagtat ira muskel til blod

mmol A mi mn

b mnol ¢

4 irmol

2

Mo L

muskal lactat

W=
=
£1
]
L=

Eliminering av lactat fra bliodet oAr raskest omkring
aserob bterskel.
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L

=) Under hvile blir lactat:oksydert B0 - 65 8§
oppbygget til glukose 15 -"25 %

=) Unoer arpbeid blir lac..toksvdert 50 - 75 %
oppoyaoget til glukose 20 30 %

=) Dette giRr at blodlactat innvirker direkte pa
respiras jonen.

Ll
(]

vette gir to tvper terskler.

=) Aercb terskel.: oksydativ kapasitet i musklene
=) Anarob terskel: Kapasitet til & eleminere og buffre
lactat.

4.0 PRINSIPPER FOR UTHOLDENHETSTREMING

4.1 Mekanizmen for adapsjon til Trening {enaring i
proteinsvntesen)

.2 Overbelastningsprinsippet

=) Intensitet /. anarob terskel
=) Respiras jon

=) Hjerte kretslep

=) Muskelbrouk

VYolum (mengde) lavere enn begge tersklene
=) Osvdativ kapasitet
=] Lipid metabolisme
=) @iykogenlacre
4.5 TIDEFORLER OG BPESIFISITET AV ADAPSJON
=} Funksjonelis (raske) / strukturelle (lengre tid}

=) Lokale / sentrale
=1 Honkurransespesiiik trening / treningsspesifiik trening

5.0 TRERINGENS PETYONTING

=) Trenaing influerer pd volum og intensitet i trening.
Trening paviCKer maks Vo2 og anarob tercskel.
Trenang gir korttaidsendringer

Trening gir lanatidsenaringer

Trening Gic endringer av hjertet

(| |
JELIE

Hovadkonklus jon: et er vikbtig & trene mye ng riktig fra
16 — 20 ars alder.

e 2r i stisksrads form referatet ira profsssor Rusko's
edrag.

i kan treike ut av foreoraget er at vi mad bli flinkere til
inmz talantens oz g1 dem 2t Best mulig tiibud allerece irs
ars aldsr av. verc vil s5i decsom vw] ens<ser A4 ta medal jer ogsi
utever | G0 -arent.



= 20 =

MOSS ROKLUBB

FORSLAG TIL MALSETTING FOR FERIODEN

1986 - 87 - 88

1. ROAKTIVITET

2. ADMINISTRASJONSAKTIVITETEN
3. WLATERIELLET

4. HUSETS MULIGHHETER

5. DE AKTIVES AWSVAR

6. PFORELDAE S50M RESURS
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ROAKTIVITETEN

Roklubben tar sikte pd en aktiv stall pd mellom 20 og
30 aktive for & kunne holde et heyt nasjonalt nivi,

Lokalitctene har iklte kxapasitet til mer ecnn 30 aktive.

Malsettinren er at det skal satses bade p& sktive roere
p& toppen, og roere med mindre ambisjoner.

Nybegynnere:
Junior D -C ( 10 - 14 &r )

Klubben tar sikte pa 4 arrangére en arlig roskole for
nybegynnere etter at ferste ars vintertrening er ferdig,
og I'er regulcr trening pd vannet starter.

Roskolen skal viire obligatorisk for samtlige C og D roere.
Milsettingen er to treningsekter pr. uke, med instrulkter
i manedene mai, juni, august og septenber.

Junior B ( 14 - 16 d4r )

Ogsa junior B 1'slger den generelle innenderstreningen om
vinteren.

Klubben ter sikte pa tre treningsekter med instrukter
pr. uke i rosesongzen.

Nybegynnere ma Ielge obligatorisk roskole.

Junior A ( 17 - 18 &r )

I denne urslilasse arrangeres det Norsk og Nordisk mesterskap.
Klubben tar sikte paA 4 bringe fram roere med anbisjoner, til
et heyt nasjonalt nivi slik at de ogsd kan komme i betraktning
ved internasjonale representasjonsoppgaver.

Samtlige roere i denne Arsklasse skal ha et tilbud om fire

treningsekter pr. uxe pi vannet, med instruliter i rosesongen.
Nybegynnere nmi felge obligatorisk roskole.
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Senior A op seuior B

Alt arbeid med de yngre #rsklasser er nmed tanle pd &
utvikle roere p& et heyt nasjonalt seniorniva,

Klubben skal legie forholdene maksimalt $il rette for de
gom har ambisjoner, og er villige til &4 n& si heyt opp
nasjonalt som mulig,

Med "& legge fornoldene til rette" menes:

Stette maksimalt opp nir det gjelder treningshjelp,
utstyr og treningsforhold.

For de som her ambisjoner,
mingt fire treningsekter pr. uke med instrultter pd vannet
i rosesongen,

Klubben skal opsa ha et tilbud til de senior-roere som har
et noe lavere ambisjonsnivAa.

Disse roere ber & et tilbud om to treningsoeikter med
instrukter pr. uke i rosesongen.
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ADLINISTRASJONSAKTIVITETEN

Styret

Styret skal ha mete minimun en gang pr. mined, samt
eget budsjeti-riote,

Styret skal besta av:

1.
2
5
4.
S
6.

Formann

Sekretar

Kasserer

Ros jel

Viserosjefl
Viselormann
Materialiorvalier
1« Varamann

£s varanann

Samtlige stiyrenedlemmer har en stemme, of formann har
Styret skal vire representert i samtlige komiteer,

Styrets viktigste oppgaver er:

Ko

Representere klubben utad.

Svare omgfiende pd henvendelser til klubben.
Soke om midler og stette fra det olffentlige.
Pdse at mulsettincen oppfylles.

to.

Utarbeide instruks for de forskjellige styremedlermer,
Deligere arbeldsoppgaver til de komiteer som oppgavene

vil vere naturlige for.

miteene

Finanskomite - Huskomite - Houtvalg - Festixomite - Damegruppe

Malsettingen ror disse grupper:

1
2
3.

4.

Utfere oppgaver tildelt av styret.
Itarbelde eren instruks ror virisomheten.

Sende skrirtlig budsjett til styret innen 15. september.
Buds jettet skal favne perioden 1.september til 31.august.

Sende rapport til styret etter hvert mete.



Rekruttering til Administrasjonen

Pe a:tive har en klar forpliktelsge til & delte i
administrasjonen av klubben bide mens de er alitive,
og i tiden etter.

For &4 oppne kontinuitet i klubbens drift péd alle
omrider, mi tre alttive péleg. es meteplilit som
observaterer i styret med alder over 16 &r.

Hver komite skal hs en aktiv som observater.
Styret oppnevaer disse,

Kurs

Styret skal sende medlemmer pi administrasjons- og trenerkurs,

for 4 gsikre rekrutteringen til administrasjonen og
tienervirksomheten,
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MATERIELLET

Hovedansvarlig for materiellet er materialforvalter.

Routvalget i samarbeide med materialforvalter skal lage
enn innstilling til styret som viser kommende sesongs
behov for materiell.

Kostnadene for det aktuelle materiell skal fremgd av
innstillingen, som akal vire formannen i hende innen
15. september.

HUSETS IULIGHETER

{lubbhuset ber vere det naturlige samlingssted for
sportslig og administrativ virksomhet.

Roalktivitet

Hovedmengde:n av treningen skal foregé fra klubblokalene.
I minedene juni, Jjuli og august vil noen aktive trene fra
anlegget pd Arvold. Routvalget vil plukke ut disse.

Batnallen, vektrom og robasseng skal lmun benyttes til

roaktivitet og romateriell.
Annen aktivitet godkjennes av styret.

Sogial slkttiviteth:

All konite os gruppevirksomhet ber konsenireres om
klubblokalene.

Det ber legises til rette slik at klubbens medlemmer
lkan benytte lklubblokalene til sosialt samver.

Framtidig utbygging:

Xlubben tar sikte pd i denne mé&lsettingsperioden &
prosjektere en utbygging av klubbens lokaler,
Det ber i begrenset omfang avsettes Tond til dette.
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DE AKTIVES ANSVAR

Ansvaret for materiellet: Dette er klart uttrykt i
roreglementet,

Ansvaret ior lokaliteter: Dette er klart uttrykt i
roreglementet.

Ansvaret for driften

Klubbens medlemmer oz ssrlig de
aktive ber ved forespersel wmre
positive og stille seg disponible
til tillitsverv i klubbens admi-
nistrasjon, og forevrig ved dugnader.

Ansvaret for hverandre

For & skape oy bevere et godt milje,
er det viktiz at alle aktive feler
ansvar for hverandre, slik at ingen
isoleres og presses ut av mil jeet.
Etablerte aktive har et ansvar for
at nykommere finner seg til rette i
klubbmil jeet.,

Ansvaret for klubbens

anseelse utad : Enhver aktiv som representerer
klubben plikter & ornpfere seg
gkikkelig, og relge de direktiver
gom er gitt av klubbens ledelse.

FORELDRE S50M RESURS

Styret ber ha som médlsetting 4 knytte foreldre sterkere
til 'tlubben.

For &4 oppne dette kan felgende tiltak vere alktuelle:

- Informere foreldre systematisk om klubbens aktiviteter.

- Benytte Ioreldre i sterre utstrekning til dugnader,
kkjering oz andre fellesoppgaver,

- Enytte flere foreldre til klubben.

- En representant fra styret ber seke personlig kontakt
med foreldrene til ethvert nytt medlem snarest mulig
etter innmeldelsen,

KLUBBEN TAR SIKTE PA AT MALSETTINGEN GJENNOMFBRES I

LBPET AV DENNE TREARSPERIDDEN:

MOT SLUTTEN AV PERIODEN SKAL DET UTARBEIDES EN NY MALSETTING
SOM SKAL GJELDE FOR EN PERIODE AV 5-7 AR.

Styret 1 Moss Roklubb 1. nov. 1985
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OPPRETTELSE AV ROGYMNAS

FORUTSETNINGER:

RIMELIG AVSTAND FRA SKOLE TIL ROKLUBB

SKOLEN MA HA EN PERSON SOM ER VILLIG TIL A DRIVE IGJENNOM
PROSJEKTET - DETTE ER MEGET VIKTIG.

ROKLUBBENE MA TILBY MATERIELL ETC. - REGN IKKE MED @KONOMISK
ST@TTE UTOVER NOE ST@TTE TIL DEN LERER SOM VIL UNDERVISE
(SAMME PERSON SOM- I 2).

TIMEFORDELING ER SOM F@LGER:

1. AR 2 TIMER

2. AR 3 TIMER

3. AR 3 TIMER - EVENTUELT 5 TIMER
1 TILLEGG KOMMER FRITIMER OG OBLIGATORISK UNDERVISNING
(OBLIGATORISK UNDERVISNING MA VERE SOM VANLIG JEVNF@R VED-
LAGTE RUNDSKRIV OM IDRETT.)

ALLE SKOLER HAR FORSKJELLIGE TIMEPLANSYSTEMER. DET ER DERFOR
UMULIG A HA GENERELLE REGLER. DETTE MA AVKLARES VED DEN
ENKELTE SKOLE.

REME ROGYMNAS ER EN UMULIGHET - FINN DERFOR ANDRE IDRETTER
A SAMARBEIDE MED.,

ROLF SETERDAL - YTTERLIGERE OPPLYSNINGER K

AN FAES VED A
RINGE MITT PRIVATNR, 05 124117



RADET FOR VIDEREGAENDE OPPLERING
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IDRETT OG VIDEREGAENDE OPPLARING

Som WNIF er kjent med s3 arbeider RV0 med tiltak som kan lette
kombinasjonen idrett-videregiende opplaring for elever som
bruker spesielt mye tid pd trening og konkurranser. Dette er
arbeid som idretten er trukket med 1.

I ferste omgang bestar dette arbeidet i:1lutarbejdeglse av et
yalgfag.?) vurdering aw gl b driig loo, spesjelt ndr det

jelder beh for ressulrser o Grganiserin av
undervisningen. I tillegg foretar Oppdal wvgs. en vurdering av
hvorledes undervisningen pa studieretning idrettsfag kan
tilpasses aktive idrettsutevere innenfor de rammer som idag
gjelder for studieretningen.

RVO har informert fylkene om ovennevnte arbeid. MNir det
gjelder informasjon til idrettens kontaktledd som eks.
s#rforbund, s#ridrettskretser og idrettskretser nir ikke RVO
fram med nedvendig infarmasjon.RY0O vil med dette ytre enske om
at NIF informerer de nedvendige ledd om det arbeidet som er
igang, og at det samtidig manes til varsomhet med a utarbeide
“spesialopplegg” som har avvik fra godkjente planer.

.-RUG er kjent med at det ved flere skoler foreligger ferdig
utarbeidede opplegg som har sa store avvik fra godkijente

?b planer at en rekke elever stidr i fare for 4 gjennomfere
rJ, 2 videregﬁende opplaring uten & f& den kompetanse som
studietilbudet i1 utgangspunktet var tiltenkt. Dette er en
utvikling som skolen ikke er tjent med, og neppe heller
J_idratten.




Inntil det foreligger mer permanente ordninger mener RVO at
elever som bruker spesielt mye tid pa trening og konkurranser
ber kunne f& nytte lengre tid pd sin utdanning enn hwva som er
vanlig, eks. & &r pad en utdanning som normalt er 3-arig.

I dette ligger det at dersom det er mulig si ber
undervisningen kunne organiseres slik at den tilpasses den
enkelte i1dretts trening -og konkurransesesong ved at
undervisningen eks. komprimeres 1 de deler av dret hvor det
brukes relativt liten tid til trening og konkurranser. RVO wil
understreke at dette er organisatoriske forhold som i sterst

muli rad ma leses ved den enkelte skole. RVO vil imidlertid
utarEelde modeller for hvorledes undervisningen kan tenkes og
grganiseres for elever som bruker lengre tid pid sin utdanning
enn hva som er wvanlig, samt elever som gar studieretning
idrettsfag etter de regler som gjelder for denne
studieretningen.

Kopi:
Fylkesskolestyrene,
videregiende skoler
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Det er helse i hvert tak - FRA NSR°s ARBOK 1985

De fleste som har syslet litt med systematisk trening vet at det maksimale ok-
sygenopptak er en viktig faktor for vir evne til 4 utfare hardt muskelarbeid.
Allerede i 1920 drene ble det publisert vitenskapelige arbeider som viste hvor-
dan opptaket av oksygen stiger med ekende belastning inntil et maksimalt ni-
va ndes. Siden disse grunnleggende studier har det gijennom utallige underse-
kelser blitt fastslatt at et heyt maksimalt oksygenoppiak er en viktig egenskap
i idrett som setter store krav til utholdenheten — som f.eks. i roing. Vibruker
gjerne betegnelsen aerob kapasitet (av aer = luft) pa denne egenskapen,

Var aerobe kapasitet vil avhenge av 54 vel hjertets evne til 4 pumpe det ok-
sygenrike blodet som kommer fra lungene og ut til de arbeidende muskelcel-
ler som til selve cellenes biokjemiske kvaliteter. Med biokjemiske kvaliteter i
denne sammenheng forstds i all enkelthet cellenes evne til 4 produsere energi
ved forbruk av oksygen. Det er grunn til & merke seg at den aerobe kapasitet
er et resultat av bade medfedte anlegg og pavirkninger kroppen har blitt ut-
satt for, bl.a. giennom fysisk trening.

Bak den mélbare endringen i aerob kapasitet (populzert kalt kondisjon) lig-
ger det en lang rekke dyptgripende fysiologiske tilpasninger — som ikke bare
Ejer oss bedre pa regattabanen, men ogsd gir bedre helse og starre arbeidska-
pasitet i hverdagen. Regelmessig trening vil bidra til sterre velvaere, virke som
motvekt til mentalt stress, frembringe fysisk og psykisk overskudd, ag ikke
minst virke gunstig inn pd forholdet til vire medmennesker.

La 055 se litt naermere pé& hver enkelt plass i «helse-atierens:

1. Hjertet blir kraftigere. For hvert slag kan det n4 pumpe ut mer blod (slag-
volumet har ekt), og hjertet kan derfor tillate seg 4 sette ned sin pumpefre-
kvens (antall slag i minuttet = pulsen) under hvile og lettere muskelarbeid.
Dette merker vi ved at hvilepulsen er blitt lavere og at hjertet ikke slir s hur-
tig som fer nir vi utferer det samme arbeid (f.eks. under gang i en trapp),
Det som bl.a. skjer under rotrening, der forholdsvis store muskelgrupper set-
les i sving, er at mye blod stremmer til hjertet, fordi musklene aktivt er med
pé & pumpe blodet i retning av hjertet, Hiertet far saledes mye blod 4 arbeide
med og reagerer omtrent som en annen muskel som far en starre vekt 4 arbei-
de med — det trekker seg kraftigere sammen og pumper mer blod pr. hjerte-
slag. Med tid og stunder ferer dette til en bedre og mer ekonomisk pumpe,
som 0gsa kan tile starre pikjenninger ndr det kreves. Mens utrente personer
stort sett ikke makter & pumpe mer enn 15—20 liter pr. minutt vil minuttvo-
lumet til det kondisjonstrente hjertet kunne ga helt opp i 35—40 liter, Detle
tilsvarer omtrent den vannmengde som fosser ut av badekarskranen nér den
star pa for fullt!

2. Blodsirkulasjonen bedres. Regelmessig fysisk aktivitet forer bade til stor-
re blodvolum totalt sett og til bedret sirkulasjon i alle de muskler som tas i
bruk under treningen, inkludert hjertemuskelen. 1 de senere ir har idrettsiysi-
ologisk forskning pavist at de muskelceller som brukes hyppig fir et tettere
nett av harrersarer (kapillerer) runde seg. Det er gode holdepunkier for at
det same gjelder hjertemuskelcellene. Dette betyr at oksygen og nzringsstof-
fer lettere kan opptas av cellene og at avfallsstofer kan fiernes mer effektiv,
3. Lungefunksjonen bedres. Under treningen vil lungene utvikie seg i takt
med hjerte- og kretslapzsystemet, Dette innebzerer at dndedrettsmusklene blir
kraftigere, lungevolumet noe siarre og blodsirkulasjonen gjennom lungeve-
vet mer effektiv. Dette bidrar til at opptaket av oksygen i blodet og utskillel-
sen av karbondioksyd fra blodet under harde fysiske anstrengelser kan okes.
4. Muskelcellene utvikler sin evne til energiproduksjon og feitforbrenning,
Etter hvert som vi trener, vil de muskelceller som tas i bruk under aktiviteten,
forbedre sine kvaliteter med hensyn til & frigjare energi fra oksygen o na-
ringsstoffer, deriblant fett. Deite innebzrer at vi under muskelarbeid av litt
lengre varighet (anslagsvis utover 3/4 time) bedrer vér evne til 4 ta i bruk fett
forbrenningen. Indirekte betyr det at kroppens lagre av karbohydrater (gly-
kogen) vil vare lenger. Samtidig inntrer det ogsd en bedring av evnen til &
opprettholde en tilstrekkelig blodsukkerkonsentrasjon over lenger tid enn tjd-
ligere, sannsynligvis som en folge av hormonelle tilpasninger og ekt kapasitet
for sukkerproduksjon i leveren. Detie er viktig fordi hjernecellene baserer sitt
stoffskifte all vesentlig pa sukkertilforsel. Nar elvkogenlagrene temmes og
blodsukkernivaet faller, melder trettheten og konsentrasjonssvikien seg hur-
tig (vi wsprekkers.



5. Kroppsvekten opprettholdes pa riktig nivd. Ved at kroppens evne til 4 ta |
bruk fettdepoter sker og fordi stoffskiftet er forheyet bade under og i lang
tid etter en treningsekt, vil kroppsvekten lett kunne reguleres hos de som dri-
ver regelmessig fysisk aktivitet. Det er ikke riktig som det ofte hevdes at mo-
sjon farer til uforholdsmessig appetitt og derved lett vektekning, Tvert om er
det mye som tyder pd at hjernens appetittsenter pavirkes av treningen, slik al
kroppen over tid utvikler et fint avstemt samsvar mellom kalorinntak og
energiforbruk,

6. Benvev, brusk, sener, ledd og bind pdvirkes under treningen, med den
fielge at kroppen som bevegelsesaparat blir sterkere, mer fleksibel og mindre
utsait for skader og sykdom. De strukturer som ferst og fremst er ansvarlig
for leddstivhet er leddkapsel og muskulatur, Ved fysisk inaktivitet opptrer
forholdsvis raskt kapselkrumning og forkortelse av tilgrensende muskelgrup-
per. Hoveddrsaken til bevegelsesinnskrenkningen vil sitte i muskulaturen,

Leddstivhet tiltar med alderen, men kan motvirkes ved regelmessig fysisk
aktivitet, inkludert bevegelighetstrening. Virkningen av fysisk aktivitel i den-
ne sammenheng vil forst og fremst gi gjennom regelmessige t@yninger av
muskulatur, kapsel og bindstrukturer. Selv unge mennesker kan padra seg
betydelig grad av stivhet gjennom fysisk inaktiv livsforsel. Utstrakt bruk av
de vektbaerende ledd er derfor viktig helt fra ung alder.

Deet er dokumentert at styrken av si vel sener og leddband som deres feste

til ben aker ved trening og svekkes ved inaktivitet. De forandringer som skjer
i selve leddbdndstrukturen som felge av trening omfatter blant annet @kning i
enzymaktiviteten og fortykkelse av bandfibrene.
7. Nervesysiemet. Pi bakgrunn av enkelte undersekelser pd mennesker opp
til 70 &r synes det & vaere god grunn til 4 hevde at eldre mennesker med en fy-
sisk aktiv livsstil, reagerer og beveger seg raskere enn inaktive jevnaldrende
personer. Dette skulle gi bedre muligheter for allsidig virksomhet og bedre
beskyttelse mot ulykker som skyldes redusert reaksjonsevne, hurtighet eller
muskelkraft,

Leddsansen utgjeres av spesialiserie nerveende-legemer i leddkapslene,

som gir informasjon om bl.a. stillingsendringer og bevegelseshastighet, Det
foreligger dyreeksperimentelle holdepunkter for at dette sanseapparal krever
regelmessig stimulering for 4 opprettholde god funksjon.
8. Okt beskyttelse mot hjerte- og karsykdommer. Gjennom de siste 10-15
arene har det hyppig dukket opp forskningsresultater som understatter hypo-
tesen om at regelmessig kondisjonstrening gir ekt beskyttelse mot hjerte-
karsykdommer. Mulige forklaringer pa dette skal vi se litt naermere pa.

I diskusjonen om kosthold og hjertekarsykdommer er kolestrol kanskje
det stoff vi har hart mest om. Grunnen til dette er at forheyede verdier for
blodkolesterolet inngar som en av flere risikofaktorer for utviklingen av slike
sykdommer. Kolesterolet har i denne sammenheng blitt tillagt en rolle i de
prosesser som resulterer i sykelige avleiringer pa innsiden av vare blodarer —
en tilstand som gdr under betegnelsen arteriosklerose (Areforkalkning).

Debatten om hvilken betydning vart fettkonsum spiller i dette problem-
komplekset har pagatt | mange ar. Vi skal ikke her g nsermere inn pa denne
diskusjonen som fremdeles er aktuell. Det synes imidlertid som om individets
fysiske aktivitetsniva i for liten grad har vaent trukket inn i bildet. Underse-
kelser i de senere &r tyder nemlig pd ai regelmessig kondisjonstrening resulte-
rer i en gunstig virkning pd transportsystemet for kolesterol i blodet. Tran-
sportsystemel utgjeres av en spesiell sort protein, et sdkalt baereprotein (apo-
protein) som kan frakie kolesterol og triglyserider (vanlig fett) fra tarm og le-
ver til alle kroppens celler. Transporteren (proteinet) og lasten (kolesterol og
triglyserider) kalles tilsammen lipoproteiner (av lipid = fett). Lipoproteinene
som er sveert sma partikler holdes svevende i blodet omtrent som fettkulene i
melk. Det er mange typer lipoproteiner og de skiller seg fra hverandre pa
grunn av sin tyngde og sterrelse, m.a.o. av sin tetthet {eng. «density»), De
kan derfor identifiseres ved at man utsetter blodet for sentrifugering med hey
hastighet (ultrasentrifugering).

Mér det gjelder kolesteroliransporten kan vi forenklet i at noen lipoprotei-
ner har som oppgave & frakte kolesterol fra ulike vev i kroppen (inkludert
blodkarveggenes celler) til leveren, der det nedbrytes og utskilles med gallen.
Disse kalles for HDL (av eng. «high density lipoproteins»). Andre som kalles
LDL («low density lipoproteins») transporterer kolesterol til perifere vev.

Innvirkningen av fysisk trening kan registreres som en ekning i den frak-
sjon av blodets totale kolesterolmengde som er under transport til lever, altsa
HDL, og en senkning av L. DL-kolesterolet som utgjer fraksjonen som depo-
neres i kroppens vev. Totalkolesterolet behaver nedvendigvis ikke veere en-



dret. Disse forandringer i lipoproteinmensteret ma anses for 4 vaere saerlig
gunstige sett pd bakgrnn av en rekke undersekelser som har pavist ak: hyp-
pighet av hjertesykdom hos personer med lavt HDL- og hayt LDL -kolesteral
i blodet,

Konklusjonen vi kan trekke av dette er at kost DE MOSjon ma sees | sam-
menheng. Regelmessig fysisk aktivitet synes 3 vare en foruisetning for e
gunstig feustoffskifte.

Tar en for seg de avrige kjente risikcfakiorer for hiertesykdom, vil man
finne ar regelmessig fysisk aktivitet ogsa kan bidra til 4 redusere flere av disse,
Det gjelder fedme, havt blodirkk, ravking OF SIress,

Med hensyn til blodirykksproblemer kan regelmessig fysisk aktivitet fare
til moderat reduksjon av lett forhavet blodtrykk. Som en generell regel bar
treningsintensiteten | slike tilfeller vaere moderar, og akiivitetene fortrinnsvis
av dynamisk karakter. Med dette menes aktiviteter som baserer seg pd vedva-
rende rytmiske sammentrekninger av muskulaturen (f.eks. roing, leping, ski-
ghing, sykling m.v.).

Okt engasjement i fysisk aktivitet gir som regel ogsd positive ringvirkninger
pd andre sider av levesetter. Saledes endres kostvaner og forbruk av alkohol i
gunstig retning. Videre vil det ofte vaere slik at de som begynner med regel-
messig mosjon, lettere blir oppmerksom pa de negative konsekvenser av ray-
king.

Hvordan siress virker som risikofaktor er ikke klarlagr i detalj. En rekke
teorier har imidlertid veert lansert. Det blir siledes hevdet ai kroppen under

stress pd sett og vis forbereder seg til fysisk aktivitet. Hjertet slar hurtigenle og
kraftigere, muskleng spenner seg, Andedrettet blir mer overfladisk og dﬂ_ inn-
trer ofte 1 adme og svetting. Bak disse symptomene ligger mange kompliserte
fysiologiske reaksjoner. Bl.a. synes det godt dokumentert at kroppen via hor-
monelle mekanismer frigjer fettsyrer og glukose, slik at konsentrasjonen av
disse stoffene stiger i blodet. Samitidig oppstar det gjerne en blodirykksek-
ning og en nedsettelse av blodtilfarselen til mange indre organer til fordel for
muskulaturen. Det er ogsd pdvist ekning i produksjonen av saltsyre i mage-
sekken.

Disse fysiologiske reaksjonene hadde nok vart et mindre problem dersom
kroppen kunne ta konsekvensen av energimobiliseringen og forbruke de fri-
gjorte stoffer giennom muskelarbeid. Men for svaert mange i dagens sam-
funn er det sjelden at kroppen far slik naturlig utlasning. Det er grunn til 4
anta at vedvarende hey produksjon av stresshormoner med derav folgende
mobilisering av fettstoffer og glukose kan fremskynde utvikling av arteriosk-
lerose. Ved fysisk aktivitet vil de mobiliserte stoffer g& med i forbrenningen.
Regelmessig mosjon er derfor spesielt gunstig for personer som hyppig er ut-
satt for stressimpulser.

Til slutt bar det nevnes at en rekke undersekelser av starre befolknings-
grupper, s vel i USA som her i landet, viser at de som driver mye mosjon har
betydelig mindre risiko for & padra seg hjertesykdommer enn de med ingen
eller svaert liten mosjon.

54 vi kan trygt si at det er helse og trivsel i hvert dretak — pa mosjons-
planer!

Sigmund B. Stremme
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