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TRENERKONTAKTEN: Informasjonsorgan for Norges Roforbunds
Treningsnemnd

REDAKTER : Kjell Emblem

TRENINGSNEMNDA 1985/86

Arbeidsutvalget ;

Krut Arthur Mosness Norstad, Formann

Kiell Eriksen, koordinator

At le Aamodt, ufvalget for elitegruppen

Helge Bjonae, utvalget for lettvektsgruppen
Lig Sehjett, uvtvalget For damegruppern

F&l Bernick, utvalget for morgendagens gruppe
Gunnar CElifford, utvalget for junmiorgruppen

Ake Fiskerstrand, rikstrener

Kjell Emblem, sekreter

Utvalyet for elitegruppen:

Atle Aamodt, farmann
Ake Fiskerstrand, trener
Iwan Vanier, Erener

Utvalget for lettvektsgruppen:

Helge Bjonge, Formann
Rolf Seterdal, trener

Utvalget For damegqruppen:

Lis Schjett, Formann
Tone Pahle Devor, Dslo Kv, Raklubb
Per Helge Brun Swvendsen, Moss Roklubb

Utvalyget for morgendagens gruppes

Pal Bernick, Focmann
Ake Fiskerstrand, rikstrener
Svein Jonassen, Stavanger Roklubb

Utvalget for juniorgruppen:

Gunnar Clifford, Formann

Eva Malmen, Drammens Kv. Roklubb
Inger Marie Selvik, Bzrum Roklubb

Geir Foldvik, Moss Roklubb

Tane Nordés, Bergens Roklubb

Trenerkontakten sendes til:

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

D) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTBRENS SPALTE

RESULTATENE I ARETS VM var desverre langt fra det
malet vi satte oss i1 fjor hest da 1986-sesongen ble
planlagt. Totalt sett var det resultatmessig enda
darligere enn 1 fjor sa den negative utvikling ser
tkke ut ti1l @ ha stoppet opp.

Forbundets skonomiske fundament har de siste 7-8

ar basert seg pa de tildelinger vi har oppnadd pa
idrettslig kvalitet, bade 1 stette fra NMIF, O0.L.-
komiteen og P-BB. Dette har medfert at vi 1 t1l-
skudd har lagt pa en 12-13 plass blant serforbundene,
mens v1 1 sterrelse er rundt 30-31 plass.

Vi nyter fortsatt tillit for vér seriese satsing pa
toppidrett, men hvis wi ikke produserer resultater
pd internasjonalt niva neste sesong vil vi komme
tnn 1 en negativ utvikling nar det gjelder be-
vilgninger, en utvikling som det kan bli svert
vanskelig & snu,

Jeqg skal i1kke her og na preve & beskrive Arsakene
b1l de magre resultatene, men bare konstatere et
vi er 1 fFull gang med planleggingzn ay neste sesong.

Frank Hansen har definitivt tatt pd seg den
krevende jobben som rikstrener, med Rolf Saterdal
som assistent. Et ferste mete med elitegruppen er
gllerede avholdt og det var full oppslutning om

de hovedlinjene som ble trukket og de aktive
slutter fullt opp aom Frank Hansen.

Den ferste samlingen blir 18, ng 19. oktober hvor
hele tremings- og sesongoppleggst vil bli presen-
tert 1 deftalj.

Det kan allerede néd slaes fast at det er en
voksende optimisme og entusiasme som brer seg

bade blant aktive, tren=zre og ledere, hvor alle
slutter Fullt opp om den "nye giv" som skal brange
oss tilbake dit vi herer hjemme: I VERDENSELITEN
MERDSETT ELLER: FELERE LA




PLAN FOR TRENER UTDANNING
I

STAVANGER ROKLUB

Forord

IR I I NI TR N

Dette er ment B vere et arbeidsnotat, slLik at klubben kan fB en
pLanmessig trenerrekrutttering. AlLL erfaring viser at en plLan
gjeér det Lettere 8 nl de milL en setter seg.

Stavanger Roklub er i den heldige situasjon at den har 9 aktive
trenere pr. 1/1 - 86, pluss ytterligere 5 trenere som ikke har
oppgaver i @yeblikket. Dette kan synes som himmelriket for en
del andre klubber, men det er et absolutt minimum med den
aktivitet vi har idag.

persom klubben skal kunne opprettholde, eller helst pke
aktivitetsnivBet bB8de kvantitativt og kvalitativt, bgr klubben
utdanne 8 - 10 personer p8 emnekursniv8 hvert 8r. 3 - 5
personer p8 B-kurs niv8 hvert 8r samt 2 - &4 personer p8 C-kurs
nivlB eller hpgyere annet hvert 8&r.

Ved naturlig frafall vil klLubben disponere ca 20 aktive trenere
samt ha 10 stk. i reserve Br 1990.

ba bgr vi vere p3 god vei tiL 8 bLi beste klubb 1 alle
aldersklLasser.

Stavanger 15.04.86
Edd Hillstad
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1.

STATUS PR, 1/1 - 198

Antall trenere totalt.

D=trenere
(NIH og elLler erfaring p8 internasjonalt nivi)

L-trenere
(C-kurs og eller erfaring p8 nasjonalt nivé)

B-trenere d
(B-C kurs og elLler erfaring p8 hgyt klLubbnivd)

Nybegynner trenere
(Emnekurs eller B-C kurs, Liten erfaring)

Totalt antall trenere

Trenere i aktivitet pr. 1/1 - Bé6.
D-trenere

C-trenere

B-trenere

Nybegynnertrenere

Totalt antall trenere i aktivitet

4 stk.

3 stk.

4 sthk.
e stk.

1 stk.

e Atk

Inndeling i trener-kategori vilL bli gjenstand for diskusjon,

men jeg har funnet det hensiktsmessig 8 ta hensyn bfde til

utdanning og erfaring. Det vil alLltid vare et avveiingsspgrsméll,

hva som teller mest.

dose av begge deler ikke skader.

Det eneste som er sikkert er at en passelig



2.0 BEHOVS-ANALYSE
2al Trenerbehov 1 1990 fordelt p8 treningsgrupper.
|GRUPPE 'ANTALL ITRENERBEHOV 'HAR I DAG !'TRENGER NYE|
Il.l!ll1lll||lr|||!llllllllillllllj!-lll!IlrlllllllllllIlIIIIlIIlJlII|||llllllllllllljl]‘l.l|!II..J-J.[J']III'IIHHIII
| HSA L 8 '1 D-trener ! O 1 1 b |
| ! ! ! ! |
| DSA R L 1 1 D-trener ! 0O 1 b |
| ' ! I ! |
| HSB/DSB! 8 - 10 ' 14 ¢€-trener.! 1 D 1 0 |
| ! ! ! ! |
| HJRA I 8 - 10 I 2 C-trener ! 2 B 1 0 |
| ! ! ! ! |
| DJRA L &= 10 1 2 C-~trener ! 1 0 e - |
| . ! ! ! |
| HJRB P 10- %2 ' 2 B-trener ! 2 B-N 10 |
| ! ! ! | I
| DJRB ' 10 - 12 ' 2 B-trener ! 0 1 2 B |
| ! ! ! [ |
| HIRC/D ¢+ 12 = 1§ + 2 MN-trener ! O 1 2 N |
| 4 ! ! ' |
| DJRC/ID + 12 - 15 1V 2 MHN=trener ! 2 D-N 1 0 |
| ! ! ! ! |
| ROSKOLE! 16 - 20 ! & ©D-~trener ! 1 D 1 3 N |
| : ! N-trener ! ! |
| JR B/H ! ! ! ! |
| MOSJON ' B - 10 ' 1 B=trener ! 0 118 |
| ! ! ! ! |
| SEN H/D! ' ! ! |
| MOSJON ' B8 - 12 ! 1 B-trener ! 0 ! 1. B |
| i i ! ! |
| ! ! ! ) |
| i ! ! ! |
| TOTALT ! 109 - 139! 21 19 A |
| ! ! ! | |

benne pLansjen kan virke noe forvirrende. Men den viser at wvi
mangler ca 12 utevende trenere den dagen antall treningsgrupper
er nidd.

Vi er relativt godt forspent med kvalitativt gode trenere. Mange
av trenerene i dag er "owverkvalifisert",tilL de gruppene de jobber
med. Det er et “problem”™ vi ikke gnsker B bLi kvitt.
Hovedinnsatsen m8 settes inn p8 8 utdanne et stgrre antall
trenere p8 Nybegynner og B-trener nivB. Dette mB vere en
kontinuerlLig prosess som gir et naturlig avansement i hirakiet
for dem som gnsker/mestrer det.

Dersom vi klLarer 8§ fylLle opp trenerbehovet nedenfra i
tilstrekkelig utstrekning, vilL vi ogs8 f8 en naturlig tilfgrsel
av topptrenere fra egen stall.



3.0 KURSPLAN

1986 =) Emnekurs 10 - 12 deltakere Hast Klubb/Krets
1987 =) B - Kurs L - b6 deltakere VEBr Krets/Forb.
Emnekurs 8 - 10 deltakere Hegst KlLubb/Krets
C - Kurs 2 - 3 deltakere Hest Forbund
1988 =)} B - Kurs 3T - 5 delLtakere VAr Forbund
1989 =) Emnekurs 10 - 12 deltakere VBr Klubb/Krets
L - Kurs 3 - 5 deltakere Hegst Forbund
1990 =) B - Kurs 3T - S deltakere VEr Forbund

12 deltakere Hest KLubb/Krets

Emnekurs 10

Antall deltakere p8 Emnekurs totalt.: 38 - 46
Antall deltakere p8 B - Kurs totalt.: 10 - 16
Antall deltakere p8 C - Kurs totalt.: 5 - 8

Hvis vi klarer B f8 dette antall medlLemmer gjennom trenerkurs
innen 1990 vilL vi vare sikret en jevn rekruttering til trener-
standen vBr. Vi m8 regne med en viss avgang underveis av
forskjellige grunner. Vi kan ikke forvente at en treners
Levealder som utgvende vil overstige 2 - 3 8r. De fleste vil da
vere tapt for all fremtid, mens noen f8 vil komme tilbake i
stgrre eller mindre grad etter noen Brs pause.

Av et antall p8 10 stk. som g8r et emnkurs m8 vi regne med at kun
halvparten er i aktivitet 8ret etter, og etter 2 Br er muligens
2 - 3 stykker fortsatt i aktivitet, da forh8pentligvis som B
eller C-trenere. Derfor m8 vi starte opp med et relativt stort
antall nybegynnertrenere.



4.2

4.3

TRENERREKRUTTERING
Hvordan rekrutterer vi trenere ?

Enhver klLubb har st8tt overfor denne problemstillingen
gjenntatte ganger. Det er et problem 8 finne frivillige
tilL 4 ta oppdrag i og for klLubben. Dette er et omkved som
stadig glr igjen n8r det snakkes om frivillig ulgnnet
arbeid.

Har vi dette problemet ? Jegq mener nei. Vi har en bred
medlemsmasse med ulik erfaringsbakgrunn 1 klLubben. ALt
fra mosjonister og foreldre tilL eliteutgvere p8 inter-
nasjonalt toppnivi.

Vi m8 rekruttere trenerene vlre fra alle kategorier innen
kLubben.

Forskjellig erfaringsbakgrunn gir bredde i tilbudet den
dagen trenerene skal ut i praktisk arbeid.

NBr rekrutterer vi trenere ?

Oftest skjer nyrekruttering av trenere den dagen mangelen
p8 utgvende trenere blir prekaer. Dette er dBrlig politikk.
For det fgrste blLir det et tomrom uten trenere i det hele
tatt. Dessuten mister den nye treneren muligheten til 8
Lezre av den gamle mer erfarne treneren.

For 8 unng8 dette m8 nye trenere utdannes i god tid, slLik
at de kan g8 i Lare hos mer etablerte trenere en sesong
eLler to. Det er en ordning som vil gavne bBde den
etablerte og den ferske treneren.

Hvem rekrutterer vi som trenere ?

Vanligvis rekrutteres treneren blandt tidligere aktive
utgvere. Det er en ordning som er grei nok hvis man har
et tilstrekkelig antall tidlLigere aktive som er vilLlige
til 8 gigsre en innsats for klubben. SLik har det virket

i de fleste klLubbene frem tilL i dag.

Dagens harde realitet er at denne rekrutteringspolitikken
ikke Lenger holder. Stadig flere kiLubber st8r n8 uten
trenere 1 det hele tatt. Noen klubber Lgser problemet

ved 8 kigpe trenere utenfra, men det er en kortvarig og
dyr Lgsning.

Vi m8 Lgse problemet p8 en annen mite. Rekrutteringen mi
fordeles p8 alle kategorier medlLemmer samt at den m8 komme
pd rett tid.



5.0

5.2

5.3

PRAKTISK L®SNING PR TRENERREKRUTTERINGEN

Vi mB8 hente de nye trenerene fra 3 hovedgrupperinger i
klubben. bet er aktive utgvere, mosjonister og foreldre.

AKTIVE

Hvis vi starter med de aktive, sB Ligger her et stort
potensiale. De er mange, de bruker mye tid i klLubben og
har mange venner der.

Vi m8 sgrge for at flest mulig starter p8 en trener
utdanning mens de fortsatt er aktive. P8 den mBten er det
Lettere 8 motivere dem tilL B gj@re en innsats som trenere
den dagen de selv Legger opp som "aktive".

I tillegg vilL den enkelte aktive ha stort utbytte av
utdanningen videre i sin aktive karriere.

Denne gruppen vilL ogs8 i fremtiden st8 for den stegrste
delen av nyrekrutteringen til trenerstanden.

MOSJONISTER

Dette er en kategori medlLemmer som ofte seiler sin egen
sj@ innen klubben. Den varierer mye i antall og hyppighet,
mest fordi ingen tar et ansvar for denne delen av klubben.
Men det finnes her resurser som klLubben ikke utnytter i
det hele tatt. I denne sammenheng skal jeg bare berdre de
mulige trenerene, men det er klLart at en bedre strukturert
mosjonsgruppe kan by p8 Langt flere positive overraskelser
enn dette.

pet viL i denne sammenheng vere et relativt Lite antall
trenere som kan rekrutteres fra denne gruppen, men ikke
desto mindre viktige for det.

FORELDRE

Foreldrene utgjgr i dag en stor og viktig gruppe. Gjennom
foreldreforeningen gjgr de allerede en fin jobb med &
skaffe penger inn til klubben. Men vi bgr kunne hente ut
et stgrre antall foreldre til trenerstanden v8r. Det bgr
bLi et pluss blde for den enkelte forelder samt for
klLubben.

bette bgr fortrinnsvis rettes mot foreldre som viser
interesse p8 forh8nd, enten gjennom direkte kontakt 1
kLubben eller via foreldreforeningen.

MELet m8 vare at foreldre glr over til B vere aktive
klubbmedlemmer, som er i klubben av egen interesse ikke
bare fordi et elLler flere barn er medlemmer.



6.0

KONKLUSJON

Klubben er i dag brukbart dekket med trenere for de
eksisterende grupper. Problemene oppst8r i det gyeblikk
nye grupper skal opprettes. Det betyr at enten ml8 vi La
vere 8 starte roskole med jevne mellomrom, eLler s8 m8 nye
trenere utdannes i forkant av hver roskole.

Vi gnsker pr. i dag 8 utvide antall treningsgrupper,
derfor m8 ocgs8 trenerutdanningen prioriteres hgyt.

persom vi kLarer 8 fglge plLanen som her er opptrukket,

vil vi veare godt forspent med trenere i fremtiden.

Men en ting er 8 utdanne trenere, en annen er 8 beholde
dem. Det viktigste er 8 gi oppgaver som er tilpasset
den enkelte trener.

Her er det flere forhold som spiller inn:

- Hvor mye tid disponerer den enkelte trener til oppgaven?

- Har treneren og treningsgruppen og klubben samme
mBLsetting”?

- Er treneren kvalifisert til oppgaven?
- Dbisponerer treneren f@lgebldt?

- Har treningsgruppen nok og riktige bBttyper til
disposisjon?

- BLir treneren fulgt opp av rosjef og/eller andre erfarne
trenere?

bersom vi kan svare ja p8 alle disse spgrsmilene, skulle
forholdene Ligge godt til rette for 8 beholde trenerene.
Hvis vi mB svare nei p8 et eller flere sporsmlL, m8 vi
vurdere om det har noen hensikt 8 utdanne trenere. Utdan-
ning koster tid og penger bide for klLubb og den enkelte.
Hvis forholLdene er slLik at den enkelte trener slutter p8
grunn av de ovenforstBende faktorer, m8 klubben fgrst
Legge forholdene tilrette.

Klarer vi 8 félge opp disse intensjonene, s8 burde alt
Ligge tilrette slLik at vi ikke bare vinner Norges Cupen

i fremtiden, men ogs8 viser oss som Norges sterkeste klubb
pd elitenivi.



Roing — en allsidig
variant 1 mosjonsbglgen

Av Ake Fiskerstrand

Noe av det mest positive som har skjedd innen idretten de seinere ar er
oppsvinget i mosjons- eller masseidretten. Det okende antall utovere i
utholdenhetsaktiviteter som lop, ski-lop, sykling, triathlon, aerobics
o.l. vil ha klar helse- og trivselsmessig betydning for tusenvis av ut-

fHVere.

Denne artikkelen er sakset fra bladet "trim & trening” nr.2/86

ette er ei utvikling i folks
akrivitetsmenster som vi
alle mi vaere glade for og
som vi alle pa var mite mi
bidra til & styrke, Ett bidrag i denne
retning vil viere informasjon om nye
muligheter og hvordan en kan komme
i gang med andre aktiviteter, Jeg me-
ner at det er serdeles vikiig med et all-
sidig aktivitetsmanster innen mosjon-
sidretten framfor ensidig spesialiser-
ing. Med allsidig aktivitet vil en for det
farste oke trivselen gjennom variasjon
og et mangfold av opplevelser. Der-
med sikres langtidsmotivasjon i stor
grad. For det andre er allsidighet vik-
tig utifra et helse- og treningsmessig
synspunkt,
Gjennom varierte aktiviteter mot-
virker en overbelastninger og skader
ogen utvikler en gjennomtrent kropp.

Pd bakgrunn av dette mener jeg at
folgende forhold ber sukes oppiyvit
innen mosjonsidretten:

Roing er en fin bevegelsesform som gir i
skader og som samiidig gir kontakt med
nairen,

1) aktiviteter som belaster hjerte og
kretslopsorganene over lang tid (ut-
holdenhetsaktiviteter).

2) aktiviteter som belaster fMere og sto-
re muskelgrupper.

3} aktiviteter som gir opplevelse av
trivsel og sosialt samvar,

Roing vil viere en av flere aktiviteter
som appfyvller alle disse punktene,
Problemet i dag er at roing ikke opp-
fattes som et alternativ for mosjonis-
ter. En innbiller seg at roing ¢r en hovt
spesialisert aktivitet som er forbeholdt
en liten gruppe eliteutovere, Det kan
viere riktig, Min hensikt her er a vise
at dette ikke behever d viere riktig og

at roing for mange faktisk kan vere et
fullstendig reelt alternativ som en av
flere mosjonsaktiviteter. Jeg vil i det
folgende gi en del informasjon om hv;
roing egentlig er. hvordan roing virke
pa organismen, hvordan en bar ro. og
til slutt hvilke battyper som er aktuells
for mosjonsutpvere, hvor en kan fa
tak i dem og hva de koster,

Roidrettens virkning pa or-
ganismen

Roing er en utholdenhetsidrert. Det
vil si at roing i forste rekke sener kray



til hjerte/kretslopsorganene og utvik-
ler den lokale utholdenhet i flerec mus-
kelgrupper. De muskelgrupper som i
forste rekke utvikles er lar setemusk-
ler, langs- og tverrgiende rvegmusk-
ler, trekkmuskulatur i armene og
rundt skulderpartiet og bukmuskula-
turen. Det er viktig 4 ha det klart for
seg at disse muskelgruppene farst og
fremst utvikles i utholdenhetsretning
og ikke 1 maksimalkraft retning. Fra et
helsemessig synspunkt kan det defor
fullt ut forsvares a si at roing er en god
mosjonsidrett. En sikres belastning av
hjertet og kretslopet og en fir utviklet
mange store og viktige muskelgrup-
per. | tillegg er roing en aktivitet hvor
trivselsmomentet er stort. En driver
utenders. «anleggenes ($jocr, vanmn,
elver og fjorder) er niermest ubegren-
sede og en eri svert liten grad uisat
for siey, forurensing og farlig trafikk.
En kan trene sammen med andre vav-
hengig av «niviforskjellers, det vil si
enhveri baten kan bidra til fremdrif-
ten etter evne,

Rammer for et trenings-
program
Det mest aktuelle ved rotrening er uli-
ke former for utholdenhetstrening, Vi

deler gjerne treningen inn i tre intensi-
tetsniviier:

Nivé [ : Langdistansetrening pi 6i-
75% avindividuell max.
pas.. .

NivII: Langdistanseintervall pa 75—
859 av individuell max. puls,

Niva III; Intervalltrening ph 85-90%
-av individuell max. puls.

Langdistansetrening drives gjerne
sammenhengende fra ca 45 min. og
app til 2 timers gkier. Langdistan-
seintervall drives i serier av 10=20 min.
varighet, Intervalltrening drives i seri-
er pa -7 min. varighet. 1 tillegg har vi
vekseltrening der en i okt stadig veks-
ler mellom de tre nevnte intensitetsni-
viiene. Nir en behersker roteknikken
og bevegelsesmensteret hrukbart viser
del seg a1 fplgende taktomrader
(d.v.s. antall tak pr. min.) tilsvarer be-
lastning pa de ulike intensitetsom-
rader:

o [

Folgende cksempel Kan benyites som
et ukeprogram for roere som vil irene
34 akter pr, uke i baten:

1. dag:
1, dag:

Langdistanse pi intensitetsni-
va I, 60-90 min.
Langdistanseintervall; intensi-
tetsniva 1. 3—4 = 15 min.
Oppvarming 15 min.. aktive
pauser 4-6 min., utroing

10 min.

Vekseltrening; 7 min. pa nivi
[ -5 min. pa niva 11 -3 min pi
niva 1. Gjenta serien 3
ganger med svert kot aktiv
pause (1-2 min_) eller
sammenhengende uten pause.
Oppvarmin 15 min. - utroing
16} min.

Som fersie (langdistanse-
roing).

4. dag:

Roteknikk

Vima betrakie roing som ¢n eneste
sammenhengende bevegelse som la-
per kontinuerlig som et kjede eller et
hjul. Paingen steder i bevegelsen
forekommer det noe stopp eller krafti-
ge hastighetsendringer. Retningsend-
ringer har vi sjelsagt i bevegelsen,
men alt ma henge sammen og aldr de-
les opp. Helheten og kontinuiteten i
roinga sl alltid vacre det grunnlegg-
ende oz plennomgaende i all
roinstruksjon og teknikktrening. (Se
hilled-serie). Grunnlaget for bdifolp-

Intensitetsomraide I Takst:
Intensitetsomrade 1 Takst:
Intensitetsomrade 111 Tukst:

18-22 pr. min.
1'.-'3-5 F'rl mi“-p
26-30 pr. min.

elye ligger | forstaelsen for at roeren,
biiten og drene er eff system som skal
beveges i forhold til et yire system
bestaende av vann (og luft).

All kraftbruk ma viere retiel mot
det yire svstem (vannet) for 4 flytte
vart indre system lengst mulig i for-
hold til vannet i hvert tak. Vart fast-
punkt eller fraskvvningspunkt er kon-
taktflaten mellom vann areblad. Der
mia krefiene virke for i skape fra-
mdrift av virt system. — Folelsen av
enher med bit og drer ma allud vere
en roers grunnholdning nar en setter
seg | biten. Deter viktig at roeren for-
star ot han alliid skal skyve baten langs
vannet og aldri preve a lofte den opp
av vannet. Et skyv langs vannet opp-
nar vi best nar vi bruker beinpresset
som den gjennomgaende drivkraft i

| vannarbeidet. Beinpresset ma kobles

inndirekte og presset mot fotbrettet
opprettholdes helt til vannarbeidet av-
sluttes. Dersom en samtidig foler at en
henger rent og avspent | armer 0g
skulderparti og alltid gir seg tid nl a
fullfere taket helt inn til kroppen med
skikkelig press mot vannet, er mulig-

| hetene store for at en far til et godt

tak.

Mir en har skjovet et tak helt igjen-
nom inn til kroppen. ma en fele at en
slipper vannet og kobler ut all kraft-
bruk. Her gjelder igjen at vi aldri skal
bruke keefter utenom den tiden dreb-
ladet er i vannet, En god hjelp til a fa
fullstendig avspenning idet en slipper
vannet, er at en slipper pusten ut
samtidig. gjerne slik at det heres.

For 4 fa et godt vann-arbeide og en
god hvilefase ma framsvinget mellom

Her ser vi to tvper bdrer som er il trening-
shruk. Bdren produseres av Husle § Askim.

Singeltimmer

Dobbeltnmmer
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hvert tak alltid ta noe lengre tid enn
selve vannarbeidet. Det viktipste her
er at reeren har folelse for en arbeids-
ryime som gir baten jevnest mulig ha-
stighet samtidig som roeren faler aten
allud beveger seg med baten framover
{angs vannet,

Noen av de viktigste normer 1 rotek-
nikk dreier seg om taklengde. Vi Kom-
mer ikke utenom at en'ma ha en viss
lengde pa vannarbeidet for & 3 ar-
beidsvel nok til 4 4 framdrift. Vima
etterstrebe en total taklengde pa 100
105" arbeidssektor. Av dette bar 60—
657 ligger foran midtlinjen og ca. 4F
bak {fig. 1}.

De mest aktuelle bat-typer
for mosjonsroere

| Batene singeltrimmer og dobbel-

| trimmer vil viere die mest anvendelige
til mosjonstrening. Batene er bygd av
glassfiberarmert polvester og mil og
vekl kommer fram av figur 2.

| ol v e £
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Batene bygoes i Askim av Arne Ha-
sle A.s. 1800 Askim. og leveres omga-
ende med kort bestillingsfrist. Pr. 14%56
ligger prisene pa kr. 6275~ for singel-
trimmeren og kr. 13151~ for dobbel-
trimmeren. | tillege kommer arer ul
kr. 17530.—pr. par.

Alle priset er eksl. mva, Personlig
vil jeg regne dobbeltrimmeren som
den mest anvendelizge baten, Baten er
sviert god a ro, lett a lafte for to perso-
ner. den kan transporteres pi et biltak
og dersom fire personer gar sammen
om 4 Kjape en dobbeltrimmer blir 6g
prisen pr. person overkommehg
sammenliknet med annet moderne
sportsutstyr, Ved roing i dobbelirim-
mer vil det sosiale aspekt ved idretts-
aktiviteten komme sterkt fram og bi-
ten er sviert godt egna til mixed roing
(kvinne = mann sammen ),

Trimmerbatene Krever munimall
vedlikehold og er solid bygeet slik ai
de taler vire belastninger og transport

it

Denne foraserten viser viking soilvrrek-
fHikk

fartsretning

rraditlirge (m)

Fig. I Nornt for raklengde | sewllerbdt, a.
toral taklengde: 100-105", b vinkel foran
moO60-657, cxvinkel bak m: ca 4
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Arbeidskravsanalyse

Av Ake Fiskerstrand

Denne artikkelen er sakset fra bladet "trim & trening" nr.2/Bé

ver idrett stiller spesielle
krav til utgverne. Disse
kravene kan sammenfattes
i folgende punkter;
fysiske krav
antropometiske krav
mentale krav
tekniske krav
taktiske krav
Ved 4 analysere en idrett, kommer vi
frem til de krav denne idretten stiller
til uteverne. Dette kaller vi ¢n ar-
beidskravsanalyse. Pr. definisjon vil
det s1 4 ha «oversikt over hvilke kva-
liteter!
kapasiteter som er av betydning for
prestasjonen i en idrettsgren, og et bil-
de av forholdet mellom dems.

Presisering av
begrepene

Med fysiske krav tenker vi pa: aerab
kapasitet, anaerob kapasitet. muskel-
fibrenes sammensetning, muskelkraft,
muskelutholdenhet og kontraksjons-
hastighet.

De antropometiske krav sikter til:
heyde, vekst og fettprosent.

Mentale krav forstar vi som: mental
tilstand ved trening: motivering - for-
stielse - stabilitet - avspenningsevne —
evne til sosial funksjon. Mental til-
stand under konkurranse: balansekon-
sentrasjon og motivering.

Med teknikk menes utdvernes los-
ning av bevegelsesoppgaver, Behersk-
else under trening og konkurranser
ved varierende ytre betingelser kjen-
netegner god teknikk. Forsticlse og
kunnskap samt evne til lering og stabi-
lisering er ogsa sentrale stikkord.

Taktiske krav har i gjore med ev-
nen til & handle hensiktsmessig i de
ulike idrettssituasjoner. det gjelder
beherskelse under stress og varierende
betingelser. Kunnskaps- og forsti-
elsesaspektet star sentralt her.

I denne korte redegjorelsen skal jeg
nzrme meg arbeidskravene i uthol-
denhetsidretter med praktiske eksem-
pler fra roing. Jeg velger 4 konsentre-
e meg om de fysiske og antropometis-
ke kravene,

Aerob kapasitet

Frenere i individuelle utholdenhets-
idretter vil i fremtiden mate gkte krav
om forstaelse for utviklingen av uthol-
denhet og ikke minst hvordan man
skal male utoverens kapasitet pa dette
omradet. Helt grunnleggende i denne
sammenhengen er fig, 1, som viser ba-
sis for arbeidskrav ved utholdenhetsi-
dretter. Se fig. 1.

Denne figuren bar enhver trener for
utholdenhetsidrettsutgvere ha over
sengen. Det er viktig 4 forstd at den
aerabe kapasitet er helt avejorende i
idretter med en konkurransetid pa 2

| min. cller mer. Men ogsi viktige kapa-

siteter ved £, eks, 40 m lop, 100 m
svemming etc.

Den acrobe kapasitet kan bl.a, ut-
trykkes ved max V2 1 liter min, eller
mlKG. Generelt eller spesielt kan

| den uttrvkkes ved aerob eller anaerob

terskel.

Disse faktorer md en som trener, og
aktiv, skaffe seg et bedre forhold til
enn hva tilfellet eri dag.

Anaerobe kapasitet

Trenere og utevere mi ogsa skaffe seg
et mer bevisst forhold til den anaerobe
terskel. Intensitetsgraden som svarer
til den anaerobe terskelverdi ma bli
gjort ol gjienstand for mer forskning.
Der er enna et stykke igjen for man
har sikker kunnskap pa dette feltet. A
kjenne anaerobe terskelverdi er nod-
vendig for at grenseverdien med sik-
kerhet kan nyttes ved testing av uthol-

Cirunnleggende skisse for arbeidskrav

Energiproseszar

|

i

denhet. Terskelverdien er ogsd nyttig
ved bestemmelse av treningens in-
tensitet.

Muskelfiber
sammensetning

Det vil i fremtiden veere nedvendig 4
studere npye forholdet mellom krav til
type 1 fibre og type 2 fibre i ulike
idretier.

Det synes i viere ganske utstrakt
eksperimentelt grunnlag for é s at tre-
ning vanligvis ikke er i stand til & pa-
virke forholdet mellom type 1 og 2 fib-
re. Riktignok foreligger det enkelte
observasjoner pi toppidrettsutevere
som kan tyde pa al ekstreme trenings-
belastninger kan fere til fiberforand-
ringer, men det er forelepig for tidlig a
si noe mer eksakt om dette. Det ser ut
til at arvemessige forhold er viktigere,
Dette betryr at trenere ma kjenne til
hovedtendensene i sin idrett, og seke
a ta omsyn til den 1 praksis giennom
bl.a. studie av ungdom i aktivitet.

Antropometiske forhold

For trenere vil det i fremtiden ogsa bli
sentralt 4 skaffe seg oversikt over hvil-
ke kroppstyper som dominerer topp-
idrettshildet i den gren en jobber med.
Hyvilke «krav» ber en se etter blant
rekruttene og hvilke krav bar oppfyl-
les avelitegverne.

I ro-idretten vil {.eks. hovde og vekt
[ fettprosent) vaere variabler en mé ta
omsyn til nar en skal lete etter emner
som skal hevde seg i toppen. it

ved utholdenhetsidretter:

Aerobea-
prosessar

Anaerobe-
prosesser

ca 2 min, ga‘}min. 12 min,

——e Tid
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TIL
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1986

av
Per Bgnsnas

Norske Studenters Roklub

Treningsplan for 14-16 a&rs gamle roere.

EGNE FORUTSETNINGER

En begrenset egen regattadeltagelse pA midten av 70-tallet.
A-Kurs, B-kurs og nu C-kurs. Fungert som trener i NSR siden
hpsten -84, vesentlig for relativt uerfarne roere. Vi har i
NSR i de to siste ar vert i den heldige situasjon at vi har
vart et team av trenere. Denne oppgaven bygger derfor i
stor grad pa impulser og kommentarer fra andre klubbmedlem-
mer, da sarlig fra Carl Fr. Herlofson. Ansvaret for innhol-
det er selviplgelig helt ut mitt eget.

AVGRENSNING OG FORUTSETNINGER.

Besvarelsen er en arsplan for trening av en gruppe junior
B-roere, 14-16 ar gamle. Hovedhensikten er & vise utviklin-
gen av treningsmgnsteret gjennom aret, ved en periodisering
av treningen. Dette wvil bli eksemplifisert wved konkrete
ukeprogrammer .

Jeg har forspkt a frigjore meg fra de konkrete forhold i min
egen klubb, og skrive en mere almen plan. Men jeg har liten
erfaring fra situasjonen i andre klubber, s& oppgaven vil
uvergelig bli farvet av livet i NSR. Jeg har ogsad med en del
forutsetninger om faciliteter; bl.a. at man har tilgang til
et robasseng, og at det er mulig & ro pd vannet fra ca. 1.
april.

Dette er en felles plan for gutter og jenter. Dette gjor det
enklere & gjennomfgre treningen, og er en stor fordel



miljemessig. Vi ma ogsa legge vekt pa & stille 1like store
krav til begge kjenn. Selv om jentene ber ha noe mere
styrketrening enn guttene, ser jeg ikke noe behov for A&
planlegge spesielt for dette for de er blitt 17-18 ar gamle.
Det er forst i denne alderen de er kommet opp pa et nivad som
npdvendiggjer slik specifisering. Men her, som i sa mange
andre sammenhenger, ma man ta individuelle hensyn.

Jeg forutsetter at alle deltagerne i gruppen har noe konkur-
ranseerfaring, d.v.s. at de har minst en regattasesong bak
seg. Dette for at de skal kunne relatere treningen til kon-
kurransesituasjonen. For & fa effekt av bassengroingen (ut
over trening av teknikk) ma de ogsA ha et wvisst teknisk
niva. Dette betyr ikke at nybegynnere ikke kan delta i denne

treningen, men man md da ta i betraktning at planen ikke er
skrevet for disse.

Som jeg nevnte er planen laget for en gruppe. Men den er
forspkt laget slik at man enkelt kan f3 en individuell dos-
ering, ved & variere intensiteten. Alderen 14-16 4r er en
periode hvor man opplever en sterk utvikling. Dette betyr at
man vil ha store forskjeller mellom de forskjellige roerne,

bade med hensyn til fysisk kapasitet og med hensyn til moti-
vasjon.

Jeg har funnet det fornuftig 4 dele roermne i +tre grupper,
bade analytisk og praktisk treningsmessig:

Gr. A er de yngste, som kun har rodd race over 500 m.

Gr. B har rodd race over 1000 m, uten & oppni de helt
store resultatene.

Gr. C bestar av roere som har konkurrert pd toppen/
vunnet seire som jun. B.

Det wvil vare en stigning fra gr. A til gr. C, bAde med hen-
syn til kapasitet, og viktigere - motivasjon.

I den praktiske treningsvirksomhet mad man stille forskjel-
lige krav til deltagelse og intensitet for de forskjellige
gruppene. Men for ikke & skape for store skiller i miljget,
og som et ledd i arbeidet med a bygge opp motivasjonen, er
det viktig a gjere denne inndelingen sd uformell som mulig.
Gruppeindelingen gar mest pad de krav vi skal stille til de
forskjellige roerne.

Det er viktig & stille krav. Dette bidrar til & skape sta-
bilitet og trygghet i miljget, og over opp den funksjonelle
disiplinen som er ngdvendig i en lagidrett som roing.

Men vi bpr hele tiden forsgpke 4 fA roerne til selv A& defi-
nere seg inn i en hoyere gruppe.



INNDELING I PERIODER.

Jeg finner det mest fornuftig & dele Aret inn i 7 perioder:

Periode I sept/okt overgangsperiode.
Periode II nov,/des vintertrening I
Periode III jan/mars vintertrening II
Periode IV april overgangsperiode
Periode V mai/juni konkurranseperiode I
Periode VI Juli sommerferie

Pericde VII aug/sept konkurranseperiode II

Det er wviktig a ikke presse roerne til flere treningsgkter
ernn de er motiverte til. Som norm for treningsdeltagelsen
vil jeg sette

Periocde I-III Periode IV-VII
Gr. A 2 ganger pr. uke 3 ganger pr. uke
Gr. B 3 ganger pr. uke 4 ganger pr. uke
Gr. © 4 ganger pr. uke 5 ganger pr. uke

Det wvil selvfplgelig bli variasjoner i dette, f.eks. i til-
knytning til regattaer. Og serlig om vinteren er det viktig
a skape variasjon, f.eks. ved hytteturer o.1. Men jeg vil
minne om at forutsetningen er at dette er en plan for roers
med regattaerfaring. Denne normen kan derfor sees pa som et
krav til roerne om normalt oppmpte. Man bor imidlertid vokte
seg for a lage konflikter mellom trening og spesielt oppduk-
kende begivenheter. SA& dukker det opp en konsert med et spe-
sielt populart band, er det bedre & arrangere felles
konsert-gaing enn 4 kjefte for manglende ocppm¢te pa trenin-
gen.

For eldre og mere videregdende roere enn denne gruppen wil
det ogsa vere aktuelt med en fast periodisering av trenings-
intensiteten, med f.eks. to vanlig treningsuker, en tung uke
og sa en lett uke. For denne gruppen tror jeg ikke dette
har noen hensikt, bl.a. fordi den totale ukentlige trenings-
belastning tross alt er moderat. Da er det bedre & skape den
npdvendige variasjon med andre midler.

DE ENKELTE PERIODER

Periode I er preget av overgang fra en regattasesong til
vintertreningen. Hvis det har vert mye regattadeltagelse kan
enkelte av roerne vare lei av roing, og trenger en periocde
hvor de kan bruke sin fritid til andre interesser.Det kan
f.eks. vere 1lurt & innfpre to uker totalt uten rotrening -



ja, totalt uten kontakt med romiljpet - efter skolemester-
skapet.

Men derefter ma man begynne & forberede seg pA vintertrenin-
gen. Vi bruker en del trening med vekter om vinteren, og for
4 unngd skader md man drive en forsiktig tilvenning til
denne formen for trening. Denne tilvenningen mi g& over
minimum 4 wuker. Hvis man ikke har drewvet noe lopstrening i
konkurransesesongen, md man ogsi gjennom en rolig tilvenning
til det a lope. En del av de som sgker seg til roing har en
kroppsbygning som er darlig egnet til lgping, og da er det
spesielt viktig at disse far anledning til en rolig tilven-
ning for & unngi skader.

Ellers er dette en periode preget av rolig utholdenhets-
trening. F.eks. lange roturer (60-90 min.) med lav intensi-
tet. Dette er forgvrig det rette tidspunktet til & foreta
evnt. radikale endringer i roernes teknikk. Eller lange
rolige sykkelturer eller lgpeturer, helst 45 minutter eller

lengre. Men NB! man m& foreta den npdvendige tilvenningen
forst.

I periode II skal man legge grunnlaget for den aercbe kapa-
siteten. Tilvenningsperioden er over, og vi kan nu g4 inn i
det monsteret som skal prege hele vintertreningen. Vi skal
fortsatt ha lange lgpe- eller roturer, men disse ma nu vere
preget av en mere planmessig belastning av hjertet m.m.
Langdistanseintervaller, f.eks. 2 x 20 min, kan vere en
passende treningsform. Men her er det viktig 4 passe pa at
intensiteten ikke blir for h¢y. Og for mange av roerne kan
det a I1lgpe langt vare krevende nok i seg selv - ikke minst
m.h.t. motivasjon. Man kan derfor godt legge inn en avveks-
ling midtveis i lgpeturen - leker e.l.

I denne perioden skal man ogsi begynne pA alvor med vekt-
trening. Denne kan her vare mere rettet mot utvikling av
maksimal styrke, heller enn utholdenhet. Alle roere trenger
et wvisst grunnlag av styrke for 4 beherske teknikken. Stas-
jonstrening, med 2-3 x 10-14 repetisjoner pA hver stasjon,
kan vere en mate 4 arrangere dette pd. Men det er viktig at
det ikke blir for f4 repetisjoner i hwer serie - det er de
langsomme og utholdende musklene wvi skal trene.

Periode 111 er den virkelige vintertreningen, konsentrert om
trening av aerob kapasitet og utholdende muskelstyrke. Det
er nu roerne skal fa grunnlaget for & sti hele distansen ut.
En effektiv treningsform her er bakkelgp, langintervall, med
en utvikling fra 2 til 4 pr. ¢kt for de beste gjennom vin-
teren. Men ogsd her er det wviktig & passe pad intensiteten,
-dette skal vere trening av aerob kapasitet, ikke tempotren-
ing. Vi md ogsa passe pa at roerne hele tiden fiAr med seg en
dose av utholdenhetstrening p& lavere intensitetsniva -
intervalltreningen ma kun utgjgre en begrenset andel av den
totale treningsmengde.



Trening av muskular utholdenhet kan forega pa to mater: med
vekter i sirkeltrening, eller i robasseng. Den siste er pa
mange mater den mest effektive treningsmiten, ogsi ved det
at vi her fir trent pa den grunnleggende teknikken. Roere i
denne aldersgruppen bgr neppe sitte lengre enn maksimalt 45
minutter sammenhengende i robassenget. Sirkelen bor besta av
omlag 8 stasjoner, og bor arrangeres slik at det blir mest
mulig Kkontinuerlig arbeide rundt sirkelen. 2 minutters
arbeide pa hver stasjon, med et halvt minutt +il 4 komme seq
til neste, kan vere en norm. Arbeidet pa hver stasjon kan
organiseres som 15/5, 20/10 eller 45/15 - det viktigste er
at sirkelen er enkel & organisere og lede. 4-5 minutters
pause mellom hver runde, og to runder rundt sirkelen er en
rimelig belastning for denne aldersgruppen.

Periode IV er preget av tilvenning til roing i bat. Roingen
mad foregd med relativt lav intensitet, det er wviktig at
roerne ikke holder hgyere takt enn at de har full teknisk
kontroll. Det er wviktig med en kontrollert taktprogresjon
gjennom perioden. Men fordi roingen foregar med lav intensi-
tet, er det viktig at vi vedlikeholder kondisjonen pA land.
Treningen i denne pericden md derfor bli en avveining mellom
de treningsformer vi brukte i periode III, og onsket om mest
mulig roing. For disse roerne bgr omlag 1/4 av treningstiden
brukes til vedlikehold av fysisk kapasitet.

Mesteparten av roingen bor foregad som rolig langdistanse-
roing, med en takt omkring 18 tak/min. NAr roerne er over
den forste tilvenningsfasen, og begynner & fole seqg trygge i
baten, b¢r man variere treningen med langdistanseintervaller
©og vekseltrening. Sarlig vekseltrening kan vere motiverende
for de yngre juniorer. Men den ber organiseres pd en enkel
mate i begynnelsen, eksempel kan vare 30 harde tak/20 1ose
tak. Pass pA at de ikke ror med en heoyere takt enn de
behersker,

I periode V er vi kommet inn i regattasesongen. Treningsop-
plegget her vil i stor grad bestemmes av hvor ofte man del-
tar i regattaer. Mesteparten av treningen vil foregd i bat,
men det er ¢nskelig at man legger inn noe variasjon. Man kan
f.eks. avslutte en treningsgkt i uken med 2 x 10 minutter
fotball e.l.

Startoppbygging, tempotrening og distanseroing vil ha sin
faste plass i treningen i denne perioden. Men det er viktig
a4 beholde en del langdistanseroing som basis i treningen.
Roing er tross alt en utholdenhetsidrett, og det gjelder a
vedlikeholde den aerobe kapasiteten. Minst halvparten av
treningen bgr vare utholdenhetsorientert, mens den direkte
treningen av anaerob kapasitet vil utgjere en svert liten
del av treningstiden. Starttrening kan vere viktig for &
bygge opp selvtillit hos roere i denne alderen, og bor innga
som et fast ledd i oppvarmingen.
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Periode VI er preget av at skolen er slutt, og at mange unge
i denne alderen reiser pA ferie med sine familier. Denne
avvekslingen har s3d unge roere bare godt av, og vi m& wvokte
oss wvel for a skape konflikter mellom roingen og familiens
ferie. Stort sett greier s& unge tendringer & holde seg i
bevegelse pa egen hand, men har vi mistanke om at det kan
bli en stillesittende ferie (biltur e.l.), ber vi forspke A&
motivere til 1itt bevisst kondisjonstrening.

Men wvi bor absolutt forspke & ha et tilbud til de roere som
fortsatt er pA hjemstedet. Treningen i demne perioden ber
forst og fremst vare langdistanseorientert. Vi ber
selvfplgelig ha noen gkter med hoy intensitet, men jeg ser
ikke noe behov for direkte, bevisst anaerob trening. Denne
perioden bor sees pa som en grunnlagstreningsperiode.

For periode VII gjelder i stor grad det jeg tidligere har
sagt om periode V. Men pA grunn av ferien ma vi vere forsik-
tige med & g& rett pd et alt for hardt program. De som har
vaert bortreist bgr i alle fall gjennom noen langdistansepre-
gede gkter for de kan g4 inn pi et mere tempopreget program.

DE KONKRETE PROGRAMMER

Pa de neste sidene folger et ukeprogram for hver av de for-
skjellige periodene. Disse programmene er forst og fremst
ment a skulle vare illustrasjoner til det jeg har skrevet i
det foregdende, men vil i mange tilfeller ogsa tjene som en
konkret utdyping av planen.



FPERICDE I

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Roing.

45-60 minutter rolig roing, takt 18-20 med vekt pa
teknikk.

Vekttrening.

30 minutter styrketrening. Tilvenning til bruk av
vekter.

Gruppe A,B & C.

Loping.

20-45 minutter tilvenning til lpping.

Roing.

45 minutter rolig roing, takt 18-20. Legg inn 3 x
2 minutter full kraft lav takt.

Gruppe A,B & C.

Loping

30-60 minutter tilvenning til le¢ping.

Vekttrening.

30 minutter styrketrening, tilvenning til bruk av
vekter.

Gruppe C

Roing

60-90 minutter langdistanseroing. Legg inn 4 x 2
minutter full kraft lav takt, som hver avsluttes
med 15 taks opptrekk.

Gruppe B & C.



PERICDE 11

Dag 1 Loping
45-60 minutter rolig langkjering.
Vekttrening.

30-45 minutter styrketrening.

Gruppe A,B & C.

Dag 2 Loping.
30-45 minutter rolig leping.
Robasseng.
45 minutter rolig roing. Legg inn 2 intervaller p&
10 minutter.

Gruppe A,B & C.
Dag 3 Leping
45 minutter, fartslek.
Vekttrening.
45 minutter styrketrening.
Gruppe C
Dag 4 Reoing eller leping
60-90 minutter langdistanse. Legg inn 2-3 x 15
minutter langdistanseintervall.

Gruppe B & C.



PERICDE III

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Leping eller ski

45-60 minutter bakkelegp (langintervall). Januar: 2
bakkelgp, februar: 2-3 bakkelgp, mars: 3 bakkelop,
april: 4 bakkelgp. Hvert bakkelgp 5-6 minutter,
kort pause mellom hvert lop.

Vekttrening.

45 minutter sirkeltrening.

Gruppe A.B & C.

Lgping eller ski.

45 minutter rolig langkjering.

Robasseng.

45 minutter rolig roing. Legg inn 3 intervaller pa
10 minutter.

Gruppe A,B & C.

Som dag 1.

Gruppe C

Roing eller ski.

60-90 minutter roing. Legg inn 2-3 x 15 minutter
langdistanseintervall.

2 timer ski. Langkjegring hvor man utnytter natur-
lige intervaller i terrenget.

Gruppe B & C.



Forslag til gvelser under

SIRKELTRENING

DISSE QVELSENE HORER ALLTID MED:

1. LIGGENDE ROTAK

2. SPENSTHOPP

3. SITUPS

4. RYGG

5. NEDTREKK

6. BENPRESS

7. PUSHUPS

8. STEPTEST

EKSTRADVELSER HVIS

9. ARMBQY

10. SIDELQFT

Ligg pa bryst og mave og trekk en vekt-
stang opp mot brystet. Fottene skal ligge
lopse!

Dype hopp i rekkefplge.

Bena lgpse oppa en stol, taburett e.1. 90
graders wvinkel i knarne, hendene bak
hodet. Rull rolig opp til hodet er nEr
kn®rne.

Ligg pa ldrene/hoftene pd et bord, med
bena festet i ribbevegg e.l. Hendene bak
hodet. Rull ryggen rolig opp virvel for
virvel til du ser imn i veggen pa den
andre siden av rommet.

Ligg pa ryggen pd en benk, med bena mot
veggen, og 90 grader vinkel i knarne.
Trekk handtaket pa trekkapparatet rett
nec mot brystet.

Gjgres enten i et benpressapparat, eller
med vektstang over nakken.

Albuene rett ut fra siden, og rett i ryg-
gen.

Spring opp og ned p4 en stol eller krakk.
Pass pa a skifte ben.

DET ER FLERE ENN 8 ROERE.

Loft en vektstang opp og ned mot brystet,
kan ogsa utfgres med handmanualer.

Ligg pa siden med bena festet i ribbeveg-
gen e.l, hendene bak hodet. Loft over-
kroppen rolig rett sidelengs oppover.



PERIODE IV

Dag 1 Roing
60-75 minutter. Vekseltrening,
2-3 x 10 minutter 30 harde tak/20 lpse tak.

Gruppe A,B & C.

Dag 2 Roing.
60-90 minutter,
2-3 x 10 minutter langdistanseintervall.

Gruppe A,B & C.

Dag 3 Leping.
4 x 6 minutter bakkelgp. Hvert bakkelop
5-6 minutter, kort pause mellom hvert legp.
Vekttrening.
45 minutter sirkeltrening

Gruppe C
Dag 4 Loping.
3-4 x 10 minutters intervaller, 20/10.
Roing.
45 minutter rolig roing.
Gruppe A,B & C.
Dag 5 Roing.
90 minutter langdistanseroing. Legg inn
3 x 2 minutter full kraft, lav takt.

Gruppe B & C.



PERIODE V

UKE A.

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag 5

Roing
60-90 minutter. Langdistanseroing,
med vekt pa teknikk.

Gruppe A,B & C.

Roing.
75-90 minutter.
3 x 10 minutter langdistanseintervall.

Gruppe B & C.

Roing.
60-75 minutter. Vekseltrening,

3 x 10 minutter 30 harde tak/20 lgpse tak.
Fothall e.1.

2 x 10 minutter.

Gruppe A, B & C

Roing.

60-75 minutter. Tempotrening: 4 x 500 meter.
Gruppe C.

Roing.

60-90 minutter. Distanseroing:

1 x 1000 meter

2 x 750 meter

Gruppe A, B & C.



UEE B.

Dag 1 Roing
60-90 minutter. Langdistanseroing.
Legg inn 4 x 3 minutter full kraft lav takt,
som hver avsluttes med L5 taks opptrekk.

Gruppe A,B & C.
Dag 2 Roing.
75-90 minutter. Distanseroing:
l x 1000 meter
1l x 750 meter
1 x 500 meter
Gruppe B & C,.
Dag 3 Roing.
60 minutter. Vekseltrening,
2 x 10 minutter 30 harde tak/20 lgse tak.
Fotball e.1l.
2 x 10 minutter.

Gruppe A, B & C

Dag 4 REGATTA
Gruppe A, B & C.
Dag 5 REGATTA

Gruppe A, B & C.

Hvis det bare er en uke mellom hver regatta, brukes kun pro-
gram for uke B.

Starttrening ma vere en naturlig del av oppvarmingen i denne
perioden.



PERIODE VI

Dag 1

Dag 2

Dag 3

Dag 4

Dag 5

Roing
60-90 minutter. Langdistanseroing,
med vekt pad teknikk.

Gruppe A,B & C.

Roing.
75-90 minutter.
3 x 10 minutter langdistanseintervall.

Gruppe A, B & C.

Roing.

60-75 minutter. Vekseltrening,

3 % 10 minutter 30 harde tak/20 lpse tak.
Fotball e.l.

2 x 10 minutter.

Gruppe A, B & C

Roing.

60-90 minutter. Distansercing:
1 x 1000 meter

2 x 750 meter

Gruppe B & C.

Loping.

3-4 x 1C minutters intervaller, 20/10.
Roing.

45 minutter rolig roing.

Gruppe C.



PERICDE VII

SOM PERIODE V

Roere som har vert pd ferie ma ikke gi rett inn i programmet
for uke B, men m& minimum gjennom uke A forst. Helst ber de
starte med en meget rolig langdistansepreget uke for de gar
inn i toukers-programmet.

AVSLUTTENDE KOMMENTARER

Den mest grunnleggende inndelingen av en drsplan for roere
er en todeling: Vintertrening og Sommertrening. Eller bedre:
Forberedelsesperiode og Konkurranseperiode. Rotrening har to
grunnkomponenter: trening av fysisk kapasitet og trening av
teknikk, som wil prege hver sin periode. Forberedelsesper-
ioden skal opparbeide den grunnleggende fysiske arbeidskapa-
siteten, mens i konkurranseperioden wvil teknikktreningen
vere det wviktigste. Dette betyr selvfplgelig ikke at man
kan glemme teknikk om vinteren og fysisk kapasitet om som-
meren. Men hovedinnsatsretningen for treningen wvil vere
klar.

Roing er forst og fremst en utholdenhetsidrett. Roere bgr ha
et visst minimum av styrke: en god roteknikk er meget wvik-
tig:; og baten md vere godt vedlikeholdt og riktig innstilit.
Men uten et solid grunnlag av utholdenhetstrening er allver-
dens teknikktrening, wvektlpfting ©g batskruing til ingen

nytte.

P4 den annen side kan utholdenhetstreningen - sarlig om vin-
teren - bli oppfattet som kjedelig av unge roere. Roing er
morsomt, - ellers hadde de ikke drevet med roing. Men selwv
om roerne har deltatt i regattaer, og kjenner kravene, kan
det ofte vaere tungt A relatere slitsom vintertrening til det
som foregdr pd vannet om sommeren. Man m& derfor forsgke &
skape et treningsmilje, hvor den unge junioren blir sugd med
i en selvfplgelig innsats. Den uformelle kameratpavirkningen
i et godt milje betyr meget mere enn allverdens treningspro-
grammer.

Min avsluttende tese blir derfor at det & trene 14-16 ar
gamle juniorer i stor grad bestdr i & vere miljparbeider. Et
godt klubbmilje er avgjerende for et godt resultat.

Bade pa regattabanen og utenfor.



Oppgaven til Per Bensnes er vurderl av vart rikstrener
(Alke Fiskerstrand) som ga felgende kommentar:
"Oppgaven er godt skrevet med gjennomtenkt og gjennom-
arbeidet innhold samt god oppbygging av planer og
programmer .
Eneste innvending er at programmene kan virke nae
ambisiese 1 forhold til utgangspunktet for de mest
uerfarne coerne.

Bedemmelse: Godkjent uten twval."

TAKTKLOKKER

NORGES ROFORBUND HAR NOEN FA TAKTKLOKKER TIL

SALGS FOR KR.U450.- PR, STK.




Felgende er autorisert som Trener Il (C-kurs):

Einar Henriksen, Trondhjems Roklub

Per Bensnes, Morske Studenters Roklub

Felgende er autorisert som Trener I (B-kurs):

Janny Bekenes, Ocmsund Roklub
Helge Lundveld, ! o
Morten Sandbakken, Ringsaker Roklubb

Jesper Sandbakken, s y
Linda Bdegaard, Drammens Kv. Roklubb

Anne Lise Hansen, i I by

Felgende har ikke fornyet sin trenerautorisasjon og vil bli

streket av vart trenerkartotek:

Bjern Yiken, Namsos Roklubb
Ole Thommas Neklegasard, Arendals Roklub

Geir Nilsen,

Espen Heggelund, . i

Birger Giaver, Sandef jord Roklubb
Hans Petter Brekke, Stavanger Roklubb
Aud Sandengen, Drammens Kv. Roklubhb
Jan Ove Hodde, Namsos Roklubb

Arve Fiskerstrand, Aalesunds Roklub



Beretning fra turen
til Rumaenien til
Olympic Solidarity

traenersemin

Artikkelen er hentel

Hen pa sommeren 1985 fik vi via
DOK | DFiR indbydelse til at sende
en repreesentant til et Olympic
Solidarity Seminar | dameroning i
Bukarest den 7.-14. oktober 85.

Da den oprindelige udvalgie
treener med kort varsel sendte
afbud og da det ikke for KU var
muligt med dette varsel at sende
en anden tre=ner alfsled, tog jeg
afsted til seminarat,

For leesere der ikke ved hvad
Olympic Solidarity star for kan jeg
oplyse, at der ertale om en organi-
sation under Den Internationale
Olympiske Komite, der for over-
skudsmidler fra olympiske lege
tormidler penge til afvikling af kur-
ser med viden, der kan medvirke til
at heine den sportslioe standard.

Blandt andet fik vi pa den bag-
grund Dieter Allenberg fra DDR
hertil til at undervise pa Karlslunde
ved Nordisk Traanerseminari 1985,

Mandag den 7. oktober 85 fog
jeq fra Kastrup uden pa forhand at
vide hvorledes kurset skulle athol-
des, hvad programmet ville inde-
hold mu. = men kun med en viden
om at jeg ville blive tolket pé
angelsk eller tysk. Efter an kart mel-
lemlanding | Wien og fiyskiit til
Austrian Airlines fly flej vi videre til
Bukarest, hvartil vi ankom klokken
13.30 Jlokal tid efter 3 tlimers
sammeniagt flyvetid. Jeg blev af-
hentet i lufthavnan af sekretaren

for Rumaeniens sportsuddannelser,
efter at have vasret igennem en del
diskussicner fer jeg kom igennem
personkontrollen, idet man ikke
ville have mig til at tvangsveksle -
da jeg ikke kunde dokumentere, at
mit ophold pa forhénd var bestilt og
at jeg skulle veksle i doliars.

Vel ankommet til hotellet, hvar vi
skulie bo blev vifor 3. gang den dag
&at til at spise frokost, (jeg havde
faet 2 maltider i flyene pa nedturen
ogsa). Vi blev hjerteligt modtaget af
Cornelius Flokscu -den rumsaanske
roprofessor, der har hovedansvaret

* & 9

fra Dansk Roning nr. 3/86

for treeningsplanizgningen. Un-
dertegnede, 2 treznere fra ltalien
samt 1 treener fra Belgien, blev i
private biler kart til centrum til en
kort byvandring, hvor vi fik set hvar
hurtigt man havde formaet at
genopbyage centrum, der i 1977
var blevet delvist edelagt af et
jordskaely - hvor 5000 indbyggere
blev drasbt.

Tiradag morgen ankom de sid-
ste og selve undervisningen kunne
begynde.

Undervisningen skete herefter
dagligt fra 8.00-13.00 og fra 16.00-
12.00 i form af teoretisk gennem-
gang til og med fredag eftermiddag,
hvorefter vi lardag morgen blev kert
til elitetreeningscentret Snagov ca.
40 km. nord for byen. Lerdag og
sendag foregik sé den praktiske in-
struktion |, hvorledes de enkelte
gennemgaende treeringstyper fun-
gerede | praksis.

Jeg vil her blot begreense mig til
at give en meget summarisk gen-
nemgang af treenerseminaret - idet
jeq dels vil undervise pa traener-
saminar 14.-16. februar 1986, og
dels vil udarbejde el skriftligt mate-
riala, der vil veere til radighed pa
sekratariatel.

Rumaznsk undernvisning harer jo
som bekendt til blandt noget af det
bedste i verden - hvem blandt kap-
ronings-interesserede kender ikke
Sente Toma og Valeria Rocila som
eksempler pa noget af det bedste |
souller,

For at forstd hvorfor Humazsnien
ogsd | esteurcpa er blandt de
bedste skal man vide, at man
generelt pricterer kvindeidraet me-
get hejt, set ud fra den baggrund at
man opfatter kvinder som mere
udhaldende end maand, rent noto-
risk dobbelt 54 lserenemme - samt
ligesd egnet for udholdenheds-
idrest som maend. Forholdsmazs-
sigt vandt kvinderne eksempelvis
B0% (rumaenske kvinder) af samt-
lige medaljer i perioden fra 197 5 til
nu.

Rumaznien mener, at forvedhol-
dende at kunne vaere med | vers

denseliten ma man fra &r til &r
forbedrs sig fra 0,5% fil 1% hvilket
p4 2000 meter distancen betyder
3-4 sekunder, hvilket man saledes
arbejder med som malsatning.

Man har lige som andre lande
problemer med at skaffe egnede
talenter, da mange andre idraets-
grene har behov for de haje idraets-
piger.

Uaglel denne malssetning sat-
ser man | treeningen pa, at kvinder-
ne bevarer deres skenhed og
kvindelighed, hvilket man mener at
man med den rigtige treening ikke
alene kan bibeholde, men ogsa
fremelske.

En af de vaesentlige arsager til
den rumaenske succes er selaktio-
ne af pigerne,

Man arbejder med kiubber og
rocentre der ikke geografisk er
ligeligt fordelt | landet men samier
sig | omrader (10 lokal).

Man har 2 muligheder for a
komme med | nationalgruppen.
Den ene foregér via kiub til talent-
center, den anden med en direkite
vej fra kiub til elitecenter, Cirka 2/3
af pigerne kommer den direkte vej,
Hvor ialt 40 talentgrupper (dvs.
klubber og talentcentre) i landet
skal mindst skaffe - eller tilveje
bringe mindst et talent hvert &r,
hvilket bevirker at Rumaenien re-
krutterer 160 talenter i hver Olym-
pisk forberedelsesperiode.

Pigerne skal fer de starter med
at ro og i lebet af 4 dr kunne na et
niveau, der ligger pa verdens-elite-
plan, hvilket er grundlaget, nér man
udvaelger talenter - og hvilket skeri
teenage-alderen - hvor pigerne er
ca. 15 4r. Grundet de fA midler
landet har til rAdighed til sport -
sammenlignet med ovrige esteu-
ropeeiske nationer forseger man at
arbejde med s 14 folk som muligt.
Dette ar en af grundene til, at man
ikke ensker at bruge mere end 4 &r
til grupperne.

Man mener, at hvis der gar mere
and 4 &r bliver pigeme gift og far
bern og s4 bliver traeningen ikke af-
faktiv, selvom man samtidig mener
- ud fra en kosmetisk betragtning -
at kvinder der har fedt bern - er de
bedste idreetsudevere.

Pigerne skal, for fysisk set at
vaere ideelle for roning, have fal-
gende idealmal:

- Hejde: 180 cm.

- Favntag (fra fingerspids til finger-
spids) 184 cm.

- Vemgt: 78 kg.

- Streekkehgjde 232 cm.



(Man sorterer piger fra nar den

samlede mdling giver et resultat
dérligere end 97%).

Herudover skal de gennemiare
nogle tests - sdvel med veegte
muskeludholdenhed - eksplosi-
onsevelser samt koordinansevel-
ser) hvorefter man vurderer det
samlede billede.

Der er herefter en naeje plan for
traningsmetoder - meengde samt
malssetninger for koordination -
forhold mellem typer og mening ar
for &r | den 4 drige periode.

De bedste roere tre2ner 3 gange
om dagen i 10 af rets maneder -
hvoraf cirka 2/3 af den samlede
treeningsmeengde foregér pé van-
det. 1/3 af samlede vandtrasnings-
meengde foregéri 1x resten ligeligt
fordelt p& 1 og 2-4rer idet pigerne
skal kunne beherske alle badtyper
lige godt - sével med 1 som 2 arer.

Hvert traaningspar ma | km. pa
vand ikke overstige 20 km,, da man
sA ikke mener at treeningen er
effektiv. =

Vi s4 18 af de bedste piger pa Vandiraning | Snagov 1X,
treningstur | Snagov lerdag og
sendag pa landtreening.

Sendag eftermiddag var der offi-
ciel afskedsmiddag og om aftenen
var vi p& teater og opleve rumasnsk

folklore hvilket var en oplevelse.
Arne Hjort

(Foto: Arner Hiort)
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prosjekt ‘88 prosjekt’'88

SAMLING SERFORBUNDENES REPRESENTASJONSTRENERE

Tid 24 . - 26, oktober 1986

Sted Norges Idrettshegskole/
Toppidrecttsenteret

Hovedtemaer

- Toppidrettsmil jeet

- En toppidrettsutevers livsstil og
trenerens ansvar

Toppidrett og sosiologi

Kravet til kvalitet i
toppidrettsarbeidet

Fremtidens toppidrett
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Veiledende PROGRAM

1986

Tnﬁridrnttens Tederskap
TGppTdrEtt:santeret

[TENK:

14.00

14.15

15.00

18.00

18.45

19.30

20.30

APNING - Toppidrett og lederskap 09.00

hvorfor er det viktig?

arbafidso av
oppidrettens lederskap
hva er oppgavene?

ndividuel

Toppidrettskultur, vinnerkultur og
treningsmil joet
11.00

Dagens og fremtidens krav ti]
toppidretten

Gruppesamtaler, Hva er spesfelt med
oppidrettens lederskap,
hvem har ansvar og hva er
oppgavene?

12.00

12.45

Hyilken aw tupzidrlttun: lederskapsroller
tlegges under hensyntaken
tf1 fremtidens krav?

MIDDAG

Talentutvikling - norsk toppfdretts
storste utfordring og ansvar.
Lederskapets rolle og medvirkning.

Gruppesamtaler om hvorledes en utvikler/

praktiserer toppidrettens
lederskap 1 det daglige
tFlniﬂIilfTJllt og sarforbundet.
?:nt situasjon og aktuelle
ak.

15.45

Fremlegging av konklusjoner fra
gruppens samtaler.

Plenum.

Idrettens grunnlag for toppidrett.
Idrettens lederskaps samspill
og samvirke for & na fdrettens
mi1 med toppidretten.

Gr esamtaler. Toppidrettens
Tederskapssamspfll MIF-NOK-PBB-
serforbund-kreétser og lag.

Toppidrettens lederskap sett fra medias
synsvinkel.

LUNSJ

Toppidrettsmiljeets utvikling - et
lederansvar hvor alle mad vise
ansvar og delaktighet.

Gruppesamtaler. Hvilke tiltak ber
verksettes med tanke pé
utvikling av topidrettens
lederskap.

Plenum

Sammendrag/konklusjoner/avsiutning
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Utkast til program for topptrenerseminar
15-16/11 1986.

%

Lerdag 15/11-86

12.080-12,19 Epning

2513 .00 “ldrett og kijennsreller”w/K. Fasting

13.00-145.30 Lunsj

14.30~15.45 "Female Olympians leaving sport, conseguences
for coachaing” w/A. Hall, Canada

15, 4518615 Kaffe

TE., 15~ 1E.30 Pause

16.30-1T7.45 "Male Coaches/Female Athletes Relationships”
w/T. Crosset, USA

' &a=-73 5016 Paneldebatt med 4 treners.

sendag 16/11-86

08.00-09.00 Frokost

095.00-10.00 Gynekologiske aspekter og toppidrett
v/K. Hagfeldt, Sverige

10.006-11.00 Kvinnelig topptrener-erfaringer, problemer,
fordeler og ulemper wv/K. Fladset

11.00-11.30 Kaffe

11.30-12.30 "Trﬁning av tjejer” w/ M. Hermansson-Lindb=ck,

Sverige

12.30-13.00 Paneldebatt med 4 aktive.



TORSDAG 25/)9—-86
k1l . 318.00-21.00

AUDITORIET, Norges Idrettshegskole

88 .-

Mdrettsforbund ® Norges Olympiske Komiteé

*

TOPPIDRETTSUTOVER
HOLD DEG FRISK

Hver treningstime og treningsdag er
med pd & bestemme sluttresultatet.

Det blir derfor viktig 4 vare frisk
og skadefri.

Dette aktuelle tema tas opp:

TORSDAG 25. september 1986
> kl. 18.00-21.00
AUDITORIET, Norges Idrettshegskole

Professor Inggard Lereim, Idrettsmedisinsk ledergruppe
er ansvarlig for opplegget.
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Utevere, trenere, ledere og stetteapparat -
1a oss ta et tak for & f4 vekk unedvendige "sykedager"
i toppidretten. M@T FREM!




Norsk er langt pede
ien A

Det er vel her snakk om st
gamle- gutta trekker pd drepe...










