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TRENERKONTAKTEN

Informas jonsorgan For Norges Roforbunds

Treningsnemnd

REDAKT@R :

TRENINGSNEMNDA 1985/86

Arbeidsutvalget;

Knut Arthur Mosness Norstad,
Kijell Eriksen,

Atle Aamodt,

Helge Bjonge,

Lis Schjett,

P4l Bernick,

Gunnar Clifford,

Ake Fiskerstrand,

Kjell Emblem

formann
koordinator
ukvalget For
utvalget For
utkvalget For
utvalget for
ukvalget For
rikstrener

elitegruppen
lettvektsgruppen
damegruppen
morgendagens gruppe
juniorgruppen

Kjell Emblem, sekreter
Utvalyet For elitegruppern:

Atle Aamodt, formann
Ake Fiskerstrand, trener
Iwan Vanier, trener
Utvalget For lettvektsgruppen:

Helge Bjonge, formann
Rolf S=zterdal, trener
Utvalget for damegruppen:

Lis SchiekLt, Formann
Tone Pahle Devor, O=1lo Kv, Roklubb

Per Helge Brun Svendsen,

Moss Roklubb

Utvalyet for morgendaygens gruppe:

Fal Bernick,
Ake Fiskerstrand,
Svein Jonassen,

Utvalget for junlorgruppen:

Gunnar Clifford,
Eva Malmen,

Inger Marie Selvik,
Geir fFoldvik,

Taone Nordas,

Trenerkontakten sendes til:

Formann
rikstrener
Stavanger Roklubb

formann
Drammens Kv.
Barum Roklubb
Moss Roklubb
Bergens Roklubb

Roklubb

A) Autoriserte trenere

B) Klubber og kretser

C) Roerne 1 forbundsgruppene

D) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTARENS SPALTE

TRENINGSSAMLINGER i tilknytning til pésken har lenge
vert en tradisjon for vart forbund.

For elitegruppens vedkommende har denne samlingen de
siste 8-10 &r (tildels tidligere enn pésken) vert
arrangert pad sydligere breddegrader,

Samlingen for eliten som i &r var planlagt til
Sarnen i Sveits (sem i fjor) har vi valgt a sleyfe

i Ferste rekke pd grunn av ekonomi. Samlingen var
kalkulert til kr.140.000.- og ville matte ga péd be-
kostning av regattadeltagelser senere i sesongen.

Som alternativ legges det opp til samling i Bergen
hvar bédde elitegruppen og morgendagens gruppe vil

vere sammen. Dette blir ferste gang de arrangeres

en samling for hele elitegruppen i Bergen.

Bamegruppen og Juniorgruppen skal i ar ha sine
paskesamlinger i Porgsrunn hvor roklubben har stilt
seq svert positiv i forbindelse med dette arrange-
mentet.

Det er positivt at vi pd denne maten kan stimulere
romil jeer andre steder ved & legge noen av forbunds-
samlingene utenom Oslo-omradet, hvilket helt sikkert
er til gjensidig glede og nytte.

Treningssamlinger skal det imidlertid ogsa vere faer
vi kommer fram til péske. BAde morgendagensr gruppe
og damegruppen skal ha treningssamling pa Norges
idrettshegskole helgen B. og 9. mars,
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TRENERUTDANNING

Canada, v/Jim Joy, (CARA}

Arbeidet med 4 systematisere trenerutdanningen 1 CARA startet
1 1969:. I 1971 ble det staftet en trenerorganisasjon og trenerc-
autorisasjon ble innfact 1 19372,

Innledningsvis var det en omfattende diskusjon om behovet for
8 ha teorikurs eg feest 1 1975 bBle en samleb og Felles trener-
struktur bygget opp pa8 basis av 5 trinn.

Timer
Trinn Ansvarlig Hovedtema Teori Praksis Praksis
[ Krets Dagsplaner/ 1nst ruk- 14 B 1 ar
s jon
11 Krists Sesongp lanlegying 21 12 3 ar
111 Krets Arsplanlegging 30 16 S 8r
Iy . Serforbund Planlegging over
flere sesonger
W Ser forbund Planlegging pa
internas jonalt plan

Trann 111 ble ferdig 1 1981 mens trinn IV og V Forelebig ikke
er ferdig utacbeidetb.

De 3 ferste trinnene er felles for alle
IV og ¥V er szrforbundenes ansvar.

idretter, mens trinn

P4 trinn IV skal man kunne analysere &t lag med hensyn til
styrke, utholdenhet og teknikk. Utarbeide treningsproyrammer
over 2 ars perioder og mé& kunne std ansvarlig for trenings-
samlinger pé nasjonalt niva.

Trinn ¥ er ment for de nasjonale hovedtrenerne For CARAS
nasjonale lag. Man skal planlegge sesongopplegy og vellede
assistent-trenere.,

I tillegg
seminAarer

ti1l disse ordingre kursene er det arrangert tre
Fra 11981.

TBT-

Fr. 1 dag er felgende antall rotrenere utdannet:
Trimn T 127
Trinn I1 59
Trinn I11 9




Vest-Tyskland, v/Volker Nolte

[ Vest-Tyskland er det 1 dag 3500 trenere med lisens og trener-
utdanningen er bygyget opp pa felgende mate:
Teinn Ansvarlig Opptakskrav Hovedtema Timer Eksamen
C Idr.forbund/ | Aktiv medlem 1 Utviklingsteor: 6t 124 Ma vize at man
Roforbund klubb. Treningslere 36" kan ro.
Over 1B ar Bevegelseslere B" 20 min. munktlig
Metodikk i s prave
Pedagogaklk By
Batmateriell 2
Sportsmedisin T
Organisas jon 6"
Sosiologl 6"
B Roforbundet Over 20 &r. Treningslare ot 36 Skriftliy preve.
Arbeidet 1 klubb Bevegelseslazre 4" 30 min, muntlig
1 mnst 2 ar. Metoda overhering.
Lizens som C- Dadaktikk 2
| Erener. Peykology/
! sosialpsykolog: 8"
Sportsmedisin i
Materiell/
trimming £
i Roforbundet Over 23 ar. Tremangslere 16t | 106 Skriftlig hoved-
Vert sjefstrener Bevegelseslere 18" oppgave.
1 klubb. Sosiologiske/ 30 min. muntlig
Lisens som B- politiske for- overharing
trener hold 12"
Vitenskapelig
arbeid g ol
Sportsmedisin 10"
Psykologi/Ped. 18"
Diverse B"
Diplom- Idrettsfor-
trener bundet




England, v/Ken Wootton, [(ARA)

Den naverende trenerutdanning har foregdtt 1 10 Ar og er fram-
sti1lt 1 den nedenstéende "pyramide".

For & bli taltt opp pé& et kurs mé man ha gjennomfert oy bestétt
trinnet under.

GULL

Forelebig ikke
standardasert. Er
under utpreving 1
samarbeid med trenere
som har gjennomgabt
salvniva.

Kandidatene mé utarbeide
et hovedoppyave pa ca.
2000 ord. Det e en 30 min
muntlig overharing.
Varighet: 4 helger a4 2
dager.

a@Ly

Avansert ro- og landbrenaing.
Dyptadende tremingsteor: og
1drettspsykologl.

Utarberde Lreningsprogrammer.

Varighet: Som for bronseniva.
Eksamens 15 min overhering om robcening
15 min overhearing om landt rening samt
14 time skraftlig preve

BRONSE

Organiseres pa nasjonalt plan,

Mye generell idrettsteori. Praksis ved

tearetiske eksempler.

Varighet: 1 uke (7 dager) eller 2 belger 4 2
dager = 1 dag.

Eksamen: 10 min rcotrening og 10 min land-

trening - praksis. 14t skraiftlig preve.

INSTRUKTARKURS

Apent for alle aver 16 ar.
Mye praktisk roinstruksjon.
Vapighet: 2B timer
Eksamen: 20 min praktisk anstruksjon.
Kort skriftlig prave (30 min.)




Den nasjonale trenerforening {NCF), v/Sue Campell, GBR

Foreningen er etablert for & yte service ti1l trenere bade pa
nas jonalt og lokalt plan.

Den tilbyr idrettsfaglag informas jon og har bygget opp 14
ulike kurs For trenere,

Foreningen benytter allerede sksisterende institutter rundt
am i England og har ingen planer om & samle virksomheten under
gtk tak slik som i Bst-Europa.

Man bistdr ogsd den enkelte saridrett (133) med utvikling av
egen trenerutdanning.

for tiden er man 1 gang med et forskningspros jekt som skal
vurdere utdannings-/trenersituasjonen 1 det engelske roforbundet
(ARA).

I trenerutdanningen anbefaler foreningen 4 nivaer og med teori
allerede fra 1. niva.

Enkel terminologi vektlegges og man ensker A utvikle Erenere
som trenere og i1kke som forskere. Imidlertid bistar man trenere
som ensker a arbeide med fﬂr&knluq prosjekter.

Det er et overordnet mal & f4 trenere og forskere inn 1 et nart
samarbeidsforhold og optimalisere trenercnes bruk av tid og
metoder. Dette gjelder bdde trenere pa elite- og klubbnivéa.

Av trenerkursene kan vi nevie:

~-Trenerens rolle

_Farebygging oy rehabilitering av skader
_Utvikling av utholdenhet

-Kosthold og idrettsprestasjoner
—Utwikling av styrke og utholdenhet
_Bruk av video i instruksjon og trening
_Mentale forberedelser til konkurranser

_Analyseteknikk 1 idrett

KJELL EMBLEM
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FISA s UTVIKLINGSPROGRAM

Formal:

1. Bedre nivaet 1 roing 1 de land som har minimal inbernasjonal
konkurranseerfaring.

2. Bke sktivitebten og ankall land Eilknytbtet FISA.

5. Formidle teknisk og organisatorisk stette t1l de land som
1kke er 1 stand ti1l & utwvikle sine egne opplegg.

4. Staimulere til en skterre deltagelse 1 FISA-mesterskapene.

Arbeidsplan:

1. Foreta en reégistrerang av de land som ensker og trenger
bistand og hvordan de mener dette ber skje 1 praksis.
Registrere de ronasjoner som pd ulik méte kan bistad med
faglig hjelp béde pd trener og ledersiden.

2. -Utvikle trenerkurs.
-lgangsetting av batproduksjon og reparasjoner ayv materpiell.
-Sette 1 gang diverse PR-tiltak.
-Utdanne dommere oy regatta-arrangerer.
-Bistd med organisering av klubber og forbund.

Anﬁuarl1g:

FISA s komite for konkurranseidrett {(med var egyen Thor Nilsen
1 spissen) er ansvarlig for wtvikling og gjennomfering av opp-
legget.

I Forbindelse med gjennomferingen av prgrammek tar FISA sikte
nd & ansette adminustrativ hjelp.

Finansiering:

Det endelige opplegget for Finansieringen av programmet er i1kke
klart, men ser forelebig slik ut:

FISA ZZ. 1 N
Sponsar 15. 1%
Olympie

solidarity 2Z9.71%

Nasg jonale
Roforbund Z.3%

Apent 3] . 4%



TRENERKURSENE

Trenerutdanningen er lagt opp som en 3-trinns utdanning hvor
hvert av kursene gar over 2 uker og det forelebige opplegget
gser slik utb:

TrLnm T

M&L: Gi deltakerne tilstrekkelig kunnskap em teknikk og
trening slik at de kan ta seg av nybegynneropplaring
og bringe uteverne opp t1l et godt klubbrniva.

Innhold: -Beskrivelse og analyse av materiell og trimming/
rigging.

-Opplering ved bruk av metoden "lering ved praving”.

-Grunnleggende teknikkanalyse ved hjelp av demonstra-
sjon, fFilm og video.

-Grunnleggende treningsmetoder. Analyse av de grunn-
leggende fysiske og mentale kvaliteter.

-Innfering 1 begrepet "periodisering". Enkel for-
klaring/beskrivelse av de ulike Ereningsperioder;
grunntreningsperioden, overgangsperioden, konkurranse-
perioden ete.

Oppbygging av Ereningsprogram.

-Grunnleggende instruksjonsmetoder;

-Observasjon og teknikk-trening
-Motivas jon

~-Analyse og feilretting
-Malsettaing

~Ulike metoder for Feilretting, 1. Verbal.
Z. Demonstrazjon. 3. Film og video.

Trinn 2%

Opptaks- Deltagerne md minst ha gjennomfert Trinn 1 og 12

krav: maneders trenerpraksis.

M&l: Tilfere deltagerne den kunnskap og ekspertise som
kreves for 4 utvikle roere opp til nasjonal
standard.

Innhold: (Bygget pd Trinn 1)
-Detal jert behandling av fysiologi og anatomi
relatert til roing.
-Mekanikk og bevegelseslare.
-Analyse av topproeres teknikk og trening.
-Detal jert annfering 1 treningsteora,
-Psykologiske faktorer relatert til ferdighets-
lering, yteewvne og instruksjon.



-Sportsmedisin
~Skader
-Kosthold
-Hygiene
-Doping

-Observasjon av trening/instruksjon av de beste uwt-
everne som er tilgjengelig.

-Deltagerne presenterer eksempler pa treninygspro-
grammer de har uwtarbeidet og gjennomfert det siste
aAret,

Trann 3:

Opptaks- Normalt skal deltagerne ha gjennomgatt Trinn 2 og
krav: drevet minst 2 ar med trenervirksomhet.

Mal: Utvikle deltakerne ti1l & blyr 1 stand t1l & trenere
roere app ti1l 1nternsajonal standard.

Inphold: -Analyse ay Lopproeces lteknikk.
-Biomekanisk analyse av teknikk. Diverse forsknings-
prosjekter innen dette feltet.
-S51ste undersekelser innen det fysiologiske og medi-
sinske omradet.,
~Treningsteori, Prinsipper om trening bygget péd under-
sekelser og erfaringer til eksperter innen de beste

CoOnAas jonens.,
Dette ansees som det viktigste og mest omfattende

tema pa detbte kurset.

-Psykologiske aspekter som ferdighetsl®ring, motivasjon,
personlighet, individsforskjeller og dessuten aktuelle
undersekelser. )

-Spesifikk trening med tanke pa teknikk, styrke, ub-
holdenhet, smidighet og selvkontroll,

-Bruk av filkamera, video og computer.

Leksjonene 1 Fysiologl, anatomi, sportsmedisin oy biomekanikk
ma bly gitt av heyt kvalifiserte og erfarne eksperter innen
de aktuelle Fagfelf.

KJELL EMBLEM



IDRETT OGC ERNEARING - S.WOOTTON,GB

[nnlederen skisserte kort energlomsetriingsprosessen 1 oden menneskl ige
organisme oy pekte pa nedvendigheten av balanse mellom energifFrigjering
ved langvariyg arbeid.

Han underst reka karbohydratenes sentrale betydning som energikilde og
skisserte opp el oversikt over karbohydratenes lagringsplasser 1 muskel-
vev oy lever. Han kom ogsa inn pa forholdet mellom karbohydrater og
fett i forbremmiangsprosessen ved ulik wntensitet 1 arbeidet. Han pekte
her pa forskjellen mellom langsomme og hurt ige muskelfibre og viste at
de langsomme fibre  temmes ferst Fur.qukuqe” ved lavt 1ntensitets-
arbeid og de hurtige fibre temmes Ferst wved arbeid med hay intensitet.
Det ble lagt fram at refylling av glykogenlagrene etter arbeid kan tao
opp t1l 48 timer og i ekstreme ilfeller (ved langvarig og intensivt ar-
beid, f.eks, marston lep) kan refyllingen ta & - 7 dager.
Refyllingsprosessen pavirkes av kosthold og jevnlig trenende idrettsfolk
bar ha et wmtak pd ca. 500 gram karbohydrater pr. dag.

for lavt bintak av karbohydrater over tid gir utilstrekkelig refylling
oy vil medFere nedbrutt arbeidsevne. For 8 motvircke nedsatt arbe idsevoe
mé en sarge for bade hegt kurbohydratinnhold i kosten, variert trenings-
program (variasjon @ iotensitel, mengde og aktivitetsmenster) og leyge
i hviledager for & sikre refylling.

Dersam en ensker 8 justere kroppsvekta over tid ber dette yjeres ved &
endre fett inntakeb, men en ma holde oppe Lnntak av karbohydrater. DOgsa
ved kraft-prega trening er det helt nedvendiyg med hagt karhohydrat ion-
tuk for & holde energilagrene fulle.

I forbindelse med hegt karbohydratinntak er det viktig & benytte seg av
tkke raffinerte produkter for & sikre el inntak av naturlige vitaminer
oy mingeraler. Ekstra tilskudd av vitaminer og mineraler ber komme som
eventuelle tillegg til natuerlige vitaminer 1 kosten.

Det ble ogséd understreka nadvendigheten av et tilstrekkelig vaeskeinnt ak
urider langvariy brening og etter trening for & hindre dehydrering.

I forbindelse med alkoholbruk ble det spesielt understreka alkoholens
dehydrerende virkning.

I forbindelse med lettvektsroing ble det pekt p& faren for prestasjons-
nedgang ved hurtig slanking, En vektreduksjon pd 2 - 4 kg over 4 - 5
dager gir klar reduksjon av energilagrene og malbare kvaliteter som styrke
og utholdenhet. Gjenoppbyyying av energilagre og prestasjonsniva vil ta

flere dager. Det ble ogsa antyda at ensidig og ekstreme inntak av karbo-



hydrater kan ake lactatunholdet @ erganismen, men det er tvilsomt

om dette har betydning for prestasjonsevoen.

I allefall ble det understreka at et balansert kosthold (karbo-
hydrater ca. 60 %, fett ca. 25% oy protein ca. 15 %) er det gunstigste

over lengre tid for idretksfolk,

AKE FISKERSTRAND

v, ot

i mﬂ Ii'jjlj_ir"l

R,tl'l’ifl Ak \




i 8

NYBEGYNNEROPPLARING I DDR FRITT ETTER DIETER ALTENBURG

DDR satsece 1 stor ubtstrekning pi nybsgynneropplmring i sculler.,
Kun p3 sbedse med smrs vanskelige rofochold (sterk strew oz/eller
vind) drives oppl=ringen i starre bAter.Man har laget en plan for
makodisk opplwring i sculler som kan deles inn i tre hoveddsaler,

1/ Klargjore milsettingen med den tekniske treningen.
2/ Progresjonsn i de teknizke treningen.
3/ Hoteknisk perfeksjonering.

I det felgende skal jeg prove 4 trekke ut en del av hovedpunktens
1 det foredraz Dieter Altenburg holdt pi1 trenerkonferansen i
Peterborouzh 25/10-85.

Klargjoring av milsettingen:

- @nsker stor arbeidsvinkel.

-~ Rask vannfatning uten benbruk.

- Jevnt bladtrykk som resultat av en koordinert flytende innsats
av miskelgrupper,med minst mulig vertikal bevegelss.

- Avslutning som produserer minst mulig negative krefter.

For & fa4 til dette har man inndelt taket i fire faser eller
situas jonsbeskrivelser,Dette for & kunne gi konkrete bevegelses-
oppgaver, i

4/ Vannarbeid

B/ Avslutning/vendebevegelse
C/ Ned,vekk,over og rulle frem
D/ Vannfatning

Dette har igjen fort til et sterkt konsentrert kurs for nybegynnere.
Det gir over 10-14 dager med to ekter pr dag a 1 time.M4let for
kuraset er at deltagerne skal ha bevegelsesmensteret inne i 1x of 4x

i takt 24.De skal besti en ekksamen i teknikk for 4 kunae po pé
banesn,



Selve kurset er lagh opo som en 5 trinns raksth,m=d ¥lars delmil

pi hvert trinn.

TaINd 1. 2 slkter
Selvstendig inn og utstigning av biten.Kunne sna biten
oz ha kontroll pi balansen,

TAINN 2, 6 ekbter
Kunne ro rett frem uten kraft.Ha ned og vekkbevezelss,op
tydelig fremdrift pA hvert tak.Kunne smi under kontroll,
o i en hunire maters firkantbane,

TRINH 3. 6-8 glktar
Kunne ro rett frem uten stor kraft.Riktig kroppsfering
i vannfatning og avslutning med balanse over knerne.
Henge med strake armer og brike hele sleiden.Dra taket
helt ut i avslutningen.Ro lengre strekk,kjare slalom
leke med ball osv.Jobbe med den totale koordineringen,

TRINN 4, 6-8 gkter
Kunne ro rett frem med sterre og vekslende kraft uten A
glepe 4rene pi wvannet.Veksle takten mellom 16-20 og 20-24.
4-6 km strekk med vekslende intensitet og takt.Ingen store
feil tillates.Arbeid med rytmen vektlegges sterkt.

TIINN 5. 4-5 skter
Overfere lamrdommen til sterre biAttyoer,l=mre komandoer,
lagsamarbeid og takt/intensitetsvekslinger som lagenhet,
Legge til og fra brygga i atore bAtear.

Stter 5. trinn m% man besti en teknisk eksamen 1.Den gir uteveren
tillatelse til 4 ro p#4 banen (konkurransestrekket) .Etter en periode
med teknisk perfeksjonering mA uteveren gjennom en teknisk

eltsamen 2,



Altenburg’ s bezrunnslse for 4 drive nybesynnaropplering i seuller

e

gon Falzer:

=3culleren reagarsr pA roerens bavezelser og gir roeren fesdbuck

nart 1 tid,Dette gir effektiv lmeingz.

- 3culleren tilpszser et individuslt l=ringstempo.

-Det er letters 4 g4 fra en liten bAt til en starre enn onvendt,

-Det er bevist gjennom erfaring og forskning at sculleroppl=ring

gir bedre resultater enn oppl=ring i mannskapshit,

Nybegynneroppl=ringen kan oopsummeres i 10 enkls punkter,

1/
2/
3/
4/

5/
6/
T/
8/
9/

Starter i 1x med 14 dagers kurs i sommerferien.

Roing er en syklisk bevegelse som l=res best i sammenheng, .
Delavelser brukes kun i spesiell feilretting.

Fordrer av treneren at han aktivt viser og forklarer for nybe-
gynnere, samt bruker audiovisuelle hjelpemidler,

Kun korte snakkesesjoner,

Gruppen mi ikke overstige 8 personer,

De ferste ektene foregir med bundet bat for sikkerhets skyld,
M% ha riktig organisering.

Lzre uteverne sktsomhet pA vannet.

10/Hver okt mi inneholde lekeformer og lekekonkurranser for 4

motivere uteverne.Dette for & hindre stort frafall.

ROTEKNISK PERFSKSJONERING

Roteknikk er noe som lzres hele tiden,og den kjennetegnes ved at
man jobber bevisst for A& fA teknikken milrettet,rasjonell og

akonomisk.Det hele kan sammenfattes i fire enkle punkter,

a/
b/
c/
d/

Iere teknikken.
Befeste teknikken.
Befeste bteknilcen under velkslends Forhald,

Rafeztae teknikkaen i konkurranzasituan jonea,



S i

Dette fordrer at treasren foretar en skrifolig telinilklanalysn

av sanmtlige akbtive i begynnslssn av hver sesonz.Dette for A&

kunnz rette pA feilens i riktig rekkefnolge i dst videre arbelidet.
Den tekniske treningen ber ikke overstige 30-60 minuttbar,

Uteveren mi vite hva trensren jobber med oz hvorfor,dette for A
bevisstg jore den aktive.

Det er ogsi viktig at teknikktreningen kjsres undsr vekslende for-
hold som vind,balger og strem,

Til A hjelpe seg i feilseking og retting har man laget babeller
hvor man kan plotte inn de enkelte uteverne.(se vedlegg)

Kommentar:

Det er viktig 4 ha klart for seg at DDR har helt andre resaupser
£il rddighet enn vi i Norge har,Det forhindrer imidlertid ikke,
at vi kan l=re noe av den grundighet som gjennomsyrer nybegynner-
oppleringen.Ved 4 bruke de bedre trenerne pi opplaringen,kan vi
spare utallige timer med feilretting pA et senere tidspunkt.Alt
for ofte mid vi bruke tid pA nybegynnerfeil hos vidersekommne, sogar
helt opp p4 elitenivi,

Det beate vi kan gjore er A tilpasse dette de lokale forhold.De
ferreste klubber har mulighet til 4 drive nybegynneropplaringen
1 sculler,men prinsippene kan overferes til sterre biter ogsi,
Det viktigste er at man utnytter de lokale forhold best malig.,

EDD HILLSTAD
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RAPPORT FRA FISA-SEMINAR OM UTVIKLINGSARBEID

Seminaret startet 6. februar 1986 og ble avsluttet 9. februar
kl.12.00,

Seminaret ble holdt p& Ratzeburger Ruderakademie hvor ca. 18
trenere fra felgende land deltok: USA, Sovjet, Tsjekkoslovakia,
Polen, Vest-Tyskland, ltalia, Danmark, Norge, England, Sveits
og Canada.

Mélet med arrangementet var & planlegge et kursopplegg for ut-
danning av trenere i U-land.

Det er tre nivaer/trinn i dette kurset.

1, trinn - méalet er & gi trenere muligheten for & kunne instruere
pa klubbplan.

2. trinn - mal & gi trenerne muligheten for & vere trener pa
nas jonalt niva.

3, trinn - i samarbeid med hjelper-landet gi trenerne informa-

sjon om den internasjonale roing - eksempelvis ved
at en trener deltar i et annet lands VM-forbe-

redelser.

Diskusjonen startet med & definere utgangsnivéd og det ble enighet
om & starte helt fra begynnelsen. Det vil si at kurset tar sikte

pa & utdanne trenere med liten eller ingen bakgrunn i roing.

Videre ble det arbeidet med hva kurset skal inneholde - malet

er at FISA skal komme fram til et standardisert kursopplegg.

Mye av tiden gikk derfor med til "filosofiske" problemer - bl.a.
hva som menes med de forskjellige uttrykkene innenfor trenings-

teori og materiell.

Det ble videre diskutert - med eksempler fra video - hvor mange
videoer pakken skal inneholde, hvordan de ber lages osv.

Likeledes lysbilder, overheads oswv.

Siste dagen ble det gjennomgétt en liste over emner, videoer
og overheads som ber taes med i kursetl.

Felgende komite ble nedsatt for & utarbeide dette i detalj:
Thor Milsen, Penny Chuter, Yolker Nolte og Jim Joy.

ROLF SETERDAL



TRENINGSPRINSIPPER FOR BATSESONGEN

Overgangen fra landtrening til bat-trening ma skje gradvis
over ca 2 ukers periode hvar en etterhvert eker antall ekter
i baten og trapper opp lengden p& ro-ektene., De ferste ro-
ektene ber ikke overstige 12-14 km og de yngre ber ro endel
kortere de ferste turene. Denne perioden pad ca 2 uker ber

pa vannet benyttes til rem innroing. Hvor en Jjobber med lay
takt ( 16-18 tak/min), moderat kraft, et rytmeforhold pé
1:2,5-3 og legge vekt pi inneving av god taklengde, riktig
bevegelsesmenster og la roerne f3 tid til & gjennomfare alle
faser av taket. Under innroingsperioden er det nedvendig

& drive landtrening for & vedlikeholde utholdenhet og styrke.

Ferst etter innroingsperioden kommér andre treningsformer enn
ren langdistansetrening inn i bildet. Ferst i form av fartslek
og langdistanseintervall. Senere ogsa vekseltrening og distanse-
trening over lange distanser. Ved siden av den fysiske betydning
har disse treningsformer ogsd til hensikt & gradvis lare

roerne til & beherske roing i heyere takt. En "taktprogres jons-
plan" pa ca 2 slag pr uke vil for de fleste vare overkommelig.
Men ekning av takten m3 aldri bli noe mal i seg selv. Det viktige
er & beherske teknisk god roing pad ett taktomride fer en gér
videre til ett nytt. I den perioden (5-6 uker) hvor en jobber
med & komme opp for & beherske roing med 28-30 tak pr min

ma en drive aerobintervalltrening p& land (20/10 eller bakke-
lep). Ferst ved god roing i 28-30 tak Pr min vil en F& full-
verdig belastning aw hjerte-kretslepssystemet.

Etter innroingsperioden er det ogsé viktig at de ulike
treningsformer har en fysisk hensikt med hensyn til videre-
utvikling av den utholdenhet en har opparbeidet i lepet aw
vinteren. De ulike treningsformene bar giennomferes med
omlag felgende intensitet (angitt i ca puls og ca tekt). De
angitte verdier er selvsaql bare veiledende og m4 tilpasses
alder og treningstilstand.

Treningsform ca puls i for- ca takt

hold til max.
Langdistanse 65 = 75 = 20-22
Langdistanseintervall F5 = By = 23-25
Aerobintervall 85 — 94 = ZB=-32
Distansetrening lang 95% - max 25-28
Distansetrening kort ma X J2-racetakt
Tempotrening max racetakt-4 over

race




Kort distansetrening, tempotrening og start-trening md Farst
komme inn 1 programmene ca. 2 uker fer de viktigste regattaene

starter. De ferste regattaene md betraktes som treningsre-
gattaer.

De oppsatte treningsprogrammer er ment som veiledende

rammer. En ma i praksis tilpasse treningen etter trenings-
tilstand ag muligheter pa hjemstedet.



TRENINGSPLAN SENIOR

Anslagsvis taktutvikling: april mai 1.halvdel mai 2.halvdel
Langdistanse 18-22 20-22 21-23
Langdistanse ekende 18-20-22 20-22-24

Langdistanseintervall 20-22 22-24 23-26
Vekseltrening 20-24 20-26 20-29/30
Fartslek 24-26 26-28 28-32
Kortintervall 28-30 30-32
Langintervall 26-28 30-32
Distansetrening 24-25 26-28 30-32

Andre treningsformer enn roing:
Intervall-leping: 2Zxuke i april
Styrketrening: 1 gang pr uke i april og 1.halvdel av mai om praktisk mulig

Rammeplan en

uke 1 april:

1) Langdistanseintervall 3x15 min, takt 20-22, + styrketrening
1} Fartslek 90 min med ialt 170 tak i opptrekk feks2x(5-10-15

1) Langdistanseintervall 3x4x10 min + intervall-leping (3-4x6 min

Hver 2,onsdag langdistanse ekende: 30 min - 20 min - 20 min

1) Langdistanseintervall: 1x15 min - 1x12 min - 1xB min
2) Langdistanse 90 min med 4x3 min full kraft avslutt med

1) Vekseltrening 3-2-1x3 - 2-2-1x3 = 1-1-1x3
2) Intervall-leping eller sykling, 3-4x6 min bakkelep/sykkel

1) Langdistanseintervall 3x12 min, takt 22-23

1) Kortintervall 2x10 min 60/20 sek, takt 28/30 - 23/24
Hver 2.onsdag langdistanse skende: 30 min - 30 min - 20 min

1) Langdistanseintervall 3x10 min, takt 22-24

Ma
Ti
=20-25-20-15-10-5%)
0n
bakkelap)
To 1) Vekseltrening 3-2-1x3x2-3
Fr 1) Fartslek som onsdag
Le
15 taks opptrekk pr serie
Se
Rammeplan en uke 1 1.halvdel av mai:
Ma
Ti 1) Fartslek 90 min med ialt 170 tak
]
To 1) Vekseltrening 3-2-1x3x2-3
Fr
La 1) Kortintervall Zx10 min &0/20 sek
2) Fartslek med ialt 170 tak
Sa

1) Vekseltrening 3-Z-1x3 - 2-Z2-9x3 - 1-1-1x3
2) Intervall-leping eller sykling, 3-4x6 min bakkelap/sykkel



Rammeplan en uke i 2.halvdel av maii

Startoppbygging kommer inn 1 oppvarmingen 1 denne perioden

Ma 1} Langdistanseintervall 3x12 min, takt 22-24

Ti 1) Fartslek 90 min med ialt 170 tak

On 1) Kortintervall 2x10 min, 60/20 sek, takt 30/32 - 23/24

To 1) Distansetrening 3-4x1250 m, racetakt

Fr 1) Langdistanseintervall 1x10 min - 1x7 min - 1x5 min, takt 24-26
Le 1) Langintervall 3-4x5 min, takt 30-32

2) Langdistanse 90 min legg inn &4x3 min full kraft lav takt
avslutt med 15 taks opptrekk pr seric

Se 1) Distansetrening 1x2000 m - 1x1500 m - 1x1000 m
2) Fartslek 75 min med ialt 120 tak

Ramme for 14.dagers program (konkurranseperioden)

Ma Aktiv hvile
| & S Tempo 5x30 tak + 3x40 tak med start
On Langintervall 3-4x5 min
To Fartslek 90 min med ialt 170 tak
Fr Langdistanseintervall 3-4x10 min, takt 22-24
Le 1) éx500 m
2) 4x1000 m
Se 1) 3x5 min
2) Langdistanseintervall 4x12 min, takt 22-24
Ma Langdistanse 90 min
Ti Tempo 3x30 tak + 3x40 tak med start
On Distansetrening 3x1000 m
To Fartslek 20 min med ialt 120 tak
i - Langdistanse 75 min
;: Regatta

En konkurranseperiode ber ikke vere mer enn maks 6 uker. Deretbter ber en
legge inn en ny grunnlagsperiode i bat over 3-4 uker hvor en tremer som i
slutten av mai. 58 igjen en konkurranseperiode pad 4-6 uker i august-september.

Den endelige requlering avgjeres selvsakt av terminlisten og hvilke regattaer
en satser mest pa.



TRENINGSPLAN JUNIOR

Andre treningsfarmer enn rolng:
Intervall-leping: 2xuke i april + 4 mai.
Aktiv hvile : 1x pr uke

Styrketrening i 2x pr uke i april og % mai

Rammeplan en uke i april:

Ma a) Largdistanseintervall 1x15 - 1x12 - 1x10 - langdistanse
15-20 min fer og etter
b} Styrketrening

Ti a) Fartslek 75 min med 120 tak opptrekk, Feks 2x(5-10-15-10-5)
+ Ix10-10
b) Intervall-leping 4-5x5 min bakkelap
On Fri
To 1) Vekseltrening 3-2-1x2x2x3

Annenhver torsdag langdistanse ekende 20-15-15 min

Fr a) Fartslek som tirsdag
b} Styrketrening

Le 1) Langdistanseintervall 1x15 min - 12 min - B min
2) Langdistanse 75 min, innlagt 5x2 min full kraft/lang sleide
eller belastning (kanne,tau,svamp) avslutt med 15 taks
opptrekk pr serie

5o 1) Vekseltrening 3-2-1x2 - 2-1-1x2 - 2-2-2x2
21 Aktiv hvile

Rammeplan 1.HALVDEL AV MAL:

Ma a) Langdistanseintervall 3x10 min - 1xB min
b) Styrketrenming
Ti a) Fartslek med 1alt 150 tak 85 min
b) Intervall-leping 4-5x5 min bakkelep
On Fri
To a) Kortintervall 2x7 min 40/20, langdistanse 15-20 min fer og
etter
b) Styrketrening
Fr Langdistanseintervall 1x10-8-7 min
Le 1} Langdistanse 75 min, med 5x2 min full kraft eller belastning

avslutt med 1% taks opptrekk pr serie
} Vekseltrening 3-2-TxZx2-3

Sa 1) Fartslek som tirsdag a
2) Aktiv hvile



Rammeplan en uke 2. halvdel av mai:

Startoppbygging kommer inn i programmet fra midten av mai

Ma

i
On
Ta
Fr
La

Sa

1)
2)

Langdistanse 75 min, innlagt 5x2 min Full kraft eller
belastning, avslutt med 15 taks opptrekk

Distansetrening 3-4x1000 m

Fri

Kortintervall 2x7 min 40/20
Langdistanseintervall 1x% min - 1x7 min - 1x5 min

Langintervall 1-2x5 min + 2x4 min
Aktiv hvilel1 time

1) Distansetrening 1x1500 m - %1000 m - 1x500 m
2) Fartslek 75 min med ialt 120 tak

Konkurranse perioden: juni - 4 juli

Ramme for 14.dager program:

Ma
Ti
On
To
Fr
Le

Sa

Ma
Ti
On
To
Fr

Le
S8

En konkurranseperiode ber ikke vere mer enn maks 6 uker. Deretter

1)
2)

1}

"
F

Aktiv hvile 45-60 min

4x30 tak + 2x40 tak med start
Langintervall 3-4x4 min
Fartslek 75 min ialt 120 tak
Langdistanseintervall 3x7 min

4x500 m
w150 m

3x 4 min langintervall
Langdistanseintervall 3=7 min

Langdistanse 60 min med innlagt 100 tak opptrekk/fartslek

3x25 tak + Ix35 tak med start
Distansetrening 1x1000 m + 2x750 m
Langdistanseintervall 4x5 min

Fartslek 75 min med ialt 100 tak
Regatta

legge inn en ny grunniagsperiode i bt over 3-4 uker hvar en trener som 1

slutten av mai. 5& igjen en konkurranse
Den endelige requlering avgjeres selvsa
en satser mest pa.

bar en

periode pd 4-6 uker i august-september.
kt av terminlisten og hvilke regattaer
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ROTREKKETS BELASTNING AV RYGGS@YLEN
AV EINAR GJESSING JANUAR 1986
Aroeidsbevegelsen i roing er sammensatt av 2 bevegelser:

Beyinger albu og skulder 1 trekkbevegelsen - strekking i enkel,
kne og hofte i1 skyvebevegelsen.

> 5.7
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Fig I

I Fig.I er leddene 1il disse bevegelsene avmerket med o og de stive
rerknoklene mellom leddene zvmerket som rette streker.

For enkelhets skyld tenker vi oss kroppen uten vekt og treghet, D=
viser ¥xpxIxaxxtrekkkevegeizem pilen T sterrelse,retning og angreps-
punkt for trexkkraften paA ryggseylen. Skyvekraften i fotebrettet
ferer til at ryggseylen presses 1 motsatt retning og er inntegnet

som vektorpilen S. Iemnme kraften er stikk motsatt rettet av T, men
har samme angrepspunkt pad ryggen og er like stor.

Den jevne og kontrollertie robevegelsen ferer ikke til overbelastning
og skader av de stive rerknoklene i armer og bein. Ryggseylen

derimot er ikke en stiv rerknokkel, men en seyle av 335=-34 enkelt-
knokler - sékalte ryggvirvler. Bevegelsesmuligheten mellom hver
ryggvirvel er liten-men fordi knoklene er s& tallrike har ryggseylen
likevel stor bevegelighet mellom evre og nedre del. Denne bevegelighet
en utnytter roeren til & gjere rotaket mer effektivt: Endresroeren
strekker fer vannfatningen fram ytre skulder.Ved & vri ryggseylen komm
skulderen enda lenger fram i vannfsiningen. er
I moderne rostil krummes ogsd ryggen framover. Disse stilfnrandrlngene
gir dessverre ikke bare lange og sugende rotak, men ogsd hyppigere
ryggskader ennden orthodokse rostilens avstivede ryggholdning,
Mileettingen for dette skriftet er felgelig blitt et forsek pA & f4
bade i pose og sekk: Bevere den mest effektive roteknikken og samtidig
unnga unedige ryggekader.

En forutsetning for & kunne nyttiggjere seg rad og veiledning er

best mulig forstaelse av problemet "rygeg".



Fig 2 viger ryggseylen seti fra siden.Hver brystvirvel
er forbundet til et ribbepar., Ie 12 brystvirvliene er
derfor lite bevegelige fordi brystkassen hemmer bidde
vridning og beying.

Halevirvlene er liksom lendevirvlene ikke forbundet
direkte til andre knokler og er godt beveglige,

Korsben og haleben er hos mennesket oftest vokset

sammen til et helt knokkelmassiv sammen med hoftene
eller bekkenet,

Halsvirvlene er relativti spinkle da de bare skal serge
for & klare vekten av hodet.

Lendevirvlene er de kraftigste da de i tillegg skal

tdle vekten av armer og kropp.

Hofteleddet er det ledd i kroppen som kombinerer stor
bevegelighet og stor muskelkraft. Fra skolefysikken

vel vi at mekanisk arbeide er produktet av arbeidsvei

og arbeidskraft, De musklene gom stirekker 1 hofte-
leddet m& vere lange fordi bevegelsesutslaget i hofte-
leddet er s& stort. At hofteleddet er kroppems sterkeste
ledd betyr at muskeltversnittet av de musklene som strek
ker ut hofteleddet ogs& er stort. At musklene altsa

bade er lange og av stert tverrsnitt er ensbe tydende
med stort muskelvolum.

S& er det da ogsi en kjensgjerning at kroppens sentrale
ledd gjerne er de swrkeste og at hofteleddets strekning
i praksis stadr ansvarlig for ca 50% av det totale

Haen.!sm|r‘-'l-'-..-r‘J

Feste for __J
sidepeina

Brysivirvier ¢

Lendevirvier J roarbeid.
] Utstrekningen i hofteleddet under rogjennomtrekket
bestar i at vinkelen mellom lidret og ryggseylen

dpner seg.
Larbenet er en lang og solid rerknokkel som lett tdler
belastningen under det jevne og kontrollerte rotrekket.
Ryggseylen skal tdle samme belastning, men har av mange
drsaker ikke rerknokkelens tdleevne.pga sin spessielle
anatomi og virkemdte. Dette og roingens preg med en
stereotiyp arbeidsbevegelse og nermest utallige gjen-
tagelser av bevegelsen og belastiningen under trening
/ overskrider lett ryzgens taleevne.

Dz er det interessant at mange forskningsrapporter
Fig 2 ikke viser sterre hyppighet av bestemte rygglidelser
hos roere enn hos andre grupper. Men enkelte plager
synes & vere hyppigere hos roere og hyppigst hos roere
som er unge. Disse plsgene eller skadene synes ogsé &
ha tiltatt de siste drene, Det er naturlig & seke
forklaringene 1 forandringer i roteknikken med lengre tak 1 framstrekket
krummere rygg og sterkere vridning av ryggen 1 vannfatiningsfasen,

Korsbeinet

Halebeinel

Virvlene: Virvelens fremre del bestidr av virvellegemet(se a Fig 3)

Den er formet som en sylinder,
Bektil fipnes den spinklere virvel=-
buen som omslutter og bes..ytter
rygegmargen. P4 virvelbuen sitter
ryggtaggen ¢ og de to tverrtaggene
d som gir feste for leddbénd og
muskler. Hvirvlene bererer hver-
andre med leddflatene pd virvel-
buen b. Endeflatene pA virvel-

1e§emet er bruskovertrukket.
Me

don soues vl e sty

Lendevirvel

ﬂver!baffra Sett fra venstre gide mvirvelskiver,



Er en mellipavirvelsekive, Len
n geiezktig Xjerne og en seig
res bruskring ohkring. Skiven eller
ren virker som stetpuie og Jjevner
rykket mellom virvlene,

Fig 5 viser endel v ryzgseylen med bruskskiv-
er f. P4 denne figuren er rygstzgene ikke
eynligeda de er rettet baiover. Rygetagoene er
ellers de enesle synlige celene av rygegvirvlene
der de ligeger pa rekke og rad under huden.
Mellomvirvelskivene muliggjer beye- og vrikke-
beveyelser i virvelsgeylen,

Bindene holder virvlene pa plass og setter
normalt grensen for bevegelicshet virvlene
imellom.Graden av bevegelighet er trenbar slik
turnjentene kan gi skremmende eksempler pa, cg
innebzrer teying av bandene. Dei er rimelig &
anta at naturens artusenerlange utvikling av
menneskekroppen og ryggseylen representerer

en tilpasning til relativt allsidige gjere-
mdl og varierte bevegelser. Ryggsejylen har
ikke haett den ringeste sjanse til tilpasse
seg enkelie moderne konkuranseidretiers ensidi
ge bevegelsesmenster og treningsmengde., Fa
kort sikt har vl bare muligheten immenfor
trange grenser til & bedre f.eks. ryggseylens
Fig"h tédleevne ved & unngd risikable eller uheldige
) treningsevelser og ved & supplere treningen

p e drid krigste bdrd (-
Huprsovien. Rvgpvirdleses vikigste med evelser som Et}"rkE'I‘ ryceen.

pamerier). Do pversic vievlene (o haisvirvier

o ert hrvsivirvedy er fepnet dpne for & vise I ro J:ng ?r kravet :tl 1 framnverbmy 1ng av ryggen
banddene pa innsiden av vievelkanalen (a). hDVEﬂ?&ﬁl%g at vi kan beye =& mye i hofteledd
Sedenfor kan mion se bdnd wienpd (b 1l vir- og nedre del &v ryggeeylen at overkroppen
vellepemene op -buene. Dt er hind (o) mel- bererer knerne unaer vannfatn inE'E n. perzom

fivirr pverer- g rvpitappene op ved feddene mel- beve ce 11 f-‘:h'l': 1en er darl lg i hofteledde T, mé&

forit b ySivirviear og ribbene id). Meflam vir roeren kompensere med ekt framoverbeying i
vellepemene el ligzer mellomireelskivene (f} korsrygegen for & nd langt nok fram i vannfat-
v hresk

ningen., @kt beying framover av ryggseylen
betyr ekt skaderisko, Derfor er det viktig at roerne bruker teyningsevel-
gser somhelst teyer i selve hofteleddet og ikke mest i ryggen.

code Virvel Lendemuskel Skra bukmuskler
ig. ryge=mgguhof tebeyer)
VT T { g:m,m o ;:qu-;dmrns Hosroere er ryggstirek-

PR (1T
pEatca o T Fm
. o h ¥

kemusklene kraftig
ntviklet til trote for
at ryggseylen ikke
synes & bli strukket
eller rettet cpp 1 ferste
del av roteket. Det er n=:r-
liggende & forklare deite med
8t ryzgstrekxerne har en viktig
funkesjon 1 a4 hindre at rygeseylen
me £i etter under kraftut-
: viklingen i rotaket. Det
orisontalsnitit)betyr at ryggstrekkemuskler
(Fig 6)hielpeT pindapparatet(Fig 5) med -
4 tale den rygegbeyende kraften av
rotrekket (Fig 1)

- . sy
y £ e S
S 4 versalis

sty

RYEEZT2EE Hygzelrekremusege



Til sist kan det vere viktig & minne om at bade knokler, béand,
sener og senefester kan styrkes ved langvarig trening og langsom
progresjon i belastning, mens overbelastninger og skippertak med
feil teknikk istedet ender i skader.

"Dreiemoment = Kraft x Arm"

Penne fysikkfcrnelen fra skclen er nekkelen
til forstaelse av muskelkrsft og -arbsid,
savelsom leddbevegelse og knokkelbelzstining.
Fig 7 er en skisce ayv en &rm som holder
veklen v,. Denne verten belaster zlbuen

med momentzrmen A, og forscker a4 bende ut
albuleddet med dréiemumentet v, * A
Underarmen vil synke ned dersom biceps-
muskelen ikke er sterk nok. For at armen

‘& ikke skzl synke ned m& beyemuskelens dreie-
moment p& slbuen vare like stort, altsa:
v,
; A S Av detie ser vi at jo kortere momenterm Ao
L 3 e beyemuskelen har pa slbuleddet, jo sterre
e kraft mé& muskelen utvikle for at armen ikke
Pig 1 Az skel synke ned.

Tenker vi ogs ekesempelvis at vekien vq er

30 KgyAq f.eks 7 ganger lengre enn Ao, méa

muskelen utvikle 30-7=210 Kg's trekkraft.
Men dette skjenner vi ogs& innebzrer at leddflatene i albuleddet nar
blir presset mot hverandre med kraften 210 Kg. Nar albuen beveges,
ville friksjonen vert enorm og slitasjen likesd dersom ikke ledd-
flatene var kledd med glatt brusk og smurt med friksjonsnedsettende
leddveske, Men selv uten bevegelse kan oppstd trykkskade dersom
kraften er for stor eller den virker gjennom en for liten leddfle te,
altsé a2t belestningen per flateenhet blir for stor. Dz kan det opp-
st& sprekker i brusken og knusing i unocerliggende ben.Slik oppstar
mange plager i ryggseylen, serlig i ungdoumen fer knoklene har nadd
sin fulle sTyrke.

Tidliere er nevnt st hofteleddet er roerens sterkeste arbeidsledd.
Iet betyr at hofteleadetis dreiemoment er sterst. Tenker vi oss en
roer som presser mot Iotebrettet og trex«er i aren under startiaket
under szmme kroppsstilling som i Fig 1, er bensparkets dreiemoment
i hofteleddet produktet av momentarmen Ao og benpresset B mot fote-
bretiet, altsd f.eks 0.3%5m « 60 Kg= 21 Kgm.Rotrekketis momentarm pa

hofieleddet er like stiort, nemlig A4+.5 = 21 Kgm

Fomentarmen Aq belaster ryggseylen - mest i1 nedre del som har sterst
avestand = momentarm fra vektorpilen S, Dette er grunnen til a2t de

to nederste mellomvirvelskivene stdr for rundt BO% av skiveskadene
ved vektlefteskader,

For 4 motsth presset av rodraget mid leddbénd og ryggstrekkemuskler
utvikle en kollosal kraft for & utvikle 1like heyt dreiemoment fordi
disse bandene og musklene trekker langs ryggraden 1 bere ca 5cm's
avstend fra bevegelsesaksen til ryggen.

For & fA et dreiemoment av 21 Kgm med bare o.05 m dreiemomentarm,
kreves dermed en kraft av hele 21Kgm:o0.05m= 420 Kg

Dette betyr i dette regneeksemplet ogsé& a2t ryggvirvler og mellom=-
virvelskiver blir trykket mot hverandre med krafien 420 Kg,



L) o

Problemstillingen blir den samme hos vekileftere. De har ikke

som roere i konkuranse hundrevis av repetisjoner med submax.kraft,
men k=nskje bzre et maximelt left der ryggen klarer pelas?nipgen
ved at lefteren stiver =v rygeseylen i gunstiget mulig stilling.
Roeren er svhencig v en viss foroverbeydd ryggstilling og vi skal
se n@rmere pa hva deiile Detlyr:

Fig 8 viser hvordan skiven forandre
form nédr virvlene blir trykket mot
hverzndre,. Skiven blir flatere og
bruskringen og leddkapsel buler ut
til eidene.

Skivesammentrykkingen utgler ca.imm

C:::%}avlastet

Nar roeren i vennfatningen irekker i aren,
er ryggvirvlene beyd i fornold til hverzndre
slik Fig 9 viser, Draget i &ren gjer at
virvliene presses mot hverandre, Formfor-
iﬁ%&ﬁ F andringen av disken fordeler trykket over
hele diskens flate. Ellers wille trykket
',7 Fig 9 konsentrere seg om bakre del av disk og

ikke lenger vzre tdlbart.

Men den ekede avetanden mellom virvlene

fortil ved F forer ogsad til at leddkapselen
her blir strukket ut og avflatet., Jo mer avflatet, jo mindre trykk fra
disken tiler denne delen av kapselen., I praksis kan dette forholdet
illustireres med & si at dersom kapselkrummingen avflates til halvparten,
nedsettes samtidig det tdlbare disktrykket til halvparten.

For roeren betyr dette at derscm beyingen av ryggen blir for sterk

mellom to nabovirvler, vil den mest avflatede kapseldelen kunne skades.

Nir kraftig foroverbeying kombineres med

vridning av ryggseylen slik som i enfdres-

roing, strekkes deler av bandappararatet
maksimalt og skadefaren eker. ]

Mindre rifter og overstrekninger gir smerter

og symptomer pad skadestedet.

Blir kapselen og bruskringen teydd for kraftig

kan de bule ut og trykke pA ryggmargen eller

rygemargenerver der de forlzter ryggmargen
0g gar ut mellom virvlene slik Fig 10 viser.

3 7 Dersom de revner slik Fig 11 wviser, skjer

2 HE ofte det samme. Ischiasnerven bestdr av

en bunt ryggmargsnerver og leper nedover baksiden av liret.

Mindre rifter i kapsel/bAndapparat gir smerter lokalt og blir kaldt
lumbago fordi ryggmargsnervene kommer ut
mellom lende- eller lumbagovirviene.

wogmarg v€d irykk mot nervene fds smerter ogsa langt
nede 1 benz eller bak i liret langt borte

fra selve skadestedei. Smerteme kalles da

ischiassmerter., Ofte er smertene lokalisert
til skadestedet ved ferske skader, mens
ischias gjerne er uttrykk for en gammel

e ot skade der det forisatt er trykk mot nerver

eller sidkaldte nerveretter, mens de lokale
smertene pA skadestedet forlengst har gitt ses.

S&kaldt "nukleusprolaps"eller skivebrokk mid

diskiis ofte opereres. Men det beste er & vare fere

var og forseke 4 forebygge skadene.

Fig1d Etterpi er det oftest forsent.




REFERAT FRA MBTE I TRENERRADET 22.11.85% k1 1700, NR

Tilstede: Edd Hillstad. Per Brun Svendsen, Rolf Ssterdal, Einar Gjessing,
Alke Fiskerstrand, Per Blom, Dan Magnusson, Pal Bernick, Helge
Binnge, Sverre Leken, Arild Marwyik {Fra k1 1900).
[kke matt: Knul Amundsen.

1} Oppsummer ing av sesongen -B% for de ulike Forbundsyruppene.

Elitegruppe herrer og damer. Ake F. og Fdd H. la fram oppsummering for disse
gruppene og en konsentrerte seq i farste rekke om den fysiske utvikling.
Denne har en i arets sesong kunnet Felge gjennom omfattende testing

av ulike fysiske kapasiteter i samarbeid med NIH. Rapporten fra disse
testene er skrevet ut som egen trykksak og for detaljer henvises til
denne. (vedlegg).

Diskusjonene omkring den fysiske utvikling i gruppene dreide seqg i
ferste rekke om hvordan en kan legge opp treninga | de kommende sesonger
for & unngd den fysiske tilhakegang 1 lepet av sesongen slik en har re-
registrert den i ar.

Det var i1 stor grad enighet om at en del av probhlemet ligger i@ at en

i sesongen -BS og tildels i sesongen -B4 har vert for tilbakeholden med
treningsomfang og kvalitet pa intensitetsomréadene I og II (langdistanse-
trening og langdistanseintervall) i selve konkurranseperioden. - Det

ble ogsd pekt pa at formutviklingen lett kan bli forsert for kraftig

I april/mai p.g.a. hard konkurranse om plass pa aktuelle kombinasjons-
lag. Disse forhold er det nedvendig & jobhe med innen de ulike grupper
i kommende sesong. Forewvrig vises det til vedlagte rapport.

Det ble ogsa diskutert grundig omkring skade/sjukdomsproblemene i elite-
gruppen i sesongen -85. En var enig om at problemene til Ivan Enstad

i hovedsak ma tilskrives overtreningsforhold, mens Fspen Thorsens pro-
blemer fortsatt er uleste. Bade Ivan og Espen felges av vare leger Per
Blom og Tom Amundsen. Et hovedpunkt i diskusjonen var de Fframt redende
problem med ryggskader de senere &r. Fn ble enig om & nedsette en

"hurt igarbeidende" komité bestaende av Per Blom, Tom Amundsen, Einar
Gjessing (leger), Pal Bernick, Lis Schjett (fysioterapeuter), Sverre
Leken (aktiv) og Ake Fiskerstrand som innen sesongstart 1986 skal legge
fFram forslag til forebyggelse og behandlingsopplegg for ryggskader samt
legge fram forslag til et roantrekk For bErening som tilfredsstillende
kan beskytte rygagen mot kulde {luft og vann) og samtidig gi mulighet far
uhindret bevegelse under trening. Komiteens ferste mate ble bestemt til
03.12. k1l 1830 pa NR.

Morgendagens gruppe. fra den delen av morgendagens gruppe som kom fra
Stavanger RK (5 aktive) la Arild Marvik fram en oppsummering., For disse
akbive ble det siste ar lagt vekt pa treningsformer som skulle utvikle
muskelvolum (spesielt 1 vintertrening) og teknisk niva (bat-trenings-
periode). Som ledd i den tekniske skolering hadde en periodevis hje'p
dgv Iwan Vanier. Periodene hadde ca. en ukes varighet med 2-4 ukers mel-
lom hvert besek av Iwan. Arild har erfart at dette ga et godt teknisk
utbytte for de aktive i og med at de fikk en fin vekselvirkning mellom
intens instruksjon og mulighet til egen trening ionimellom. - Lagets
hovedmal for sesangen var Nordisk Mesterskap hvor ogsa laget gjorde sitt
beste lep. Vektleyging av utvikling av muskelvolum i treninga ser ut
til & ha yirka godt ettersom laget hang godt med sine konkurrenter i
ferste 3/4 av lepet. Foran neste sesong er det meninga & intensivere
treningas som skal utvikle den aserobe kapasitet,




En hadde god erfaring med & ha fem aktive til en Firer. Det var avklart
péd forhénd at alle fem skulle benyttes pad fireren og de ulike roere
bytter pa 8 ro firer, toer og Ix pa trening og i regattaer. Som hoved-
prinsipp rodde en fem ekter i Fireren med samme mannskap Fer én ble byt-
ta ut.

Lettvekts gruppa. Rolf Szterdal la fram ei oppsummering av Per Saters-
dals forberedelser til VM, Per hadde VM som hovedm#l og kvalifiserte
seg til dette gjennom gode prestasjoner i Ratzeburg og Tampere i juni.
En satsa ikke pa noe toppform i Mordisk i midten av juli, en regner

med at Per ville bli nr 3 1 lettvekt I1x nesten vansett. (Noe han dg
ble). I juli kjerte Per en periode med store treningsmengder hvor en

dg hadde en del landtrening. I de siste ukene Fer VM ble treningsmengden
trappet gradvis ned og den tekniske instruksjon ble intensivert. Per
var i godt slag i perioden fer og i@ YM. Lepene i YM var Fullt pa heyde
med det han presterte tidligere i sesongen og vel ogsd noe bedre, nar

en ser bort fra B-finalen. I B-finalen ble det gjort taktisk feildis-
ponering i det Per épnet i et tempo som han ikke makta & holde serlig
lengre enn til ca., 1000 m. En vil videre jobbe med Per sin forstéelse
for lepsoppleyy og preve & forbedre dette i praksis. En har alt regis-
trert en forbedring her bl.a ved test pad roergometer. Etter VM har Per
trent mye utholdenhetstrening bade i bat og pad land. Treninga har hatt
god kvalitet og Per har gjort meget gode resultater pd roergometeret.
Som i fjor vil Per fortsatt drive trening i baten store deler av vinter-
halvaret (med unntak av januar og februar).

Det ble diskutert en del rundt vektreduksjon for lettvekbsreoere. En var
enig om & anbefale vekt-tap over lang tid framfor "sjokk-slanking" like
fer regattaer. En vet at "sjokk-slanking" kan gi markert formsvikt og

en ma alltid vere neye med inntak av energirikt kosthold i trenings-
periodene. En ma 6y vere oppmerksom pé at slanking under hard trening
kan medfere helsefare. I enkelte tilfelle kan en anbefale redusert inntak
v karbohydrater siste degnet fer en regatta for & nedsette binding av
vann 1 organismen. En vil sterkt advare mot bruk av vanndrivende prepa-
rater.

Juniorgruppa. Det ble lite tid til diskusjon om juniorenes forberedelser
og tema roteknikk. Begge disse emner vil bli tatt opp neye pa trener-
forum 7. og 8. desember,

Metet ble hevet k1 21.30.

Ref. Ake Fiskerstrand



NORGES IDRETTSFORBUND
Toppidrettsentret

31. januar 19B&

Orientering til szrforbundene og andre NIF-organer.

NORGES IDRETTSFORBUNDS NYE TRENINGSSENTER
VED IDRETTSH@GSKOLEN - KRINGSJA/OSLO
STARTER OPP DRIFTEN I L@PET AV MARS 1986

Etter ca. ett ars byggetid, vil Norges Idrettsforbunds nye
treningssenter ved Idrettshdgskolen

TOPPIDRETTSENTRET

std klart ti! 3 ta imot de fgrste gjestene fra midten av mars.

et forventes at:
- Byggearbeidene skal vare avsluttet i lgpet
av februar

- Norges Skiforbund blir de fgrste leietakerne
i forbindelse med Arets Hoelmenkollrenn

- Den offisielle dpning blir fredag 14. mars

- Hvis innkjgringen ikke byr pd vesentlige
problemer og interessen er der, vil det vare
fullt belegg pa sentret etter paske.




BESKRIVELSE.

I og med at treningssentret ligger ved Norges Idrettshggskole
(mellom stadion/parkeringsplassen ved Scgnsvann og
ldrettshallen/Sognsvann), skulle det vzre ungdvendig med en

nzrmere beskrivelse av beliggenhet og adkomstmuligheter. Parkerings-
plassen ved Sognsvann vil ligge i narheten av hovedinngangen, og

det vil derfor vare naturlig 3 benytte denne.

BYGNINGEN.

Boflpy 2
- 25 rom beregnet for to gjester (netto 13,8 m“) og

1 2-romsleilighet

Alle rom er utstyrt med telefon og har en forgang og
dusj/toilett, j

- 3 smakjgkken (tilberede tilleggskost pd egen né&nd)
- 1 vaske-/tgrkerom

Fellesavdeling, - 1. etasje 2
- Storkjgkken med spisesdl pa 67-150 m*™,

- Mgterom 32 og 51 m2 (dele av spisesalen)
- Peisestue 58 m2

- Inngangshall med resepsjon/kiosk

- Legekontor

- Arbeidsplass for fysioterapeut

Underetésje
- Badstue med garderocbe- og dusjtilknytning

- Trim/treningsrom 64 rr|2 (tilfFluktsrom)

- Ski-/sykkelstall 22 m2

TRENINGSANLEGG.

Det vil ikke vare noe fullverdi treningssneter hvis det ikke

har tilknytning til moderne treningsanlegg. Det er derfor
forutsatt at anleggene ved Idrettshogskolen skal benyttes

av de som bor ved Toppidrettsentret, og de vil vare prioritert
foran eksterne leietakere ved Idrettshggskolen., Ved ledighet
pa dagtid (nar skolen selv ikke har planlagt noen aktivitet),

star ogsa anleggene til disposisjon for de som bor pa

treningssenteret, samt i sommer-, jul- og paskeferiene. Bruken

av anleggene i disse feriene, ma tilpasses eventuell stor-




rengjering og vedlikeholdsarbeid. For & f& koordinert denne
anleaggsbruken, er det viktig al en er tidlig ute med
bestillingene, og at det av dem fremgir anleggsbehovet .

I tillegg til NIH-anleggene, ligger MNordmarka rett utenfor
stuedgra - og det er heller ikke s3 urimelig lang avstand
til de ulike spesialanleggen i Oslo-omridet .

IDRETTSFAGLIG MILJ®.

Det vil ve#re gode muligheter for & fd til et narmere
samarbeid med NIH's fagpersonell. Dette er kansk je spesielt
aktuelt innenfor omradet testing, og det er allerede
etablert et samarbeid med fysiologene. Det ser videre ut til
al. en egen lege blir knyttet til treningssentret, og det
arbeides ogsa for 34 f4 en mest mulig permanent ordning péa
fysioterapitjenesten.

Jo mere denne delen av Toppidrettsentret blir utbygd, desto
mere fullverdi vil det bli, og jo bedre vil det ogsd kunne
fungere 1 rehabiliteringssammenheng.

HVEM ER TRENINGSSENTRET BYGD FOR,

Under planleggingen av treningssentret er fglgende uttrykt:

“Selv om sentret bg¢r bygges primert med tanke pi &
brukes som et nasjonalt treningssenter, ma det i tillegg
nidr ledighet oppstar, kunne nyttes til konferanser og
andre tiltak i idrettens regi.*

Innstilling av 26/9.79

Styret for treningssentret har uttalt at stedet forst og fremst
skal vare et sted for toppidretten - som ogsa kommer frem av
navnet - TOQPPIDRETTSENTRET - og pensjonsprisene (se senere).

Toppidrettsentret bgr imidlertid ogsa benyttes som trenings-
senter for andre kategorier og til kurs og mgter som idretten
organiserer. Det vil ogsa vare naturlig & benytte stedet i
forbindelse med stgrre idrettsarrangement i Oslo-omradet.




BESTILLING,

Som tidliger nevnt, er det viktig at en =3 tidlig som mulig

reserverer plass, og at det fremgar spesielle gnsker (bruk av anlegg

og kostholdsopplegg). Det er ogsa viktig at det opplyses hvem som
er ansvarlig for den gruppen som skal benytte treningssentret -
slik at oppholdet mest mulig kan forberedes fgr ankomst - og at
denne “ansvarlige" ogsd er forberedt pa a felge opp sin leder-
rolle under selve oppholdet.

For 1986 er fplgende perioder hell eller delvis opptatt:

4-5/4 (L/2) 2 Z8/7-2/8 (1/1)
11-12/4 (1/2) 11 -15/8 (1/1)}
18-20/4 (1/1) 20 =22/8 (1/1)
10-I1/5 (1/3) 29 =30/8 (1/2)

2= 5/6 (1/1) 4 -10/8 1{1/1) 2
18-22/6 (1/1) 17 -18/710(1/2)
ZE-2647 P12y 12 -13/712(1/2)

Jeg regner med at Toppidrettsentret fungerer slik at det wvil
vire kontinuerlig, fullt belegg elter pdske, Hvis det skulle
vare behov fgr den tid, kan ogs& det diskuteres,

Jeg hdper det blir attraktivt & benylte treningssentret, og at det
allerede kommer frem gjennom responsen pa denne informasjonen.

Jo fgr dere er ute med bestilling - desto st@grre muligheter begr
det vare for & f4 plass.

PRISER.

Styret har vedtatt 3 subsidiere fullpensjonen for toppidretts-
utgvere (som tilhgrer de enkelte sarforbunds elitegrupper ). Denne
kategorien kan imidlertid ikke utgjgre mer enn 50 % av belegget
for at man rent gpkonomisk kan ha en forsvarlig drift.

elitegruppe andre
Full pensjon kr. 150 kr. 350-380
Seng og frokoest L 225
Tillegg enerom H 100 1 100

Evnetuelt leie av lokaler p3d NIH kommer i tillegg.

Det vil ogsa vare aktuelt med andre bruksvarianter enn det som
er priset her. De md en gjgre avtale om i hvert enkelt tilfelle,




ADRESSE.

Fgr treningssnetret har kommet i drift. benyttes samme adresse
0g telefonnummer som Idretishggskolen:

TOPFPIDRETTSENTRET
NIH

Postboks 40 Kringsja
0BO07 OSLO 8 telefon: 02-234685

Etter driftsstart:

TOPPIDRETTSENTRET

(Sognswvn. 228)

Postboks 11 Kringsijé

0BO7 OSLO 8 telefon: 02-239170

Jeg haper den informasjonen som fremgar av dette skrivet er
tilstrekkelig i denne oppstartingsfasen, og ensker alle

HJERTELIG VELKOMMEN TIL TOPPIDRETTSENTRET !

Vennlig hilsen

{;lﬁiuhqxﬂ;L&’

Arne Lier
Daglig leder




OVERSIKT OVER ARTIKLER OG RAPPORTER I TRENERKONTAKTEN 1986

HVA MA GCJBRES FOR A HENGE MED I TOPPEN VIDERE,
v/Bke Fiskerstrand

REFERAT FRA FISA-TREMERKONFERANSE 1984,
v/Einar Gjessing

REFERAT FRA NR's TRENERFORUM DES. 1984, v/Ingunn
Heie, Nina Lothe og Ingvar Seland

RAPPORT FRA NORDISK TRENERKONFERANSE FEB. B85, v/Ake
Fiskerstrand, Edd Hillstad, Per Helge
B. Svendsen, Rolf Sszterdal, Kjell
Emblem

OM N@DVENDIGHETEN AV ALLSIDIGE TRENINGSOPPLEGG OG

FOREBYGGENDE BVELSER MOT RYGGSKADER, v/A.FiskerstrandNr.

MAL FOR INNSTILLING AV BATER

NORSK ROSPORTS "GULLALDER" - VIL DEN VEDVARE, ELLER..

v/Bke Fiskerstrand
SEROPPGAVE I RODING - C-KURS, v/Wenche Heske

ORGANISERING AV IDRETTEN, v/Rolf Saterdal

UTVIKLINE AY EM DEL FYSISKE KAPASITER I ELITE-
GRUPPEN, rapport v/Ake Fiskerstrand

Nr.

Nr.,

N

MNr.

M1,

Nr.
NE.

Nr .

1/85

1/85

1/85

2/85

2/8B5
2/85
3/85

3/85
4/86

4/86
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UTDANNINGS- OG
OPPLYSNINGSMATERIELL

gyl
TERTNE e jIUp ety

NIF f&r ofte spersmil og

henvendelser om kjennstesting

fra utpuere, ledere og trenere. TESTING AV '
Ved de fleste store

internasjonale mesterskap blir i KJ@NNSTILHQRIGHET
det nd arrangert kiennstesting.

Bestemmelsene i den
internasjonale olympiske

komite, og i de internasjonale :
seridrettsforbund kan gi
grunnlag for pabud om dette. ]

Brosjyren tar ellers opp
spegrsmal som :

et TN HE Y

-Hvem foretar testen ?
NORGES IDRETTSFORBUND

-Kiennssertifikat.
-Kjennstesting i Norge.

Brosjyren er gratis og kan
bestilles hos Norges
Idrettsforbund,Hauger Skolevei
1 ekspedisjonen TLF 02/13 42 90

NORGES IDRETTSFORBUND

IDRETTSLIG AVDELING



Dznne siden var publisert i Trenerkontakten nr. 4/B5, men
med liten respons. Det eneste svaret vi fikk var til alt
overmidl fra Svenska Roddforbundet.

Vi gjentar imidlertid vart "tilbud" ogs@ denre gang.

Fra Sandefjord Roklubb har vi mottatt en henvendelse hvor vi
anmodes & vurdere en abonnementsordning for Trenerkontakten.

Vi ser pd dette som positivt, men det er viktig for var lille
administrasjon & finne frem til en enkel og arbeidsbesparende
ordning.

I et forsek pa & imetekomme Sandefjord Roklubbs enske vil vi
foresld en ordning hvor klubbene tegner seq for ars-abonnement
for Trenerkontakten for interesserte medlemmer.

De klubber som kan tenke seg en slik ordning bes fylle ut
bestillingssk jemaet nederst pa arket og sende det til forbunds-

kontoret.
Forevrig imeteser vi gjerne reaksjoner pa vart forslag.

LN N A TN U R NN D IR B R B

{NREE R BN I R WEL SR N TRE UEY NI R R B SRE R TR R G B RE R TR R L S Bl SR R R L NNL EEL NS R BN EEUSGUME B U e

ABONNEMENT PA TRENERKONTAKTEN

L I B | tRnKLUBB

LN O O D L O B I Ll

@NSKER A ABONNERE PA F@LGENDE ANTALL AV TRENERKONTAKTEN
(4 NUMMER PR. AR)

[] 5 stk FOrR KR.200,- PR. AR
[110 sTk FOR KR.U400.- PR. AR
115 stk FOR KR.600.- PR, AR

O TR R R R R s T A e e ST FRce sl USRS B L M B RS R e, B

STED/DATO UNDERSKRIFT
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