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REDAKTBRENS SPALTE

4-PROSJEKTET (bestéende av morgendagens roere) er i god
gjenge og 2 samlinger er allerede avholdt, mens den
neste vil bli gjennomfert 9. og 10. januar.

Samtlige 8 i denne gruppen satser maksimalt og -vart
sterkt ambisiese mal: KVALIFISERE &4- TIL D.L. OG OPPNA
EN PLASSERING BLANT DE 8 BESTE - er absolutt mulig ‘&
oppna.

Til tross for begrenset framgang for denne gruppen de
to siste sesongene er det gledelig & registrere at P-88
fortzatt har tro pa oss og vi er nylig meddelt :at vi
ogsd i 1988 vil oppné stette til utviklingsprosjekt
(vArt 4-prosjekt).

ELITEGRUPPEN har trent individuelt (eller enkelte i
fellesskap) gjennom hesten, men vi vet at alle har
trent skikkelig seriest og fellestreningene vil ta til
fra begynnelsen av januar.

Fra Morges Olympiske Komite er vi underrettet om at wi
vil f& kr.250.000.- i ekonomisk stette til forberedelser
for vére O.L.-kandidater.

Detteer neyaktig det belep vi tidligere har budsjettert
med, sd her wvwar det full klaff.

Av sommeridrettene er det bare Handballforbundet som
har oppnédd sterre stette enn oss. Kajakkforbundet har
til eksempel fatt 150.000 mens Fri-idrett Ffar en stette
pa 200.000.

JUNIORSAMLINGEN i romjula pa Norges idrettshegskole har
en lang og positiv tradisjon. Treningsnemnda beklaget
derfor at Juniorutvalget i fjor nedprioriterte denne
samlingen og ikke ensket & std ansvarlig for den. Det
samme gjelder i ar.

Treningsnemnda som sé&dan stér derfor ansvarlig for
denne samlingen som igjen wviser seg & vere svert
populer. Til tross for at deltagerne (eller klubbene)
mé dekke alle utgiftene er nermere 50 stk pémeldt til
samlingen.

Treningsnemnda vil med dette fa takke Per Bensnes som
stdr som ansvarlig leder for samlingen (det gjorde han
ogséd i fjor) og gjer en utmerket jobb.

Til slutt gjenstar det & takke leserne for aret 1987,
enske en god jul og hépe at vi i fellesskap far opp-
leve heydepunkter i O.L.-Aret 1988.
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1. Hensikt/bakgrunn;:

Det internasjonale roforbundet (FISA) ensket en ordinssr ferolympisk
regatta, men grunnet store utgifter t£il ekstra sikkerhetspersonell

ved et slikt arrangement, wville ikke koreanerne gjennomfeore dette.

De ansd Asisan Games 1986 som "Preve-0OL", men for rolingens del wvar

det ingen europeiske lag som deltok.

Som et kompromiss: ble det lagt opp til en internasjomal treningsledir
{FISA International Training Camp) i et samarbeid mellom FISA og
det Koreanske roforbundet (KARA). Hensikten med dette arrangementet
var a gi de som ensket det en best mulig anledning til & gjere seg
kjent med forholdene pd O.L.-banen og i Secul forevrig. P& letren
deltok 110 persconer fra 14 nasjoner. Takket vere god stotte fra

Norges Olympiske Komite fikk ogséd MNorges Roforbund anledning til
4 delta.

2. Deltakere:

Nerges Roforbund wvar representert med Enut Arthur Mosness: Norstad
og Kjell Emblem som ledere, Frank Hansen om trener og Ivan Enstad
og Rolf Thorsen som aktive. Det vil si en roer fra vir dobbeltfirer
og en fra dobbeltsculleren.

3. Reilise:

Reiseopplegget matte velges mer utfra ekonomi enn hva som tidsmessig
var det beste. Reisen hle bestilt gjennom Air Contakt og hovedturen
gikk med Korean Airlines,

Avreise fra Fornebu mandag 14. september kl. 07.30. Flight S¥ 453
Ankomst Kebenhawvn kl,., 08.35.

Avreise Kebenhavn Kl. 09.55. Flight SK &31

Ankomst Frankfurt kl. 11.20.

Avreise Frankfurt kl. 14.15. Flight KE 908

Ankomst Seoul k1. 18.00. (skulle wvart kl. 17.10. etter ruoten) tirs-

dag 15. september. Det var mellomlanding med 1 times opphold i
Anchorage.

Badde til Kebenhawvn og Prankfurt satt vi pd buisness class, men pa
Korean Airlines ble det wvanlig turistklasse. Gjennom reissbyrdet

ba vi pd forhand om & f4 reservert seter med god plass til bena,

ved nedutgangen, men da vi kom til Frankfurt hadde de tydeligwvis

ikke klart og crdme dette. Dermed ble det trangt, smale: setesr og

dadrlig benplass for wvére store roere.

Klokkens ble umiddlelbart stilt til koreansk tid og: sd langt: som
mulig prewde wi & tilpasse sovingen til den nye degnrytmern, hvilket
fungerte rimelig bra. De aktive hadde med ekstra bredmat og drikke
og dette anser vi som en fordel med tanke pa en raskest  mulig
akklimatisering til ny degnrytme.

Ved ankomst ble wi tatt i mot av arrangeren som geledidet oss: gjennonr
pass= og tollkontroller. Dette fungerte greit bortsett fra- at- vi
hadde sendt en ergometersykkel som air-carge. Dette skapte endel for-
sinkelser og vi fikk likewel ikke sykkelen ut wed ankomst. Denne
midtte hentes dagen etterpd og var en svart byrdkratisk og tidkrewv-
ende sak som ¥wi trengte 5 timer & fi& ordnet til tross for hjelp



fra arrangerene. Vi madtte ogsd f& ambassaden til & bekrefte skrift-
lig at sykkelen skRulle vere i1 deres varetekt til - neste Aar.
Eventuell Rir-Cargo mi& derfor sendes i god tid fer troppen reiser.
Ved ankomst fikk wi ogsd utlevert vadre akrediteringskort som wi
matte bzre hele tiden.

Arrangeren transporterte oss fra flyplassen til hotellet, ca. 40
min., hvor vi ankom kl. 20.00.

@nske: Kortere reisetid, bedre plass pa flyet og ankomst Seoul om
kvelden.

Returreisen fant sted onsdag 23. september kl. 20.40. med KE 3901.

Ankomst Paris kl. 06.40.
Avreise Paris kl. 11.15. med AF 796.
Ankomst Fornebu kl. 13.25. torsdag 24. september.

4. Opphold/innkvartering:

I og med at Q.L.-landsbyen ikke wvar ferdig ble alle deltakerne
innkvartert piA Tower Hotel som er et vanlig hotell i klasse A.
Hotellet ligger sentralt i Secul, i narheten av den norske
ambassaden, Seoul Tower og Itaewon shoppingsenter.

I oppholdet var 3 mdltider inkludert i degnprisen. Innkvarteringen
forlep uten problemer av noe slag. Arrangeren hadde opprettet:en
egen informasjonsdisk ved resepsjonen og denne var bemannet hele
tiden. Elektrisiteten var 110 volt og vanlige kontakter kunne ikke
benyttes. Det ber sjekkes hvilket elektrisk opplegg det blir i
O.L.=-landsbyen.

5. Security og transport:

Det var et stort oppbud av sikkerhetsfolk bade utenfor hotellet,

i resepsjonen og i hver etasje. Ogsd ved oppkjerselen til hotellet
var det en egen "vaktbu". De fulgte til enhver tid med hvem som kom
og gikk og spurte gjerne hvor vi skulle.

Arrangeren hadde satt opp busstransport til og £fra banen bAde for-
middag og ettermiddag. PAa bussen ble det registrert og notert ;
antall personer og fra hvilke nasjoner de var. Flere fra arrangeren
fulgte hver transport som hadde politieskorte (p& motorsykkel), med
blinkende lys og sirener om nedvendig, bdde fer og etter bussen.

Ny kontroll av antall pluss nasjoner ble foretatt nadr vi skulle inn
pA regattabanen.

Transportsystemet fungerte fullt ut tilfredstillende og fulgte de
oppsatte kjereskjema. Sikkerhetssystemet virker selvfelgelig bade
omstendelig og overdimensjonert pd oss, men vi lot oss ikke irritere
over det. Det er wviktig & fA de aktive til & se positivt pd sikker-
hetstiltakene (i hvertfall ikke la seg irritere) da det er den
enkeltes egen sikkerhet det til syvende og sist dreier seq om.



6. Medisinsk opplegg:

Fer avreise var vi i kontakt med O.L.-komiteens hovedlege for 0.L.
1988 med tanke pa vaksiner og medisinske forholdsregler,

Da den enkelte kontaktet sitt lokale helseradd varierte det imidler-
tid hwvilke spreyter man fikk, bortsett fra at alle fikk gammaglo-
bulin. Det er derfor wviktig at O.L.-komiteens helseteam bestemmer

seg for hvilke wvaksiner som alle mé& ta, og at disse taes s& tidlig
som mulig.

Forevrig hadde wi absclutt ingen helseproblemer under oppholdet,

slik at wi ikke fikk bruk for var australienske legekontakt som wi
hadde alliert oss med. 3

7. Mat/kosthold:

Det ble spist 3 hovedmaltider pa& hotellet hver dag og maten var i
hovedtrekk meget bra. Vi savnet imidlertid kornprodukter og grovt
bred (spesielt til frokost), slik at dette ber bringes med neste
ar med mindrs man vet at dette wvil finnes i O.L.-landsbyen.
Videre smakte ikke melken slik vi nerdmenn ensker og vannet ber

kentrolleres narmere, hvorvidt det er brukbart til XL-1 etc. og
ikke inneholder for mye klor.

B. Akklimatisering/degnforskjell:

Allerede wed flyavgang fra Fornebu stilte wi klokken til lokal
koreansk tid. S4 langt som mulig prevde wi deretter & innrestte
sovingen etter dette.

I og med at vi ankom Secul sent pd ettermiddagen og det ble natur-
lig sovetid etter innsjekking og spising fikk alle en god og Full
natts sevn. Deretter felte wvi egentlig ingen direkte problemer med

degnrytmeforskjellen selv om noen ble sevnig pid ettermiddagen den
ferste dagen.

Under hele oppholdet wvar det et godt norsk sommerklima med en
temperatur fra 18 - 259 C. Det wvar sol nesten hver dag og for oss
en riktig "indian summer". Xun en formiddag wvar det litt nedber i
form av regn. Vi kan ikke se at det blir noe problem med klimaet
som £r tert og varmt & komme til fra en begynnende norsk hest.

For & kunne gjennomfere en skikkelig "sumperkomp." etter at wi er

akklimatisert ensker vi 4 reise 14 dager fer forste konkurransedag,
dvs. avreise mandag 5. september.

9. Begattabanen:

Regattabanen, Han River Regatta Course, er en kunstig bygget bane
som war ferdigbygget i juni 1986. Banen ligger kun 10 km nordest
for Olympic Village 1 et landlig og naturskjent omrade parallelt
med Han River. Banens lengde er 2212 meter med en bredde pd 140
meter inndelt i B baner med en bredde pé& 13,5 meter (se forevrig
figur 1 som viser en skisse over banen). Banens himmelretning er
ser/est til nord/vest.



Bird's-eye View of Han River Regatta Course
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Det blaste endel hver dag bortsett fra siste dagen tirsdag 22/9.
Vindretningen de ferste dagene var nordestlig (medvind pd skrd av
banen) den dreide etterhvert mot ser/fest slik at det kle motvind
pd skrd av banen. Vinden skapte ogsd noe belger og med vinden pa&
skrd mot syntes det a4 vere en fordel & ligge i bane 6 i forhold
til bane 1.

Baneanlegget forevrig var meget bra med romslige bithaller, garde-
rober/hvilerom til hver enkelt nasjon og stor batplass for trimming
av batene. Rundt hele banen var det asfaltert vei hvor bl.a. tren-
erne kunne felge roerne pd utlante sykler. Bryggene var noe for heye
og det manglet platting fra land og ned til bryggene. Vi regner med
at dette blir rettet opp til neste Aar.

Til neste 4r wil det bli rigget opp en treningsbane p& Han River
med et strekk pd nzrmere 10 km som gar fra elven ved banens start-
omrade i retning av Olympic Village.

10. Trening og regatta:

Arrangeren stilte romateriellet til disposisjon, men vi bragte med
vare egne arer. Bdtene var av darlig standard , men vi fikk rigget
til den lédnte dobbeltsculleren pd en brukbar mate.



Det ble trent en okt alle dager bortsett fra en dag med to okter.
De to ferste dagene wvar det kun helt lett trening mens det tredje
dagen ble kjert en del strekk pa tid. Det syntes imidlertid som
man trengte 4 dager fer normal trening kunne settes inn {se Ffor-
avrig det wedlagte treningsprogram som ble gjennomfert).

I ot forsek pd 4 se hvor raskt akklimatiseringen foregikk brokte
vi en standard subh maksimaltest pad sykkelergometeret som ble gjen-
nomfart kl. 07.00. - 07.30. om morgenen. I felge disse malingens
gikk det tre dager for pulsen wvar nede pad normalt nivd. Riktignok
hadde wi ikke ferske testdata hjemmefra pd Rolf Thorsen, men wvi

kjenner hans pulsomrdde fra tidligere. Resultatene fra testen
folger som vedlegg. '

Som tidligere nevnt wvar det 1kke lagt opp til en ocrdiner regatta,
men i fellesskap og med FISA som initiativtaker fikk wvi organisert
en uwoffigiell regatta som ble gjennomfert lerdag og sendag 19. -
20. september. @st-tyskerne foreslo at det skulle roes mixede
nasjonslag i firer med styrmann og &tter og kun 1000 meter.

Det fikk ster oppslutning blant de ‘andre masjonene, men vi gikk

inn for & rc et ordinert dobbeltscullerlep over 2000 meter. )

I tillegg kunne vi gjerne ro bade pa firer og Atter. Etter hvert
fikk vi med oss 4 nasjoner til; Canada med 2 av VM-roerne fra
dobbeltfireren, tilsvarende fra Polen, Frankrikes VM-lag i dobbelt-
gsculler g Finland, pluss mixed lag fra Frankrike og Nederland med
nr. 4 og nr. B i1 WM singlesealler. Tirerlepetr ble rodd pa lerdag
morgen, mens lspet 1 dobbeltsculler gikk sendag morgen og regattaen
ble avsluttet med Atterlepet. Det ble ogsd arrangert Atterlep

(2 lag) over 500 meter for tremere oy ledere hwor wi var repressn-
tert med Frank Hansen og Knut Arthur Mosness Norstad.

Forevrig virket det som om koreanerne war s=zrdeles uerfarne :zom
regatta-arrangerer, men det vil nok bli annerledes nar FISAs wegen
regattastab imntar de wviktigste posisjonene neste ar.

11. Fritidstilbod/rekreasjon:

Ved denne anledningen hadde vi godt med tid til & f& med oss en

del tilbud sem det fer et wvanlig mesterskap ikke er mulighet for.
Hovedbeskjeftigelsen utenom rolingen var shopping, i ferste rekke

pd shoppingsenteret Itawon. Dette synes & vare sd attraktivt at

det ble besskt nesten hver dag. Dette war bare =tt av flere alterna-
tiver nar det gjelder shoppingsentra.

Vi tok tidlig kontakt med ambassaden som vi hadde meget stor glede
av. Ahmbassader Tangeraas tok oss lerdag ettermiddag med til Folk
Village ca. 40 min. med bil ser for Secul. Dette wvar et nydelig
omrade som wvar bygget opp for 4 wise koreanernes levesett fra
gammel tid. Det war som et levende folkemuseum og en artig opp-
levelse som ble avsluttet med et koreansk maltid i parken med
Tangeraas sSom vert.

En ettermiddag var vi og=a oppe i Secul Tower (479 m) hwvor det wvar
en utrolig panoramavtsikt owver hele 10 millionersbeyen Seocul. Wi
fikk ogsd kontakt med Hidkon Eriksen [(fra Veritas) og fruen. Disse
tok seg ogsd av oss pa en fin mdte. Tirsdag kwveld ble wi guidet
rundt pad Namdaemun Market (av fru Eriksen) hvor de wanlige Seoul-
innbyggerne gikk og handlet. Det wvar helt utrolig livlig og full-



stendig tettpakket bide med mennesker og alle slags mulige wvarer.
Derfra dro vi hjem til familien Eriksen hvor vi sammen med flere
fra ambassaden hadde en hyggelig middag i hagen.

Tirsdag ettermiddag hadde ambassaden organisert en tur til Olympic
Park hveor vi dro sammen med Kjell Pettersen fra ambassaden og vi
fikk en egen guide til & folge oss rundt.

Vi 54 oss rundt pa endel av arenaene som alle virket meget imponer-
ende. Clympic Village, aktivboligene, var fortsatt under bygging,
men vi fikk se modeller {i crdinar utferelse) av de forskjellige
leilighetssterrelsene. Leilighetene virket helt D.K. e¢g vi wil enske
055 de mindre leilighetene for 2 personer (med 2 soverom).

Onsdag formiddag {avreisedagen) viste fru Eriksen oss rundt pd Piwon
Palace hvor de kongelige tidligere hadde sin residens. Det var et
interessant besek med imponerende byggverk og nydelig hageanlegg.
Herfra gikk vi pa en typisk koreansk restaurant like ved Piwon og
satt pad gulvet og spiste "all slags" koreansk mat med pinner. En
skikkelig geyal og fin ocpplevelse.

Vi takker blide ambassadens folk med ambassader Tangeraas og Kjell

Pettersen 1 spissen samt familien Eriksen for den stette og hjelp

de gav oss5. Alle de nevnte utfluktene kan vi anbefale som alterna-
tive fritidstilbud. I forberedelseperioden hvor det kun blir

en "ekt" eller to til adspredelser er vel individuell shopping det
som kan vare mest aktuelt.

12. Diverse:

Alle vi kom i befatning med var veldig opptatt av at vi skulle
trives og det hele fungere best mulig for oss. Det wirket som folk
sto bak O.L.-arrangementet og ensket at det skulle bli best mulig,

Dette med sprakproblemene var sterkt fokusert pd forhdnd og til
tider kunne kommunikasjonen vare noe tungvint, men noe svert
problem kan vi ikke s8i at det wvar.

Under O.L. wvil vi stort sett operere i et "lukket system" og pd
vart nivd vil neppe sprdket skape de store problemer. Skal man
utenfor leiren pd egen hidnd eller i grupper vil det wvare en klar
fordel &4 fa4 skrevet med koreanske skriftsprdk hvor man skal og
hver man bor.

Det ble tatt en masse bilder og wvideo. Videokasettene wvil bli

redigert til en eller to kasetter. En med hovedvekt pd de idretts-
lige aktiviteter og en som viser de ulike fritidstilbudene.

13. Konklusjon:

Var deltakelse i F.I.S5.A. Training Camp wvar pd alle mdter wvellykket.
Vi hadde ingen vanskeligheter av alvorlig karakter og bade reise

og opphold fungerte fullt ut tilfredstillende. De mindre detaljene
som kan forbedres ytterligere er nevnt i rapporten.

Vi takker alle seom bidro til at wi fikk delta og heste mest mulig
erfaringer som vil vare meget wverdifulle i wvar planlegging og opp-
legg av O.L.-sescongen. Viare erfaringer vil i sterst mulig grad
overferes til samtlige av vare O.L.-kandidater. Vi har tro pa at
neste Ars 0O.L. vil bli wvellykket arrangementmessig og at koreanerne
vil gjere O.L. til en wvirkelig minnerik opplevelse.



- 10 - VEDLEGG 1

TRENINGSOPPLEGGET.

Onsdag 16. september.

Etter ankomst sent tirsdag kveld, ble det bare en rolig treningsekt
pa 12 km onsdag 16 september kl. 10.00. (kl. 02.00. norsk tid).
Denne okt fungerte darlig rent samarbeidsmessig mellom Ivan og

Rolf da de teknisk rodde for forskjellig.

Torsdag l7. september.

Sub. max test kl. 07.00. (kl. 23.00. 16. september norsk tid)
(vedlegg). Ivan er ferst ute & prever 60 trakk/pr. min. Det blir
med dette forseket. Allerede nar Rolf tester kjerer vi normalt

50 trdkk/pr. min. pa 900 kpm/m, 1200 kpm/m, 1500 kpm/m 1800 kpm/m,
5 minutter pa hver belastning. Konklusjon: ca. 10 pulsslag over

nomalt (Relf), Ivan ca. 20 pulsslag over normalt p.g.a. 60 trakk
Pr. min.

Kl. 10.00. {(kl. 02.00. norsk tid) ble det rodd 16 km raolig roing
taktomrade 21/22. Vi forsekte et opptrekk over 750 meter (takt 28) ,
som fungerte middels bra. Det fungerte stadig bedre teknisk pa

rolig roing, og vi forsekte mest pa 4 f& Rolf til & tilpasse seg
Ivans mate 4 ro pa.

Fredag 18. september.

Sub. max test kl. 07.00. (kl. 23.00. 17. september norsk tid).
Pulsen gar stadig ned (Ivan har na ca. 5 puls slag under normalt
hijemme) .

Fra kl. 10.30. i1l 11.45%. (norsk tid €Z.30. €1l 03,45 Kar =i 4
treningsekten innlagt: 3x750 m uten start taktomride

ferste: 29 - 32 - 313 andre: 30 - 32 - 34 tredje: 30 - I3 - 386.
Vi kjorte ogsd 4x start S5 tak pluss lx start 15 tak.

Vi avsluttet med lx 500 meter med start pa tid.

I lett motvind: 1.34,35 taktomrdde 41 - 3% - 39,

Konklusjon denne dagen: det fungerer bra, 500 meteren overraskende
bra.

Lerdag 19. september.

Sub. max test kl. 07.00. (kl. 23.00. 18. september norsk tid).
Denne natten ble det lite sevn (Ivan ca. 3 timer). Dette gav stort
utslag pd testen spesielt pd de lave belastninger (se vedlegg].
Kl. 10.00. (02.00. norsk tid) hle det rodd race over 500 meter i
dtter for trenere og ledere.

Knut Arthur Mosness Norstad pa lag med ledere/trenere fra Canada,
@sterrike, Polen, Italia, Korea + 3x Sovijet mitte gi tapt med 1
bAtlengde for Frank Hansens Aatter med mannskap fra England, USH,
Finland, Sevijet + 2% Korea og 2x Italia.

Kl. 1l.00. (23.00. norsk tid) ble det rodd race over 1000 meter i
Eirer med styrmann. 12 kombinasjeonsfirere stilte til start, og Rolf
klarte en 3. plass i badt med Graham fra Australia, Massa fra Italia,
Kohto ©og coxen Leikjanov fra Sovjet. Ivan og Frank havnet i samme



firer sammen med Galloway fra Australia, Marigvamo og coxen Wechetta
fra Italia og klarte en 4. plass en bdtspiss etter Rolfs firer.
Dagen ble avsluttet med B km rolig roing takt 20-21 i dobbelt-
sculleren. Dette fungerte bra og vi er optimistiske med tanke pa
morgendagen og dobbeltscullerracet over 2000 meter.

Sendag 20. september.

Sub. max test kl. 07.00. (kl. 23.00. 19. september norsk tid).

Na er pulsen kommet ned mot normalt nivd hjemme pa bade Rolf og
Ivan.

Kl. 10.00. (kl. 02.00. norsk tid) gikk dobbeltscullerlepet over

2000 meter. Det norske laget startet litt fomlete, og ved 500 meter
14 laget pd en 3. plass etter ledende Frankrike og Finland.

Etter 1500 meter er vi imidlertid i ledelsen, en ledelse vi beholder
helt inn i mal,

Resultater dobbeltsculler:

1. Norge

(Ivan Enstad/Rolf Thorsen) 7.11.84
2. Canada

{Doug Hamilton/Bob Millsg) 715,08
3. Palen f

(Andrzej Krzerpinski/Tomasz Swiatek) I I e |
4., Frankrike

(Pascal Bobosguelle/Denis Gate) Ta@dd T2
5. Hederland/Frankrike

(Nico Rinks/Pascal Body) e S i
6. Finland

(Arne Lindroos/FPerti Karppinen) 736535

Mandag 21. september.

Lett trening med dobbeltsculler over 12 km, taktomride 20-21.

Tirsdag 22. september.

Lett treming med dobbeltsculler over 16 km, taktomrdde 20-21.

Frank Hansen (sign.)
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TRENINGSPROGEAM FOR ELITE-GRUPPEN I PERIODEN
0. november - 20. desember 1987.

Mandag: Trening Toppidrettssentret.

Leping - skigding/styrketrening

gppvarming leping eller skigding 30 min
Vektrom Toppidrettssentret/sirkeltrening 125 :min
B evelser x 6 runder. Med 15 rep. pd hver

stasjon. Dette kjores med en frekvens og

belastning slik at det alltid blir 15 rep.

péd 45 sek. Dette blir tilsammen 720 rep.

Pause ca. 2 min. mellom svelsensa.

Hvis det feles lett kjeres det med sterre belast-

ning men alltid slik at takten 1 arbeidet holdes
konstant.

1) Beinspark 2) Liggende rotak 3} Ryggoppsving

4) Benkpress 5) HNedtrekk 6) Knebey 7) Sittende

flies B) Situps

Utteyning 15 min
Tirsdag: Trening MIH.

Leping - skigding/romaskin

Oppvarming - leping eller skiglding 20 min

Leping/skigding max steady state puls 170-18%5 30 min

Romaskin 4x15 min Pause 5 min 75 min

Takten holdes pa 23-24 belastning ca. 2,6-2,9 kg
Jentene kjerer samme takt men 0,5 kg under.

Utteyning YE -min
Vi har bane 5 og 6 i svemmehallen mellom

el. BEUDDL og TE.D0,

Onsdag: Trening Arungen/Ormsund/NIH/@stmarka.

Alternativ roing/leping/svemming/rulleski/
sykling/skigding

Intensitetsgruppe 1 til 2 890 min
Utteyning 15 min
Torsdag: Trening Toppidrettssentret.

Leping/styrketrening

Oppvarming leping eller skigding 30 min
Vektrom Toppidrettssentret/sirkeltrening 110 min
8 evelser x 6 runder. Med 10 rep. pa hver

stasjon. Dette kjeres med en frekwvens og

belastning slik at det alltid blir 10 rep.

pa 30 sek. Dette blir tilsammen 480 rep.

Pause ca. 2 min. mellom evelsene.

Hvis det feles lett kjeres det med sterre belast-

ning men alltid slik at takten i arbeidet holdes
konstant.

1) Beinspark 2} Liggende rotak 3) Ryggoppsving

4) Benkpress 5) Medtrekk &) Knebey 7) Sittende

flies B) Situps

Utteyning 15 min



Fredag:

Lerdag:

Sendag:

Trening NIH.

Leping/romaskin

Oppvarming p4 romaskin, lett belastning
Gymnastikk/utteyning

Romaskin 1x5/4/3/2/3/4 min.

@kande belastning fra 3,1 til 3,6 kg.

Pause 5 min. Takten holdes pa 24

Jentene kjerer samme takt men 0,5 kg under.
(Belastningen skal eke jo kortere serien blir
men taktomridet skal vare det samme)

Loping steady state (utleping) puls ikke over
150

Utteyning

Vi har bane 5 og 6 i svemmehallen mellom

kl. 15.00. og 16.00,

Trening Arungen/alternativt/Kjerbo/Ormsund/

Toppidrettssentret/@stmarka

Roing singlesculler/dobbeltsculler

Roing 20-24 km med taktomrdde 18-20

steady state Int. gruppe I-II

Alternativ: Skigding/leping/sykling/rulleski
Utteyning

Trening Arungen/alternativt/Kjerbo/Ormsund/

Toppidrettssentret/@stmarka

Roing singlesculler/dobbeltsculler

Roing 20-24 km med innlagt 15x30 tak,

takt 18-20 (hard wvannarbeid, lang glifase)
P34 opptrekkene okes takten til 25-26
Alternativ trening: vekseltrening péd ro-
maskin 3Ix20 min. Pause ca. 10 min.

Dette kjeres pid felgende mate:

3 min takt 20-22. 09 1 min %akt 25-27
Dette kjeres 5 ganger, altsd 20 min. Pinn en
passende belastning som skal vare konstant
hele tiden.

Utteyning

I denne treningsperiode er effektive treningstimer

pr. uke:

16

15 min
10 min
45 min

30 min
15 min

100 min
890 min
15 min

100 min

90 min

15 min



AKTIVITETSTILTAK FOR YNGRE - RAMME FOR SAMARBEID OM "FLERIDEETTS-SKOLER",

De senere ar har medlemsmassen ogsad i roklubbene f&tt et mye lavere
aldersgjennomsnitt enn det vi hadde for 10-15 &r siden. N& "domineres"
klubbene ofte av medlemmer i ca 12- ca 17 &rs alder. Dette krever ny-
tenkning og omlegging av aktiviteten i klubbene. Det er ikke tilstrek-
kelig 4 tilby de unge bare roing eller spesialtrening for roing,

Grunnlaget for dette ligger i at en ung organisme verken er fysisk
eller mentalt i stand til & fordeye store mengder med ensidige aktivi-
teter. Derfor ma idrettslagene og deriblant roklubbene se det som en
oppgave a legge forholdene til rette for fleridrettslige aktivitets-
tilbud til aldersgruppene opp til ca 15-16 Ars alder.

I det felgende har vi satt opp en del punkter som en ber vﬁrdere der-
som en ensker & sette igang slike tiltak i roklubbens.

For en roklubb vil de mest aktuelle aldersgrupper vere fra ca 11 til
oa 15 ukr.

det er viktig at de klubber en welger & samarbeide med geografisk
rekrutterer medlemmer fra samme omrade.

det vil vere naturlig & samarbeide med 2-4 andre idrettsgrener og
det er wviktig at aktivitetene dekker det meste av Aret.

- alle klubber ber ha noe tilbud hele dret, men en ber dele inn i
hovedaktivitet og biaktivitet i ulike deler av Aret.

aktivitetsopplegget ma vare leikpregede, men samtidig sette krav
til fysiske utfordringer, tekniske treningsverdi, opplegget mad gi
allsidig bevegelseserfaring og mid preges av mye aktivitet og be-
grenset instuksjon (veiledning, ikke detaljinstruksjoen/feilretting).

en md& holde sammen kjernegrupper/kameratgrupper i de ulike aktivi-
teter.

- konkurransemensteret md vare allsidig, f.eks. fleridretts-cup over

hele Aret, en ber ogsid legge vekt pad lagkonkurranser framfor indivi-
duelle konkurranser.

-~ det er viktig at de involwverte klubber har félles planleggings- og

oppfelgingsmeter og har et godt samarbeid mellon involverte trenere/
instrukterer.

- en ma diskutere kontigentspersmalet.

Ake Fiskerstrand



GRUPPEOPPGAVER

-  JUNIORARBEID/REKRUTTERING -

TRENERFORUM 1987

Fleraktivitetsmodellen - hvordan kan denne tilpasses de lokale
forheld i din klubb.

Langtidsplan for talentutvikling - diskuter eksempler fra din

klubb og f& synspunkter pa hvordan dette fungerer/kan fungere i
praksis.

Diskuter tiltak i forbindelse med "toppidrettoppdragelse”" blant
junior-roere. !
Hvordan lerer vi dem holdninger og adferd som gir hensiktsmessig

utvikling av eliteroere?

Lagroing er nedvendig for utvikling av junior-roing. Hvordan

loser vi materiellproblemet: battyper - standardisering?

GRUPPE 1

P.H.B. Svendsen
Berge Skaalvik
Per Bensnes
Bivind Skogen
Nina Melsom
Bjarn Appelgren
Arne Lindstoel
Signe Arntzen

GRUPPE 2

Ole Kj. Restum
Einar Henriksen
Sven 0. Jonassen
Else Albrecht
Rune Selwvik
Tommy Olsen

GRUPPE 3

Edd Hillstad
Jamer Killmer
Erik Henneli
Lars Westhbye

- Wenche Osnes

Lis Schjett

GRUPPE 4

Svenn Sandsmark
Sverre Leken
Bente Lindk jenn
T. Fjermestad
Judy Vrélstad
Heloe lLundvold



Oppgave 1:

Oppgave 2:

Oppgave 1:

Oppgave 2:

REFERAT FRA GRUPPEARBEID PA TRENERFORUM

Gruppe 1:

Fleraktivitetsmodellen har en del begrensninger og det er stor
forskjel]l pa store byer og tettsteder.

Pet er viktig at treningsstedene m& ligge innen rimelig nachet
og det ble ogsé poengtert at det er wiktig for de yngste & for-
holde seg til 1 trener.

Gruppen mente det var viktig & variere aktivitetene etter ars-
tiden og konkluderte med at det beste var a legge opp til fler-
gktiviteter innen egen klubb.

Under denne oppgaven diskuterte gruppen ogsa rodistansen for

de yngste og mente denne burde vere lengre enn hva derr er i dag,
Dette vil ogsd métte bety at trenere og ledere m& vare mere
kritisk til hvem som Far delta.

Pr. i dag hadde ingen av klubbene i gruppen opplegg for talent-
utvikling, {
Begrensingen er som regel mangel péd trenere/ledere for & sikre
ern kontinuerlig oppfelging.

Treningsmil jeet er svert viktig og trenerne mé motivere til
mere lagroing og f& et godt samhold mellom ulike grupper i
klubben.

Det er viktig at det lages en plan for hele klubbens virksom-
het og ikke bare den del som har med utvikling av konkurranse-
TOEre & gjere.

Gruppen pekte ogsa pa betydningenav & stimulere til at roing
blir valgfag i skolen p& de steder hvor dette vil vere naturlig.

Gruppe 3:

Bergens Roklub har god erfaring med godt samarbeid med ski-
gruppen.

Grunnen til at dette startet var egentlig tilfeldig ved at
noen fra skigruppen begynte med roing og omvendt. Dermed fikk
uteverne dra nytte av hverandres trening og trenere.

NSR driver med litt forskjellige idretter innen klubben, men
er ikke sikker pé& om denne litt "frie" aktiviteten er like
bra som "spesiell" trening i gym.salen (f.eks. sirkeltrening).
Det er litt lettered holde disiplin i gjennomferingen av en
bestemt trening med trener tilstede. Lek og ballspill kan til
sine tider bli litt useriest.

Gruppen mener det er viktig med en plan som gar over lang tig.
Med en slik plan er det lettere & foreta justeringer undervels
dersom dette viser seg nedvendig.



Det er viktig & vite hva du vil med klubben, hvilke m&l du har,
Det er to méter & bygge opp en klubb pa:
-bygge opp klubben om enkeltpersoner

~-lage et system hvor du kan sette inn folk, slik at systemet
nadvendigvis ikke faller sammen nar en person slutter.

Stavanger Roklubb har hatt en plan som har fungert bra.
De har hatt to hovedmél med sin plan:

-f4 gode roere

~-fé medlemmer som kommer til & bli i klubben og jobbe for
klubben.

Alle klubbens junior A-roere har mattet gjennomgéd emnekurset,
fordi:

-de larer mer om sin idrett

-de har et grunnlag den dagen de slutter & ro. De feler for-
hépentligvis et visst ansvar og er vwillige til & fortsette
i klubben som trener/leder.

Stavanger Roklubb har de to siste arene satset sterkt pa jente-
rekruttering og har n& en fin gjeng jenter med gode trenere.

N& nir det er blitt s& mange jenter foregdr til en viss grad
rekrutteringen av seq selv.

Fra nd av kan en konsentrere seg mer om rekrutteringen pa
guttesiden.

Andre kommentarer:

Det ble bemekret viktigheten av at en langtidsplan for talent-
utvikling ikke sees isolert, men som en del av en helhetlig
langtidsplan for hele klubbens virksomhet.

Det ble etterlyst en "mal" for arbeidet med langtidsplan til
hjelp for klubbene.

Dette er en oppgave som Utdannings- og rekrutteringsutvalget
har pa sitt arbeidsprogram.

Gruppe 2:

Oppgave 3: Det er viktig & fa presisert allerede fra starten at "klubben
gir og klubben forlanger".
Det betyr mye at det arbeides med & fa& inn bevisste holdninger
fra den dagen nye roere kommer til klubben.

For de yngre betyr forbilder mye slik at trening i grupper med
ulik alder og nivd vil virke svert stimulerende p& de yngste.
Det er videre viktig at alle er med & ta et tak for klubben.

Man mi sette delmdl gjennom hele utviklingen, nye mdl for hver
sesong. Det syntes serlig viktig med klare, men realistiske mal
i overgangen fra junior til senior.



Oppgave &4:

Dppgave 3:

Oppgave 4&:

Gruppen ser det som en fordel med utvikling av standardbéater.

Roing i lagbdter har betydning i mange sammenhenger. Det med-
ferer gjerne at man fortsetter & trener lengre og skaper et
bedre milje og disiplin.

Det er holdningene i klubbene som er avgjerende med tanke pa
lagroingens utvikling.

Gruppe 4:

Klubben ber ha en plan for hvordan man skal kunne skape de
rette holdninger (ber inngd som en naturlig del av en lang-
tidsplan).

Det er viktig med kontinuitet i rekrutteringsarbeidet slik at
hoaldninger formidles fra alderstrinn til alderstrinn. Spesielt
viktig at de mest erfarne (envt. eliteroerne) trekkes med.

Trenerne og de beste roerne méd bevisstgjeres sin rolle som for-
bilde og holdningsskaper.

Man md seke & skape en positiv smitteeffekt (f.eks. vise
interesse for uteverne — de viser interesse for hverandre).
Mens man ma seke & unngd den negative smitteeffekt.

Treningsdagbeker kan med fordel komme inn pé et tidlig alders-
trinn, mens uteverne fremdeles er i "lekfase".

Det ber arrangeres A-kurs/Emnekurs el.l. for uteverne pa
junior A-niva.

Det er viktig med mylk overgang til regattadeltagelse:
~lave madl i starten

-arrangere regattaer pd klubb-/kretsplan.

Det ma sekes &4 fa i stand produksjon av billige seolide og gode
standardbater i 4x+/4+ eller 4x-/4-,

-Arne Hasle?
-Utenlandsk fabrikk?
~-FISA-standardbat?

En ide kan ogsd vere & gjennomfere dette som et felles nordisk
prosjekt.

Man m& unngd & fokusere p& om disse batene er bedre eller
darligere enn andre, og la disse bitene konkurrere sammen med
"wanlige" baAter i en overgangsperiode. Man kan f.eks. ha en
heyere minstevekt og evnt. legge i ekstra wvekt.

Man kan ogsd utelukke béter bygd etter at standardbatene
kommer i salg. Dette wvil stimulere til bruk av eksisterende
(gammelt?) materiell samtidig som det stimuleres til kjep av
"standardbdtene" ved nyanskaffelser.

Det ber ogs& kunne etableres léane/leieordninger for & f& en
bedre utnyttelse av materiellet og unngd unedvendig transport.
Denne muligheten wvil bli mye bedre med standardisert og solid
materiell.



TRENERE

FALGENDE ER AUTORISERT SOM TRENER II (C-KURS)

Ole Kjetil Restum,

FALGENDE ER AUTORISERT

Bergens Roklub

SOM TRENER I (B-KURS)

Ole Kjetil Restum,
Kai Store,

Fred Solat,
Katrine Eidseter,
John B. Skaalvik,
Sissel Lothe,

Hans Henrik Bakke,

Tone Elin Johanessen,

Hilde Nilsen,
Karin Sanne,

Erik Henneli,

Jan Bru,

Espen Treider,
Else Albrecht,
Maiken Sandsmark,
Rune Bye,

Tor Arne Dilling,
Solfrid Johansen,
Sverre Leken,
Peter Herness,
Bjern Hauglid,
Svend Andersen,
Henning Evensen,
Per Aaby Hansen,
Rune Selvik,

FOLGENDE ER AUTORISERT

Bergens Roklub
Trondhjems Roklub

Os Roklubb
Arendals Roklub

L] L1

Horten Roklubb
Bergens Roklub

(1] i
Drmsund Roklub
Stavanger Roklubb

mw mn

Moss Roklubb

" "
Trondhjems Roklub
NSRH
ODrmsund Roklub
Sarpsborg Roklubb
Sandefjord Roklubb

L1 L1

Porsgrunn Roklubb

.Berum Roklubb

SOM NYBEGYNNERINSTRUKTARER (EMNEKURS)

Arne S=zbe,
Stine VYestel,

Esben Skreiah,

Arendals Roklub



Gry Theresa Lunden,
Mette Johansen,
Nina Andersen,
Anne Hawvig,

Unni Merete Walle,
Morten Walle,

Rolf E. Tangen

Tom E. Westrum,
Ruth Harby,

Erik Johnsen,

Geir Witse,

Hilde Sunde,

Svein K. Sunde,
Erik Brendlien,
Arne Henrik Sandnes,
Gerd H. Sandnes,
Kére Sandnes,

Tina Langeren,

Gry Aarnes,

Hilde Kristiansen,
Hilde Knutsen,
Linda Aalberg,
Kari Fiske,

Gry Ertzaas,

Rune Wagan,

Lena Utseth,

Ellen Arntzen,
Line Serensen,
Morten Solat,

22 -

Arendals Roklub

FOLGENDE HAR IKKE FORNYET SIN

L]

TRENERL ISENS

DG VIL BLI

STRBKET AY TRENERKARTOTEKET

Leif Treider,

Tor Einar Larsen,

Trygg Normann Barnung,

Einar Eriksen,

Ormsund Roklub
Tordis Aasebs Nikolaysen,Askey Roklubb
Trondh jems Roklub
Fama Roklubb
Horten Roklubb



KURSOVERSIKT

HORDALAMND ROKRETS
ROGALAND RODKRETS
VESTFOLD ROKRETS
BSTFOLD ROKRETS

TRBNDELAG ROKRETS
Mamsos Roklubb

0OSLO ROKRETS

OKR/Ormsund
Christiania
Kongsvinger/Ringsaker
Ringsaker Roklubb

AUST-AGDER ROUTVALG
Alesund Roklubb
Dameutvalget

VEST-AGDER ROUTVALG

BUSKERUD ROUTVALG

1980 - 87

Emnelkkurs

1981-86

19B80-8B4-86

1981-83

1983-8B6

1986-87
1982

1983-84-85

1981
1981
1985
1987

1982-87

1980

1985

1986

1985

B-kurs

1983

1983 -87

Dommerkurs

1983



KAPASITETER VED 4 MMOL FOR FORBUNDSGRUPPENE - 1987

Mars Juni Bugust Desember

REolf Thorsen 2150 2210 2210 2120 (5.1
Vetle ¥Vinje 2175 2100 2100 2040 (7,4}
Lars Bjenness 2105 2120 2138 1820 (9,2)
Alf Hansen 2025 2040 2100 1930 (4,9)
Ivan Enstad 1890 2010 2015 1910 {5,4)
Per Satersdal 1910 1915 1965 1890 {707
Christine Helle 1325 1260 1360 1260 (7.4}
Irene Aaberg 1600 1580 1650 1420 (B,.%)
Per Einar Johannessen 1725

Terje Holte Nilsen 1725

Kjell Voll 1800

Espen Thorsen 2045 1970 1895

Eivind Hadler-Olsen 1830 1895

Audun Hadler-0Olsen 18%0 1940

Tore @vrebe 1820 1960

Ole Andreassen 1920

Kommentarer:

B-gruppen er direkte malinger, mens for elitegruppen er det indi-
rekte beregninger. Usikkerheten med dette sker betraktelig na&r lac-
tatmengden kommer owver 5,0-5,5. Tallet i parentes for elitegruppen
angir lactatmengde og dermed graden av usikkerhet. Usikkerheten kan

£l4 begge wveier.

(Lars Bjenness wvar syk under testen)
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A)

B)

c)

o)

OVERSIKT OVER VIDEOFILMER TIL UTLEIE HOS NORGES
(Leiespris: kr 50,- pr. film pr. uke]

ROTEEKNIKK

Elitegruppe 1983

OQL-gruppe 1984

Elitegruppe 1985
Luzernregattaen 1985, FISA-film
500 metere for 2x og 2-, 1983

VM

I97% - FISA-film
1978 - FISA-film
1985 - FISA-film

REGATTARER

ROFORBUND

Ormsund Roklubs jubileumsregatta 25. juni 1983 pad Arungen

Scandinavian COpen, Arungen 1986

DIVERSE

Innslag fra TV-sport 1987, Piediluco, WM, VM
Diverse opptak fra kretsbesek, var 1985
Konstruksjon av robidter - Empacher

Rotrening - sommer- og vintertrening (28 min.)
Barn og Idrett - NIF



UATERITELLISTE

Materiell - historikl.  c.ccecenesamaninsan kr.25.
Roinstruksjon for nybegynnere........... L
De mekaniske forhold under roing........ LR
ROETEN LML v e o eiesais s s s assesssee s LIERR
Intensitet ved utholdenhetstrening...... e T
Roing og heydetrening.......ccoeenevecnen Mo e
0.L. 1984 - forberedelser/resultater.... " 25
Pass pd IyQgen.....csessssssssonsaasssss it 4
Prestasjonsanalyse av TOBTB....cssssesss 23
Lactat eg pulsmédlinger 19B4............. LI
Roteknikk - Knut Amundsen......-::cs000 LERES [
Om roteknikk - Ake Fiskerstrand......... i
Roinstruksjon for viderekomne........... SR
Lov og kapproingsreglement......... .00 e 2.

1

1

1



R

ANNONSE

SKIFF TIL SALGS - EMPACHER 1986 -
LENGDE 833 CM - BREDDE 30 cM -
ARER LENGDE 298 CM - BREDDE 17 CM
BATEN ER BYGGET FOR /5 KG
SKO-ST@RRELSE 43

PRIS: KR.20.000,-

HENVENDELSE PAL GAUSLAA - TELEFON 03-567103
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