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TRENERKONTAKTEN: Informasjonsorgan for Norges Roforbunds
Treningsnemnd

REDAKTHR: Kjell Emblem

TRENINGSNEMNDA 1986/87

Den endelige Treningsnemnda for perioden 1986/87 er 1kke opp-
nevnt, men ser forelebig slik ut:

Arbeidsutvalget:

Knut Arthur Mosness Norstad, formann

Frank Hansen, rikstrener

P&l Bernick, utvalget for morgendagens gruppe
Gunnar Clafford, utvalget for juniorgruppen

Kjell Emblem, sekretar

Utvalget for elitegruppen:

Knut Arthur Mosness Norstad, formann

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

Utvalget for morgendagens gruppe:

P41 Bernick, formann, Sandefjord Roklubb
Helge Bjonge, Christiania Roklub

Per Helge Brun Svendsen, Moss Roklubb

Kjell Eriksen, Horten Roklubb, sekretar
Lis Schjett, Berum Roklubb

Utvalget for juniorgruppen: :

Gunnar Clafford, formann, NSR
Arild Marvik, Stavanger Roklubb
Einar Henriksen, Trondhjems Roklub
Anders Roth, Fana Roklubb
Svelin Jonassen, Stavanger Roklubb
Helge Lundvold, Ormsund Roklub

Trenerkontakten sendes til:

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

D) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTBRENS SPALTE

IDRETT OG SKOLE/UTDANNING er et tema som ofte og
i mange sammenhenger er blitt berart.

I tidligere Trenerkontakter har vi orientert om
"Rogymnaset" i Fana og roing som utvidet valgfag.
I dette nr. av drenerkontakten publiserer vi en
artikkel av Ake Fiskerstrand som gér p& "Mulig-
heter for kombinasjon av idrett og utdanning i
skoleverket".

Vi héper denne artikkelen kan bidra til at det
ogsé andre steder i landet kan komme i gang et
samarbeid mellom skole og en eller flere ro-
klubber. Vi er kjent med at det flere steder
arbeides med slike planer.

I denne sammenheng gjengir vi ogsa planene for
Bagsverd gymnas som fra skolearet 1986 startet
en idrettsmatematisk linje med reing, kano og
kajakk.

ROTRENINGEN er s& vidt kommet i gang p& Vest-
landet, men i Bstlandsomrédet er man fortsatt
plaget av isforholdene,

Etter de opprinnelige planene skulle rotreningen
for elitegruppen startet rundt 16. mars, men et
nytt 14-dagers program uten rotrening matte ut-
arbeides (side 32-33). Selv om det ytterligere
kan dreye fer rotreningen kan starte opp er det
ingen grunn til panikk, det er tross alt langt
fram til YM i slutten av august.

PASKEN nermer seg med stormskritt og i tradi-
sjonen tro skal vi da arrangere en rekke trenings-
samlinger.

Elitegruppen (pluss 4- fra morgendagens gruppe)
skal pd samling hos Thor MNilsen i Piediluco,
Italia. Resten av morgendagens gruppe skal
samles i Porsgrunn som ogsa i fjor var dyktig
vertskap for forbundssamlinger.

Juniorgruppen har i ar lagt sin samling til
Vestlandet, nzrmere bestemt Stavanger.

Det enskes god paske og lykke til med alle
samlingene,




MULTIGHETER FOR EKEOMBINASJON AV IDRETT OG UTDANNING I SKOLEVERKET.

Nedenfor er det satt opp en del punkter som det er nyttig & vare
crientert om i forbindelse med kombinasjonen idrett og utdanning
innenfor det norske skoleverket.

2

Alle norske skoler er underlagt en felles andervisningsplan.

- for grunnskolen ; mensterplanen

- for videregdende skole : undervisningsplan for videregd-
ende skoler

Disse planene er svart generelle og gir muligheter for stor

grad av fagtilpasning i den enkelte skole.

I dette ligger ogsd muligheter for A f& inn "treningstid"

for roere 1 skoletiden.

Grunnskolen er en kommunal institusjon.

- alle saker som angdr 1. - 9. klassetrinn avgjeres derfor 1
prinsippet i skolestyret i hver kommune. Den enkelte skole
er i prinsippet forbeholdt elever som er bosatt i den
kommunen skolen ligger 1.

Den videregdende skole er en fylkesinstitusjon.

- alle saker som angdr en videregdaende skole avgjeres i
prinsippet av fylkesskolesstyret. Men det finnes selv-
sagt en viss grad av selvstyre pd den enkelte skole.

- 1 prinsippet kan elever fra hele fylket seke til enhver
videregidende skole i sitt fylke. - Opptak pd tvers av
fylkesgrensene er ofte vanskelig.

Valgfagsmuligheter i grunnskolen.

Obligatorisk Vanlig Enkelte
kroppseving valgfags- skoler
(liten valg- mulighet gir:
mulighet)
B. klasse 3 timer pr. uke 2 timer pr. uke & timer pr.
9. klasse 3 timer pr. uke 2 timer pr. uke 5 timer pr.

Faginnholdet i den obligatoriske kroppseving er i stor

grad bundet av fagplanene i mensterplanen og gir lite rom
for trening i spesial-idretter.

Faginnholdet i valgfagstimene blir i stor grad bestemt av
kroppsevingslarerne pd den enkelte skole. Dette betyr da
at dersom en klubb ensker roing som tilbud for B. - 9.
klassinger i grunnskolen s& ber en kontakte kroppsevings-
lzrer .og rektor pd narmeste ungdomsskole og invitere til
et samarbeid for en del av valgfagsundervisningen.

Det er vel lite enskelig a4 gid inn pd et heldrig opplegg

2-5 timer i1 uken med bare roing som valgfag, s4 en ber
klart se etter samarbeidspartnere i deler av skoledret.

En ber da i ferste rekke seke samarbeidspartnere i idretts-
kKlubber som rekrutterer fra de samme bo-miljeene som ro-
klubben.

uke
uke



Valgfagsmuligheter i den videregiende skole.,
Obligatorisk Valgfag I Valgfag II
kroppseving
(begrenset
valgmulighet)

l1. klasse 3 timer pr. uke 2 timer pr. uke 2 timer pr. uke
2. klasse 2 timer pr. uke 2 timer pr. uke 3 timer pr. uke
3. klasse 3 timer pr. uke 2 timer pr. uke 5 timer pr. uke

Faginnholdet i den obligatoriske kroppseving er ogsd i den
videregdende skolen i stor grad bundet av fagplanene. Men

i de fleste tilfeller vil en time i uken i 3. klasse kunne
benyttes til egentrening. Dvs. at de elevene som driver en
spesialidrett kan f& drive trening for denne idretten der-

som det finnes praktiske muligheter for det pd skolen eller
i narheten.

Faginnholdet i valgfagstimene bestemmes av den enkelte
skole. Om skolen har valgfag I eller II mid en underseke i
hvert enkelt tilfelle og dersom en har god kontakt med
kroppsevingslarerne og/eller rektor kan dette til en viss
grad ogsd pavirkes. - Det vil i svart fA tilfelle vare
aktouelt & starte et eget valgfag i roing fordi dette krever
minimum at 12 elever paA samme skole driver roing pa et
viderekomment niva. I en del tilfeller kreves det fler enn
12 interesserte elever for & komme igang. - Den beste mulig-
het vil vare 4 f4 inn roing sammen med andre idretter i en
ordning der selwve valgfaget blir kalt f.eks. kroppseving
generelt, og hvor en del av timene kan brukes til spesial-
trening for roing. Dette wvil det wzre mulig & gjennomfere

pd& mange skoler hvor roklubben ligger i rimelig avstand fra
gkolen.

Det er her opp til klubben & kontakte kroppsevingslarerene/
rektor ved den aktuelle skole og tilby et samarbeid for en
gruppe av sine aktive. Klubbtreneren md her i samarbeid

med kroppsevingslerer lage et opplegg som bédde klubben og
skolen kan godta.

I et slikt tilfelle wvil en del av valgfagstimene vare fel-
les for alle elevene uansett idrett og en del av timene wil
vere spesialtrening i grupper.

Fellesundervisningen kan v@re tecriundervisning i generell
treningslere, fysioclogi, bevegelseslare, testing ete.,
praksis i generell grunntrening og styrketrening, mens
spesialtimene vil vare trening i de ulike idretter. Dersom
kroppsevingslarer ikke behersker alle de ulike idretter, méi
selvsagt elevene trene alene etter et oppsatt program

eller under ledelse av klubbtrener.

Fordeling av spesialtimer og fellestimer mA diskuteres mel-
lom den enkelte klubb og den aktuelle skole. Her er det i
stor grad opp til klubben. Jo bedre opplegg en kan presen-
tere for skolen, dess bedre muligheter vil elevene tilknyt-
tet roing kunne fa.



6. Videregldende skoler med 4-Arig artiumskurs.

Enkelte skoler tilbyr 4-Arig artiumskurs. Dette kan gi rom
for flere timer spesialtrening pr. uke. I feorste rekke fin-
nes denne ordningen for idretter som har sin hovedsesong

om vinteren. Jeg anser personlig denne varianten som mindre
aktuell i roing.

¥t Oppsunering:

- det finnes innenfor béde grunnskole og videregaende skole
i dag muligheter for & f4 til roing som deler av valgfag
i kroppseving.

- klubbene md& orientere seg om mulighetene lokalt ved & kon-
takte kroppsevingslarere/rektor pid narmeste skole.

- klubbene ber innga et samarbeid med andre idretter og
kroppsevingslarer og lage et opplegg som kan tilpasses
den enkelte klubb.

3.2. Fagstoff - emner og aktiviteter.

Fagstoffet ber legges opp mest mulig praktisk rettet, med teori-

stoffet naturlig knyttet til det praktiske arbeidet med aktivi-
tetene.

Den enkelte skole prioriterer og vektlegger fagstoffet med hen-
syn til rekkefelge og omfang.

Samlet for 1. - 2. og 3. Arstrinn md felgende emneliste betraktes
som veiledende med tanke pd sentrale emner som skal behandles
innenfor den enkelte idrett:

- Idrettens teknikk og taktikk
* tekniske og taktiske krav til uteveren i spesialidretten

- Treningslzre
* treningsplanlegging tilpasset spesialidretten
* treningsmetoder i1 spesialidretten
* treningdagbok

- Idrettsskader ]
* skader som forekommer ofte i konkurranser og under trening i
spesialidretten
* forebyggende tiltak
* ferstehjelp - etterbehandling

- Idrettspsykologi
* psykiske krav til uteveren i spesialidretten

- Kost=- og ern&aringslare
* retningslinjer for kosthold

4. Arbeidsmater.

I samsvar med mal og arbeidsmldter i obligaterisk kroppseving, og
for & nid malet i valgfaget, er det nedvendig at elevene lzres opp
til & arbeide selvstendig.

Som det fremodr av fag- og timefordelingen er spesialidrett valg-
fag et tilbud om & bruke 3 timer pr. uke pid en spesialidrett.



Dat er wiktig at undervisningen i disse timene legger vekt pd &
utvikle elevenes evne til & arbeide selvstendigq, Selvstendig
arbeid er nedvendig dersom midttimer og studietimer, som er timer
elevene selv har ansvaret for, skal benyttes effektivt. NAr det
gjelder lazrerens undervisningsformer, forutsetter de enkelte

emneomrdder i fagplanen en veksling mellom ulike undervisnings-
former.

Fagets egenart tilsier en naturlig sammenheng mellom teori og
pPraksis. Hovedmilsettingen for valgfaget er & utvikle elevenes
egenferdighet. De teoretiske emneomridene det skal arbeides med

ber derfor i sterst mulig grad integreres i det praktiske arbeidet.

Teoristoffet kan ogsd gis som hjemmearbeid, eventuelt som skrift-
lige besvarelser, individuelle eller gruppe.

1 de praktiske timene mid elevene arbeide etter et treningspro-
gram. Ved utarbeidelsen aw treningsprogram vil det va&re natur-
lig 4 samarbeide med krets/forbund i vedkommende spesialidrett.
En del elever er sikkert i den situasjonen at de allerede har et
treningsprogram. For andre derimot vil det vere nedvendig at lar-
eren i samarbeid med eleven setter opp et program.

For 4 sikre et best mulig tilbud for elevene somn velger spesial-

idrett valgfag, mi treningen pd skolen og i fritiden ses i sam-
menheng.

Det forutsettes at elevene ferer egne treningsdagbeker fra tre-
ningen bdde i valgfagtimene 0g studie/midttimene.

Ake Fiskerstrand
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Bagsveerd Gymnasium

IDRETSMATEMATISK LINIE

START AUGUST 1986

Under forudsatning af Direktoratets godkendelse
vil Bagsvard Gymnasium etablere fors¢g med idrats-

linie for idratsgrenene:

RONING

KANO OG KAJAK




HVORFOR EN IDRETSLINIE?

for at give idratsudgvere og ldratsinteresserede elever mulighed

for at gennemfgre en gymnasieuddannelse med faget idrat pd et hpjt
niveau.

for at give eliteidrztsudgvere bedre mulighed for at kombinere for-
beredelsen til og udgvelsen af eliteidrat, samtidig med at de gen-=
nemf@grer en gymnasieuddannelse.

for at gennemfgre et gymnasieforlgb med idrat pd et he¢it tecretisk
niveau samtidig med en praktisk kvalificeret traning i tilknytning
til gymnasieforlgbet.

for at styrke idraztsudgverens/elevens selvforstielse for sin egen
situation som eliteidratsudgver.

HVEM HENVENDER IDRETSLINIEM SIG TIL?

eliteidratsudgvere - elever der gnsker at kombinere en gymnasieud-
dannelse med deres idratslige engagement inden for:

= Roning

- Kano og kajak

jdrstsudgvere - elever der har interasse og engagement 1 idrat.
Idratslinien kan sgges af idratsudgvere fra hele landet.
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Bagsvard Gymnasium b

HVORDAN BLIVER DU OPTAGET PA IDRETSLINIEN?

1 ﬂergaﬂ&erdesa:mmqlerfurcptagelsempaa:ﬂre
linier i gymnasiet.

2 - ca. halvdelen af eleverne - eliteidrstsudgverne inden
for de 2 n@nte idretsgrene - vil blive udvalgt af Bag-
svard Gymnasium, Dansk Idrets Forbund og Specialforbun-
dene i fallesskab.

- de gvrige elever skal vere aktive idrztsudgvere eller
deltage i idretsarbejde under en eller anden form og ha-
ve lyst til at lese idr=t pd hgjt teoretisk niveau.

Der vil blive optaget 24 elever. Der tilsigtes en rime-
lig fordeling med hensyn til ken.
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PRAKTISKE FORHOLD.

Bagsverd ium er bl.a. en kostskole. Hvis du ikke
bor i "kg¢reafstand"” fra skolen, er der milighed for at
bo pd skolens kostafdeling.

perme afdeling amfatter ca. 85 elevpladser for drenge
og 25 elevpladser for piger.

Desuden kan du selvfglgelig selv sgrge for privat ind-
kvartering.

Skolen er en privatskole, og der skal betales skolepen-
ge. (Statsstgtte kan s¢gges).

For deltagelse i den specielle traning gzlder de sadvan-
lige regler om eget idratsudstyr, t@¢) o.lign.

Hvis du gnsker optagelse sam kostelev, kan du fi ner-

Bagsverd Gymmasium T1f.: 02-980065
Dansk Idrets Forbund T1f.: 02-455555
Dansk Forbund for Rosport T1f.: 01-137890
Dansk Kano—- og Kajak Forbund T1f.: 01-543735



VERD AT VIDE OM BAGSVERD GYMNASIUM.

- skolen ligger tat ved Bagsvard Sg.

- skolen har bade grundskole og gymnasium.

- skolen har kostafdeling for bdde drenge og piger.

- skolen er en privat skole.

- skolen kan byde dig pd andre aktiviteter end di-
ne sportsinteresser.

- skolen har fglgende grene (efter l.g):
matematisk-fysisk
matematisk-naturfaglig
matematisk-samfundsfaglig samt
matematisk-kemisk forseégsgren

Gymnasiet stdr til radighed for dig, hvis du ste¢-
der ind i studiemessige problemer - en larer vil

blive tilknyttet som studievejleder i forbindelse
med f.eks. udarbejdelse af laseplan m.m.

Rektor Klaus E. Jakobsen
Bagsvard Kostskole og Gymnasium
Aldershvilevej 138

2880 Bagsvard.

Tlf.: 02-9Boo065
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RAPPORT

FRA

FRA FISA TRENERKONFERANSE I TUNISIA

1986

RUD I BERUM, JAN, 1987
KJELL EMBLEM
ROLF SETERDAL



INNLEDNTING

Som et ledd i arbeidet med FISA's utviklingsprogram
ble den internasjonale trenerkonferanse 1986 lagt til
Port E1 Kantaoui i Tumnisia.

Konferansen ble arrangert fra 12. til 16. november med
formannen i FISA‘s komite fFor konkurranseroing, Thor
Nilsen, som faglig leder.

I tillegg til de temaer som kort er refert i denne
rapporten ble det ogsad lagt fram en del statistisk
materiale i forbindelse med lettvektsroing.

Fra Norge deltok Knut Arthur Mosness Norstad, Rolf
Szterdal og Kjell Emblem.

Rud i Berum, 30. januar 1987
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TEKNISK TRENING OG LEREMETODER. VED ROLF KILZER. KOLN

Generell definisjon av teknikk: En bevegelse som er 1deell

bade teoretisk og praktisk og med en personlig tilpasning.

En bevegelsesanalyse foretaes best ved hjelp av Film hvor
bide tid og distanse er kjent.

Man vurderer bade koordinasjon, rytme og balanse og fFilmen
kan nedtegnes bilde for bilde. De ulike forholdene kan ogsa
fremstilles 1 form av kurver.

Utfra dette kan det s& foretaes en ren muskelanalyse (etter
Gjessings modell) eller ved hjelp av elektroder som regi-

strerer muskelarbeidz=t.

Mélet med den tekniske treningen m& vere & gl roeren mulig-
heten til & utnytte hele sin fysiologiske kraft pa en mest
mulig rasjonell mate.

Videre m3 rozren lere 8 tilpasse seg de ytre forhold som
ver og vind,

For & kunne drive effektiv teknisk trening ma denne plan-
legges som en del av dzn ordinere trening og md 1kke leggz=s
etter annen hard Fysisk aktivitet.

Dessuten md man alltid huske & gi fra det kjente til det

uk jente nar det gjelder innlering av nye teknikker.

Treneren ma kjenne det karakteristiske ved bevegelsen som
skal leres og de individuelle muligheter som foreligger,
bl.a. pd bakgrunn av ulike kroppslige mal hos uteverne.
Videre md han kjenne den generelle fysiologien, kunne se
bevegelsesaksellerasjoner og hvordan uteverne reagerer pa

ferlretting.

Den aktive ma
—forstad det tekniske bevegelsesmenster
-fa erfaring ved sgenpreving
—arbeide utfra "feedback" fra trener

-ha motivasjon til & jobbe over lang tid med a korrigere
ferl



Feilretting:

a) Finne fFeilen
b)Y Finne arsaken

) Rette ferlen (positiv fFeiretting - fortell hva som skal
gjeres)

Hovedgrunner til feul:

-D&rlig koordinasjonsevne
-D&rlig Fysisk tilstand

-Negativ bevegelsesoverfering (f.eks. fra andre tdretter)

METODISKE PRINSIPPER

1. Teknikk-trening méd planlegges og ha en naturlig plass
I treningsopplegget.
2. Arbeid etter felgende prinsipper:
-fra det kjente b1l det ukjente
-fra det enkle til det sammensatte
~-fra det lette til det vanskelige
3. Ver oppmerksom pé:
-bevegelsesforlepet
-motorisk erfaring
—-oppfatningsevne
4, Ver klar over betydningen av skikkelig veilednaing fra
Lrener.
5. Pass pa leretrinnene (fra det grove, via det enkle til
det Firkoordinerte) og klargjer laremalene pa hvert steg.
6. Fei1l 1 bevegelsesprosessen ma bll korrigert. Fainn ut
drsaken og ikke prev & rette feirlene ved 3 benytte

teknikk som ikke e 1nnlart.



Ytre
forhold

Psykologiske
forhold

Mil jeet/
spsiale
komponenter

)

Den idrettslige

prestas jon

1

Taktisk
dyktighet

- = =

Fysisk
prestasjons-
EVIE

Teknisk
dyktighet
(Koordinasjon)
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" FYSIOLOGISKE FORHOLD UNDER TRENING OG KONKURRANSER. VED
DR. HELMUT POHLENTZ, DDR

Innlegget til Dr. Pohlentz var delt 1 to deler. Den

ferste tok for seg basiskunnskapene i fysiologien.

Han tok utgangspunkt 1 en arbeidskravsanalyse der spesielt
kravet til aerob kapasitet 1 robevegelsen ble grundig

vekt lagt.

Et normalforlep av et lep kan se slik ukb:

=

£ %
Tneiai (o)-—
o

Prestasjon

Begge tilfeller avslerer et taktisk valg der det er om a
gjere og komme ut fra start, holde hey fart 1 midtFasen
og kunne komme med en sluttspurt.

En annen taktikk var & kunne kjere lepet jevnt.

Hovedkapasiteten 1 begge tilfeller er aerob.

Dr. Pohlentz gikk séa gjennom grunnleggende fysiologi med
stoffskiftet (aerob og anaerob) og muskelfysiologi som
hovedtema. Dette er imidlertid behandlet s& mange ganger

tidligere at det er tkke tatt med 1 denne rapporten.

Pohlentz gikk sa videre og snakket om mélbare parametre

og tok ferst for seg laktat-stigningskurven.



\ Loktot
(mmoi-1)

forandring av a og b betyr ekning 1 utholdenbeten
forandring av © og d betyr redusect wtholdenbet

Han var spesielt opptatt av kapasiteten ved 4 mmol som et
m&l for aerob kapasitet og han mente at topproere ber ha
minimum 350 watt ved 4 mmol (2100 kpm ved 4 mmol).
1 DDR har de selv satt felgende kapasitetskrav:

05 minimum 6 1/min - 60 ml/kg/min

3I00-400 watt ved 4 mmol

B0-90% av maks 0Oz skal ndes rundt 4 mmol
Den formen for trening som utvikler arbeiskapasiteten
ved ca. 4 mmol er den viktigste.
Han konkluderte med at dersom man vil bli god & ro, mi
man ro.
Dette enkle faktum er det likevel mange som glemmer -

kvalitet er 1 denne sammenheng et nekkelord.



SAMMENHENG MELLOM BATMATERIELL OG ROTEKNIKK. VED DR. VOLKER
NOLTE, VEST-TYSKLAND

Dr. Nolte mente at den wtviklingen som har funnet sted

de siste 20 arene, ved at en 8tter gar ca. 30 sek. raskere
pa 2000m, vesentlig skyldes materiellet,

Mybegynnere wvil bruke lengre tid pa a tilegne seg riktig
teknikk dersom baten i1kke er korrekt innstilt.

Ved & bruke en dérlig bat blir det ugséd vanskeligere for
treneren & rette pa feil,

At optimal teknikk bare oppnaes med en riktig innstilt

badt gjelder badde unge og rutinerte roere.

Nar det gjelder innstilling av bat er det 4 hovedfaktorer

som kan justeres:

1. Fotbrett
-hayde
-vinkel
-forskyvning i batens lengderetning
2. Swivelen
—avstanden fra belt til bolt i sculler, til midten
av bAten i endret
-Swivelhayde
-vinkelen pa swivelbolten
-anleggsflaten :

3., Sleideskinnen

-vinkelen

-forskyvning i lengderetningen
4., Arene

-lengden

—innerlom

-anlegg

I sitt videre foredrag konsentrerte Nolte seg vesentlig

om pkt. 1, fotbrettes plassering.



Ved for heyt plassert fotbrett kommer man ikke langt nok
fram med overkroppen. Kan eventuelt elimineres ved & For-
lenge sleideskinnene for & kunne sleide lenger Ffram,
Dette medferer imidlertid sterre uro i baten og det
kreves mere energi,

Kommer man for langt fram til vannfatningen medferer
dette en stor vertikal bevegelse av kroppen gjennom
taket.

15-20 em. er den normale avstand fFra underkant av sleiden

til underkant av hazlen.

a) For heyt Fotbrett B) for lavt fotbrett

Nar det gjelder vinkelen p& fotbrettet er den optimale
40-429,

Dr. Filter, DDR, fortalte at deres dameroere benyttet

en standard som er 3° flatere enn for de mannlige
roerene. Praktiske undersekelser ligger til grunn for
dette. Jentene kan strekke mer; men beye mindre i
ankelene enn gutter. Dessuten spiller ogsa muskelstyrken

en rolle i danne sammenheng. (Dette i felge Dr.Filter).



ORIENTERING FRA FISA VED THOMAS KELLER

FISA arbeider videre med & f8 til en FISA-Cup over 5-6 regattaer
1 enkelte battyper

Rosesongen ber deles 1 to. I ferste del fra april til VM
arrangeres bare ordinzre 2000m regattaer.

I sep., okt., nov. arrangeres spesielle regattaer som sekes 2
bli mest mulig publikumsvennlige, F.eks. sprint, stafett, mixed
lag, triathlon, marathon o.l. arrangementer,

Det er svert kostbart & overfere de ordinare 2000m regattaene
og sponsorinntekter er avhengig av TV-averfering.

FISA har mottatt brev fra Dansk TV hvor de nekter & overfere

¥M pé Bagsverd S5e 1987 dersom det Finnes reklame pd utevernes
konkurransedrakter. Dansk T¥ henviser til sine egne bestemmelser
samt i1nngdtt avtale mellom EBU og FIS5A.

F15A aksepterer dette og ber alle nasjoner innrette seg deretter
ti1l tross for at FISA-kongressen i Nottinghem i aug.-86 dpnet
adgang for reklame pd konkurransedrakten.

Keller trakk fram feigende store arrangementer 1 1987:

15. - 18. jul. Umiversiaden 1 Zagreb

12. - 14. aug. Pan.fmerican games, Indianapolis, USA
22. = 30. sug. YM 1 Kebenhawvn
15, - 18. ckt. Internasjonal regatta i Shanghal

?0. - 28, okt. Soiidarity Games, Samarkand, Sovjet

I Grinau, DDR, skal det i apri! 1987 arrangeres et trenerkurs
spesielt for de som trenzr junibr-roere ga ¥YM-niLva.

O.L.-arrangeren i Seoul har ikke lagt opp til en preve-regatta
1 1987, hovedargumentet fra arrangerens side er at sikkerhets-
foranstaltningene er sa kostbare.

FISA vil imidlertid fortsatt legge sterkt press pa organisa-

s jonskomiteen for & f&4 til en preveregatta 1 enkelte battyper

hesten 1987.

Regattabanen i Seoul ligger bare 13 km fra 0.L.-landsbyen.

CI0 arbeider med & innfere et kvotesystem (antall deltagere)
som skal gjelde fra D.L.-1992.

Kvoten for roing er forelebig satt til BOO aktive.

Bnsker vi & innfere lettvekt i O0.L. m& noen av tungvekts-
klassene utgd, Imidlertid md FISA ferst fa bekreftet fra CIO
at vi far opprettholde de 14 battypene (menn og kvinner) som i
dag er gjeldene.

I januar 1989 vil FISA legge opp til en ekstraordiner kongress
som m3 ta stilling til hvilke badtklasser som skal roes i 0 i L
1992,

FISA ansker & forlenge distansen for juniorer til 2000m og
arbeider med planer for a fa til dette.



Mesterskapsarrangement de kommende ar ser slik ut:

1989 Junior-VM 1 Ungarn

1989 Senior-VM 1 Bled, Jugoslavia

1990 Junior-VYM | Frankrike

1990 Senitor-VM 1 Tasmania, Australia

1991 Junior-VM 1 Banyolas, Spania (bestemmes pd kongressen -87)
1992 Senior-VYM kandidater er: Lucerne, Wien, Milano, Moskwva

1 1992 fFeirer FISA sitt 100-4rs jubileum, men har forelebig
ingen spesielle planer 1 den anledning.

FISA-utviklingsprogram har som hovedmdl & hjelpe nasjoner som
1 dag ikke deltar 1 internasjonale regattaer.

Ricardo Ibarra er ansatt av FISA for & lede dette arbeidet 1
S5er- og Mellom-Amerika,

For & fa4 fortgang 1 utarbetdingen av materiellet til trinn 1
1 utviklingsprogrammet har FISA engasjert en konsulent og
delte arbeidet ventes ferdig i lepet av januar 1987.

Utviklingsprogram nar det gjelder batbygging er ogsé under
arbeid og det ventes & f3 ferdig en handok som velleder i
begynnelsen av 1987,

Neste ars konferanse skal arrangeres 1 Belgia 5.-8. november.

Forevrig ga Norge muntlig uttrykk for enske om & arrangere
FISA-trenerkonferanse i lepet av de ne2rmeste arene.

Dersom styret slutter seg til dettle ma skraftlig seknad
sendes FLSA.




TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPPEN I PERIODEN
23 februar - 15. mars 1987.

Mandag: Fellestrening MNIH
Kl. 16.00. Robasseng/teknisk trening 60 min
¥l5 - AT=L5 Vektrom/sirkeltrening (sirkel B) 80 min

5 svelser x 5 runder 30 rep. med

belastning ca. 60 % av max

Bruk god tid pd evelsene og pausean

mellom rundene.

1. Beinspark, 2. Liggende rotak,

3. Ryggoppsving, 4. Situps

5. Mageliggende pd benk, armene ut arm-
fering opp/ned,

Utteyning 15 min
Tirsdag: Langdistanse/Lep/Romaskin/Skigdaing
Leping pulsomrdde 135-145 45 min

Hvis mulig skigding i samme pulsomrdde 60 min
Romaskin sammenhengende 15 minuttere
i 60 min med 2,00 - 2,60 kg belastning 60 min

Gutta: Jentene:

0= 15 min 650 o/min 550 o/min

15- 30 min 700 o/min 600 o/min

30- 45 min 750 o/min 650 o/min

45- 60 min 650 o/min 550 o/min
Rolf 2,60 kg Irene 2,05 kg
Lars 2,55 kg Lisa 2;08 kg
Vetle 2,50 kg Stine 2,00 kg

Enut 2,50 kg
Alf 2,45 ko
Per 2,45 kg
Espen 2,45 kg
Ivan 2,40 kg

Utteyning 15 min
Onsdag: Fellestrening NIH
El. 1s.00. Robasseng Oppvarming + 5x10 min

Takt 20-21 90 min
¥l. 17.30, Sirkeltrening (sirkel C) Sal 4

& evelserxd 70/30 4 min pause etter

hver runde se:bilag 70 min

Utteyning 15 min
Torsdag: Langdistanse m/langintervall

Svemming (NIH kl 17-18B)
bane 4,5 og 6 med innlagt max stady
state drag pa 3x6 min (god pause mel-

lom dragene) 60 min
eller skigaing med de samme dragene
innlagt 120 min

Utteyning 15 min



Fredag: Fellestrening Ormsund Roklub
Rl. 14.30, Skighing (teknisk) (puls 135-150) 90 min
El. L6308, Romaskin 5x3 min. Belastning 2,75 kg:

(jentene) 3,25 kg (gutta). Pause 5 min.
Omdreininger max.

Utteyning 15 min

Lerdag: Skigding

Skigaing med litt press

i 4=5 5 minuttersmothakker 1B0 min

Utteyning 15 min
Sendag: Skigding/romaskin

Skigading pulsomrade 130-150 120 min

Boemaskin 3Ix18 min 3-, 2=, 1-. 70 min

Belastning 2,10 - 2,B0. En serie

kjoeres pa felgende mite:

Gutta: Jentene:

I min 650 o/min 550 o/min

2 min 700 o/min 600 o/min

1 min 750 o/min 650 o/min

3 min 650 o/min 550 o/min

2 min 700 o/min 600 o/min

1 min 750 o/min 650 o/min

I min 650 o/min 550 o/min

2 min 700 o/min 600 o/min

I min 750 o/min 650 o/min

Eolf 2,80 kg Irene 2,15 kg

Lars 2,80 kg Lisa 2,153 kg

Vetle 2,75 kg Stine 2,10 kg

KEnut 2,70 kg
AlEf 2,60 kg
Per 2,60 kg
Ivan 2,60 kg
Espen 2,60 kg
Utteyning 1% min

Effektiv trening i denne 3 ukers
periode 19 timer pr. uke.

Tirsdag 24/2-1987: Ormsund Roklub

1 stk. lactatpreve taes etter 45 min
under 60 minutteren pa& romaskin.

Trening denne dagen mellom k1l 11.00-14.00

Sendag 1/3-198B7: Vidarlepesx 37 km
Ferate start kl. 10.00 Stryken st.
Mal NIH Sognsvann (fellestransport).

Lerdag 14/3-1987: 4 mmol lactatkurve pa
roergometer taes etter samme prinsipp som
ifjor pd samme tid.
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Spensthopp pa tjukkas.

DVELSE I 3 Liggende rotak.

BVELSE 2 ; Vekselhopp.

BYELSE 3 : Beinheving 1 ribbevegqg. ' 't
=t =
=

BVELSE4 : Ligg pd rygg med armene

ut E1l siden. Sving %
beina fra side ti]l side. ﬁ—
oW

BYELSE 5: Heving 1 bam,

BVELSE 6 :




TRENINGSFPROGRAM FOR ELITE-GRUFPEN I PERIODEN

16 mars -
Mandag:
El. 168.00.

1.3 B Bl [

Tirsdaqg:

Onsdag:
¥l. 16.00.

- o M I e i B

Torsdag:

29, mars: 1987.

Fellestrening NIH

Robasseng/teknisk trening

Vektrom/sirkeltrening (sirkel B)

9 svelser x 5 runder 30 rep. med

belastning ca. 60 % av max

Bruk god tid pd evelsene og pausen

mellom rundene.

1. Beinspark, 2. Liggende rotak,

3. Ryggoppsving, 4. Situps

5. Mageliggende pad benk, armene ut arm-
fering opp/ned,

Utteyning

Langdistanse/Lep/Romaskin/Skigdaing

Leping pulsomride 135-145

Hvis mulig skigding i samme pulsomride
Bomaskin sammenhengende 10 minuttere

i 40 min med 2,15 - 2,65 kg belastning

Gutta: Jentene:

Q= 10 min 650 o/min 250 o/min

10=- 20 min 700 o/min 600 o/min

20= 30 min 750 o/min 650 o/min

310=- 40 min 650 o/man 550 o/min
Rolf 2,865 kg Irene 2,15 kg
Lars 2,65 kg Liga 2,15 kg
Vetle 2,65 kg Stine 2,10 kg

KEnut sy kg
Alf 2,50 kg
Per 2,50 kg
Espen 2,50 kg
Ivan 2,45 kg
Utteyning

Fellestrening NIH

Robasseng Oppvarming + 5x10 min
Takt 20-21

Sirkeltrening (sirkel A) Sal 4

9 evelserx5 50/10 4 min pause etter
hver runde se:bilag

Utteyning

Langdistanse m/langintervall

Svemming {(NIH k1 17-18)

bane 4,5 og & med innlagt max stady
state drag pd 3Ix6 min (god pause mel-
lom dragene)

eller skigding med de samme dragene
innlagt

Utteyning

&0

80

15

45
&0

40

15

a0

65
15

&0

120
15

min

min

min

min
min

min

min

min

min
min

min

min
min



Fredag: Fellestrening Ormsund Roklub
¥l 14,308, Skigding (teknisk) (puls 135-150) 90 min
Xl. 1e.30, Bomaskin 1#8 min, 1x6 min, 1lx4 min og
ix2 min. Stigende belastning og 600
o/min [(jentene), 700 o/min (guttene). 60 min
] & 4 2
Rolf 3,20 3 5D 3,40 3,50
Lars 3,25 3,35 3,45 3,55
Vetle 3,25 3,35 3,45 X 55
Knut 0 1,20 3,30 3,40
Alf 3,00 3,10 3y k] 3, 30
Fer 3,00 3,10 T2l 3,30
Ivan 3,08 3,10 320 3,30
Espen 3,00 3,10 3,20 3,30
Christine 2,40 2,50 2,60 2,70
Irene 2:50 2,60 et ol | 2,80
Lisa 2,50 2,60 b 2,80
Utteyning 15 min
Lerdag: Skigding
Skigding med litt press
i 4-5 5 minuttersmotbakker 180 min
Uttevyning 15 min
Sendag: Skigaing/romaskin
Skigding pulsomrade 130-150 120 min
Romaskin 3x18 min 3=, 2=, 1-. 70 min

Belastning 2,10 - 2,80. En serie
kieres pa felgende mate:

Gutta: Jentene:

3 min 650 o/min 550 o/min

Z min 700 o/min 600 o/min

1 min 750 o/min 650 o/min

3 min 650 o/min . 550 o/min

2 min 700 o/min 600 o/min

1 min 750 o/min 650 o/min

3 min 650 o/min 550 o/min

2 min 700 o/min 600 o/min

l min 750 o/min 650 o/min
Rolf 2,80 kg Irene 2,15 kg
Lars 2,B0 kg Lisa 2,15 kg
Vetle 2,75 kg Stine 2,10 kg

Knut 2,70 kg
Alf 2,60 kg
Per 2,60 kg
Ivan 2,60 kg
Espen 2,60 kg
Utteyning 15 min

Effektiv trening i denne 2 ukers
periode 19 timer pr. uke.



November
Januar
10, - 11.
31.- 1.
Februar
6. - 8.
April
12.0= 24,
25, = 26.
12, = 20,
Mai

9, - 10.
16. = 17.
Juni

B. = 7.
By = 125
Fana= 14
20 = FR
Juli

. = 12.
285 = Th
August

T = EL
24. = 30.

SESONGOPPLEGG FOR MORGENDAGENS GRUPPE 1986/87

Samling

Samling

Samling NIH m/roergometertest

NIH

Bergen

Skisamling Oset

Samling
Regatta
Samling

Regatta
Regatta

Regatta
Samling

Regatta

Pieduluco m/test
Pieduluco

Porsgrunn m/test

- Arungen

- Kebenhawvn

- Scandinavian Open

- Ratzeburg

Ratzeburg

Norgesmesterskapet - ﬁrungen

Regatta

- Lucerne

Samling/sammensetning av lag
til Nordisk Mesterskap

Nordisk Mesterskap,Tammerfors

Verdensmesterskapet

4= (sammen med eliten)

4=
&=
1x gruppe,damer,lettvekt

Alle
Alle som er kvalifisert

Alle som er kvalifisert
Alle som er kvalifisert
Alle som er kvalifisert
Alle

De som har muligheter VM

Alle

Forhapentligvis alle
b b B e B e



Rosport — Lagidrett eller individualisme?

av Espen Treider

Denne artikkelen har vi fétt oversendt fra Ormsund Roklub og er
glad for & kunne publisere den i Trenerkontakten.

Det er ikke ofte vi mottar leserinnlegg,

men vi tar med glede i

mot kommentarer til Espen Treiders innlegg eller om andre saker

som médtte engasjere,

Tradisjonelt har rosporten veert
en lagsport, og i land med lang og
rik rotradisjon er den fremdeles
farst og fremst det. Vi kan kaste et
blikk over til England og konstatere
at de rike atter-tradisjonene fremde-
les holdes i hevd, noe ikke minst
Henley-regattaen er et vitnesbyrd
om. Men ser vi litt neermere pa ut-
viklingen her hjemme er tendensen
en annen. Farre og feerre lagbdter er
4 se p4 regattabanene hvert 4r, spe-
sielt i de yngre klassene. NM-lep i
firer har blitt rodd med ett lag over
banen. Det er en trist utvikling vi er
vitne til, og for rosporten en svart
uheldig utvikling.

Et av rosportens grunnleggende
elementer er i ferd med & forsvinne
(noe jeg personlig tror vil tjene spor-
ten svaert darlig). Lagroingen, sam-
arbeidet, der hver enkelt roer er u-
unnveerlig 54 vel pA vannet som pd
land er for dyrebar til 4 gis avkall pa.
Kombinasjonen mellom individuell
styrke og teknisk samarbeide om
bord i en lagbit — det er det som er
rosport. A sitte i en bétl og fele at
man ved felles slit og anstrengelser
uiferer jobben — det gir ekte ro-
glede! Det er nettopp dette elemen-
tet som har gjort romiljeet til noe
helt spesielt.

Hvorforer visd i ferd med 4 fd en
ronasjon av singlesculler-roere her
hjemme? Mye av skylden md legges
pé norske roledere — bade lokale og
ledere innen Morges Roforbund. Ro-
forbundet har i de siste 4r satset
uforholdsmessig mye pad pardret-
roere kontra endret-roere, og de en-
delige lagsammensetningene har i
hovedsak blitt basert pa roernes ka-
pasitet i singlesculler. Dette har fort
til at rosportens rekrutter nesten ute-
lukkende har sett sine forbilder kon-
kurrere mot hverandre i nettopp
denne battypen. Klubblederne pé sin
side har veert for ettergivende over-
for sine egne hdpefulle og manglet

evnen til 4 se perspektivet i utviklin-
gen. Men det finnes ogsd andre
grunner til denne forringelsen av
sporten var. Vi er inne i en tid med
store samfunnsmessige omveltnin-
ger. Effektivisering, spesialisering og
fremfor alt individualisering er en
del av hverdagen for oss alle. Helse-
studicer og solstudioer er in. Alle
skal «digge» seg selv og sitt ego.
Denne ego-sentreringen gjenspeiler
seg i hele var adferd — ogsa i vére
idretislige aktiviteter. Singlesculler-
roing gir personlig frihet — 54 fir
det heller g4 pd bekostning av det so-
siale og emosjonelle ved sporten.
Den sergelige konsekvensen av den-
ne ego-sentreringen eller individuali-
seringen er, foruten de aspekter jeg
alt har nevnt, at 15—20 junior B-
roere stiller til forsakslep i hver re-
gatta sommeren igjennom. Kun 6
roere fAr plass i finalen. I en firer-
finale er det plass til 24 roere! Ro-
Norge er i ferd med 4 skape en gene-
rasjon tapere!

En forsterkende faktor er det fak-
turn at instruksjon av 4 singlesculler-
roere krever langt sterre innsats fra
trenerens side enn instruksjon av en
firer. Og med den trenersituasjonen
vi har i dag vil dette fore til et dér-
ligere tilbud til vare aktive.

Hva kan gjeres for 4 rette pa situa-
sjonen ? Norges Roforbund har gjort
noe ved & innfere Morges-Cup'en
hvor en lagseier gir heyere poeng-
gevinst enn en seier i singlesculler
(Ormsund ble nr. 2 i Norges-Cup’en
'86), men en kraftig holdningsend-
ring ma til fer vi vil se de store
resultatene. Og denne holdnings-
endringen m4 skje internt i hver en-
kelt av landets klubber. Nar klubb-
representanter fra hele landet pa ro-
tinget '85 presterte 4 vedta at lep i
NM med kun 1 lag pAmeldt skal ut-
gd — et vedtak som kun skader de
klubber som er voksne nok til &
stille lagbdter — da kan man sanne-
lig begynne 4 tvile.

En holdningsendring ma til — fra
roskolenivd til elitenivd. Lagroingen
mé stimuleres dersom rosporten
skal overleve. Hyggelig var det med
5 senforttere over banen i NM '86.
Kanskje et tegn pé at utviklingen vil
snu seg til det beste. Personlig har
jeg tro pd norsk rosport og at den
kan bygges opp igjen til det den
alltid har vart ment 4 viere — en
lagsport.
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