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REDAKTER: Kjell Emblem
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TRENINGSNEMNDA 1986/87

Den endelige Tremingsnemnda for perioden 1986/87 er ikke opp-
nevnt, men ser forelebig slik ut:

Arbeidsutvalget:

¥nut Arthur Mosness Norstad, formann

‘Frank Hansen, rikstrener

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

Kjell Emblem, sekreter

Utvalget for elitegruppen:

Knut Arthur Mosness MNorstad, formann

Frank Hansen, rikstrener
Rolf Se=terdal, Fana Roklubb
Lis Schjett, Bazrum Roklubb
Kjell Emblem, -sekreter

Utvalget for morgendagens gruppes

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

Per Helge Brun Svendsen, Moss Roklubb

Kjell Eriksen, Horten Roklubb, sekreter
Lis Sehjett, Berum Roklubb

Utvalget for juniorgruppen:

Gunnar Clifford, formann, NSR
Arild Marvik, Stavanger Roklubb
Einar Henriksen, Trondh jems Roklub
Anders Roth, Fana Roklubb
Svein Jonassen, Stavanger Roklubb
Helge Lundvold, Ormsund Roklub

Irenerkontakten sendes til:

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

D) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTBRENS S5PALTE

LANGTIDSPLANLEGGING er et omradde hvor vi pé& ingen
mate har vert flinke nok, hverken pé& forbundsplan
eller klubb-/nivé.

Enkelte positive unntak er registrert de senere
drene, i dette nr. av Trenerkontakten presen-
terer vi "Plan for utvikling av konkurranseroere
i Trondheim", som er skrevet som en ssroppgave
fra C-kurset.

Tidligere har vi publisert tilsvarende plan for
Stavanger Roklubb, som ogsé& har utarbeidet en egen
plan for trenerutdanningen i klubben.

Moss Roklubb har utarbeidet en malsetting for
perioden 19B6-B8,

La disse gode eksemplene vere en inspirasjon og
utfordring til andre klubber/kretser/utvalg.

TRENINGEN for elitegruppen under ledelse av vér
nye rikstrener, Frank Hansen, utvikler seg
meget tilfredstillende. Testresultatene som er
presentert pad side 33 skulle understreke dette.
Det er ogsd en positiv tendens i resultatene for
morgendagens gruppe, men det er ikke & legge
skjul pad at arbeidet med denne gruppen ikke
fungerer s& godt som det burde ha gjort.

Alle er enige om at det primzre mdl er & bli
kvalifisert for elitegruppen og internasjonale
representasjonsoppgaver, men det er noe uenig-
het hvordan vi raskest og best skal kunne

nd dette malet.

Dette har medfert at en del av de aktive har
valgt & satse pé pararet til tross for at
Treningsnemnda satser mest pd en 4- for denne
gruppen. Dette har vi ogséd fatt ekonomisk
stette til fra P-B8.

Det er utvilsomt mange talenter bade blant de
som satser pad 4- og de som prever & sla elite-
roerne i paréret, sd det er en stor utfordring
til oss som skal lede dette arbeidet,

I og med at 1987 er en ferolympisk sesong be-
tyr det svert mye a8 fa et lag fra morgendagens
gruppe gode nok til VM-deltagelse.




REFERAT FRA FISA-MBTE MED REGATTA-ARRANGBRER 1986

Mete fant sted 1 Zurich 17. og 18. november og fra Norge

deltok Knut Arthur Mosness Norstad og Kjell Emblem.

Metet som var lagt direkte 1 etterkant av FISA-trenerkonferanse
samlet 60-70 deltakere.

Thomas Keller innledet med & orientere om bakgrunnen for og
hensikten med metet.

Roing som tidligere var en av de store idretter 1 internas jonal
sammenheng er pa defensiven 1 den pagéende utvikling.
Kaonkurransen fra nye idretter som krever lite utstyr og som er
"tilpasset" TV-overferinger er meget stor.

Dessuten er den sterkt ekende motoriserte ferdsel pa sjeer og
vann et tiltagende problem og det blir lengre og lengre vel
ti1l tremings- og regattabaner.

Dessuten har publikumsinteressen avtatt og 1 Vest-Europa har
roingen 1 det hele stagnert.

Roing er en idrett som stiller store krav til treningsmengde
og er ressurskrevende pé trenersiden. Dessuten har prisen pa
materiellet epket kraftig.

Utviklingen har gatt i1 retning av flere store internasjonale
regattaer med ferre og ferre deltagere.

Elitemannskapene konsentrerer seg kun om noen fa regattaer 1
tillegg til VM og alt syntes & konsentrere seg om dette ene
og store mesterskap.

Den generelle ekonomiske situasjonen er ogsd et problem bade
for arrangerer og deltagende nasjoner.

I denne sammenheng vet vi fjernsynets store betydning béade
med hensyn til popularisering og ekonomi for den enkelte
idrett.

En representant fra sveitsisk TV som har vert FI5A’s
konsulent 1 forbindelse med TV-overferinger av VM ga uttrykk
for felgende synspunkter:

Sett fra TV s side er roing ingen attraktiv TV-idrett. Dette
begrunnes med tekniske vanskeligheter 1 forbindelse med over-
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fering. Det kreves mange kameraer (6-B) og det byr ofte pa
store problemer & felge lepene undervels.

Sett fra TV side er det enskelig med kortere distanser, World-
Cup opplegg etc.

Situasjonen kan imidlertid ogsd bedres ved at det p& sikt wt-

vikles enklere teknisk utstyr for TV-overfering.

Christopher Davidge (formann 1 FISA’s regattakomite) orienterte
om planene med FI1SA-Cup {Warld-Cup).

En arbeidsgruppe har jobbet disse sakene 1 3-4 &r under ledelse
av Davigde og et prevearrangement ble lagt ti1l adrets Lucerne-
regatta. Dette opplegget m& imidlertid karakteriseres som
mislykket.

FIS5A tenker seg en Cup over 5-6 regattaer hvert hvor arran-
gerene kan garantere TV-overfering. Vi kan ikke regne med at
TV vil betale for overferingene, men sponsorer mé skaffes for
4 kunne betale TV for overfering av arrangementene.

P4 den internasjonale terminlisten har det etter hvert blitk
for mange regattaer. 1 dag er det 15-20 regattaer som vil
vere aktuelle for arrangement av FISA-Cup. Man tar dermed
sikte pad en turnus-ordning, men et hovedkriterie vil vere de
praktiske muligheter for TV-overfering.

N&r det gjelder de aktives deltagelse har det gétt 1 retning
at de beste stort sett bare deltar 1 3 store internasjonale
regattaer hvert &r.

FISA regner med at det &rlig vil komme 1nn 1-14 m1ll, Sw.fr.
som ber g& til de nasjoner som sender sine eliteteam.

FISA foreslér at alle FISA-Cup regattaene far ekonomisk

stette hvert &r, ogsd de &rene de 1kke arrangerer Cup-regatta,
i en sterrelse av 100-150.000 Sw.Fr.

Det kan ogsd vere aktuelt at VM inngar som en av de tellende
FISA-Cup regattaer.

Til syvende og sist vil det hele vere helt avhengig at man

far full oppslutning blant trenere og aktive.

Fra salen ble det sti1lt en rekke spersmal som klart ga ut-
trykk for at man syntes FISA’s forarbeide var for darlig og
for lite gjennomarbeidet.



Hva er det egentlige malet med FISA-cupen? Er det enske a
-stette de aktive
-gjere roing mer attraktiv
-fé4 mer roing pa TV
-stette arrangerene
Forevrig ble det papekt at vi allerede har en inflasjon av

badtklasser, regattaer og mesterskap.

Christopher Davidge svarte at mélet med cupen var alle de 4
ovennevnte punkter som kan sammenfattes 1 malet: Bke deltagelsen
i foing.

Tiltross for at vi er liten i internasjonal idrettssammenheng
har vi stor innflytelse 1 og med at roing er en av de "opp-
}lnnelige“ idrettene.

FISA har som et utgangspunkt tenkt a beholde de datoer som

i dag er innarbeidet og &rlig vil minst en av FISA-Cup
regattaene bli lagt utenfor Europa.

Forholdet mellom de nasjonale regatta-arrangerers sponsorer

og FISA’s hovedsponsorer var pa ingen mate avklart.

Richard Bunn (sportssjef 1 EBU med hovedansvar for kontakten med
de internasjonale s®ridretter) ga felgende helt klare rad:

Ikke sett i gang med World-Cup fer alt er neye gjennomarbeidet
og planlagt, ellers vil det hele sla sterkt tilbake. En start

i 1987 som antydet av FISA virker helt utenkelig.
Midlet/hensikten m& vere helt klar og de aktive mé delta pd

alle utvalgte regattaer.

Cupen md ha en "historie" bestdende av en innledning et mellom-
spill sg en Finale slik at publikum har noe & forholde seg til,
kjenne 1gjen.

I dag er det liten interesse blant TV-selskapene & sende roing.
Roing er en "sen" idrett (lang tid mellom heydepunktene) og
dermed lite publikumsvennlig. Dessuten er det for mange evelser.
Ellerser det et hovedproblem for TV at alle idrettene ensker
sending 1 helgene.

TV er interessert 1 at det trengs minst mulig praktisk organi-
sering for & fa ti1l en TV-sending.

Ogsé TV-selskapene blir mer og mer avhengig av sponsorer som

betaler for sendinger. P& denne bakgrunn er derfor EBU



interessert i et samarbeid med 1drettsorganisasjonene for &
skaffe skonomi/sponsorer ti1l store arrangementer.

Det er 1 dag en tendens ti1l mindre direkte overferinger fra
bidde idrett og andre underholdningstilbud.

Bunn trodde 1kke noe privat Europeisk TV-selskap ville kjepe
FISA-Cup, dertil blir det for dyrt og lite attraktivt.

Han foreslo konkret at det settes ned en arbeidsgruppe besté-
ende av EBU - FISA - Sponsorfirma som 1 fellesskap utarbeider
detal jerte planer for em Weorld-Cup : roing,

FISA tar sikte pd at det ferste mete 1 denne gruppen Finner
sted 1 slutten av januar 1987.

Thomas Keller mente rosesongen burde deles inn 1 2 perioder.
Den ordinazre regattasesengen fram til og med VM/OL hvor det
kun ble arrangert vanlige regattaer over 2000 m.

I september, oktober og november kan vi s& konsentrere oss om
a4 lage utradisjonelle og attraktive publikumsregattaer -
"kommer ikke publikum til roingen, md roaktiviteten legges dit
publikum er".

Keller sa heller i1kke bort fra at bdtklassene 1 fremtiden
ville bli redusert ned til bare 1x og B+.

FISA vil arbeide videre med regatta-planene og vil til
Kongressen 1 1987 legge fram et konkret forslag om hvilke 5-6
regattaer som skal vere hovedregattaer blant de aktuelle 16 pé
FISA terminliste. (Av de Europeiske regattaens),

Det ber arbeides mot at de ulike regattaene legger sin haoved-
vekt pad klasser som Sen.A-regatta, Sen.B-regatta, Lettvekt-
regatta, Junior-regatta etcec.

Et hovedproblem for alle syntes & vere skonomi. Man deltar
ikke nedvendigvis der man ensker, men der man far ekonomisk
tilskudd fra arrangeren.

Keller kom ogsa inn pa tildelingen av Junior-VM 1 1993 og sa
at dette vil bli avgjort péd FISA-kongressen 1 Kebenhavn 1987,
men ga klart uttrykk for at han gikk inn for at Norge skulle
tildeles dette arrangementet,

Keller orienterte videre om utspillet fra dansk TV som har
skrevet ti1l Dansk Forening for Rosport og meddelt at det ikke
vil bli TV-overfering fra VM om det er reklame pd utevernes



konkurranseantrekk, Dansk TY hevder at dette er et kontrakts-
brudd med henvisning til avtalen mellom EBU og FISA samt at
det strider mot Dansk TV's egne bestemmelser.

FISA mener vi bare ma rette oss etter dette og vil senere

komme med en informasjon til de nasjonale roforbund.

Under diskusjonen om et bedre samarbeid og koordinering de
store regatta-arrangerer imellom ble Scandinavian Dpen trukket

frem som et positivt tiltak 1 denne sammenheng.

Florida Rowing Marathon er et initiativ som er tatt av to tyske
forretningsmenn bosatt 1 USA.

Det skal roes fra Palm Beach til Miami, en strekning pa ca.
122 km, med dagsetapper (6 dager) pa 20-24 km. Det skal
konkurreres 1 aAtter og initiativtakerne haper det skal bli en
drlig foreteelse. I 1987 gar starten 21. november og siste
etappe roes 29. november slik at det blir noen hviledager.

30 Attere skal delta, 5 amerikanske og 25 nasjonalattere og
det vil bli fellesstart. Hele lepet blir TV-filmet fra luften
og det vil bli lagt inn en del spurtetapper. Vinner av ferste
etappe starter ferst pd andre etappe med samme tidsforskjell
som det var 1 mdl osv.

Arrangeren vil stille 30 nye &ttere til disposisjon, de vil
betale samtlige reiseutgifter, opphold og litt lommepenger
for alle deltagende nasjoner.

Hver nasjonaltropp skal besta av 15 personer, 12 aktive og

3 trenere/ledere og FISA skal ta ut de nasjoner som skal inn-
viteres (Norge figurerer pé den forelebige listen).

Videre blir det 110.000 $ 1 premier, 25.000 $ for fersteplass
og sa& gradert nedover. Premien skal gd til det nasjonale forbund
og 1kke de aktive.

FISA vil fa EG:UDD $ ti1l sitt utviklingsprosjekt og det
amerikanske roforbundet 25.000 $.

Christopher Davidge orienterte deretter om FIS5A's terminlaste
for 1987 og de fé& forandringer som var kommet til siden metet
1 Mottingham.

Bl.a. har vi fatt med NSR°s Arung-regatta pd FIS5A-listen den
Z0. og 2. Juni-1987.



Konklusjon. Metet md karakteriseres som positivt, men burde
vert bedre forberedt fra FISA's side., Et ferdig oppsett Ffor
hvordan en FISA-Cup (World-Cup) kunne gjennomferes burde vert
lagt fram, eller aller helst distribuert deltagerne pa for-
hénd. Dette burde man vente etter at det er arbeidet med saken

i 3-4 &r.

Sett 1 relasjon til det gedigue opplegget for Florida Rowing
Marathon virket ideene omkring FISA-Cup svert sa amatermessig.
Scandinavian Open ble 1gjen markert 1 den internasjonale regatta-
gsammenheng og vi burde felge dette sterkere opp 1L en samarbeids-
gruppe pa Nordisk basis som stadig kan drive blest om dette til-
budet.

Forevrig er det altid positivt med de personlige kontaktene som
knyttes, i ferste rekke med de regatta-arrangerer hvor vi selv
skal deltsa.

KJELL EMBLEM
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... Innledning.

Kort om meg selv: Jeg har drevet aktiv roing i perioden 1974-1982
of har i denne tida hatt representasjonsoppgaver pad junior og senior-
plan. PA grunn av skade/sykdom malLte jeg slutte i '82,0r etier en
pause fra romiljg i eL par Ar pga. omskolering fra tidligere yrke,
ble jeg trener i Trondhjems Roklub vinteren "84-85.1 perioden 19748
til 1982 hadde jeg ovgsa treneroppgaver i Arendals Roklub, som er
min "moderklubb”.

Bakgrunnen for at jeg skriver denne oppgaven er den mangel pa lang-
tidsplanlegging som jeg har opplevd her i klubben,men ogsa sett i
andre klubber.Erfaringen er at klubbene kaster seg ut i kortsiktige
lgsninger for & forbedre f.eks gkonomi eller rekruttering av aktive
og trenere, l@gsninger som etter min mening ikke lykkes i den grad
de kunne fordi de ikke er del av en langsiktig plan.

Milsettingen med denne oppgaven er & dele erfaringer og lesninger
jeg mener er gode med andre, slik at Trondheim ogsd i fremtiden kan
ha roere pA heyt nasjonallL og internasjonalt niva.

I en slik plan er det vanskelig & fA med alt og & behandle alt
like ngye, men meningen er A behandle alle sentrale punkter grundig
of ogsA fA med andre punkiL, slik at deLte sammen utgier en helhet.
Det sier seg selv at jeg da er nedt til & bergre omrader som ikke
er direkte knyttet til sportslig aktivitet, men som allikevel knytter
denne til sep indirekte.

2. (4]
Organisasjonsmessig bestadr Irondhjems Roklub i dag av el hovedsiyre,

samt flere mer eller mindre sovende utvalg.Her hadde deL vart @ns-

kelig at spesielt finansutvalgelL og routvalgel hadde hatiL en mer

aktiv og klarere definert oppgave,slik at hovedstyrelL ble avlastet

for noen av de mange oppgavene det har.

2.1: ROUTVALGET.

Rotitval get bwér bestLd av 5 personer som hver har sine oppgaver
for & styre den sporislige del av klubben.Jeg mener det bgr vare
54 mange medlemmer § routvalget for &4 f& fordelt oppgavene slik aL



oppgavene ikke blir for store for frivillig arbeidende klubbmcedlem-
er.Det er viktig at utvalgeL ikke blir stivt og byridkratisk.men at
de enkelle ulvalgsmedl emmer seg imellom har gode uformelle kommuni-
kasjonslinjer. Uten & g4 1 detaljer,ser jeg deL naturlig aL routval-
gel i rosesongen har faste ukentlige meter.

Litt om utvalgsoedl emmenes oppgaver:

ROSJEFEN:Administrator, Lar seg av sporislig langtidsplanlegging, se-
songplanlegging,pimelding til regattaer.Rosjefen koordinerer Lrener-
nes virksomhet og er avgieérende myndighet i sportslige saker.
HOVEDTRENER: Utarbeider rammer for treningsprogram til alle gruppene,
opsa langtidsprogram,of sammen med rosjefen sesongplan.Radgiver for
Eruppetrenerne. i

REKRUTTERINGSJEF: Har ansvar for rekrutiteringen gjennom planlegging
og giennomfering av roskolen,og hielper de "utlarte” roerne fra denne
med &4 finne seg til rette i de forskjellige treningsgruppene.

TUR OG MOSJONSROSJEF: Tar seg av tur og mosjonsaktiviteter og bed-
riftsroing.

REPRESENTANT FOR AKTIVE kommer fram med de aktives gnsker i forbin-
delse mod planlegging og andre:gktualle saker.

2.2: TRENERE:

En enkelt trener har ansvar: for en treningsgruppe pa 8-10 per-
soner(3-4 bater).Stegrre grupper vil fere til dArligere oversikt over
roernes stilling teknisk,psykisk og fysisk,omrdder treneren bgr ha god
innsikt 1 for & hjelpe lagene besL mulig.

Trenernes erfaring md Lilpasses den aldersgruppen han/hun trener:

Jr.C:Disse bgr kunne Lrenes av Jr.A-roere som har gjiennomgAtti emne-
kurs i nybegynnerinstruksjon .Dette kan skje i forbindelse med
egen trening 2-31 ganger i uka.

Jr.B:Treneren ber ha A-kurs og trener l-utdanning,samt noe erfaring
fra instruksjonsvirksomhet.

dr.A:Treneren bgr ha tLrener ll-utdanning,2-3 Ars praksis som trener,
o ogsa egen erfaring fra raceroing pd heyt nasjonalt niva.

Senior:Trener 11,lang erfaring som Lrener.erfaring fra egen roing or
helsL ogsA som trener for lag pA hgyt nivAd ber vere minimumskval-
ifikasjoner for en seniortrener.! tillegeg vil det vare en klar

fordel om han/hun bar god innsikt i mekaniske,fysiologiske og



psykologiske forhold.

Generelt nAr det gjelder trenere ma del sies at erfaringsmessige

kvalifikasjoner bgr telle mer enn formelle.

2. 3:FINANSUTYALGET :

Finansutvalget er det organ i klubben som skal sgrge for den
ekonomiske ryggraden til konkurranseaktiviteten. Utvalget bestar
av 3-4 medlemmer, deriblant klubbens kasserer. Et aktivt utvalg
ber serge for langsiktige leieavialer av klubbhuset pa SKkansen,
reklameavtaler og sponsoravtaler.Et stikkord her md vere langsikt-
ige avtaler over flere 4r, og at det satses pa noen fA store
enn mange sma avtaler. Det er dessuten viktig at utvalget lager
en skikkelg oversikt over hva den kan tilby i forbindelse med en
avtale,og hva den ¢nsker igjien. Det er lettere & f4 igjennom sine
gnsker naAr en har et "ferdigsnekret” opplegg pA forhand.

Det er klart atddien liten klubb som var ikke er noe i veien
for at en person kan ha flere av de vervene som er nevnt. Hoved-
saken ma vzre athver enkelt har klari definerte arbeidsoppgaver.

3. ANLEGG OG MATERIELL.

Jeg vil her ta for meg de anlegg klubben disponerer, de an-
legg som vil vare aktuelle & bruke i forbindelse med en sesong-
plan, litt om hvordan lokale forhold ber utnyttes, og kort
ta for meg materiellsituasjonen.
3.1:JONSVANNET

Her har klubben bathus og garderobebygg. Banen pA Jonsvannet
er stengt for motorbaAttrafikk og er helt ideell for rotrening.
Albanosystem er under utbygging og er ferdig i lepet av 1987.
Cod plass til alle roere, roingen foregAr fra midten av mai til
midten av november.
3.2:5KANSEN

Herfra foregir roing fra midten av mars til isen gar pa Jons-
vannel.Klubbhuset her inneholder foruten baAthall,ogsé Lrenings-
rom,festlokale, garderober og badstu. Skansen er et naturlig sted

for vintertrening,men da plassen | treningsrom O utnytielse av



roergomeler er begrensel,ma disponeringen av dette planlegges
neye for &4 unngd kollisjoner mellom de ulike treningsgruppene.
Stedel er ogsa en viktig miljefaktor, da det foruten trening
ogsa arrangeres klubbkvelder der i vinterhalvaret.

3.3:BYMARKA OG ESTENSTADMARKA.

Dette er omrader som er ideelle for skileping hele den peri-
oden det ikke roes.Omradene har lyslgyper og godt utbyggelL leype-
nett.og er egnet til bade intervall og langdistansetrening.
Estenstadmarka har ogsa et fortrinn ved at den ligger tett inn-
til de omraAdene flesteparten av de aktive kommer fra. Bymarka
vil kanskje derfor vare mest aktuell for & fa avveksling 1
treningen ved fellesturer i helgene.

3.4:DOMBASTUN.

ldrettsforbundets leirsted pa Dq-haéyflnt & bruke til trenings-
samlinger for de aktive i midten av mars ved overgangen til rTo-
trening og i oktober ved sesongslutt.Samlinger her vil foruten
a vere en avveksling i treningen for de aktive ogsad vare en fin
sosial stimulans, da slike samlinger ogsA ma vare apne for mosjo-
nister,bedriftsroere og andre interesserte fra klubben.

3.5:3T TRENINGSENTER.

PA delte treningssenteret har klubben anledning til & fa
utfert forholdsvis rimelige tester av fysiologiske kapasiteter for
de beste roerne. Tilbudet omfatter bl.a test av maksimalt 02-
opptak paA tredemg¢lle eller roergomeLer oOg lactatmalinger. Vurder-
inger av hvem og hva som skal males mA vare opp til trenerne.

3.6: MATERIELL.

Nar det gielder materiell for konkurranseroing er klubben
etter min mening godt dekket idag. Det det i nar fremtid mé salses
mer paA, er materiell som yngre utgvere, bl.a fra roskolen, kan
benytte. Jeg tenker her pa nye 1X og 2X plast,som ma vare med &
skape bedre forhold for nye roere.

Etter min mening skulle anleggsituasjonen, forholdene ellers
og deL faktum at det i Trondheim er ideelle forhold for roing

i 8 av Arets 12 maneder ikke vare noen begrensende fakLorer for



at delL | fremliden ogsa skal komme gode roere herfra.

4. REKRUTTERING.
DetLte er etter min oppfatning et omrade som mid deles i Lo,

rekruttering av ledere og av aktive.
4.1: REKRUTTERING AV LEDERE.

Skal klubben kunne fe#lge opp utvikling av knkuranseroerne og
samtidig drive med andre aktiviteter, trengs en plan for & knytte
Lil seg personer som ikke negdvendigvis vil drive med roing som
konkuranseidrett. Dette kan vare ungdom som ikke feler for eller
har mulighet til & satse for fullt, men likevel trives i klubb-
miljgel.Det kan ogsA gijelde foreldre, som etter min mening begr
trekkes langt mer inn I klubbarbeid enn det som er tilfelle i dag.
For & knytte Lil seg slike ressurser md de gies tilbud om & delta
i f.eks organisering og ledelse av turer og klubbkvelder, gies
muligheter til & vere med i klubbens utvalg,.drive instruksjons-
virksomhet og evt.ta andre oppgaver i klubben. Videre vil det
blant slike personer vazre mulig & rekruttere folk til NIF's kurs,
(sekretzrkurs, kassererkurs, styremedlemskurs o.l.) slik at
rekruttering til styreverv i klubben sikres. Foruten at de som
er interresert i trenerkurs o.l. ogsad gies tilbud om dette, synes
jeg det er rimelig at alle klubbmedlemmer over 16 Ar har giennom-
gAtt emnekurs i nybegynnerinstruksjon. Klarer man 4 gjennomfgre
en plan for & utnytte disse menneskene i klubbsammenheng. vil en
foruten & avlaste andre som synes de ofrer for mye tid pA klubben,
0ogsa pA sikt sLyrke det apparat som stAr til konkuranseroernes

disposisjon.



4.2:REKRUTTERING AY KONKURANSEROERE.
4.2.1.ROSKOLE.

Hoveddelen av nye roere be¢r rekrutteres giennom en roskole
som arrangeres hvert 4r i mai/juni og hvis det er behov for det,
i august/september. En roskole ber gi en grunnleggende inn-
fgring i roing som idrett,roteknikk og bAtbehandling. Malselting-
en rent Leknisk bgr vere at elevene behersker roing sammenheng-
ende i sculler med et noenlunde brukbart bevegelselsmgnster.
Malgruppe kan vere ungdom i alderen fra 13 ar or oppover. Pga.
avstanden til Jonsvarnel tror jeg det er mest hensiktsmessig &
satse pa rekruttering av ungdom fra Strindheim/Moholt/Nardo-
omraddet, da for lang vei til trening erfaringsmessig viser at
svert mange fra andre bydeler faller fra. Da det her i byen er
store handball, basket og skimilj@er tror jeg det er en ide &
"fiske" litt i disse etter folk som enten er for store og tunge
eller ikke gode nok Lil & spille pA noe serielag eller na helt
opp i disse idrettene. Dette er ofte folk som kan vare helt ide-
elle for konkuranseroing.

Selve roskolen mener jeg bgr organiseres slik:

Skolen foregar 1 1/2 time 2 kvelder i uka. Ferste kveld arran-
geres i klubbhuset pA Skansen som informasjonskveld med video og
presentasjon av klubbens historie og malsettingen med roskolen.
Samtidig foretas registrering av elevene og utdeling av roskole-
kort.

Neste kveld giennomgas rotaket teoretisk og elevene far preve
dette pa roergometeret.

Kveldene deretter foregadr roskolen pad Jonsvannet. De 2-3 ferste
gangene der @ves rotaket inn i innrigger med spesiell vekt pA tak-
lengde,rytmeforhold og kontinuitet hele taket igjennom.

De neste kveldene deretter pr@gver elevene seg i sculler eller
dobbeltsculler, slik at de tilslutt klarer & beherske disse
batene.

Jeg mener det er viktig at elevene hver treningskveld fAr presen-
tert for seg hva som er mAlsettingen & kunne beherske hver gang.
De vil da ha et konkret mAl A& jobbe mot hver gang de er pa

trening., og dette tror jeg vil virke motivasjonsskapende.



Hver kveld ber innledes med 15-20 min. med teori om batLer,bat-
behandling o roterminologi.slik at dette kommer inn pad en nat-
urlig madLe. SamiLidig presenteres den nevnite malsetting med
kvelden.

Roskolen bgr ledes av 3-4 personer som kan virke som stabile
instruktgrer hele roskoleperioden .Dette er viktig for & unnga
usikkerhet mellom roere og instrukierer pga. darlig kijennskap
til hverandre, og for A skape et tillitsforhold mellom disse,
slik at elevene feéler seg Lrygge 1 miljeget.

4.2.2:0PPFBLGING AV ROSKOLEN.

Nar elevene er ferdig med roskolen og behersker en brukbar
teknikk, mener jeg de mad stimuleres til & ro sterre bater. Dette
vil gi stegrre samhold og sosial felelse roerne i mellom. PA
lengre sikt vil det for de beste ogsa gi erfaring fra stLerre
béter ved roing pA kombinasjonslag i representasjonssammenheng.
Individualister vil etter min erfaring skille seg ut uansett,
slik at klubben allikevel vil f4 singlescullerroere. Jeg mener
ogsa at det er viktig A variere mellom endret og scullerroing pa
juniorplan, spesialisering pA et tidlig stadium er lite gunstig
av sammeé grunn som over. Det er ogsA viktig at treneren for
gruppen seker & sette sammen personer pA et lag som passer
sammen sosialt og har samme ambisjonsniva, foruten at de passer
sammen fysisk. Jobbes det med dette, vil en unngd store indre
konflikter i laget og helt sikkert beholde flere roere etter det
forste Aret.

Lagene begr etter min mening ha instruksjon i minst 50% av de
gktene som foregAr paA vannet for A sikre en skikkelig oppfelging
av teknikktreningen. Ved slik oppfglging vil bruk av video vere
et godtL hjelpemiddel for & bevisstgjere de aktive om sine
personlige feil, men og=s4 for A vise eksempler pA god roteknikk
som kan vare forbilder & jobbe etter. Bruk av slikt utstyr mA
imidlertid ikke overdrives slik at roerne fAr et "passiviL” for-
hold til & konsentrere seg om & jobbe med egen teknikk 1 bAten.



2. PLANLECCING OC ORGANISERINC AV TRENING.

2.1 :EKSEMPEL PA ARSPLAN.

En arsplan vil vere med og gi rammene for den sportslige
aktiviteten som skjer i lepelL av eL trenmingsar. En slik arsplan
vil ha flere fordeler: De aktive blir informert om opplegegel
lang tid i forveien og kan disponere ut fra dette med skole,
jobb, mental forberedelse og eventuelle andre ting i pod tid.
Klubben far lettere jobb med & setie opp budsjett for den sports-
lige aktiviteten og kan ordne med bestilling av leirsteder for
Lreningssamlinger og overnatting til regattaer i god tid.

EvL eksempel pa en Arsplan vil vare felgende:

Ca. |.oktober: Treninngsamling for hele klubben pad Dombastun.
Giennomgéelse av den sesongen som har vart med kritikk av
hva som har vart bra og hva som ber gjgres anderledes neste
sesong. I Lillegg mer uformelle samtaler med hver enkelt roer
om malselLting og ambisjoner for neste sesong.

Ca.l.November: Vintertreningen ber da vare i gang. Roing i helgene
Ltil isen kommer pad Jonsvannet. Test pad 3T treningsenter av
maksimalt ﬂz—ﬂpptﬂh og hjertefrekvens for de beste aktive. Maks.
LeslL pa roergometer for ferste gang i lepet av sesongen,
siden med ca. 6 ukers mellomrom.

Ca. 15.mars: Skisamling pAs DombAstun. Oppsummering av vinter-
sesongen, sesongplan med regattaer og malsettinger legges
frem og dreftes.

Ca 15 mars kjegres ogsd en ny test av aerob kapasitet for & male
vkning i lepet av vintersesongen.

Ca. 20.mars begynner roingen fra Skansen.

Mai-juni: 3-4 regattaer med minst 14 dagers mellomrom for &
unnga for mange lange og sliLsomme reiser.

Ca. 1l.juni: Siste roergotest.

Juli: Utenlandsregatta for klubbens beste og ivrigste roere.

August-september: 3-4 regattaer med 14 dagers mellomrom.



5. Z2:RAMMER FOR TRENINGEN.

1 deL feélpende deler jeg Lreningsadret inn i forskjiellige
treningsperioder, og forklarer hva som blir rammenc for hver
periode. DeLte vil gielde som generell veiledning for trening av
alle aldersgrupper, for mer detaljert behandling viser jeg til
heftet "Rotrening”. Jeg vil allikevel gjere noen kommentarer for
a4 skille noe mellom seniorer og juniorer.

Periode 1:Ca.l.nov.-15.jan. Trening med sikte pad & vedlike-

holde spesiell utholdenhet ved trening i bAt og pad roergometer,
med sikte pa 4 utvikle aerob kapasiteL ved ski og leping, og for
4 utvikle generell maksimal muskelstyrke. For juniorer ber denne
treningen legges opp meslL mulig allsidig med l@gping, ski, roing,
lette vekter, svemming, ballspill etc. Her vil det vzre gunstig
& motivere dem til & fa mest mulig ut av gymLimene pad skolen, og
oppmuntre til fysisk aktivitet utenom roingen.

Periode 2:Ca.15.jan.-20.mars. FortsatLt trening av generell aerob

kapasitet, men nA ogséd mer vekt paA & utvikle denne maksimalt ved
bakkelgp og 20/10. Mer vekL pa roergometer og 45/15 med vekter
for &4 utvikle spesiell utholdenhet med tanke pad robevepelsen.
Fortsatt utvikling av maksimal styrke, men ikke s& mange @kter
med dette som i periode 1.

Periode 3:20.mars-ca.20.mai.Vedlikehold av aerob kapasitLet og

maksimal styrke pA land ved bakkelgp,roergometer og vekter,
mengdetrening i baL for A videreutvikle spesiell utholdenhet og
Leknikk.

Periode 4:ca.20.mai-10_.juli: Kun bAttrening.Mer tempotrening enn

tidligere for ogsd & utvikle anaerobe kapasiteter, mindre
mengdetrening for & skape mer overskudd p& regatta. 14.dagers
program for regatta annen hver helg.

Periode 5: 10.juli-ca.l.aug.Dette er vanligvis en periode med

opphold i regattaene, denne ber brukes til & vedlikeholde de
samme kapasiteter som i periode 3, med tiln2rmet samme program.

Per{ndu 6: 1l.aug.-15.sepL. :Som periode 4.

Periode 7.15.sept.-1.nov. :Roingen fortsetter i helgene for &

videreuLvikle teknikk og vedlikeholde spesiell utholdenhet.
Tilvenning Lil landirening med leLt trening med vekier og

lgpeturer, mon uten for strukturert opplegg.



Ved uLformingen av treningsprogram for de forskjellige per-
jodene er det viktig at hver enkell far el program som stemmer
best mulig overens med vedkommeéndes treningstilstand og mullig-
heter for 4 trene. Dermed vil vedkommende fe¢le at han yter maks-
imalt ut fra de mulighetenc Liar har, uten &4 fe¢le misneye med
at treningen blir "for slapp” eller motsatt: han klarer aldri
helt & gjennomfere det som stAr pa programmet.

5.3:UTFORMING AV TRENINGSPROGRAM.

Selve innholdet i treningsprogrammene vil vare gitt av
hvilken treningsperiode som er aktuell og hvilke kvaliteter
man ensker A4 vektlegge. Uavhengig av dette er det imidlertid
visse prinsipper som ber feglges og hensyn som ma tas for &
oppnd best mulig resultat.
5.3.1:PERIODISERING.

Mar et program lages, er det viktig & fa tLil en periodi-
sering giennom programmet. Dette gjieres for at utgverne skal
fA noen lettere dager A bygge seg opp igjen pa etter hardere
dager eller f.eks en lett periode etter en hard. Uteverne
vil da unngd & kiere seg helt ned og miste alt overskudd, og
overtrening vil bli lettere & unnga.

Om vinteren vil det vere gunstig & la en lett uke etter-
fglge to harde, for sA pA nytt A begynne pad Lo harde uker
igien med litt mer mengde enn forrige gang. Se fig. 1.
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P4 samme vis og av samme grunner bgr treningen i en enkell
treningsuke legges opp, slik at Lo eller tre "tunge” dager
etterfplges av en "letL”. Periodisering av uker/dager pa denne
paten er mulig hele Aret, mens periodisering i 3-4 ukersinter-
valler forstéelig nok kun passer inn i forberedel sesperiodene
om vinteren.
5.3.2:TRENINGSMENGDE.

En ny og utrent junior vil av naturlige arsaker ikke ha
kapasitet til & tAle de samme treningsmengder som en senior
som har trent I 10-12 Ar eller mer. Ved utformingen av pProgram
for en utgver giennom flere Ar vil det derfor vare naturlig
4 @ke treningsmengdenefra Ar til ar etter hvert som han blir
bedre trent. Jeg tror det er vikLig & starte forsiktig og ikke
ha for store treningsdoser de fe@rste arene, da for mye trening
da kan fere til at en gar lei og slutter. Derfor er det som
tidligere nevnt viktig & justere programmene noe individuelt.
Nar det gjelder utvikling av treningsmengde over Ar gir "Ro-
trening” gode retningslinjer, men jeg tillater meg likevel
A tegne et diagram: (fig.2)
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Treningsmengden for ungdom i alderen 12-14 &r ber reguleres
clter utegverenes interesse, slik aL aktivitetLen hele tiden
har et lystbeLont preg. Bruk av fasile program og Lreningsopp-
legeg mener jeg bare unntaksvis ber forekomme. Hovedsaken md vare
at roerne i denne aldersgrupren finner seg til rette i miljget
og utvikler en brukbar teknikk som senere kan videreutvikles.
Ungdom i denne alderen mé& ogsa oppmuntres til & drive med andre
idrettslige aktiviteter, slik at de sikres en allsidig kroppslig
utvikling. Konkurranseaktiviteten for denne aldersgruppen bgr
begrenses til klubbregattaer, kretsmesterskap og skolemester-
skap, slik alL utgverne ikke blir "mettet”pad sterre konkurranser
i ung alder. Er delL utevere i denne gruppen som har rodd i noen
ar mad de selvsagl a4 preve seg i noen stérre regattaer om de
gnsker det, men dette bgr skie som en naturlig utvikling i den
enkeltes "karriere”. AL denne aldersgruppen ikke deltar s& mye
i konkurranseaktivitelL m& ikke beLy aL de skal klare seg selv;
Det er viktig av de felges opp Leknisk ndr de er pid vannet og

ellers dras mest mulig med i klubbens andre aktivitLeter.
5.3.3: TRENING OCG UTDANNING.

Nar uteverne nar 15-1h aArsalderen og senere vil trenings-
mengden lett komme i Konflikt med skolegang og videre studier.
Det vil da vare rimelig & seke &8 innpasse noe av treningen
innenfor skolen. P4 ungdomstrinnet kan el par ¢kter i uka
gjores unna i gymnas_Likkiimene for & frigiere tid Lil lekse-
lesing. Detl enklesLe er & bruke disse Limene Lil utholdenhets-
trening pad beina, pad ski eller pa erpomelersykkel. 1 den
videregaende skolen ser det nad ut til at vi fAr plasseri de av
viare beste roere som gar videre paé almenfaglig studieretning
i idretitsklassen ved Strinda Gymnas. Denne klassen er basert pa
skilepere, men delL burde vare fulltL mulig A Lilpasse dette
tilbudet til roere. Noe grunnlag for & lage elL egeL "rogymnas”
her i byen tror jeg ikke det er. Til devL er forholdene for sméi.
avstandene for lange op drivkrefLene bak noe slikt mangler.
Problemer som andre klubber har med "flukt” av roere til andre
byer pga. videre studier mener jep § heéy grad vi er forskéanet

fra, da utdanningstilbudet i Trondheim or meget godt ulbygd.



Med de utdanningsforholdene som er i1 byen i dag mener jeg det
begr vere fullt mulig & kombinere sLudier og salsing pa senior-
plan. De gode studiemulighetene har vist seg & Lrekke roere
fra andre klubber hit, og disse kan i den grad de fortsatt
saLtser benyLtes som en ressurs til sLegtte og inspirasjon for
kiubbens egne roere. Noe forsek pd 4 f4 disse over Lil var
klubb eller drive rekruttering i universitets/heyskolemilje
har jeg liten tro pA. Personer i denne alderskategorien vil
vanligvis vare elablert i sin gamle klubb eller ikke ha noe

gnske om videre satsing.

5.3.4: SAMARBEIDSPARTNERE 1 TRENINGSARBEIDET.

5S4 lenge utegverne holder junioralder wvil det vare aktuellt
4 oppmuntre til andre idrettslige aktiviterLer for & oppna en
allsidipg uLvikling. Det begr da vare aktuellt 4 ha et samarbeide
med andre idrettslag for & tilpasse treningen tLil disse
utgverne. Nar det gjelder selve treningen skal jeg ikke ga i
detaljer, men aktuelle idretter & kombinere roingen vinters-
tid vil vere ski og skﬁyter. ldrettslag som da er naturlige
4 samarbeide med er Strindheim, Jonsvannet 1L, Freidig og
Leangen Skeyiteklubb. KOmbinasjon med ski vil ogsa vazre aktuelt
for seniorene. 1 sommerhalvérel vil naturlig nok
hovedakLivitelen vere roing, men jeg mener at detie godt kan
la seg kombinere med sykkelsport 1 junioralder.

Som mélselting pA lengre sikt ber det jobbes for at de nevnte
klubber og var egen jobber for felles utvikling av uLgvere pé
juniorplan, =slik at uteverne naAr de niar senioralder kan spesial-
isere seg 1 den idretten de liker best og har siterst mulig-
heter i. Det er langt fram for A f& Lil et slikt samarbeid,
men skal vi f& virkeligp pode utevere i disse idretitenc, ligger
nok den fremtidige lesning der.



5.4: FOREBYCCELSE AV SKADER.

Riktipg treniingsmengde opp riktip intensitet er Lo faktorer
som vil vare med & forebygge skader. Men dette er ikke nok;
Det mad inprentes at kvalilelL er vikLigere enn kvantitLet pa
trening slik at f.eks vekler lafLes riktig og rikLig intensitet
holdes pa lanpdisLansedklLer og andre egkter der intensitet er
EitL. Bevisstgjewres uteverne om dette, vil en bade forebyegge
skader og f& bedre resultater, skape elL mer Eunstig Lrenings-
milje der detL er "in" & trene rikiig og lettere & lazre nye
utgvere hva som er riktig trening. Her vil nok den sakalte
"garderobeeffekten” der yngre utevere herer pa eldre ha en
viss betydning. Oppvarming og utigyninger er her viktige
faktorer som ber komme som en selvfplgelig del av treningen
for & unngad skader.

For &4 unngd overtrening er detL viktig aL treneren felger
Oopp og er oppmerksom nar utegverne gir uttrykk for symptomer
pa dette. Her vil ogsd submaksimale tester pA ergometersykkel
vare med a4 gi signaler om begynnende overtrening, slik at
dette kan unngas.

Det er ogsa viktig A& vektlegge paAkledning, spesieltL nar
roingen begynner om vaAren, slik at eventuelle ryggskader
ogsd forebygges slik ved siden av stabiliserende gvelser for
ryggen pa land.

5.5 MENTALE FORHOLD.

Jeg mener at en av Lrenerens viktigste oppgaver er a fa
bevisstgioriL utgveren om teknikk og Lreningsopplegg pa en
slik mate at utgveren fe@ler at Lreneren bare er en slags
veileder som gir Lips om hva som bgr gie¢res. PA denne maten
vil utgveren fple at han og treneren utgier et Leam som sammen
skal l@se problemene, samLidig som han tvinges Lil A& sette
seg bedre inn i forholdene og dermed har bedre forutsetninger
for & lgse disse problemene. En slik bevisstgjering tror jeg
pé sikt vil fegre til bedre roere, da bedret innsikt medfgrer
bedret kvalitet pA treningen.



En annen av trenerens oppgaver er & hjelpe uléveren med
4 sette realistiske mal og delmal for treningen. P4 kort
sikt kan detie vere en roergometertest, tredemgl letest, regatta
eller tilsvarende som delm&l.Mer enn et hovedmal for sesongen
ber det ikke vare, og det er viktig at dette er klartL lang
tid i forveien slik at uteveren er mentalt godt forberedt
til dette i god Lid og at delmalene leder frem Lil hovednalet.
NAr utgverne blir mer etablerte vil det vare naturlig a selte
mal for flere &rs trening der hovedmal for enkeltsesonger
blir delmal for f.eks & vinne Norgesmesterskap, delta pa
landslag, en bestemt plassering i et internasjonalt mesterskap
eller lignende. Her er det viktig at treneren foruten & lage
disse maAlene realistiske ogsd forbereder utgveren pa at noe
kan mislykkes underveis. men at "verden ikke raser sammen” for
det.Det er viktig at treneren trekker fram de positive
sidene ved ut@veren og pregver A bygge videre pA disse nar
utgveren feler han har mislykkes, slik at denne far felelsen
av 4 ha kommetL videre tross alt.

6. TESTER

For & kontrollere fremgang pa trening, utarbeide arbeids-
kravsanalyse i forbindelse med treningsprogram OE kontrollere
at overtrening ikke forekommer vil det vzre aktuellt & benytte
forskjellige typer tester. I Trondheim har vi muligheter til
tesL paA roergometer, paA tredeme¢lle, med vekter Og forhaApentlig-
vis snart pa ergalamersrykal. Fer jeg gAr n=zremere inn pa de
forskjellige testtypene, vil jeg ferst si litt om arbeidskravs-
analyse.
6.1:ARBEIDSERAVSANALYSE. -

Nar en roer er kommet opp pA junior A-nivad og har rodd
noen 4r, vil det vare naturlig & utarbeide en analyse over
roerens forskjellige fysiske kapasiteter for & kartlegge disse
i sterst mulig grad med tanke pA videreutvikling. Det er
naturlig at en slik analyse bestAr av felgende LesLer:

Makstest pA roergometer for & kartlegge Lotalkapasitet.

Test pA Lredemglle for A mAle maksimall Uz—oppLah.

Test av utholdenhet, liggende rotLak og knebey.



Sykkeltest for & kontrollere treningstilstand/overtrening.
For roere pa topplan vil det ogséa vare aktuellt & teste anaerob
kapasitelL pad roergometer og ulfere lactatmalinger for & finne
aerob og anaerob Lerskel ved utholdenhetstrening. De nevnie
Ltester vil sammen med en mer subjekiiv vurdering av Leknikk og
mental tilstand gi grunnlag for utarbeidelse av treningsprogram.

5S4 over til selve LestLene:
6.2: ROERGOMETERTEST.

Maksimaltest pA roergometer kjeres omtrent hver 6. uke
fra 1.nov-1.juni, altsd 1 ressurstreningsperioden. Dette for
4 gi indikasjoner pa treningsarbeidets utvikling. Nar det
gjelder test av juniorer under 16 Ar er jeg av den oppfatning
at dette bare ber skije der kroppslig utvikling og trenings-
tilstand er kommet sA langt at testen kan gjennomferes pa en
forsvarlig mate. Roerne ber bAde under test og trening pa
roergometeret sske & holde s& jevn belastning som mulig. dvs
ikke mer enn *5% fra sluttresultat. Dette gieres for & innlere
disponering i regatta og for & fa4 ste¢rst mulig treningsutbytte.
Testbelastning er det som er vanlig innen Roforbundet:

Herrer senior: 3 kg belastning, & min.
Herrer junior: 3 kg, 5 min.
Damer senior: 2.5 kg.7 min.

Damer junior: 2.5 kg.5 min.

Ved anaerob test pa roergometer kj@¢res maksimalt arbeid
i ett minutt. EL resultat her pA 20-30% av resultat av 6-
minutterstest indikerer god anaerob kapasitet.

6.3:TEST AV AEROB KAPASITET.

Denne testen kijdres ca.l.nov. og 15. mars ved begynnelse
og avslutning av treningen pa land for & mAle utvikling av
den aerobe kapasiteten i lepel av denne perioden. Samtidig
med testen i november kjdres test av maksimal hjertefrekvens
slik at den mAlte frekvens gir grunnlag for A fastsette puls-
nivah ved de forskjellige Lreningsformer. Da denne Lesten er
forholdsvis dyr., mener jeg at vi ut fra #konomiske hensyn og
fordi vi har et visst mA]l ved rocrgometertester kan klare oss

ped disse to testene hver sesong.



I utgangspunktet vil denne testen bli kjerL pd tredeme¢lle, men
det er ogsa mulig & ta slike tester pA roergometer. Delte Lror
jeg imidlertid ber begrenses til utevere pd Lopp seniorniva og
gjeres i forbindelse med lactatmalinger dagen etter for &
kartlegge anaerob og aerob terskel.da det medfegrer flytting av
roergometeret fra Skansen og utL til 3T.

6.4 .SUBMAKSIMAL TEST PA ERGOMETERSYKKEL.

Slike tester ber utferes ca.hver 4. uke hele aAret igjennom
for &8 kontrollere overtreningssymptomer og kontrollere trenings-
tilstand hos konkurranseroerne. Testen er enkel & utfere, alt
Eom trengs er en pulsteller og en ergometersykkel som kan
innstilles skikkelig. Sykkelen bgr bare brukes til slike tester
for & unngd unedig slitasje. Belastning vil variere med alder og
Lreningstilstand. Det er viktig at testen foregiAr under
tilpzrmet like forhold hver gang slik at disse ikke innvirker
PA testresultatene.

Testen foreglr som felger: Det sykles fegrst 6 min.pa& en
belastning med jevn intensitet pulsen tas hvert minutt og
plottes i et diagram. Etter 6 min. gkes belastningen og pulsen
tas pA samme mdte I nye 6 minutter. Diagrammene fra gang til
gang sammenlignes, forheyede verdier kan bety overtrening,
lavere verdier vil indikere bedret treningstilstand.

6.5.TEST AV MUSKULER UTHOLDENHET.

Denne testen kan kieres 3-4 ganger i lgpet av vinteren, og
det testes med samme belastning hver gang. @velser vil vare
liggende rotak og knebgy. Det kjeres 150 rep. med tidtaking,
deretter pause pA 5 min.,sA nye 150 rep. Mindre tid =>bedre
utholdenhet fra gang til gang.

Det er viktig at roerne fAr et naturlig forhold til det &
teste seg og alL de ser pA dette som en naturlig del av
treningen, slik at de ikke fAr "mentale barrierer” i forbindelse

mcd testingen. Treneren ber derfor informere om tester i god tid
og forklare betydningen av disse som han forklarer betydningen
av de forskjellige treningsformene.



T.AVSLUTNINCG,

Jeg har i denne oppgaven prevd & skissere de prinsippene
jeg arbeider etter som trener og de Lankene jeg har om utvikling
av konkurranseroere her i Trondheim. Endel av delL som er skrevet
er gammelt nytt som jeg har prevd & setile inn i en helhetlig
plan, mens andre ting bygger pa egne erfaringer med forholdene
her i byen og som trener og aktiv. Det er ikke oppgavens hensikt
4 g4 neye inn pa& Lreningsformer og -prinsipper, det har andre
glort bedre feér meg. Jeg har prevd & vektlegge de forhold jeg
mener kan vare med pad & skape gode konkurranseroere her i
Trondheim. Klarer vi & felge opp planen vil Liden vise om
malsettingen holder.

8. LITTERATUR.
Ake Fiskerstrand: Rotrening. Norges Roforbund, 1980.
Ake Fiskerstrand: Roinstruksjon. Norges Roforbund,1978.
Tove Lauvasvag: Szroppgave,C-kurs. Trenerkontakten 3-84.
Arild Marvik: Plan for rekruttering og utvikling av konkurranse-
roere 1 Stavanger Roklubb. Trenerkontakten 4-82.

Rolf Seterdal: Organisering av idretten. Trenerkontakien 4-85.



TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPFEN I PERIODEN

2 Jjanuar
Mandaqg:
El. 16.00.

Bl LTl

Tirsdag:

onsdag:
Kl. 16.00.

El. 17.30.

Torsdag:

- 18 januar 1987.

Fellestrening NIH

Rnhassenq!teknisk trening 60

vektrom/sirkeltrening (sirkel B) 120
& ovelser x 7 runder 30 rep. med
belastning ca. 60 % av max

Bruk god tid pa evelsene 09 pausen

mellom rundene.

1. Beinspark, 2. Liggende rotak,

3. Benkpress, 4. Ryggoppsving,

5. Nedtrekk, 6. 5it ups.

Utteyning 15

LangdistansefLep{Romaskinfskigéing

Leping pulsomréide 135-145 45
Hvis mulig skigaing 1 samme pulsomréde 60
Romaskin sammenhengende 15 minuttere

i 60 min med 2,00 - 2,55 kg belastning 60

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 5§50 o/min
Rolf 2,55 kg Irene 2,00 kg
Lars 2,50 kg Lisa 2,00 kg
vetle 2,45 kg Stine 2,00 kg

Knut 2,45 kg
ALE 2,40 kg
FPer 2,40 kg
fvan 2,35 kg
Espen 2,35 kg
Utteyning 15

Fellestrening NIH

Robasseng Oppvarming + 5x10 min

Takt 20-21 90
sirkeltrening (sirkel A) Sal 4

9 pvelserxS 45/15 3 1/4 min pause etter
hver runde se:bilag a0
Utteyning 15

Langdistanse m/langintervall

svemming (NIH kl 17-18})
bane 4,5 og & med innlagt drag pa
1x6 min/1x5 min/lx4 min i denne rekke-

folge: max stady state {god pause) 60
eller skigaing med de samme dragene
innlagt 120

Utteyning 15

min

min

min

min
min

min

min

min

min
min

min

min
min



Fredag:

Kl. 14

Kl,. 1s

Lerdag:

Sendag:

5

L00.

Fellestrening Ormsund Roklub

Oppvarming lep 4 km
Leaping max stady state 3x15 min

Lactat

i omrade 2-4 mmol. Pause S5 min

Romaskin 5x3 min belastning 3,25 kg
Pause 5 min omdreininger max..
Utteyning

Skigding

Skigding med litt press

-

4-5

5 minuttersmothakker

Utteyning

Skigding/romaskin

Skigding pulsomrdde 130-150
Romaskin 3x18 min 3-, 2-, 1-
Belastaning 2,10 - 2,75 kg. En serie
kjeres pa foelgende mite:

Gutta:

3

L R % O PV o TR S ]

min
min
min
min
min
min
min
min
min
min

Rolf
Lars
Knut
Vetle
Alf
Per
Ivan
Espen 2,50 kg
Utteyning

Jentenea;
650 o/min 550 o/min
700 o/min 600 o/min
750 o/min 650 o/min
650 o/fmin 550 o/min
700 o/min 600 o/min
750 ofmin 650 o/min
650 o/min 550 o/min
700 o/min 600 o/min
750 o/min 650 o/min
pause mellom seriena
2,75 kg Irene 2,10 kg
2,70 kg Lisa 2,10 kg
2,60 kg Stine 2,180 kg
2,60 kg
2:55 kg
2,50 kg

Effektiv trening i denne 3 ukers
periode ca. 20 timer pr. uke.

Sendag

4/1-1987 Bjennhijellen 33 km

Lerdag 17/1-1987 Serkedalsrennet 25 km

20 min

55 min

35 min
15 min

180 min
15 min

120 min
70 min

15 min



TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPPEN I PERIOCDEN
19 januar - 15 februar 1987.

Mandag: Fellestrening NIH

KEl. 16.00. Oppvarming

{inne eller ute)

El. 16.30. Vektrom/sirkeltrening (sirkel B)
8 evelser x 7 rundexr 30 rep. med

belastning

ca.

60 % av max

Bruk god tid pd evelsene og pausen

mellom rundene.

1. Beinspark,

3. Benkpress,

5. Nedtrekk,

7. Ryggliggende pd benk, armene ut arm-
fering opp/ned,

8. Armcurl
Utteyning

2. Liggende rotak,

4. Ryggoppsving,
6. Situps,

Tirsdag: Langdistanse/Lep/Romaskin/Skigding

Leping pulsomrdde 135-145
Hvis mulig skigding i samme pulsomrdde
Fomaskin sammenhengende 10 minuttere

i 40 min med 2,05 - 2,860 kg belastning
Gutta: Jentene:
0= 10 min 650 o/min 550 o/min
10- 20 min 700 o/min 600 o/min
20= 30 min 750 o/min 650 o/min
30- 40 min 650 o/min 550 o/min
Rolf 2,60 kg Irene 2,05 kg
Lars 2,55 kg Lisa 2,05 kg
Vetle 2,50 kg Stine 2,05 kg
KEnut 2,50 kg
B1E 2,45 kg
Per 2,45 kg
Ivan 2,40 kg
Espen 2,40 kg
Utteyning

Onsdag: Fellestrening NIH

Kl. 16.00. Robasseng
Takt 20-21

Oppvarming + 5x10 min

Kl. 17.30. Sirkeltrening

9 evelserx5 45/15

(sirkel A) 5al 4

hver runde se:bilag

Utteyning

Torsdag: Langdistanse m/langintervall

Svemming (NIH kl 17-18)

bane 4,5 og 6 med innlagt drag péa

1x6 min/1x5 min/1x4 min i denne rekke-
felge: max stady state (god pause)
eller skigding med de samme dragene

innlagt
Utteyning

30

150

15

45
&0

40

15

90

3 1/4 min pause etter

&0
1.5

60

120
15

min

min

min

min
min

min

min

min

min
min

min

min
min



Fredag:

Kl. 14:30.
X1l 1630

Lerdag:

Sendag:

Fellestrening Ormsund Roklub

Skigding (teknisk) (puls 135-150} 90 min
Romaskin 30x25 tak belastning 3,75 kg 105 min
Takt ca. 32 Pause 2 1/2 min etter hver

25 taks serie

Utteyning 15 min

Skigding

Skigding med litt press
i 4-5 5 minuttersmotbakker 180 min
Utteyning 15 min

Skigding/romaskin

Skigding pulsomrdde 130-150 120 min
Romaskin 4%B min 750 o/min (gutta) 65 min
650 o/min (jentene) Pause 10 min

Belastning 2,10 - 2,75% kg.

BRelr’ 3,75 kg Irene 2,10 kg
Lars 2,70 kg Lisa 2,10 kg
KEnut 2,680 kg Stine 2,10 kg

Vetle 2,60 kg
Alf 2;55 kg
Fer 2:;55 kg
Ivan 2,50 kg
Espen 2,50 kg
Utteyning 15 min

Effektiv trening i denne 3 ukers
periode ca. 20 1/2 time pr. uke.

Fredag 30/1-1987 Ormsund Roklub
Max test roergometer

Kl. 14.30 Espen K1. 14.45 Ivan Kl. 15.00 Alf
Kl. 15.15 Lars K1, 15.30 Relf Kl. 15.45 Knut
Kl. 16.00 Vetle EKl. 16.15 Per Kl. 16.30 Irene
Kl. 16.45 Stine ¥1. 17.00 Lisa

Sendag 1/2-1987 Lillomarka Rundt 32 km
Ferste start kl. 10.00 Langsettlekka

Mandag 2/2-1987 Max 02 test tredemelle NIH

Kl. 15.30 Espen Kl. 15.40 Alf Kl. 15.50 Lisa
Kl. 16.00 Irene Kl. 16.10 Stine Kl., 16.20 Ivan
Kl. 16.30 Rolf Kl. 16.40 Lars Kl. 16.50 Knut
Kl. 17.00 Per Kl. 17.10 Vetle

F.o.m, fredag 6/2-1987 t.o.m. sandag 8/2-1987
Skisamling Oset Heyfjellshotell.

Lerdag 14/2-1987 Grenaderlepet 92 km
Ferste start kl. 07.00 Hakadal Verk -
M&l Heia Skole, Lierskogen (fellestransport).
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OVERSIKT OVER ARTIKLER/RAPPDRTER I TRENERKDONTAKTEN 1986

RAPPORT FRA FISA TRENERKONFERANSE 1985
v/A.Fiskerstrand, E. Hillstad og
K. Emblem

TRENINGSPRINSIPPER FOR BATSESONGEN
v/Bke Fiskerstrand

ROTREKKETS BELASTNING PA RYGGSBYLEN
v/Einar Gjeseing

RAPPORT FRA NORDISK TREMERKONFERANSE 1986
v/A.Fiskerstrand, E. Hillstad og
K. Emblem

FORSLAG TIL MALSETTING FOR MO55 ROKLUBB 19B6-88
DET ER HELSE I HVERT TAK, v/Sigmund Stremme

PLAN FOR TRENERUTDANNINGEN I STAVANGER ROKLUBB
v/Edd Hillstad

ROING EN ALLSIDIG VARIANT I MOSJIONSBBLGEM
v/Ake Fiskerstrand

ARBEIDSKRAVSANALYSE, v/Ake Fiskerstrand

SEROPPGAVE C-KURS, TRENINGSPLAN 14-16 AR GUTTER
v/Per Bensnas

TRENINGS- 0G KONKURRANSEOPPLEGG FOR ELITEN 1986/87

v/F.Hansen, R.Sztersdal og
K. Emblem

RAPPORT FRA SESONGEN 1986, v/Kjell Emblem
OVERTREMNING vw/Reidar Halvorsen
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NORGES ROFORBUND

TERMINLISTEN 1987

DATO REGATTA ARRANGPR STED UTENLANDSKE
9
10 Forsommerregatta Ormsund Arungen Gand, Belgia
16
17 Kebenhavn
% 23 | Stabburet/Nora-
24 Regattaen (NC) Moss /Onsey Arungen Vichy
i0
il Tunevannsregattaen Sarpsborg Tunevannet Duisburg
6 Scandinavian Open
7 Pinse Hjalmsj@en
=3 Vestlandsmesterskapet Stavanger Stokkavannet Ratzeburg
14 Stokkavannsregattaen (NC)
= |20
= |z Den Int. Arungenregatta NSE Arungen Grunau
27 Junior & Senior NM Amsterdam
28 | Nasjonal Regatta (NC) Ormsund Arungen Tampere
4
5 Sore
11 10-12 Lucerne
i2
=
5 |38
e 19
25
26 Senior-Match
1 Nordisk Mesterskap
2 Tammerfors
8 Selvfast/Krogstad §5-9 Junior-VM
9 Sprintregatta Drammen Drammenselva Keln
L'-J 15 Int. Reg./KM Oslo Oslo Rok/Orms.
o 16 Vingersjeregattaen Kongsvinger Vingersjeen
i .
i‘l 22
23 Jonsvannsregattaen (NC) Trondhjems Jonsvannet
29 24=-30 VM
30 Kebenhawvn
5 4= FISA Veteran
- 6 Kjerboregattaen Barum Kjerbobanen Lilla Edet
m | 12 | sprintmesterskapet Christiania/
= Ormsund Arungen Villach
| 5
& Skolemesterskapet Horten Horten
w
i3 19 Getaelvrodden
20
T URL @ P:
Tirsdag -16. juni - Bleikeya Rundt - Christiania
Tirsdag 23. juni - Ormsundtrimmen Crmsund
Lerdag l. august - Barmen Rundt Riser
Torsdag 20. august - ARO-Mila Arbeidernes
Lerdag 10. oktober - Ulveya Rundt Christiania



s q-.-lhl..;'l- r-"-.". L




