15. Arg.




Tﬁ"*‘ B i
P -'"-"" IIIII kA "l—l.l I= -I.'I"e

olf ‘.I‘l"—""" 4' v "-*‘-i

r#..l‘b .:ll Ll'\-\ |t".|‘r|\_.i A ';
'f‘- i L”T'-if'f‘-’a—r. ,'f;m u-i-‘”é'
5l

H
&

bt <
bl o




TREMERKONTAKTEN: Informasjonsorgan for Norges Roforbunds

Treningsnemnd
REDAKTOR : Kjell Emblem

TRENINGSNEMNDA 1987/88

Arbeidsutvalget:

Knut Arthur Mosness Norstad, formann

Kjell Emblem, sekretar
Solfrid Johansen, Kvinneutvalget
Gunnar Clifford, Juniorutvalget
Frank Hansen, Rikstrener

Utvalget for elitegruppen:

Knut Arthur Mosness Norstad, formann

Kjell Emblem, sekretar

Haldis Lenes, medlem

Frank Hansen, rikstrener

Rolf S=2terdal, ass. rikstrener

Utvalget for juniorgruppen:

Einar Henriksen, formann
Gunnar Clifferd, medlem
Svein Jonassen, M

Nina Melsom,

e e e e

Trenerkontakten sendes til:

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

D) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTBRENS SPALTE

DOPING har vert et heftig tema i media i lengre
tid og fremmes pa nytt i forbindelse med D.L.

En av de mest skremmende sidene ved dette er

at vi nd har kommet s& langt at bare det &

vinne et internasjonalt mesterskap i seg selv er
mistenkelig.

Det mest fortvilte er at idretten ikke i sterk
nok grad klarer & na fram med budskapet om at
"Det er fullt mulig & oppna medaljer uten dop".
De positive eksemplene er det mange av innen
norsk idrett, men for media er naturlig nok de
negative nyhetene de mest spennende.

Fa4r man bare informasjonen sin gjennom media m&
man til slutt tro at doping er nedvendig - ag
brukes - i all idrett.

Dersom vare unge talentfulle idrettsutevere blir
fast i denne troen er kampen mot doping tapt.

Det er derfor uhyre viktig at vi i vadrt eget
milje overbeviser vare yngste aktive at ro-
idretten gjennom vare verdensmestere og medal je-
vinnere er det beste bevis pa at det er mulig & gd
til topps uten bruk av doping. Dette til tross for
at vi representerer en idrett som stiller meget
store fysiske krav til uteverne.

Vi utfordrer med dette vare klubber til & ta opp
doping som tema pa klubbkvelder o.l., spesielt ma
vi papeke viktigheten av dette dersom noe av
treningen er lagt til private helsestudioer.

Det finnes mye bra informasjonsmateriell som kan
fdes ved henvendelse til Norges idrettsforbund.
Det er dessuten nylig gitt ut et hefte fra
Universitetsforlaget, "Medaljer uten dop" hvor
Ake Fiskerstrand har vert sentral i forbindelse
med utgivelsen.

Forevrig henvises til mer informasjon aom doping i
dette nummer av Trenerkontakten.




Denne artikkelen har vi hentet fra Svenska Roddforbundets
Tranerkompendium.

Referat av BENGT SALTINS foredrag vid SOK:s andra seminarium
for forbundskaptener 1986.05.21 och konferensen om konditions-

traning 1987.01.22

Jag tillhor dem som sitter och funderar kring de hdr tingen vid skrivbordet
utan en ndra daglig kontakt med idrotten. Sedan jag kom ti11 Danmark har kon-
takten blivit &nnu mindre. Jag sdger det hdr dirfor att jag tror att vi kommit
i en Tite underlig situation i Norden. Det &r i Skandinavien, men man har kon-
centrerat sig vdldigt mycket kring vad vi kan kalla teoribildningen - forsti-
elsen av hur olika saker hdnger sig vdldigt vdl internationellt nir det géller
att fOrstd hur médnniskan fungerar under vildigt hdrt arbete, Men det andra
steget - att omsdtta den kunskapen praktiskt i nira samverkan med idrotten -
har, dven om det férekommit, aldrig utvecklats och genomférts pd ett systema-
tiskt sdtt 1 ndgot nordiskt land.

Om man ser sig om 1 virlden si &r det ingen tvekan om att Norden &r pd efter-
kdlken i forhdllande ti11 andra linder som vi normalt vill jamfora oss med.
Laboratoriet i Colorado Springs, som stittas av den olympiska kommittén i
USA, har redan ndmnts och det finns andra siddana laboratorier i USA. Precis
som man vill gdra hdr 1 LinkGping tar man dir upp aktuella problem inom
idrotten och firstker se om man kan komma vidare genom lite mer systematiska
studier,

Det mest extrema exemplet pd en sidan hir satsning d@r Australien. Det ska bli
intressant att se de nirmaste 10 - 15 4ren om det kommer att ge resultat i
forhd1lande ti11 den enorma satsning som gdrs. I Canberra har ett enormt stort
institut byggts upp dér man har mojlighet att gora allt som man kan tinkas
vilja gbra inom idrottsforskningen. Jag tror att de kommer att kunna gira
sdrskilt mycket nir det giller rorelseanalys, De har inbyggda forceplattor pd
startpallarna och hopptornet {1 simhallen, i tennisbanan, 1 ansatsbanan til]
stavhoppet och ddr man sitter i staven. Stavhoppsgropen ligger fir dvrigt
inomhus Tiksom en rakstricka och en kurva ay 10parbanan. Det &r en satsning
utdver det vanliga. -

Australien &r ett stort land och Canberra ligger { Gster en bit frin kusten
pd en rimlig hjd som ger ett bra klimat, men det bor forh&1landevis lite
manniskor hdr. De bor i vister i Perth och i Melbourne, Sidney, Newcastle och
Brisbane. Satsningen i Canberra med federala pengar har nu gjort att man inte
vill vara si@mre i de mer titbefolkade delarna. I Perth byggs det nu upp ett
mycket fint centrum koncentrerat pd segling och simning. I Melbourne satsar
man ocksd och inriktar sig framforallt pd nutrition och ldngtidsarbetsformiga.
I Sidney koncentrerar man sig pd ungdomstrdning frdn B - 9 &rs d1dern och
uppdt och pd kombinationen med elitidrottstrining. Man vill bl a studera det
rimliga i att satsa sd pass tidigt. I Newcastle satsar man pd friskvdrdsaspek-
terna medan man i Brisbane inte har bestimt sig for ndgot sdrskilt tema utan
mer inriktar sig pd hela filtet.



Mot den &r bilden som tecknar sig ute i vdrlden s& ska idrotts-sverige vara
mycket tacksamma for att man hdri Linkdping har varit sd framsynta att man

startat pd den hdr vidgen. Det dr enormt viktigt for att vi ska kunna hdlla

jémna steg med andra.

Sedan har vi debatten om hur ldngt man kan gd och hur 1idngt man kan utnyttja
teori och vetenskap for att komma vidare. Jag férstdr att ni redan har varit
inne pd den, man jag tror att det har varit och &n mer kommer att vara en
viktig del av framforallt elitidrottens vardag.

Det viktigaste med enheten hdr i Linkdping, firutom att den &r en forsknings-
och serviceenhet, dr att den mentalt fdrbereder och kan bryta ner en del mot-
stdnd som kan finnas 1 andra landsting. Kanske kan liknande anléggningar véxa
upp pd andra hdll, For det rdcker inte med en. Det miste sprida sig och finnas
regionala enheter for att man ska kunna klara det stora behov som idrottens
breda specialisering krdver.

Det behdvs alltsd komplement ti11 den mer teoribildande delen av forskningen.
Det mdste finnas folk som kan fylla upp mellanrummet mellan teori och praktik.

Det jag annars framst tdnkt ta upp @r det som gdller energileveransen vid
idrottsutivning. Det &r det som jag kan mest om.

¥i har, som bekant, tvd vigar att fid fram den energi som behdvs for ett inten-
sivt arbete. For det firsta dr det firbré@nningsprocesserna. Nér vi startar

ett arbete sd Gkar syreupptagningen med tiden och sd smidningom kommer man upp
pd en nivd dir syreupptaget planar ut. Men vi kan gira en mycket stdrre arbets-
prestation d@n vad forbré@nningsprocesserna kan stttta. Det &r den andra végen

- den anaeroba eller spjdlkningsprocessen.

Jag ska ber@ira 1ite nyare data och 1ite nyare tankar kring bdda de hdr vdg-
arna att fd energi. Jag ska ocksd skissa lite principiellt vad de kan betyda
for tridningen. Kven om vi idag fdr vdr energi 1 musklerna pd samma sdtt som
for 10, 20 eller 30 4r sedan sd kanske vi genom att nu forstd samband lite
battre ocksd kan utforma tradningen en smula bdttre. jag ska borja med spjdik-
ningsprocesserna.

Sgai1kn1ngssrocessen '
slo har det gjorts en del firsdk som ger ndgra nya tankar. Ddr har man,

egentligen for forsta gdngen, fGrstkt att kvantifiera hur stor spjélknings-
kapaciteten &r.M:an vill fd ett mdtt pd den som kan jimforas direkt med det

vi har pd syreupptagningen. Man har 14tit 16pare springa pd ett rullband och
mitt hur stor syreupptagningen &r vid olika hastigheter. Som vanligt Gkar den
linjirt med stigande hastighet ti11s man ndr maximal syreupptagning. Om man
ritar in det h&r i ett diagram och forlidnger den lutande 1injen uppdt som
visar hur syreupptagningen Gkar med hastigheter. Som vanligt Gkar den linjirt
med stigande hastighet ti1ls man ndr maximal syreupptagning. Om man ritar in
det hdr i ett diagram och fiorldnger den lutande linjen uppdt som visar hur
syreupptagningen okar med hastigheten sd kan man gd in och se hur mycket
energi det skulle ha krdvts om man hade haft en syreupptagning som var hdg

nog for att klara ett arbete i en hiig fart. Det virde man dd fdr ligger alltsd
tver den faktiska syreupptagningen vid ett intensivt arbete. Om den faktiska
syreupptagningen dd mdts ger skillnaden diremellan ett mdtt pd hur mycket
energi som har kommit via spjdlkningen. :

Jag ska inte gd ndrmare in pd det, men det kan finnas en del felkdllor i det
hdr. Det &r inte sdkert att linjen fortsdtter linjért som det &r skisserat
och det skulle innebdra att de vdrden man fir fram pd det hdr séttet &r under-
skattade. Men det viktiga &r att man fdtt ett sitt att ganska precist kvanti-
fiera spjdlkningskapaciteten.



Vi ska titta pd de tal som kan vara aktuella, men fOorst erinra om att de sed-
vanliga konditionstalen for otrénade kanske ligger ndgonstans pd 40, 45 eller
50 ml/kg, medan vi for trénade individer kan ha vdrden upp mot 80 ml/kg -
alltsd en faktor 2 hogre.

Arbetstid

10-20 sek 40-110 sek 120-130 sek 5-30 min
Max vnzfm1fkg] 60 70 75 80
Anaerob kap (ml1/kg) 60 80 80 70

Hir &r den anaeroba kapaciteten alltsd uttryckt som ett tal i syrgas (ml/kg).
Vi kan di se att de higsta tal som &r uppmdtta faktiskt dr i storleksordningen
80. De rdkar alltsd vara lika stora som den maximala syreupptagningen. Men

det &r viktigt att pdpeka att syreupptagningen &r ndgot som jag har per minut
som jag 18per eller paddlar eller gdr med hog fart. Den anaeroba kapaciteten
diremot &r en kapacitet, dvs si mycket har jag totalt sett och frdgan &r hur
18ng tid det tar att forbruka den.

Vi kan alltsd konstatera att den totala anaeroba kapaciteten ser ut att vara
i nivd med den maximala syreupptagningen bland de hdr trdnade individerna.
Det finns inget bra material som visar hur htg den kan vara for folk som &ar
otrédnade -anaerobt, eller annorlunda uttryckt - spj@lkningsmdssigt, men det
kan réra sig om 25, 30 eller 35 ml/kg. Man kan alltsd forbdttra sig pd det
hér omrddet med en faktor 2,5 eller kanske 3.

Vi kan mot bakgrund av de hdr talen titta pd hur firdelningen dr mellan aerob
och anaerob kapacitet vid olika typer av arbete fir rimligt vdltrdnade indi-
vider. .

Arbetstid Aerob (%) Anaerob (%)
15 sek 24 (200} 76 552 2
30 sek 29 (13 71 (32
60 sek 46 ( 8 54 (17)
120 sek 59 ( 5) 41 ( 9)

1

o varav via lagrat syre
varav via fosfatforeningar

Vid en mycket kort intensiv prestation sd& kommer ndstan hela energileveransen

frdn spjdlkningen och bara 1/4 frdn syrgas, men ju ldngre arbetstiden blir

desto mer betyder syreupptagningen. Redan vid en minut sd &r de bdda delarna

ungefdr 1ika stora och vid tvd minuter sd har den aeroba energileveransen

tagit dver. Nu ska man inte bara stirra sig blind pd den relativa fordelning-

?n {ﬁr som alla vet sd ir det ju spjdlkningskapaciteten som avgdr tiondelarna
slutet.

Det &r tvd faktorer som bestdmmer spjdlkningskapaciteten:

1. Farten pd nedbrytningen av glykogen, glykolysen
(Den leder fram til11 bildning av mjolksyra)
2. Vad hdnder med den mjdlksyra som bildats 1 muskulaturen

Vi ska titta pd dem var for sig och vi bérjar med hastigheten pd glykolysen.
Jag har inte trott att det har varit nigot problem, men om vi tittar pa hur
18ng tid det tar innan man har brukat hela sin anaeroba kapacitet sd ser vi
att det tar &nda upp mot tvd minuter innan man ftrbrukat sina 60, 70 eller B0
ml/kg. Det betyder faktiskt att en 400 meters l6pare och en 100 meters simmare
inte hinner utnyttja hela sin amaeroba kapacitet utan bara 75-80 %.



Det innebdr att det tydligen ir viktigt att trdna upp den hastighet varmed
man kan bilda mjdlksyra. Det &r nodvdndigt for att man ska kunna utnyttja
hela eller sd mycket som m6jligt av sin anaeroba kapacitet om man deltar i
tdvlingsmoment som tar upp ti11 1 eller 14 minut.

Det &r tre faktorer som bestimmer hastigheten pd spjdlkningen:

a. Aven om det inte gdr &t si mycket glykogen att man riskerar att tmma sina
glykogendepder, sd har det visat sig att ju stbrre glykogenmingd man har
lagrat i musklen desto stirre hastighet kan man fi pd glykolysen. En rimlig
upplagring av kolhydrater 1 muskulaturen &r alltsd viktig dven for vildigt
korta distanser.

b. FOr nedbrytningen av glykogenet krdvs det enzym och mingden enzym kan klart
paverkas med trdning och dirmed ocksi nedbrytningshastigheten.

c. Det rdcker inte med att det finns glykogen och enzymer, Det miste ocksi
finnas ndgot som sitter fart pi processen. Det har vet vi for lite om. Det
kan vara ndgot som §r triningsbart, men vi vet inte tillrdckligt sd det
blir mest en mingd frdgetecken kring detta.

Slutsatsen av det hir blir att det viktigaste 4r en f&rnuftig diet och en fér-
nuftig tréning. Férnuftig trdning for att dka mangden enzym kan vara:

Hastighet Hogsta méjliga
Varaktighet 20 - 30 - 40 sek
Repetitioner 3-5-8

Vila Ldng, 5 min eller mer

Al1t talar for att farten &r enormt viktig. Vi mdste stilla stirsta méjliga
krav pd muskeln nidr det gdller energileverans och det kan vi bara géra genom
ett extremt hdrt arbete. Eftersom det tar tid for cirkulationsapparaten att
d ut syrgas till muskeln si blir det primdrt genom glykogennedbrytning som
energikravet kan tickas.

FGr den hdr typen av trining blir det ointressant nir man inte l&@ngre formir
Jobba pd hdgsta mjliga fart. Att Jjag har satt upp till 30 - 40 sek hénger
samman med att vi de forsta 5 - 10 sek kan dra nytta av de syre som finns
lagrat ute i muskeln och redan bundet ti11 blodets hemoglobin. I den allra
forsta startfasen fir vi alltsd ett ganska stort frbrénningsbidrag, men efter
S - 10 sek sd ir spjdlkningen det viktigaste. Och nir det inte léngre gdr att
hd1la hgsta fart efter 20, 30 eller 40 sek sd avbryter man.

Hur mdnga repetitioner man bér gora vet vi vildigt T1ite om. Det ser ut som

- man inte behver sd minga. Redan 3, 4 eller § racker for att man ska oka de
glykolytiska enzymerna. Vilan mellan ska vara ganska 1dng sd att man orkar
arbeta riktigt hirt 1 20 - 40 sek igen efterdt. Det gor alltsd inget om vilan
utstricks langre eller om de intensiva arbetsperioderna kortas 1ite undan for
undan. Det viktiga &r att det &r absolut higsta fart. :

Nu gdr jag Gver til1 att prata om vad som hinder med mi&lks ran, den andra
delen av spjdlkningskapaciteten. Innan jag gor det ska Jag Eara for full-
standighetens skull berira det faktum att det jag hir kallar for anaerob kapa=-
citet inte bara handlar om mjdlksyran.



= TS

Det finns, som sagt lite syrgas redan bundet i blodet och i muskulaturen. Det
utgdr kanske 9 % av det vi har rdknat som anaerob kapacitet. Dessutom finns
det energirika fosfatftreningar (ATP och CP) 1 muskeln som dverfor energin
direkt ti11 kontraktionen. Det &r alldeles klart att man utnyttjar ocksa dessa
nir man gér en sddan hir kraftinsats. De hdr fosfatforeningarna kanske till-
sammans utgér 25 % av den maximala anaeroba kapaciteten. Det som &ndd gor dem
ointressanta &r att man inte kan pdverka dem med tréning, i1 vart fall inte
mer &n vad som &r forsumbart totalt sett. De finns med i bilden men det man
trinar &r att kunna bilda mjolksyra snabbt och se till att den bildade mjolk-
syran ocksd forsvinner snabbt frdn muskulaturen.

Om ni tar i sjélva, eller ndgra av era adepter gor det, sd kan man se hur
glykogen bryts ner och bidrar till att man fir fram energin til] muskelkon=-
traktionerna - men samtidigt samlas mer och mer mjolksyra och gbr det svdrare
att uppritthdlla kontraktionskraften och snabbheten i rérelsen. Men vart tar
den bildade mjdlksyran végen?

a. Ut i blodet - kapillédrer
- blodfldde

- upptagning 1 andra vavnader

b. Uverféring frin snabba muskelfibrer (FT) till 1dngsamma fibrer (ST)
(Sker sékert dven inom 1 - 2 min) :

- LDH isozym-profil
- mitokondrie forekomst

¢. Buffring av vdtejoner {H+] - aminosyrer (peptider, proteiner)

En del kommer alltsd ut i blodet. I det sammanhanget d&r det viktigt med hur
mycket kapilldrer och vilken blodgenomstrémning vi har. N&r mjdlksyran vdl
har kommit dit kan den tas upp av andra vdvnader. Vi vet att hjdrtat och
levern tar upp mjdlksyra. Det kan ocksd ske i andra vdvnader.

Det #r ocksd sd att mjolksyran i huvudsak bildas i de vita eller snabba fib-
rerna. Frigan &r dd om inte en del kan transporteras Gver till de 1dngsamma
fibrerna och forbrukas dir. Detta &r mdjligt och sker sdkert dven vid ett sd
kort arbete som 1 eller 2 minuter. Det viktiga &r dd att det finns rdtt typ
av enzym dir den kan forbrénnas. Skdlet til1l att jag listat allt det hdr ser
ni sdkert om ni tdnker efter 1ite grand. Alla de hdr faktorerna &r sddant som
mandtrinar med konditionstréning = ren konditionstréning med timmar av ndt-
anade.

Nir man t ex sdger ti1] simmarna att det mdste finnas ndgot mer fornuftigt &n
att bara ligga dér och simma 1 timmar fram och tillbaka - som férst verkar
oftorstieligt - s& kommer man &ndd inte ifrdn att den typen av tréning utveck-
lar kapilldrer, hdller uppe muskelblodflddet, pdverkar mitokondrier och ger
ritt typ av enzym. Alltsammans viktigt for att pd bsta sétt ta om hand den
mjolksyra som bildas vid ett intensivare arbete och annars riskerar att block-
era for fortsatt spjélkning.

Det r alltsd viktigt att komma 1hdg att en inte ovdsentlig del i forbdttring-
en av den anaercba kapaciteten ¥r vanlig konditionstrining. Det som idag &r
oforstdeligt &r emellertid varfor simmarna trinar pd det hdr viset och inte

de som ldper 400 och 800 meter. Jag tror inte att det gdr att fd ut en enda
400-metersldpare for att jogga en timme 1 skogen. Jag kan bara antyda pro-
blematiken och uttrycka en viss forstdelse for simmarna 8ven om man idag inte
vet om alla timmarna &r virda besviret. ;



Det som &r obehagligt fér muskeln med mjolksyran ir att den &r en svag syra.
Det bildas vitejoner som kan ge for 14gt pH 1 muskeln och dd kan inte muskeln
fungera. Den tredje faktorn ¥r alltsd om vi kan buffra de hdr vdtejonerna.
Det har har man fitt upp Ggonen fiér fiorst de senaste iren och det dr tydligt
<A att man kan forbattra sin buffertkapacitet. Man tanker sig att det @r
aminosyror eller proteiner 1 muskeln som kan binda vitejonerna och dd fdr vi
vid samma mj6lksyrabildning en mindre sénkning av pH. Det ir det vi menar med
buffertkapacitet.

Data som ir obehagligt for muskeln med mjolksyran &r att den dr en svag syra.
Det bildas vitejoner som kan ge for 1&gt pH i muskeln och dd kan inte muskeln
fungera. Den tredje faktorn &r alltsd om vi kan buffra de hdr vdtejonerna.
Det hir har man fitt upp gonen for forst de senaste dren och det dr tydligt
<4 att man kan forbdttra sin buffertkapacitet. Man tédnker sig att det &r
aminosyror eller proteiner i muskeln som kan binda vitejonerna och dd far vi
vid samma mj6lksyrabildning en mindre sénkning av pH. Det ir det vi menar med
buffertkapacitet.

Data som jdmfér otrdnade med trdnade personer (ishockeyspelare) visar att de
trinade har 20 - 25 % hidgre virden. De mest detaljerade studierna pd detta dr
inte gjorda pd mdnniska utan pd travhdstar. Histidrottsfysiologer haller fak-
tiskt pd att ta Gver frén oss humanfysiologer for dir finns det mycket pengar
i omlopp och det kommer fram veterindrer som satsar enormt pd det hdr fdltet.
Det finns dirfor ocksd snygga studier av hur trining kan piverka buffertkapa-
citeten hos histar. De visar att man kan uppnd forbdttringar pd 50 % och det
ir troligt att man kan uppnd samma forbdttringar hos manniska.

Fornuftig trdning for att forbdttra buffertkapaciteten kan vara:

Hastighet Néra toppfart Toppfart
Varaktighet 1-1% - 2 min 30 - 40 sek
Repetitioner 2 -4 (6) 3j-5-7-
Vila Ling, 10 min Kort, 1 = 2 min

Det hir #r egentligen inget nytt utan detsamma som det pratats om i decennier.
Det nya &r att vi skilt ut den tr@ning som har att gbra med hastigheten pa
glykolysen frin den hdr som primart gir in pd buffertkapaciteten. I motsats
11 det vi pratade om tidigare si gdller det hdr att bara fortsdtta ndr det
tar emot som mest. Man tror att stimulus for att forbdttra buffertkapaciteten
ir forekomsten av vitejoner och 1dgt pH i muskeln.

Som ni kinner igen sd finns det tvd varianterna ddr man arbeter lite ldngre
med 14ng vila och ddr man arbetar lite kortare men med kort vila sd att man
gradvis bygger upp mjolksyranivdn i muskeln. I det andra fallet behdvs da
forstds fler upprepningar.

Det ¥r viktigt att pdpeka att den hdr typen av trining har man bara nytta av
precis 1 de muskler som man anvdnder ndr man tivlar. Det &r alltsd viktigt
att vara grenspecifik bide vid trdning och om man vill testa den hdr formégan.

Aerob kapacitet

Den allminna reaktionen &r vd1 att man inte kan sdga nidgot som inte sagts

minst 100 ginger p4d det hdr omrddet. Det kanske ligger ndgot i det, men jag
:ku]le vilja komma med ndgra synpunkter som jag tror kan ha ett visst in=
resse.



Som ni vet har det varit en vdldig diskussion om det &r den centrala eller
den perifera delen som &r den begrdnsande i syretransporten. Fdr 15 dr sedan
var man ganska séker pd att man kunde bevisa att det var den centrala delen,
hjértat som var begrdnsande.

Man kunde visa att den midngd syre som kunde erbjudas vdvnaderna var en vdldigt
avgirande faktor for den maximala syreupptagningen. De faktorer som bestdmmer
hur mycket syre som kan erbjudas &r tre - hjértfrekvens, slagvolym och hur
mycket syrgas som finns 1 artdrblodet. Av dessa &r tvd i stort sett konstanter.
Hjdrtfrekvensen kan gd ldngsamt ner sett Gver flera &r och mdngden syrgas i
blodet beror av hur mycket hemoglobin man har och det &r inget som pdverkas
direkt av trdningen. Det innebdr att maximal syreupptagning man har. Sd sa

man dd, men den slutsatsen fick inte std oanfdktad speciellt lange.

Ungefédr samtidigt som man var klar med den hdr typen av studier kom studier
didr man trdnade ett ben och sedan testade det tranade och det icke trdnade
benet. 1 det trdnade benet hade det blivit en Gkning av kapilldrer, mitokon-
drier och enzym och det hade man inte i det otré@nade benet. Dd sa man att man
midste f4 de hirlokala firdndringarna 1 muskeln for att fd den hdjda maximala
syreupptagningen. Begrdnsningen skulle alltsd 1igga ute i perifering. Sd sdg
det ut fram til1l1 bdrjan av 70-talet.

Fér den som konditionstrd@nar dr det kanske inte sd viktigt att veta vad som
ir begrinsande, men for oss som studerar det hdr &r det viktigt att forstd
sambanden. Jag ska helt kort visa hur vi arbetet vidare med det har.

Vi har 14tit forstkspersoner sitta pd en bdnk och sparka bara med ett ben.
Finessen med det &r att det did &r bara kndextensorerna pd ett ben som arbetar
och man kan dd gdra mdtningar av hur stor blodgenomstromningen @r och precis
hur stor syreupptagningen dr. Genom att isolera studien till en muskel sd kan
man mdta storleken pd muskeln och dd fd ett midtt pd hur mycket blod den kan
ta emot och hur mycket syre den kan omsdtta per kilo.

Det hdr forstket visade att varje kilo muskel kan ta emot 2,2 Titer blod per
minut. Talet i sig d@r inte sd viktigt. Om vi ldter alla muskler i koppen vara
med som t ex vid simning eller vid 1dngddkning pd skidor sd kanske vi har 30
kilo muskler engagerade. (En 70 - 75 kilos person kanske har 34 - 35 kilo
muskler). Om vi raknar med att en del andra organ ocksd mdste ha 1ite blod
och multiplicerar de hdr dryga 30 kilona med 2,2 sd ser vi att det skulle
behtvas en minutvolym hos hjdrtat pd 70 liter for att erbjuda alla muskler
vad de skulle kunna ta emot. Men det htigsta virde som &r uppmdtt &r pd GUsta
Figlum Petterson och det ligger pd 41 - 42 liter per minut.

Det hdr innebdr att sd& hdga minutvolymer som skulle krévas - det finns bara
inte. Det &r alltsd inget tvivel om att hjdrtats pumpkapacitet inte &r stor
nog for att hdlla alla muskler igdng.

Om vi gor samma berdkning fér syreupptagningen sd har vi sett att ett kilo
muskel kan omsdtta 0,33 liter syre per minut. Det skulle innebdra krav pd en
maximal syreupptagning pd det underbara talet 10. Det hiigsta uppmdtta &r

5 E 6 liter. Det &r alltsd ingen tvivel om att pumpkapaciteten sdtter en Gvre
gréans.

Om man ténker 1ite bredare kunde man sdga att vi faktiskt inte &r gjorda fior
1dngddkning pd skidor eller for att simma. Det h@nger nog samman med att en
gdng bestimde sig ndgon fir att g pd bakbenen och sedan har genom utveckling-
en hjérta och kdrl dimensionerats for att vi ska gd och bara bruka en del av
muskelmassan. Om vi ré@knar pd det kan vi se att vad hjdrtat kan klara av dr
ungefdr att hdlla tvd ben igdng. Om vi l&gger pd mer s& fir hjdrtat problem.
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Men det 1dses genom att blodtil1fdrseln till benen helt enkelt stryps lite

.grand sd att vi fdr blod ocksd till arm- och ryggmuskulatur. Det viktiga dr

att ndr vi talar om kondition och uth&1lighet s& finns det tvd komponenter -
en lokal och en central - men det &r den centrala, alltsi hjirtats pumpkapa-

“citet som faktiskt bestdmmer vad man har fér maximal syreupptagning.

Jag berrde det hdr med histar tidigare och det kan vara intressant med ndgra
jdmfirelser ocksd 1 det hdr sammanhanget. Hos en minniska &r hjdrtat bara 0,3
av kroppsvikten om man &r otrdnad, man hos en trinad individ kan det vara

0,40 - 0,45. Hos en Beagle-hund dr det diremot 0,70 - 0,80 och hos en hidst
0,80 - 1,0. De senaste uppgifterna frdn galopphistar &r faktiskt 1,10. Histens
hjdrta &r alltsd i farhdllande til1 kroppsvikt 2,5 gdnger stdrre &n mdnniskans
hjdrta. Om vi tittar pd den maximala syreupptagningen si ser vi ungefdr samma
forhdllande - hos en trinad midnniska kan syreupptagningen vara 80 mil/kg medan
den hos hdsten kan vara upp ti11 160 ml/kg. Ni ser den nira kopplingen och

det dr klart att hjartats pumpkapacitet sitter gransen for den maximala syre-
upptagningen. :

D4 har vi ocksd indirekt sagt att det inte ir si vildigt viktigt med det hir
med kapilldrer och mitodondrier for individens maximala syreupptagning. Men
ni vet vdldigt vdl att om man 14ter folk trdna ett antal veckor 52 fdr vi
effekter pd kapilldrer och mitokondriella enzym. Si dven om de inte betyder
ndgot for den maximala syreupptagningen sd har de en viktig funktionell roll,

Jag ska gira det enkelt fér mig och sdga att muskelenzymer, och kapilldrer ir
helt avgGrande fér den dmnesomsdttning vi har ute 1 muskeln. Nir vi pratar om
konditionstréning s4 kan vi inte bara sdga att det #r ett higt konditionstal
(en hig syreupptagning). Vi mdste vara mer nyanserade och komma ihdg att kon-
ditionstalet &r relaterat till hjirtats pumpkapacitet och att vi har en annan
viktig del, som &r den lokala biten som bestimmer hur pass optimalt eller
ekonomiskt som &mnesomsdttningen eller metabolismen &r i de muskler som ska
arbeta eller giira en viss tdviingsinsats.

Dd ska vi dter gira kommentaren att det egentligen inte spelar ndgon roll hur
vi trénar for att f4 upp hjdrtats pumpkapacitet. Hjdrtat bryr sig inte om det
och Gverftringen &r stor. Men som 18pare har man Ju inte ndgon glédje av en
skuldermuskulatur med kapillidrer och muskelenzym utan de kvaliteterna miste
finnas i de muskler som anvinds i den aktuella tdvlingssituationen. I det
fallet finns det ingen som helst dverféring av tréningseffekten.

Som exempel pd vad jag menar med optimal dmnesomsdttning ska vi titta pd de
bestdmningar av ‘brytpunkten for mjdlksyraansamlingen vid 8kande belastningar
som dr foremdl for sd stort intresse runt om i virlden idag.

En otrdnad individ fdr redan vid 18ttare belastningar en higre mjolksyranivi.
For trénade individer skjuter mjGlksyraansamlingen fart forst vid hoga belast-
ningar. Om vi ritar en kurva Gver hur mjolksyranivin tkar med stigande belast-
ning sd forskjuts den kurvan &t hoger for den trinade individen.

Det @r ingen tvekan om att det hir ir ett utmirkt mitt pé den perifera trdning-
en som har betydelse for uthd11igheten. Kom ihdg att ndr vi tidigare talade

om spjdlkningskapacitet sd handlade det om att bilda s mycket mjdlksyra som
moj1igt och att tdla sd mycket mjGlksyra som mojligt. nu pratar vi om mj6lk-
syra frdn en helt annan utgdngspunkt. Nu miter vi mjolksyran for att se hur
pass bra vi kan klara energileveransen utan att det bildas mjdlksyra - alltsd
Ju ldgre mjolksyra desto battre. &terigen - det &r viktigt att dessa matningar
girs grenspecifikt. Ett OBLA-test (OBLA = onset of blood lactate ackumulation)
pd benen fOr en kanotist skulle vara ointressant exempelvis.
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[ en studie av amerikanska simmare har man 1&tit dem simma 200 yards p& 90 %

ay deras basta tid innan de startar sin tréningsperiod. De fér d& en ganska

htg mjolksyranivd. De trdnar sedan i 5 mdnader infGr sina skolmdsterskap. Vi
kan di se att de nir de upprepar testet fir en betydligt ldgre mjolksyra.
Direkt efter tdvlingarna (2 veckor senare) testas de igen och de &r dd &nnu
lite bittre. Sedan slutar de tréna och efter 4 veckor &r de vid ytterligare

ett test pd god vig tillbaka ti11 utgdngsldget. Sd det &r ingen tvekan om att
mjolksyran &r ett utmirkt mdtt pd graden av lokal anpassning. Det ir ocksd sd
:E:mgen hir perifera triningsanpassningen &r vdldigt avgtrande for prestations-
drmdgan.

I ett annat forsdk har man testat medelgoda 1and5vﬁ§51ﬁpare. Efter en inaktiv
period pd 14 dagar sd har konditionstalet VO, max gatt ner 3 % och det ar

inte mycket sdrskilt inte med tanke pd att déras prestationsfirmiga - matt

som hur 1ing tid de orkar hdlla ett givet tempo - samtidigt sjunkit med 25 %.

Den tillbakagdngen stimmer didremot ganska bra med hur mycket forbrédnningskapa-
gltgten ute i musklerna forsimrats. Den oxidativa potentialen har minskat med

Dir ser man tydligt skillnaden mellan pumpkapacitet eller max VO,, som &r mer
stabil, och den 1okala anpassningen som gdr tillbaka snabbt. Eftgr en tids
jnaktivitet pumpar hjirtat fortfarande ut blodet ungefdr 1ika bra, men muskeln
kan inte 1ika effektivt utnyttja syret och nedbrytningen av glykogen ger mjolk-
syra 1 en hdgre takt.

Jag ska ta ett exempel till - frdn cyklister som var med i Tour de France ett
fr. 1 februari hade de vid ett tréningsléger i Sydfrankrike 74 ml i konditons-
tal. Lite 1&gt kanske, men de var i bdrjan av sin tréningsperiod. Samtidigt
tog vi muskelbiopsier fir att se hur musklerna sdg ut. Vi gjorde sedan om
testerna veckan fore starten pd Tour de France. Konditionstalet hade did gatt
upp till bra vdrden, men utslaget &r inte sd stort om vi tanker pa vilken
mingd kilometer som de cyklade mellan testtillfdllena., Om man ddremot tittar
pd de enzymer i cellerna som har hand om forbrénningen sd 1dg de redan fran
brjan ungefér dubbelt sd hbgt som hos otrdnade individer. Men efter trdnings-
perioden s& hade de firdubblats ytterligare en gdng. Det dr ingen tvekan om
att det dr den faktorn som avgdr uthdlligheten.

Nir det gdller triningen sd har jag inget nytt, spdnnande att komma med. Den
kommentar som kanske ar viktigast att gora &r att ndr det gdller pumpkapacitet-
en sd ir intervalltréningsformen oslagbar medan det fOr att forbdttra forbrdn-
ningskapaciteten ute 1 musklerna behdvs en annan tréning. Ska jag inte bara
prestera mycket pd ndgon minut upp ti1l 10 minuter utan kanske i 1, 1% eller

2 timmar handlar det inte bara om pumpkapacitet utan ocksd om musklernas an-
passning - och dd ir det ingen tvekan om att det behGvs en l&ngre utstrickning
i tiden. Som jag ser det handlar det dirfor inte om det ena eller det andra
utan om ett bdde och beroende pd vilken distans man ska tdvlia pd. Det &r tdv-
lingdistansen som fir avgora balansen mellan intervall- och distanstrdning.

Den mest kritiska frdgan &r kanske om de som tdvlar i tver 1 timme, gdngare,
cyklister, 1dngltpare, far nog tréning av sin pumpkapacitet bara av distans-
triningen. Jag vet det inte sdkert, men jag tror att det &r sd. Det dr bara

en vildig massa tid man fr ldgga ned och for att fd den trédningen av hjdrtat
skulle man behtva kortare tid med en intensiv intervalltréning. Men eftersom
man &ndd samtidigt mdste anpassa muskulaturen lokalt och det dd krdvs de stora
triningsvolymerna sd fir man antagligen nog trining ftir hjirtat sd hdr utan
att komplettera med mer htgintensiv tréning. Jag tror det, man jag &r inte
siker. Det dr ndgot att fundera pd. :

/Laban Arnesson fir in frdgan om hur t ex fotbollspelare ska tréna, som for
sin prestation behdver 1ite grand av alla de kvaliteter som Bengt Saltin
berdort./
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Ldser man tysksprdkig litteratur frdn det hdr fédltet sd &r det mycket upp-
lyftande - de har némligen svar pd alla frdgor. Det behdver man se ibland och
lite kanske man tror pa det, men underlaget fir vdldigt klara svar 1 sddana
hdr frdgor &r inte alltid 1 sin ordning. Men ett av deras budskap #r att ut-
vecklingen av en muskels uthdllighet inte mdr bra av for mycket mjélksyra.
Det ligger bakom anvéndningen av OBLA-test fGr att vdlja triningsintensitet.
De menar alltsd att det @r ett konkurrensfirhdllande mellan att skapa och fd
mjolksyra & den ena sidan och att utveckla mitokondrier, kapillirer och ut-
hdallighet & den andra sidan. Jag har inte trott pd det resonemanget tidigare
och tror fortfarende inte pd det.

Jag ska forstka att {llustrera varfor. Vi fdljde en grupp medeldistanslGpare
i Danmark. De testades i utgdngsldget och delades sedan upp i tvd grupper.
Den ena gruppen, "tempogruppen", trinade 3 pass/v med minst 10 mmol mjGlksyra.
Den andra gruppen fortsatte med huvudsakligen distanstrining och var aldrig
gver 4 mmol { §in trdning. Efter tvd minader testades de igen. Bdda grupper-
nas konditionstal 1dg i stort sett stilla pd de 72 ml de haft i bérjan.
Gruppen som tranade distans gick visserligen upp till 73 ml, men det &r margi-
nellt. Nér det gdl1lde mdttet pd forbrinningskapaciteten sd 1dg de sammantaget
pd vdrdet 16 i starten. Det &r lite mer &n dubbelt sd hdgt som vanliga minni-
skor, Efter trdningsperioden hade distansgruppen Skat till virdet 20, men
tempogruppen hade inte fGrsimrats utan gdtt upp ndgot lite, till 16,5. De
sistndmnda gick alltsd inte tillbaka vare sig centralt eller lokalt nidr det
dller uthdlligheten. Samtidigt sd Skade deras spjdlkningskapacitet mycket
?LﬂH frdn 450 till 665, medan distansgruppen tkade till 470). Jag anser dir-
for att man absolut kan kombinera trédning av bida bitarna.

Nar det gdller fotbollsspelares trdning sd &r intervallbetonad trdning viktig
for pumpkapaciteten och jag tror att den tréningen ger nog av lokal anpass-
ning for uthdllighet. Det ar ocksd viktigt fdr en spelare att "vara forst pd
bollen".vilket stdller krav pd mycket intensitetstrining, bide for att trina
upp hastigheten varmed mjolksyra bildas och for att kunna tila den. Det miste
alitsd bli en kombination och vill man ha in mer av uth&1lighetskaraktir s
far man Gka antalet upprepningar. Likasd kan man ta hinsyn ti1l hur ldnga
ryck man normalt gér under en match ndr man bestimmer lingden pid intervaller-
na for mjdlksyretrdningen.

En annan &terkommande diskussion gdller vdrdet av hdjdtréning, inte som an-
passning infor tdvliing pd hdg hGjd utan for att forbittra kondition eller
styrka 1 andra avseenden.

Det hir &r ett filt som mdnga har mycket bestimda dsikter om. I Danmark tror
minga att man mdste dka upp pd hdg hojd for att trina. Vi har ddrfor gjort en
del intressanta studier pd detta. :

En grupp skiddkare som vi har studerat hade en forbittring av sin maximala
syreupptagning frdn 4,9 ti11 5,3 1/min under perioden april-sept. De forbitt-
rades hela tiden upp ti11 ett bra vérde. De &kte sedan upp till en glaciir i
Frankrike och trénade i tvd veckor. Dagen efter hemkomsten kunde ingen for-
bdttring uppmdtas i syreupptagningen. Efter 5 resp 15 dagar fanns en svag
tendens till forbdttring - upp till 5,36 och 5,40, men det har nog inte sd
mycket med hojden 1 sig att gdra utan beror nog mest pd att de tranade vildigt
bra och sammanhdngande i 2 veckor. Om vi istdllet tittar pd prestationsfor-
magan - mdtt som hur linge de kan fortsitta ett visst arbete - sd tkade den
langsamt mdnaderna fire ldget frdn 4.10 til1 4.40, men var ganska stabil. Nir
de sedan kom hem efter hightjdstrédningen s& var de klart bittre samtliga - 1
genomsnitt 1&g de dd pd 5.15. Det &r alltsd en tydlig skillnad pd vad som
hdnde med konditionstalet och prestationsférmigan.
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Det forstirkte vdra misstankar om att det man kan tré&na upp p& htg hijd troli-
gen inte dr konditionsbiten utan spjdlkningsbiten. Vi har ocksd tittat pd hur
spjdlkningsenzymerna utvecklas 1 muskulaturen i en speciell studie av roddare.
De fick 25 % Gkning av sin anaeroba kapacitet och &nda upp till 50 % forbatt-
ring for vissa av de enzym som har med spjdlkning av glykogen att gora.

For idrottsgrenar dir det &r viktigt med en anaerob kapacitet sd kan tradning
p4d hidg htjd vara ett extra stimulus. men jag dr lika tveksam som tidigare om
det &r ti11 ndgon nytta for dem som hdller pd med rena konditionsidrotter.

Det #r faktiskt si att man verkligen mdste ligga i for att inte falla i kondi-
tionstal ndr man 1igger pd hig htjd och trdnar.

Nir det sedan giller adaptationen, eller anpassningen, till hog hdjd, sd kan
man prata ldnge om det. Alla reagerar inte 1ika pd den hiiga hijden. Det har
skidakarna undan for undan samlat pd sig erfarenheter av. Det &r vdldigt ldtt
att se att en del klarar sig mycket bdttre pd htg hdjd &n andra. Det hanger i
sin tur samman med att deras lungor har lite stbrre kapacitet for att tran-
sportera syrgas bver de membran som finns i1 lungorna - alveolvdggarna. For
viltridnade skidikare sd 1igger konditionstalet pd 70 ml for kvinnor och 85 -
80 for herrarna. Samtidigt ligger den maximala kapaciteten for att f@ syrgas
_tdver frin lungluften in 1 blodet pd 90 - 95 ml. Det vérdet &r inget som vi
kan pdverka med trdning utan vi #r fodda med en viss sddan kapacitet. Redan
nu har man sett att det finns individer som vid havsnivd har en hjdrtkapaci-
tet som &r hiigre &n vad lungorna kan klara av att transportera. Det innebar
alltsd att de fir ett ligre syreinnehdl1l 1 sitt blod redan vid havsnivd ndr
de tar 1.

F6r en otrdnad individ ir det hdr inget problem. Han kanske har ett konditions-
tal pd 30 - 40 ml och kan faktiskt komma upp pd en hdjd av 2 000 meter innan
lungorna blir begrdnsade. En trénad individ ligger ndrmare sitt fasta tak och
redan 600 - 700 meters hojd blir t ex de verkligt v@ltrénade skiddkarna pd
verkade av hojden genom att lungorna dd blir begradnsande.

De som redan pd havsnivd arbetar ndra sitt tak for vad lungorna kan klara
alltsd hdjden betydligt simre &n andra. Det gir att det inte &r sdkert att
det #r samma individer som &r bra hog hdjd som &r det pd havsnivd. Det finns
det ingenting att gora &t, men man kan ta reda pa det innan om man vill.

Alla anpassar sig emellertid vid vistelse pd hiig hijd. Den hdr anpassningen
gdr snabbast i borjan. Redan efter 3 dygn sker 50 % av anpassningen, sedan
gdr det allt langsammare och det tar dr att komma upp i 100 %. Darfor blir.
‘det en avvagning om man vill stanna { 10, 12 eller 14 dagar. Efter 14 dagar
har man klarat 75 - 80 % av vad man kan nd i1 adaptation. Man bér inte ligga
 under 10 dagar om man ska kunna nd ett optimalt slutresultat.

En faktor som &r viktig att ha {1 bakhuvudet ndr man bygger upp tr@ningen dr

att de olika triningseffekter som vi har talat om tar olika ldng tid att uppnd.
Hjirtat och dess dimensioner tar mdnader - ja faktiskt dr att utveckla. En
effekt kan uppnds efter flera ménaders trdning, men det kan ta kanske 4 dr for
att nd en optimal anpassn{ng, Nér det gdller kapillédrer sd gir det ocksd ldng-
samt. Det tar minader att f& en pdtaglig fordndring och det kan ta bdde ett

och tvd dr innan man har en optimal anpassning. Ndr det galler mitokondrierna
och de enzymer som #r involverade i férbrdnningsprocesserna i muskeln sd kan
man notera fordndringar redan efter ett par veckor. Efter ett halvt dr kan

man nd vdrden ndra det som &r mojligt att uppnd. Ndr det gdller spjalknings-
enzym sd &ndrar de sig mycket snabbt. Bara pd ett par dagar kan man regist-
rera forbdttringar och man kan komma frdn ganska 1dga véarden till absoluta
toppen pd en midnad. Buffertkapaciteten - formdgan att ta om hand de vitejoner
som bildas i samband med mjolksyran - tror jag det tar mdnader att forbdttra
pitagligt. Men pd det omrddet vet vi inte tillrdckligt mycket idag.



TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPPEN I PERICDEN
4. januar - 24. januar 1988,

Mandag: Trening NIH/Toppidrettssentret.

Fellestrening

Robasseng/stvrketrening
Kl 1600 Robasseng teknisk trening 60 min
Kil. 17.-380. Vektrom Toppidrettssentret/sirkeltrening 75 min
5 evelser x 6 runder. Repetisjoner 1. runde
15 rep./2. runde B rep./3. runde & rep./
4. runde 4 rep./5. runde 6 rep./6. runde B rep.
Generell belastning oppunder max som sker om-
vendt proposjonalt med antall repetisjoner.
God pause mellom evelsene.
1) Beinspark 2} Liggende rotak 3) Ryggoppsving
4) Situps 5) Nedtrekk
Utteyning 15 min

Tirsdag: Trening NIH.

Leping/skigding/romaskin

Leping eller skigaing (teknisk trening) 75 min
FRomaskin sammenhengende 10 minuttere i 40 min. 40 min
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 E50 o/min
Rolf, Lars, Vetle belastning 2,5 - 2,8 kg
Pear, RA1lf, Iwan belastning 2,3 - 2,6 kg
Irene, Christine beldstning 1,9 - 2,2 kg
Legg vekt pa riktig rytme.
Utteyning 15 min

Vi har bane 5 og 6 i svemmehallen mellom
kl. 15.00. og X6.00,

Onsdag: Trening Toppidrettssentret/NIH.

Leping/ski/styrketrening

Leping, skigaing (teknisk trening)

Puls 130-150 120 min
Vektrom Toppidrettssentret/sirkeltrening 75 min
S evelser x 6 runder. Repetisjoner 1. runde

15 rep./2. runde 8 rep./3. runde 6 rep./

4. runde 4 rep./5. runde 6 rep./6. runde 8 rep.
Generell belastning oppunder max som eker om-

vendt proposjonalt med antall repetisjoner.

God pause mellom evelsene.

1) Beinspark 2) Liggende rotak 3) Ryggoppsving

4) Situps 5) Medtrekk

Utteyning 15 min



Torsdag: Trening NIH.

BEobasseng/sirkeltrening.

.. Ak Robasseng 5x10 min. med hardt vannarbeid

takt ca. 19-20. Pause mellom 10 minutterne.

5 min. rolig roing 70 min
Kl. 17.90. Sirkeltrening sal 4

8 pvelser x 4 runder. 5 min. pause mellom

hver runde (evelser: se kilag). €0 min

Utteyning 15 min
Fredag: Trening NIH.

Leping/skigaing/romaskin

Oppvarming fski/leping) 20 min
Alternativ l1l: Leping max steady state 3xl5 min.
Alternativ 2: Ski bakkelep 5x6 min.

Pause 10 min. 7% min
Gymnastikk/utteyning 10 min
Remaskin 1x4/3/2/1/2/3 ekende belastning fra

3,1 - 3,7 kg. Takten holdes pid 24, Pause 5 min. 40 min
Jentene kjerer samme takt, men 0,5 kg under.
{Belastningen skal ®ke jo kortere serien blir.

Men taktomrddet skal va2re det samme.
Utteyning/gymnastikk 30 min
Vi har bane 5 o0og 6 i svemmehallen mellomn

KXs 154500, og 16,00,

Lerdag: Trening WNIH/Ormsund/Toppidrettssentret/@stmarka

Skigaing/roergometer/leping.

Skigading teknisk trening puls 130-150 120 min
Romasking 4x12 min. (ikke over 22 i takt) &0 min
Etter 3 min., 6 min. og 9 min.: 4 12 minutters

serien legges inn 1 min. med 28 tak i min.

Rolf, Lars, Vetle 2,8 kg

Per, Alf, Ivan 2,6 kg

Christine, Irene 2,2 kg

Pause 5 min.

{Hardt gjenncmtrekk, lang glifase, ikke tenk

for mye omdreininger).

Utteyning il

Sendag: Trening Nordmarka/@stmarka.

Skigding med press i 4-5 motbakker av ca.
5 min. varighet. (Utenom motbakkene puls-
omrdde 130-150). 180 min

Utteyning 15 min

I denne treningsperiode er effektive treningstimer
pr. uke: 20



Sendag 10/1-1988:

Lordag 16/1-1988:

1. start kl.

Bjennhjellen start/mal Harestua Skole 33 km
11.00.

Vintertriathlon, Valle Havin

(10 km skeyter,

10 km leping, 10 km langrenn)

Start kl. 09.00.

Lerdag 23/1-1988: Maxtest pa roergometer med lactatmidling pd WIH.

¥Kl. 09.30., Ch¥ristine
Kl. 09.45. Irene

XKl. 10.80. Lars

Ei. 10.15. Merila

Kl. 10.30. BRolf

Ki. 10.45. Alf

El. 11:98. Ivan

Bl I 155 ey

WNB: De som fremdeles ikke har skilisensen iorden mi& ordne dette
snarest og oppgl lisensnummeret til Roforbundet.

SVAMEL A
OVELSE 1: Hopp opp/ned pi kssse
eller buld, ” %‘i} é
{/Ir
EBE'E
BVELSE 2: Liggend tak. i
MYELSE £¢8 g9 g rota = ‘.&;ﬂl
| M
e} %Eﬂ 2
GVELSE 3: Ligg pd rygg med armens
ut til siden. Sving
beina Fra side b1l side. ‘ﬁ’%
¥ ou
BVELSE 4&: Vekselhopp. ‘?
OVELSE i Heving i bem,
BVELSE 6: Hoppetau.
BYELSE 7: Beinheving i ribbevegg. 4
BYELSE B: Spensthopp pd tjukkas.
L J
BYELSE 9: Push-ups.

g L&~
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TRENINGSPREOGRAM FOR ELITE-GRUPPEN I PERIODEN
25, Januar - 14. februar 1988.

Mardag: Trening NIH/Toppidrettssentret.

Fellestrening

Robasseng/styrketrening
Ri. 16,00 Robasseng teknisk trepning 60
WP Sy et b Vektrom Toppidrettssentret/sirkeltrening 75
5 svelser x 6 runder. Repetisjoner 1. runde
15 rep./2. runde B rep./3. runde 6 rep./
4. runde 4 rep./5. runde 6 rep./6. runde B rep.
Generell belastning oppunder max som eker om-
vendt proposjonalt med antall repetisjoner.
God pause mellom evelsene.
1) Beinspark 2) Liggende rotak 3) Ryggoppsving
4) Situps §5) Nedtrekk
Utteyning 15

Tirsdag: Trening MNIH.

Leping/skigding/romaskin

Oppvarming (ski/leping) 20
Alternativ 1l: Leping max steady state 3x1lS min.
Alternativ 2: Ski bakkelep 5x6 min.

Pause 10 min. -]
Gymnastikk/utteyning 10
Romaskin 1xd4/3/2/1/2/3 ekende belastning fra

3,1 - 3,7 kg. Takten holdes pa 24. Pause 5 min. 40
Jentene kjerer samme takt, men 0,5 kg under.
(Belastningen skal eoke jo kortere serien blir.

Men taktomrddet skal vere det samme.
Utteyning/gymnastikk 30
Vi har bane 5 og 6 i svemmehallen mellom

kl. 15,80, o 16.00.

Onsdag: Trening Toppidrettssentret/NIH.

Leping/ski

Leping, skigding (teknisk trening)
Puls 130-150 | 150

Torsdag: Trening NIH.

Robasseng/sirkeltrening.

1 e L e B Robasseng 5xl10 min. med hardt vannarbeid

takt ca. 19-20. Pause mellcem 10 minutterne.

5 min. roelig roing q0
Kl. 1l6.45. Sirkeltrening sal 4

9 pvelser x 5 runder. 45/15

3-4 min. pause mellom hver runde

{evelser: se bilag). 65

Utteyning 15

min
min

min

min

min

min

min

min

min

min
min



Fredag:

Lerdag:

Sendag:

Trening-Toppidrettssentret.

Leping/skigding/vektrom

Leping/ski

Leping,

skigding

Puls 130-150
Vektrom Toppidrettssentret/sirkeltrening

§ avelser x 6 runder.
15 rep. /2,
4. runde 4 rep./5.

runde

({teknisk trening)

Repetisjoner 1. runde
runde B rep./3.

6 rep./

runde 6 rep./6. runde 8 rep.

Generell belastning oppunder max som eker om-
vendt proposjonalt med antall repetisjoner.

God pause mellom evelsene.
l) Beinspark 2}

4) Situps
Utteyning

Trening NIH

Trening Nordmarka/@stmarka.

§) Nedtrekk

Liggende rotak 3}

Skigéding/roergometer/leping.

Ryggoppsving

Skigaing teknisk trening puls 130-150
Romaskin sammenhengende 10 minuttere i 50 min.
g Jentene:

Gutta:
0-10
10-20
20=30
30-40
40-50

min
min
min
min
min

Ta 1 min.

Rolf,

Lars,

Per, Alf

Irene,

650
700
750
700
650

o/min
o/min
o/min
o/min
o/min

550
600
650
&00
550

o/min
o/min
o/min
e/min
oe/min

utstrekking pd maskinen mellom
hver 10 minutters-serie.

Vetle:

belastning 2
: belastning 2,
Christine : belastning 1
Legg vekt pa riktig rytme.

Utteyning
Vi har bane 5 og & i svemmehallen mellom

kl. 15.00.

o5

16.00.

¥

5=-2
3=2,
B=2

g

¥

LS I
AR A
Te gt =]

Skigiing med press i 4-5 motbakker av ca.

5 min.

varighet.

omrade 130-150).
Utteyning

(Utenom motbakkene puls-

I denne treningsperiode er effektive treningstimer

pr.

uke:

ca.

21

120 min
75 min

15 -min

120 min
60 min

15 min

180 min
15 min



Sendag 31/1-1988: Lillomarka Rundt 33
Start/mal Langsetlekka, Kjelséas
Ferste start kl. 10.00.
Torsdag 4/2-1%88: Sub. max. pd roergometer NIH
Kl. 11.50. Terje Holthe Nilsen
i 12.10. Tore Bvreba
oy 12.30. ©le Andreassen
L 12.50. Eivind Hadler-0Olsen
i 13.10. Audun Hadler-0Olsen
i 13.30 Per Einar Johannessen
™ 13,50, Kiell Voll
" 14.10. Espen Thorsen
¥ 14.30. Christine Helle
" 14.50. Irene Raberg
il 15.10. Lars BEjoenness
b 15.30. Alf Hansen
Ir 15.50. Vetle Vinje
" 16.10. Per Satersdal
1 16.30. Rolf Thorsen
Sirkeltrening sal 4 Kl. 17.040
Fredag 5/2-1988 til og med sendag 7/2-1988:
Skisamling Kikutstua, Nordmarka
Tirsdag 92/2-1988:

564 e oA it a Vintertriathlen, Valle Hovin
(10 km skeyter, 10 km leping, 10 km langrenn
Sendag 14/2-1988: @stmarkrunden 34

Start/mal Skullerudstua
Ferste start kl. 09.30.

MB: De som fremdeles ikke har skilisensen iorden mad ordne dette
snarest og oppgi lisensnummeret til Roforbundet.

km

kKm
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TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPPEN I FERIODEN

3

februar

Mandag:

Kl.

Kl.

e, 30

A 30

Tirsdag:

Onsdag:

6. mars 19B&8.

Trening NIH/Toppidrettssentret.

Fellestrening

Robasseng/roergometer/styvrketrening

Oppvarming robasseng 15 min
Roergometer 4x12 min, 50 min
Robasseng 3x12 min. Rolig roing (viktig). 40 min

Dette kjeres pad felgende mite:

1x12 min. pa roergometer, 1x12 min., rolig
roing i robassenget, 1x12 min. pid roergometer
1x12 min. rolig roing i robassenget osv.

Gutta: Jentene:

700 o/min i 12 min. 600 o/min i 12 min.
Rolf, Vetls 3,8 kg Irene 2,4 kg
Lars 2453 kg Christine 2,2 kg
Ole, Tore 2,8 kg

al1f, Per,

Espen og Audun 2,7 kg

Kjell, Eivind 2,6 kg

Fer E., Terje 2,5 kg

Vektrom Toppidrettssentret/sirkeltrening 60 min
5 ovelser x 6 runder.

Alle evelser skal kjeres med 12 rep. pad 30 sek.
Generell belastning oppunder max.

God pause mellom evelsene.

1) Beinspark 2) Liggende rotak 3) Ryggoppsving

4) Situps 5) Nedtrekk

Utteyning 15 min

Trening NIH.

Skigding/romaskin

Oppvarming 20 min
Ski bakkelep 5x6 min. Pause 10 min. 75 min
Gymnastikk/utteyning 10 min

Romaskin 1x4/3/1/2/1/2/1/3 ekende belastning

fra 3,1 - 3,7 kg. Takten holdes pid 24.

Pause 3-4 min. 40 min
Jentene kjerer samme takt, men 0,5 kg under.
(Belastningen skal eke jo kortere serien blir.

Men taktomradet skal wvare det samme.
Utteyning/gymnastikk 30 min
Vi har bane 5 og 6 i svemmehallen mellom

kl. 15.00. og 16.00,

Trening Toppidrettssentret/NIH.

Skigding

Skigding (rolig teknisk trening)
Puls 130=-150 (viktig) 150 min



Torsdag: Trening MNIH.

Robasseng/sirkeltrening

El. 15.30. Robasseng steady state m/div. pauser. 70 min
Takt ca. 19-20,
Utteyning 15 min
¥l: L1eoAs. Sirkeltrening sal 4

9 evelser x 5 runder. 45/15
3-4 min. pause mellom hver runde

(evelser: se bilag). 65 min

Utteyning 15 min
Fredag: Trening Toppidrettssentret.

Skigading/vektrom

Skigaing (rolig teknisk trening)

Puls 130-150 (wviktigqg) 120 min
Vektrom Toppidrettssentret/sirkeltrening 60 min
5 evelser x & runder.

Alle ovelser skal kjeres med 12 rep. pa 30 sek.
Generell belastning oppunder max.

God pause mellom evelsene.

l) Beinspark 2} Liggende rotak 3) Ryggoppsving

4) Situps 5) Nedtrekk

Utteyning 15 min
Vi har bane 5 og 6 i svemmehallen mellom

ki, 15.00. g 16.00.

Loerdag: Trening MNIH

Skigaing/roergometer

Skigdaing teknisk trening puls 130-150 (viktig) 120 min

Romaskin sammenhengende 10 minuttere i 60 min. 70 min
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
40-50 min 750 o/min 650 o/min
50-60 min 650 o/min 550 o/min

Ta 1 min. utstrekking pd maskinen mellom
hver 10 minutters-serie.

Rolf, Lars, Vetle: belastning 2,5-2,8 kg
Per, Alf, Ole, Tore
Espen og RAudun: belastning 2,3-2,6 kg
Kjell, Eiwvind, Terje
og Paer Einar: belastning 2,1-2,5 kg
Irene, Christine: belastning 1,9-2,2 kg

Legg vekt pd riktig rytme.
Utteyning 15 min




Sendag: Trening Nordmarka/@stmarka.

Skigding med press i 4-5 motbakker av ca.
5 min. varighet. (Utenom motbakkene puls-
omridde 130-150). 180 min
Utteyning 15 min

I denne treningspericde er effektive treningstimer
pr. uke: ca. 21

Fra mandag 7. mars - sendag l13. mars (tren hvor, nar og som du vil uke
(hvit uke!)
Torsdag 25/2-1988: Max 02 pid 3° tredemelle, Toppidrettssentret.
Kl. 14.30. Irene Aaberg

" 14.45. Christine Helle

" 15.30. ARlf Hansen

" 15.45. Lars Bjenness

" 16.00. Rolf Thorsen

" 16.15. Vetle Vinje

" 16.30. Per Satersdal

" 16.45. Espen Thorsen

" 17.00. Per Einar Johannessen

Husk sirkeltrening sal 4 Kl1. 17.00.
Lerdag 27/2-1988 Arvollepet 25 km
Start/mal Tonsenhagen skole (puljestart)
1. 8start ki. 10.00.
Fredag 4. mars - sendag 6. mars-1988:
Vasaloppet 90 km
Start Salen/mil Mora
Avreise med 2 minibusser fredag 4. mars kl. 16.00.
fra Isberg A/S, @kern (gode parkeringsmuligheter for egen bil).
(avlast omrade)
Innkvartering ved madlomrddet i Mora i 4 stk. firesengershytter.
Bespisning er ordnet gjennom arrangeren (husk sovepose!).




Denne artikkelen har vi fatt oversendt fra Ormsund Roklub
etter at den har vert publisert i Ormsund Tilskuer.

Slike bidrag tar vi i mot med takk - herved er du utfordret.

Jr..-VM

Kan norske juniorroere noen gang hevde seg i et
verdensmesterskap ?

Det er sporsmalet man stiller seg
etter 4 ha vart til stede under arets
jr.-VM. Det er langt fram til en
VM-finale for norske juniorer. Det
kan Morten Egeberg og Henning
Braaten skrive under pa. Etter & ha
trent malbevisst hver dag i to til tre
ar, kom de ikke engang til B-finalen.
| Hva er galt? Hva kan gjeres anner-
ledes og/eller bedre? Det er en rek-
ke forhold som mi vere oppfylt:
treningsforhold, kombinasjon skole/
trening, hvile, treningsmetodene,
treningsmengdene, kvaliteten pa
treningen, kvalitet pa trenere/ledere
og pubertetsproblemer.

Treningsforholdene burde vere

de aller beste for véare roere. De har
ligget og trent pa Arungen i hele
sommer, men — med en slitsom rei-
se til og fra treninga. A sitte i ke
hver ettermiddag etter endt arbeids-
dag/skoledag sliter bidde pa roere
og trener. Dessuten er det kostbart
4 reise til Arungen hver dag.

Kombinasjon skole og trening er
et problem. Etter endt skole om et-
termiddagen, reiser roerne rett pd
trening, og man kommer hjem sent
pa kvelden.
Arungen kan vare fra 4—6 timer,
inkl. reise til og fra. I tillegg skal ro-
erne ha tid til 4 spise og til 4 gjere
lekser. Mar skal roerne fa tid til 4
hvile ? Noen timer om natten er ikke
nok nir man driver hard trening og
er i oppveksten. Samarbeid mellom
skole og trening kunne viert en for-
del, slik det etter hvert er blitt noen
steder.

Treningsmetodene er de samme
som seniorene har brukt for oss, og
oppnadd gode resultater. Etter flere
ars erfaring har man kommet fram
til treningsmetoder som gir rask fart
pa vannet. Dette er ogsd ting som
stadig er under forandring. F.eks.
har eliten i &r fulgt et noe annet
opplege. Det man kan stille spers-
mal til er treningsmengden. At juni-
orene trener hver dag kan nok vere

En treningsekt pa.

i meste laget. En dag i uka med
hvile er nok et minimum nar man
har full skoledag med lekser ved
siden av.

Treningsopplegget ©0g trenings-
grunnlaget fra vinterhalvéret er nok
godt nok, men ndr konkurransese-
songen er i gang begynner opplegget
4 svikte. Trenerne skal planlegge
formtopp i riktig tid til riktige re-
gattaer. A lage et treningsprogram
med uttagningsregattaer, miksing
av lag, og samtidig f4 roerne i sitt
livs form under VM-lapene, er in-
gen enkel oppgave. Dette blir lett il
et hektisk opplegg. Roen og tiden
for 4 trene sammen til et godt lag
blir borte. Roere som er vant til &
trene en gang om dagen, trener na
to ganger om dagen. Resultatet blir
slitne roere. Er vare juniortrenere
og leder gode nok for 4 fere fram
roere som skal vare med i et junior-
VM ? Er vi gode nok til 4 sette sam-
men lag, lzre bort riktig roteknikk,
sette opp riktig treningsprogram
med de riktige treningsdosene kom-
binert med hvile og mental forbe-
redelse? Her kan nok mye gjeres
riktigere og bedre. Ved bl.a. & {4 ut-
viklet bedre trenere og ved hjelp av
et godt trenermilje.

S4 — det siste forholdet — pu-
berteten. Vare roere ligger et par ar
etter sine konkurrenter i utvikling.
Noe som spesielt kommer til syne
etter endt finalelep, der de stir og
bytter T-skjorter. Da er det tydelig
der de stir med bare overkropper,
at det er norske gutter som konkur-
rerer mot «voksne menn». Puberte-
ten er noe vi ikke er herre over, her
ma utviklingen g sin sene gang. Og
vi mé finne oss i at vare norske roe-
re trenger noen ekstra 4r pd 4 ta
igjen vare konkurrenters «kropper».

Mulighetene er der. Med de rikti-
ge roerne, gode trenere og med et
godt treningsopplegg, kan vi fa ju-
niorroere til en VM-finale.

Til slutt, nok en ting 4 merke seg:
Antrekket, eller mangelen pa dette.
Vire roere ser ut som en lurvegjeng
i det toyet de far utdelt. Sma ster-
relser som spjerer i rompa og som
ser slitt og jevlig ut. Dette styrker
ikke akkurat moralen. Mens italie-
nere, irer, dansker osv. baerer sine
landslagsdrakter med stolthet, he-
vet hode og stram bringe, giemmer
vare roere seg bort i sitt loslitte tay,
gller de prever 4 gjere det beste ut
av det med sitt eget toy. Med det
som folge av at den norske troppen
blir borte i mengden av stolte roere,
Juniorer er en sterkt nedprioritert
gruppe.

Helge R. Lundvold.



"JENTEPROSJEKTET - 88"

1. BAKGRUNN.

I 1988 eksisterer ikke "Morgendagens gruppe”. Da de mannlige roere
som naturlig wville kommet inn under denne gruppen, har fatt tilbud
om et “"4-uten prosjekt", er det naturlig at Treningsnemda felger opp
med et tilswvarende prosjekt for jentene.

Primazrt er det lite enskelig & splitte opp norsk roing i jente- og
gutteprosjekter. Men - pd grunn av at 1988 er OL-sesong og p& grunn
av at de jentene det her wil dreie seg om er bide unge og uerfarne
internasjonalt sett, er det viktig & komme med et tilbud ogsid til
disse. Ved et slikt tilbud i form av "Jenteprosjektet - 88" kan man
kanskje unngd & "miste" disse roerne.

2. MALSETTING

MAlsettingen for Jenteprosizktet - 88 vil vare 4 f& flere jenter
kvalifisert til forbundets elite eller Morgendagens gruppe.
For sesongen 1988 vil deltakelse 1 Senior Matchen vare et hovedmdl.

3. HVEM SKAL VERE MED I JENTEPROSJEKT - 828 ?

I ferste rekke er det viktig & fange opp de roerne som ikke har noen
tilbud dvs. unge senior-roere som trener bevisst og satser pa idret-
ten. Dernest er det viktig a fa med siste &rs juniocr-roere.

Ut fra den oversikt man har idag er det forelepig B kandidater som
peker seqg ut:

Marika Enstad, Horten - junior
Hilde Kristiansen, Namsos - Junicr
Lena Ulseth, Trondheim - Junior
Katherine Eidseter, Trondheim — Fanior
Hege Haland, Stavanger. - senior
Cathrine Levenskiold, Christiania - saenior
Line Andresen, Tensberg - gseniocr, lettvekt
Aina Enstad, Horten - senior

(Aina er kvalifisert i Morgendagens gruppe og md selv velge hvor
hun ensker & vare med)

Det er viktig & presisere at listen kan og ber suppleres med nye
kandidater utover i sesongen.

4. HVEM SKAL HA ANSVARET FOR JENTEPROSJEKTET - 88 ?

Siden det her er tale om oppbygging av en gruppe unge roere, er det
viktig at klubbene i sterst mulig grad trekkes inn i og felger opp
pProsjektet. Videre er det wviktig at Juniorutvalget ogs& involveres

i dette arbeidet da flere junior-roere her er aktuelle. Forevrig er
det enskelig at Kvinneutvalget bistdr Treningsnemda i dette arbeidet.



I gjennomferingen av prosjektet tenker man seg at hver klubb som
har en eller flere kandidater i prosjektet, stiller med en trener/
leder.

Disse danner - i samarbeid med de tre ovennevnte utvalg =
Jenteprosjektet - B8 og foretar arbeidsfordeling og legger opp
detalj- og fremdriftsplaner.

5. OPPLEGG

De involverte klubber har gitt uttrykk for at prosjektet ber om-
fatte bade treningssamlinger og regattadeltakelse. For & fa til
dette i sterst mulig grad, satser man pid 34 koordinere arbeidet i
de forskjellige utvalgene slik at Jenteprosjektet - 88 ikke kolli-
derer med Juniocrutvalgets opplegg osv. Videre er det enskelig at
Kvinneutvalgets cpplegg koordineres mest mulig med Jenteprosjektet
- BB. Derfor foreslies det at man bruker Kvinneutvalgets ferste
samling pd Al som ferste samling ogsd for Jenteprosjektet - B8.
For kandidatene i prosjektet gies et ekstra tilskudd i forhold til
de evrige deltakerne.

I pAsken reiser Juniorutvalget til Stavanger, og det samme gjer
Horten Roklubb. Det vil i denne sammenheng vere gunstig om Line
Andresen fikk anledning til & felge samme ocpplegg.

Aktuelle regattaer for Jenteprosjektet - 88 i Arets sesong vil vere
Scandinavian Open og Match des Senior.

Scandinavian Open er wvalgt ut fordi biade Elitegruppen og Junior-
utvalget deltar der. Dermed kan det skapes et koordinert fellesskap
mellom de forskjellige forbundsgruppene.

Match des Senior er et naturlig mal for seniorjentene dersom resul-
tatene tidligere i sesongen viser at nivaet de holder er heyt nok
for deltakelse.

Til hesten skal Kvinneutvalget igjen arrangere en samling - antake-
lig p& Dombdstun. Da ensker mat at Jenteprosjekt - 88 - gruppen
deltar pd samme betingelser som ved vintersamlingen pa Al.

Solfrid Johansen



KAPASITETER VED 4 MMOL FOR ELITE- 0G MORGENDAGENS GRUPPE

10/12-87 4/2~-88 (mars 87)

Tore @vrebe 1960 2030 1820
Ole Andreassen 1950 2025 1920
Eivind Hadler-Olsen 1895 1870 1890
Audun Hadler-0Olsen 1940 1560 1890
Kjell Voll 1800 1855 =

Espen Thorsen 1895 1330 2045
Christine Helle 1260 1380 1325
Irene Aaberg 1420 1600 1600
Lars Bjenness 1820 (syk)} 2100 2145
Alf Hansen 1930 1960 2025
Rolf Thorsen 2120 2160 2150
Per Sztersdal 1890 1340 1910
Vetle Vinje 2040 2150 2175

RESULTATER FRA MAKS.TEST PA ROERGOMETER 9. JAN.1988

Fer Einar Johannesen 4836
Espen Thorsen 4829
Eivind Hadler 0Olsen 4622
Ole Andreassen 5020
Tore Bvrebe 4866

Audun Hadler 0Olsen 4608




AR

) . 3 o g4 :
obelset - ditt v

et et

Alle il oy een susn sigd f et
sl legeme! Deping pde-
leggar idretten. Longsom,
Imeafra, Dopisgipoteles
i beljempes heis dretien
thal ovarleve, Den edle top-
el lwnvinsar, idrettstulhy-
ren lovgiftes, o mitentsem-
hielen speer sag. Senne, fiiske
idhetsutevere i il pnne. Dat
& ke shke idoler e, rem-
i odsiemendn ideettausglommer
il ko,

NIF hat i ssmarbeide med Kubu og Vitenskomdipor-

tementel utarbeidat «0ITT YakGs. Desne sudiepet-
kensholgikunmkapoginfomesjonom daping, ogber
wom méfsestiag § kare alewn uhoveiea & to okl
verdivalg. <ITT VAL Ge Benths ov esvideokased med
Iy bitsiende sekeeases; ldietiens boppatmings
{ca. 1 mia) og =Meskles e bumstig e [cm, 13 min
st qubeidshafrer i elaw/utower 0g veladeing:-
Fazfie 1l L hom,

Denm shudiepokhen er fankt bevit | undendmingan
i skolen, som besesibe lemakvelder | idstloget,
#ller som mytig kurs- og infoimeanjommetesiell for
idvettskretses, smtvetser, sErforbund og andee
somorbeides [or s wngdom og mef degingmis-

Mlewilviotidretienskal foreadirett- bt i ideteen,

fandige og spevslige formar - uten

wi-su:glmlﬂijh_m:fes;n be- «[HTT VALGe gir deg sofid buk-
rr:-ﬂzt g o dupmh?n : a;; [;na qrunmateriale for dvapie med
prishasones pd en kunitig mdte. Dere : i bekiempaluan ov dopingspaiel-
e juls! For & kenns o et kart shemcdpenkt, mé d -

sef. Videoselvensena & god ilu-
9, 0g har et sprék som evspesiali
beregrat pl uagdom. Veiladnings-
huftat g deg den ifammion og
baankizp socn ernadivendiy for e
otbeade frygt sed doping-moblematic-
ken | fillegg erorbeiciheiiat ot pedoga-
isk godt verktoy bov elew'etever, Forfotte-

reng oy =[TTVALGs horulorbeidet alipns-
five forslog il shodieopplegy basert pé fwor
laagt i dybden du oester d b i denehayokny-
ellg sloffel,

egne dag kunmhapes om, og holdainger fil deping.
Dt gir dag tryggheat o whkeshiet ndr du tor opp, elles
shnlichle penblemermed mibingk v dopingmider Yimd
el to e okt verdiolg, o 5 ef Kot NEL 1l doping!

Dlara beastymes e vandtlilen sedebtiognigs. Deshesven-
des 164 lil persoser som har innfiytelse og pivirkniagukraft
weifr ungdom i afderen 14 - 19 & Erten do er Lzue, ller
kel bikzrer, e tiesarellesidiettsleder, vetvistmenge ovdese
asbitidor for o med engdom,

HVA KOSTER STUDIEPAKKEN «DITT VALGH?
Sodiepake k: | ideohoseeh, | eiledningshef ...
Sodiepeie B 1 videokosset,  veiledningshefe, 10 osbeidshefer
Stodiepeske : 1 idekasst, | eledningshehte, 20 orbedshefier
Snodiepekle D: 1 videokamet,  vededningshette, 2 arbeidshefier
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BESTEMMELSER OM DOPING

§ | (endr.)

Det er forbudt for en idrettsutever & bruke midler eller metoder som fremgdr av 10C's
(Intarnasjonale Olympiske Komités) forbudsliste, medmindre han/hun kan beviza at
midilens ellar metodens, hverken forsettlig eller uaktzomt er brukt for & gke
kokurransadyktighaten.

Det sammae gjelder midler og metoder som lkka fremgir av [OC's liste, hvis de er anvendt
forsettllg aller uvaktsomt for 3 gke kokurransedyktigheten pd en kunstig mite.

Hund ellar hest, brukt av idrettsutgver i utgvelse av idrettskonkurranser, er & regne som
en del av uteveran.

§ 2 (endr.)

Dopingkontroll kan foretas pd enhwver Iidrettsutgver som er medlem av Norges
Idrettsforbund. Dette gjelder ogsa idrettsutevere som oppholder seg og trener/konkurrerer
1 utlandet. Alle som deltar pd stevner eller andre idrettsarrangementer som arrangeres av
et organisasjonsledd som er medlem i MWIF, m8 wvere villig til & la seg underkaste
dopingkontroll. Arrangaren skal gjere oppmerksom pd i innbydelsen at alle deltagere
plikter & la seq underkaste kontroll, uansett om de er medlem i MIF eller ikka,

Kontrollene kan gjennomferes pd et hvilket som helst tidspunkt.

MIF kan innkalle til eller gjennomfere kontroll uten forh&ndsvarsel til det sted eller
tidspunkt MNIF bestemmer. Innkallingen kan skja enten skriftllg eller muntlig.

Den som melder seg ut av Morges Idrettsforbund er fortsatt pliktig i 1| méned etter
utmelding & underkaste seg dopingkontroll. Ved uteblivelse kan vedkommende ikke
gjeninntre som medlem far etter 2 ar.

Kontroller pd norske ldrettsutpvere som oppholder seg og konkurrerers/trener 1 utlandet
kan ogsd bli foretatt av andre idrettsmyndigheter etter nmrmere avtale med Morges
Idrettsforbund eller hvor det felger av internasjonale regler.

Idrettsstyrat kan pllegge et serforbund & setie som betingelse for internasjonal

representasjon at deltageren fremstiller seg til kontroll til et tidspunkt som bestemmes av
MIF 1 samarbeid med serforbundet.

5§ 3 (endr.)

Unnlatelse av & mate til pélagt dopingkontroll blir vurdert pd samme méte som en positiv
prave madmindre han/hun kan bevise at det ikike var mullg for han/hun 3 mate til kontroll.

Hvis utaveran ikke ar medlem av Morges Idrettsforbund, vil nektelse av & mate til palagt
kontroll uten gyldig grunn, jfr. 1. ledd, automatisk medfere diksvalifikasjon fra
arrangementet | hvilken forbindelse lkontrollen skulle Ffinne sted, likeledes som alle
resultater uteveren oppnidde | arrangementet annulerss. Utgveren kan heller ikke delta |
stevner eller arrangementer | 2 &r fra diskvalifikasjonen fant stad.

Den som pd en eller annen méite forfalsker eller sdelegger praven | den hensikt & unndra
seg kontroll, blir vurdert pd samme méite som positiv prave.

a4
Idrettsstyret fastsetter hvar/nir kontroller skal finne sted.

§5

Prosadyren for kontroll, prevecppbevaring, forsendelse og oppfaliging av analyseresultater
fastsettes av Idrettsstyrat.

§6
Ved overtredalser gjelder Norges Idrattsforbunds Straffebestemmelser om forglelser.
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Tilsluttet Norges Idrensforbund og Fédération Internationale des Sociétés d’Aviron

Rud i Barum, 3. februar 1988

NORGES ROFORBUND

Juniorutvalget

Til klubber og kretser

JUNIORGRUPPEN 1988
Etter vurdering av testresultater og resultater oppnadd i
sesongen 1987 har juniorutvalget tatt ut feglgende roere til
juniorgruppen 1988.Disse wvil bli innkalt til paskesamling i

Stavanger 26.mars-2.april:

Torkil Hadler Olsen Fana

Karl Vralstad Berum
Espen Bergeli Drammen
Trond Bergeli Drammen
Jern Inge Throndsen Drammen
Kjetil Undseth Stavanger
Pal Jonassen Stavanger
Juhénnes Christensen Drammen
Marika Enstad Horten
Kathrine Eidseter Trondhjems
Lena Utseth Trondhjems
Hilde Kristiansen Namsos

Vi gie¢r oppmerksom pa at 1 A4r som tidligere Ar er det
resultatene pa vannet som teller, det er derfor fullt mulig

bdde & ro seg inn 1 og ut av gruppen.

Trondheim, 220188
For juniorutvalget
Einar Henriksen

(sign.)



Scullere
fra Odder Inriggerveerft

Bdden med de mange fordele

Fy Sandwich For den kraesne elite-roer
opbygning senior sculler
~type E
@ Optimal veegt 14,5 kg
styrke leengde 8,20m
Justerbare aluminiums-
o De bedste rigge og dregange
materialer

Reperations
® venlig

o= Juniorsculler

Ogsd som motions model veegt 16,5 kg

= sculler type M ;mr;g':;a:a A—iﬂ & :.-.{n

75 usterbare A-4 stiirigge
i | e og regange
justerbare A-4 stalrigge bbb oo g
og dregange Kinkbyggol scullare
Ring og hor

SN naarmere

N Hurtig levering

Odder Baden

Baden der er flere aretag foran...

Qo

Odder aren

Odder dren er fremstillet af udsegt Silver Spruce.
Odder dren gir praecist | vandet.

Odder dren har hejeste stivhed og finish.

Specielle bladtyper kan leveres mod bestilling.
Ordre pd special ire giver leveringstid pé ca. 4 uger.

Arona imngde 376,00 cm
(111
é_ o5 '
: L]
[— T —— y B ;;

Type A = inriggerdre
Type B = kaproningsdre

(]
ny =ig

i = \L—n—l

er Vaarft /

dder Inrigg

06544494

Odder dren = Odder biden
b

Glasfiber-scullere
fra Odder Inriggervaerft

@ Motionsscullere
@ Kaproningsscullere
D Dubhéltsculler&

P4 lager fra 1. april 1988

Tree-scullere
® Cravelbygget scullere
D Cravelbygget dobbeltscullere

@ Klinkbygget scullere

Leveres ved bestilling

Glasfiberscullere — pa lager fra 1. april 1988
Traescullere — leveres ved bestilling

Odder aren - Scullerare

Scullerire parret med + 15 gram.
Skitserede dretyper lagerfares.

e

Trpe A= velegnet til junicres og damer.
Type B~ udnyttes bedst af elitercere eller veltrenede roere.

g

Bepiminag
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