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TRENERKONTAKTEN: Informasjonsorgan for Norges Roforbunds

Treningsnemnd

REDAKTBR: Kjell Emblem

TRENINGSNEMNDA 1988/89

Arbeidsutvalget:

Kjell Eriksen, Formann
Rolf S=zterdal, medlem
Helge Bjonge, medlem
Kjell Emblem, sekreter

Utvalget for elitegruppen:

Kjell Eriksen, formann
Rolf S=terdal, medlem
Frank Hansen, medlem
Kjell Emblem, sekreter

Utvalget for Junior-/rekrutteringsgruppen

Einar Henriksen, formann
Helge Bjonge, medlem
Hanne Akre, medlem
Mina Melsom, medlem
Per Giltvedt, medlem

Ole Kjetil Restum, medlem
Svenn Erik Sandsmark,medlem

Trenerkontakten sendes til:

a) Autoriserte trenere
b) Klubber og kretser
c) Roerne i elitegruppen

d) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTBRENS SPALTE

TRENINGSKONSULENTEN er i full virksomhet pé flere
felter og pr. 1 dag er 5 av 6 planlagte krets-
besek i var gjennomfert.

Bortsett fra Rogaland har det vert stor opp-
slutning og interesse for disse besekene og sa
langt har 45 klubbtrenere deltatt.

I tillegg til kretsbesekene hjelper trenings-
konsulenten 2-3 klubber pé& ren konsulentbasis og
han samarbeider nezrt med Junior-/rekrutterings-
utvalget.

Erfaringene sa langt bekrefter at det vi regi-
strerte i fjor at ingen junior-roer ble kvali-
fisert for VM ikke var noen tilfeldighet.
Nivdet pa vare beste junior-roere har helt
klart stagnert de senere 8r, mens det inter-
nasjonalt har fortsatt a stige.

Dette har helt sikkert flere &rsaker, hvorav en
klart har med holdning og inmstilling til gjennom-
fering av treningen & gjere.

Fra forbundets side har vi de senere ar ikke vert
flinke nok til & spre den utrolig fine innstilling
som er i vaAr elitegruppe, med hensyn til trenings-
disiplin, nedover i rekkene.

Det er dette arbeidet vi nad har satt i gang og
som vil bestd av flere faser med sikte pd & fa en
slagkraftig junmiortropp til VM i 1993 som vi alle
hédper vil finne sted péd Arungen. (Dette avgjeres
p&d FISA-kongressen i september).

Videre er mélet & sikre en god rekruttering til
elitegruppen o0gsd inn i 90-&rene.

S5kal vi lykkes i dette er det avgjerende at kon-
takten mellom forbundet ved tremingskonsulenten og
klubb-/kretstrenere styrkes, men til syvende og
sist er det vesentligste at trenerne som deltar pa
kurser, trenmerforum, kretsbesek o0.l. regelmessig
er tilstede pa treningene for positivt & pavirke
og felge opp de unge asktive.




RAPPORT

FRA

NORDISK TRENERKONFERANSE. DANMARK., 3.-5. FEB. 1989

I NNLEDNING

Nordisk Trenerkonferanse 1989 ble arrangert av Dansk
Forening for Rosport.

Konferansen var lagt til kurssenteret Rolighed i
Skodsborg utenfor Kebenhavn, helgen 3. - 5. februar.
Fra Norge deltok vi med: Helge Bjonge, Einar Henriksen
og Kjell Emblem.

P& konferansen deltok forevrig 2 fra Finland, 2 fra
Sverige og 7 fra Danmark.

Konferansen ble gjennomfert péd en grei mate og det

faglige nivaet var godt.

Rud i Bzrum, 20. feb. 1989

Kjell Emblem
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PSYKOLOGI MED TRENERROLLEN I SENTRUM, VED LARS ZALL

Lars Zall er ikke utdannet psykolog og har liten egen-
erfaring fra idrett. Sin hovedjobb har han hatt innenfor
neringslivet, men de senere &r har han hatt ner kontakt
med Team Danmark, hvor han i 0.L.-sesongen jobbet

spesielt mye med kajakk (i samarbeid med Bent Serup).

Zall bygger sin filosofi p4d & finne fram til forstdelsen

av hvorfor det gadr bra nar man lykkes, slik at man oftere
kan oppné topp-prestasjoner.

Svert ofte tar idrettspsykologer og andre det omvendte ut-
gangspunkt, man studere de situasjoner hvor man ikke lykkes
og prever & finne svar pd hvorfor.

Det primere méd imidlertid vere a kartlegge topputevernes

gode prestasjoner.

studer topp-prestasjonene

(Noen ligger heyere)

Normal prestasjonskurve,
vil alltid ha visse svingninger

(Noen ligger lavere)

Psykoanalyse studerer problemene og prever
& finne roten til det onde.

Det m& jobbes konkret med:

"Hvordan kjennes det naér det gé&r bra?"

"Hvordan begynte (oppsto) denne situasjonen?”
Det benyttes mental trening for & "finne fram" til tid-
ligere topp-prestasjoner.
Topp-prestasjoner er gjerne fylt av: balanse, fokus,
styrke, fleksibilitet.

Ved utevelse av en konkurranse mé& det vesentlige vere &
fa selve prosessen/evelsen/teknikken til a flyte.

Man m& konsentrere seg om seg selv og sin egen teknikk -



kjere sitt eget lep.

Tenker en for mye pé&d & kjempe om en plassering blir man
opptatt av & se péd/etter konkurrentene og blir dermet lett
bundet og det hele gar darlig.

Det primzre ma vere & optimere sin egen prestasjon uav-
hengig av konkurrentene, og ikke justere taktikken under
lepet utfra hva konkurrentene gjer.

"Tankemodellen" som Zall benyttet for de danske kajakk-
padlerne var at de skulle forestille seg at banen var et
"lukket rer" som de skulle kjere gjennom uten kontakt med
konkurrentene som kjerte i tilsvarende "rer".

1 forkant av lepene drev de mental trening hvor de "kjerte
gjennom" hele lepet. Denne prosessen foregikk med sveart
hey puls, svette og andre symptomer som under et virkelig

lop.

Zall er i ferd med & utvikle en modell som skal kunne be-
nyttes av topputevernes egne trenere for dermed & bli uav-
hengig av en spesiell mentaltrener - "High Performance
Coach".

Utgangspunktet for modellen er oppfatningen om at hver
enkelt person har en egen mate & reagere pd under topp-
prestasjoner og at denne reaksjonen er meget lik fra gang
til gang.

Uteveren mé& ferst analyseres, hvilket kan foretaes gjennom
et spesielt intervjuopplegqg.

Utgangspunktet for anmalysen er ulike livssituasjoner som
f.eks. Jobb - Fritid - Idrett - Familie - Hobby.

Innen disse omradene skal man finne fram til forhold/situa-
sjoner hvor man lykkes,

Nadr man har "funnet fram" til den aktuelle situasjonen

besvares felgende spersmél:

-Hvordan ble du innvolvert i situasjonen?
-Hvordan var dine relasjoner til andre personer?
-Hvilket press/stress forekom i situasjonen?
-Beskriv hvordan du forberedte deg.

-Hvordan hé&ndterte du motstand og konkurranse?
-Hvilken belenning fikk du?

-Hvordan oppherte situasjonen?



Beskriv 3 situasjoner hvor alle forannevnte spersmil

besvares.

Likhets-

_ ) punktene
samles

[T 0
B E]
y

TEEE

W

Beskriv den typ-
iske strategien
som gjer at en
person lvkkes

Med bakgrunn i likhetspunktene (4) beskriver uteveren sin

"High Performance Strategi" for felgende omrader:

1. "Getting Hooked in" (innvolvert)
2. "Getting it Rolling" (begynte)
3. "Keeping it Rolling" (fortsatte)
4., "Ending well" (endte bra)

Erfaring viser at samme person har likt "topp-prestasjons-
menster” i ulike livssituasjoner.

Det vesentlige er derfor at uteveren blir bevisst sitt
eget "topp-prestajonsmenster” for dermed & kunne lykkes
oftere i konkurransesammenheng.

Kjell Emblem
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IDRETTSFYSIOLOGI v/ Niels H Secher.

Secher viste til at resultatene tidsmessig i roing stadig ble bedre tidsmessig, og at dette
kunne forklares med bedre O2-opptak hos roeme.

Han mente at vi med bakgunn i de tider som ble oppnédd i sterre grad burde teste
herrene | makstest pa roergometer over 7 min, og damene i 8 min. S& lenge testtiden
ikke samsvarte med den tiden som i virkeligheten ble brukt, mente han at dette ikke gav
et godt nok mél pa den aerobe kapasitet.

Han sammenlignet sé ytelsen en roer produserer og den motstanden systemet (Vann,
luft, bat) gir. Desto tyngre en roer er i forhold til et stabilt system , desto raskere vil han
ro. (Fettfri vekt). Han mente at fordelen ved & vare tung avviok med distansen man
rodde, og ut fra en sammenligning mellom béatveki og roervekt mente han at
lettvektsroere ville ro like fort som tungvekisroere hvis bétvekten ble justert i forhold til
dette. Det er denne som er det dominerende angdende forskjellen i fart pa lettvekt og
tungvekt. Slik det er nd med faste batvekter, er det tungvektsroernes heyere anaerobe
stoffskifte som gjer at de ror fortere enn lettvekt. Hvor mye lettere lettvekisbater matte
vare for 4 kompensere for dette kan regnes ut matematisk.

Slik det er nd sker fordelen ved & vaere tungvekisroer med bétvekten. (Vekt av bét + evt
styrmann / antall roere i béten).

Ved méling av aeronb kapasitet mente han at mi-opptak ikke var s& aktuelt & bruke. Det
vile vare bedre 4 méale Oz-opptaket i forhold til kroppens overflate etter formelen

mi/min x kg 2/3. For topproere vil denne verdien ligge rundt 300. Secher viste til at
verdien for andre topputevere (ski, leping) |4 pa rundt 350, og mente at roerne var |
"dérlig form™ pga. dette. De kan regne med & eke sin aerobe kapasitet med enda 20%
nér man sammenligner med disse andre uteverne, og Secher mente utviklingen ville
lukke dette gapet og roerne dermed ville ro mye raskere enn i dag. Dette betinget at
roerne |4 pa et literopptak/min. pd ca .7 | .Dette ville tilsvare en tid i 1X pa 6.40-6.45.

B
[tactat]
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Fig. 1. "Alternativ lactatkurve ".

Secher hadde en alternativ méte & mdle ytelse pA sammenlignet med den "norske”
lactatkurven. Se fig 1.
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Med bakgrunn i fordelingen melom aercb og anaerob forbrenning viste Secher til at
Oo-opptaket ferst gikk mort maks mot slutten av et lep. (Se fig 2)

100% 02T =

> Tid
Fig. 2. Fordeling av aerob og anaerob kapasitet over tid.

Poenget ma derfor vaere & komme dit sd raskt som mulig, og sd "balansere” O2-
opptaket med metabolismen. Dette er en fysiologisk egenskap som varierer fra person
til person, sd enkelte kan komme heyt opp pd O2-opptaket etter kort tid (rask start),
mens andre frenger lengere tid. Det at metabolismen oker med 3. potens av
hastigheten nér hastigheten dobles ville spille inn her.

Secher hadde s4 litt generelt om Op2-opptak og frening: Han hadde ogsd kommet til at
anaerob kapasitet kan méles ved hyperventilering. Han mente at maksimal ytelse der
man hostet etterpd skadet lungene{!), men visste ikke pd hvilken méate. Han var ogsé
inne pa at O2-opptaket begreneses bla. av hjertesterrelse og antall kapillrer til
muskelcellene.

Videre mente han at det var svaert viktig & frene spesifikt opd det man ensket 4 bli god i.
Derfor var roing hele éret viktig, og man burde helle rene pa ergometer enn med
vekter. Styrke kan heller ikke méles i oppsplittede svelser, (Liggende rotak, beinspark
etc), man métte méale den totale styrke. Som eksempel pad dette viste han ti
undersekelser der forsekspersoner hadde frent beinspark pé enkelt ben og begge ben.
De som klart 200 kg pa hvert ben, klarte ikke 400 kg samlet! Fordi rotaket er s
komplisert, er det derfor viktig & ro i stedet for 4 gjere tin®rmede svelser. Han stilte
spersmél ved overferingsverdien av vektlofting til roing nér "beinsparkundersekelsen”
gav slike resultater.

Heit til siutt viste han til at sammenligninger mellom bla. norske og danske lag viste at
forholdsvis stor mengde av anaerob trening i selve sesongen gi r best resultat ved 1-2

haydepunkter.

Einar Henriksen



LACTATTESTER

Danmark:

Danskene har valgt & felge en tre-delt testmodell. Ferst
kjeres en 5-minutter rett under den anaerobe terskel,
hvorpd man umiddelbart tar en lactatmdling.

Etter 1 min. pause setter man i gang med en ny 5-minutter,
denne gang i overkant av den anaerobe terskel, ny lactat-
maling.

Etter 1 time gjennomferes sd en 6-minutters maks.test.
Lactat mAles ved testslutt, etter 2 min. og etter 4 min.
Under alle tre kjeringene reigstreres ogsé 0,, puls, takt
og effekt i watt.

Le—erted Lactert e e e
S rin J:'-t...;,l 5 waen 4 1t hml.q_l,‘ .ﬁ;J:rz_:_.,l
iy, Sl oV MAX
Emoreb- LR e s
tergbal +terebal
4 - B
=41 Oz s
okt telt fated
effe bt (W) effe b (W) edle A (W)

Sverige:

Sverige var ikke kommet skikkelig 1 gang med sine lactat-
m&linger grunnet darlig ekonomi og hadde derfor bare

gjennomfert to mdlinger péd sine eliteroere.

Den ferste testen ble resultatles ettersom det viste seg
at de hadde startet pd for hey belastning. Test nr. 2 gikk
noe bedre. Det ble kjert 4 min. pa hvert av de fire be-

lastningstrinnene med lactatmdlinger mellom hvert trinn.

Sveriges trener var i likhet med den finske treneren usikker
pd om 4 mmol grensen var den rette anaerobe terskel, men
utfra sin forelebig tynne testerfaring ville han vente med

8 uttale seg narmere.



Finland:

Finland har kjert den samme testen i flere ar. Testen
gjennomferes med 8-10 belastningstrinn av 3 mipn. varighet.
Farste belastningstrinn er 175 w og deretter ekes det med
25 w pr. trinn (elite-herrer). Kontinuerlig maéling av DE’
EBE‘ ventilasjon og puls. Lactat males mellom hvert trinn.
Etter teststopp fortsettes roingen pd lav belastning og
lactat mdles umiddelbart, etter 4 min og etter 10 min.

Bremsevekt: 1,5 kp - 3,5 kp
Omdr. pr. min: 600 o.pr. min., 1,5 kp - 3,0 kp
700 o pr. min., 3.0 kp = 3,3 kp

Den finske treneren var ikke spesielt interessert i 4 mmol
grensen da han mente at den 14 for heyt til bruk under

aerob trening for enkelte av hans roere.

Helge Bjonge
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ORGANISERINGEN AV ROING I ENGLAND v/Jim Clark

Engelskmennene har drevet systematisk utvikling av kiubber og trenere siden 1974,
bla. som felge av Bob Januzecs engasjement. Dette har resultert i et "Squad™system,
der de beste roerne fra hele landet trener sammen. Dette har fort til at de ulike batene
pd landslaget er blitt betydelig bedre enn selv de beste klubbitene. Det er denne
organis eringen som har skaffet England s& mange finaleplasser og medaljer de siste
&rene. Roingen er organisert bade i klubber og pé& skoler/universiteter, og i praksis er
det mange heltidsansatte rotrenere i England innenfor skolesystemet.

P4 70 tallet og i begynnelsen av 80-&rene var det en uttagningskomité av varierende
storrelse som stod for uttagningene til internasjonale mesterskap. Mellom denne
komiteen og kiubbtrenerne stod en koordinator som serget for at de riktige lagene
mstte i de samme regattaene osv, slik at alle hadde fatt en sjanse il & kvalifisere seg.
Imidlertid fungerte ikke dette systemet tilfresstillende, og efter "84-sesongen med mye
rot om uttak ble det besluttet & legge dette om. | 1986 ble Penny Chuter eneansvarlig
for uttak. Dette gjer at en person som kjenner alle roemne stér for uttaket, og ogsd har

ansvar for opplegget til alle gruppene. serger for skonomien til gruppene. lsnner
hovedtrenere og holder kontakt med andre frenere.

Denne stillingen som teknisk direkter (Etter Italia-modell) gjer at Chuter har kontrol
over administrasion, skonomi. finans, utstyr, rening av lag, trenere. uttak, regattaer,
treningsleire og teknikk. Det kan stilles sparsmaél om dette er en fordelaktig situasjon.

Det engelseke roforbundet har et &lig tilskudd p& 220 000 £ fra staten, og efter at de
faste utgiftene er trukket fra har man 120 000 £ & fordele pd de ca 120 roerne som er |
forbundsgruppene. Sponsorinntekter som kommer inn er som regel sremerket
spesielle lag eller bater, og kommer i tillegg til dette. Det samme gjer personliige
stipend, og dette gjer at forbundet har liten styring med eskonomien utover de pengene
de selv fordeler. For & kunne oppretholde det aktivitetsnivdet forbundet legger opp il
ma derfor hver enkelt roer i forbundsgruppene undreskrive en kontrakt som bla. binder
dem finansielt om de ikke skulle f& sponsortilskudd etc. Videre mé de love & ikke bréke
om uttak! ( Det gér an & appellere til et apellutvalg, et slags sivilombud).Noe av
grunnen til kontraktene er dessuten at det er s& mange roere, at kontraktene skaper
bedre oversikt.

Forbundsgruppene har mye felles trening ogsd om vinteren, da ofte utvidet med de
beste roerne fra andre kiubber som aspirerer til landslaget. Dette anses som sveart
fordelaktig.

Uttak skjer pa bakgrunn av resultater pa vannet, etter en godkjent tidstabell. Eventuelt
ogséd etter teknisk vurdering. Engelskmennene har liten erfaring med fysiologiske tester
og har ikke brukt dette noe i uttak.

Clark mener Engelskmennene har fsigende fordeler:
-Kan ro hele aret

-75% av roerne bor | narheten av London
-Man har alltid muligheter til 4 trene | bdde store og smé baéter.



e

Ulemper :

Det er ikke noe nasjonalt senter i London
4 hovedtrenere, mangel pa trenere til landslagsbéter.
-Teknisk direkter er kun en administrator.

-Mangel pé fysiclogisk testing og penger til dette.

Einar Henriksen



OPPBYGGING AV ELITESENTRA I DANMARK ved Bent Serup

Danmark har valgt felgende modell naér det gjelder oppfelging

og styring av sine topproere:

TANMARES GIETSTREENER

HoVEDADM ,
cobENSE EpTPENHAVN
TESTeENTER TESTSENTER
EEmIoNALE REONALE
TREMN | NiySSENT, MREMNINBLSRENT,
ELUBBENE ELLUBRBENE

Den daglige trening skjer i klubbene eller i de respektive
treningssentra, men styres av sjefstreneren. Gjennom de to
testsentrene holder han neye kontroll med hver enkelt roer,
og har muligheten til & regulere treningen etter den enkeltes

utvikling. I tillegg gjennomferes jewvnlige beseksrunder
blant uteverne.

Helge Bjonge



REGATTASAMARBEID - SCANDINAVIAN OPEN

Det var bred enighet om at markedsferingen av Scandinavian
Open (S0) matte sterkt opp-prioriteres.

Det overordnete midlet md& vare at SO blir s& attraktiv at

det blir interessant for andre Europeiske ronasjoner & delta.
Vi md bli s& sentral pd FISA-regatta kalender at SO blir et

aktuelt alternativ i en mulig framtidig "World-Cup.

Ferste helg i juni m& bli en fast dato for 50. Videre ber
den arrangeres pa fast sted i hvert enkelt land.

For Finland og Norge er det klart at dette vil bli Tampere
og Arungen. Danmark ber bli Kebenhavn og i Sverige er

Hjelms jon mest aktuell.

N&r det gjelder antall lep m& man ta sikte pd en viss
konsentrasjon og prioritere Sen.A lep (VM/OL program uten

2+ og 4+). Det ber ogsd kunne foretaes en viss styring etter
hvor Norden har sine sterkeste internasjonale kort.

Det ber ogsé& apnes for Sen.B og Jun. A lep.

Forslag til felles logo for SO utarbeides av Danmark og
Sverige. Norge fikk i oppdrag 8 underseke mulighetene for

en felles Nordisk sponsor.

Videre er det enskelig at hver enkelt av de nordisk roforbund
drlig bidrar med 10-15.000 kroner til SO, primert for &

hente opp utenlandske konkurrenter.

Det oppnevnes en fast 4-mannsgruppe (en representant fra
hvert land) som i en 4-ars periode er ansvarlig for PR og

markedsfering av 50.

Det blir ingen vandrepremier, men det utarbeides en spesiell
SO-medalje. I tillegg anmodes den enkelte arranger om &

sette opp gave-/ekstrapremier.

For 1989 arrangeres 50 i Valkeakoski, Finland, hvor banen
kun er 1700 m lang. Dette tilfredstiller ikke de krav vi

mad forlange for 50 som pé& alle méter méd bli et profesjonelt
arrangement.

Ingen forandring er mulig & fa til for 1989, men fra og med



1990 m& regattaen opp pd et internasjonalt nivd som mé@ opp-

rettholdes i arene som kommer.
B&dde Sverige og Norge vil delta med sine beste mannskaper i

1989, mens Danmark kun vil anmode sine beste lag om & delta,

men vil ikke forlange at de skal dra til Finland.

Kjell Emblem




DRBFTELSE OM NESTE ARS TRENERKONFERANSE

Neste Ars Nordiske Trenerkonferanse skal arrangeres i
Finland og det var et felles snske om at den legges til
1. helg i februar.

Felgende temaer ble fremmet som aktuelle:

Fysiologi - Test - Heydetrening som gjennomgangstemaer.
Herunder rapport fra Norges Roforbunds heydetreningspro-
sjekt og sammeligning av testresultater pa Gjessings og
Modest roergometre.

Det ble ogsd ytret enske om at man hentet inn utenlandske
treningskapasiteter og at det ble et jevnere nivd pa

konferansene.

Kjell Emblem



i i e VEDLEGG 1

Revideret kursusprogram for Nordisk Trsnerseminar 3-5/2 B9

Fredag den 3,2.89.

Klokken:

13.00 = 15,
15.00 - 18.
1B-ﬂﬂ - 19-
1%.30 - 2o,

oo

oo

3o
Jo

Ankomst og indkvartering
Kaffe og the

Idretspsykolog: med trznerrollen i centrum ved
Lars Zall.

Middag

Dreftelse af trenernes synspunkter om scandinavian
open og det evrige nordiske samarbejde forud for
medet lerdag med Nordisk Roforbunds TK.

Morgenmad(Frukost)

Idretsfysiologi ved Niels H Secher

Erfaringer fra de 4 nordiske landes forberedelser
af roere til OL og fFisamesterskaber samt evaluering
heraf.

Fer Frokost(lunch) Sverige og Norge.
Frokost (lunch)

Fremleggelse af erfaringer som om formiddagen, men
fra Finland og Danmark.

Kursuskaffe

Indiviualisering af treningsprogrammer med bag-
grund i kapasitetsanalyse (Bent Serup) erfaringer
med Treningscenter Nord

Herudnder anvendelse af tests i Skandinawvien

Mede med Nordisk Roforbunds TK samt med regatta-
arrangererne for Scandinavian Open.

Officiel middag

Morgenmad (frukost)
Selektion af roere i England ved Jim Clark
Ernering ved Niels Holmgquist

Frokost (lunc h)
Herunder neste Nordiske trznerseminar({ 19%o)

Lerdag den 4.2.89.
Klokken.
B.oo - 9.o00
9.00 - lo.3o
lo.30 - lZecoo
1Z2.00 - 13.30
1313‘5 - laan
14,30 = 15,00
15.00 - 16,30
16.30 - 17.30
18.3¢0
Sendag den 5.2.89
Klokken
B.oo - 9.po
9.00 - lo.3o
lo.%0 = 12.00
IE.DD . ]3.3‘(!
13.30 -

AH/Ho

Afrejse



NORDISK TRENERSEMINAR PA

"ROLIGHED"

DEN 3

Sl B9,

DANMARK

Bent Fransson
Niels Holmkvist
Jim Clark
Bjarne Jeppesen
Arne Hjort

John Svendsen
Kim Hagsted

SVERIGE

Jan Kneip
Jan Niclasson
i e b e,

NORGE

Kjell Emblem
Helge B jonge

Einar Henriksen

FINLAND

Reima Frederiksson
Erkki Oikarinen

Regattaledermede

Jergen Nielsen (DK)
Tore Persson (S)
Kirsti Soini (5F)
Kjell Emblem (N}

TK-Mede

Leif Ljungkvist (N)

Krister Oestermann(SF)

Ragnar Bodemyr (S)
Gunnar Aabye (DK)

Berge Kaas Andersen(DK)

Mogens Serensen(DK)

VEDLEGG 2



SO

Malsetting: Rekruttere roere til Norges Roforbunds elitegruppe.

Delmal 1: [Etablere 3-5 regionssenta bygget opp om ideale/regionale

trenerressurser. Kartlegge trenere og talenter.

Delmal 22 Kvalifisere lag til representasjonsoppgaver. Uttak nyanseres i

forhold til regattakvalitet.

Delmal 3: Utarbeide rullerende rammeplaner for junior/rekrutterings-

utvalget. Lage utviklingsplan for roere i rekrutteringsgruppe.

Delmal 4  Organisere og lede et rekrutteringsteam pa4 min. 2 utenlands-

regattaer pr. &r. Lag tas ut med egen trener.

Mandat Innstille lag til representasjonsoppgaver. Innhente resultater og

fysiske data for talenter, systematisere dette og returnere det til
klubbene.

@konomi: 20% av treningsnemdas budsjett sremerkes utvalgets arbeid fra og
med 1990

HANDLINGSPLAN:

1989:

Stimulering av samarbeid mellom klubbene i regionene. Regionale
paskesamlinger. Etablere to konkurranser med regionslag i HSB 4-
og DSB 4X pa norske NC-regattaer. Juniorer kan delta hvis det er
enskelig/ ingen andre muligheter til & stille lag. Dette videreferes
hvert &r.

Etablere samarbeid med URU som sikrer at klubbene gar inn i en
offensiv for & rekruttere 400 nye roere pd 13 og 14 ar i 1989 og
1990. Dette med tanke pa Jr-VM pa Arungen i 1993

Delta i B-matchen og Kebenhavn med minimum en gutte og en
jentebat. Helst ha kvalifiserte lag til jr-VM i Ungarn.

Drive aktiv kartlegging av fysiske data og resultater pad talenter.
Opprette database for dette.

Arrangere hestsamling for de talentene som vil veere aktuelle for & na
den sportslige malsettingen i 1990, Arrangeres siden hvert &r.
Pricritere battyper for 4 oppna malsettingen 1980,

F& godkjent denne handlingsplanen av Roforbundets ting, slik at
min 20% av treningsnemdas midler eremerkes dette arbeidet fra
1990.



= 2 &

1990:
MaL 2 seire i jr.-Nordisk og 2 finaleplasser i B-matchen. Sende lag til
jr-VM Dette med bakgrunn i seleksjon av roere fra gruppe pé
hestsamling &ret fer. Siden bevisst seleksjon av roere til
representasjonsoppgaver gjennom hele aret

Etablere en ekstra plass for regionstrener eller klubbtrener pa
Nordisk Trenerkonferanse dekket av roforbundet som ledd i
videreutvikling av trenere. Oppmuntre til at trenere tar studie-
opphold p& samlinger eller under VM for & se eliteroere og andre
nasjoner trene.

1991:
Malsetting: 4 finaleplasser i B-matchen. Roere fra rekrutterings-
gruppen i Nordisk. Minimum et gutte og et jentelag i jr-VM i
Barcelona. Ha rekruttert en roer til elitegruppen.

1992:
Malsetting: 4 seire i jr-Nordisk, finaleplass i jr-Vm og medalje(r) i
B-matchen

1993:
Malsetting: Stille i alle aktuelle battyper i jr-VM pa& Arungen Nar
sesongen er ferdig ha rekruttert minimum 5 roere til elitegruppen i
lepet av disse 5 &rene.

KOMMENTAR:Bade malsetting og plan forutsetter at klubbene i sterre grad
enn til nd gar inn i aktivt samarbeid om & utnytte felles ressurser og bevisst
utvikle trenere og roere. Hele planen er avhengig av at klubbene folger opp
og tenker pad den samme maten for & sikre rekrutteringen av eliteroere og
dermed ogsd sikre fortsatte topprestasjoner internasjonalt Junior og
rekrutteringsutvalget kommer kun til & ta seg av de aller beste roerne, de
som kan bli eliteroere i fremtiden. Det er allikevel fortsatt klubbtrenerne
som vil ha ansvaret for disse. Derfor er kommunikasjonen mellom utvalget og
Klubbtrenerne sveert viktig. Bredden bak topptalentene er det klubbene
giennom samarbeidet i regionene som ma serge for & utvikle.

Planen ovenfor er et ferste utkast Etter hvert som vi gjer oss erfaringer med
den , vil den bli justert. Det er allikevel viktig at vi gir oss tid med en fer
vi justerer den, slik at vi er sikker pa at det vi gjer er bedre enn det som er
blitt gjort tidligere nar vi endrer den.

Februar 1989. EH



L

Referat fra mete i Junior/rekrutteringsutvalget 17.2. 1989 hos Helge
Bjonge. Alle tilstede.

1. Stategi for perioden 1989-93. Se vedlagte "strategidokument”. HA tar seg
av premiering til “regionscup”. OKR tar kontakt med URU (Tone Nordas) for
i koordinere rekrutieringskampanje. HB fremmer enske i treningsnemda
om ledige plasser i Nordisk og om en plass ekstra til Nordisk Trener-
konferanse for klubbtrener/utvalgsmedlem. SES gjer ferdig regisirerings-
skjema for roere si fort som mulig fer paskeNM avklarer regionslag i
regattaer med BARU og forbundet og sjekker op ekonomi i forbindelse med
Amsterdam/Kebenhavn. EH lager database over roere og skriver brev il
klubbene ang. paskesamling.

2 og 3. Sesongopplegg 1989 og budsjett. Se vedlegg.

4. Eventuelt. Utviklingsplan for roere knvttet til resultater og fysikk ma
gjeres i lapet av sesongen fer hestsamlingen.

Kvalifisering il representasion ma primart gjeres av klubber/regioner.
Utvalget bare innstiller til dette.

EH 890221



TRENINGSFROGEAM FOR ELITE-GRUPPEN I

27. FEBRUAR - 1B. MARS 19B%

Mandag: Fellestrening Toppidrettssentret.

Kl,. 16,.00. Oppvarming m/utteyninger 30
Vekter - belastningsprogram - generelt sirkel A
B evelser - 12 rep. - 10 runder (lettvektsro-
erne B rep.) Se vedlegg 1685
Utteyning 15

Tirsdag: Fellestrening NIH.

K1, 15.30. Cppvarming lep/skigding 45

¥l. 16300 Sirkeltrening sal 4
9 pvelser 45/15 5 runder 4 min pause etter
hver runde. Se vedlegg 60
Utteyning 15

Onsdag: Fellestrening NIH/Toppidrettssentret,

Kl. 14.00. Oppvarming m/utteyninger 20
Vekter - belastningsprogram - generelt - 75
sirkel B. 5 evelser 15 rep. 10 runder
(lettvektsroerne B rep.)

Kl. 16.00. Robasseng/roergometer/styrketrening.

Oppvarming robasseng 15
Foergometer 3x10 min. 30
Robasseng 3x10 min. Rolig roing (wviktig). jo
Dette kjeres pd felgende mate:

1x10 min. pA roergometer, 1x10 min rolig roing

i robassenget, 1x10 min. pd roergometer, 1x1l0

min. relig roing 1 robassenget osV.

Ergometer: takt 24 og 6£50-700 o/min.

Torsdag: Lep etc. &0
Roergometer:
1x8 min  takt 24-26 700 ¥ 50 o/min
16 min takt 24-26 700 * 50 o/min
1x4 min takt 24-28 700 * 50 o/min
1x2 min takt 24-26 700 ¥ 50 o/min
Dette kjeres to ganger og pause ca. 3 min.
Utteyninger

Fredag: Toppidrettssentret.

Oppvarming/leping 15
Lep max steady state 3x15 min. Pause 5 min.

mellom dragene. 60
Is¢c Roergometer 2x (40-35-30-25-20-15-20- 90
25-30-35-40) tak (hastighetsspaken

stilles pa slow) Hastigeten p& vart gjennom-

trekk skal vezre 0,8 0,9 sek. Det draes 20

tak pr. minutt. Pause mellom 25 takene 1 1/2 min.
Utteyning i

=

TRENINGSPERIODEN

min

min
min

min

min

min

min

min

min
min
min

min

min

min
min

min



Lerdag: Oppvarming + lep ca. 90 min
Romaskin sammenhengende 10 minuttere i 40 min. 45 min

Gutta:

0-10 min 650 o/min
10-20 min 700 o/min
20=-30 min 750 o/min
30-40 min 700 o/min

25 takt 22
25 takt 24
25 takt 26
25 takt 22

I+1+ 1+ 1+

Jentene:

0-10 min 550 eo/min
10-20 min 600 o/min
“20-30 min 650 o/min
30-40 min 600 o/min

25 takt 22
25 takt 24
25 takt 26
25 takf 22

I+ 140

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

Sendag: Rolig langtur lep/ski/sykkel etc. 180" min
Utteyninger



Bvelser’ for ryyusosh leie:

(i

Ligy pé rygyen med 90° bay i hofteleddet oy sl rake bt Pridle
med bevw fru side Lil side. - Buelsen styrker de shrd buk-
suskleiee oy de smi rofulormusklene § Fygyer.

(2)

Ligy pé muyen pi en beok eller el kasse.
LefL berw opp/bakover til vannrett stilling (ikke hayerel.

LEGG : Beelsen styrker nederste del av de lange rygysf Febckerin,
Boelser For bubmuskiem:
o W : MEDTEEXLL
% LS
H
Ligy pd ryyyun med leygyeie hyilende pi en benk eller Ei kusse med
90 kel 1 hofteleddet. Left overkroppen opp mot lérene &3
Loyl du ki HE; Fest ikke Fatlene. Ut far bevegelsen rolig.
- Buelsen styrker de retle buksuskiene.
(2)

BUTTERFLY
Ligy pd rygyen med boyde kner. Left oy wri overkroppen weksel-
vis L1l heyre 04 wenstre, MNB: Fest ikke fattens, Utfer beve-
e Lsen roliy. Beelsen styrker de skrd Dukmush lsime,
(1) !
’4&2& Rorax

Ligy pé rygyen sed boyde krr. Loft wekseleis hoyre og vensire !
ki opp mol tukel. En partier kan eventuelt yte mobstend mob '/
kieel. = Bvelsen atyrker de skra Buksusk lene oy de smid rotator- l

mugh lene 1 rygyen.



26 -

SIRKEL A

BVELSE 1: Hopp opp/ned pé& kasse
elier hukk., ' {§§* :
4 |
BVELSE 2: Liggende rotak.
BVELSE 3: Ligg p2 rygg med armene
ut til siden. Sving
beina fra side til side. -ﬁs%
m
BVELSE 4: Vekselhopp.

BVELSE . @ eving i bom.
llE
BVELSE &: Hoppetau. &i)
] ] [1

@VELSE 7: Beinheving 1 ribbevegg. % N i

= "-"-j
@VELSE 8: Spensthopp pa tjukkas.
BVELSE 9: Push-ups.




TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPPEN I TRENINGSPERIODEN

20. MARS - 30. MARS 1989. (Paskesamling)
Mandag: Sub max med Lactatkurve (Fana Gymnas) .
Kl. 10.00. Fer El. 17.30. Vetle
Kl. 10.30. Audun Kl. 18.00. Relf
Kl. 11.00. Biwvind Kl. 18.30. Kjell
Kl. 11.30. Tore Kl. 192.00. Irens
Kl. 12.00. Ole Kl. 19.30. Trond
Tirsdag: Hotel Terminus 7. etg./Bergens Roklub.
Kl. 09.00. Blodstatus Haukeland Sykehus II etg.
Kl, 10.30. Oppvarming (leping) 20 min
ISO-Row 20x25 tak (3 stk. kjerer sammen).
Utteyninger 15 min
El. 15.0C. Vasking/opprigging 60 min
Langdistanse Hlx - Hlx Lw. - Dlx - Dlx Lw. 60 min
Utteyninger 15 min
Onsdag: Bergens Roklub.
Els YOO8 Hlx = Hlx Lw., = Dlx = Dlx Lw.
Oppvarming u/opptrekk 20 min

Ix1l5 min steady state
Takt ikke over 1% 20 = ikXkea over 2} 22 =

ikke over 3) 24 60 min
Pause mellom seriene 5 min.
Utroing 15 min
Utteyning 15 min
Torsdag: Bergens Roklub.
K110 00x Hlx - Hlx Lw. = Dlx - Dlx Lw.
Oppvarming u/opptrekk 20 min
60 min steady state ikke over 23 i takt.
Hardt vannarbeid - lang glifase
Utreing 15 min
Utteyning 15 min
Kl. 16.00. Langdistanse takt 18-19 (teknisk trening) 75 min

Utteyning 15 min



Fredag: Bergens Roklub.

X1l. 10.00. Hlx - Hlx Lw. - Dlx - D1x Lw.
Cppvarming u/opptrekk 20 min
5%10 min steady state
Takt ikke over 1) 20 - ikke over 2} 22 - 70 min

ikke over 3) 24 - ikke over 4) 20 - ikke
over 5) 22
Pause mellom seriene 5 min.

Utroing 15 min
. Utteyning 15 min
Kl. 16.00. Langdistanse - teknisk trening - takt 18 75 min
Utteyning 15 min
Lerdag: Bergens Roklub - Hotel Terminus - Fleibane Stasjon.
Kl. 10.00. Hlx - Hlx Lw. = Dlx - Dlx Lw.
Oppvarming u/opptrekk 20 min
Ix18 min &/6/6 takt 1) 1B - 2) 20 = 3} 22
Pause mellom 1B min. seriene 7 min. 70 min
Utroing 15 min
Utteyning 15 min
¥i. 15.00. Resepsjonen Hotel Terminus
Bl TSRl Fleibane Stasjon (Fleibanen til Skansemyren)

Leping/jogg/gang til Blamann (se vedlegg) og

tilbake til Hotel Terminus 120 minm
Utteyning 15 min
Sendag: Hotel Terminus - Bergens Roklub
Bl 3000, Oppvarming - leping 20 min
IS0-Row 20x25 tak (som tirsdag)
Utteyning 15 min

kKl. 1e.00. Hlx - Hl® Lw. = Dlx = Dlx Lw.

Langdistanse - teknisk trening takt 18-19 TS min
Utteyning 15 min
Mandag: Bergens Roklub.
1o e E w A Bl R Hlx - Hlx Lw. = Dlx = Dlx Lw.
Oppvarming m/innlagt 3x30 tak 20 min
3x18 min. 3/3/73 takt 1) 20 - 2) 22 - 3) 24
Pause mellom 18 min. seriene 7 min. 70 min
Utreing 15 min

Utteyning 15 min



Tirsdag:
Kl: 10.00.

Kli. 11.45.

Ki. 14.90.

Onsdag:

Torsdag:

Rla ID0a8

hl.. 12.080;

Kl. 15.30.

Els: Ao dss

Bergens Roklub.

Qppvarming

29 -

- leping
Leping max steady state
Pause 5 min.

Langdistanse
Teknisk trening i taktomrdde 18-20

Lansj

Eérgens Roklub.

Hlx -

Hlx Lw. =

Hlx - Hlx

Ax1S min.

Lw. - Dlx

Dlx Lw.

Dlx =-

Dlx Lw.

Oppvarming m/innlagt 3x30 tak
3X1l5 min steady state + max steady s5tate
1) steady state

taky 22,

takt 20;

3) max steady state

2) steady state

Pause mellom seriene 5 min.

Utreing
Utteyning

Bergens Roklub -

Hotel Terminus -

takt 24.

Flesland.

Oppvarming
Hle — HIX Dw. = Plx - Plx Lw.
1x60 min. steady state

Utroing
Utteyning

Nedrigging/opplessing

Leping/jogg
Puls 140 =
Utteyning

Flyavgang

takt max 22

fra Hotel Terminus

150

{Flesland -

Fornebu) .

15 min

55 min

20

20

&0
15
15

20
&0

15
k5

60

L5

min

min

min
min
min

min
min

min
min

min

min



TRENINGSPROGRAM FOR ELITE-GRUPFEN I TRENINGSFERIODEN

31.

MARS -

Fredag:

Kl.

7

Lerdag:

Kl.

Kl.

09.00.

14.00,

Sendag:

Kl.

Kl.

09.00.

14.00.

Mandag:

Kl.

ind.

l16. APRIL 19B%9.

Arungen.

Hlx - Hlx Lw., = Dlx = Dlx Lw.

Vasking/opprigging av bater

Langdistanse takt 18-20. Teknisk trening

Utteyning

Arungen.

Hlix - Hlx Lw. - Dlx - Dlx Lw.

Oppvarming m/innlagt 2x20 + 2x30 tak
(ikke heyvere takt enn at wvi har med oss
baten) .

4x9 min 2,241 253 min.

TakEter: 27 28, 2] 23, 13 253 21 A
Pause mellom 9 min. seriene - 4 min.
Utroing

Utteyning

Hlx - HlIx Lw. = Dlx - Dlx Lw.

Langdistanse takt 18-20
Utteyning

ArunEEn.

Hlx - Hlx Lw. - Dlx - Dlx Lw.

Oppvarming m/innlagt 2x20 + 2x30 tak
(ikke heyere takt enn at vi har med oss
bédten) .

3x20 min 2+2 min

L) =2 min ekt F0, 2] & min takt 24 3
Pause 7 min

Utroing

Utteyning

Hlx - Hlx Lw. = Dlx - Dl=x Lw.

Langdistanse takt 19-20
Utteyning

Toppidrettssentret.

Vekt sirkel A m/oppvarming.

2)

20

20

8 rep. pr. evelse (kort pause mellom evelsene)

8 runder 4 min pause mellom rundene
Utteyning

75
15

20

50
15
15

80
1.5

20

75
15
15

&0
ek

15

min
minmn

min

min
min
min

min
min

min

min
min
min

min
min

min



Tirsdag: Arungen.

|2 R Rt S Hlx - Hlx Lw. = Dlx = Dl1x Lw.

Oppvarming m/innlagt 2x20 + 2x30 tak

5%10 min

Taktomrdder 1) 20, 2) 23; 3y 24/25;

4) 20, 5) 23. Pause mellom seriene 5 min.
Utroing

Utteyning

Onsdag: Arungen.
53 gt 2 h e 8 Oppvarming - leping.
ISO-Row 10x20 tak (pé slow) (3 stk. kjerer

sammen )

Hlx = HYx ILw. = DBlx = DIR Lw.

Rolig roing 2 km (mot start)

1x45 min - steady state (takt opp mot 24)
Utroing

Utteyning

Torsdag: Arungen.
o ISR e e W Hix = HIx Lw. = Blx = D1z LwW.
Cppvarming - leping

Leping 3x12 min (max) steady state
Pause 3 min.
Roing langdistanse takt 19-20

Utteyning
Fredag: Arungen.
Bl dnd. Hlx - Hlx Lw. - Dlx - Dlx Lw.

lLangdistanse takt 19-20
Utteyninger

Lerdag: Arungen.

Kl. 09.00. Oppvarming -leping
ISO-Row 10x20 tak (pa slow) (3 stk. kjerer
sammen)

Hlx - Hlx lLw. = Dlx - Dlx Lw.

Rolig roing (retning start)

4%9 min 2/2/1/2/2 min.

Taktemeader:-" 2y 20, 21 235 A 25y 2) 285
2) 20. Pause mellom 9 min. seriene 4 min.
Utroing

Utteyning

20

70
15
L5

20

30

10
45
15
15

15
50

&0
15

90
15

20

30

10

50
1
15

min

min
min
min

min

min

min
min
min
min

min
min
min
min

min
min

min

min

min
min
min



Kl

14.00.

Sendag:

Kl.

02.00.

Mandag:

Kl.

ind.

Tirsdag:

KEl.

P30,

Onsdag:

Kl.

16.00.

Torsdag:

Kl

1 551 G 0

Hlx - Hlx Lw. - Dlx - Dlx Lw.

Langdistanse takt 18-19
Utteyning

Arungen.

Hlix = Hlix Lw. = Blx - Dlx Lw.

Cppvarming m/innlagt 2x20 + 2x30 tak
3x20 min. 2+2 min.

1) 2 min takt 20, 27 2 mip takt 24 1 20 min.

Pause 7 min.
Rolig roing
Utteyninger

Toppidrettssentret.

Vekt sirkel A m/oppvarming

8 rep., pr. evelse / B runder
Pause 4 min mellom rundene.
Utteyning

Arungen.

Hlx% - Hl#x Lw. - Dlx - D1x Lw.

Oppvarming m/innlagt 2x20 & 2x30 tak
112 min takt 21

1x8 min takt 23

1#%5 min takt 25

1x8 min takt 23

1212 min takt 21

Pause mellom seriene 5 min.

Utroing

Utteyning

Utroing
Utteyning

Arungen.

Oppvarming - leping
Leping 3x12 min [(max) steady state

Arungen.
Oppvarming - leping
150-Row 10x20 tak (pa slow) (3 stk. kjerer
sammen )
Hlx = HIlx Lw. = Dlx = Dlx Lw.
Rolig roing (mot start)
1x45 min - steady state (takt opp mot 24)

90
15

20

]
38
15

15

20

&3
L5,
1.5

20

30

10
45
1'5
i

5
50

min
min

min

min
min
min

min

min

min
min
min

min

min

min
min
min
min

min
min



Hlx = Hlx Lw. - DIx - Dlx Lw.
Langdistanse takt 19-20 60 min
Utteyning 15 min
Fredag: Arungen.
El. ind, Hlx - H1xXx Lw. = Dlx - Dlx Lw.
Langdistanse takt 19-20 90 min
Utteyning 15 min
Lerdag: Arungen.
Habs . Gree, Do Oppvarming - leping 20 min
150-Row 10x20 tak (pa slow) (3 stk. kjerer
sammen) 30 min
HIx — Hlz Ew, = D1X — Bl¥ Lw.
Rolig roing (retning start) 10 min

4dx12 min BT e B e A e Y s
1) takt 20, 21 Takts 22, 3) takt 24,
4) takt 26, B) takt 22, 6) takt 20,

Pause 7 min mellom 12 min seriene. 70 min
Utroing ¥ min
Utteyning 15 min
Sendag: Arungen.
Kl TS0t Hlx = Hlx Lw. = Dlx = Dlx Lw.
Oppvarming m/innlagt 2x20 + 2x30 tak 20 min
3x20 min 2+2 min
i 2 min takt 20 2}y 2.min takt 24 1 20 mina
Pause 7 min mellom 20 min seriene 75 min
Utreing 10 min
UDtteyning TR min
Kl. L4, 00, Hix - Hlx Lw. = Dlx - Dlx Lw,
langdistanse - taktomrade 18-18-2(0 75 min

Utteyning LS. min



TRENINGSPROGRAM FOR JUNIOR A - GJELDER 4 UKER
(F.O.M. OVERGANSTRENINGEN ER FERDIG).

1. Oppvarming med gymnastikk 1 ca 20 min.
Lep max steady state 3x12 min med pause ca 4 min,
Vekter - sirkel, se vedlegg
6 runder med B repitisjoner pa hver stasjon.
Utteyninger

2. Roing - langdistanse i ca 90 min.
Taktomrade er 1B-20. Legg vekt pa hardt vannarbeid.
Utteyninger

3. Roing = cppvarming i ca 30 min.
Vekseltrening - 4x9 min med (2-2-1-2-2) min
takt: 20 - 22 - 24 - 22 - 20
Pause ca 4 min.
Roing - utroing i ca 30 min.
Utteyninger

4. Roing = langdistanse i ca 90 min med innlagt 20x25 tak
med hardt wvannarbeid og lawv takt: 20-22.
Utreoing i1 ca 20 min.

B Roing - oppvarming 1 ca. 30 min.
Vekseltrening - 5x6 min med (2 - 2 - 2} min
takt 20 - 23 - 26, pause 4 min.
Utroing i ca 20 min.

B Som dag 1l.
s Eom dag 2.
B. Eoing - oppvarming i1 ca 30 min.
Vekseltrening - 3x16 min med (2+2) min.
takt 20-24 pause ca 4 min.

Utroing i ca 20 min.

9. Som dag 2.



SERET

EAPPORT FRA FISA TRENERKONFERANSE I LIMERICK, IRLAND.

Endring ved regattaer.

1) BaAteppstilling ved start.

I mAdlscnen har vi utstyr til a4 ta hundredeler men i startsonen er
vart system ikke tilsvarende neyaktig.

a) Hwva skjer ved sidevind og dette gir stette i wvannet ved side-
beyer.

2} Startprosedyre,

a}) Endre til engelsk.
bB) Bruk av pistol.

3) Split-tider p& hver 250 meter.
4] REoforhold.
Nadr er det umulig & ro utifra kravet om like forhold ?

Hva med flomlys ?

KRIS KORZENTOWSKET (US5A]).

Uttak av mannskapsbdter i USA.

Dette er etter Kris' mening et viktig omridde sett i forheold til

eluttresultatet i1 konkurransen. Omridet er vanligvis lite beroert
og den modellen scm Kris la fram er like spesiell som reingen er
i USA. Det er jo wiktig at hwver nasjon finner fram til sin egen

mate a gjere dette pa.

Hoveddelen av amerikansk roing foregdr pd universitet der nivéet
varierer fra helt topp internasijcnalt til det helt darlige. Kon-
kurransene starter allerede i begynnelsen av april og da rotreningen
vanligvis for mange er igang fra mars, begynner uttaket til de for-
skjellige lagene svert tidlig.

Systemet de bruker er det man kan kalle "seat-racing" som rett
oversatt vil Kunne bety plass-konkurranse. I praksis betyr det at
man ror mot hverandre ved & skifte plass fra gang til gang.

EksemEel:

De starter med en gruppe pa 16 roere og de lager ern forelepig ran-
kingliste innenfor hver side (enaret). Deretter blir de delt inn

i to grupper av firer med styrmann. Etter 2-3 treninger og med
bytting av plasser vet de den beste fireren innenfor hver gruppe.

Etter dette vil vinnerfirerne ro mot hverandre og de to darligste
firerene vil gjere det tilsvarende. Tiden eller distansen de bruker
er vanligvis 1000-1500 meter eller fra 3-5 minutter. Skifte av roer
foregar pd& vannet.



Gjennomfering:

4=

3=

2=

1=

Alle lep
1. Lep
2. Lep
3. Lep
4. Lep

LAG A LAG B
Fescatore Floback
Megn Brown
Smith Tves
Teli Ernst

nedenfor er pad 5 min.
A slar B med 2 seter.
B sladr B med 3 seter.
Megn til B og Brown til A.

B slar A med 5 seter.,
Megn B seter bedre enn Browhn.

Teld Eil B g Erngst Ll A

B slédr A med 10 seter.
Teli 5 seter bedre enn Ernst.

Smith til B og ITves til A.

A s5lir B med 5 seter.
Ives 15 seter bedre enn Smith.

Indirekte mellom strokene: Pescatore er B seter bedre
Floback.

Viktige punkter & ta hensyn til i et slikt system:

Riggingen av bdten méd vare perfekt.

Startprosedyren ma vEre neyvaktig.

Takten ma hele tiden vere pa det oppgitte.

Kentreoll av utviklingen i lepet.

Ved uhell md en ta hensyn til situasjonen for uhellet.
Alle i systemet mad vere like uthvilte,

Direkte madling av to roere i samme situasjon,.

Roerne liker det - feles rettferdig.

Det er mulig & misse den raskeste kombinasjonen.

E
2
i
4,
5.
B
Tis Ikke for mange lep.
B Samtale med coxene.
Fordeler 1 &t slikt system:
I.
2. God trening for loep.
B
Ulemper i et slikt system:
i !
2.

Det er lett &4 overtrene roere.

enn



DR. VOLEKER NOLTE.

IS0-kinetiske romaskin.

I dette foredraget gikk Nolte gjennom bakgrunnen for det isc-kine-
tiske prinsippet og han illustrerte det pad felgende méate:

Y:=honst.

UTGANGS-STILLING VED BELASTHNING

Dette betyr at ved iso-kinetisk arbeid er hastigheten i gjennom-
trekket konstant. Effekten blir da kun avhengig av kraften (F)
v = konstantle) = P = F % e

Nolte sammenliknet widere wanlig treningsutstyr sammen med iso-
kinetisk utstyr for & finne ut kraftkurven gjennom arbeidsveien.

Den iso-kinetiske maskinen ga etter hans mening den beste over-
feringsverdien.
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AUDER - ERGOMETER

iso=-kinetisk
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RUDERGERAT
MIiT FEDER

romaskin med fizrer

RUDERGERAT
MIT GEWICHTEN

-1 romaskin med vekter

1
~Z £ A R

AUSLAGE  DURCHIUD RUCKLAGE  WORRDLLEN AUSLAGE

Disse kurvene er satt opp utelukkende mot kraftforlepet og det blir
straks mer innviklet nAr dette med hastighet og akselrasjon gjennom
taket blir tatt med.

Vanntanken som ble diskutert pd trenerforum desember BB inneholder
begge disse elementene og forhdpentligvis er dette prinsipp til ut-
preving.



KURT JENSEN (DANMARK) .

Testmetoder og cverferingsverdi,

Dette foredraget gikk igjennom de testmetoder som vanligvis er i
bruk. Han delte testene inn i tre deler,.

1}

la

2)

3]

OBLA-test.
Denne testen har vert brukt i Norge i flere a&r og det er den
trinnvise belastningstesten der man maler melkesyre (lactat)

og puls relatert til belastning pa et roergometer.

Felgende sammenheng kommer fram:

%

- -
- w w w e S W mm mm

Maksimalt ocksygen-opptak.

P& samme mAte er dette en test som har vert i bruk i flere &r.
Den utferes enten pa tredemelle (leping) eller pd roergometer.
Foeren har da en maske som registrerer luft gjennom tilknytning
til en gassanalysemaskin. Denne maskinen vil da gi en wverdi for
oksygenopptak. De nye maskinene vil ogséd fortelle en rekke andre
sammenhenger.

Rnaerob test.

Anaercb test har vert lite brukt i Norge sa langt. Dette skyldes
Elant annet mangel pd tilfredstillende testmetoder. Kurt Jensen

har imidlertid brukt metoden til Medboe m.fl. og funnet resulta-

ter som wvar rimelig bra. Vi i HMorge vil starte dette arbeidet

i ar.

Han avsluttet foredraget med & systematisere testmetoder og over-
feringsverdi.

1) DOBLA-verdier (anaerob terskel) forteller om treningskapasitet
- kvalitet pa treningen.

2] Maksimalt oksygen-opptak forteller noe om laveste hastighet
i et race. Dette henger sammen med at i midtfasen ma det
vere balanse mellom tilfert lactat og forbruk - altsa mak-
simalt oksygen-opptak.

3) Anaerob kapasitet avgjer hvem som vinner - det har altsd med
evnen til & ta seg ut.

Blt i alt er imidlertid de to viktigste kapasitetene haye OBLA-
verdier og maksimalt oksygen-opptak.



FISA MATERIALKOMMISJON.

Rigging i Milano (Junior-vM) og Seocul (OL).

Det er her bare tatt med de battyper som er viktige for oss.

JUNTOR GUTTER:

BLAD
ARELENGDE TNNERARM SVIVELAVSTAND LENGDE  BREDDE
1x: ITA 298 88,5 159,5 49 17
AUS 300 88,5 164,0 50 17
DDR 298 87,0 157,0 50 17
FRA 300 88,5 162,5 51 17
suT 296 87,5 162,0 51 17
BRD 298 87,0 159,5 48 18,5
JAP 296 86,0 162,0 50 18,5
2x: URS 300 B8, 0 158,0 48 18,5
DDR 298 B6,5 157,0 51 16
1TA 297 87,0 158,5 50 37
TCH 300 B7,5 159,0 50 18
SPA 298 89,0 159,5 47 18,5
4x: URS 300 87,5 158,5 49 17
DDR 299 86,5 157,0 50 16,5
BUL 300 86,0 156,0 52 17
TTA 298 87,5 161,0 50 17,5
DAN 298 87,5 161,0 50 17,5
2-: GBR 383 116 86 57 20,5
DDR 385 115 84,5 61 21
URS 385 116,5 86,0 59 21
BRD 384 116,5 85,8 58 20
ITA 384 116,5 86,5 58 20
FRA 385 T e N 87,5 59 20,5
4-: ITA 384 115 B5,5 58 20,5
FRA 385 116,5 84,8 59 20,5
GER 385 115 84,8 58 20
DDR 385 115 84,3 58 20
URS 385 114,5 84,5 56 21
JUNIOR JENTER.
1x: DDR 298 87,5 159,0 50 17
URS 297 87,5 160,5 48 17
HUN 299 86,5 159,5 47 18,5

AUS 296 88,0 15%,0 50 3 S



JUNIOR JENTER:

BLAD
ARELENGDE TNNERARM SVIVELAVSTAND LENGDE BREDDE
2x: DDR 298 85,5 155,0 47 17,5
CHN 298 87,0 157,0 50 17
DAN 298 88,0 160,0 51 17
URS 299 88,0 157,5 49 17
HUN 297 87,0 157,0 46 19
4x: DDR 298 86,0 155,0 50 17
URS 298 87,0 152,5 50 17
ITA 295 87,0 158,0 50 17,5
POL 298 86,0 159,0 50 17,5
SENTOR JENTER:
1x: DDR 298 87,5 159 50 17
USA 298,5 87,0 158 50 39
BUL 298 86,5 158 50 18
HOL 298 87,5 158 50 17
ROM 297 87,0 158 50 17
URS 300 88,0 160 49 17
2x: DDR 298 86,5 156 50 17
ROM 300 88,0 157 50 17,5
BUL 288,5 87,5 158 50 18
URS 299,5 8E,5 152 50 17
4x: DDR 298 85,5 156 50 17
URS 298,5 87,5 158 50 17
ROM 298,5 88,0 157 50 17
BEL 298 86,5 157 50 17
SENIOR GUTTER:
1x: DDR 298 87,0 158 50 17
BRD 302,5 87,0 162 48 19,5
NZL 300 86,5 158 52 18
AUS 300 87,5 160 465 1R
POL 300,5 89,0 160 50 18
FIN 300 87,5 161 49 18,5
URS 300 87,0 160 49 17
SWE 299,5 gg,0 158 52 17,5
FRA 300 89,0 159 50 18
2x%: HOL 301 88,0 158 50 18
suT 300,5 88,5 158 50 18
URS 299,5 86,0 161 49 17
BRD 300 87,0 161 48 18,5
DDR 298 86,5 158 50 17
DEN 298 86,5 160 53 18,5

NOR 300 86,0 161 51,5 18



SENIOR GUTTER:

4x:

TTA
NOR
DDR
URS
AUS
BED
POL

GER
ROM
YUG
BEL
DDR
NOR
FIN

DDE
usa
BRD
GER
ITA

ARELENGDE

Elalo]
300;5
300
300
300
02,5
300,5

381,5
3B5;5
3B5

84,5
385,5
384,5
3B4,5

385
386
385
385
184

INNERARM

B8,0
87,0
87,0
87,0
87,0
87,5
88,0

1145
115,0
116,0
117,55
116,5
115,5
115,5

114,5
115,06
114,5
114,0
114,0

SVIVELAVSTAND

158
158
156
158
158
158
158

83,0
BS,5
86,0
88,0
85;5
85,0
B4,0

84,5
B4,5
B3,k
B4,0
B3,5

BLAD
LENGDE

49
53,5
50
50
50
50
50

58,5
58,5
57,5
58,5
58
57
58

58,5
5B
61
=8
57

BREDDE

17
18
17
17
18
18
18

21
20
21,5
20
21
20
21

21
21
20
21
20



OM VITAMINBRUK

Denne artikkelen er hentet fra heftet "Ernsring i forhold til
store fysiske anstrengelser" av Bjern Kjeldsen, Sigmund B.
Stremme, DOlav Aasmundrud.

Elitegruppens roere har gjennom flere ar vert bevisst pa sitt kost-
hold herunder vitaminer og mineraler. Rundt i klubber blant de
aktive er denne informasjonen rimelig nddd ut, men som s5a ofte

fer er noe av informasjonen fortrengt.

Generelt er det A si at et normalt norsk kosthold gir det tilskud-
det man trenger av mineraler og vitaminer. Likefullt vil jeg ga
igjennom elitegruppens vitamin og mineral inntak - hvorfor og ndr.

De vannlgselige vitaminer utgje¢r en stor gruppe som omfatter
B-vitaminene og vitamin C. Gruppen domineres av B-vitaminene
som ogs& gir under betegnelsen B-komplekset. Grunnen til dette
er at de opprinnelig ble betraktet som ett vitamin. Etter hvert
er det identifisert minst 8 forskjellige stoffer.

De vannlgselige vitaminene lagres ikke i nevneverdig grad i
kroppen. Det er derfor ngdvendig med daglig inntak av B- og
C-vitaminer i kosten. Inntak utover det kroppen har bruk for
utskilles alt vesentlig gjennom urin og avfgring. I motsetning
til de fettlgselige vitaminer foreligger derfor liten fare for

overdosering.

Vitamin B-komplekset. ==

Bfmm;h) Br¢gd - hvetekli -
hvetekim - kijgtt

E?@MH}I) Lever - brgd - ost

Niacin  Kornprodukter - lever - fisk - kjgtt

a‘ Kigtt - lever - korn - melk

/4 Lever - fisk - kjett

folsyre

Bladgrgnnsaker - lever

B-vitaminene utgver sin virkning som bestanddel av hjelpe-
enzymer som innehar ngkkelfunksjoner i cellenes energi-
frigjgrende prosesser. For flere av dem er det daglige inntak
avhengig av kaloriforbruket. En adekvat B-vitamintilfgrsel
blir derfor spesielt viktig for en idrettsutgver med hgyt
totalt energiforbruk.
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Vitamin C (askorbinsyre) har
mange viktige funksjoner i
kroppen. Det er ngdvendig

for dannelse og vedlikehold
av kollagen, som er en viktig
bestanddel av alt bindevev.
Vitaminet innvirker pa pro-
duksjonen av flere livs-
viktige hormoner og fremmer
oppsugingen av jern.

FETTLOSELIGE VITAMINER

Vitaminene A, D, E og K herer til denne gruppen.

De finnes altsd bare i matvarer sSOm inneholder fett,
og de kan lagres 1 kroppen. Vi er fplgelig ikke av-
hengig- av daglig til1fdrsel av fett-lgselige vita-
miner. De fett-l@gselige vitaminene er dessuten mer
stabile enn de vann-lgselige, s1ik at de ikke sd lett

gdelegges ved tilberedning av maten.

VITAMIN A.

Dette vitaminet er ngye forbundet med synssansens
biokjemi, og en tilstrekkelig tilfdrsel er forut-
setningen for et godt syn (serlig for nattsynet).

Det har ogsd betydning for benvekst og vedlikehold-
else av benvev, og spiller dessuten en sentral rolle

i de beskyttende prosessene SOm foregdr i kroppens
slimhinner og som bidrar til a gjgre kroppen motstands-

dyktig mot infeksjoner.



De stoffer som innehar vitamin A egenskaper opptrer
hovedsakelig i to forskjellige former, nemlig det
allerede ferdigdannede vitamin A (ogsd kalt retinol)

og det vi kan kalle provitamin A, som er en forlgper

til vitaminet. Provitamin A. omfatter alt vesent-

lig plantepigmentet, beta-karoten, som finnes i bl.a.

gulrgtter og '"gule" grgnnsaker. Karoten omdannes

til det aktive vitamin i kroppen, men har altsi 1

seg selv ikke vitamin A-virkning. Det karoten som
ikke omdannes lagres i kroppens fettvev, bl.a. i
underhudsfettet. Ved ekstraordinzre store inntak

av karoten-holdige grennsaker kan derfor huden av

og til f4 en gulaktiv fargetone.

Av det som er sagt ovenfor fdlger at det egentlige
vitamin A (retinol) bare finnes i animalske nzring
midler, mens provitamin A (karoten) finnes bade i
vegetabilske og animalske nzringsmidler. Den vik-
tigste kilden for vitamin A er lever og leverproduk-
ter, sarlig av fiskelever. Grunnen til dette er

at 90 - 95 $ av organismens totalforrdd av vitamin A
finnes i leveren. De store mengder av vitaminet i
fisk og fiskelever stammer fra karoten-holdige plan-
tekilder i hav og innsjger. En annen hovedkilde for
vitamin A er som tidligere nevnt de karoten-holdige
grgnnsaker og til dels ogsa karoten-holdige frukter
(f.eks. aprikoser og fersken) Karoten (av eng. "Car-
rots" = gulrgtter, der det fgrst ble funnet) har en
dyp rédgul farge. Generelt kan vi si at fargeinten-

siteten gir en god pekepinn pd vitamin A verdien.
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Karoten finnes imidlertid ogsd i gr¢nne greénnsaker,
der den gr¢nne klorofyllfargen kamuflerer karoten-
pigmentet. Spinat er siledes en god kilde for vita-
min A. Andre ikke uvesentlige kilder for vitaminet
er egg, helmelk, melkeprodukter, smgr og margarin

tilsatt vitamin A.

Anbefalt tilfgrsel av vitamin A her i landet er 2500
IE (internasjonale enheter) pr. dag. I @st-Tyskland
og USA er anbefalingene det dobbelte. Noe av for-
skjellen kommer muligens av at det er inkludert en
del karoten i disse anbefalingene. @Ost-tysk erna-
ringsekspertise oppgir A-vitamin behovet for topp-

idrettsutgvere til hele 12000 - 15000 IE pr. dag.

En undersg¢kelse som ble gjennomfgrt for 10 &r siden
viste at langrennslgpere, lgpere og kastere pd norsk
toppnivd hadde en daglig tilfgrsel av vitamin A pa

henholdsvis 10860, 8714 og 6611 IE, altsd godt under

de gst-tyske anbefalinger.

Det har ikke v=rt mulig & fi4 dokumentert bakgrunnen
for de ¢st-tyske anbefalinger, og vi finner derfor

ikke grunn til & benytte disse.

Det eksisterer for ¢gvrig svert fa undersgkelser av
vitamin A-behovet hos idrettsutgvere. Vold og med-
arbeidere (1942)studerte effekten av en 6 midneders
periﬂde.med vitamin A-fattig diett pd fem utgvere,
som pd forhdnd hadde fatt en vitamin A-rik kost 1
30 dager. Prestasjonsevnen ble vurdert p& grunnlag

av maksimale og submaksimale tester pa tredemdlle,



med mdling av oksygenonptak, puls og melkesyre. Det
ble ikke funnet noen tegn pd at prestasjonsevnen var
redusert i ldpet av de 6 mdnedene. Vitamin A-niviet
i blodet holdt seg dessuten konstant. Heller ikke

ble det funnet noen effekt pid prestasjonsevnen av en

etterfglgende periode pd 6 uker med vitamin A-tilskudd.

Dette tyder pd at kroppens forrdd av vitamin A kan
sikre tilfdrselen av vitaminet over forholdsvis lange
rerioder. Det synes derfor ikke nddvendig med ekstra
tilskudd av vitamin A for idrettsutg¢vere som har et

kocsthold som innbefatter vitamin A-rike nazringsmidler.

Det bgr understrekes at overdosering av vitamin A

kan resultere i det vi kaller hypervitaminosis.

Tatkon (1968) har sidledes beskrevet symptomer som
appetittlgshet, forstgrrelse av lever og milt, irri
tabilitet og tendens til ha&rtap ved langvarig over-

dosering av vitamin A.

VITAMIN D

Dette vitaminet er kanskje mest kjent for sin funk-
sjon som ngkkelfaktor i kalsium- og fosfatstoffskif-
tet. Det er ngdvendig for oppsuging av kalsium i
tarmen og derved for en normal utvikling av skjelet
og tenner. Trolig har vitamin D ogsd en direkte

effekt p4 mineraliseringsprosessene i benvev.
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I 1likhet med vitamin A opptrer vitamin D i to hoved-
former, nemlig som det ferdigdannede vitamin D og

som en rekke provitaminer. Provitamin D finnes

bidde i plante- og dyrevev, mens selve vitaminet 1

alt vesentlig finnes i animalsk fett. Ved eksponering
til ultrafiolett lys (solbestréling)omdannes de
animalske og vegetabilske provitaminer i huden til

de biologiske aktive komponenter. Disse er kjemisk
litt forskjellig, men benevnes samlet som vitamin D.
Vi er altsd helt avhengig av ultrafiolett bestrdling
for & f4 omdannet kroppens provitaminer D. Fglgelig
vil behovet for tilfgrsel av vitamin D variere med

graden av solbestrdling, dvs indirekte med drstiden.

De beste kildene for vitamin D er olje fra torske-
og flyndrelever (tran) og fet fisk som makrell, sar-
diner, sild og laks. Andre kilder er margarin til-

satt vitaminet, egg, helmelk og melkeprodukter.

VITAMIN E

Den biokjemiske funksjon til vitamin E er ikke kjent
i detalj. Vitaminet synes & ha to hovedoppgaver 1
organismen. For det fgrste beskytte fettstoffene i
cellemembranene mot skadelige oksydasjonsprosesser
(virker som antioksydant). Resultater fra flere
dyreeksperimenter tyder p4 at vitamin E ogsd kan
beskytte lungene mot oksydative komponenter i foru-
renset luft, som f.eks. nitrogendioksyd. For det
andre er det holdepunkter for at vitaminet har sin
spesifikke funksjon som hjelpeenzym eller at det inng

som strukturell komponent i andre enzymsystemer.



Vitamin E gdr ogsd under navnet tokoferpol. Det er

isolert 4tte naturlig forekommende tokoferoler. Av

disse er det alfa-tokoferol som har stgrst biologisk

effekt. I praksis kan derfor vitamin E betraktes som
stort sett identisk med dette stoffet. I likhet med
vitaminene A og D kan vitamin E lagres i kroppens

fettvev.

Hovedkilden for vitamin E er vegetabilske oljer
(szrlig hvetekimolje) og kornprodukter. 1 denne
forbindelse bgr det understrekes at produkter basert
p& sammalt hvete og fullkorn er verdifulle E-vitamin
kilder, fordi hvetekimen inngdr i matvarene. Andre
ikke uvesentlige kilder er ngtter, egg, smgr, margarin
og lever. Frukt og grennsaker kan ogsd inneholde

varierende mengder med vitamin E.

Behovet for vitamin E er ikke tilstrekkelig kjent.
I USA er anbefalingene for voksne 12-15 IE pr dag,

mens de i Sverige ligger p& 25-30 IE pr dag.

Selv om den spesifikke biokjemiske virkning av vitamin
E er ukjent, foreligger det et forholdsvis omfattende,
i fgrste rekke veterinzrmedisinsk, materiale med hensyn
til symptomer p4 witamin E-mangel. Dette har gitt
holdepunkter for at vitaminet er av betydning for opp-
rettholdelsen av normal muskelfunksjon. Hos spebarn,
szrlig hos de som er fgdt for tidlig, men ogsa hos
enkelte voksne, er det pdvist at E-vitamin mangel kan
fgre til ¢kt nedbryting av de rg¢de blodceller og f@gl-

gelig resultere i blodfattighet (hemolytisk anemi).



Stgrre doser med vitamin E har ogsa veart benyttet 1
behandlingen av visse perifere kretslgpslidelser.
Vitaminet har dessuten vert inne i debatten om drsaks-
forholdet til hjerte-kar sykdommer, szrlig i USA.
Meningene om E-vitaminets betydning i forebyggelsen
og behandlingen av disse lidelser er imidlertid svert

divergerende.

Omtalen av E-vitaminets mulige rolle i alle disse
sammenhenger har fgrt til vidstrakt bruk av vitaminet
blant idrettsutgvere i mange land. Mange undersgkelser
er blitt gjennomfgrt for & bringe pd det rene om presta-
sjonsevnen, sarlig 1 utholdenhetsidretter, er pdvirkelig
ay vitamin E-dosering. Resultatene er til dels sterkt
motstridende. Japanske forskere har siledes ment &
kunne pavise at vitamin E ferer til en bedre utnyttelse
av oksygenet, reduserer opphopningen av melkesyre og
derved bedrer utholdenheten. Lignende pdstander er

fremmet fra sovjetisk hold. Vi skal her begrense 0SS
til 4 nevne enkelte av de rapporter som er publisert
gjennom omtrentlig siste tiadrs periode. Nagawa (1968)
rapporterte en positiv effekt av vitamin E pd presta-
sjonsevnen hos langdistanselgpere. De sovjetiske
forskere Sakayeva & Yefremov (1972) testet 37 lang-
rennslgpere og 34 syklister i alderen mellom 18 og

25 a&r. Doseringen av E-vitaminet varierte i henhold
til forsgkspersonenes treningstid, slik at de med

1-2 timers og de med 3-4 timers daglige treningsgkter

fikk henholdsvis 150-225 IE og 375-450 IE pr dag.



Det fremgikk imidlertid ikke klart av rapporten hvordan
prestasjonsforbedringen var mélt, heller ikke om under-
sgkelsen var lagt opp som et "dobbelt blind" forsgk
(dvs. med forsgksgrupper som f&r tilfgrt placebo pre-
parater uten at det er kjent hvem som mottar det).
Resultater fra en rekke andre undersgkelser i andre
land viser imidlertid at prestasjonsevnen ikke bedres
med ¢kt tilfgrsel av vitamin E. Siledes fant watt (1974
1ik fremgang i aerob kapasitet hos to grupper ishockey-
spillere etter 50 dager med trening og daglig tilfgrsel
av henholdsvis 1200 IE med vitamin E og placebo.
Shephard og medarbeidere (1974) delte 20 svgmmere 1
prestasjonsmessig s& like par som mulig. Svgmmerne

i hvert par fikk_tilfﬁrt henholdsvis 1200 IE med
vitamin E og placebo daglig. Prestasjonsevnen ble
vurdert pi4 grunnlag av bl.a. aerob kapasitet, muskel-
styrke, puls etter submaksimale belastninger og EKG
analyser. Forsg¢ket gikk over 85 dager med intens
trening, men avslgrte ingen signifikante forskjeller

i de omtalte parametre eller i prestasjonsevnen.
Likeledes var Lawrence og medarbeidere (1975) og

Skarman og medarbeidere (1976) ikke i stand til a

pidvise noen forskjell i prestasjonsevnen hos svegm-

mere som fikk daglig tilskudd av vitamin E i mengder

p4d henholdsvis 900 og 600 IE. Helgheim og medarbeidere
(1979) studerte effekten av vitamin E p4 enzymnivdene

i blodet etter tungt muskelarbeid, som involverte enten
trente eller utrente muskelgrupper hos 26 personer i

alderen 19-2Z4 &r. Forsgkspersonene fikk et daglig



P

tilskudd pd 450 IE over en periode pad 56 dager.

Selv om muskelarbeid utfgrt med utrente muskelgrupper
fordrsaket en markert gkning i enzymer spesifikke for
skjelettmuskulatur, ble det ikke funnet noen signifikant

forskjell mellom vitamin E og placebo gruppene.

Etter en helhetsvurdering av de foreliggende rapporter
synes det riktig & konkludere med at noen direkte virk-
ning p&4 prestasjonsevnen av E vitamin-tilskudd ikke er

tilstrekkelig dokumentert.

Det har hittil ikke vart pévist noen skadevirkninger
péd mennesker som fglge av ekstra tilfgrsel av vitamin
E. Farell og Bieri (1975) fulgte siledes en gruppe
forsgkspersoner som daglig fikk tilfd¢rt mellom 100 og
800 IE av vitaminet over en periode pd 3 4r. De
konkluderte med at E-vitamin dosering av denne stgr-
relsesorden ikke ga noen pdviselige utslag pd de i
alt 20 kliniske testene som ble foretatt. P& den
andre siden har nyere eksperimenter pid dyr vist at
overdosering av vitaminet kan fgre til en tilstand

som er beskrevet som hypervitaminosis E, der bl.a.

nedsatt vekst er et av symptomene. Det er derfor all
grunn til & utvise varsomhet ogsd nér det gjelder inn-

tak av stgrre mengder vitamin E.

OPPSUMMERING.

VITAMIN HVORFOR NAR
A slimhinner heydeleir
B stoffskifte anaercbe trening
c forebyggende kontinuerlig ved
cpptak av jern reise og klimaskifte
E membran og ved store trenings-

muskeloppbygging doser spesielt



KLINKBYGGET 2+

NSR skal "kvitte" seg med en
eldre 2+, Kontakt Hans Metelmann
= I O e e

3/4-utrigget 4+, Karlisch
4-, Pirsch

Disse to batene skal selges av

Ratzeburg Ruderclub. Nzrmere detaljer

vil komme i Ruderspert nr.B/B9,.
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