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REDAKTORENS SPALTE

JUNIOR- OC REKRUTTERINGSARBEIDET er nd i god gjenge etter
den nye organisasjonsmodellen og erfaringene s& langt er
overveiende positive.

Vi har folelsen av at det "nye opplegget" med felles
treningsprogram og standardiserte tester syntes & ha skapt
gode ringvirkninger med et okende engasjement 1 mange
klubber og i regionene.

Den narmere kontakt vi har knyttet mellom landslagstrenerne
og trenerne i regionene/klubbene har utvilsomt gitt en
okende entusiasme og sterkere tro péd at det faglige arbeid
som utfores er basert pa& solid idrettsfaglig kunnskap.

Det er selvfelgelig tidlig & snakke om bedrede resultater
allerede n&, men testene som er gjennomfert i medio desember
og ultimo februar viser en meget solid gjennomsnittlig fram-
gang.

Den videre utfordring blir & fortsette framgangen nar vi gar
over til trening p& vannet slik at wvi far flere juniorer og
yngste senior-roere som ror fortere over 2000 m enn fer.

Den forste pekepinn pid om man fidr overfert de bedrede fysiske
testresultater til hastighet pd bdten vil vi f& under sam-
lingen i Bergen i pdsken, vi ser med forventning fram til
dette.

Testresultatene er presentert i dette nr. av Trenerkontakten
og vi h&per disse skaper en prestisjefyllt, men sunn konkur-
ranse mellom klubber/regioner om & fa4 flest roere med pa
gjennomsnittslisten.

Fortsatt lykke til og vel mott pd regattabanen til varen.




TRENINGSPROGRAM
SENIORGRUPEREX

fra 12 mars til 6 april 1990 (paske]}

gkt 1 Oppvarming 30 min

Langintervall:Ro .
Tid 10 min Serier & Pause 3 min
Takt 20-22 Type 1x/2-

Uttovninger
ckt 2 Opprvarming 30 min
Eraft: Styvrke-maksimal
Gjennomforing: Hver ovelse kKjores ferdig og
belastningen er knyvrtet t1l1 1BR¥M {16!
Ovelser:liggende rotalk - Dype Kneboy -
vedtrekk - Markloft - Benlkpress

1 gerie kKjores slik:

il e e o e SRR e I et (s i
Det Kkjores to¢ serier pd hver stasjon.

Uttovninger AR T |
okt 3 Oppyvarming 15 min
Langintervall - lop

Tid 10 minn Serier 23

langdistanse:Ru 1 4dx/8- 75 min

Uttoyninger : 15 min
gkt 4 Oppvarming + lep 60 min

Kortintervall - sirkel

Arbeid 45s Hvile 15s Pause 3 min

Serier 5 Ovelser 9

Uttoyninger 15 min



Okt 6

ekt B

Langdistanse, ekstensiv I0E
By o Fslg=

Uttovninger I5 mI
Oppvarming 30 man
Bo 1 1x/2-:5teady state i 60 min,

Takt 20 - 22 (Hardt vannarbeid)

Uttoyninge: B0 i
Oppvarming A0E AR

Krafit: Styvike-mwaksimal

Gijennomforing: Hver ovelse kjores ferdig og

belastningen er Enyttet til 1RMOID0O%)

Ovelser:;liggende rotak - Dvpe kneshey -
Xedtrell - Markleftr - Benkpress

TOI2 = FE 2~ B0 3

bet kKitres t4 szrisr pd hver stasjon.
Uttovninge=: 15 i
Oppvarming 30 min

Vekseltrening : 3x1B minp
(3-3=-3)min,takt: 20-22-24
Bat:1x/2- Pause : 5mip

Utoyninger 15 min



TRENINGEPROGRAM
JUNTORGRUPPEXN

fra 12 marse til 6 april 1990(paske)

okt 1

aET 2

KT 3

okt d

Oppvarming 30 andm

kKraft: Styrke-maksimal

Gjennomforing: Hver ovelse kjores ferdig oc

belastningen er knyttet til 1RM(100%)

Ovelser:liggende rotak - Dype kneboy -
Nedtrekk - Markleft - Benkpress

1 serie kjores slik:

TOL2 = P52 = 90 382
Det kiores to . serier pid hvel zt3

If:

Hin
gl

rtoyvninget ] [
Oppryvarming O s
Langsntertyail E.

Tid 10 min Serier 5 Fiuse 3 min

Taky 20=2 Tipe 155 2=

Uttovninger T e
ODppyvarming 1 2=
kortintervall - sirkel

Arkheid d45¢ Hyvile 1% Pauss 3 -min

Serier 5 Ovelser 9

Utteoyninger 15 min
Oppvarming 15 min
Langintervall - leop

Tid 8 min Serier 3 Pause 3 min
Langdistanse : Ro 1 4x/8- 60 min

Uttovninger 15 min



Okt

Oppvarming 3B imin

kraft: Styvrke-maksimal

Gjennomforing: Hver ovelse kjores ferdig cog

belastningen er knyttet til 1RM(100%)

Ovelser:liggende rotak - Dype kneboy -
Nedtrekk - Marklecft - Benkpress

1l serie kijores slik:

FOES S Th D= RS % 3
Det kjores to serier pa hver stasjon.

Uttovninger 15 win
Opeyvarming

Bo 1 1x/2- :Steady state i 60 min
Takt 20-22{hardt vannharbeid)

Vekseltrening : 3Ixldmin
(?-2-2'rin, takt 20-22-24
Badc:1x/2- Pause :5min

Tttovningst YR iy




SENIOR GUTTER

NP AT I'LUBE
1 TORE OVREED STAVAXNGER
2 KJETIL UNDSET STAVANGER
3 RENE LEE STAVANGER
3 HENRIE BANG ANDR. FAXA
5 ROAR BERSAGEL TERJIE YVILEN
é EIVIND HADLER-OLSEN FANA
: HES Y Ton ErEv oy CHRETGTTLVE
£ ARTLD HANSETH FAN3
g TERJE BOLTE-XTLELY =k
in PER IVAR PIES MOGE
JUNIOR GUTTER
1 (1) SIATRD HADLER-OLSEM FANA
2(10) JAN EGIL AKERNES ALESUND
T im} SYEREE LORGEY ALESUND
1 (2) MARTIN SKRIKERLD NER
5 (5) TOR ALBERT ERSDAL TERJE VIKEN
6 (ny) TORGER VEIRET HORTEN
7 (3) MAGNE OVREAS FANA
8 (8) ASLE HAALAND STAVANGER
9 (4) KNUT HENRIKE ANDREAS. BERGENS
10(15) TORGEIR EMBLEM ALESUND
11 (nv) MAGNE KVALVIK PORSGEUNN
12(11) FRODE ATTERAS VoSS
13(13) HALVOR LANDE NSR
14 (6) OIVIND GUSTANSEXN SANDEFJORD
15(ny) OIVIND SKORGEVIK ALESUND
GIJENNOMSNITT DESEMBER 19890
FEBRUAR 19490

2126
2080
2053
2049
2023
1981
5 Rk
j I.:"‘;' =4
1542
1075

193]
1830
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i by e
1748
1745
0 57
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1648
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SENIOR JENTER

¥E NAVR ELUBE 15 1 3
i(ny) IRENE AABERG CHRISTIANIA 1476

2 (2} CATHRINE LOVENSKIOLD CHRISTIANIZ 1313 1881 0.7¢
3 {9) CATHRINE OTTOSEN STAVANGER 1220 1980 0.62
d(ny) LISE THORSEXN KRISTIANSAND 1169 1764 0,6+
5(ny) METIE MJOS FANA 1153 1877 0.61
6 (3) INGRID LARSEN FAXA 1131 18354 D.61
7 (7) LEXA UTSETH TRONDHJIEMS 1105 1730 0.53
8 (8) LINE ANDRESEX TONSBLRG 1104 550 0.0
9(ny) KATHRINE EIDSETER TRONDHJIEMS 1059 1680 0.€°
JUNIOR JENTER

1 (2] KRISTINA FARETH vOSE 1087 1988 A €
2 (3 JENNE TOLIAGEEN STAVANGET Al s e s

3 (2) BERIT sSUND STAVANGER 1281 1980 GO, 6F
4 (5) CATHRINE THRONDSEN DRAMMEXN 1258 1879 0.€7

& 1% CECILIE TIXDLUXD BLRGENS 15230 AP LA

Eime) HaLNy BAsT LR STAVANGEPR 12329 1768

7 {6) ELLEN ANDREASSEX STAVANGER 1107 16F =
8(12) THERESE HaxerT: HORTEXN 1181 2hae s pote
Qinyv) MERPETE SLJELSBEL N8P 1180 160 0,72
104ny) NINA MIDIUX VO5SS 1167 1787 0,€F
11{10) MARIANY GRONEBECH NAMSO0S 1167 1713 6,65
11 (7) TOXJE RIBERG NSR 1167 0 5 N
12(11) INGRID KESTRY ERISTIANSAND 111¢ b i O i 3
33 19) IRy NAREES VoSS 1117 0 Y
15(ny) LINDA HJELLE 0s 1066 1783 06

GJENNOMSNITT DESEMBER 1989 : 1112
FEBRUAR 1990 : 1197(-85)
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VURDERING MARS 1990

Den nve rosesongen narmer seg med stadig raskere Adretak.l overgan-
gen mellom den landbaserte vinter-treningen til bit-trening er det
grunn til & stoppe opp litt og vurdere sta-stedet foran den
viktige sesongen som ligger foran oss.

Det er forste vinteren med den nye organisasjonsmodellen for den
sportslige delen av vAr totale aktivitet,og det er derfor en Vviss
spenning knvttet til denne sesongen.Malsetningen med hele denne
endringen var jo & legge forholdene bedre til rette slik at
rekrutteringen til elitegruppen kan sikres i arene framover.

Flere elementer er lagt inn i dette arbeidet og det er allerede
tegn som tyder p4 at disse er begynt & virke etter sin hensikt:

1) Felles rammeprogram for alle aktive fra jun A og opptil elite-
niva,

2} Flere fellestreninger for de beste aktive 1 den enkelte region.

3) Nasjonal trenings-samling for de beste fra de enhells regione
d

bE .

1) Tester pa felles dato for hele landet med evaluering rash:
tilkake til Klubbene,

%) De regionale trenerforumene er satt igang og har begynt a
fungere etter sin hensikt i flere regioner.

€) Treningskonsulenten har besckt alie reglinene og deltatt pa
regionale trensifcrum 1 forbindelse med besoksrundel.

Kommentarer til de enkelte punktene:

1) Programmet som eliten har fulgt de siste arene har vart byaget
pA det samme grunnleggende prinsippet,at roing stiller store kra.
til spesifikk utholdenhet i robevegelsen.Mye av treningen i den
enkelte klubb har vart utfort i den samme hensikt,men problemet
har vaert at den enkelte aktive ikke har fatt korreksjcen 1 den
daglige treningen og mye av treningen er derfor blitt gjennomfort
med feil intensitet.Felles program som en ramme er en forutsetning
for & kunne sammenligne sin egen trening med andre.I tillegg vil
den enkelte trener kunne f& utvikling ved & tilpasse denne rammen
til de lokale forhold.Vi wvet at det kan vere mange veier til malet
men hovedproblemet for oss har ikke vart & utvikle riktige trenin-
gsprogrammer men 4 f& flest mulig til & f& noen 4 trene sammen
med.

Endringene fra sesong til sesong er ikke fundamentale men det er
viktig hele tiden & vare kritisk til eget opplegg ogsa i perioder
nir det gir bra.Under trenerforum oktober 1989 ble treningsrammene
for sesongen 1990 diskutert og det ble lagt vekt p& to hovedomra-
der,styrke/vekt trening og forholdet mellom bruk av store og sma
badter i den daglige treningen.

Til det forste er det & si at det ble tidlig oppdaget at mange av

de aktive ikke hadde forutsetninger for a Kunne gjennomfore et
skikkelig stvrketreningsprogramm rett og slett fordi teknikEken



ikke holder m&l.Treningen matte derfor bere preg av like mye b

l2ring som styrketrening.Det som begrenset mange aktive 1 bestem
melsen av sitt maksimum var like myve teknikk som det var styrkern.
Programmene matte derfor basre preg av dette.

Gjennom vinteren er det p& ergometeret lagt inn ett nytt element
der gjennomtrekkstiden ble tatt hensyn til pd en mer bevisst mate
enn tidligere.I programmet er dette kommet fram som roing med 1x
eller 8+ kurve.

Poenget er at treningsutbytte vil vere avhengig av hvilken mate
man utferer arbeidet pd og det er viktig & f3 inn et storre
spekter av mater 4 ro pd ogsd i grunnlagstreningen.

I forbindelse med testene ultimo februar ble elitegruppen testet
mot melkesyre for arbeid i de forskijellige gjennomtrekkshastighet-
ene.

Ti1 tross Tor at uwtyvdlget @1 tynit &g at det bare er utfort eun

var signalene rimelig Klare,

1 8-
PER 1950 1970
AUDUYX 1950 2010
ALF 1980 1960
LARS 2130 2210

I den prioden vi gir inn er det nodvendig a opprettholde den
framgangen sow er oppnddd gjennom vinteren samtidic =oan vi oskal
legae grunnlaget for fortsatt framgang.Testene =& langt har 3
vist en meget fin framgang og dette kan avleses av gjennomsnitis
tall fra testen.SE FIGLR !

Treningen legges nd opp til at de fleste i denne pericden kair .
paA vannet og myve av treningen fra forrige periode hvor inten-
giteten er lav er nd overfort til baten.likeledes er den specifil
ke muskulsre utholdenhetstreningen overfort til bat.
Vekt-treningen gAr videre og fAr stadig mer preg av regelrett
styrketrening,og denne treningen er viktig ikke bare for a oppret-
tholde styrke men ogsé& for & holde kvaliteten pa den muskula&re-
utholdenhetstreningen vedlike.

Treningsmengden for begge grupper er oket.

2}Det er stor spredning pd hvordan den enkelte region har kKommet 1
gang med fellestreninger og dette har selvifelgelig med gecgrafiske
forhold 4 gjore.Mange regioner har relativ lang reisevei til
trening og dette innvirker selvfolgelig pa hyppigheten pa samlin-
gene.Det er likevel grunn til & understreke pd det sterkeste at =2
framt det er mulig ma fellestreningene opprettholdes i den viktiius
treningsperiodene vi n& gAr inn i.Det & fa referanser for Kkvalite-
ten pA bat-treningen er med & bestemme den videre framgangen i
perioden.I forrige periode var roergometeret en god malestokk og
dette ma& erstattes med eksempelvis andre roere i tilsvarende
treninger.

3)Det er gjennumfﬂrt en nasjonal samling og de signalene som er
kommet etfér denne har vert meget positive og det er & hape at



neste samling i Bergen vil gi deltakerne tilsvarende uthytt
Planleggingen av denne samlingen e: alt i1 gang og det vil b
sendt ut program i god tid for starten.Se forovrig eget skr
vedrorende denne samlingen.

i

S

4)Vi har ni gjennomfort to felles tester og resultatene forteller
at det er en positiv utvikling pdgang.Til tross for uttalig
purring er det fortsatt en del klubber som ikke greier a sende 1ni
resultatene irett tid dette skaper unodig ekstra-arbeid og det er
ikke hyggelig for de aktive om de har et godt resultat og ikke
kommme p& listen.

5)De fleste regionene har ni etablert et godt samarbeid mellom
trenerne men her er det et styvkke vel & ga for dette fungerer
tilfredstillende i alle regionene.Trenerne er og blir nokkel-
personene i dette opplegget og det er derfor viktig at flere
trenere virkelig g&r inn for dette.Til sist er det Jjo dette sonm
vil avgjore wm vi skal lyvkkes eller 1ikke.

&) Treningskonsulenten har n& besokt alle regionene o4 dette ha:
f:5 mip side vart svert nyitige turer,.ikke minst fordi at jeg =
denne miten har sett de lokale mulighetene pd en mate som ikke Kan
erstattes av telefoner.Det er jo blitt en mulighet til & hjeljps
til med praktiske losninger utifra de malene som ligger der 1 de
opEgitte Ltleningsrammencs.

Folf S=terdal

SIEGER
S




REGION SOR-VEST

Region Sor-Vest omfatter Rogaland og Vest Agder filke med felgende
klubber: Kristiandsand roklubb, Roklubben Terje Viken og Stavanger
roklub.

Regionsleder er Edd Hillstad og det regionale trenerforum bestar
av felgende personer:

Torstein Fjermestad Roklubben Terje Viken
Tor Rasmussen Roklubben Terje Viken
Lise Thorsen kristiandsand Roklubb
Hilde Jacobsen Stavanger Roklub
Edd Hillstad Stavanger Roklub

P4 mote 17. februar hle folgende budsjettrammer vedtatt.

Budsjett 1990 (8.000,-)

Administrasjon 600, -
Regional samling deseuler Fgn 17
Test februar 400, -
Regionlederbesck i Kristiandsand 10 =
Samling mfrest I ldsken (DTavanisc. e TR
Llokalt trenerstipend 1.000,~
Crodtgjerelss rezionsleds: S LRk
Totalt g8.000,-

Det ble avholdt en regional samling i desember med deltakelse fra
alle tre klubher. Samlingen ble avviklet med trening bade pa
vannet og pa4 land. Rolf Saterdal var tilstede og programmet ie
gjenomgatt sammen med de aktive. Treningen viste et kiart behov
for felles treninger, dette har vi dessverre ikke lykkes med a fa
i stand.

LEristiandsand roklubb mangler roergometer, de vil derfor komme til
Stavanger for testing og tilhorende trening.

Den regionale trenergruppen vil legge forholdene tilrette for en
paskesamling p& Stokkavannet. A

Regionens representanter i den nasjonale gruppen har vist fin
fremgang. Erfaringen fra treningssamlingen med den nasjonale
gruppen har vart udelt positive.

Erfaringene med regionsinndeling har hittil vert positive, men det

gjenstar endel arbeide p4 grunnplanet i Klubbene for at utbyvttet
skal bli optimalt.

Stavanger 27. februar 1990

Edd Hillstad
Regionsleder



STATUSRAPPORT FOR REGION TRONDELAG. FEBRUAR 1990

Regionen har frem til februar 1990 avholdt 5 treningssamlinger, en |
Namsos, en i Kristiansund og tre i Trondheim. Regionsgruppen av aktive
bestar i uigangspunkiet av 7 aktive, men i den grad det har vari mulig-
heter til det har det ogsi vart flere andre aktive med pid samlingene.
Spesielt har det vart lagt vekt pi 4 dra med de andre aktive i den klubben
som arrangerer samlingen pi treningene nar de andre kiubbene har vari
"pi besek”. Dette har vist seg 4 fungere bra, det er tydelig at arbeidet som
gjeres i regionsgruppen ogsi stimulerer til bedre treningsarbeid i klubbene.

Namsos Roklubb mé beremmes for den entusiasmen de har lagt for dagen
med hensyn til 4 fi til innenders roing om vinteren i den nye 50-meters
svemmehallen i byen. Her har aktive og ledere ved hjelp av litt "Petter
Smart-metoder” fitt il 4 plassere plastscullere i bassenget. Litt ustatt er
det, men godt nok til 4 trene teknikk og langdistanseintervall. Huset som
kiubben na har fitt ferdig gir ogsd svaert gode muligheter.

Kristansund Roklubb ma ogsid bersmmes for den innsatsen og entusiasmen
klubben legger for dagen med i falge opp treningsopplegget fra forbundet.
Pi tross av mangelfulle lokaliteter har klubben fatt etablert en meget god
holdning il trening hos sine aktive. Ogsid her er det ildsjeler som trekker
det tyngste lasset. Det er 4 hipe at klubben etter hvert far seg en perma-
nent plass 4 vaere og flere ledere ssom kan vare med a trekke lassel.

Det regionale trenerforum bestir av 7 trenere med varierende erfaring fra
roing bide som trenere og aktive. | sa mate er mitt inntrykk at opplegget
fra forbundets side er med a lefte den samlede kompetansen blant
trenerene slik hensikten har vert. Pia tross av spenn i erfaring bade hos
trenere og aktive er konklusjonen at opplegget ser ut til 4 ga i trid med
detl som var hensikten i utgangspunktet.

Fremover ni er det planiagl en samling pa vannet i Namsos i mars og en pa
Jonsvannet i april/mai. Pi samlingen i mars er det meningen a drefte [elles
deltagelse pi regatiaer serpd for klubbene i Trendelag, slik at reise og
transport kan samordnes i den grad det er mulig. Det er ogsa planer om a
f4 til en felles utenlandstur for klubbene, men her er det hele forelepig
dpeni grunnel ekonomi. I den forbindelse kan det nevnes al regions-
gruppen har sekt om stette til sitt opplegg fra de tre idrettskretsene som er
involvert, men forelepig har den ikke fitt noen positive svar. Vi hdper
imidlertid p4 noe stotte, da tilskuddet fra forbundet stort sett vil gad med til
reiser i forbindelse med de samlingene som er planlagt og gjennomfert hit-
til.

900218 Einar Henriksen



REGION VESTLAND-NORD

ontidet som er tenkt dekket av regionmen Vestland Nord, omfatter filkene Hordaland og
Sogn og Fjordanne, samt Sunnmore. Fplgende hlubber horer med til regicnen: Kvimnhelad
RE. Ds RE, Voss RK, Askov RR, Alveoen RK, Bergens RE, Fana RK og Aalesund:s Rh.

De fremste utoverne innenfor regionen er fordelt i teo grupper: =i juniorgruppe med
ca. 25 utevere og en seniorgruppe med 10 utevere. Jenterepresentasjonen 1 gruppene e:
relativt svak med henholdsvis 5 juniorer og 2 seniorer. Roerne kommer fra fire av
klubbene i regionen; Voss, Bergens, Fana og Aalesunds.

Juniorgruppen er ellers identisk med deltagerne i det sikalte "Pilotprosjektet" son
har vart i funksjon noen 4r. Trenerne i regionen fant ingen grunn til 4 etablere en
ny juniorgruppe, all den tid man hadde en velstrukturert juniorgruppe fra for. lede!
for gruppen er nd som for Ake Fiskerstrand. Sammen med seg har han trenerne Anders
Rodt, Sidsel Lothe og Per Helge Brun-Svendsen. Arbeidel med juniorgruppen fortsefiel
i samme spor som for, og det synes nd som det planmessige arbeidet 1 prosjektet er 1
ferd med & gi gode resultater. Testresultatene sd langt lover det aller beste og el
gjennomgdende langt bedre enn tidligere. Sarlig interessant vil det bli A folue
eniresroerne fra Aalesund, vossejentene i dobbeltfiver, Cecile fra Bergens FE 1
singlesculler {og dobbeltsculler med Cathrine Throndsen fra Drammen) og Fanas jr. A
gutter i pardret, i sesongen som kommer.

Seniorgruppen som bare bestdr av roere fra Fana RK, trenes av Per Helye Biun-
cvendsen. Per Helge startet som trener i Fana 1/11-89. Treningen har for en stoi del
foreghtt i Fana RKe nve treningslokaler der roerne er godt forsynt med vekfutstiy,
roergometere m.m. Klubbens eliteroere, Per og Audun, har deltatt pd treningene 03
camtreningen med disse har vart inspirerende og bidratt til mey inteusiv trenin:.
Seniorgruppen har ellers samtrening med andre roere i Bergen pd Fana Gymuas €l yahg !
uken, noe som stimulerer de ovrige. Noe av treningen har foreqitt pd Yorddsvannet dei
det i perioder har vart isfritt. Testresultatene for seniorene vitner om jevnheil, og
det er gledelig & registrere at avstanden til eliteutoverne minker.

Erfaringene med regionsgruppene i var region synes s4 langt & vare positive, men Vi
bor vere varsomme med & trekke konklusjonene alt na for rosesongen har startet. Vi
skal huske at "Pilotprosjektet" i flere &r har drevet et systematisk og god!

trenerarbeid, og at treningsinnsatsen i Fana RK alltid har ligget pd et hovt niva.

Det ekonomiske stptteapparatet som Forbundet har byggel opp omkring regilonsgruppens,
er absolutt positivt. Trenere har fatt stipend til utviklingsarbeid og to av trenerne
i regionen deltok p& Nordisk Trenerforum. Noe av regionsmidlene vil vi benytte til en
blodundersokelse av seniorene. Vi har etablert et samarbeid med Dr. Ulvik ved
Haukeland Sykehus som er en av landets fremste eksperter pd omrédet. Vi vil ogsi
gjennomfore en storre lactat-undersgkelse av seniorene. P4 samme mdte har regionsmic-
lene gjort det rimeligere for klubbene og medlemmene 4 delta pa samlinger.

samarbeidet med forbundstrenerne har ogsd vart positivt, bl.a. har Frank vart wed pa
en skisamling, og Rolf har deltatt pa flere treningsekter i Bergen.

Rolf og Per Helge planlegger for oyeblikket sammen med regionsleder den nasjonale
regionssamling i Bergen i uke 15, og vi vil slutte med 4 onske deltagerne i gruppen
velkommen til Bergen og Fana Roklubbs tremingslohaler pa Langeholuwen i pashen.

Jacob T. Larsen
regionsleder Vestland Nord



Region @stland-Nord

Regionen kom godt igang med treningssamarbeidet tidlig sist hest.
Regionsgruppen ble raskt etablert, og bestar av 12 aktive - 6 juniors og 6
seniors.

Det ble innledet et samarbeide med landslagstreneren, slik at gruppen
trente sammen med de av elitegruppens medlemmer som bor 1 Oslo 2 ganger
{ uken, Det har veert felles trening 1 robassenget pd Idrettsheyskolen hver
mandag, med instruksjon av Frank Hansen og klubbtrenerne. Dessuten har
det veert felles sirkeltrening hver torsdag. Dette har fungert meget godt, og
har seerlig veert en stor inspirasjon for de yngre deltagerne i gruppen. En
seerlig takk tl Frank for innsatsen. Hele regionsgruppen deltok dessuten pa
den nasjonale samlingen | Oslo i ménedsskiftet januar/februar.

Isen har stort sett gitt i Oslo-omradet. Planen er derfor at deltagerne 1
regionsgruppen skal trene sammen pd vannet hver helg frem til paske,
enten pA Drammenelven eller p4 Arungen. Ferste ekt hver lerdag skal gutta
ro atter, noe vi tror vil virke inspirerende.

Trenerne og rosjefene 1 de bererte klubber har stort sett veert samlet til mete
en gang i maneden for & drofte samarbeidet og gjennomgé treningsplaner.

Per Bensnses



Vi har ikke mottatt rapport fra region @stland-Sor, men det
padfolgende brev til regionens klubker illustrerer at aktiviteten
er god.

TIL ALLE KLUBBENE I S@R/@ST REGIONEN

ET VIKTIG LITE SKRIV !

I forbindelse med at vi stadig vekk prever & gjere
noe viktig for rosporten, s& skjer det smd ting;

NYBEGYNNERINSTRUKSJONSKURS
Tone fra Moss og Vivian fra Horten er snart ferdig
med & planlegge vidrens nybegynnersinstruksjonskurs.
Kurset gir over to helger, den 10/llmars og 17/18 mars.
N&i er det opp til klubbene & f& med deltagere pa
kurset. Hvem ber dere melde pa;
-ALLE SOM DERE TROR KAN GJORE EN INNSATS P TRENER-SIDA
-SOM IKKE HAR TATT NOE KURS I TRENING AV ROERE FOR
Det er deres eneste sjanse til & fa& kvalifiserte
nybegynnerinstrukterer.

TRENERFORUM I REGIONSREGI

Til det siste trenerforumet i regionen
54 dukket det opp tre personer inkl.
meg selv. Vi diskuterte derimot viktige
ting og fant det pd sin plass &
poengtere at ALLE trenmere som jobber

i denne regionen er velkommen til & delta
pi trenermetene, uansett erfaring osv.
Neste sjdse er sendag 1 april i forb,
med den siste 15 min. testen.
PAMINNELSE KOMMER SEINERE.




MINISAMLING FOR DE LITT YNGRE (jr.B roerne)
Ferste april sa samler vi roerne som er med i regions-
gruppa. I tillegg s& inviterer vi alle jr.B roerene

til en liten minisamling i Horten. Jeg tror nemlig
at det er viktig at ogsa disse andre sliterne samles
sammen med dem som vi ber regne med er forbilder.
Betingelsen for at klubbene kan sende avgarde den
yngre garde er at de stiller med;

-egne trenere

-egne bater
Hvis ikke sa m& folk bli hjemme. Programmet for dagen
blir sendt fra regionsansvarlig en uke i forveien.
Jeg kommer til & sette opp to ro ekter pluss at regicnen

spanderer lunsj mellom slagene.

SANN ELLERS SA KAN JEG BARE MINNE DERE TRENERE OG ANDRE
PA AT DET NERMER SEG VAR/SOMMER OG DA BLIR DET ENDA

MER A GJORE. UTSETT IKKE DET DU KAN VERE MED PA

TIL I MORGEN FOR DA ER DET FOR SENT.

CQ/“U" nne /V 61/1 NS

Cathrine N. Eriksen

regionsleder



PASKE-SAMLING

JUNIOR & REKRUTTERINGS UTVALGET VIL I SAMARBEID MED REGION

VESTLAND NORD AVHOLDE PASKESAMLLING I BERGEN I PERIODEN:

7 RPRIL - 17 APRIL

AIlE SOM ER MED I JORG YIL BLI INNKALT TIL DENNE SAMLINGEY OG LIy
VIL OGSA VIRE APEN FOR DE AKTIVE S0 ER MED I REGIONSGRUFFEY IHRa
VESTLAXD NORD,

SCULLERE/TOER TTEX MA TAES MED AV DEX EXNEFLITE TIL SAMLINGEM,
DERSOM DET FOR XNOEXN ER HELT 1™MULIG A TA MED BATER TIL DEXNXKE
SAMLINGEN MA DETTE TAES OPP MED PER HELGE SVENDSEN.TLF 05-124521,

DETALJPROGRAM VIL BLI SENDT UT I GOD TID FOR SAMLINGENXN.



NY ANTIDOPINGKAMPANJE

. Til n& har trenere og ledere sluppet altfor lett. Nar en utever har blitt tatt for doping, er
det han eller hun som alene har sittet igjen som den store syndebukken. De rundt har
gatt fri. Derfor vil vi gjennom den nye dopingkampanjen ferst og fremst refte oss mot
ledere og trenere.

Det er Rune Andersen, dopingkonsulent | Norges Idreftsforbund og en av de sentrale
personene bak NIFs nye anti-dopingkampanje, som pa denne maten utpeker maligruppen
for trinn 2 i NIFs langsiktige holdnings- og informasjonsarbeid om doping.

Den forrige kampanjen rettet seg direkte mot idrettsuteveren. Da var budskapet at
doping @delegger helsa di. Fremdsles er det uteverne man ensker 4 na, men na
gjennom & pavirke apparatet rundt.

- Det er klart at det til syvende og sist er uteveren som sitter med siste avgjerende ord
nar det gjelder bruk eller ikke bruk av dopingmidier. Dette fritar imidiertid ikke miljget
rundt uteveren for ansvar. Dette miljget - trenere, ledere og annet stetteapparat - kan
lkke snu ryggen til og si at dette ikke er vart ansvar, sier Rune Andersen.

DET STORE DILEMMA

Treneren og lederen befinner seg ofte i et stort dilemma. P4 den ene side er de en
naturlig del av Idrettens resultatorienterte og prestasjonspregede system. De gode
prestasjonene blir belennet og priset, forventninger om seier og suksess skapes, og
ledere, trenere og utevere arbeider malbevisst mot toppen av seierspallen.

PA den andre side skal de ta vare pa den enkelte utavers fysiske og psykiske helse,
samt uteve sitt arbeid i trad med de etiske og helsemessige krav idretten har satt opp.
Dette innebasrer at de ma& kunne si nei dersom malet - seieren - helliggjer midlene som
brukes for & na toppen. Derfor m& de som opererer rundt uteveren bevisstgjeres. En
ubevisst holdning til dopingspersmalet kan vasre med pa & utiese et dopingbruk.

PA RETT VEI

NA har man internasjonalt begynt & se mer p& miljget rundt uteveren som blir tatt for
doping, sier Rune Andersen.

- Et eksempel p& det er Det Intemasjonale Friidrettsforbundet som na setter i gang
undersekelser rundt hele miljiget til en dopingtatt utaver - trenere, ledere og medisinsk
personell.

- Det vi derfor @nsker med denne kampanjen er & bevisstgjere el viktig
pavirkningsgruppe rundt utaveren, slik at denne gruppen tar et aktivt standpunkt mot
doping. Gjennom el bevisstgjering av ledere og trenere vil vi igjen néd fram til han eller
hun som er | sentrum - uteveren, sier Andersen.

Rune Andersen mener ogsa at sarforbundene nd ma ta et starre ansvar for anti-
dopingarbeidet. .

- Saarforbundene burde mye mer drive det holdningsskapende arbeidet. det er | dag for
darlig | et land som ensker & sta fremst | intenasjonalt anti-dopingarbeid, sier han.

- NIE ma imidlertid fortsatt ha kontrolloppgaven. En slik oppgave trenger et uhildet
organ, og det er det bare NIF som kan vasre.

FEM TRENERROLLER

Kampanjen gar direkte inn pa de ulike trener- og lederroliene. Disse biir grovt delt inn i
tem forskjellige rollemanstre.

Den passive trener og leder
Denne typen inntar en uinteressert og avvisende holdning til dopingproblemet. Gidder

ikke & snakke om doping og vender ofte ryggen il rykter, pastander og mistanker om
dopingbruk. De faktiske kunnskapene om doping er ogsa slette.
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Den passive trener/ledertypen lar uteveren trene eller konkurrere | dopingbelastede
miljger uten & forberede han eller henne pa hvilke holdninger en her kan mate.

Treneren og lederen som apoteker

Denne typen er opptatt av og nysgjerrig pa nye typer pillepreparater - enten det er
snakk om kostholdstilskudd, naturpreparater eller vitaminpiller.

Han /Mun har ingen motforestillinger til bruk av piller, sprayter, magnet- og
stralebehandling for hurtigere & lege en skade. Apotekeren tror p& de raske og effektive
"pillelesningene”. Han/hun er opptatt av resultater og er ofte utaimodige i forhold til
tidsbruk. De har ogsa ofte lett for 4 feie bort pastander om bivirkninger med at "dette er
jo 100 prosent naturprodukt®. :

Den utdlmodige treneren og lederen.

Dette er kanskje den farligste typen. Han/hun er meget resultat- og prestasjonsorientert.
Er opptatt av suksess - bade for seg og for uteveren. Denne typen spllier bevisst pa
forventninger og press fra sentrale personer og grupper | uteverens nere milje. Dette er
| forste rekke foreidre, media, sponsorer og egen klubb eller sarforbund. Utaveren blir
nasrmest forpliktet til & vise gode resultater. Den utdimodige treneren og lederen vil
gieme oppna gode resultater hurtig og effektivt, og blir lett tydelig skuffet.

Han/hun legger samtidig vekt pa penger og beremmelse som drivkraft til ytterligere
satsning, og ser p4 selve konkurransen som det viktigste ved idretten.

Den defensive treneren og lederen

Denne typen er opptatt av motstanderens store fordeler, ja, han/hun er nesten mer
opptatt av dette enn sine egnes muligheter.

Den defensive understreker gjerne at de andre har mer penger & rutte med, et bedre
stotteapparat, bedre treningsmuligheter og bedre tilrettelegging av uteverens satsning
med tanke pa utdannelse og jobb.

Den defensive er nadvendigvis Ikke sa fokusert p4 at de andre doper seg. Dette biir
gierme nevnt i en bisetning, for & understreke det haplase i deres satsning. *De doper
seg vel - ogsa!”

For utgveren kan holdningen "no dope - no hope®, raskt bli konklusjonen pa denne
héaplgse situasjonen.

Treneren og lederen som mangler kunnskap

Denne typen kan ha litt av alle de andre typene i seg.

Denne treneren eller lederen ser bare utaveren og resultatene. De glemmer at de har
ansvar for det hele mennesket. Trenerrolien innehoider mange sider. Du skal bade vesre
instrukter, pedagog, radgiver, motivator, inspirator, diskusjonspartner, oppdrager,
sjelesarger og venn - pa en gang.

Ofte bagatellisere de utavernes problemer. "Det gér nok over - ta det med ro og
konsentrer deg heller om treninga”. Det blir viktigere & overtale uteveren enn & lytte til
hans/hennes synspunkter.

Treneren og lederen uten kunnskap er svasrt prestasjons- og resultatorientert, mest
kanskje pa egne vegne. Han/hun vil oppna suksess for egen del, gjennom utaveren og
dennes prestasjoner.

Fire trinn
NIFs langsiktige dopingstrategi bestar av fire trinn. Dette er - som nevnt - trinn 2. Det

neste tinnet vil rette seg mot medisinsk personell, og det siste vil ga mot ansatte og
tillitsvalgte innen idretten.
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Né trener han nye, lovende idrettstalenter.
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Bankverbindung

Schweiz. Volksbank
CH-4500 Solothurn

Kto. Mo, 10-000.286.7

ERGOROW - ROERGOMETER

Vi har gleden av 4 informere Dem om at det klassiske roergometer fra Dr.
Einar Gjessing, Norge, nu er i industriproduksjon med meget
konkurransekraftige priser.

Ergorow kan ogsd utrustes med en mini-komputer for direkte avlesning av
tid, takt og enerigiproduksjon. En forbindelseskabel og et spesialprogram
kan overfore alle opplysninger til en PC-komputer for en grafisk
presentasjon “on-line". Programmet gir ogsd en kraftkurve over taket,
samt en beregnet hastighetskurve,

Er elektronisk bremsesystem kan ogsd pdmonteres, og gjor ERGOROW til et
testlaboratorie av hdyeste kiasse.

OBS. Spesielle priser for Skandinaviske klubber:
ERGOROW med mekanisk brems (tradisjonell modell) NKR. 13.600.-

ERGOROW med mekanisk brems, minikomputer, forbindelses-
kabel og program NKR. 18.400.-

ERGOROW med elektronisk brems, minikomputer, forbindelses-
kabel og program NKER. 23.800.-

Priser: Levert fabrikk, Halden, Norge.

Tilkommer: Eventuell forpakning, transport og nasjonal moms.

Vi star gjerne til tjeneste med fler opplysninger. Konmtak: oss eller
direkte til produsenten: Haby Mek, Halden, Norge. Telefon 47.9.195630
eller telefax 47.9.195445

PMI Sport AG

Januar 1990

Fabrikstrasse 2. CH-4708 Luterbach = 41-065/42 40 48 Telefax 41-065/42 22 77
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ERGOROW

- gives you the feeling
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TRAINING OR TESTING

The ERGOROW is the original classic ergometer* developed by Dr. E. Gjessing of Norway. Du-
ring many years of use for training and testing, it has demonstrated that it provides the best si-
mulation for the feeling of the actual rowing movement. This is due to the precision of the balanced
flywheel and patented worm pullay, In fact, the ERGOROW is recognized as setting the standard
for rowing ergometers.

Use ERGOROW to have the feeling of rowing while enjoying the best performance from ergome-
ter training and testing.



ERGOROW is constructed for hard work ERGOROW — as close fo real rowing as All IBM compatible computers can be

and long life. possible. connected.
WICROM U135 Y M B 10 Cordaa: N i
NOW AVAILABLE WITH T " o I —
THE IBM PC COMPATIBLE e x ......... _ by e
MICROW COMPUTER timit @ fi-— oo [
The recently developed MICROW COMPUTER is n . - el e
now available for use with ERGOROW. This com- R o Pl ;
pact unit is positioned on the frame of the ergome- POUES e 1 T ; 1
ter to provide a visual display of: LRI ol A e — ——
b 266 1 1% .|, e I S . : a [
T

TIME, STROKE RATE, TINE: %118 LDAD: 2.5 by STRONES: lap  ToRwE: XiEE o EMERGT! B4 ;n
HEVGLUT'GNS and WATTS Fress F1 te print suk & Rardcors. Fress (TEF 10 mact.

MICROW gives the opportunity to sfore test and [fraining
protocols.

The MICROW COMPUTER is also available with &

software program and cable for connection to any

IBM compatible PC to provide a graphic display du- FOR THE ULTIMATE ERGOMETER

ring either training or testing. It is now possible to convert the mechanical brake
system of the ERGOROW to an electronically con-

trolled system through the use of a simple plug-in
MORE GREAT NEWS! The latest version of the soft- conversion unit. The unit is controlled by the MIC-

ware program sllows the graphic display of a RO COMPUTER to provide the best training and tes-
FORCE vs VELOCITY curve. ting equipment available for rowing.
The ERGOROW will be delivered with instructions.
. a maintenance manual, and a user's manual of sug-
Use ERGOROW and MICROW COMPUTER to record gested test protocols, international standards of
training and testing progress during the whole year. energy output and suggested training sessions.

* The word “‘ergo’’ is derived from the Greek word **ergon’’ which means work; and the word “'meter”
is derived from the Greek word ‘‘metron’’ which means measure. A testing instrument can be called an
ergometer only if it is able to accurately and consistently measure and reproduce the quality and quantity
of work performed.

pmi sport ag

Fabrikstrasse 2, CH-4708 Luterbach 41-065/42 40 48 Telefax 41-065/42 22 77
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FOLGENDE ER AUTORISERT

N

SOM TRENER 1

(BE-=KURS)

Arvid Bentzen,

F@LGENDE ER AUTORISERT

Kristiansand Roklubb

SOM NYBEGYNNERINSTRUKTQ@R

(EMNEKURS

Elisabeth Hoff,
Michael Romeril,

Jan Inge Fosselie,
Oddvar Holen,

Ingrid Westby,

Hilde Westhbve,
Garlette Jagars,
Lise Thorsen,

Lene Nilsen,

Tor Qivind Refsholt,
Arvid Bentzen,
Birgit Byklum,

Linn Pedersen,

Tone Pedersen,

Per Jprgen Pedersen,

Kristiansand Rok

lubb



ANNONSE

Kristiansund Roklubb har stort behov for
supplering av batmatriell til kommende
rosesong pd grunn av ekning i antall
aktive roere.

Vidre ensker er:

Eingelscullere, dobbeltscullere
og dobbeltfirer.

For nzrmere opplysninger, vennligst ta

{a) 073/71 011, eller Sigurd Marsteen
t1f. (p) 0737182 144, (a) ©O73/72 £622.

Eristiansund Eoklubb
Fostboks 258
6501 HKristiansund N.

kontakt med: Svein Thorse, tlf.(p) 073/B1 877,

TRENGER KLUBBEN ROTRENER

Fra Glenwood Landing i USA har vi mottatt brev hvor han

han gir uttrykk for onske om & drive rotrening for yngre

og nybegynnere i Norge sommeren 13591.

1 USA har han drevet ro-opplering i 4 4r og i fjor sommer

var han i en engelsk roklubb.

Dersom noen er interessert kan ytterligere opplysninger

fies ved henvendelse til forbundskontoret.
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INNLEDNIHNG

Finlands Roddféirbund stod som vertskap av arets Nordiske
Trenerkonferanse som var lagt til det Finske Sportsenter i
Vierumdki, ca. 14 mil nord for Helsingfors.

Finnene hadde fatt samlet mange gode forelesere og konferansen
som foregikk pd engelsk var pd et faglig veldig godt niva.
Norges Roforbunds representanter var Frank Hansen, Rolf
S=terdal og Kjell Emblem, i tillegg deltok Per Bensnes fra
region @stland-Nord og pd stipendmidler deltok Per Helge Brun
Svendsen og Anders Rodt fra Fana.

Norges Roforbund er ansvarlig for neste &rs Nordiske Trener-
konferanse som vil finne sted i forste del av februar.

Rud i Berum 20. feb. 19%0

Kjell Emblem



HOYDETRENING v/Iliev, Bulgaria

A) Fysioclogiske konsekvenser av nedsatt oksygen trykk.

Det er flere forskjellige systemer som er involvert under

transport av Oz :

- ventilasjon
- diffusjon fra lunge til blod
- transport og kapillarisering
- mitokondria

Oksyvgen trykket faller med trinnet i den respiratoriske kjeden men
dette kompenseres ved at oksygen metningen avtar utover i vevet. I
tynn luft er denne evnen til 4 frigjore oksygen til vevene bedret.
Forskjellen i oksvgeninnhold i arterielt bleod og venost blod cher
med okende hovde, lavere oksyvgen innheold.

Dette er en av kroppens muligheter til & opprettholde oksygentryk-
ket i mitokondriene. Andre faktorer som er avhengig av intensite:
er oket ventilering og eket hjertefrekvens. Alt for at oksygen-
tryvkket i mitokondriene skal opprettholdes.

Videre har kroppen muligheter for 4 gke transportkapasiteten ved &
eke Hb i blodet.

Eksempel: PA en hovde p& 2000m er oksygentrykket redusert med ca
25%, for 4 kompensere dette vil wventileringen cke. Dette vil 1 seg
selv befordre oket mengde energi frigjort til wventileringen.
Dersom en roer arbeider med en HF p4 ca 170 - 180 og en ventiler-
ing p4 ca 150 liter/min vil det ved denne hoyden kreves en kompen-
sasjon tilsvarende 37.5 liter/min. Beregninger har vist at 1 liter
ekstra ventilering krever 6ml og i eksempelet ovenfra medforer
dette at det totale merarbeidet dette gir vil kreve 225 ml oksy-
gern.

I praksis betyr dette at resultatene i stor hoyde for idretter med
store krav til aerob kapasitet blir darligere.

Iliev stresset dette punktet endel og viste til at dette var et



omrAde som det var tatt lite hensyn til i forklaringer av grunner

til at prestasjoner ble darligere i hoyden.

Iliev gikk sA inn pA de positive endringene som skjedde i heyden
og deres betydning ved normal hovde. Han mente at den klart vik-
tigste endringen var knyttet til blodets evne til 4 transportere
oksygen. Videre kom han innpa at de faktorene som er nevnt oven-
for vil virke positivt ved retur til normal hoyde ved at Kroppel
har lart seg til & ventilere mer okonomisk. Til tross for at flere
forskere har pavist de samme fysiologiske endringene ved heoyde-
trening er enigheten langt mindre ved vurdering av betydningen for
bedring av maksimalt arbeid.

B) DISKUSJON

I Bulgaria startet arbeidet med & kartlegge effekten av hoydetren-
ing allerede i 1952 og i den forste publikasjonen fra detic
arbeidet ble det anbefalt A& bruke denne form for trening til & oke
evnen til & transportere oksygen og dermed oke utholdenheten. Fra
1967 da senteret i Belmeken ble bygd har tusenvis av idrettsfolk
fra mange forskijellige idretter benyttet seg av dette senteret o
4 forberede seg til diverse mesterskap og for & oke kvaliteten p&
den generelle treningen. :

De har funnet at etter en uke med aklimatisering kunne de aktive
trene normalt men pausene ble oket og tiden mellom e¢ktene ble ogsa
forlenget. Etter to uker i hoyden var all trening identisk med
lavlandet med den lille men viktige forskjellen om at langdi-
stansetreningen ble utfort med noe lavere intensitet. Jo lengre
treningstid jo lavere intensitet.

Et forsok ble gjennomfort med 32 roere fra nov B2 til feb 84 og

roerne ble testet pa et sykkelergometer med stigende belastning.
Denne gruppen ble tidvis delt i to der den ene gruppen trente 1
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hovden mens den andre 1 samme periode trente i lavlandet. Tren-
ingsprogrammet for begge gruppene var identisk. Etter tre uker 1
sine respektive treningsleire ble rcerne undersokt og folgende

resultater kom fram:

1)Den aerobe kapasiteten til heyvdegruppen var klart bedre og maks
arbeidet hadde ogsi4 fAtt en bedring til tross for noe lavere

anaercob kapasitet.

2)Den framgangen som var oppnadd i hoyden ble opprettholdt lenge
etter at leiren var avsluttet og hang sammen med at kvaliteten pa
treningen var betydelig bedre etter et hoydeopphold.

3)Alle mi& igjennom en reaklimatisering og i de aller fleste

tilfeller vil de aktive ha en "down" - periode i perioden fra 4 -

7 dager etter et heydecpphold.

Rolf Sazterdal



ROTEKNIKE v/Thor Nilsen

Thor Nilsen hadde &pningsforedraget som gikk pd roteknikk

ved Nordisk Trenerkonferanse.

Han ga uttrykk for at han ikke likte & snakke om en mate a

ro teknisk p&d fordi det er s& mange stilarter som gér fort pa
vannet.

Biomekaniske eksperter har sin mite ved formler og kurver, men
mekanisk er ikke Thors vei & gd.

ovenfor sine trenere og roere vektlegger han det som gidr pa
harmoni mellom bit, roer og vannet. Du md se pd helheten om
hvordan biten og roeren oppferer seg gjennom rotaket.

Det ble vist rotakkurver (de eldste fra 1930) cg han si3 det
som viktig & fA roerne til & forstd at kurven matte ha profil
som vi ser pa figuren.

Thor brukte et eksempel fra Atter hvor 8 roere veide f.eks.

B0 kg hver - B x 80 = 640 kg - og hele denne massen flytter
seg mot farstretningen i fremsleidingen. I vannfatningen skal
denne massen stoppe og g4 i motsatt retning og i denne fasen er
det svaert viktig & f& redusert den negative kraften.

Er timingen i catchen dé&rlig vil forste del av rotakkurven bli
dirlig og vi vil tape mange sekunder over 2000m. Thor var over-
bevist om at forste del av rotaket er den viktigste.

Det ble s& presentert 4 forskjellige stilarter, Steve
Fairbairn, Coniber, Karl Adam og IMS (Int. meodern style).
Coniber glir meget rolig helt mot catchen og setter Aren smult
i vannet, armene meget hurtig fra kroppen i avslutningen og
sleiden feolger hurtig med halv-veis, deretter rolig mot vann-
fatningen.



Adam terkte andre veier, han brukte store areblader, stor kraft
i catchen og i avslutningen trakk roerne bevisst i fotbrett-
stroppen pa vei fram igjen. Han brukte sleideganger opp imot
B0 cm og tenkte spesielt benkraft med spiss vinkel framme.
{Overproduksjon av ben).

IMS-stilen har droppet disse tenkemidter i folge Thor, det
tenkes mindre mekanikk og hvis vi studerer topproere rundt 1
verden vil vi se mange forskjellige rostiler.

Det ble vist en 15 min video-film fra begynnelsen av 1950 og
fram til i dag. Den startet med typisk Steve Fairbairn stil
hvor vi fikk se en &tter med 65 cm lange sleider og smale are-
blad. Fra 0O.L i Tokyo 1964 ble Karl Adam stil demonstrert
gjennom den Vest-Tyske 4+, samt en annen stilart igjen av
Holland og Danmark i 2-.

Fra Los Angeles O.L. i 1984 studerte vi Spania 2- hvor bauen
(i folge Thor) veide 70 kg mens stroken veide 92 kg. Han mente
at bauens eminente teknikk gjorde at béten kunne gé& rett.

Vi wvar innom Ncttingham VM 1986 hvor vi sa Sovjets Pimenov-
bredre med sin stilart mot Italias 2- som var lettvektsroere.
Vi s4 ogsad 4+ fra DDR som tok gull.

Fra O.L. i Seoul 1988 studerte vi Sovjet og Nederland i 2x,
samt DDR 4+, Italia 2+ og Italia 4X-.

Fra VM i Bled 1989 ble det vist 1lx l.v. samt 2x med Norge.

Fra 1x 1.v. lepet brukte Thor hollenderen Franz G8bbel som
eksempel pA meget bra roteknikk. Han sitter komfortabelt, har
lange fine tak og trekker hoyt pa livet i avslutningen.

Deretter ble det fortalt og diskuteft om sammensetninger av
mannskaper hvor f.eks. en roer pa 1,95 mog 92 kg med 6,3 1 i
surstoffopptak og som produserer 440 W pr. min. over 6 min.
skal ro sammen med en pa 1,78 m, 72 kg, 5,2 1 og med en
produksjon pa 360 W.

Her var Thor inne p& teknikk (fa alt til & ga i farts-
retningen) samt at mentale siden samt vindfang og friksjon ble
brukt som forklaring.

Etter dette ble det vist en video med singelscullere hvor vi
fikk se Vljasteslav Ivanov (O.L.-gull 1956, 1960, 1964),
Pertti Karppinen (O.L.-gull 1976, 1980, 1984), Peter M. Kolbe



(VM-gull 1973, 1975, 1978, 1981, 1883, 1986) samt Uwe Mund £ra
DDR.

Thor ga uttrykk for at han mente roteknikk var meget enkelt
og at det er altfor mange som gjor dette komplisert.

P4 sporsmal fra salen svarte Thor at man startet med kraft-
malinger i rotaket allerede i 1957/58. Han mente videre at
alle madlinger og filming av de aktive bare viser det treneren
har sett og sagt for.

Biomekaniske malinger og tester kan aldri vise den totale
harmoni og han mente derfor at slike mialinger mer eller mindre
er botkastet.

Likevel ga han uttrykk for at alle som onsket det kunne fa ta
biomekanisk test i Piedilucc i forbindelse med regattaen 1
april 1990.

Frank Hansen
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SELEKSJON AV ROERE. INNTRYFK FRA @ST-EUROFA Oz 1TALIA.
v/ Thor Kilsen.

Vi har tc typer idrettsfolk og to mdter a velge pa.
1. De som velger & drive idrett i ung alder.
2. De som vil ro fort - VM-lag/toppidrett.

I Skandinavia har vi ingen bestemte metoder for & finne fram
til de riktige roerne. Det er ungdommen som velger roing og
ikke omvendt.

DDR, USSR og Romania har andre miter & arbeide pd, i hvertfall
inntil den nylige "revolusjonen”.

Romania: Landet satser forst og fremst pd jenter og utvelg-
elsen av disse har foregdtt ved at det hvert &r har blitt tatt
kontakt med fabrikker i hele larndet. Denne kontakten har forst
vert gjennom informasjon og oppslag om at en trener kommer fra
ri-/treningssenteret en bestemt dato. I oppslaget heter det at
man soker jenter i alderen 16-19 4r med en heoyde over 1.80 cm.
Gjennom intervjuer og tilbud om utdanning %il gymnastikklarer
har man funnet en mengde emner. Utdanningen har vert meget
popular grunnet bedre levevilkar.

Treningen har vart meget hard og med mye frafall, men til slutt
har det vert mere nok igjen som har tatt adskillige VM- og OL-
medal jer.

Treningsmengden har vart opp mot 10000 km pr. ar, roteknikhen
tildels lite effektiv, men pd grunn av treningen og den selek-
sjon som derigjennom har skjedd har bdthastigheten allikevel
vart hoy.

Mer enn 70000 jenter har blitt testet i systemet de siste 7
Arene. D.v.s. 25-30 personer pr. dag.

DDR: Her har systemet tatt mere individuelle hensyn. Tester
og antropometriske malinger fra 10-15 ars alderen avgjoer
hvilken idrett perscnen passer til. Inne i dette systemet
ligger ogsd et allsidighetsaspekt som i sin tur forer til en
delvis naturlig utvelgelse.



1 alderen 13-15 Ar far uteveren sporsmal om han/hun vil begynne
i en Sportclub. 1 denne klubben drives det kun toppidrett ©g
idretten er noye lagt opp i1 samsvar meg grunnskole, videre-

gédende skole og hoyskoleutdanning/arbeld.

Italia: P& det nasjonale senteret i Piediluco er det 1 data-
banken lagret antropometriske malinger, testresultater og
regattaresultater.

En stor gruppe samles til treningsleir 3 ganger i vinterhalv-
dret (fredag - sordag) hvor en rekke tester samt trening
gjennumferes. Ingen seleksjor. i denne perioden.

. Roere som velges ut i klubbtester

Systemet:

1

2. Regionale tester som utvelgelse
3. Roere til nasjonal treningsleilr
4

. Lardslaget som blir valgt pa

grunnlag av regattaresultater

Tester: 1. Antropometriske malinger

2. FEKroppsfett

3. Maks. VOa

4. 6-min. maks.test

5. Egne vita om teknikk og prestasjonsniva
&

» Teknikkvurdering

1 robassenget blir uteoveren vurdert teknisk. Roeren m& ogsé
verbalt forklare roteknikken og vise et ovingsbilde.

Dette utfores av den nasjonale treneren sammen med klubb-
trenerne. Teknikken og forstdelsen av den poengsettes 1 likhet
med de 5 andre parametre.

Klubbtrenerne gjor det samme og diskuterer med den nasjonale
treneren. Dette er i heoyeste grad trenerutvikling.

Utfra den nasjonale gruppen taes landslagene ut. Det gjennom-
fores 2000 m race i 1%, 2x og 4x. Alle kombinasjoner proves i
2% 0g 4x og resultatene poengsettes. I tillegg blir en maks.-
test pad roergometer og VOp-maks. vurdert, og tilsammen gir



dette en ranking-liste hvor de B-9 ferste blir tatt ut, men
ingen lag satt sammen.

NA&r det gjelder enidret er det 2- lag som gjor alle testene
sammen og utvelges pa vannet 1 2-.

P4 junior-siden vil landslaget i pardret bli tatt ut pad samme
mate som senior.

I enAret er det en dramatisk forandring ved at systemet pa
vannet kan ta opptil 32 roere og gjernomfores pid felgende mate.
Det dannes par (en stroke og en bau). Disse blandes med andre
par og det roes 2x%00 m i firer m/stm. Styrmann fordi roerne
skal slippe & tenke styring. Dette systemet kan fore til 30
500-metre p& en og en halv dag. Deretter taes ut 25 roere.
é-min. maks. test og maks. VO3 pluss regattaresultater gir til
slutt laget til representasjonsoppgaver.

Thor Nilsens konklusjon var at dette systemet er rettferdig og
kan kontrolleres av alle.

Derimot presiserte han at han ikke tar ut mannlige roere med
langt har og ereringer.

Under testene og regattaene er det stadig samtaler med roerne
for & finne vinnertypene og for & finne disse ma roerrne settes
under press.

Til slutt parametrene for 4 finne VM-laget.

Antropometriske mélinger

L)

Medisinske malinger/kentroller iblod etc.)
Maks. VOg
Energiproduksjsonen i bat (telemetrisk overfering)

. Prestasjoner p4 vannet (det viktigste parameter)

oo s W R

Samarbeid roerne i mellom (for & unngd konflikter).

Fer Helge Brun Svendsen
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MENTAL TRENING v/Thor Nilsen

Thor Nilsen startet sitt innlegg med & belyse hvor stor betyd-
ning idrettsuteverens mentale innstilling har for & oppna topp
resultater. Moderne toppidrett bestdr ofte av gjensidige
utgvere som har bortimot optimal fysisk yteevne og det beste
innenfor teknisk materiell. Dermed blir det gjerne det mentale
som avgjer seier eller ei.

For &4 oke forstielsen omkring menneskets mentale aktivitet tok
Thor Nilsen utgangspunkt i hjernens fysiologi. Den er delt 1
to hvor heyre del er den artistiske del med rytme, bilder,
dagdremming, farge o.l. Venstre er den kognitive del med ord,
sifre, logikk, analyse o.l. For & fungere optimalt ma en
benytte begge deler av hjernen som et kombinert system. Dette
systemet gir mennesket enorme mentale muligheter og forskere 1
dag, mener at en gjennomsnittlig antageligvis kun benytter 1 %
av denne totale kapasitet. Grunnlaget for & kunne utnytte
denne er dessuten bestemt av arv og milje som igijen skaper
basis for vedkommendes personlighet og kunnskap. Sa totalt ser
en altsd begrensningene hos idrettsutoveren som fysiske,
psykiske og ved personligheten.

Basis for en fremtidig utevers psvke og personlighet ber ikke
influeres utenfra fer i 12-14 ars alderen. Fer denne alderen,
mente Thor Nilsen, at vi som trenere og foreldre burde la
barna f4 utvikle seg selv idrettslig, pa sine egne premisser.
Dette i form av frivillig lek/trening, dagdremming, fantasier
o.l. og bygge positivt opp rundt denne. Gar en f.eks. inn og
skaper "alvorlig idrett" med bestemte normer og forventninger
hos en B8-4ring, risikerer en et stort frafall i 14-15 ars
alderen p.g.a. utbrenthet og/eller skader.

Mental trening og veiledning hos en idrettsutever kan ifelge
Thor Nilsen, ta utgangspunkt i vedkommendes dagdremming. Her
kan uteveren danne sine egne konkurranse-opplevelser. Man kan
da f& dannet en positiv innlevelse i dette og sammen med en
kognitiv del, f.eks. treningslere eller teknikk, far en dannet
et godt helhetlig utgangspunkt som utepveren selv har dannet
grunnlaget for. Thor Nilsen ga her laresetningen: "kan du ikKEKe
tenke det, sa& kan du heller ikke utfore det fullt ut."”

Ved mental trening brukte Thor Nilsen enkle prinsipper som det
4 tenke positivt, og & bygge pa sine positive opplevelse.
Dette vil forhédpentligvis gi en overvekt av positivitet som
vil dempe/pdelegge negative opplevelser. Disse negative opp-
levelsene behever ikke kun & skyldes uteveren selv. Uorden 1
treningsopplegg, ledelse, reiser o.l. padvirker uteveren nega-
tivt og kan fA4 han/henne til & spinne videre pa denne negative
fley. Mental trening innbefatter derfor ikke bare uteveren
selv men ogs4 trener, Kklubb, foreldre, o.l. 83 det var ikke

alltid bare uteveren som skulle bruke laresetning II; "jeg Kan
takle det."
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Teknikker ved mental trening er:

- autogen trening i rolige omgivelser, med rolig
pustefrekvens og eventuelt avslappende musikkhk.
Ved denne teknikk forbereder en konkrete konkur-
ransesituasjoner (Willi Railo).

- 4 la uteoveren snakke positivt til seg selv.

- unngd & f4 uteveren til & konsentrere seg om hva en
skal unngd, men la han/henne tenke positivt ut 1
fra hva som en vil skal hende.

Thor Nilsen var ogsd kort innom noen lzringsprinsipper som er
trener ber ha i bakhodet:

- leringsmengden skal vere begrenset pr. gang. For mye
mengde over relativt kort tid ville "ga over hodet"
P& uteveren.

- larings-stoffet skal vere enkelt, konkret og til
knyttet praksis.

- over en bestemt tidspericde, f.eks. 1 time, l@rer en
mest i den midtre del av perioden.

Som en oppsummering ga Thor Nilsen oss felgende "knagger" til
4 benytte ved, som han kalte det, utvikling av vinnere:

1. Uteveren md ha tro pad det systemet han fungerer 1i.

2. En idrettsutever ma vere bevisst pd at han/hun
utfordrer konfrontasjonen i idretten. Enten vinner
man eller sd taper man.

3. En ma tenke mer positivt enn negativt for derved a

kunne overkjere det negative.

En m4 lsre & vinne.

A utvikle tro pa seg selv.

Lzre 4 toye grenser.

Selvaktualisering: "du driver med dette for 4 bli

en vinner!" :

=] on N g

Og til slutt kom leresetning III fra Thor Nilsen: "kan du
vinne over deg selv, sa kan du vinne over alle andre."

Anders Rodt



Peter-Michael Kolbe
"EN ROEREARRIERE"

Ferst noen data:
Fedt 1953 1 Hamburg.
Medlem 1966 i Hammerdeicher Ruderverein.
1971 Vest-tysk juniormester i singelsculler.
1973 Europamester og Vest-tysk mester i singelsculler.
1974 bronse § VM i firer.
75, 78, 81, 83, 86 Verdensmester i singelsculler.
76, 84, 88 selv i OL i singelsculler.
79, B7 solvi VM { singelsculler.
85 bronse 1 VM i singelsculler.
77 & 82 hvilear.

Allsidig idrettsbakgrunn fer han begynte med roing, hadde bl.a. veert innom
turn og fotball. Hammerdeicher RV var en liten klubb i en industriforstad i
Hamburg, fem minutter fra hjemmet. Det var enkle forhold, og de hadde
ingen trener med erfaring fra konkurranseroing. Dette ga spillerom for
fantasi og egne tiltak, som var mere utviklende enn et "fast” opplegg i en
storre klubb. Man ror pA et kanalsystem som er godt egnet til roing.
Foreldrene var positive til idrettsaktiviteten, men presset ikke pa.

Rodde forst lagbater, men synes det var lite tilfredstillende & vaere avhengig
av andre roere. 1 1970 fikk klubben sin ferste race-singel, og fra da av satset
han vesentlig p4 singelsculler. P4 grunnlag av resultatene ble han senere
den sesongen innkalt til treningssamling 1 Ratzeburg. Trening to ekter pr.
dag, med et treningsheydepunkt efter et par dager. Efter den samlingen var
han ferdig for resten av den sesongen!

Som fersk senior kom han med i en nasjonal treningsgruppe, hvor han fikk
kontakt med mange meget erfarne roere. Dette lzerte han mye av, bade om
trening og trenere. Det ga ham en enda sterkere vitelyst om roing, og han
fikk bekreftet at det ikke er noen hemmeligheter i roing - for & ro fort ma
man dra s& hardt som mulig i arene.

Forste regatta i sesongen -73 ledet han med fem batlengder ved 1.000
meter, og var seks batlengder bak i mal. Efter dette var han mottagelig for
innflydelse fra erfarne trenere, bl.a. Karl Adam. Han fikk en aha-opplevelse



nar det gjaldt teknikk: Roeren skal i taket vaere spent mellom fotbrett og
arelom: sleiden blir bare trukket med av buksebaken og benyttes egentlig
bare under fremsleidingen. Arebladet n veere i vannet fer kroppen begynner
4 bevege seg mot bauen - dette er i praksis ikke giennomferbart, men ma
efterstrebes. Uttak, fremsleiding og isett ma veere runde bevegelser, og ma
ikke hindre batens frie lep. Denne maten 4 tenke teknikk pa har fulgt ham
siden gjennom hans ro-karriere. - I regattaen efterpa slo han vinneren av
singelsculler 1 OL &ret fer, Juri Malishev, og beviste for seg selv at ingen er
uslaelig.

Det er viktig & leere sin egen kropp 4 kjenne. Som yngre ble det mye intensiv
styrketrening om vinteren. Det ble lagt stor vekt pa riktig lefteteknikk, og
denne treningen ga en positiv innvirkning pd roteknikk, koordinasjon,
styrke og balanse. Idag er man blitt mere forsiktig med slike evelser for &
unngi skader, men det medferer darligere kroppsbeherskelse.

Han har alltid trent regelmessig. Det er viktig at treningen er variert, og det
ma veere mulig med improviserte konkurranser av varierende art. Det ma
veere plass for leken i treningen. Han har alltid hatt som regel at nar han ser
tilbake pa de siste tre dagenes trening ma hovedinntrykket vaere positivt.

1 de senere &rene har sommertreningen stort sett bestitt i en blanding av av
intensiv langdistanse og intervalltrening. I sine beste ar rodde han ca. 4.000
km pr. 4r. Da hadde han felelsen av 4 ha sittet mye i baten.

Han har veert med pa tre heydeleire, og er blitt skeptisk til nytten av slikt.
Det er gjennomfert mye forskning om denne typen trening, men forelebig er
det forskerne som har hatt best utbytte av dette 1 form av doktorgrader og
professorater. Det er for mange usikre faktorer. - P4 den annen side: Hvem
vil ikke ligge et par uker i St.Moritz i den beste sommersesongen?

Referert av Per Bensnaes
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FISA-ORIENTERING v/Tor Nilsen

Tor ga en orientering om en del av de saker som FISA for tiden

arbeider med.

World Cup. PA mete i Luzern 20. jan. (hvor ogsd Norge var
representert) ble det definitivt avgjort at felgende skal sté
som arranger av World Cup i singelsculler 1990:

San Diego Crew Classic, 7.-8. april
Mannheim Int. Regatta, 12.-13. mai
Scandinavian Open, 2s=3. Juni

Koninklijke/Holland Beker, 30/6=1/7
Int. Rotsee-Luzern regatta, 13.-15. juli

Poengsystemet blir som folger:

1. plass 15 poeng 7. plass 6 poeng
2 " x3 i B o
3 i 5 PN N
4, * 8 o 10. n 3 "
5 t ey Tl A Siie
6 B g TR s

FISA s kvalifiseringssystem skal folges slik at det blir bade
forsek, oppsamling, semifinale og A- og B-finale.

Maksimalt deltagerantall settes til 36. Er pAmeldingen storre
ma arrangoren i forkant serge for nasjonal uttagning.

Premieringen ble vedtatt som fglger:

1. plass Sw.Fr. 7.500

2 " 2 5.000
s e i 3.000
4. 2 i 2.000
5. o . 2.000
€. s " 2.000

Kursen pd SW.Fr. er ca. 4.35 pr.15/2-90.
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Dameroing. I0C har satt i gang et prosjekt med tanke pa & oke
kvinnedeltagelsen i O.L. 1992.
1 denne sammenheng har FISA f&tt tildelt U.S5.5 64.000 til bruk
i 1990.
FISA har tenkt seg at disse midlene skal anvendes pad 2 mater.
a) P& generell basis ved & prove 4 oke kvinnedeltagelsen pa
verdensbasis gjennom det utviklingsprosjekt som FISA alle-
rede har i gang.
b) Direkte talentspkning, spesielt i sterke Europeiske ro-
nasjoner med lang tradisjon, men liten kvinnedeltagelse.
I Eurcpa er det ca. 15 nasjoner som ikke deltar regelmessig
med kvinnelag i VM/CL.
Disse skal motiveres til & oke satsingen pad & fa frem
kvinnelag til Q.L. 1992.
Samtidig wvil FIS5A anmode CIO om & pavirke de nasjonale O.L.-
komiteer om ikke & stille for strenge krav til uttagning for
de som blir med i dette prosijektet.
Videre tar FISA sikte pi &4 lage felles treningssamlinger i
Europa.

VM pa Tasmania 19%0. Ryktene om at VM skulle flyttes fra
Tasmania er ubegrunnet.

Ncen av de @Ost-Europeiske landene har riktignok fremmet dette
sporsmalet ovenfor FISA, grunnet sin vanskelige okonomiske
situasjon, men en flytting av VM bort fra Tasmania er helt
uaktuelt.

Dopingkontroll. Den tidligere vedtatte ordningen med doping-
kontroller utenom konkurransesesongen vil starte i februar.

De nasjonale forbundene har sendt inn navneliste til FISA over
aktuelle VM-deltagere i 19530

Forevrig ga Theor Nilsen uttrykk for roingens generelle precbhlem,
at vadr utbredelse er noe begrenset (65 nasjoner), mens vi er
en av de steorste i antall medaljer og utevere i O.L.-sammen-



heng. 1 og med at vi ikke er spesielt attraktiv for TV/Med:ia
er vi derfor sterkt presset i O0.L.-sammenheng.

Et at de viktigste omrddene FISA og roingen som sadan ma Jobbe
med er hvordan vi kan gjore var idrett mer attraktiv ovenfor
TV, dette vil vere helt avgjerende for var videre utvikling.

Ejell Emblem
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MOTE MED NORDISK TEKNISK KOMITE

Det tradisjonelle mote mellom Nordisk Teknisk kKomite og
trererne ble ledet av Cunnar Aabye som formann.
Det var 5 punkter pa motets dagsorden.

Bat er ved Scandinavian en - lepsrekkefolage.

Til Arets Scandinavian Open har Norge (i samradd med de ovrige
Mordisk land) valgt ut folgende lop hvor det skal satses midler
pd & f& internasjonal deltagelse utover NMorden: herrer 4x, 22X,
1%, 2- og 2% l.v., damer 2x og 1lx som World Cup lep.

Disse spesislt utvalgte leop skal vere de hvor Norden samlet har
sterke lag og vil derfor kunne variere noe fra ar til ar.
Danskene onsket & f4 med 4. Dette lopet er med i den ordinzre
regattaen, men er ikke i &r blant de lep man spesielt satser
pa.

Dernskene anmodet videre om & flylte pad herre 4x og 4- pa sondag
for at disse mannskapene ogsi skal kunne ro det avsluttende
atter-lopet.

I 1991 gar Scandinavian Open i Sverige, Hjelmsjdn, 1 1992
Danmark, Kebenhavn og 1993 Finland, Tammersfors.

Match des Seniores.

Sverige og Finland har normalt deltatt som landslag, mens
Danmark og Norge har prioritert dette arrangementet lavere og
det har vart mest klubbrepresentasjon godkjent av forbundet.
Bide Danmark og Norge ensker imidlertid en opprioriterinc av
dette arrangementet.

Fremtidige bittyper ved internasijonale mesterskap.

Norden har lenge vart enige om a sleoyfe styrmannen i alle
bidttyper bortsett fra 8+ i1 FISA-programmet.
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I Nordisk Mestertkap har vi fulgt dette prinsippet, men pa
internasjonal basis har vi enna ikke nadd gjennom.

Det som kompliserer denne saken er problemene med & enes om
eventuelle lettvektslep i O.L.

Eventuelt samarbeid ved VM-deltagelsen i Tasmapnia.

Det er svart lite & vinne rent gkonomisk pad & legge opp til en
felles persontransport slik at dette organiseres av hvert
forbund.

Derimot kan det vare aktuelt med felles battransport.

Nordisk Roforbund har undersokt alternativer, men et hoved-
problem er at de aktuelle standard-containerne er for kort til
at er firer fAr plass. En firer kan nok legges diagonalt, men
vi kan regne med 3 firere fra Norden.

Etter va&r oppfatning er dette alternativet lite aktuelt og vi
tar sikte pad & benytte tilbudet fra Stimpfli som ogsa vil
ivareta transporten inrnen Australia/Tasmania, medmindre til-

budet fra Nordisk kan la seg lose rent praktisk.

Andre emner.

Nordisk Juniormesterskap skal arrangeres pd Kaukajirvi
Roddstadion i Tammersfors lerdag 21. juli 1990 med internasjo-
nal regatta sendag 22. juli.

Finland har Levet sin nasjonale junior-alder til 19 &r.

1 Sverige skal de ro 1500m forJun.-B, det samme 1 Danmark som

i fjor hadde 2000m for Jun.-B.

Kjell Emblen
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1990 INTERNATIONAL REGATTA CALENDAR

March

April

May

June

June/July

24
28/
31/

6/8

14/15
21/22
28/29

5/6

12/13
12/13
12/13
12/13
19/20
19/20
18/20
19/20
26/27
26/27

2/3
2/3
2/3
9/10
9/10
a/10
9/10
16/17
23/24
20/24

o/
30/
oNn

London

Lake Barrington

Mexico City

San Diego
Augusta
Piediluco

Seville

Lauerzsee
Ghent
Mannheim
Breisach
Kéln

Vichy
Zagreb
Pancharevo
Lugano
Essen

Brno

Moscow
Nottingham
Aarungen
Brandenburg
Kéln/Essen
Macon

Ziirich
Ratzeburg
Trackai
Indianapolis

Amsterdam
Roudnice
Tampere

GBER

AUS
MEX

usa
USA
ITA
ESF

SUI
BEL
RFA
RFA
RFA
FRA
YOUu
BUL
sUI
RFA
TCH

URS
GER
NOR
RDA
RFA
FRA
5UI
RFA
URS
USA

NDL
TCH
FIN

Head of the River

Invitational

Juniers

JUNiors

Juniors

Scandinavian Open

Juniors

Juniors



July

August

September

October

October
November

December

4/8

14/15
20/21
21/22

28/29
27/29

1/5

4/5
4/5
7/12
25/26

8/9

8/9

14/16
15/16
22/23
22/23
20/23
29/30

6/7
13/14
20/21

27/

17/27

1
Ln
o

Henley
Lucerne
Seattle
Piediluco

Ottensheim

Guatemala City

Aiguebelette

Copenhagen
Bydgoszcz
St.Catharines
Vienna

Amsterdam
Villach
Candia
Breisach
Ghent
Sarnen
Beijing
Istanbul

Naro
Melbourne
Boston

Lake Barringteon

Cairo

GBR
sSUI
UsSA
ITA

AUT
GUA

FRA

DAN

CAN
AUT

NDL
AUT
ITA
RFA
BEL
sSUI

CHN

ITA
AUS
USA

AUS

EGY

Henley Royal Regatta
Goodwill Games-Match
World Student Champ-
ionships

Match des Seniors
Central American and

Caribbean Games-Match

World Champicnships
for Juniors

FISA Veterans Meeting

Asian Games

Mediterranean Match

Head of the Charles

World Championships

Nile Rowing Festival

Neuchitel,10 October 1989



TERMINLISTE 1990

REGATTA ARRANGOR STLD UTFENLAKDSEF
-
& |Sesongapningsregaltaen Ormsund Arungen
12
s h Bz
z 18 |Tunevannsregattaen/
20 |ABC-sprint NC | Sarpsborg Tunevannet
B
27
2 |Scandinavian Open/
3 |¥World Cup NR Arungen
] Brandenburqg.
10 DDR
z 16 |Ostlandsregattaen/
=4 17 |veteranmesterskapet NC | Moss/Onsoy Arungen
23
24
30 Roudnice.,
1 [Stokkavannsregattaen NC| Stavanger Stukkavannet | Tsiekkos.
7 lienleyreg.
B
: 14 Lucerneg,
= ik Sveits
21 Nord . Jdr.=Mest .,
22 Tampere, Finl.
4 Junier="yi;
5 Aiguebelettie,
Frankrike
= hobenhavnsreg.
=
E 18
E 19 |Vingerejeregattaen NC | Kongevinger Vingersjoen
2% |[Sprintmesterskapet/ wWien, Oster-
26 |Voss 1 Sentrum Hordaland Vangsvannet rike
1
2 |Kjerboregattaen NC | Be2rum Sandvika
= B Amsterdam,
= 9 |skolemesterskapet Horten Horten Nederland
x
= 15 Vereran-vi,
e 16 |NM Senier & Junior Ormsund Arungen Candia, ITaA
'
W 22 |Sprintregatta/ I
23 |Christiania Cup Christiania Arungen

Senior-vM gdr i tidsrommet 27. oktober - 4. november pd Lake Barrington,

Tasmania, Australia.

NC = Norges Cup regatta

TURLGS®F =
Lerdag 9. juni
Torsdag 14. juni
Lerdag 2B8. juli
Lerdag 18. august/
Sondag 19. august
Onsdag 22. august
Lerdag 13. oktober
soendag 14. oktober

- Fjerholmen Rundt
= Bleikeya Rundt
= Barmen Rundt

5 Tromey Rundt

= ARC-mila

- Kalveya Rundt
{for juniorer)

= Ulveya Rundt

Tensberg/Vestfold
Christiania
Risor

Arendals
Arbeidernes
Berum/NSR

Christiania












