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TRENERKONTAKTEN : Informasjon for Norges Roforbunds
Treningsnemd
REDAKTOR : Kjell Emblem

Arbeidsutvalget:

Kjell Eriksen, formann
Kjell Emblem, sekretar
Karstein Stien, medlem
Rolf S=terdal, medlem
Frank Hansen, medlem

Utvalget for elitegruppen:

Kjell Eriksen, formann

Kjell Emblem, sekreter

Frank Hansen, sjefstrener

Rolf Saterdal, treningskonsulent

Utvalget for Junior- og rekrutteringsgruppen:

Karstein, 8tien, formann, region Vestlandet
Rolf Saterdal, treningskonsulent

Per Bensnas, region Oslo

Per H. Brun Svendsen, region @stland Nord/@st
Christopher Gallaher, region @stland Seor/Vest
Kjetil Bangsund, region Trendelag

Trenerkontakten sendes til:

a) Autoriserte trenere

b) Klubber og kretser

c) Roerne i elitegruppen

d) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTORENS SPALTE

TRENERKONTAKTEN har av ulike Arsaker glimret med sitt
fraver i litt for lang tid.

En av grunnene er at mye av informasjonen om trening,
testing etc. foregdr direkte fra vdr Treningskonsulent
til klubbene og deres trenerkontakter.

Vi mener likevel at Trenerkontakten har sin misjon og
vi tar fortsatt sikte pd & opprettholde 4 utgivelser pr.
ar.

ARUNGEN ROSTADION og utbygging til riksanlegg har alle
rointeresserte hert om i Artier, men svert f4 forandringer
har vert 4 se fra det ene 3ret til det andre.

Til arets sesongdpning vil ingen unngd & se at anlegget er
i ferd med & bli realisert gjennom nytt hus og maldommer-
tarn.

Denne utbyggingen til et moderne riksanlegg ber bli en god
vitaminsproyte for hele norsk roidrett og kunne gi oss alle
et solid left fram mot Junior-VM p& hjemmebane i 1993.

WORLD-CUP i roing var et nytt tiltak i fjor og alle husker vel
at vi var 1 av 5 arrangorer og gjennomforte et godt arrange-
ment pa Arungen, men det var kun Irene Aaberg av norske roere
som satset pa World-Cup sammenlagt. I &r vil ogs& Rolf Thorsen
prove seg i singel-sculler (den eneste bAttype i World-Cup) og
det blir meget spennende & se hvor heyt han kan na.

JUNIOR/REKRUTTERINGSARBEIDET har vert en prioritert oppgave
gjennom arbeidet med og i Regionene. Nivdet blant rekruttene

er meget ujevnt, men blant de beste er det tildels meget lov-
ende testresultater. Dette er oppmuntrende med tanke p& den ny-
rekruttering til elitegruppen som er heyst nodvendig, ikke
minst etter 1992-sesongen.

Lykke til med rosesongen 1991.




RAPPORT

FRA

NORDISK TRENERKONFERANSE, OSLO, 8,-10, FEB. 1991

INNLEDNIMNG

Nordisk Trenerkonferanse 1991 ble arrangert av NHorges
Roforbund og konferansen ble gjennomfgrt pd Norges idretts-
forbunds Toppidrettssenter i1 tidsrommet B. til 10. februar.
Sett med arrangerens eyne ble konferansen gjennomfort pd en
tilfredsrillende midte. Det eneste lille minus var at var
Jugeslaviske venn, Stanke Slivnik, ikke dukket opp-

P4 konferansen deltok 2 trenere bidde fra Sverige, Finland og
Danmark, mens det var 15 norske deltagere.

Tidspunktet viste seg & vere noe uheldig da FISE hadde lagt en
internasjonal trenerkonferanse med damercing som hovedtema til
samme helg. Flere nordiske trenere var derfor i Ratzeburg samme
helgen.

pDette heftet er kun ment som et enkelt referat som blir sendt
direkte til deltagerne, de nordisk roforbund samt sekretaren i
Mordisk Roforbund.

Rud i Barum, 27. feb. 1891

Kijell Emblem



Ake Fiskerstrand:

PILOTPROSJEET FOR UNGE ROERE

Pilotprosjektet er for unge roere pa vestlandet - hovedsakelig innen
Hordaland rokrets. Hensikten med prosjektet er a:

¢ finne hvilken profil av egenskaper som preger et talent ved 4 folge

en gruppe unge roere fra de er 13-14 ar gamle til de nar toppen
(eller slutter) ] '

¢ gi de unge uteverne impulser til utvikling som roere og som
mennesker

® gi de unge uteverne de kunnskaper om roing og rotrening som er
nedvendige for & bli gode roere

* skape sosialt milje blandt unge roere pa tvers av klubbgrensene.
slik at de fortsetter & ro selv om de flytter til et annet sted p.g.a.
utdanning o.l.

¢ utvikle de bererte klubbenes trenere
Prosjektets overordnede mélsetting er 4 skaffe rekrutter til elitegruppen.

Prosjektet startet i 1988 med en gruppe pa 25 aktive i aldersgruppen 14-16
ar. Det var lave krav til prestasfon for a fa bli med i prosjektet: den enkelte
klubb valgte stort sett selv ut hvilke av deres aktive som skulle fa bli med.
Siden starten er det systematisk gjennomfert en rekke tiltak hvert ar, se
oversikt i vedlegg A.

I en virksomhet som er basert pa frivillig fritids-jobbing er et opplegg av
denne art avhengig av de personer som bidrar. Kontinuiteten pa
trener/leder-siden har variert blandt klubbene, og dette har fatt felger for

enkelte av de unge aktive. Men stort sett har oppfelgingen fungert
tilfredsstillende.

De fleste av deltagerne i gruppen er nu {i eller nsermer seg overgangen til
senior. Av hensyn til militzertjeneste, utdannelse og arbeidsmuligheter er det
enskelig at gruppen efterhvert etablerer seg 1 Bergen. Det arbeides derfor
med 4 legge forholdene til rette med bl.a. trenerhjelp m.m. Den enkelte roer
vil fortsatt representere sin hjemmeklubb pa regattabanen.

Det blir foretatt en rekke tester p4 deltagerne i prosjektet, se vedlegg B. Det
har veert noen variasjoner i gjennomferingen av disse testene, p.g.a.
leder/trener-situasjonen i enkelte klubber, men stort sett er testene
giennomfert. Testene har bl.a. vist at spenst er uinteressant for roere. De
viktigste antropometriske méil er vekt, heyde og armlengde. Maling av



fettprosent gjeres hovedsakelig for 4 bevisstgjere fremtidige lettvektsroere.
Data registrers for hver enkelt roer pa et eget skjema, se vedlegg C.

Det er blitt tatt blodprever av de unge uteverne pai Haukeland sykehus, som
er testet for jernmangel. Hesten 1988 gav dette som resultat at 84% ble
tilrddd a ta tilskudd av jern. Dette ble fulgt opp overfor den enkelte utever,
og hesten 1990 var det kun 18% som ble malt til for lave verdier. Dette viser
at det er nedvendig at unge, hardt trenende roere far ekstra tilskudd av jern.

Prosjektet legger vekt p4 4 fi trenerne til 4 se sin funksjon som lerer, en
som har ansvar for 4 utvikle roerens kunnskaper og holdninger. Som et
hjelpemiddel bide for trenere og aktive brukes treningsdagbok. Det er laget
et eget skjema for dette, se vedlegg D. PA dette skjemaet skal roeren
registrere bade faktiske hendelser, og gi en vurdering av egne holdninger til
treningen. Dette bidrar til ekt selvinnsikt.

Treningsdagboken oppsummeres i en periodeoversikt, se vedlegg E. Pa
grunnlag av dette lager prosjektet grafiske oversikter over treningsomfang
o0.l. Dette kan enkelt sammenlignes med f.eks. testresultater, og brukes til
utvikling og bevisstgjering av den enkelte roer. Slike oversikter o.l. kan bare
brukes pa roere med 3-4 treningssesonger bak seg, det kan ikke brukes pa
13-14-aringer.

Prosjektet har vist at enkelte faktorer er sentrale for & utvikle roere:

¢ Bredde | det daglige treningsmiljeet. Den unge uteveren ber ha
flere andre roere A trene sammen med.

e Kontinuitet i klubbmiljeet. Trenere og ledere ma ikke skifte hvert
&r. Stor grad av kontakt med de andre i miljoet - mye felles trening
og lagroing. Sterk grad av styring fra ledere/trenere.

* Etablering og forsterkning av holdninger. Stadige sma drypp fra
trenere/ledere.

¢ Formidling av kunnskap, roere med kunnskap om roing har sterre
sansynlighet for a bli 1 romiljeet.
En lovende roer { 14-16-ars alderen sarpreges av:
e Har stor lengdevekst (veksten ma ikke veere avsluttet)
* Har lange armer i forhold til kroppslengde
¢ Er middels prestasjonssterk i plastsculler
e Har kraftig utvikling av aerob kapasitet

* Er muskulert relativt svak 1 forhold til kroppsvekt, spesielt i
armene

e Styrke i bena utvikles fort
® Har god treningsvilje og god konsentrasjonsevne



Prosjektet er ikke avsluttet. Forelebige data ser ut til 4 bekrefte tidligere
antagelser.

Den forelebige konklusjonen - eller moralen - er:

Det er ikke den som er best i single sculler i junior C/B som blir best som
senior. Ikke stot bort den middelmadige i jakten pa talentene, men lag et
bredt og godt treningsmilje. Ikke gjor den tidlig utviklede til helt - han blir
middelmadig som junior A!

Tiden vil vise om vi om 3-4 ar har skafet rekrutter til elitegruppen.

DEB

® Peter Nielsen, Sverige: Det er de samme tanker som ligger bak et
tilsvarende prosjekt 1 Syd-Sverige. Dette prosjektet er vellykket, og
har fert til de samme konklusjoner som det norske prosjektet.

¢ Kontinuitet og systematikk pa trener/ledersiden er helt avgjerende
for et vellykket resultat. Jo mere oppfelging, jo mindre frafall.

e For & opprettholde motivasjonen blandt trenerne ber det skapes
nettverk som gjer at man far nye impulser.

e Trenere blir ofte overbelastet med administrative oppgaver i
klubbene. Det ma skapes et apparat i klubbene som gjer at
trenerne kun behever a vaere trenere.

¢ Kan vi endre konkurranseopplegget for junior B/C for & oppna vare
mal: & holde pA og utvikle talenter? Eksempel: Kun invitere til
sterre lagbater (4+/4X+/8+) andre dag av regattaer, og sette
sammen kombinasjonslag pa regattabanen.

Referert av Per Bensnaes



PROSJEKT FOR TALENTUTVIKLING RO.

PLAN FOR TILTAK/TESTER/SAMHLINGER 1988

1991

AR

SAHHLINGER TESTER AHDRE TILTAK
Roergo 1°'& 5* Endelig uttak
sykkelergo. av kandidater
1sas Okt. Bergen antropomet. Sperreskjema,
= styrke, Bpensat. teknikk forstA-
Hake. h.{. else.
ﬂfn BE'&F“ Roergo 1°'& 5’ Revurdering av
sykkelergo. kandidater.
1589 Okt. Bergen antropomet. treningsfor-
atyrke, Bpenst. stielae.
Haks. h.f. Hentele forhold.
s Roergo 1‘'L 5* Revurdering av
Apr. Bergen roergo lactat kandidater.
eykkelergo. teknikk utvikling,
Okt. Bergen antropomet. kombinerte lag.
1990 styrke, spenst. Hentsl trening.
{evt jr nord. Haks. VO2 Kontrollert trening
jr. ¥YH, des. Haks. h.f.
HIH)
Roergo 1'L &' Revurdering av
Apr. Bergen roergo lactat kandidater.
sykkelergo. Etablering av
Okt. Bergen styrke, spenst. fast gruppe 1
13351 Hake. VD2 Bergen. Ansette
{levt jr. Vnh, Hake h. f. fast trener.

sen. B HNatch)

Kombinerte lag.
Hill.tjeneste,
utdanning/ jobb.




PROSJEKRT FOR TALENTUTVIKLING RO.

BESKRIVELSE AY TESTER, REGISTRENINGER, VURDERINGER 0. A.

Alderegruppe: 1l4-16 17-18 18-20 20 og eldre
Tester:
Ergo- m | B00kpm/6" S00kpm/6" 1200kpm/6’ 1500kpm/6’
sykkel: 1 |GUOkpm/6° 750kpm/6 " S00kpm/6* 1050kpm/6’
hf+fall¥% hf+fall¥X hf+fall¥ hf+fall¥
2.5kpm/1°* Skpm/s1°* 3. 2kpn/l’ 3. Skpm/1!
Roergo- m |Z.5kpm/1° 3kpm/S5* 3kpm/6* 3kpm/&6’
meter: 2. Skpm/1"’ 3kpmsLl’ Skpm/1* 3. 2kpm/1*
f |2 kpm/5S"* 2. 5kpm/5° 2.5kpm/7"’ 2. Skpm/7T*
3 OBLA evt. OBLA evt. OBLA evt.
m+ £ |15 min 15 min. 15 min. 15 min.
Ligqg. - m |kvy = 20% kv - 20% kv = 10% kv
rotak: f |kv - 30% kv = 304 | kv - 20% kv - 204
Knebey: m |kv kv - kv = 10% kv + 20%
f |kv - 10% kv - 10% kv kv
Spenst: gargent Eargent sargent sargent
m += £ jJu. +till. u. till. . £1ll1. u. till.
Antropometiske mal (to ganger pr. dr):
vekt, heyde, benlengde, armlengde, =mitteheyde, hédndleddsbredde, kne-
leddsbredde, fettprosent, wmaks. hi.

Rentgen rygg: thoracal og lumbaldel ved 15 ar, 18 4r, 21 &r & 24 ar.

Regattaprestasjoner: registreres hvert ér i enarede og pararede bater.

Treningsvilje, 1nﬁstilling og _konsentresasjonsevne: vurderes & reg-
istreres hvert ar.

Sum for rodde kilometer: registreres hver sesong.

Treneroppfelging: registreres hvert Aar.

Tidsbruk/transportforhold til skole & trening: registreres.

Sosial omgang 4 forhold il rocklubben: registreres.

Skoleprestasjoner: registreres.

Diverse mentale forhold: registreres.




REGISTRERING AV ROERE - UTVIKLINGSSKJEMA

Havn:

fedt:

klubb:

198
var

1987

19ad

1589

1950

est

var

hest

vir |heat

var lhest

vlr'h--t

heyde:

vekt:

sitte
heyde:

ben-
leng:

arm-
leng:

hand-
ledd:

kne-
ledd:

Tetti:

max hf:

hf ergo
| Bykkel:

fallX:

spenst:

liggro:

benpr:

roergo
1*3

(5" - 773

qmmol =

km ro-
tren:

reg-
plass:

‘ltrener:

innat:

ment.
kontr:

andre
idr:

vurderingseskala: 5: topp,

11 diarlig.

4:

geod,

31 middels,

21 under middels,
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AR: . TRENINGS-DAGBOK

HAYH: KLUBB:

IDntoi
Ut heoldenhels -
tren.

1

1I

111

Yekael
tren.

Distange

tren.

Tempo/
startiren.

Styrke-
tren.

Sirkel-
tren.

Teyn.

Huaurhhkrd

Inneats

Konsentr.

Ikke trent

Annen tren.

Teater

Konkurrunif

ﬂ..vu.rﬁb_h_-

Yurderingesekala: god: 3, wmiddels: 2 laber: 1.



Navn:

- ll -

TRENINGSDAGBOX MANEDS /PERIODEOVERSIXT.

Klubb:

s

Eﬁned;yeriode:

tholden-
hetstran.
Sum 1

Sum 1II

sum III

Sum veksel-
tren.

Sum tempo/
starttren,

Sum styrke-
trening

Sum sirkel-
trening

ISum tevninge-

Sum innstilling

Sum innsats

Sum Xkonsentr.

Sum ikke
trent

Sum annen
trening

Test-
resultater

Konhur-
anssr

Herknader
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SPORRESKJEHNA

Bavn:

FOR ROERE

13

Klubb:

1) Hvor langt (i km) bor du fra roklubben !

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Hvilke transportmiddel bruker du til/fra trending 7 cesenn

Hvor lang tid tar transporten 1%

Hver langt (i km)

bor du fra skolen 7

Hvilke transpertmiddel bruker du til/fra skole ? rassan

Hvor lang tid tar skoletransporten 7

Hvor har du dine omgangsvenner i fritiden 7%

i roklubben:

i utenom roklubben: ....

Mvordan gjer du det pd skolen 7

godt:

LR

middels:

mindre godt:

begge “"steder"®:

LU



SPORRESKJEHA FOR ROERE

Havn: Fedt: Klubb: Dato:

Hvilke egenskaper er viktige for en roer 17

Svert viktig  Hiddels viktig JLite viktig

Utholdenhet: P “ene sanw
Kraft: S sean tees
Hurtighet: PR sens vown
Spenat: ceee sess seae
Bevegelighet: A “sae e
Teknikk: csse ca e I
Treningsvil je: . saes senn
Evne Fil & ta seg ut: PR “nas same
Tilpaeningsevne: . aisn e ns - e
Punktlighet: seee .o —
Konsentraajonsevne: s ssns S

Hverdan oppfyller DU disse egenskapene idag 7

Godt Hiddels Darlig
Utholdenhet: P P son e
Kraft: “sn e . s sense
Hurtighet: P o R
Spenst: - P — ERT
Bevegelighet: P P -
Teknikk: saaa e semn
Treningavilje: ssna sema e
Evne til 4 ta seg ut: sea s s aa saen
Tilpasningsevne: seuw csssn RS
Punktlighet: saaa sess e

Koneentrasjonsevne: s
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METTE BLOCH JENSEN - MINE ERFARINGER FRA ROINGEN,

Nr. 6 , 1x i 1989, den ferste kvinnelige skandinaviske verdensmester i

roing, 1990 i lettvekt singelsculler.

Har arbeidet i bank i mange &r 'og arbeidsgiveren har vert meget fleksibel

med forholdet til Mette og hennes idrett. Hun har hatt fleksibel arbeids-

tid fri til samlinger og regattaer. Denne ordningen har gjort at hun kan

trene 2 ekter daglig. (Dette &ret har hun tatt fri). 2 ekter daglig uav-

hengig av navnet pd mdneden er det vanlige. Romaskinen (en Modest-vindmelle)

er plassert i kjelleren pd arbeidsplassen og maskinen er betalt av arbeids-

giveren.

Hun har i sin tidlige ungdom vert svemmer og behersker teknikken godt.

Hennes vekt er fullstendig under kontroll, 64-65 kg. vinterstid og og

60-61 kg. i konkurranseperioden. Den store treningsmengden gjennom hele

dret gjer dette mulig og hun gdr inn for vektreduksjon 3 mineder fer forste

lettvektslep. Hun har heller ingen mentale lettvektsproblemer.

Hun har aldri leftet en vektstang fordi bade hun og hennes trener har vert

og er av den oppfatning at det ikke har vart vert hensiktsmessig med tanke

p& en uonsket vektokning og hastigheten pd baten kan okes pa andre mater.

Hun er istand til & ro p4 7.35 p& 2000 meter og har et O,—opptak pad 4.00 1/68 ml.
I hennes program pd vannet finnes det ikke minutter kun distanser. Dettte

gjer at hun kan sette seg tidsmessige mal hver gang innenfor den intensiteten

som er oppgitt. Pulsklokken er fast treningskamerat.

Mette driver mye mental trening.

En metode gAr pd innlaring/stabilisering av teknikk.

En metode gir pi selve lepet som hun ror uten konkurrenter-kampen mot seg selv.

En metode gdr pd avspenning etter trettende arbeid.

Nir det gjelder jenter og idrett er to forhold viktig for henne.

Jentene mé kjempe mer for sin anerkjennelse enn det guttene mé. P4 grunn

av det & oppnd anerkjennelse er jentene mer opptatt av sitt eget nivd. Det

er viktig at jentene er opptatt av hvilket niva de er pd og hvilket niva

de vil til.

Treningsprogram: Produsert av Thor Nilsen

VINTERPROGRAM, ALT PA ERGOMETER:

DAG  HVA TID TOT. PULS (% AV MAX) TAKT HVILE I MIN.
Ma:  3(443+2+1)min. 1.10 80-95 22-24 10
26-28
Ti:  2(10x30/15)tak 1.00 90-95 28-30 5
Dn: 3x10 min. 1.10 B5-90 24=26 10
To:  2(10+7+3)min. 1.05 80-90 22-24-26 5
Fr: B3 min, 1-12 90-95 24-28 4

Hvis mulig, 9-10 km. lep om morgenen pd hverdager.
Le:  Svemme 2000 - 3000 m.
Se: Svemme 2000 - 3000 m,



VAR- OG SOMMERPROGRAM:
Program A:

16 =

PULS (% AV MAX) TAKT

DAG HVA KM

Ma: J
FM: langdistanse 10-16 65-75
EM: Teknikktrening 16 65-75
I

FM: Langdistanse 10-16 65-75
EM: 4x1250 m. 16 50-95
On:

FM: Langdistanse 10-16 65-75
EM: 2(10x30/15)tak 14 90-95
To:

FM: Langdistanse 10-16 65-75
EM:; 3x3000 m. 16 B5-90
Frz

FM: Langdistanse 10-16 B5=75
EM: 3(7504500+4250+250)m 14-16 B85-90-95-65
Le:

FM: Langdistanse 16 70-80
EM: 2(20x17/5)tak 12 90-95
Se:

FM: 2x2000 m 16 90=95
EM: Langdistanse 12 65-735
14-DAGERS PROGRAM Q&DNKURRﬁHSESESDNGEN:
Ma: Program A, 2 ekter

Ti: e=mem——— M=

On: -—-=-——=-=-= M meem

Ths = ettt

Fri ——————-- Mo

Le:

FM: 4x500 m. 14 max
EM: 3x10600 m. 14 max
Se:

FM: 3x1000 m. 16 max
EM: Langdistanse 12 65-75
Ma:

FM: La:.distanse 16-20 65-75
EM: Fk

Tic

FM: Langdistanse 10-16 65-75
EM: 3x1250 m. 16 90-95
On:

FMt Langdistanse 10-16 65-75
EM: 1x1000, 1x1500 m 16 max
To: i

FM: Langdistanse 10-16 65-75
EM: Tartsleg 10-12

FREDAG, L@ORDAG, SONDAG: REGATTA.

18-22
18-22

18-22
28-32

18-22
30-34

18-22
28-30

18-22
26-28
30-32

20-24
30-34

30-32
18-22

max
max

max
18-22

18-22
18-22
28-32
18-22

max

18-22

HYILE I MIN,
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EVEN PELLERUD — ERFARINGER FRA KVINNELANDSLAGET I FOTBALL

Damefotballen har fra 1975 til 1990 ekt fra 91 til 2846 lag hvor det totale
spillerantallet er ca. 50000. Internasjonalt er det BO landslag pé seniorsiden
slik at det er en verdensomfattende idrett.

Resultatene har vert meget gode med EM-seier i 1987, uoffisiell VM-seier i 1988,
EM-selv i 1989 og laget er klart for VM-sluttspill i 1991. Dette er A-landslaget
men bade U-16 laget og U-20 laget er klare for sluttspill i EM. U-16 laget har
forevrig nordiske mesterskap fra 1988, -89 og -90.

Even Pellerud har erfaring som spiller fra 1. divisjon, som trener i 1. divisjon
og en A-landskamp. Da han fikk forespersel om & bli trener for damelandslaget
ble han svart overrasket fordi han aldri hadde trent et damelag eller sett en
fotballkamp for damer. Hans oppgave blir & fere damelaget til nye triumfer.

Under sitt foredrag la Even opp til & fokusere pd kvinnekulturen relatert

.11 samfunnsmessige forhold og til uteveren selv. (Jeg gjer oppmerksom pa
at alt som ikke er nevnt i forbindelse med klubb gjelder landslaget og jentene
som er involvert der).

Kvinnekulturen og samfunnsmessige forhold kan deles i minus- og pluss-
sider, Dette kan igjen deles opp i sentrale og lokale forhold.

Stausen for og aksepten av kvinnefotball er og blir skapt gjennom media og

"mannen i gata". Veldig lite oppmerksomhet i forhold til herrefotballen er et

faktum men spaltemessig i aviser og tidsmessig i TV ligger de mange hav foran

roing.

Antall utevere synes ogsa & vare for lite som et rekrutteringsgrunnlag til
landslaget., Dette har nzr tilknytning til organiseringen og skonomien i en klubb.
Fotball jentene har ogsd sin frafallsproblematikk noe som synes & skylde ambinasjons-—
nivéet, noe som er svert forskjellig blant uteverne selv i de beste klubbene i
Norge.

Det positive ved den samfunnsrelaterte kvinnekulturen er at egne tradisjoner
skapes og at jentene har eiendomsretten til disse.

Primadonna-problemet er mikroskopisk og det er i stor grad ydmykhet jenetene har
som skyldes dette.

Den indre motivasjonen er meget sterk hos jentene pa landslaget og alle disse
forholdene tilsammen skaper mer helhetlige utevere.

Nir det gjelder kvinnekulturen relatert til utsveren er det emst bekymrings-
fulle at det er et alt for tidlig frafall fra landslaget. Even mente at dette
var ambisjonsavhengipg og prioritering. Ekteskap og kjzrester er de vanligste
&rsakene til frafallet. P4 guttesiden synes det som guttene holder det gdende.

De positive sidene har noe med miljeet & gjere. Det er stor trygghet,

trivsel og variasjon i aktivitetene utenom trening. Jentene viser ogsd veldig
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stor omsorg for hverandre. N& kan tresteevnen ogsa snu seg til & bli negativ..
Det kan bli alt for lett & bagatellisere feilene som er gjort eller "innsatsen
blir nok bedre neste gang - stakkars deg som fikk sd mye kjeft".
Som tidligere nevnt viser jentene stor ydmykhet og dermed ogsd en mye sterre
lerevillighet. I sammenheng med dette finner man en ogsd en god lojalitet.
Jenetene har etter Evens mening en fin evne til & prioritere fotball framfor
andre interresante aktiviteter.

Andre forhold er at karrieren tar slutt og den ressursen SﬂnhEﬂnE spilleren
er blir borte.
Lk ta ansvar er meget utbredt od det kommer godt med pd reiser, kampforberedelser
og samlinger. Damelandslaget har flere samlingsdegn enn herrelaget. Pd den annen
side er jentene for engstelige med hensyn til enkelte oppgaver som noen ganger
kan synes som det & klatre opp pd Mount Everest barbeint mens det bare er fantasien
som har satt fart.
Ogsa menn med fordommer overfor damefotball er plagsomt.
Til slutt nevnte Even noen stikkord om:
VEIEN VIDERE:

Bygge pd de tradisjonene som kvinnekulturen allerede har

Bruke de positive sidene ved denne

Unnga de negative (de benyttes som unnskyldninger)
Bruk tidligere aktive

Sats pa utdaninng, kurs som har med kvinneidrett & gjere

|

Hvilke ressurser kan klubbene trekke ut av forbundet

Det kan synes som at vi trenere ma skjerpe oss under issen og tenke pd litt
andre mater nar det gjelder jenter, roing og prestasjoner. Det kan synes som
om at vi trenere er podt skolert pa den treningsmessige delen mens vi har
visse mangler pd de sidene som har med en helhetlig utever & gjere.

Dette synes 3 vere en oppgave for utdannings- og rekrutteringsutvalget og

jeg haper at de vil g& les pd denne med glede. Det er jo viktig bdde med tanke
pa rekruttering og i forbindelse med prosjektet "Jenter til OL".

Per Helge Brun-Svendsen

Referent fra kvinneinnslagene.
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UTTAK AV LAG I KAJAKE, ved Tore Salbu

Det er i dag 7 aktive i forbundets elitegruppe og det skaper
visse problemer med lagsammensetninger siden det er s3d f& ut-
overe.
En K-4 bestar som regel av den beste K-1 og K-2 og den siste
personen som taes ut er som regel en med stor styrke.
Det kjpres to regattaer pa varen med tester i K-2 500 m og
1000 m. Det proves ulike sammensetninger av mannskapene for a
finne fram til de raskeste kombinasjonene.
Erfaring fra Ungarn er at de kjorer mye klubbkombinasjoner da
de mener det er mest hensiktsmessig og mest og hente rent
teknisk.
I Norge kjeres det veldig mye K-1 pid trening da man mener at
det gir storst utbytte pa styrkesiden.
Det kjores etter felles rammeprogram for elitegruppen nar det
gijelder treming.
Ved uttak av VM-lag benyttes felgende kriterier:

-Resultater i K-1

-K-2 resultatene (testene)

-Kvalifiseringsregattaer i Norge

—Kvalifisering i utlandet

-En avsluttende kvalifisering i Norge

Kjetil Bangsund



1)

2)

GRUNNLEGGENDE BIOMEKANIKK 0OG FYSIOLOGI v/ROLF SETERDAL
Sammenheng - utvikling - kontroll
Basis fysiologi, muskelkontraksjon og energiomsetning

Forhold sma og store bater.
PA grunn av stor forskijell p& hastighet i battyper ber vi se pa
basis fysiologi, muskelkontraksjoner og energiomsetning.

Energi = Kraft x hastighet/P = F ®x m/s - Watt
Singel : Stor kraft p4 Arelommen x lav hastighet (F = ca 55 kg)
Atter: Mindre kraft pd 4relommen = hey hastighet

(F= ca 45-50 kg)

Toppeffekter pa draget ser ut til 4 ligge 12-15° foran tvers av
riggen pA grunn av &rebladets vinkel og derved stadig henting av
nvtt vann pad forside. P4 store og raske bater (8+ og 4x) er det
viktig med rask vannfatning og tidlig full kraft pa taket. Et
lengre fremstrekk kan ogsd veare aktuelt. Spersmalet vi ber stille
oss er om denne teknikken gir et sterre anslag av anaercob ernergi,
og om vi derved ber legge opp trening mot dette.

Aldersbestemt: Hvilke bAter passer i oppveksten og hvilke utvik-

ling gir dermed de fysiclogiske parametre.

Det danner seg et visst menster om at det ikke nedvendigvis er de
beste i singlesculler som blir den beste lagbaten. 4 "middel-
mAdige" 1x roere kan vare en virkelig god lagbat.



EGNE PROGRAMMER

1) Styrketrening
2) Intensitet i aerob trening
3) Roteknikk

Vi antar at jentene md ligge hoyere i % av hjertefrekvens for & mi
den anaerobe terskel.

Carl: Hvor ligger flaskehalsen? Skal vi gke muskelstyrken eller
skal vi trene aerob kapasitet.

Mette: 80-95 % av makspuls. Hey intensitet i forhold til mengde
- hvile. % av denne + hvilepuls.

Christine: Norske jenter for mye mengde slik at intensitet ikke
kan holde oppe.

Jan: Svenske jenter ligger mye likt Mettes program i taktfrekvens
og denne frekvens er heyere enn guttas.

Bengt: Ovrige dansker har ogsa hoy intensitet.
Christine: Vi ror for mye cg for tregt.

Mette: Ma styrkes psykisk for 4 kunne ligge pA en hey intensitet i
lep og under trening.

Ake: Mettes program er meget stor mengde. For & utvikle den aerobe
kapasitet ma muligens jentenes hjertefrekvens ligge heyere enn
gutta. Det ser ut til at jentene ligger hevt i intensitet for & ha
hey lactat uner sub.maksimalt arbeid.

Ake: Pdpekes store individuelle forskjeller under lactat-resultat
ogsa i1 fra lep, ski og andre treningsformer.

BO % lactat 4-5

Viktig a lytte til kroppen og ha rikelig hvile.

Styrketrening:

Vi vet det er absolutt forskjell og generell forskijell.

Carl: Samme teknikk, men legge vekt pa a utvikle styrken pa de
svake punkter for &4 oppnd optimal teknikk.

Jan: Ma okes med styrketrening
Irene: Mve gvelser for armene

Christine: Skal vi ha mer styrketrening. Vektdiskusjon. Den
optimale teknikk ma vare det wviktige.

Mette: Ben/rygg/armer Trene ben og rygg armene er en rask avslut-
ning.



Helge: Legger vi for mye arbeid i trening av overkroppen at det
gar ut over evrig trening. Vi har vilje til & felge utviklingenav
jentene framover for & f4 data 4 arbeide med.

Karstein Stien



FELLESHNORDISKE SAKER

Nordisk Trenerkonferanse

Nordisk Teknisk komite har tidligere droftet om det fortsatt
er behov for Arlige trenerkonferanser pid Nordisk plan og det
er enskelig med trenernes synspunkter i denne anledning.
P4 denne bakgrunn ble deltagerne p& Nordisk Trenerkonferanse
anmodet om & komme med kommentarer til dette sporsmilet.

Finland. De to finske deltagerne folte seg for ferske (deltok
for forste gang) til & ha en bestemt oppfatning av dette
spersmalet.

Danmark. Danskene syntes det var o.k. med Nordisk Trener-
konferanse hvert annet ar, men presiserte at denne saken ikke
hadde vert droftet hjemme.

Sverige. Saken har ikke vart narmere dreoftet, men foler at 2-
4rs intervaller kan vare passende.

Rolf S@terdal. FISA har etter hvert kommet med flere tilbud om
trenerkonferanser slik at tilbudene samlet sett kan bli mange.

2-drs intervaller for Nordisk syntes passe.

Dessuten ber formen pa konferansen vurderes, bor den i storre
grad vere apen?

Han anbefalte ogsa at det bor gies anledning til 4 delta pé&
hverandres nasjonale trenerseminarer.

Ake Fiskerstrand. Det er aktuelt & prove en periode med hvert
& ars

1 &r var det uheldig at FISA la en trenerkonferanse i Ratzeburg

sammen helg som var egen konferanse.

Scandinavian Open. Jan Knejp delte ut innbydelse til

Scandinavian Open pd Hjelmsj®n og orienterte om forberedelsene
og hvilke lag som var spesielt innvitert. (Utenom World-Cup
deltagerne).



Forventet deltagelse (Sen. A/B) for de nordiske land i
Scandinavian Open.

Sverige Danmark Finland Norge
D 1x Dile 1.%. L Ix/D dx 1.w.|D 1x
D 2x D 2% l.v. D 4x H 1x 1.
D 4x D 4x B 1x 1.v. H 4- 1l.v
H 4x H 4x H 2% H 4x
L.v. aller H 2x H 2x 1.v.  |H 2x
klasser for D H 2= H 2= H 1x
og H H 4= H 4= H 4-
L.v. alle H B+
klasser for H dx 1.v.7
H

Nordisk Mesterskap. GSpersmidlet om Nordisk Mesterskap burde om-

organiseres & g4 inn som en del av Nordisk Mesterskap ble

diskutert og felgende synspunkter kom fram.

Carl Herlocfscn. Tidspunktet for arrangementet er avgjorende.

Sesongens heydepunkt for roerne som ikke skal til VM, ma ikke
komme for tidlig.

Ake Fiskerstrand. Nordisk Mesterskap ber opprettholdes som et

godt tilbud for de nest beste og det md arrangeres senere i
sesongen.

Bent Fransson. Nordisk Mesterskap bor fortsatt arrangeres i

siste del av juli.

Rolf S=terdal. Nordisk er bra for de nest beste. Ved arrange-

ment sent i sesongen kan det vare problematisk med tanke pa
VM-forberedelser, spesielt heoydetrening som krever mye tid.
Det vil vere mange fordeler a knytte Nordisk Mesterskap til
Scandinavian Open. Junior-Nordisk kan ogsa legges inn her slik
at dette vil bli arrangert hvert &r.

Prinsippielt ber disse arrangementene kunne koordineres.
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Carl Herlofson. Er enig i at Nordisk Juniormesterskap ber
arrangeres hvert ar.

Leif Ljunggvist. Sammenslding av Nordisk og Scandinavian Open
er ikke diskutert i1 Nordisk Teknisk komite.

Nordisk Mesterskap har hatt stor betydning og denne tradisjonen

bor opprettholdes.

Ake Fiskerstrand. Kan vare enig i at Mordisk for junior

arrangeres hvert ar med tanke pa betydningen av rekruttering.

Per Bensnzs. Har sympati for tanken om Junior-Nordisk hvert
ar.
Vi ma vere varsom med & endre pad datoen for Scandinavian Open

for & koble denne til Nordisk Mesterskap, men tanken om & legge
Senior Nordisk til Scandinavian Open har noe for seqg.

Per Helge B. Svendsen. Er positiv til at Junior-Nordisk hvert

ar. Dette vil ogsd vere stimulerende for trenerne.

Rolf S=terdal. For de beste roerne (VM-deltagerne) betyr

Nordisk Mesterskap ikke sa mye.
Eanskje kan det vare en ide at enkelte Sen. B-lep legges sammen
med Nordisk Juniormesterskap..

Finland. MNordisk Mesterskap er viktig for de nest beste og
mange roere i Finland har dette som et mal.

Kanskje kunne Scandinavian Open legges senere i sesongen og
kombineres med Nordisk.

Peter Nielsen. Positiv til tanken om Junior-Nordisk hvert Ar.

Er skeptisk til & flytte Scandinavian Open pa den internasjo-
nale terminlisten.

KJELL EMELEM



T@YNINGSOVELSER

Etter samtale med utoverne og gjennomgang av leddbevegelighet
og muskular teybarhet hos 25 ungdomsroere i VAr prosjekt-
gruppe, synes det 3 vare nyttig & bruke noe tid til
toyningsarbeid.

Jeg kommer derfor med forslag til et aktuelt program, med en
generell og en spesiell del, hovedsakelig bygget pa et utkast
fra Ake Fiskerstrand.

Bevegelighetstrening tar i korthet sikte pA & oke storrelsen av
leddutslag som er blitt begrenset grunnet maten kroppen er
brukt p&. Ulike idretter har ulike krav til bevegelighet - for
noen idretter kan skulderpartiet vare det mest sentrale om-
radet, for andre hofteparti og korsrygg. Ulike idretter vil i
sterre eller mindre grad ha behov for spesielt god bevegelighet
1 enkelte leddkjeder b&de grunnet idrettens spesifikke krav og
for 4 unngd skader.

Generelt kan sies at etter ensidig bruk av muskulatur oppstar
en forkortning, spesielt relatert til bevegelighetstrening.
Toyningene gjennomfores enten under eller etter trening med
henblikk pa & unnga skader og forhindre stolhet, eller man
toyer mer spesifikt for & oke bevegeligheten, noe som krever
langt mer tid og innsats.

Den generelle toyningen foregdr med mindre intensitet enn den
spesielle og normal prosedyre er & legge inn disse under opp-
varming og etter trening. Hovedhensikten her er & forberede
ledd og muskler pd deﬁ aktivitet som skal komme og forhindre
stelhet etter aktiviteten.

Den spesielle teyningen legges inn relativt tidlig i treningen
og her er hovedhensikten altsd & oke bevegelsesutslaget.

God bevegelighet vil vare bade prestasjonsfremmende og skade-
forebyggende. Utvikling av styrke, hurtighet og utholdenhet wvil
bl.a. vare avhengig av at ledd og muskulatur tiler belastning i
ytterstilling og ved at muskulaturens lengde (d.v.s. arbeids-
vel) er optimal.

Teyninger gjor ogsd at bindevev styrkes i belastningsretningen
©g vil derfor tdle sterre belastninger.



Hvordan teye

Det kan skilles grovt mellom to mater & toye pa, aktivt og
passivt. Ved den aktive metoden er det hovedsakelig var egen
muskelkraft som bringer ledd og muskler til ytterstilling og
som teyer. Ved den passive er det en partner, redskap eller
egen kroppstyngde som virker.

Uten & ga detaljert inn p3d dette, vil kun en metode bli nzrmere
beskrevet her, men ogsd andre kan selvsagt nyttes med godt
resultat. Metoden som blir beskrevet kalles gjerne kontrak-
sjons-/teyningsmetoden, og er en kombinasjon av aktiv og passiv
teyning.

Musklene som skal teyes beveges s& langt ut som bevegeligheten
tillater. Fra denne stilling kontraheres (spennes) muskulaturen
i 6=8 sek. (Fig. 1l}).

Denne prosedyren gir en avspenningsimpsuls til de muskler som
blir strukket, wvarer noen sekunder, og gir storre effekt i
neste del. Etter et par sekunders avslapning begynner sa selve
toyningsfasen, der musklene ytterligere blir satt litt mer pa
strekk ved a flytte bena leger fra hverandre (Fig. 2). Denne
teyningsprosedyren varer i ca. 30 sek. Anbefales gjennomfert 1
3 serier.

For den generelle delen anbefales "vanlige" passive teyninger 1
2 serier med ca. 10 sek. holdetid.

Det er viktig &4 ta seg god tid ved den spesielle bevegelighets_
treningen. For a fa fullgod effekt ma ovingene utferes korrekt
teknisk og stillingene (posisjosnene) ma vere riktige. Dersom
bevegelsene skjer for raskt mot ytterstillingen vil de struk-
turene som skal teyes beskytte seg mot strekken og effekten bli
darligere, det vil cgsa vere mulighet for skade.

Figurene fra 3 til og med 12 er tenkt nyttet til den generelle
delen og fig. 4, 7 og 13 til den spesielle.

John Vikne



Fig. 3
(pvelsen kan ogsd utfores med boyd kneledd)

Vikrig:

— et er en fordel 4 ha sko pd foren ndr en ulf@rer @vingen.

— Helen bar seties tet app til steiten. Svingen skal ikke virke for mye pd selve foren.
— Hofta feres framover ved hielp av armirekk og fraspark med motsart ben.

— Hold kroppen reil.

— @vingen har til hovedhensiki & 1eye den tohodere rykkleggmuskel.



Vikrig:

Kontrollert press under t@yingen.

Hold hoftepartier i frontalpianet.

Hold ryggen reti i alle plan.

Noen foretrekker & utfere denne @vingen ved d sid ved siden av bordet og legge hele
bener pd border, _

Bordet kan veere for hevt for noen. Benytt da en lavere siaile.

- Vri beinet i ulike stillinger for a fa toyd alle deler av

muskulaturen.

Fig. 5

Vikrig:

— Bruk et mykt underlag for kneet,

— Unngd press direkte mot kneskdla.

— Prav 4 fd til en rett linje fra kneet gjennom kroppen.
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Vikrig:
— Utevere med ddrlig bevegelighet kan ha det ene benet straki retr framover.

Fig. 7

Vikeig: e

— Fikser i hofteledder for d unngd at hofta beveges ut til siden.

- Vri beinet i ulike stillingerfor a fa toyd alle
deler av muskulaturen.
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Fig. 8
Vikrig:
— Hendene i skulderbreddes avsiand.
— Ha noe mykr under kKnerne.
— Vier oppmerksam pd ai dreininger av bekkenet er avgjarende for d fd 1il evingen.
— Prev d fd 1il store bevegelsesutslag med hodet.
= Krum og svai

Fig. 9

Viktig:
— Hoftepartiel skal veere i ro/fikseres nar sidebevegelsen utferes.

— For enkelie vil en liten framoverdreining av kroppen fere til bedre 1ayingseffekt pd
kroppens sidemuskulaiur.
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Fig. 10

Laft det ene benet rolig opp ved d ta tak under kneel.

Far tyngden bakover samtidig som kneet leftes opp. Hold ryggen reit.
Du kan gierne utfere gvingen uten sko.

Teerne bar peke reit bakover, og presse! skal komme rett over fotryggen.

Teying av underarm og handledd

Sta pa hender og knaer og la fingrene peke
mot knaerne

Handflatene mot underlaget idet kroppen
lenes bakover til taying oppstar i
underarmen

Fig. 11
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Fig. 12

Vikrig:
— Ovingen kan bli virkningsfull med steite relativi heyt oppe i rygesevien

— Hold ryggen retl.
— Ovingen kan ogsd utferes med utfallsieg framover. Det vil si ar der ene benet stdr

bevd foran det andre.

Fig. 12

Toyes 1 2 stillinger - langs strakt og boyd ben.

P.s. De fleste figurene er etter tillatelse hentet fra NIF™s Emnehefte
nr. 10 "Bevegelighetstrening og teyninger".
Red.
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RYGGPROBLEMER - NOEN TANKER ETTER TRENERFORUM NIiH 17.11,.%0

Under siste VM ble Rolf Saztherdal spurt av andre ronasjoner om den "nye norske
rostilen"til dobbelsculleren. De hadde padvist endring i den norske roteknikken
siste par drene: Mer sleidebruk, spisse knar og mer oppreist/tilbakelent
overkropp i vannfatningen. Ifelge Rolf har stilforandringen kommet av seg selv,
og er ikke resultatet av bevisst omlegging.

Rolf Thorsen har hatt ryggproblemer 10 &rs tid og ble operert for skiveprolaps
i lenderyggen for 1 &r siden, Da han startet treningen igjen, ble det bevisst
lagt vekt pd at han skulle forseke & skine lendevirvlene ved 8 redusere krom-
ningen i korsryggen ved vannfatningen.

Lars Bjennes har siste par dreneogsd hatt problemer medkorsryggen og det snakkes
om at han ogsd kanskje m& opereres.

Forandringen i rostilen til dobbelskulleren kan skisseres-&1kk:

Nar to'ryggpasienter" legger om stilen slik, er det nerliggende & overveie om
stilforandringen gir mindre belastning og dermed mindre plager fra korsryggen.

Hydrodynamisk virkning:

For batens framdriftsmotstand er den nye stilen ugunstig: Lengre sleidebevegelse
gir sterre vektforflytning i biten og derved ekt stampemotstand. Sterre masse-
forskyvning gir bdten mer ujevn eller rykkvis glid gjennom vannet og derved

gkt belgemotstand.

Ergodynamisk effekt:

Lengre sleidebevegelse betyr sterre sleidehastighet og sterre andel av roerens
totalarbeid gdr med til & bevege roeren frem og tilbake pa sleiden. Dette mer-
arbeidet gdr pa bekostning av vannarbeidet,

Biodynamisk effekt:

For kroppens arbeidsteknikk er spisse knar neppe gunstig for kraftoppbyggingen

i vannfatningen. Den tilbakelente kroppsholdningen betyr at vekten av over-
kroppen "heller rette veien" og avlaster korsryggen. Men er det hele forklaringen
pa"den nye stilen? Nei!

En kanskje vel s& god avlastning pa korsryggen gir de spisse knarne.
Forklaringen pad dette finnes i funksjonen til de sikaldte "hamstrerne" - muskél-
gruppen bak pa laret som virker pd to ledd samtidig:Beyende pd kneleddet og
strekkende pd hofteleddet. Det letter forstdelsen om en forestiller seg denne
muskelgruppen som en uelastisk bardun mellom evre del av leggen og nedre del

av bekkenet. Beyes knarne, slakkes bardunen og bekkenet kan roteres fremover
samtidig som korsryggen kan rettes opp litt uten at skulderpartiet til roeren
forflyttes. Selv en liten reduksjon av krumningen,"katteryggen", synes utfra
bade teori og erfaring & skane ryggen.



Den "ideelle stilen" i denne sammenheng er den som er optimalt effektiv for
framdriften samtidig som den skaner ryggen. Det betyr at opprettingen i kors-
ryggen skal skje kun ved foroverrotering av bekkenet. Er dette mulig?

Dersom vi ved teyningsevelser kan eke lengden pa hamstrerne, betyr det at
bekkenet kan roteres forover fordi motstanden fra hamstrerne har blitt mindre,
uten at knevinkelen har mdttet reduseres.

Skissen viser hvordan den gamle og aksepterte DDRstilen kan bevares ved at
teyelige hamstermuskler tillater foroverrotasjon ev bekkenet og en smule mindre
krekt korsrygg:

AN A

IDEE L

Teyning av hamstrerne kan gjeres pd flere mater. om evelsen tar sikte pa

& teve i begge ben samtidig, vil dette bety unedig “Bélastning og mindre effekt

pd hamstrerne ved evelse Fig 1 Hamstrerne kan bli tilsammen for sterke for
korsryggen. Da synes evelsen Fig2 fornuftigere:Det benet en stdr pd hjelper
bekkenet & sta imot rotasjonskraften fra det andre benet der hamstrerne strekkes.
Og bare det ene benets hamstrere utsatt for teyningsevelsen betyr halvert

belastning av kDrsryggen.
L2Y Tayiany gv 1&rels bakgide,
NAY Hold pyvygen strak!

Seblends rofak med perde [bes ey Ls
By OwETErOppe o 0y Oserkrogpei
ol Fritt=hengends yvekd ,
| Buelsen skaper summen=brvking
dv Fyygysay len oy kan gl skader
| mae] lombvirvelskivere,  Bengld
el ler Ligyeade rofak oy il feode
\ nedl rekk Foran brystoet .,

Jeg vil til sist minne om at ryggproblemer svart sjelden kommer som lyn fra

klar himmel, men er resultatet av en lang utvikling med feilbelastning og
overbelastning over adr. Med ansvarlige og kyndige trenere i ryggen, ma de aktive
selv forstd og serge for at tunge vektevelser ikke gjeres uten hvileperioder

for ryggsevlen og at vektevelser for hofteleddet ikke skal gjennomferes dersom
en ikke makter 4 holde ryggen i den rette og mest robuste stillingen.

Dreining av ryggen under vekttrening av hoftestrekkerne betyr unedip risiko og
belastning. Nedkjeling av korsryggen under ugunstige roforhold ber unngés.

Les Roforbundets hefte fra 1986: PASS PA RYGGEN!

25.11.90 Einar Gjessing



Etterskrift til innlegg om ryggproblemer.

Under nordisk trenerseminar NIH 8-10.02.91 wvar ryggproblemer
ett av emnene. Under meningsytringer om hofteleddets beyeevne
og hamstrermuskulaturens motstand pga kort lengde og ekt
hviletonus, mente Ake Fiskerstrand at man ikke uten wvidere
kunne ta for gitt at hamstrerne hindret bsying i hofteleddet
under vannfatningen, - dette fordi den spisse knevinkelen
innebzrer avslakking av hviletonus i hamstrerne. Akes kritiske
vurdering var tankevekkende!

At god beyeevne/liten beyemotstand i hofteleddet betyr mindre
krumning/belastning p& korsryggen synes godtagbart.

Men hva med hamstrernes betydning for korsryggen? Forutsettes
at liten hviletonus i vannfatningen er enskelig, er spsrsmalet
om denne kan vare sa stor at den er uheldig for korsryggen og
derfor ber reduseres ved teyningsevelser.

Anastomisk kunnskap og maling av hamstrernes momentarm pd hen-
holdsvis kne- og hofteledd kan bekrefte eller avkrefte, men er
forbeholdt anatomiske fagfolk. Jeg har istedet forsekt en
rask, lettvint og praktisk mate som enhver interessert kan
benytte for & f&4 "peiling".

Dersom en legger en hand bak pa laret over hamstrermus-
kulaturen, vil en kjenne at muskulaturen kjennes hard nar

den blir strukket kraftig som ved beyd hofte, men strukket
kneledd. (Det forutsettes selviglgelig at benmuskulaturen

er i hvile) Dersom nu en annen person beveger leggen og beyer
kneet pa det fullstendig hvilende og avslappede benet, wvil
fastheten i hamstrerne avta. Dette kan lett kjennes i handen.
P4 meg selv som er blitt gammel og stiv, kjennes hamstrerne
fortsatt litt stramme selv nar kneet er sapass mye beyd som
svarende til rocatchen. Hva med aktive roere som selv ber
skaffe seg innsikt og har hovedansvaret for & unnga rygg-
skader?

Prev selv om du synes hamstrerne er for stramme! I sa fall
gjer du ingen skade ved a teye dem!

13.04.91 Einar Gjessing



Felgende artikkel er hentet fra det amerikanske rotidsskrifet

"American Rowing - March/april 1991".

“Thomas Keller was a champion athlete
and a champion of athletes.” Jan PalchikolTs
comments in AMERICAN ROWING [ollow-
ing the loss of the FIS5A President would have
pleased Thomi Keller, who steadfastly placed
atklete concerns above all others on his
agenda

When the rowing world first learned of
Thomi's intention to retire, he was regularly
asked what type of ceremeny he wanted; what
kind of trophy he'd like 10 award; what re-
membrance he'd appreciate. Hiswishescame
as no surpnse to those who knew him best
His desire was to donate a medal in recogni-
tion of an individual athlete’s career, which
would be the highest honor to be besiowed in
the sport. Following Thomi's wishes, the
Keller famuly, in collaboranien with FISA,
established the Thomas Keller Medal for an
Outstanding Career in Rowing

In 1990 a1 the World Championships in
Tasmama. the Thomas Heller Medal was
awarded for the first 1ime to anathlete Thomi
menttoned often as the ideal recipieni—Alf

THE first
THOMAS KELLER MEDAL:

From One Champion
Athlete to Another

Al Harsen is the ferst recipsent of the Thomus
Keiter Medal jor an Qurstanding Career in Rawing

Hansen. Twenty vears ago, Norwegian All
Hansen won a bronze medal in the four with
at the World Championships. Swiching to
sculling with his brother Frank, he won a
silver in 1974 in Lucerne and a gold at the
1975 World Championships. Three more
followed. including an Clympic goldin 1976
When he was beaten badly in Los Angeles at
the 1984 Olympic Games, his many fans
regretiably predicied his retirement. They
were gladly mistaken. In 1987 at the World
Championships in Copenhagen, Hansen

stroked the Norwegian quad 1o a silver medal
He was nearly 40 years old. A year later in
Seoul, he won an Olympic silver medal in the
same event.

The Tasmariian World Championships were
to have been Thomi's last as FISA President, A
strong advocate of Lake Barrington, Thomi
olten described it as one of the most beautiful
rowing courses he had ever seen. On the

award's platform at Lake Barnngion in No-
vember, Dominik Keller, representing the
Keller family, presented the 18 kt. gold medal
award to All Hansen, in recognition of his
incredible career. Thomi Keller couldn’t have
planned it better himsell.

The medal honars the langrime FISA prosident
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INTERNASJONAL START

Det internasjonale roforbundet (FISA) har bestemt at internasjonal start fra
nu av skal foregid pd engelsk (ikke fransk, som tidligere). Starten vil forega
pa felgende mate: Starteren hever sitt rede flagg, og sier

"Are you ready - Go"

Det rode flagget blir slatt ned samtidig med ordet "Go". Fer starteren hever
flagget vil han: enten ha spurt hvert enkelt lag om de er klare: "Norway -
ready? . eller gitt advarselen "Attention!". Efter at det rede flagget er hevet,
vil det ikke bli tatt hensyn til protester (hevede hender hos baug-roeren).

Det hender at vi far utenlandske besgk i vare hjemmlige regattaer, og da vil

starten foregd pa engelsk. Alle roere ma derfor kjenne til den internasjonale
startprosedyre.

Banedommer- & regattautvalget



NORGES IDRETTSFORBUND

Til
Idrettskretser
Serforbund

Rud, 27. mars 1991

INVITASJON
NORDISK UNGDOMSLEDERKURS I FINLAND 5. - 11. AUGUST

Arets nordiske ungdomslederkurs i Abo i Finland har hovedtema "Ungdom som ledere”
Det er 10 deltagere fra hvert av de nordiske landene i alderen 18 til 23 dr.

Vi gnsker kandidater fra idrettskretser og s=rforbund. Disse bgr vare instruktgrer og/eller
ledere, og det bgr vare personer som organisasjonen ser pd som mulige lederemner pd
sikt.

P4 kurset i Finland m4 en pAregne A presentere stoff for de andre deltageme. Dette blir
forberedt i gruppa fer avreise.

For at dette kurset ikke bare skal bli en hyggelig opplevelse for deltagerne, tenker vi oss
at disse personene skal utgjgre starten pd en nasjonal ungdomskomite.

Det betyr at gruppa i etterkant av kurset i Finland fir oppgaver med 4 forberede en satsing
pd "ungdom som leder” i norsk idrett.

Mandat for denne ungdomskomiteen er ikke satt opp. Det m4 gruppa selv vare med pi &
formulere sammen med rddgivningsgruppa for B/U-saker i NIF.
Vi vil ha fgrste samling i juni mined.

Det er viktig at serforbund og idrettskretser er ngye med valg av kandidater.
Vi ma ha en beskrivelse av de dere nominerer. Endelig uttak skjer i midten av mai.

Frist for 4 sende inn forslag til kandidater er 1. mai !

Med hilsen
NORGES IDRETTSFDR]IE UND

<= | A

utv.sjef

De som er interessert i dette tiltaket md melde seg pd til
Norges Roforbund snarest og senest 30. april
Pameldingen skal skje gjennom klubben.
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PRESSEMELDING

Stipend til unge idrettsutevere med diabetes

I samband med Norges Diabetesforbunds ungdomskampanje i 1991 utlyser Boehringer
Mannheim to stipend til unge idrettsutpvere med diabetes.

Malsetningen med stipendiene pd henholdsvis kr. 25.000 og kr. 5.000 er todelt. For det
ferste vil man spre kunnskap om diabetes blant ikke—diabetikere. Dessuten vil man vise at
man ikke bare kan leve et godt, normalt liv, men ogsi bli en framgangsrik idrettsutever
selv om man har en alvorlig sykdom som diabetes.

For & komme i betraktning m& man vare type 1 diabetiker og en lovende utgver innen sin
idrettsgren. Man mé benytte blodsukkerméling og ta aktivt del i behandlingen av sin
diabetes. Dessuten forutsettes det at vinnerne er villige til & vere med & spre informasjon
om diabetes f.cks. gjennom intervjuer. Alle spkere er med i vurderingen for det storste
stipendiet, mens det minste er forbeholdt spkere som er fadt i 1976 eller seinere.

Juryen bestdr av leder i Norges Idrettsforbund, William Engseth, professor Jak Jervell,
diabetessykepleier Liv Rasmussen og generalsckretzr i Norges Diabetesforbund Georg
Gramfjeld og markedsdirekier i Boehringer Mannheim Erik Staal.

Fristen for & spke Boehringer Mannheims idrettsstipend er 15. juni. Spknadsskjema fis ved
henvendelse til Medinor Produkter A/S, Bochringer Mannheim informasjonskontor, Boks
111 Kalbakken, 0902 Oslo 9, tif. (02) 25 55 10.
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O 1

SESONGEN
- i

JUNIOR B
JUNIOR A

PERIODE 3
UKE 16 - UKE 31
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Innledning:

PERIODE 3:

En ny ro-sesong star for deren,en sesong som vil vise om vi greier
4 opprettholde det positive fra ifjor og utvikle det videre.Pa
junior siden var fjordrets sesong gledelig bade i bredde og
topp.En endring av utviklingstrenden kunne skimtes mellom resul-
tatlinjene.Det er selvielgelig mange grunner til resultatene men
det er grunn til 4 tro at bedret samarbeid mellom klubbene og
mellom klubber og forbund har vart en av faktorene.

Klubbtreneren er nokkelfaktoren i dette arbeidet og det er derfor
etablert direkte kontakt mellom forbund og klubb om trenerfaglige
sporsmal.Denne ordningen er nyetablert og det er for tidlig a
trekke sterke konklusjoner men den har sdlangt fert til at
informsjonen kommer ut til trenerne og likeldes er tilbake-
meldingen tilfredsstillende.

Mange er sikkert allerede godt igang med trening pa vannet.Det er
likefullt klubber som sAvidt er kommet igang og det er grunn til a
understreke viktigheten av bruke & tid i tilvenningsfasen.Selv om
forsommer-regattaen er “"rett rundt hjernet" er det viktig & skynde
seg langsomt og opparbeide de nedvendige kilometer i baten for
race.

Vi hadde kvalitet og mengde i treningen som tema under samlingen
for junior-B roere i romjulen.I diskusjonen kom det fram at mange
nok trener for lite bade i omfang og kvalitet og dette ma vi som
trenere ta alvorlig.Hva kan vi gjere?

Det er sikkert mange som trener programmer etter beste evne men
kvaliteten er det verre med og til sist er det dette som teller.
Videre er den generelle treningstilstanden og antall rodde km
totalt slik at intensiteten i treningen i baten ikke blir god nok.

Mange trenere er med rette opptatt av den tekniske delen av
roingen,at bevegelsesmensteret er best mulig.Like viktig er den
fysiske delen av treningen at treningen har den kvalitet som er
nedvendig.Det er utviklet flere metoder for a styre intensiteten
og mange trenere ber ta dette temaet alvorlig.Vi har et ansvar for
at den aktive fAr mest mulig ®rlig feed-back.Det & trene sammen
med de beste er en rask mAte & f4 tilbakemelding pd,selv om det
for noen kan vare brutalt.

I trdd med dette har vi endret samlingene til & bli trenings-
samlinger og ikke “"test-samlinger".Dette for at aktive skulle
trene sammen med andre i en normal situasjon.

Vi har nettopp avsluttet 2 samlinger ,Bergen og Ratzeburg og for
mange var dette en nyttig pAminnelse om hvor listen ligger.Det er
viktig at dette taes med inn i neste periode.

I det fglgende er det tatt med noen rad og presiseringer som er
viktig nettopp for ro-treningen.Jeg har valgt & dele omradet 1 tre
for &8 gi en bedre oversikt.
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Det forutsettes at elite/rekrutterings roere har den nedvendige
veiledning 1 sin daglige trening og de er derfor ikke tatt med i
denne sammenheng.

Etter en overgangsperiode vil hovedsakelig treningen foregi pa
vannet for alle.Roferdigheten til mange i de berorte klasser kan
vere sa lite utviklet at de fysisk faktisk g&r tilbake i denne
perioden.

Det blir derfor helt avgjerende & videreutvikle noen av basis fer-
dighetene fra den generelle landtreningen.

I tillegg onsker vi & utvide tolleransen for trening totalt sett
og dette gjeres best ogsd ved & trekke inn parallelle aktiviteter
1 en normal treningsuke.Tiden vi bruker i robevegelsen kan ikke
@#ke uten samtidig & trekke med det generelle grunnlaget.
Landaktiviteter md trekKes klart sterkere inn.

VI GJ@R DETTE FOR A @KE TRENINGSMENGDEN OG IKKE FOR A REDUSERE RO-
TRENINGEN.

Programmet inneholder 2 perioder:

l:Ressursperiode med felgende treningsmengde

Junior A Junior B
Antall timer pr uke 18 16
Antall km pr uke 160 120
Antall landtimer pr uke 4.0 5,0
Antall egkter pr.uke 9 B

2:Regattaperiode med felgende treningsmengde

Junior A Junior B
Antall timer pr uke 16 14
Antall km pr uke 140 100
Antall landtimer pr uke 2.0 3,0

Antall pkter pr uke 8/7 8/7



Programmene:

I all enkelthet kan programmene deles inn 1 tre deler:
A) Ekstensiv aerob trening.

Formdl: Utvikle og automatisere teknikk.
Restitusijon.
Pavirke blodtilferselen til aktuelle muskler.
@ke treningstolleransen.

Vedlikeholde ferdigheten.
Oke muskulesrutholdenhet,kvantitet.

Type: Ekstensiv langdistanse roing.
Langdistanse :lep,ski,svkkel etc.
Ballspill etc.

Kontroll:

Denne type trening m& foregd med lav intensitet og her kan eksem-
pelvis pulsklokke brukes.

B) Intensiv aerocb trening

Formdl: Utvikle aercb kapasitet.
@ke utnyttelsesgraden av den generelle aearobe
kapasiteten i robevegelsen.
@ke muskulerutholdenhet , kvalitet
Rasjonalisere teknikken

Type: Intensiv langdistanse roing
Langintervall
Vekseltrening
Stigningstrening
Distansetrening

Kontroll:

Denne type trening krever innsats i omradet 75 - 85 % av maksimalt
arbeid.Pulskontroll kan fore til at dette kan bli for lavt,80 % av
maks puls gir nedvendigvis ikke tilstrekkelig intensitet.Spesielt
er dette viktig & understreke for jentene.Det er faktisk eksempler
pPa jenter som ved 70 % av maks hjertefrekvens bare hadde 40 % av

maks Ogz.
C) Intensiv anaerob trening

Formal: Utvikle anaercb kapasitet.
Teknikk tilpassing til race.

Type! Kortintervall
Distansetrening
Start-trening

Kontroll:

Denne type trening krever Kort og godt maksimal innsats.
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Program for junior B,Ressursperiode.

@kt 1: Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min.
Langdistanse;lep - ekstensiv i ca 60 min.
Utteyninger.

@kt 2: Oppvarming
Langintervall: 3 x 7 min,takt ca 23 - 25
Pause ca 5 min.
Utroing
Utteyninger

@kt 3: Oppvarming
Vekseltrening: 3 x 12 min med 2 + 2 min.
Takt: 20 - 26,Pause ca 5 min.
Utroing
Utteyninger

@kt 4: Oppvarming
Kortintervall,lep - 20/10, 3 x 10 min.
Pause ca 5 min.
Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 60 min
Uttevyninger

@kt 5: Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min.
Utteyninger.

Okt 6: Oppvarming
Langintervall,Sirkel B - 4 x 12 min.
Pause ca 3 min.
Utteyninger

@kt 7: Oppvarming
Vekseltrening: 3 x 12 min med 3 + 2 + 1 min.
Takt:22 - 25 - 28,Pause i ca 5 min.
Utroing
Uttpyninger.

@kt 8: Oppvarming
Bakkelop: 4 x 5 min,pause i ca 6 - 8 min.
Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 60 min.
Utteyninger.



Program for junior B,regattaperiocde.

Uke

Okt

Pkt

@kt

@Rt

@kt

Okt

okt

okt

uten regatta:

- 1

Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min.
Langdistanse;lep - ekstensiv i ca 45 min.
Utteyninger.

Oppvarming

Langintervall: 3 % 7 min,takt ca 26 - 28
Pause ca 5 min.

Utroing

Uttevninger

Oppvarming

Vekseltrening: 3 x 12 min med 2 + 2 min.
Takt: 24 - 28,Pause ca 5 min.

Utreoing

Utteyninger

Oppvarming

Langintervall,Sirkel B - 4 x 12 min.
Pause ca 3 min.

Utteyninger

Langdistanse,Ro - ekstensiv i1 ca 75 min
Utteyninger

Oppvarming med innlagt start-oppbygging.

Distanse : 3 x 1000 m,pause i ca 5 min.
Takt :oppunder race

Utroing

Uttevninger.

Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min
Uttevninger

Oppvarming

Kortintervall:4 x 2 min,takt oppunder race.
Pause ca 5 min.

Utroing

Uttpyninger.
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Med regatta:

Okt 1: Oppvarming
Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min
Uttevninger

@kt 2: Oppvarming
Langintervall: 4 x 7 min,takt ca 26 - 28
Pause ca 5 min.
Utroing
Uttpyninger

@kt 3: Oppvarming med innlagt start-oppbygging.
Distanse : 3 x 500 m,pause i ca 5 min.
Takt:race
Utroing
Utteyninger.

Okt 4: Oppvarming
Langintervall:3 x 8 min,takt 22 - 24.Pause ca 5 min.
Utroing
Utteyninger.

@kt 5: Oppvarming
Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min
Utteyninger

@kt 6: Regatta

@kt 7: Regatta



Program for junior A,Ressursperiocde.

@kt 1: Langdistanse,Ro - ekstensiv i ¢ca 75 min.
Langdistanse;lep - ekstensiv i ca 60 min.
Utteyninger.

@kt 2: Oppvarming
Langintervall: 4 x B min,takt ca 23 - 25
Pause ca 5 min.
Utroing
Utteyninger

Okt 3: Oppvarming
Vekseltrening: 3 % 18 min med 2 + 2 min.

Takt: 20 - 26,Pause ca 5 min.
Utroing

Uttevninger

@kt 4: Oppvarming
Kortintervall,lop - 20/10, 3 % 10 min.
Pause ca 5 min.
Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 60 min
Utteyninger

@kt 5: Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min.
Uttevninger.

Pkt 6: Oppvarming
Vekseltrening: 3 x 18 min med 3 + 2 + 1 min.
Takt:22 - 25 - 28,Pause i1 ca 5 min.
Utroing
Utteyninger.

Okt 7: Oppvarming
Langintervall ,Sirkel B - 4 x 12 min.
Pause ca 3 min.
Utteyninger

@kt 8: Oppvarming
Stigningstrening:4 x 12 min,med 4 + 4 + 4 min.
Takt : 22 - 24 - 26,pause 5 min.
Utroing
Utteyninger.

@kt 9: Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min.
Utteyninger.
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Program for junior A,regattaperiode.

Uke uten regatta:

Okt

@kt

@kt

@kt

@kt

Bkt

Pkt

2kt

i

i

Langdistanse,Ro - ekstensiv i eca 75 min.
Langdistanse;lep - ekstensiv i ca 60 min.
Uttevninger.

Oppvarming

Langintervall: 4 x 8 min,takt ca 26 - 28
Pause ca 5 min.

Utroing

Utteyninger

Oppvarming

Vekseltrening: 3 X 18 min med 2 + 2 min.
Takt: 24 - 28,Pause ca 5 min.

Utroing

Utteyninger

Oppvarming

Langintervall,Sirkel B - 4 x 12 min.
Pause ca 3 min.

Utteyninger

Oppvarming
Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min
Utteyninger

Oppvarming med innlagt start-oppbygging.

Distanse.: 3 ® 1000 m,pause i ca 5 min.
Takt:oppunder race

Utroing

Utteyninger.

Oppvarming
Langdistanse ,Ro - ekstensiv i ea 75 min
Utteyninger

Oppvarming

Kortintervall:4 x 4 min, takt oppundeer race.
Pause ca 5 min.

Utroing

Utteyninger.



Med

gkt

@kt

Okt

Bkt

gkt

Okt

@kt
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regatta:

1: Oppvarming
Langdistanse,Ro - ekstensiv i ca 75 min
Uttgyninger

2: Oppvarming
Langintervall: 4 x 7 min,takt ca 26 - 28
Pause ca 5 min.
Utroing
Utteyninger

3: Oppvarming med innlagt start-oppbygging.
Distanse : 1 X 1000 m,pause i ca 5 min.
3 x 500 m,pause i ca 2 min.

Takt:race
Utroing
Utteyninger.

4: Oppvarming
Langintervall:3 % 8 min,takt 22 - 24.Pause ca 5 min.
Utroing
Utteyninger.

5: Oppvarming
Langdistanse,Ro — ekstensiv i ca 75 min
Utteyninger

6: Regatta

7: Regatta



TESTER PR 17 APRIL 1991.

GUTTER 15 AR
1) OLE CHR.PETTERSEN

2) TROND BERSET
3) MARTIN CARLEN

4) STIAN KJENNVOLD
5) ANDERS FISKERSTRA

6) ERIK SUNDE

GUTTER 16 AR

1} FREDRIK BEKEKEN
2) STEFFEN ST@RSETH
3) THOMAS GULDSVIK
4) MARIUS NESSER

5) VEGARD JOHNSEN

6) CHRISTIAN BERNTSEN

7) IVAR VALSTAD

B) ANDREAS W.OLSEN
9) KURT VENAS
10)@IVIND MJELDE
11)JON ESPEN SKOGDAL
12)RUNE S@BERG

13) SIGMUND BERNTSEN
14) JOGRGEN W.JENSEN

15) THOR BREEKE

16) JORGEN ERIKSEN
17)KARE IVERSEN

18)STIAN HALVORSEN

HORTEN

AALESUND
ORMSUND

ORMSUND
BERGENS

HORTEN

DRAMMEN
STAVANGER
NAMSOS
NAMSOS
SARPSBORG
TENSBERG
ORMSUND
DRAMMEN
TONSBERG
BERGENS
SARPSBORG
NAMSOS
BERGENS
HORTEN

HORTEN

SANDEFJORD
T@NSBERG

DRAMMEN

15"
1498

1495
1287

1285
1259

1082

1959
17561
1536
1500
1462
1447
1447
1365
1323
1315
1305
1283
1277
1243
1239

1200
1195

1181

3000

12.12

11.21
11.59

13.01

10.34

9.46
10.21
12.11
11.03
11.15
11.19
10.186
11.35
12.11
11.12
11.49
11.12
12.14

12.30
10.40
12!24

5500



GUTTER 17 AR

1)
2)

3)
4)

5)

S S

KRISTIAN SKORGEVIK AALESUND

KNUT GEORG ENGEBU

HENRIK HEIBERG
DAG OLAV FISKE

BARD FINSVEEN

GUTTER 18 AR

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
B)

9)

SVERKE LORGEN

JAN E.AKERNES
SIGURD HADLER-OLS
ARE BERSET

JONE JONASSEN
THOMAS HAUG

JON MYKLEBUST
NILS JOPRGEN OLSEN

ESFEN EDVARDSEN

GUTTER SENIOR

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)

RENE LEK

EIVIND HANSEN
JENS STEDJE
OIVIND SKORGEVIK
PAL JONASSEN
TORGEIR EMBLEM
ARNE T@NNESSEN
PAL TOLLAGSEN

ENDRE LARSEN

10) ESPEN BERGLI

BERUM

STAVANGER
ORMSUND

HORTEN

AALESUND
AALESUND
FANA
AALESUND
STAVANGER
SARPSBORG
AALESUND
ORMSUND

DRAMMEN

STAVANGER
HALDEN
DRAMMEN
AALESUND
STAVANGER
AALESUND
STAVANGER

TERJE VIKEN

AALESUND

DRAMMEN

1778
1738

1613
1498

1432

2111
2100
2071
1815
1681
1580
1570
1483

1451

2009
1836
1830
1803
1800
1750
1747
1743
1735
1721

11.

10.

14.

11,

11.
11.

11.

10.

12

58

08

28

.44

32
23

33

04

10.19

B.
13.

11.

6.
i
T
B.
8.

.45

42
26

23

46
i5
35
28
46

.48

i

B8.40

5.

.06

40

8.39

8,46

9.

20



JENTER 15 AR
1) HEIDI KRONSETH
2) KRISTINE KLAVENES

3) ELLEN SELMER
4) EVY HILDRUM

5) WENCHE ANDREASSEN
6) LINDA HALVORSEN
JENTER 16 AR

1) LINE BERTEUSSEN

2) INE PETTERSEN

3) VIBEKE BARSTAD

4) HELGA NYGARD

5) CHARLOTTE WILHELM.
6) MARIAN FIMREITE

7) LISBETH NILSEN

B) HEGE PAULSEN

9) HARRIET ENGSVIK
10}MONICA HUSTAD
11)INGER J. GRESSLIEN
JENTER 17 AR

1) MARIANNE BARDSEN
2) ANN MARI SVERKMO
3) RIEKKE TITTEL

4) MONICA JOHNSEN

5) LIV STORMYHR

SANDEFJORD
CHRISTIANIA

CHRISTIANIA
HORTEN

SANDEFJORD

SANDEFJORD

CHRISTIANIA
NAMBOS
NAMSOS
TERJE VIKEN
CHRISTIANIA
BERGENS
CHRISTIANIA
NAMSBOS
NAMSOS
NAMSOS

CHRISTIANIA

TERJE VIEKEN
NAMSOS
BERGENS
CHRISTIANIA

CHRISTIANIA

978
948

914
883

1221
1166
1080
1037
1014
953
930
813
B11
800

789

1110
1045
995
975
B66

13.36

12.53
14.59

15.33

13.37

12.10
13.05
13.05
16.26
13.35
16.26
14.01

16.24

13.05
14.40
13.39
13.56
15.05



JENTER 18 AR
1) JANNE TOLLAGSEN
2) MERETE WESETH

3) SIRI GJORTS

JENTER SENIOR
1) KRISTINA FARETH

2) JANKA NAKKEN

STAVANGER
HORTEN

AALESUND

V0SS

VOSS

1361
1253

938

9.23
13.41 10.20
12:15
12.26

Dette er testresultatene som vil bli bearbeidet videre og
sendt til klubbenes trenerkontakter.
Det er fortsatt for mange klubber som er for sen med inn-

sending av testresultater og dette forsinker bearbeidingen

og tilbakemeldingen til klubbene.

Denne gang er det spesielt NSR og Fana blant vdre sentrale
klubber som ikke har sendt inn sine resultater.

Rolf Seterdal



= 5§ -

5500 - Test
LARS BJ@NNESS
18/1 S1 1.35.84 3.15.05 4.56.92 6.40.40
KJELL VOLL
18/1 91 1.42.97 3.26.88 5.12.25 6.56.94
27/2 91 1.45.04 3.31.80 5.26.26 7.25.19
ROLF THORSEN
27/2 92 1.39.2] 3.23.07 5.10.27 6.58.21
KJETIL UNDSET :
18/1 91 1.45.82 3.31.49 5.20.67 7.02.36
27/2 91 1.41.70 3.27.49 5.17.95 7.09.06
AUDUN HADLER-OQOLSEN
18/1 91 1.45,21 Fndde T 5.24.63 7.22.01
EIVIND HADLER-OLEN
18/1 91 1.44.66 3.36.79 5.31.51 7.24.79
RONNY PEDERSEN
1851 91 1.43.869 o3 2 B3 h.2B.72 T:29.23
ar/2 %S1 1.49.36 3.44.47 5.42.23 a5, 63
TROND AMUNDSEN
18/1 91 .43.12 3.37.73 5.41.76 7.42.22
atra 91 1.48.49 3.40.62 5.41.02 7.35.97
JARLE ROTI
18/1 91 1.53.41 3:03.71 5.57.83 BROT
HENNING EVENSEN
a7/2 91 1.39.45 3.28.46 5.23.50 7-25.76

PER MJATVEDT

27/2 91 1.42.99 3.30.32 5.19.28 T3 31



TOR ALBERT ERSDAL
27/2 91 1.41.74
IRENE AABERG

1871 91 2.04.61
ar/2 91 2.04.75

- Bf =

3.36.15

4.16.77
4.16.46

5.37.42

6.29.74
6.31.50

7.38.53

B.42.54
8.48.84



TRENERKONTAKTER :

Alvpens: Stdle Eliassen
Hakonshellaveien 168
5070 MATHOPEN
Arendals: Leif Andersen
Einerveien 21
4817 HIS

Askoy: Svein Vikeren
Lille Breivik
307 ASK
Bergens: Bertin Larsen
Midttunhaugen 214
5050 NESTTUN
Berum: Eva Marie Ruud
Edelgranveien 86
1340 BEKEKESTUA
Christiania: Helge Bjonge
Stasjonsveien 1 B
1310 BLOMMENHOLM
Drammen: Greta Torgersen
Bragerhagen 23
3012 DRAMMEN
Fana: Erik Zakariassen
Skyttervegen 33
5035 SANDVIKEN
Fredriksstad: Per Helge Brun Svendsen
Skogbrynet 17
1500 MOSss
Haldens: Jergen Bo Gundersen
Parkveien 9
1750 HALDEN
Horten: Elisabeth Paulsen
Tivoliveien 5 D
3190 HORTEN
Kristiansund: @ivind Thorso
Dalabrekka 7c
6500 KRISTIANSUND N.
Moss: Frank Arvik
@stre Arefjordvei 165
1570 DILLING



Namsos: Kjetil Bangsund
Asveien 24
TB00 NAMSOS
NSE: Johan Mohr
Prost Christies Vei 13 B
1347 HOSLE
Ormsund: Helge Lundvold
Asenveien 10 A
1440 DROBAK
Os: Einar-Inge Jonassen
Eikhaugvegen 8
5212 BSEFTELAND
Porsgrunn: Bent Salvesen
Marmorveien 47
3900 PORSGRUNN
Ringsaker: Jan Erik Brenden
Finstad
2353 S8TAVSJIG
Sandef jord: Christopher Gallaher
Postboks 169
3201 SANDEFJORD

Sarpsborg: Jack V. Johansen
Mellommyr 20
1714 YVEN

Stavanger: Martin Tennessen
Storden 23

4029 STAVANGER
Terje Viken: Torstein Fjermestad

Timoteiveien 14

4017 STAVANGER
Trondhijems: Morten SolAt

S8ildréapeveien 22 G

7048 TRONDHEIM
Tensberg: Tor-Arne Vordahl

Saxildsgt. 6

3100 T@ONSBERG
Voss: 8issel Lothe

Gamlevegen

5212 S@FTELAND
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Aalesunds: Ake Fiskerstrand
Fridtjof Nansensvei 7
6007 ALESUND

REGIONSTRENERE:

Oslo: Svein Nielsen
Smestadkroken 69
1314 SEKUI

Vestlandet: Tore Ovrebo

Nordbeveien 7
5009 BERGEN

@stland Nord/ Per Helge Brun Svendsen

Pzt Skogbrynet 17
1500 MOSS
Trendelag: Kjetil Bangsund

Asveien 24
T800 NAMSOS

Ajourfert pr. 17. april 1951
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SALG AV ARER

I rundskriv av 13. feb. ble det utlyst en

del &rer til salgs p& vegne av Norges
idrettshogskole.

Samtlige langdrer ble solgt, men det er fort-
satt 7 par scullerarer, Pirsch, lengde 2.%8B m,
Blad 18 cm til salgs.

Den opprinnelige prisen var satt til kr.2.700.-
pr. par, men skolen ser gjerne at det gies bud
pd Arene.

Henvendelse til Norges Roforbund, forbunds-
kontoret.

UBRUKT ELEKTRONISK SYKKELERGOMETER
TIL SALGS

Merke er Dynavit C-30 og bremsebelastningen er
konstant og uavhengig av pedalhastighet.
Til salgs for halv pris med pulsmaler.
Nypris: ca. kr.lg.000.~-
Kontakt: Einar Gjessing,
tl1f. 02 14 63 10 eller
- 02 14 14 75 mellom 18.00 - 20.00
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NORGES IDRETTSFORBUND

Sarforbund

Rud, 5. november 1990

FOREBYGGENDE DOPING-ARBEID
Alle gode krefter bgr samles i kampen mot doping i idretten.

S@rforbundene spiller en avgjgrende rolle i dette arbeidet. Dere har direkte kontakt med
grasrota; trenere, ledere og idrettsakdve i idrettslag.
Og det er her hovedtyngden av det forebyggende arbeidet bgr og mé skje.

Norges Idrettsforbund har de siste Arene trappet betydelig opp det forebyggende antidoping-
arbeidet. Informasjon, opplering og holdningsskapende arbeid er prioritert.

En rekke ulike typer av informasjons- og oppl@ringsmateriell er utviklet. Og den aktive
bruken av dette mi oppmuntres og stimuleres pd grasrotplanet.

Norges Idrettsforbund ber derfor seerforbundene om 4 ta initiativ til noen av de nevnte
tiltakene nedenfor i lgpet av 1990:

b Informer deres serkretser om hva som finnes av materiell hos Norges
Idrettsforbund og hos dere selv.
Be smrkretsene bruke sine  samlinger/mgter  (formannsmgter,
serkretsformannsmeter, kretsting osv.) til 4 gi informasjon, vise frem
materiell og drpfte temaet doping med utgangspunkt i materiellet..

2. Anmod den enkelte s@zrkrets om 4 planlegge kurs, samlinger, impulstreff
osv. for sine trenere, ledere og utgvere. Trekk leder og trenerkomiteene med
i dette arbeidet.
Norges Idrettsforbund vil veere behjelpelig med materiell, tilrettelegging og
gjennomfpring.

3. Se vedlagte brev 1 - stilet direkte til deres trenere og ledere.
Bruk de adresseregister dere har og send ut brevet direkie tl den enkelte
trener og leder. Bestillingskuponger og klesbrosjyrer fir dere via Lise Wahl
Bergesen i NIF.
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4, Se vedlagte brev 2 - stilet til szrkretsene. Send ut dette brevet i egen
konvolutt, legg ved ngdvendig materiell som dere fir ved 4 henvende dere
til Lise Wahl Bergesen.

5. Kjep selv inn et utvalg av T-skjortene og college-genserne. Gi de til deres
lanslagsutgvere og landslagstrenere og ledere.
Dette er en sterk mite 4 vise standpunkt pd |

Dersom dere er usikre pd hva som finnes av materiell, kontakt Lise Wahl Bergesen i
dopingseksjonen i NIF eller ekspidisjonen, og dere vil fA en komplent pakke.

Takk for deres verdifulle hjelp !

Med vennlig hilsen
NDRF ES IDRETTSFORBUND

i =
i /
bt .-/f
el L -

Jul'll _\__; TR g e g n-‘l--:
Apvid Flagestad ~—.°
generalsekretzr —

konsulent
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NORGES IDRETTSFORBUND

Trenere og ledere

Rud, 5. november 1990

FOREBYGGENDE DOPING-ARBEID !

Norges Idrettsforbund vil ferst av alt f4 takke de trenere og ledere som frem tl nid har
bidratt til at vére antdopingkampanjer de siste Arene har hatt positiv effekt.

Hvorvidt du er en av disse vet vi ikke, men nd har du uansett sjansen til & bidra i var
felles kamp mot doping.

Dopingproblemet har i lgpet av fi #&r utviklet seg fra 4 vare et eksklusivt
toppidrettsproblem til 4 bli et alvorlig samfunnsproblem. Vi vet at

stadig flere tyr til doping, ogsd innenfor breddeidretten

stadig yngre idrettsaktive, ned til 12-13 4r, blir dopingmisbrukere

begge kjonn er like utsatt

ogsd aktve utenfor den organiserte idretten doper seg, helsestudioene er
spesielt belastete miljper

* # # ¥

Norges Idrettsforbund trapper derfor opp den forebyggende siden av antidopingarbeidet.

I dette arbeidet spiller du som trener eller leder en viktg og avgjerende rolle. Du kan -

uansett p4 hvilket nivA du driver p - 1a opp temaet med dine utgvere og dien kollegaer,
og bidra til pkte kunnskaper og holdningsendringer hos dine utgvere og andre tenere eller
ledere.

Det er helt avgjgrende at du gynliggijer dine antidoping-holdninger i dint eget miljg. Ta
initiativ til klubbkvelder, temasamlinger, leder/menerreff osv. hvor temaet doping blir
drpftet.

Norges Idrettsforbud vil invitere deg til 4 delta aktivt i kampen mot doping og for en
sunn og frisk idrett i Norge.

Vi har utarbeidet ulike typer av informasjon- og opplaringsmateriell, spesielt myntet pd
deg som wener eller leder og samt materiell for dine utpvere.



= g4 -

Materiellet kan bestilles via vedlagte bestillingskort.

Vi tilbyr deg en grunnpakke - gratis, samt en stgrre ternapakke som koster kr. 350,-.
Det er ogsd mulig & bestille materiell enkeltvis. Bare oppgi type og antall pd et eget ark.

Ver spesiell oppmerksom pd vire tpffe t-skjorter og college-gensere. Disse synes i dint
milj¢ samtdig som du viser din mening om doping. Stimuler ogsd dine utgvere dl 4
bestille.

Gjennom 4 be om dette materiellet og bruke det i ditt idrentslag, er du med pd 4 sikre
norsk ungdom en sunn idrett i fremtida.

Takk for din verdifulle hjelp !

Med vennlig hilsen
NO R(.EFFIJ,S_"[DR]’E_'._'I,'TS_ED RBUND

.

/_T’" Er et
f.f
illiam Engseth 4

president
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NORGES IDRETTSFORBUND
FRIHET SUNNHET KULTUR

MATERIELL-LISTE

Dopingliste, -bestemmelser -prosedyrer -listen, gratis
Dopingkontrolier ved internasjonale konkurranser

og ved rekordsetting | Norge  (folder) gratis
Nordic Antidoping Convention gratis
Medaljer uten dop gratis
Retningslinjer og ansvarsomrader for idrettens
antidopingarbeid gratis
Oversikter over antidopingarbeid i sarforbund

i Norge gratis
En veileder for sarforbund i internasjonalt
antidopingarbeid gratis
DOPING - bibliografi kr.25,-
DITT VALG

Veilederhette, laarere og trenere gratis
Arbeidshefte, elever gratis
VIDEO kr.350,-
DOPING ER NEDTUR

Transparentsett gratis
Veileder til transparentsett gratis
Du har mye a tape gratis
Opplegg for temadag gratis

HAUGER SKOLEVEI 1 -

1351 RUD - TLF.: (02) 51 88 00 - FAX: (02) 13 29 89
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DOPING - trener og leders ansvar

Transparentseatt gratis
Veileder til transparentsett gratis
Brosjyre . Doping - trener og leders ansvar gratis
VIDEO kr.350.-
MMI - RAPPORTER

Undersekelse av ungdommens kunnskap om og holdning

til doping, 18/10-88 gratis
Undersekelse av ungdommens kunnskap om og holdning

til doping efter annonsekampanjen, 12/4-89 gratis
Undersekelse av ledere og treneres holdning til doping,

22/1-90 gratis

ANNET MATERIELL

............................................

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

HAUGER SKOLEVEI 1 -

1351 RUD - TLF.: (02) 51 88 00 -

FAX: (02) 13 29 89
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SLIK BESTILLER DU

1 Velg ensket modell

2 Storrelsen velges ut ifra din heyde.

| 163 — 172 cm
A . il ey
o S s 186 — cm

3 Fyll ut den ferdig frankerte bestillingslappen, klipp den av, og putt
den i neermeste postkasse.

4 Varene sendes til ensket adresse pr. postoppkrav i lepet av
14 dager. '

5 Tjen penger til ditt idrettslag. Se priser og veiledning neste side.

6 Servicetelefon vedr. sterrelse, kvalitet priser m.m. tif. (02) 13 78 00

POSTKORT Kan sendes

uiranker
i Worge
Mohaker
bataler
porioen

SVARSENDING

Avialenr.: 131110/47

NORGES IDRETSFORBUND/EKSPEDISJONEN
1351 RUD
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Netto pris til idrettslaget:

MOD.1 T-skjorte hvit (| cope) pr. stk. kr 46,50
MOD.2 T-skjorte gramelert N sl e 46,50
MOD. 3 Tennisskjorte marine i " " 117,50
MOD. 4 Collegegenser bla m/krave jifbieists ~Fik 166,00
MOD.5 Collegegenser gram/rundhals = " " 142,80
MOD.6 Collegegenser bla/gré ermer * T L 166,80
MOD.7 Bag § Ay 143,00

Prizene er inkl. mva
Porio og oppkravsgebyr tilkommer.

Fortjeneste til idrettsiaget:

Idrettslaget kan selv velge hvilken fortjeneste de ensker p& produktene. Under finner du
anbefalle utsalgspriser til medlemmene i ditt lokallag.

Veil. utsalgspriser:

MOD.1  T-skjorte hvit (| cope) pr. stk. kr 79,00
MOD.2 T-skjorte gramelert 2 E " 79,00
MOD.3 Tennisskjorte maring 4 " i 147,00
MOD. 4 Collegegenser bla m/krave ¥ s 188,00
MOD.5 Collegegenser grd m/rund hals " S 169,00
MOD. 6 Collegegenser bla/gra ermer A 188,00
MOD.7 Bag 4 i " 179,00
LYKKE TIL!

Servicetlf. vedr. starrelser, kvalitet, priser m.m tif.: 02/13 78 00

Ja takk, send meg omgaende i postoppkrav:

Modell M| L | XL [Sum| akr | Totaltkr
MOD. 1 | T-shirt hvit (| cope) 46,50
MOD. 2 | T-shirt gramelert 46,50
MOD. 3 | Tennisskjorte marine 117,50
MOD. 4 | College bla m/krave 166,00
MOD.5 | College m/rund hals gra 142,80
MOD. 6 | College m/krave gra/bla 166,80
MOD.7 |Bag 143,00
Ekspedisjonsgebyr 18,00
Sum totalt inkl. mva | kr

Send varene til:

Idretislag/skole Kontaktperson:
Adresse: Postnr.:
Signatur: Telefon: i

{HUSK RETNINGEHUMMER}
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