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TRENERKONTAKTEN: Informasjonsorgan for Korges Roforbunds

Treningsnemnd

REDAKTOR: Kjell Emblem

TREXIECSEEMEDA 1993/94

Arbeidsutvalget:

Lis Schjett Formann

Kjell Eriksen Junier ©g rekr.utv.
lLandslagstrener

Kjell Emblem Sekreter

Utvalget for elitegruppen:

Lis Schjett Formann

Per S=tersdal Medlem

Arne Bergodd Medlem
lLandslagstrener

Kjell Emblem Sekreter

Utvalget for Junior- og rekrutteringsgruppen:

Kjell Eriksen Formann
Karstein Stien Medlem =~ regionsleder Vestlandet
Christine H. Bjgnness Medlem - regionsleder Oslo
Niels F. Salvesen Medlem - regiconsleder @stland Ser/Vest
Fer Ivar Berg Medlem - regionsleder @stland Ncrd/@st
Helge Bjonge Medlem
Frank Hansen Medlem
Eva Pettercsen Medlem
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Trenerkontakten sendes til:

a) Autoriserte trenere

b KElubber cg kretser

e) Roerne i elitegruppen

d) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTHRENS SPALTE

¥YH-GULLET ti1 Rolf Thorsenm o0g Lars Bjsnnes i
Indianapelis var en kjempetriumf for utesverne selw

0g en topp inspirasjon for forbundets satsing fram mot
Bl ¥ AElanta.

Utfordringene stdr imidlertid 1 ks om vi skal opprett-
holde vdrt heye internasjonale nivd.

Forbundets elendige skonomi medferer bl,a. at satsingen
péd etterveksten blir svart begrenset og selv opplegoet
for elitegruppen blir ikke s5& profesjonelt som vi skulle
enske. Det og s5loss med begrensete ressurser er ikke
bare uheldig, men vi er farlig ner smertegrensen., | et
refativt 1Tite milje merkes slitasjen pd flere hold.

I denne sammenheng md det newvnes at det nye Riksanlegget
pd BRrungen er en flott tilvekst ti1 norsk rosport, men
det blir et stort paradoks om anlegget samtidig tar
knekken pd rosportens toppidrettssatsing. Bekymringen

er naturligvis de kostnader forbundet s14iter med for & f&
driften p8 Arungen til & g8 rundt.

LANDSLAGSTRENEREN mangler § skrivende stund. Etter to
tildels turbulente sesonger med utelands trener har for-
bundet vurdert og dreftet alle mulige norske alternativer
for engasjement av norsk landslagstrener. ¥i har ikke
lykkes 7 & finne kvalifiserte kandidater som har hatt
muligheter for & pldta seg denne krevende jobben.

Etter sterke sonderinger i wvlre nordiske land, er blikket
nd primart rettet mot Tyskland og spesielt tidligere Bst-
Tyskland: Bet er flere grunnmer til dette;, Bl:a. at wvi har
hatt nar kontakt med DDR ¢g svert mye av vidre trenings-
modeller treningsfilosofi, systematikk og langsiktig
arbeid er hentet derfra.

Vi hdper snarlig & finne en losning, for veien Ffram mot
Atlanta er sv&rt kort og vi trenger en samlende faglig
sterk ressurperson i védr O.L.-satsing.




TRENINGSRAMMER FOR NOVEMBER OG DESEMEER
199 y4

JUNIOR B

Denne aldersgruppe bgpr i perioden ha 4 treningsgkter pr uke.
Treningen bg¢r inneholde f@¢lgende aktiviteter:

Generell utholdenhetstrening i intensitetsomraddet ca 60 - ca 75% av
max puls i tre av ¢gktene. @ktene bgr vare fra 45 min og opp til 2
timer (de lengste gktene i helgene). Aktiviteter kan vaere: l¢p,
sykling, skilep, rulleski, fjellturer/markaturer, svpmming, roing,
roerometer. En bgr legge vekt pi &4 variere aktivitetene.

Muskular utholdenhetstrening to gkter pr uke. Dette b¢r vere sirk-
eltrening etter modellen sirkel B (se vedlegg). Sirkeltreningen bgr
vare i 40 - 45 min og kan kombineres med generell utholdenhet pa
samme treningsdag,

Teyninger. Toyninger etter modell fra vedlagte program b¢r legges
inn 3 ganger pr uke.

Dersom roere i denne aldersgruppe driver andre idretter om vinteren
bgr en oppmuntre dem til 4 fortsette med dette (spesielt utholden-
hetsidretter), og hjelpe til med 4 sette sammen et opplegg hvor
utgveren ikke trener mer enn totalt 5 ¢kter pr uke i denne periode.

JUNIOR A

Denne aldersgruppe be¢r ha 5 treningsdager pr uke i perioden.
Treningen b¢r inneholde f¢lgende aktiviteter:

Generell utholdenhetstrening i intensitetsomrade 60 - 75 % av maks
puls i 3 gkter pr uke. @ktene b¢r vare fra en time og opp til tre
timer (de lengste gktene i helgene). Aktivitetene bor vare: lgp,
sykling, skil¢p, rulleski, svpmming, fjellturer/markaturer, roing,
roergometer. En ber legge vekt pa 4 variere aktivitetene.

Muskular utholdenhetstrening 2 gkter pr uke. Dette ber vare sirkel-
trening etter modellen sirkel B (se vedlegg). Sirkeltreningen ber
vare 45 - 50 min pr ¢kt og kan kombineres med generell utholdenhet
paA samme treningsdag.

Styrketrening 2 gkter pr uke. Styrketreningen bpr omfatte tradisjo-
nelle styrkegvelser etter modell fra sirkel C (se vedlegg) og tre-
nes i 10 repetisjioner og 3 - 4 serier. Styrket¢ktene bgr vare se-
parate treninger uten kombinasjon med utholdenhetstrening.

Teyninger etter modell fra vedlagte program be¢r legges inn 4 ganger
pr uke.



SENIOR

Seniorer b¢r ha 6 treningsdager pr uke i denne periocden.
Treningen b¢r inneholde felgende aktiviteter:

Generell utholdenhetstrening 3 gkter pr uke i intensitesomrade 60 -
70 % av maks puls. @ktene bg¢r vare fra 75 min og opp til 4 timer

(de lengste gktene i helgene). Aktivitetene kan omfatte: lgp, syk-
ling, skilgp, rulleski, svemming, fjellturer/markaturer, roing,
roergometer. En b¢r legge vekt pA & variere aktivitetene.

Muskulazr utholdenhetstrening 2 gkter pr uke. Dette b¢r vare sirkel-
trening etter modellen sirkel B (se vedlegg). Sirkeltreningen be¢r
vare 50 - 60 min pr ¢kt og kan kombineres med generell utholdenhe-
tstrening p4d samme treningsdag.

Styrketrening 3 gkter pr uke bpr omfatte tradisjonelle styrkegve-
lser etter modell fra sirkel C (se vedlegg). @velsene bor ei gkt
trenes 4 serier med 15 reps pr serie og to gkter med 5 serier og

6 reps pr serie. Tyngst belastning ved 6 reps. Styrketreningen be¢r
gjennomfgres som separate pkter.

Teyninger etter modell fra vedlagte program b¢r gjennomferes 4 gk-
ter pr uke.

NORGES ROFORBUND
TRENERRADET
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LiRNE 0

Dernne omfatter de tradisjonelle styrketreningsoevelsene:

1) FRIVENDING

2) DYPE KNEBQ@Y

3) LIGGENDE ROTAK

4) BENKPRESS




Teyninger; gvelser som vist p& figurer + hekkestilling (begge
sider) og hoftebevegelse fram og tilbake og i sirkler. Alle
stillinger holdes 3 @ 20 sek og &alle bevegelser gienncmfsres
rolig i &0 sek.







TRENINGSRAMMER SENIOR GUTTER 7. NOVEMBER 1994 - 8. JANUAR 1985

Det nedenforstiende treningsprogram inngér 1 vart styrke-—
presJekt som g jenncomTeres 1 samarbeild med Toppidrettssenteret.

Tester 1 forbindelse med prosjektet vil bli glennomfgrt 1 no-
vember og i januar. Den del av programmet som omfatter styrke-
trening er utarbeidet av Per Refsnes pad Toppidrettssenteret,
mens helheten 1 programmet er satt opp av Ake Fiskerstrand.
Treningsprogram for resten av vinteren vil bl1i utarbeidet 1
samrdd mellom Trenerra&det, den nye landslagstrener og Topp-—
idretts-senteret ut ifra de erfaringer og testresultater som
framkommer. Det er derfor gnskelig at alle som trener etter
dette programmet, er ngye med fgring av treningsdagbok og
flinke ti]1 & dele erfaringer med egen trener og med Trener-
radet.

1 programmet er det lagt opp t11 en restitusjonsuke 1 uke 49.
I denne uken er det viktig at en bryter det vanlige trenings-
mgnster, trapper ned treningsomfanget og legger imn alternati-
ve trenings/aktivitetsformer og restitusjon.

I tillegg ti1 de tester som inngar i prosjektet, er det menin-
gen at en ogss gjennomfgrer de tester som inng&r i pericden
fra treningsnemndas side.

STYRKETRENING

Alle styrkegkter innledes med 20 min oppvarming p& ergometer-—
sykkel eller pd roergometer i intensitetsomrf&de ca 70 % av
h.f. max. P& to av oppvarmingene kontrolleres puls i forhold
til en fast arbeidsbelastning.

Etter alle styrkegkter gjennomfgres vedlagte tgyningsprogram.

Bvelser/serier /reps.
Mandager

Frivending 4 x 20 reps, belastning max 1 forhold ti1 reps.
(tenk teknikk)

Omv. flies med h&ndvekter 3 x 30, belastning max ¥ forhold t4i1
reps.

Liggende rotak 40 = 35 -~ 30 - 25 - 20 reps, belastning max i
forhold til1 reps, gkende !

Nedtrekk foran 4 x 20, belastning max 1 forhold +41 reps.
Benkpress 40 - 30 - 25 - 20 reps, belastning max i forhold +11
reps, gkende |

Tirsdager

Sittende benpress (ett ben ad gangen), 4 x 20 pr ben, belast-
ning max i forheld i1 reps.

Dype knebgy, 30 - 60 — 55 - 50 - 50 reps (30 sek mellom seri-
er) belastning max 1 forhold t41 reps.

Leg curl 3 x 40, belastning max 1 forhold ti1 reps.

Markligft 4 x 30, belastning max i1 forhold til reps.



TIorsdager

Frivending 4 x 20 reps, belastning max ¥ forhold +41 reps.
(tenk teknikk).

En-arms rotak med h&ndvekt, 3 x 30 p& hver arm.

Liggende rotak, 30 - 25 - 20 - 20 reps, belastning max i for-
hold €91 reps, gkende |

Sittende rotak, 4 = 20.

Pullover i apparat 4 x 30, belastning max 1 forhold til reps.

fredager

Benpress sittends, 4 x 30, belastning max 1 forhold +11 reps.
Dype knebgy, 40 - 35 - 30 - 25 - 20 reps, belastning max i
forheld €91 reps, gkende !

Hoftestrekk Tiggende i multihipapparat (eller 1ikn.), 3 %= 30
r& hvert ben.

Marklgft 4 x 30, belastning max § forhold %91 reps.

UTHOLDENHETSTRENING
Onsdager

Roergometer (Concept II) 45 min p& tvngste belastning i inten-
sitetsomréde ca 70 % av h.f. max. Lav takt, stor tyngde 7 ta-
ket. En kan evt. ro ute tilsvarende tid (45 - 60 min) 1 1x med

strikk rundt béten.
Grundige tgyninger. Dette blir & regne for en lett trenings-—
dag/ restitusjonsdag, altsd en dag som en evt. kan benytte +41

ren restitusjon nér en fgler seg nedkjgrt.

Lgrdager /sgndager

Utholdenhetstrening med stort omfang 3 - 4 timer pr. dag med
lav intensitet 60 — 70 ¥ av h.f. max. Aktiviteter: sykkel,
1gp, skilgp, rulleski, roing. roergo. svgmming, sirkeltrening,
fJellturer, markaturer.

For roere 1 Oslo-omradet som deltar i felles sirkeltrening pa
NIH p& fredagene, kan en bytte om dagene =11k at sirkelen gdr
inn som en del av en lang utholdenhetsdag, og styrketreningen
giennomfgres 41 helgen.

Tayninger: gvelser som vist pa figurer + hekkestilling (besgge
sider) og hoftebevegelse fram og tilbake og i sirkler. Alle
stillinger holdes 3 u 30 sa2k og alle bevegelser giennomfgres
relig 1 &0 sek.

NORGES ROFORBUND
TRENERRADET



TESTER FOR KLUBEBE 06 FORBUNDSGRUPFER

X1

19684/95%
Fer 20. november 10000 m Consept 11
Fer 15. januar 1% min. Tactat Gjessing
Fpr 15, februar S000 m Cansept 11
Far 15, mars 2500 m Consept 11
3 e e i I's min: lactat Gjessing
Far 21, mai B min., Gjessing

Far 20, FJuli £ min., Gjessing




RAMMER FOR UTWVIKLINGSFROSJEET NORGES ROFORBUND

Froblemomr-ade:

Frove ut treningsmetoder for spesifikk og generell dynamisk
krafttrening ocg finne ut hvordan dette pavirker prestasions-
utvikling 1 roings

Kommentarer:

I norsk roing har en lenge vart ledende nar det gieslder trenings-
metoder for utvikling av generell og spesifikk aeraob

kapazitet. Detts kan lett dcockumenteres gienncom internasicnsasle
prestasioner de siste ca 25 & spesielt nar en tar 1 betraktning

der lzpsprofil norske topproere har wvist ved internasionale mes-
terskap., I internasionzl topproing ser det pr idag ut il at

evn=z til stor topphastighst er av stgrre betydning enn bare for e T
ir siden. Dette medferer at det har blitt vanskeligere a wvinmne med en
l@psprofil som i hovedsak vektlegger Jevn hastighet gver Z000 m, 1 norse
roing blir det derfor viktig & f& mer kunns<ap om trening som:

1) opprettholder/evt vidersutvikler den hege asrobe kapasitset og

Z) giwr norske rosre 1 stand til & utvikle mer spesifikk man. kraft
pg kraftutholdenhet for & kunns oppna scErre bathastighst.

For & utvikle slik kunnsksp mé vi utvikle testmetoder som pa en
sikler mate kan gi oss svar pa om gitte treningsprinsipper agir
gkt total energiproduksion over et kort tidsrom og gir mulig-

heter for &t den zkte energiproduksion ogsé gir hoyere bithastighet.

Vi tenker ocss treningsmetoder som omfatter béade krafttrening pa
land og i baten. Disse treningsmeipdene vil bli utviklet og pravet
i esamarbeid med perscnell fra Toppidrettssentsret.

Testere vil vare spesifikke i rotester og generelle kraftmalingsr. Tes-
tere ma kunre si noe om 2vne til a produssre maksimal hastighet og
makeimal kraft og om evhe til & progusere kraftutholdenhet. Testens vi
ogsé =i noe om utvikling av den enkelte roers kraftkurve., herunder ba
kraftkurvens form og areal.

Er ber ogsa ha tester som forteller noe om treningens pavirkning av se-
rob kapasitet.

For a giennomfgre testens trenger vi tilgang til wtstyr for maling av
kraft/tid kurver og dynamisk kraft i ulike muskelgrupper og tilgang til
lactat— ocg pulsméling i forbindelse med testing pa roergomster og til-
gang Concept II roergometer med utstyr for registrering av krafthdrver
og Gisssing rosrgometer.

Vi
For & giennomfgre prosisktene harven treningsgruppe 0g en kontroll-—
gruppe bestaende av B aktive i hver gruppe. Frosisktet iganmgssttss i

november 1554 cog besregnes avsluttet wvaren 1992 med avsluttende rapport
szstern 199S. En eventuell viderfairing av prosisktet fram mas 1996 Wil
bli vurdert etter evaluering av resultatens i testene og prestasions-—

utviklingen i hat.



Foloende tester skhal inngsd i prosiektet:

- te=t av makzimsl dynamisk kraft i dype kneboy og liggends retak
mes registrering av krattitid kurver.

= te=zt =v mshsimalarbeid pa Concept II rosgrometer i i omel,

- t=s+ sv krattkurve pa Concspt Il roergomester.

-~ test av aerch terskel pa Eiessing rosrgomets {lactatmaling?.

Testene giennomfgres november, danusr og mars ved Toppidrettssenteret.

et Per Refsnes., fra BMR: Aks

Fa Tappidr
terdal ocg

Frosisktarsvarlige: § T
Fiskerstrand, Fclf B=

flhonomi .

For & giennomfeire et slikt prosiekt trengs det midler til samlingsr med
tester og informasion for deltakerne og til meter for prosiekiledelssn,
Ettersom Norges Foforbund ikke har midler til prosiektet finner vi det
nedvendig & soke midler fra Olympiatoppen. MNedemfor har wi satt cpp en
kostnadsoversikt som samtidig er en sgknag om midler til & sstte igsang

g gisnnomfgre prosiektet.

Eke Fiskerstrand
Frosisktansvarliyg MNorges Roforbund
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NORGES IDRETTSFORBUND

Til: Sarforbund
Idretiskretser

Rud. 20.0ictober 1664
k:\arivii\BEQZBOTER 252
Yopi: Idretisinspekteren i Hzren
Idretisinspektaren i Lufiforsvaret
Idrettsinspekteren 1 Sjpforsvaret
Verneplikisforvaliningen
Olympiatoppen

FORSTEGANGSTJENESTE - TJENESTE PA SPESIELLE VILKAR FOR
TOPPIDRETTSUT@VERE 1995

Vedlagt felger informasjon om ordningen for 1935 sami seknadsskjema.

1det ordningen for 1995 ikke er klarlagt for nd, er det viktig mad umiddellur spredning av
informasion til alle akwelle sokere.

Vi ber bade szrforbundene og idrettskretsene om a viderebringe denne
informasjonen til serkretser og lag snarest mulig og ellers bruke alle nedvendige
lianaler for a fa ut informasjon til aktuelle sakere.

Merk spesielt seknadsfristen 18.11 for ssknader til seerforbund for inntak i mars og
april og at soknaden skal sendes til serforbund for pricritering. Prioritringene skal viere |
NIF i hende innen 02.12. Se punkt 3: Seknadsprosedyrer og frister

Utevere som allerede har sekt pd gammelt skjema, behover ikke seke pd nyi.

Ev. endringer i ordningene i forhold til det som her er skissert, vil bli informert om i eget
skriv.

For nzrmere informasjon; kontakt Lillian Jakobsen, tIf 67 15 46 20
Med vennlig hilsen
NORGES IDRETTSFORBUND

Arne Fagerlie\s gé/?
plan-og utdanningssjef (ﬁﬁ'gw 4.35 f" 7/' o/

se.ks_'; leder

BANKGIRO: 5134.06.05768 - POSTGIRO: 0809 5125000

. «|DRETTs



INFORMASJON OM TJENESTE PA SPESIELLE VILKAR FOR TOPPIDRETTSUTOVERE 1995

1.

Antall toppidrettsutevere som kommer inn under ordningen samt uttak

Budsjettnedskjzringer og bemanningsreduksjoner i Forsvaret forer til at ordningen med 250 vtevere nd blir
redusert til 200 utovere, Med denne reduksjonen vil det vere mulig & opprettholde/forbedre kvaliteten pd
ordningene for uteverne ved de enkelte avdelinger samt at kvalitetskravene for de utoverne som tas inn
skjerpes. Uttaket vil foretas av NIF/Olympiatoppen/Forsvaret etter forbundenes prioriteringer.

i Tjenestesteder, antall utevere pa hvert tjenestested, innkallingstidspunk? og tjenestelid
ijenestetid
Hzren: Jerstadmoen 30 > oktober
140 plasser Sessvollmoen 25 + 25---->  april 4 okiober
Garden 30 + 30-----> aprii + okuober
6 mnd. tjenesie
pa samme sted,
deretter dimittering
cg overforing HY
Lufiforsvares Rygze f
35 plasser Gardermoen 5
Bardufoss 5
Vazrnes R - Innkalling mars, juli,sept
Kjeller 4 m/rekr.skole 8 uker Varnes
Grikallen Tr.heim 2 Derzner overfering 1l
Stavanger o de respekiive stedare
Kristiansand 3 for 10 mnd tjeneste
jaforsy Stavanger e >  Innkalling juli, ausust
25 plasser Kristiansand ] m/frekr.skole 4-Suker
Bergen ] Stavanger. Deretter
Droebak 3 overforing til de
Horten ] respekiive stedene for
11 mnd. tjeneste
3 Soknadsprosedyrer og frister

For innkalling
i mars og april.

For innkalling i
juli, august,

september og
cktober
Sekmad sendes direkte til
szrforbundene og skal 18.11 01.03
vare disse i hende innen:
Sarforbundenes prioriteringer
skal sammen med seknads-
skjemaene vzre NIF i hende innen 02.12 14.03
Koordinerings- og
uttaksmete (NIF/Olympiatoppen/Forsvaret} 08.12 21.03
Uttaket fra NIF/Olympiatoppen
skal vere Forsvaret i hende innen: 14.12 28.03



Skjemaet fyvlles ut av alle som seker tjeneste pd spesielle vilkir. 18E021j

SOKNAD OM TJENESTE I FORSVARET PA SPESIELLE VILKAR FOR
TOPPIDRETTSUTOVERE

Seknaden gjelder for inntak 1995,

Som utever av (navn pa idretten), seker jeg om & fa spesiell
tjenesteplassering.
Innkallelse enskes til Haren:

Luftforsvaret:
Sjaforsvaret:
Navn:
(skriv med store bokstaver)
Personnr. (11 siffer) Legekjennelse:
Adresse:
Talefon P, A,

Hvis du har vart pa sesjon, blitt rullefert, evt. ogsd innkalt:

Vernepliktsforv. m/adresse:

Innkalt til (sted/dato):

Gér du pi skole na:Ja Nei

Hvis ja hvilken skole

Nir er du ferdig pa skolen:

Idrettslige resultater de siste dra (prioriter de beste resultater)

Det attesteres at ovenstiende resultater er korrekte.

Sted: Dato:

Underskrift

SOKNADSFRISTER

Soknaden sendes til serforbund, og md vaere Serforbund i hende innen:
18 november for inntak mars/april, evrige inntak 1 mars



18

Spesielle forhold/uttalelse fra srforbund:

Seknaden prioriteres som nr: av fra Norges

forbund

sted dato

underskrift

Informasjon om tjenestesteder/rekruttskole:

Hzren: Sted Inntakstidspunkt Tjenestetid
Rekruttskole: Evjemoen April/Okt 6 mnd.
Tjenestesteder etter Oslo

rekruttskolen Lillehammer

Det tjenestegjores i 6 mnd pi samme sted hvoretter dimmitering og overfaring til HV.

Luftforsvaret: Sted Inntakstidspunkt Tjenestetid
Rekrutiskole: V=rnes Mars/Juli/Sept. 8 uker
Tjenestesteder etter Rygge
rekruttskolen Gardermoen

VaErnes

Trondheim

Stavern

Kristiansand

Etter rekruttskolen overferes soldatene til de respektive stedene for tjenestegjering i 10 mnd.

Sjaforsvaret: Sted Inntakstidspunkt Tjenestetid
Rekruttskolen: Stavanger JulifAug. 4 til § uker
Tjenestesteder etter Horten
rekruttskolen Kristiansand

Bergen

Drebak

Erter rekruttskolen overfares soldatene til de respektive stedene for avtjening i 11 mnd.



Erfari
Albertville 24 ar senere har vist at uten en grundig forberedelsesfase som
inkluderer akklimatisering til konkurranseheyden er sjansene for suk-
sess ved hoydetrening minimale. Derfor er det sjelden diskusjon om ned-
vendigheten av haydetrening for 4 kunne yte optimalt i utholdenhetskon-
kurranser pd idrettsarenaer i ha}'ereli%gende strek. Det diskusjonen har

dreid seg om i mer enn 30 dr - bade i

ne fra s vel sommerlekene i Mexico City som vinterlekene i

orskningsmiljeer og blant trenere

og utevere — er om det har noen hensikt & trene i heyden for & bedre

prestasjonsevnen i lavlandet.

Hoydetrening i idrettslip sammenheng
kom for alvor i fokus under OL i Roma i
1960, da det ble kjent at den etiopiske
gullmedaljaren pd maraton, Abebe Bikila
var oppvokst og hadde trent i moderat
havde. Etter som flere afrikanere fra heye-
religgende strek fulgte i bans vionende
fotspor begynte man 4 spekulere pd om
ikke heydetrening kunne tas i bruk som et
middel til & bedre prestasjonsevnen i lav-
lande1,

Vediaket om & legge OL i 1968 il
Mexico City - i en heyde av 2 250 meter -
ferte til en betydelig veks: i idretisfysiolo-
gisk/medisinsk forsknings- og utviklings-
arbeid omknng problemer forbundet med
akutt eksponering og akklimatisering til
moderate hevder. Fra tidligere foreld det
relativt god dokumentasjon pd nadven-
digheten av heydeakklimatisering for
klatrere som utfordrer store eller eksiremt
store hayder.

Fysiologiske funn som tilsier en
positiv effekt

Uten tvil er det blodets oksygenkapasitel
som har statt mest sentralt i diskusjonene
omkring effekien av heydetrening pd pres-
tasjonsevnen i kondisjonskrevende idret-
ter. Hypoksi er et virkningsfullt stimulus
som ferer 1il bdde umiddelbare og lang-
somme forandringer i den hensikt & bedre
oksygenleveransen til vevene.

Under de ferste dagene i heyden skjer
det en relativt rask ekning | hematocrit og
bemoglobinkonsentrasjon som skyldes en
forbighende reduksjon i plasmavolumet. 1
neste omgang kan man registrere en reell
bypoksiindusent erythropoiesis som falge
av ekt erythropoietinproduksjon. Etter

Forfattere

Sigmund B Stromme
Professor,

Frank Ingjer

Professor,

Norges idrettshagskole, Postboks 40,
Kringsjé, N-0807 Oslo.

Nord Med 1984,108:18-22.
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8-10 dager 1 moderat hevde (1 B00-2 BOO
m) synes reticulocytosen 4 ha nddd maksi-
malt nivd. Under forutsetning av friske
utevere med normal jernstatus vil den
giennomsnaittlige ekningen i hemoglobin-
konsentrasjon vere omlag | prosent per
uke. Denne ekningen vil fortsette inntil
man pdr et mivid som omtrent tilsvarer
hemoglobinkonsentrasjonen hos indivi-
der som er adaptert il den aktuelle hay-
den. I en hevde av 2 500 meter tilsvarer
dette ca 12 prosents ekning - som ville
kreve 12 uker(1).

Men det er registrert store individuelle
variasjoner som bl a kan skyldes forskjel-
ler i initial hemoglobinkonsentrasjon og
jernlagre. | en undersekelse av elite lang-
rennslepere under et tre ukers trenings-
opphold i1 | 900 meters hayde fant siledes
Ingjer & Myhre (2) at de med laveste ut-
gangsverdier for hemoglobinkonsentra-
sjonen fikk den sterste ekningen i lepet av
oppholder.

Ervthropoietinsvaret pd heydeekspone-
ring er dessuten relatert til heyden. Berg-
fund (1) viser til en 30 prosent skning i
serumerythropoietin hos uakklimatiserie
utholdenhetsidrettsutevere i 1 900 meters
hevde, mens man hos fjellklatrere etter
2-3 dager i 4 500 meters hevde har reg-
istrert ca 300 prosent ekning. For viterli-
gere 4 effektivisere oksygeneringen av
vevene skjerdet i lepet av de ferste dagene
i hevden en heyreforskyvning av oksy-
genets dissosiasjonskurve som felge av en
ekning i 2-3 difosfoglyserat (2,3 DPG).

Teoretisk skulle slike hematologiske
funn tilsi at en treningsperiode i hevden
skulle gi sterre kapasitet for oksygenlever-
anse til vevene og kunne registreres som
ekt maksimalt oksygenopptak og bedret
aerob utholdenhet i lavlandet. Litteratu-
ren helt fra tidlig pd 1960-1allet og opp til i
dag avslerer imidlertid sver sprikende
resultater nar det gjelder virkningen av
heydetrening pd aerob kapasitet (maksi-
malt oksygenopptak relatent til kropps-
vekt) og prestasjonsevne (for relerenser se
3). Bt mangfold av mulige forklaringer
kan trekkes frem. Store variasjoner i for-
sekspersonenes treningstilstand, hevde-

High altitude training

The physiological rationale for altitude
training is discussed in the article Ac-
ciimatisation to high altitude is accom-
panied by increases in haematocrit
and haemogiobin concentrations, pri-
marily due to a reduction in plasma
volume but also to increased erythro-
polesis as & result of enhanced
erythropoietin release.

Owing to the reduction of training
load during acclimatisation, maximal
aerobic capacity is not necessarily en-
hanced after high altitude training.
However, the increase in the blood
lactate concentration during stan-
dardised submaximal work has been
shown to be significantly reduced—
reflecting improved ability 1o exercise
at higher submaximal workioads, as
compared with previous ability at
lower altitudes. An increase in buffer
capacity may be responsible.

The importance of a reduced train-
ing load and individualised control of
training intensity during the acclimati-
sation period is emphasised. This
control takes the form of regular heart
rate monitoring and comparison of
the blood lactate concentration dur-
ing training sessions with the individu-
al's pre-established 'lactate profile’.

The MNorwegian Aftitude training
project, including the various rou-
tines, procedures and problems in-
volved in three successive sojourns at
moderate altitudes, is briefly dis-
cussed. Finally, a practical approach
to altitude training is presented—deal-
ing with training tontrol, iron demand.
nutritional advice, fluid intake and re-
covery. Only top athletes should be
selected for training at high altitudes

oppholdenes varighet, eksponeringshoy-
den, treningsbelastning under hovdeopp-
holdene, jernstatus og ernzringstilstand
for evrig, manglende kontrollgrupper m v.

Man kan trekke paralleller med de man-
ge studier av effekten av kunstig manipu-
lasjon med hemoglobinkonsentrasjonen
giennom blodiappinger og reinfusjoner
("bloddoping™) som har wvist forskjellig
virkning p4 maksimalt cksvgenoppiak og
prestasjonsevne. En signifikant effekt pa
fysiologiske prestasjonsparametre oppnds
fierst nér den reinfuserte erythrocytmeng-
den tilsvarer omtrent 900 ml blod (4).
Overfert til haydetrening - som populert
kalles "naturlig bloddoping™ - vil det si at
faktorer som utsverens inmitiale hemo-
globinkonsentrasjon og jernlagre samt tre-
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ningsleirens varighet og geografiske be-
liggenhet i stor grad vil vere med pd &
bestemme det “fysiologiske utbytet”™ av
heydeoppholdet.

Nir det gjelder utavere i verdensklassen
innen utholdenhetsidretter kan man vans-
kelig forvente signifikante endringer i
aerob kapasitet som felge av hoydetrening
i en relativt kort periode. For det farste
besitter de allerede svart heye verdier for
denne parameteren. For det annet matie
den totale treningsbelastningen (inten-
sitet, varighet, hyppighet) under akklima-
tiseringsfasen nedvendigvis justeres, slik
at treningsstimuli for andre sentrale ledd i
oksygenets transportkjede, som f eks hjer-
tet og skjelettmuskulaturen, blir redusert.

Derimot vil ekningen i blodets oksygen-
leveranse il cellene kunne manifestere seg
i ekt evne til 4 arbeide med heyere intensi-
tet pd submaksimale belastninger (med
andre ord - bedret utnytelse av aerob ka-
pasitet). Ingier og Myhre (2) fant en signi-
fikant lavere laktatkonsentrasjon i blodel
bos elite langrennsslepere under en stan-
dard submaksimal arbeidsbelastning etter
at de hadde trent tre uker i 1 900 meters
bevde. Aerob kapasitet var imidlertid
uforandret. Det intressante var at det ogsa
ble funnet en klar negativ sammenheng
mellom ekningen i hemoglobinkonsentra-
sjonen/hematocrit og lakiatresponsen pé
det submaksimale arbeidet. Selv om blo-
dets bufferkapasiter ikke ble mili, er det
rimelig 4 anta at en ekning i denne para-

meteren som folge av gkt erythrocytmasse
spilte en vesentlig rolle for prestasjonsfor-
bedringen. Mizuno og medarbeidere (3]
fant siledes ingen forbedring i aerob kapa-
siter, men 6 prosent ekning i bufferkapasi-
1eten - som korrelerte godt med en presta-
sjonstest (leping til utmattelse med en
hastighet tilsvarende maskimalt oksygen-
opptak) - hos en gruppe veltrente lang-
rennslepere etter to ukers opphold og tre-
ning i henholdsvis 2 100 og 2 700 meters
hevde. Videre observerte Svedenhag og
medarbeidere (6) ekt anaerob kapasitet,
men uforandret aerob kapasitet hos elite
mellomdistanselepere etter to ukers tre-
ning i 2 000 meters hayde.

Det bar ogsd nevnes at bedret laktatpro-
fil under submaksimale arbeidsiester
{bedret Anaerob Terskel) er registrent hos
en rekke elitercere etter hevdetrenings-
opphold (upubliserte data). Erfaringen
blant norske roere tilsier at slike endringer
i laktatprofilen slir gunstig ut pa presta-
sjonsevnen.

I hvilken grad de lavere laktatverdier
skvldes mer dypigripende metabolske for-
andringer er det vanskelig 4 si noe om. At
laktatkonsentrasjonen i blod og vevsves-
ke hos pattedyr faller med ekende heyde
over havetl er en gammel observasjon (av
og til referent 1il som "laktatparadokse1”)
(7). Mindre bruk av anaerobe og mer bruk
av aerobe prosesser som gir maksimal
ATP-gevinst er utvilsomt en biologisk for-

nuftig tilpasning til hypoksi. @kt mobili-
sering og utnyiting av fett er observen hos
soldater etter 18 dagers fysisk aktivitet i
4 300 meters heyde (8).

Heydetreningsprosjektet

| 1988 startet Olympiatoppen (en sentral
prosjektorganisasjon oppnevnt av Norges
Idrettsforbund og NMNorges Olympiske
Komite med det overordnede mal & bedre
toppidrettskdrene i Norge) et hayde-
treningsprosjekt i samarbied med bla
Morges idretishoagskole. Hensikien med
prosjektet var & belyse forlepet av akkli-
matiseringsprosessene hos elite idrettsut-
gvere under opphold i mellomstore hay-
der for 4 finne ut hvilke konsekvenser de
individuelle tilpasningsforlep burde fa for
styringen av treningsbelastningen i hey-
den. Videre ville man sammenligne akkli-
matiseringsforlepene under tre pafalgen-
de heydetreningsopphold for & kartlegge
hvordan akklimatiseringsefTekten fra det
ferste oppholdet innvirker pa tilpasnings-
forlepet neste gang man trener i heyden.

Det er ikke tvil om at var viten om hvor-
Jedes man skal trene i hevden for & 3 best
mulig utbytte har vert svert mangelfull -
og at denne uvitenhet har bidran il de
mange sprikende oppfatninger om nytten
av hevdetrening. Et1 annet moment er at
mve av den forskning som foreligger er
utfort pd relativi dirlig eller moderat
trente personer og at overferingsverdien
til eliteutevere er tvilsom.

Heydetreningsprosjekiet representerer
forskning som langt pd vei ma foregd pd
idrettsuteverenes premisser — i den for-
stand at man md "felge euer” serfor-
bundslag eller andre grupperinger av
utavere til deres treningssamlinger i
hevereliggende strak og operere i o2 kon-
takt med trenere og ledere. Strenge viten-
skapelige kriterier vil under slik forhold
rimeligvis métte lide. Det er snakk om an-
vendelse og tilpasning av vitenskapelige
metoder og forskningsbasert kunnskap pa
praktiske problemer, der resultatene ofte
har umiddelbar nytteverdi for idretisul-
@verne.

Lett & gjere feil i heyden
Resultatene og erfaringene fra de mange
heydetreningsoppholdene som norske

idrettsutevere har giennomfert i lepet av
den siste 5-Ars perioden understreker vik-
tigheten av & registrere den enkelte
utevers reaksjon pd heydetreningen -
med andre ord vedkommendes akklima-
tiseringsprofil. Registreringen, som mi
skje regelmessig pd samme heyde of
under samme forhold fra gang til gang,
omfatter puls- og laktatmdlinger foretan
under s& idrettsspesifikke arbeidsbelast-
ninger som mulig (tredemelle, roergome-
ter, skigding, skevielop, skeyteimitasjon

- etc). Formdlet er 4 etablere puls/laktatkur-

ver for den enkelte utever for deretter &
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benyite disse i styringen av treningsinten-
siteten. Det er spesielt vikug at trenings-
intensiteten holdes pd e1 relativi lavt miva
under ferste fase av akklimatiseringen
{anslagsvis 55-70 prosent av maksimalt
oksygenopptak eller 70-85 prosent av
maksimal hjertefrekvens).

Resultater fra "Hevdetreningsprosjek-
tet” har vist a1 de aller fleste har en noe
lavers maksimal hjertefrekvensd hevden
sammenlignel med i lavlandet (3-10 pro-
sent). Dette innebzrer at de vanlig brukte
intensitetsskalaene mé justeres ned til la-
vere absolutte hjertefrekvensverdier ved
alle intensitetsomridene. 1 treningsarbei-
det mi det naturligvis ogsd legges veki pa
faktorer som opplagthet, sevn, appelill,
veskebalanse (kroppsveki, urinens be-
skaffenhet (konsentrasjon)) og eventuell
resultatene fra regelmessige blodprave-
analyser,

Utbvttet av heydeoppholdet vil av-
henge av hvordan man er i stand til & styre
treningen i forhold til den enkeltes
akklimatiseringsprofil. Uten individuell
styring kan man risikere at uteveren un-
der treningen ligger over eller helt pd gren-
sen til hva han elier hun kan tdle. Dette
straffer seg. Typiske tegn pa overtrening
som feks kvalme, hodepine, nedsau mat-
fyst, sevnproblemer, generell tretthet og
depresjon er som regel resultatet,

Like vikiig som kontroll av trenings-
belastningen er restitusjonsfasen euer
hver aki. Snarlig tilfersel av energirik og
riktig nzringsstoffbalansert mat i kombi-
nasjon med mye drikke (mer enn tarsten
tilsier) og tilstrekkelig hvile er nedvendig
Det er lett & glemme at hvilen mellon ekte-
ne i heveste grad er en del av treningen.

1 "Hevdetreningsprosjektet™ har man
fulgt det samme landslaget i langrenn i
mer enn fire &r og pd den méiten lert hvor-
dan den enkelte leper reagerer pa trening i
heyden. Det er interessant 4 registrere at i
begynnelsen métte mange av dem "gjetles”
(hallas under uppsiki) fordi deres natur
stred imot 4 ta det si rolig sem puls- og
laktatverdier tilsa.

I ettertid er det lettere & forstd hvorfor
flere idrettsutevere har fart Jange "down
perioder™ etter 4 ha vert pa treningsleir i
hevyfjellet. De har sannsynligvis kjort seg i
senk som felge av overtrening. En tilleggs-
forklaring kan vere at de har dradd opp i
heyden uten 4 vere friske, tilstrekkelig ut-
bvilte eller med for lave jernlagre.

"Nedturen™ kan vare problematisk

Et tema som har vert mye diskutert og
som man vet lite om rent vitenskapelig er
omstillingsprosessen ndr uteverne kom-
mer ned fra heydetreningen All erfaring
tilsier at dette er en felsom periode med
betydelige individuelle variasjoner nir det
gielder tidspunktet for gienopptakelse at
normal trening eller for deltakelse i kon-
kurranser. Under denne reakklimat-
seringsfasen, som kan dreie seg om 3-10
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dager etter nedkomstien, mid treningen
gradvis trappes opp.

1 felge erfaringer fra ulike idretter synes
den gunstigste tiden for deltakelse i kon-
kurranser & vere mellom 11 og 25 dager
etter avslutter heydetrening. Men det bor
understrekes at erfaringene er temmelig
forskjellig fra idrettsgren til idrettsgren, og
ogsd uteverne imellom. | forbindelse med
"Heydeprosjekiet™ ble det [ eks observen
at utavere som ble fraktet ned til lavlandet
om ettermiddagen oppnidde noen av sine
aller beste testresultater neste dag (upubli-
serte data). Lignende observasjoner er
ogsd giort av andre. De neste dagene deri-
mot beskrives av mange som en periode
preget av lite overskudd. Dag 1 til B etter
nedkomsten er av Dick (9) karakterisert
som en periode med "poor performance™,
mens dag 15 till 24-28 ifelge ham er tiden
for"maximum performance™. Nzrmere
studier av dette fenomenet er plkrever.

"Bazrende lkklimltisering"

Lange fraver fra hjem og familie som fal-
ge av flere uker lange heydetreningsopp-
hold i utlandet kan for enkelte utevere
fere til trivselsmessige problemer. Et aktu-
elt sparsmdl som ble tatt opp i "Heydetre-
ningsprosjektet™ var derfor om tre pifal-
gende heydeopphold med noen ukers mel-
lomrom kunne vere like gunstig som -
elier gunstigere enn - et langt opphold.

Med andre ord - hver mye av akklima-

tiseringseffekten “henger igien™ fra det

ferste oppholdet. Vil tilpasningen til hey-
den skje raskere og lettere under de andre
oppholdene?

For & giere en lang historie kort, viste
undersekelsene av langrennsleperne at
man kan gjennomfere flere suksessive
heydeopphold og dra nytte av akklima-
tiseringseffekien oppnddd under de forut-
gdende heydetreningsleire. Dette inne-
barer at progresjonen 1 treningsbelasining
kan bli huriigere under de péfalgende
hevdeopphold. Under det siste oppholdet
kan man saledes gjennom{ere trening med
relativt hay intensitet allerede etter [
dager. Dette fenomenet har fitt betegnel-
sen "berende akklimatisering” og ble
benyttet av de norske langrennsleperne
under forberedeisene til OL i Albertville.
Retningslinjer for giennomfering
av heydetrening
Ut fra resultater og erfaring fra "Hevyde-
treningsprosjektet™ har man kommet frem
til fialgene retningslinjer for tre suksessive
heydeopphold:

o Ferste heydeopphold ber vare lengst
mulig. minimum 18 dager. Ferste fase
av dette oppholdet er mest kritisk og er
i stor grad med pd 4 bestemme om opp-
holdet skal bli vellykket eller ikke.

¢ Individuelle puls/laktatprofiler ma leg-
ges til grunn for styringen av trenings-
belastningen. Under de forste 4-5 dage-
ne skal spesielt intensiteten vere lav.
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Etter dette trappes bdde intensiter og
varighet gradvis opp. Noen trenger
lengre tilvenningstid enn andre, slik at
den forste fasen kan dreie seg om §-12
dager. Ston seit vil treningen under
denne perioden dreie seg om rolig lang-
kjering, pd ski, pd beina, i robi: eller
liknende.

o Etter treningsektens bar restitusjonen
neye overvikes med pulsmilinger
{eventuelt ogsd blodprever for registre-
ring av CK morgen og kveld). Selv om
treningen styres, tar det lengre tid 4
restituere seg | heyden.

© Nir den ferste fasen er over kan utever-
en trene noenlunde som i lavlandet
under forutsetning av at man holder
kontroll med intensiteten. Med tanke
pd opprettholdelse av spenst/muskel-
styrke er det en fordel om man kan leg-
ge enkelte ekter med intervalltrening
eller annan aerob trening med hey
intensitet til lavere strak (under 1 000
meter hvis mulig). Det gjelder f eks syk-
lister som trenger relativ intensiv
bakketrening, roere som mé tenke pi
kraften i retaket osv, Fortrinnsvis ber
derfor hotellet eller sovekvarteret vere
slik lokalisert at det er relativt enkelt 4
forflytie seg nedover i hevden.

o Annet og eventuelt tredje hevdeopp-
hold plasseres 3-5 uker etter avslut-
ningen pd henholdsvis det ferste og det
andre oppholdet. Varigheten av opp-
holdene kan feks vaere 14 dager og 10
dager. Under disse oppholdene vil man
pd grunn av den "berende” akklima-
tiseringseffekien kunne trappe opp tre-
ningen relativt hurtig. Stort sent kan
man si at under 2. og spesielt 3. oppheld
har de fleste "spart inn" den ferste og
vanskeligste akklimatiseringsuken sam-
menlignet med 1. opphold. Individuell
kontroll av intensitet basert pd pulsreg-
istreringer og eventuelt laktatmdlinger
ma imidlertid forisatt foretas.

© Under hevdeakklimatiseringen er del
ekstra viktig med tilstrekkelig hvile og
sovn. Regelmessige hvile- eller avkob-
lingsdager ber derfor legges inn.

© Bo-og treningshayden vil rimeligvis av-
henge av hvilken standard man ensker
at forlegningen skal ha, terrengmessige
forhold som leyper, veier, innsjeer m v
eller om haydetreningen er et ledd i for-
beredelse til konkurranser i hevereligg-
ende strek eller i lavlandet. Dersom
f eks konkurransesteder ligger pd 1 300
meters heyde, kan man forslagsvis bo
pd 2000 meter og drive trening pd
1 300-1 500.

Norske skilepere, roere, lopere og svem-
mere har ston sett bodd og trenti 1 800 ul
2 200 meters heyde. Treningen for skile-
perne har imidlertid pd grunn av snafor-
holdene periodevis foregitt pd breer i opp
til 3 000 meters hayde. 1 slike heyder blir
styringen av treningsbelastningen spesielt
kntisk.

Levine & Stray Gundersen (10) konklu-
derer med at det ideelle opplegget for de
som forbereder seg til konkurranser i lav-
landet erda boi 2 500-3 000 meters hevde,
men trene som normalt i lavliander,

Kosthold og vasketilfarsel

Tilstrekkelige jermlagre er en avgjerende
faktor for de hematologiske tilpasninger
til hypoksi (11, 12). Har en maver farst
utvikletr eller stdr pd grensen il jern-
mangelanemi tar det minst tre méneder
med kost/preparatterapi for & bygge opp
lagrene igjen. Dette innebzrer at de som
er tatt ut til heydetrening mé f2 kontrol-
lert jernstatus minst tre mineder i for-
veien. Praktiske retningslinjer for et jern-
supplementeringsregime i forbindelse
med heydetrening er gitt av Berglund (1).

Kostholdet under heydetrening skal i
likhet med i lavlandet vere slik sam-
mensatt at 60-65 prosent av daglig energi-
tilfersel stammer fra karbohydrat. minst
12 prosent fra protein og resten fra fett.

Det er kjent at flerumettet fett (fiskefett
og vegetabilsk fert) er nedvendig forbla 4
sivrke og vedlikeholde cellemembraner. [
felge Guezennec og medarbeidere (13) kan
den kombinerte effekien av trening og
hypoxi redusere erythrocytmembranens
formbarhet (fleksibilitet) slik at de lettere
vil hemolysere. 1 en undersekelse foretatt i
lavtrykkskammer (3 000 meters hovde)
fant de at seks ukers daglig tilfersel av 6
gram fiskefett (rikt pd omega-3 fettsyrer)
kunne forebygge den reduksjon i
membranformbarhet som kunne obser-
veres i en kontrollgruppe. Dette tilsier at
idretisutevere generelt bar ettersirebe et
storre inntak av flerumettet fert, feks
giennom ekt forbruk av fer fisk. tran/
olivenolje m v, (For praktiske ridd med
menyforslag se referanse 14.)

AY vitaminer og mineralstoffer har
spesielt vitamin E og magnesium blin
nevnt i forbindelse med heydeopphold -
vitamin E som viktig antioksidant og
magnesium i tilknytning til envthropoie-
sen (1).

Pi grunn av kald og terrere luft kombi-
nert med ekt respirasjon blir vaesketapet
giennom  Andedrettet betvdelig storre
under trening i heyden enn i lavlandet, |
tillegg vil mer vaeske 1apes via nyrene, szr-
lig under den ferste fasen av akklima-
tiseringen. Tiltak for & opprettholde riktig
vaskebalanse blir derfor spesielt vikug
under heydeopphold. En brukbar "tom-
meltott-regel” er & drikke minst en liter
ekstra per degn for hver 1 000 meter over
havet. | og med at det er store individuelle
forskjeller i veesketap - ikke minst gien-
nom svetting - mé drikke-regime1 folges
opp med daglig registrering av kroppsveki
op urinkonsistens (farge).

De fleste erfarer utterring av slimhinne-
ne under og etter trening | hovden. noe
som kan bidra til ekt forekomst av lufiveis-
infeksjoner. Under slike forhold kan det

2
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vare gunstig & bruke fysiologisk saltvann
til gurgling og skylling av nesen et par gan-
ger om dagen.

Heydetrening ikke for alle og enhver

Heydetrening er kostbart og ressurskre-
vende. Olympiatoppen i Norge har lagt
s¢g pd den linje at slik trening kun tilbys
de beste seniorene i de idrettsgrenene som
har internasjonal reputasjon. Heyde-
trening inngir som et ledd i eliteidretisut-
everenes forberedelser til store internasjo-
nale konkurranse. Bare friske, skadefrie
utavere med solid treningsgrunnlag ber
gis mulighet til & oppod den marginale ef-
fekten trening i hevden kan gi.

Nar det gjelder "morgendagens kvinner
Og menn”, de som stdr pd terskelen til
seniorlagene, kan heydetrening i visse til-
feller vare aktuelt som erfarings- og lere-
prosess med tanke pd den felgende sesong
som senior pd elitelag.
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RAFFORT FRA HOYDETREWING I FLAGSTAFF

I samarbeid med Olympiatoppen gjennomferte Norges Roforbund

en heydetreningsleir i Flagstaff, Arizona, fra 17. mars ti)

10.

april 1994 og her felger en kortfattet rapport fra samlingen.

PELTAGERE

Trenere/ledere: Kjell Emblem (15.-22. mars), Rolf Saterda)
(15.-30. mars), Allan Whitwell (30/3-11/4)

Bktive: Rolf Thorsen, Lars Bjenness, Kjetil Undset
(retur 7/4), Thomas Sederblom, Finland.

REISE

Reisen var organisert gjennom Nyman & Schultz og de aktive
fley via Chicageo til Ph8nix og derfra med bil til Flagstaff.
Returen gikk fra Phénix via New York til Oslo.

Cpplegget omkring reisen fungerte fullt ut tilfredstillende.

MATERIELL

Det wvar arbeidet i lengre tid med & skaffe tilveie bitmateri

&1 ]

i USA. Grunnet stram ekonomi Kkunne vi ikke ga for tilbudet fra

firmaet Vespoli i USA som kunne levere dels nye dels lite
brukte bAter til Flagstaff.

Vi madtte derfor ut pad det private markedet og vi fikk etter
hvert tilsagn om 4 stk singelscullere fra New Port Beach,
California.

Batene ble hentet av Rolf S=zterdal og Kjell Emblem og brakt
il til) Flagstatf.

Bidtene var brukbare, men ikke fullt ut tilfredstillende for
evere p& det nivad vi her snakker om.

Bdtene ble plassert ved Lake Mary hvor de utenom trenings-

oktene ble lagret i en container vi hadde innleid.

pa

BE-



BEOFORHOLD

Sammen med uteverne fra padling og friidrett bodde troppen pa
Hotel Little America hvor Olympiatoppen hadde forhandlet seg
fram til ern gunstig pris. Det var meget store og flotte rom som
uten problemer rommet 2 personer og hotellets evrige facili-

teter var meget bra.

MAT

De forste dagene ble alle maltider spist pa hotellet med per-
sonlig valg fra meny. Deretter fikk hele gruppen (roing/fri-
idrett/padling) organisert frokost i eget fellesrom, mens
lunsj og middag ble inntatt pd Universitet hvor det var buffet
etter selvbetjeningsprinprinsippet.

Maten her var meget bra, bdde sunn og nok mat til en

rimelig kostnad.

For & komme til Universitetet var det nedvendig med bil, men

kun 5 min. kjering. Dette fungerte bra.

VER/KLIMA

I ferste del av pericden wvar det kjelig, ned mot frysepunktet,
om natten, men steg til 15-16 plussgrader pd dagen.

Let snedde ogsd et par dager i ferste del av periocden.

Dat var tidlig vdr i Flagstaff ¢g i en normalsesong ville det
vert is pd vannet pé& det tidspunkt vi wvar der, spesielt ferste

del av perioden.

LEGE/HELSETJENESTE
Via Olympiatoppen var det etablert fin kontakt med helsepersc-
nell som lege og fysioterapeut. Dette fungerte wveldig bra ocg er

helt nedvendig under en s3 lang treningsleir.

TESTING

Utstyr for registrering av lactat var tilgjengelig og er et
nedvendig innslag ved styring av treningen.

Padlerne hadde med utstyr for maling av CK som ogsd noen av
roerne fikk anledning a benytte,

Vi ber i sterre grad gjennomfere standardiserte tester i for-



kant og ved ulike tidspunkt etter heydetreningen for & kurne ha
flere parametre nér vi skal vurdere utbvttet av heydetreningen.
Under oppholdet ble opplegget med tilfersel av ekstra surstoff
under treningen prevd ut ©g de aktive ga svart positive til-

bakemeldinger p& dette.

TRENINGSFORHOLD /ANLEGG

For roerne wvar hovedtreningsbasen Lake Mary, en kunstig innsje/
kanal pd ca. 9 km. Sjeen wvar veldig godt skjermet for wvind og
l1& ca, 20 min. kjering fra Hotel Litlle America, en avstand som
ikke virker negativt for roerne selv med to daglige ekter pé
vannet. Gode treningsforhold.

Det var n&r kontakt med skogsjefen og hans folk slik at vi fikk
lédst av omrddet for annen trafikk der hvor de aktive hadde sin
treningsbase.

Forbundet leide crosssykler til uteverne og det var ideelle
leyper og muligheter for sykkeltrenirng.

Fé Universitet var det tilgang b&de pa vektrom og svemmebasseng
som begge deler var meget bra,

Clympiatoppen hadde tilrettelagt dette P& en utmerket mite i
forkant av samlingen ©g hadde etablert tett kontakt med de

rette personene.

TRENING

Treningen for rogruppen var lagt PP pa et heyt cg ambisiest
plan hva omfang og allsidighet gjelder. Den ferste uken 1la
samlet treningsomfang FA rundt 33 timer, 2. eg 3. uken p& ca.
26 timer pr. uke. De aktive brukte Pulsklokke fra ferste dag
for & kontrollere at intensiteten ble holdt lavt nok, spesielt
i den ferste uken.

Tidsforskjellen syntes de aktive & takle bra ©og hadde ingen
spesielle problemer i ferste fase av oppholdet.

Under siste del av heydeoppholdet var kvaliteten i retreningen
tett opp til det man ville gjennomfert ved trening i lavlandet.
I tillegg til roingen ble det trening p& crossykkel, vekt-
trening, svemmetrening og gang i fijellet.

For samtlige av vidre aktive ble praktisk talt alle trenings-

ektene gjennomfert i samsvar med CPpplegget.



KONKLUSJON

En meget vellykket samling som frister til] gjentagelse bade i
1995 og 19%96.

De aller vesentligste forholdene ligger gedt tilrette for
hoydetrening i Flagstaff.

For vart vedkommende md vi ta sikte pi& en annen lesning av
badtmateriellet. Vi md sikre oss at bitene er av en god nok
kvalitet. Det er stort sett et ekonomisk spersmal & f4& lest
dette.

Videre vil vi anbefale at samlingen forskyves 2/3 uker slik at
vi er sikker p& at vinteren har sluppet taket om det til neste
Ar blir en normalvinter.

Som noe negativt m& den lange reisen og tidsforskjellen trekkes
fram.

En av vare roere har fatt en kraftig reaksjon etter heyde-
treningen som dels kan ha sin &rsak i store mengder i heyden
eller et for omfattende treningsprogram ved retur til lav-
landet. Noe sikkert om dette kan ikke sies pd naverende tids-

punkt.

Rud i B®rum, 28. april 1994

Kjell Emblem



Resultatliste elvelapet Skien - Porsgrunn 22, gktober 1994

Herrer.

1. Royv Hagen

2. Magne Kvalvik

3. Tom Westerling

4, Jargen Walle Jensen

S. Lars Erik Hegna

6. Arild Vinkenes

% Ole Chr. Nord-Pettersen
8. Erik Caspersen

9. Jan Eigil Caspersen

10. Kristian Vinkenes

11. Ken Morten Gundersen
Damer

L. Kristine Klaveness

2. Charlotte Wilhelmsen

3. Janka Nakken

4. Kristine Bjerknes

3. Ester Verburg

6. Anne Kristine Rasmussen

Christiania
Porsgrunn
Christiania
Horten
Porsgrunn
Porsgrunn
Horten
Sandefjord
Sandefjord
Porsgrunn
Sandefjord

Christiania
Christiania
Christiania
Drammen
Christiania
Drammen

30.29
30.59
32.00
32.39
33.50
35.10
A5
3R.04
39.17
40.05
45.17

33.48
34.03
34.11
34.53
34.59
36.57



HERRER
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Steffen Sterseth

Kjetil Undseth

Roy Hagen

Lars Bjenness

Tor Albert Ersdal
Fredrik Bekken

Rolf Thorsen

Magne Kvalvik

Kristian Skorgevik
Sverke Lorgen, Srerre

. Trond Amundsen

. Jone Jonassen

. @yvind Skorgevik

. Kjell A, Liethagen

. Ole Chr. Nord Pettersen
. Smewre Lorgen | Svoerke

Age Bruknapp

. Jorgen Valle Jensen
. @yvind Lium

Geir Lohne

. Trond Bergli

. Lars Erik Hegna

. Hévard Lium

. Nils-Torolv Simonsen
. Magne Sand Sivertsen

DAMER

ot Bl E 8 SR S g

Kristine Klavenes
Charlotte Wilhelmsen
Janka Nakken

Anne Rasmussen
Esther Verburg

Heidi L. Kronseth
Annette Sjgboden
Hilde Andreassen

LANGDISTANSEREGATTA 9 KM
LORDAG 5. NOVEMBER 1994 PA DRAMMENSELVEN

RESULTATLISTE

Junior
Junior

Junior
Junior

Junior
Junior
Junior
Junior

Junijor

Junior

Junior
Junior
Junior

Stavanger Roklub
Stavanger Roklub
Christiania Roklub
Ormsund Roklub
Roklubben Terje Viken
Drammen Roklubb
Horten Roklubb
Porsgrunn Roklubb
Aalesunds Roklub

Norske Studenters Roklub
Barum Roklubb
Stavanger Roklub
Aalesunds Roklub
Ringsaker Roklubb
Horten Roklubb

Norske Studenters Roklub
Norske Studenters Roklub
Horten Roklub

Norske Studenters Roklub
Horten Roklubb
Drammen Roklubb
Porsgrunn Roklubb
Morske Studenters Roklub
Norske Studenters Roklub
Morske Studenters Roklub

Christiania Roklub
Christiania Roklub
Christiania Roklub
Drammen Roklubb
Christiania Roklub
Sandefjord Roklubb
Porsgrunn Roklubb
Norske Studenters Roklub

28.25
28.29
28.31
28.33
28.34
28.35
29.01
29.03
29.07
29.27
29.41
29.48
29.55
30.02
3012
30.27
30.55
30.55
31.25
32.00
32.21
3237
33.19
3348
34.03

31.56
32.03
32.34
33.01
33.01
33.21
34.29
36.37



o
Arungen Norway
24. - 25, JUNE 1995

PROGRAMME OF EVENTS

LOPSOPPSETT

Samrday June, 24.1995 Finals/ Sunday June, 25.1993 Finals/
Lerdag 24.juni 1595 Finaler Sendag 25 .juni 1995 Finaler
1.01 HiA 2- 11.00 201 HSA 1x 12.00
1.02 HSA 4% 11.08 2.02 Dsa lx 12.08
1.03 DIB 1% 11.16 2.03 H5A 2- 12.16
1.04 Dla 2x 11.24 2.04 HIa 2- 12.24
1.05 HIB 1x 1132 2.05 HIA 1x 12.32
1.06 HSH 1x 11.40 2.068 DIA 1% 12.40
e HIE 4- 11.48 .07 HSA Lw 2x 12.458
1.08 HIA 2x 11.56 208 HIB 1x 12.56
1.09 DIB 2x 12.04 2.009 DIB 1x 13.04
1.10 HSA Lw 1x §3:13 2.10 H3B Ix 13:12
1.11 DSA Lw 1x 12:20 211 DSE 1x 1320
1. k2 HsA 2x 1228 233 H54 2x 132.28
.12 DSBE Ix 12.36 2.13 DSA 2x 13.36
1.14 HIB 2x 12.44 2.14 HIA 2x 13.44
1.15 DIA ix 1252 215 HSBH 2- 13.52
1.16 HIA Ix 13.00 2.5 DSALw 2x 14.00
Ely DIE 4x 13.08 217 HSA Lw Ix 14.08

.18 HSE 2x 14.16
NORDISK MESTERSKAP 2.19 DIE 4x 14.24
1.1 Hla 4- 14.00 2.20 Dia L 14.32
119 Hsa 2- 14.15 2.21 HIAa 3- 1140
1.20 Hla 2x 14.30 .23 HSA 4- 14 .48
1.21 HS5a 4x 14.45 2.23 HIB 2x 14.56
1.23 HIA ix 15.00 224 Hia dx 15.04
1.23 DSA 2x 1515 223 HSA 4x 1543
1.24 DIA 1x 153.50 .26 HSA Tw  4- 1520
1225 D5sa 1x 15.45 2.27 DSE 2x 15.28
1.26 DA 43 16.00 228 DSA Lw 1x 15.38
1.2 HSA Lw 2 16.15 229 DIB Ix 1542
1.28 HiA B+ 16,30 2.30 DIA 4x 553
1.29 DSA Lw x 16.435 2.31 HIB 4- 16.00
1.30 H5A ix 17.00 2,32 DSA 4x 16.08
1.31 HSA Lw &- 17.15 55 HSA 8= 16.16
1.32 DSA 4x 17.30
H

.33 HSA g- 1745
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1995 International Regatta Calendar

February

March

April

Mav

June

June!July
July

August

September

September
Oetober

Oetober

November
December

28-March 4
3.5
43
11
15-19
18/19
25
25/26
1.2
B9
22123
29/30
(i
[ 1ir}
LT
6%
T
13714
1314
20021
2121
26-28
278
27108
28
a4
34
34
10411
10011
10/11
15/18
17/18
17/18
15/18
13/18
23-25
23-25
2405
2425
2425
5
8 -2
-0
20723
D9/30
2.5
2.6
12113
2025
213
2/3
8-10
16
16/175
30-
1
1
T8
12-15
20-30
22
28
11
15-25

Seville
Johanneshurg
Melbourne
London
Mar del Plata
Amsterdam
London
Callao

San Diego
Ghent
Strathelvde
Poznan
Cologne
Ghent
Fiediluen
Lauerzersee
Szeged
Munich
Mannheim
Ottensheim
Essen
Zagreb
Cologne
Brno
Velence
Ratzeburg
Hazewinkel
Macon
Bled
Hamburg
Moscow
Paris
Henlev
Racice

Ziirich/Greilenser

Klagenfurt
Amszterdam
Lake Lanier
Bvdgoszoz
Trakai
Vienna
Aarungen
Henley
Lucerne
Groningen
Copenhagen
Poznan

5t. Catharines
Piestany
Tampere
Yillach
Tata

Bled

Berlin
Ghent

Naro
Trebhon

St. Petershurg
Klaipeda
Shanghai
Pvongvang
Boston
Berne
London
Cairo

ESP

R5A

ALS

GER
ARG
NED
GBR
PER
L'sA

BEL
GBR
POL
GER
BEL
ITA

ST

HUS
GER
GER
AUT
GER
CRO
GER
CZE
HUN
GER
BEL
FRA
SLO

GER
RLS
FRA
GBR
CZE

&1

ALT
MNED
L54
POL
LTU
ALT
NOR
GBR
s

NED
DEN
POL
CAN
VR
FIx

ALT
HUN
SLO

GER
BEL
ITA

CZE

RLS
LTLU
CHx
PRE
L54A

g1

GBR
EGY

FI5A Team Cup

African Championships

Australian Henley

Women's Eights Head of the River Race

Pan American Games

Heineken Rosivierkamp

Head of the River Race

Jose Mazzini Otero “Pepe” Regatta

San Diego Crew Classic

International Spring Regatta/Int. Belgian Junior Championships
International Regatta

International Regatta

Internationale Kilner Elite-Regatta
Championnats Internationaux de Belgique
Memaorial “Faolo d” Alaja™

Internationale Ruderregatta Schwyz/Lauerzersee
Szeged International Regatla

Internationale Junioren Regatia

Internationale Obercheinische Regatia
International Senior B and Junior Regatta
Internationale Hiigelregatta

International Race of Eights

Internationale Kilner Junioren Regatta
International Junior Regatta

Velence Cup

International Regatta

%World Cup/Int. Lotto Regatta, European Union Championships
Championnats Internationaux de France Juniors
International Regatia

Internationale Junioren Regatta

Grand Moscow Regatta

Championnats Int. de France - FISA French Open and World Cup
Henley Women's Hegatta

International Regatta

Internationale Ziircher Ruderregatta

Kirntner Internationale Begatia

International Holland Beker Regatta
Pre-0lympic International Test Regatia
International Junior Regatta

“Amhber Oars” International Regatta
International Regatta/Bilderland Cup
Scandinavian Open

World Cup / Henley Roval Regatta

Int. Ruderregatta Luzern/Rotsee - FISA Swiss Open and World Cup
Nations Cup/Coupe dez Nations

International Regatta

World Junior Championships

Roval Canadian Henley

Cup of the Slovak National Uprising

World Championships

Villacher Ruderregatta

Tata International Regatta

F15A Masters Regatta

“Quer durch Berlin™

Belgian Open Sprint Cup/Grandes régates internationales
Trofeo di Templi

International Regatta

5t. Petersburg Marathon

International Regatta “Dane™

Asian Championships

East Asian Games

Head of the Charles Regatia

Armada Cup

Thames World Sculling Challenge

Nile Rowing Regatta
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