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REDAKT@RENS SPALTE

OXFDORD - CAMBRIDGE Arlige Atterlep ble arrangert

for ferste gang allerede i 1829 og ble en arlig
forteteelse fra 1839.

S4 langt vi kjenner til har ingen nordmenn rodd
hverken p& Oxford eller Cambridge Adtter i dette
lepet.

I det 140. lepet, som arrangeres 26. mars i ar,
tyder alt pd at nordmenn blir med for ferste gang.
Bredrene Lorgen fra Alesund ligger svart godt an

til 4 kvalifisere seg til Oxfords Atter og til alt
overm&dl er det en mulighet for norsk deltagelse

ogsd pd Cambrigde bat. Her ligger Lars 0Odin
Mellemseter pd vippen til & komme pd laget. Lars
Lars Odin rodde i fjor pd Alesunds firer u/stm som
deltok i VM. i
Atterlepet er en virkelig stor mediebegivenhet som
vises for 150 millioner mennesker verden rundt, men
ikke s®=rlig overraskende blir det ingen direkte over-
fering pa NRK. Derimot har de lovet oss en nyhets-
dekning med interviju hvis det blir norsk deltagelse.

Aktiviteten og forberedelsene til Arets rosesong er
i god gjenge.

Samlingen i romjulen for Junior- og rekrutterings-
gruppen samlet over 60 deltagere og de aktive wvar
godt forneyd med arrangementet.

Til treningsleiren for elitegruppen i Sabaudia,
ITtalia, fra 12. til 27. feb., har vi tatt ut B
roere fra Junior- og rekrutteringsgruppen som far
anledning & vere med pd denne samlingen.

I samarbeid med Olympiatoppen planlegger vi heyde-
leir i1 Flagstaff, Arizeona, 18B. mars til 10. april
hvor vi da vil veEre sammen med utevere ogsd fra
andre idretter.




INFORMASJON FRA TRENERRADET:

Trenerraet ble etablert hesten 1993 og bestar pr idag av folgende
medlemmer: Ake Fiskerstrand {(leder), Allan Withwell, Frank Hansen,
Enut Amundsen. FRol+f Szterdal. Fer S@tersdal, Helge Bionge. Michael
Ivanov og Arne Hergodd. Einar Giessing har deltatt pa noen av radets
mziter. Trenerradet skal drive utviklingsarbeid for norsk konkurrase-
roing og v#re idrettsfaglige stattespillere for landslagstreneren.
Trenerradet tar sikte pa2 & megtes en gang pr. maned og drofte spars-—
mal omkring trening, roteknikk, sesongplanlegging og utviklings-—
strategi innen norsk roidrett. En @nsker at trenerradets arbeid skal
bli til nvtte for alle nivaer innen norsk konkurranseroing, selv om
det i fareste rekke vil vere roere innen forbundsgruppene som ferst
vil bli direkte bergrt av trenerradets anbefalinger.

Vi vil i1 det falgenede komme med en kortfattet oppsummering av en
del av de saler som trensrradet har droftet i hegst og til na i
vinter.

= lgpsanalyser.

Fadet har sett pa utviklingstrekk i la@pstaktiske disponeringer fra siste
VM senior og fra OL -%Z. Feglogende tendenser kommer farm:

Vinnere behersker bade heg wltgangshastighet, hgg gjennomsnittshastighet
og en markert sluttspurt. Vinnere & i stand til a forandre lepstaktikk
fra et legp til et annet. VYinnere har en tendes til a sla til for fullt
bare i det wiktigste legpet (finale / evt. semifinale). Hvordan star nor-
ske lag I dette bildet 7 BEtyrken blant de beste norske lag er som det
har vert i de siste ar: god giennomsnittsfart og god sluttspurt. men
manglende evne til stor utgangshastighet og begrenset evne til & sndre
lagpstaktikk. For a begynne p& en prosess for & utvikle vare svake sider
har en 1 hest og vinter giort feolgende endringer i forbundsgruppesnes
trening:

= mer roing utover hgsten (med langdistanseregattaer),

~— mer krafttrening pa senhgsten og vinteren,

= opptrettholde krafttrening framover vér og sommer,

- mer vekseltrening (bevisst takiwvelksling! 1 battrenmingen.

= fler makstester pa roergometer i tillegag til de submaksimale.

Videre wil det bli viktig & opprettholdesvideresutvikle vare styvrke

{dern hgige aerobe kapasitet). Dette sskes giort bade giennom skt mengde 1
den asrobe grunnlagstrening og giennom videre hggdetrening for eslite-
gruppen. Vi vil senere oppsummer hva disse endringer forer til og igien
justere det videre treningsopplegg.

Nar det gielder trening for roere i klubbene har vi til mna ikke funnet
grunn til & endre pa de treningsrammer som har wert utviklet og be-
nyttet de senere ar. Vi anbefaler derfor klubbtrenere a holde seg i
dis=e rammene ettersom de tar hemsyn til alleidighet og talmodighet

i en langsiktig opphbygoing av yngre roere.



- testprosedyrer

vi nevrnte ovenfor at en har innfort fler makstester for forbundsgrupp-
ene. Dette gielder til en wviss grad ogsa for testing ps klubbplam. For-
gvrig gnsker vi a viderefere det testopplegg som har wvert benyttet de
senere ar. Resultatens gir wviktig grunnlagsmateriale for vidersutwikling
av treningsopplegg og nyttig informasion om utviklingstrekk bBlant unge
rosere og om arbeidet i klubbene. VY1 har innfert maling av armlengde:
dette =r et mal som wi mener sier noe om prestasjonspotensiale for

en roer. Det ser ut til & vere gunstig om roere har en total armlengde
som er sterre enn den totale kroppslengde.

- utviklingen av Arungen til nasionalt vannsportsenter
Trenerradet har drgftet denne saken og gnsker et samarbeid med Olympia=
toppen for utvikling av den treningsmessinge standard pa Arungen. Allan

arbeider med denne saken og nedenfor er det gienngitt de retninglinjer
trenerradet kan ternke seg i1 forbindelse med viderutvikling av Arungen.

i i i ' eter
- intensitetstabell for trening p& roergom . _ Gl
Nedenfor er det gienngitt en intensitetstabell for trening pa FoSr gone
ter. Tabellen tar utgangspunkt 1 vare kisnte 1ntem51tet$59ner og er ui-
arbeidet for trening pa Concept ergeometer med grurnlag i testreszultat

pa en 292 m makstest.

-~ gearingsforhold big blade

Vi har satt opp anbefalinger for gearing av big blade arer. Dette er
forhold soin det til fé fimns lite ngyaktig kunnskap om. Det kan komme
til a skie endringer i tida framover. De angitte verdier er satt opp

p& grunnlag av praktiske erfaringer fram til idag og vi anbefaler klub-
ber /roere/trenere & holde seg innenfor de angitte normer forelopig.
Gigr ikke store endringsr uten at du er sikker pa hvaorfor du gisr det
ag hea dwoogisr

- kreatintilskudd
1 lepet av det siste halvar har det vwert mye omtale av kost-tilskuddet
kreatin. Stoffet markedsfores na 1 Norge. Mange vil komme bort 1 spars-
mal omkring stoffet, derfor litt bakgunnsmateriale. Kreatin er et stoff
som naturlig finnes i kroppen var. Dets funksion har med energifirgigr-
ingsn & gigre. Spesielt energifrigigringen i starten ayv et maksimalarb-
eid, En har provd & tilfere kreatin ekstra for a4 "gke" beredskapslageret
av energi. Forssk tvder pa at dette til en viss grad kam lykkes. Der en
har testet maksimsl arbeidsevne over perioder pa ca & sek gientatte
ganger med korte pauser ser det ut til at arbeidsevnen gker med fil-
foreel av kreatin. Idretter der en kan ha nytte av dette Vil vere t.eks
ishockey og handball. Om det har npe hensikt for en roer i trening sller
i konhkurranser kan ingen pr.idag si npe om. Perfor vil wi gienta Sigmund
Btrammes advarsel: la deg i1kke lure! Marcedsizrerns lover ' i
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grenne skoger! og virkninger langt utcover det som forsekens til na Fiair
vist. Produktei er svert dyrt og gir ingen holkus pokus wirkning og Ensr-
vei til en toppidrettskariere. Trenerradet vil holde seg orientert om
evt. ny kunnskap pa omradet og komme tilbake til dette senere.

- roteknikk

Trenerradet er 1 gang med en omfattende diskusion om roteknikk. Vi val
utarbeide en instruksjionsvideo i lgpet av vinteren og varen. Vi kan
imidlertid cpplyse om at det ikke blir snakk om en fullstendig omlegoing
av wvar oppfatting av rasionell teknikk, men noen Justeringer 0§ presi-
seringer wil nok komme fram. Vi haper at videoen vil vere klar i april.
Forgivrig vil Allan wvere behielpelig i teknikkspgrsmal ved besek i klub-
bene.



TRENINGSRAMMEFR ELITEGRUFFPE/REKRUTTERINGSGRUFFE 10.1. — 27.3. 1994

Det oppsatte program er ment som et maksimalprogram. Dersom en ma
redusere pa programmet, bagr en legge vekt pa a fa giennomfgrt 2
gkter pr. uke med styrkeprogrammet, min. to av de aerobe gktene

ved siden av styrkeprogrammene og i tillegg minst BOW av den aerobe
trening pa de to rene utholdenhetsdagene samt en dag med den kor-
tere aerobe gkten.

Periodisering: to uker i lagpet av perioden skal vare lette (uke & %
uke 9. I de lette uker bryter en det faste treningsmgnster og leg-
ger inn 2 — 3 restitusijionsdager. Siste uke fgr en lett uke ska.
vere en tung uke hvor en anstrenger seg for a fa gjennomfgrt s: mye
av programmet som mulig. De resterende uker bgir en redusere omfan-—
get av det oppsatte maks. program med 10 - 154 Jjevnt over.

Ferioden har to hovedhensikter: gke det aerobe grunmnlag og ved-
likeholde den maksimale styrke.

Rekkefzlgen pa treningsdagene kan tilpasses av den enkelte og
gvingsutvalget ma tilpasses de praktiske treningsmuligheter.

Ved trening pa roergometer bgr en fglge med pa puls i forhold til
arbeidsintensitet/frekvens for a forebygge overbelastning. Ligger
pulsenr pé en gitt belastning vesentlig over det "normale" ma en
ta dette som et tegn pa begynnende overbelastning/evt. siukdom.

I perioden 13.2. til 2B.Z2. skal noen pa treningsleir til Sabaudia.
Der vil det bli et program med stor vekt pa spesifikk aerocb tren-
ing. De som ikke skal til Sabaudia ber benytte disse to ukene til

4 vektlegge den aerobe trening giennom mye skilegping og trening pa
roergometer /i robasseng og redusere pa annen trening.

Uke 9 (etter Sabaudia) skal vere en lett uke, mens uke 10 og 11
skal vere normaluker og 12 en tung uke etter det oppsatte program.
Fra og med uke 11 vil elitegruppen vere pa treningsleir og felge
et nytt program. En regner med at de andre kommer igang med fast
battrening fra uke 137 (paskesamling).

RAMMER FOR DAGSFROGRAMMER:

1.DAG:

En @kt: aerob trening &0 - 75 min steady state ca 75 % av hf.maix.
Aktiviteter: l&p., sykkel, ski, rulleski, svemming. skayter, roer-—

go., robasseng, sirkeltrening (f.eks. 40/20 modellen) eller annet.
Treningen kan deles i 1S5 eller 20 min serier med korte drikke pau-
SBer .

En gkt: oppvarming 15 - Z0 min. Erafttrening med hovedvekt pa kne-
strekkere og hofteleddsstrekkere. Basissvelsene vil her vere stasn-—
de dype knebsy, sittende knebgy og marklgft. Disse giennomfares
forst 1 x 20 reps med moderat belastning, sa 1 % 12 reps med tung
belastning sa 3 % 10 reps med maks. belastning i1 forhold til reps.
i 1. uke, 4 ¥ B reps. i 2. uke og S % & reps. i 3. uke. Innimellom
basissvelsene legges stettesvelser for felgende muskelgrupper: ret-
te og skra bukmuskler, ryggstrekkerne, ryggens rotasijionsmuskler,
brystmuskler og armstrekkere. Eks. pa gvelser: situps., ryggups.
sittende rotasjon til begge sider, staende rotasion "bakover',
benkpress, flies. Etgttegvelsene giennomfgres 4 x 20 med

moderat belastning 1 forhold til antall reps. og serier.

Etter styrketrening: restitusjonsaktivitet Z0 min steady state
roergomreter ca &0% av hf. max.



Teyninger: gvelser som vist pa figurer + hekkestilling (begge
sider) og hoftebevegelse fram og tilbake og 1 sirkler. Alle
stillinger holdes I x 20 sek og alle bevegelser giennomfares
rolig i &0 sek.

2. DAG:
En @kt: som faorste dag, men prgv & variere aktiviteten.

En @kt: oppvarming 15 — 20 min. KErafttrening med hovedvekt pa
trekkmuskulatur i armer/overkropp. Basisgivelsene vil her vare
liggende rotak, nedtrekk foran kroppen med overtak, hengende
kroppshevinger med overtak og bredt grep. Repetisioner og serier
som ovenfor. Ststtesvelser: situps, ryggups, sittende rotasion,
staende rotasion, framliggende knebgy (for knebgyerne), ankel-
strekk, hoftestrekk. Reps. og serier som ovenfor.
Restitusionsaktivitet som 1. dag og ta@yninger som 1. dag.

=. DAG:
Restitusionsdag: lett aerob aktiwvitet (ca &0 % av hf.max.) ca 40
min + teyningsprogrammet.

4. DAG:

A) Generell aerob trening i pulsomrade 75 - BOW av h.f.max, 1.5 =
2 timer {(aktiviteter: ski, lagp, sykkel, svemming e.l.)

B) Spesifikk aerob trening pa roergometer. Vekseltrening 4 » B-4-B
min, puslomrade ca 75% - ca 85% — ca 75% av h.f.max (takt: ca 20 -
24 = 200,

. DAG:

i. @kt: aerocb trening som 1. gkt 1. eller 2. dag.

2.%kt: kraftutholdenhetstrening for kne/hofteleddsstrekkere og
trekkmuskulatur i overkropp. fivelser: dype knebgy og liggende ro-
tak. Trening etter folgende system: 30 sek kneboy (12 - 15 repsl-
10 sek pause/bytte — I0 sek ligg.rotak (12 - 15 reps) - 10 sek byt-
te - IO sel knebgy osv i 10 min. Dette gienntaes i & serier. Be-
lastning: utgangspunkt ca &0% av maks., en prgver etterhvert a gke
i retning av 40/10. En kan gierne arbeide to og to sammen vekselvis
der det passer med belastningene. Mellom hver serie gar en rolig
giennom stattesvelsene situps, ryggups og sittende rotasijion Z0 reps
av hver.

6. DAG OG 7. DABG:

Dette er rene aerobe dager med stor mengde og intensitet i omradet
70 — B5% av h¥. maks. Aktiviteten beir vare i inntil 4 timer pr.
dag, evt. delt i to gkter avhengig av aktivitetsform. En kan og
ha fiere uliks aktivitetsformer i lepet av en dag. Aktiviteter:
lgp, ski, sykkel, roing, roergo., robasseng, markatur, fielltur,
rulleski, skeyter, svomming. Aktiviteten bezir fortrinnsvis vare
kontinuerlig, men kan og deles i 14, iS5 eller 20 min serier +.
eks. wved roing/robasseng/roergo. En ber da legge stor vekt pa
kraft og rytme i taktomradet 18 - 20. Roing ute kan gierne
forega i /4 riggede bater eller andre store bater (sikkerhet).




TESTER NORGES ROFOREUND 19932/294

UKENR TESTYFE _ELITE/REKRUTTERING KLUBBTESTER TIL REG. I NR
445 max styrhke ligg.ro, markloft,
knebay
47 Concept 11 10 000 m 10 Q00 m
S0 Giessing lactatprofil 15 min
=0 max styrke liggende rotak
a0 malinger hgvde,; vekt,armlengde
52/1 Concept II 2500 m 2500 m
2 max styrke ligg-ro, marklgft,
knebgy
& tredemzlle VOZ max
& Giessing lactatprofil
& Concept 11 5 000 m
& Giessing 15 min
& max stvyrke liggende rotak
Ll max styrke ligg.ro, marklesft,
knebsy
g Giessing lactatprofil
2 Concept II S 000 m
10 Concept 11 Z500 m
14 Giessing lactatprofil
14 Concept II S 000 m
14 Giessing 15 min
14 mak styrke liggende rotak
15 lap 3000 m
19 Giessing & min
19,20 Giessing & min
29730 Giessing & min & min
38439 Giessing & min
43 lagp 000 m
44 Giessing 1S min
44 max styrke liggende rotak
44 Giessing lactatprofil
a4 max styrke ligg.ro, marklsft
kneboy,
45 Concept 11 10 00O m 10 000 m
50 Giessing 15 min
50 max styrke liggende rotak
S0 malinger heyde, vekt, armlengde
) Giessing lactatprofil
52/ Concept II 2500 m 2500 m



AL EV F ARUNGEN ROSTADION

The following points are outline recommendations for the future use of the facilities at
Arungen. Some of the ideas are a direct result of my experience during time spent on the
users committee of the National Waters Sport Centre at Holme Pierreport Nottingham.
The centre based just outside Nottingham is jontly founded by the British Sports Concil
and the Nottinghamshire County Concil.

A, Use of the boathouse facilities.

There is a need for a funded position to coordinate the day to day running of the centre.
The areas of responsibility should be:

1. Booking and arrangement of social functions.
. All aspects of overnight accommodation.
3 Coordinate the work of the arbeidskontor workers in such tasks as lane marking,
upkeep of buildings.
4. Lead in the promotion of the centre to clubs, activity groups and social
organisations.

Bookings for possible fitness centre use during evenings.
Trivilgd wllae €

The position could eventually be self financing or could be contracted to a local company
or individual in its way some income from the facility could be generated.

The experience of the National centre of rowing at Nottingham has shown that an
underused facility can become quite profitable providing key areas are investigated and
utilised.

The current use of the centre is limited to the period from May through to September.
Some use has been noted beyond September but this is limited to one or two individuals.
This position could be improved by the encouragement of activity throug the following:

1) The provision of a fully equiped gymnasium for top water sport is on a simular
model as Toppidrettssentret but to include rowing ergometer as a central training
method.

2) The encouragement of a local group of entusiasm eg. NLHI - its club is in place
to be encouraged, and a thriving rowing club within its student body would
generate much needed activity in the stadion.

3 The encouragement of both canoe and rowing federations to use the facility on a
shared basis. Berum Roklubb is an example of how a canoing and rowing
organisations can work together. This use must be kick started by the purchase of
boats belonging to the centre and for the disposal of the National Federations to
use as they require.



- 1 =

In the case of the rowing groups it would alliviate the need for top rowers from
the West and North of Norway having to travel with boats from their home clubs.
This would enable athletes to travel without undue stress to attend trials and
training weekends without disrupting their normal training rutines. The costing of
these plans are given in some details below.

win t
2 coxless four/Quadruple sculling boats 120.000,-
4/6 coxless pair/double sculling boats 240.000,-
6 single sculling boats 180.000,-
8 ergometers 64.000,-

Weight training equipment - cost not known at this time. A more detailed plan would be
provided.

Other areas.

1) The centre has suffered in the past from numerous burgleries. A security system
needs to be in place as much damage can be done to expensive equipment.

2) A full review of the plant and machinery available for the work of keeping up a
2000 m albano system and launch fleet. A system for boating coaching launches
needs to be put into place. We have exellent coaching/umpiring boats not fully
used as the motors would be stolen if the boats vere left overnight.

9 #fﬁ‘#{u{fgfﬁ_ t/t}e/ AL ?
Further points for consideration.

1) This year we had an international training camp which included Irish, Swedish and
Norgwegian teams preparing together. This trend and cooperation will continue.
Thor Nilsen is developing Stromstad as an international rowing school. Strémstad
has no 2000 m course the standard offered at Arungen. We must work in
cooperation with the Swedish to give our athletes a supportive yet competitive
training enviroment.

2) We are hosting the Scandinavian Open Regatta with many top class boats invited
to compete. Kjell Emblem has promoted this regatta to many of last years world
finalists. It will be a shop window for the further use of the course.



3) Norges Roforbund are looking to host a future Senior Championship. The FISA
governing body have already indicated that the experience of the Junior World
Championships event would make an application from Norges Roforbund very
attractive. i

4) Tampere 1995 World Championship is a ideal opportunity for Arungen to be
offered to Nations as a final preparation camp bringing benefits to the local
community.

ALLAN WHITWELL December 1993.

TRENING AV UTHOLDENHET FA ROERGOMETER

Trening &+ utholdenhet eller trening av funksjonen til hierte-krets-
leipssystemet (aerob kapasitet) kan 1 prinsippet drives 1 tre intemsi-
tetzomrader.

OMRADE 1: langdistansetrening med en intensitet pa fra ca 60X til

ca 75% av maksimal puls vil i forste rekke utvikle antall kapil-

l#rer i den arbeidende muskulatur. Men ogsa den aerocbe energiomsettiing
i muskelcellene og hiertets slagvolum wil pavirkes av slik trening.
Trening i dette intensitetsomrade drives best som 1G& - 20 min serier
med korte pauser imellem eller som kontinuerlig aktivitet over lang
tid, 29 min sller mer av hengig av Etreningstilstand og malsetting,

OMEABE 21 l2rg intervalltrening med en intemsitet fra ca 75% til
ca BS% av maksimal puls vil { fegrste rekke utvikle den asrobe esnergi-
emsstting i muskulaturen, Men egsd hjertets salgvolum og kapillariser-=
ingen vil pavirkes av slik trening. 1 _
Trening i dette omrade drives best i arbeidsperioder pa fra 7 - 15 min
med pauser pa 3 — 4 min. imellom. Antall gienntakelser avhenger av

treningstilstand og malsetting, forslagsvis 3 — & serier.

OMRADE Z: Fkort intervalltrening med en intensitet fra ca BS% til

ca 95% awv maksimal puls wvil i forste rekke utvikle hiertets slagvolum.
Men ogs&a den aerobe energiomsetting og kapillariseringen vil pavirkes
av slik trening.

Trening i dette omrade drives best som kortintervall etter modellene
13"/15", 20"/10", 30"/15" eller 40"/20" hvor de lengste intervallene
bestar av hard intensitet og de korteste av rolig. Intensitetsvekslingen

bgr vare fra S - 15 min pr. serie. Antall serier fra 1 - 3.

For de som driver konkurranseidrett er det nagdvendig a benytte alle de
tre omradene i treningen, mens mosjonister/trimmere stort sett kan holde

-

seg til omrade 1 og av og til omrade 2.



NEDENFOR HAR V1 SATT OFF EM INTENSITETSTAEELL FOR [E TRE OMREDENE MED
UTGANGSFUNET 1 TESTTID F& 2500 M.

De copaitte verdier er S0OOm snitt-tider under trenirg pia Concept 11 ro-
ergometer.

TEST TRENINGETID (500 M TID) TEST TRENINGSTID (S00 M TID)
Z2S00M OMRADE 1 DOMREDE 2 OMRADE = CSS500OM  DOMRADE 1 OMRADE 2 OMRADE 3
b BRI S« O7 2.545 Z.4Z2 10.10 e 2.15 =.04
12,58 3. 05 2. 02 <. 40 10.00 2.2 2. 13 2.02

12.45 .05 2. 49 e = 2.50 2.21 211 2.00
PR Sa 01 P 2.38 2.40 2519 2,02 I1.5B
132025 2.5%9 2.435 2.354 2. 50 o 2. 08 .55
12020 2. ab 2.43% = 22 .20 Z2.14 2.04 1.54
., in 2.54 Z.41 250 .15 2. 12 2.02 1.52
12,00 252 2.3% 2L 2.05 2.10 2.00 1.50
11.50 2.50 2.37 2. 26 B.55 2.08 1.58 1.48
11.40 2.48 2,35 2.249 B.45 2. 08 1.548 1.4&
11.30 2.45 2.33 .22 BE. 55 2.03 1.54 1.434
11.25 Z2.4Z 2y 31 LA 8.256 2,091 1.52 1.4Z2
11315 Z.41 2420 2.18 B.15 1.5% 1.50 1.40
11.05 2. 39 D 2T 2.16 g8.10 1.57 1.48 1.358
16, 55 2.36 a2 i B. OO 1.54 1.45 1.356
10,45 2.34 22D Z2.12 7.50 1.52 i.44 1.34
10.33 2 D2 2.21 2,10 7.40 1.50 1.42 1.52
10,25 2. 50 2.19 Z.08 7.30 1.48 1.40 1.30

1. 20 2. 28 P 2.06 720 1.44 1.58 1.28



ANBEFALTE GEARINGSFORHOLD BIG BLADE

ENAREDE BATER:

Oppgitte verdier i felgende rekkefglge:

innerarm, senteravstand.

arelengde, bladlengde,

SENIOR TUNGVEET

JUNIOR % LETTVEKT
2- 373-376, 52, 115-117, B86-88
4~ 374-374, 52: 115-117, B4-86
B+ 375-378, SS. 114-114, 83-85

374-377, 52, 115-117, 85-87
I75=-377, 82, 115-117, 84-85

376~37%, 55, 114-114, B82-8B4

SCULLERBATER:
Oppgitte verdier i fglgende rekkefglge: arelengde, innerarm,
senteravstand.
MENN:

_JUNIOR & LETTVEKT SENIOR TUNGVEKT
1x 288-291, B87-89, 159-141 288-291, 87-B2, 158-142
21 290-292, B7-8B%9. 15B8-1&0 290-292, 87-89, 1556-1&0
= =290-295, B7-8%., 154-15B 290-292, B87-B9, 154-158
KVINNER 2
in 287-290, B88-%0, 159-14&1 2BB-290, B7-8B9, 158-140
23 289-291, B7-89, 158-1&0 289-291, 87-89, 157-15%9
gy~- 2B9-291, B7-B7, 157-15¢9 ZB9-291, B87-89, 154-158
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Om granser for miansklig
prestationsformaga

Fysisk prestationsférmiga begriinsas i minga sammanhang av kropps-
storlek. I aktiviteter som beror pd maximal energiomséttning forvintas
teoretiskt ingen hogsta griins. Varldsrekordet i kulstétning kommer alltid
att kunna slas. Diiremot finns teoretiska begrinsningar i 16phastigheter
pa olika distanser. Maximal syreupptagning ir ocksa storleksberoende
och kan bli hur stor som helst, medan teknikfaktorer bara kan nd viss

niva.

Den allménna utvecklingen av rekord i
olika idrotter under de senaste decennier-
na kan [drklaras genom samverkan av en
stort antal faktorer. Totala urvalet till elit-
idrottare har blivit stérre. Fler r friskare,
de ekonomiska forutsétiningarna fr biitre
och ddrmed kan fler satsa heltid pé sin
idrott. Triningsmetoder, teknik, material,
vetenskaplig hjdlp och dven dopingmeto-
der har bidragit 1ill allt béttre prestatio-
ner. Men rekordutvecklingen och mirkli-
ga prestationer, utforda pd hiiga hijder el-
ler ver ofantliga vidder, reser @ndé natur-
ligt frigan: Var gar egentligen gransen for
vad en ménniska kan prestera?

Liiphastighet

Nigot enkelt svar pd denna friga finns
givetvis inte. S4lunda finns det naturligt-
vis en absolut grins, dir man mier
prestationen sdsom tid for en given siric-
ka. Inom t ex friidrotiens lopgrenar sinks
tiden [#r varje slaget rekord, men samui-
digt nérmar sig rekordet asvmptotiskt et
minimiviérde (Figur /). Man kan formod-
ligen ime springa 100 m p& kortare tid &n
7-E sekunder inom de ndrmasie 100 aren
eller sd. Detta kan i viss mén forklaras
med enkel fvsiologisk dimensionslira (1).
Maximal IGphastighet &r, om wvillkoren
genometrisk likformighet och kvalitativ
likhet &r uppfyvlida, oberoende av kropps-
massa, Trots att forméigan till acceleratio-
nen i starten &r omvEnt relaterad till
kroppsldngd, finns det biade storvuxna och
korta virldsstjdrnor i sprinterldpning.

Kulstitning

I fysiska aktiviteter dir prestationen mats
itex lingd och dirmed &kar i numeriskt
viirde fiir varje rekordslagning dr det svin
att definiera en higsta teoretisk griins. |

Forfattare

Bjérn Ekblom

Professor, Institutionen fér fysiologi och
farmakologi, Karolinska Institutet, Box
5626, 5-114 86 Stockholm.
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Kulsifrarens rekord véxer med kroppssiorielen
Fora: Pressens Bild,

tex fridrottens kastgrenar [Greskriver
reglerna ant redskapet skall ha en viss vikt
och utformning. Utdvama far diremot
vara hur stora som helst. Eftersom maxi-
mal energitillfdrsel 1ill kulan (kraft x hiv-
stingsarm) #r relaterad till massa (dvs
kroppsldngd i tredje potens) kommer den
storvuxne att vinna over en kroppsmasse-
maéssigt mindre konkurrent, om de 1ill
kroppsstorlek icke relaterade teknikfakio-
rerna dr likvirdiga. Det betvder ocksé att
en jintemdnniska om ndgra ir kanske
kommer atl siGta mer &n 25-30 meter i

Rekorculveckling

Kuistiining (meter)

100 m {sek.}

On the limits of human
performance

Where lie the actual imits of human
capacity? In many contexts, the limits
of physical performance are depen-
dent upon body size. In activities de-
pendent upon maximal energy meta-
bolism, theoretically no upper limits
exist. The world record in shot-putting
will always be able o be broken. On
the other hand, theoretical imits exist
to sprint records over various dis-
tances. There is no ceiling 1o maximal
oxygen uptake, whereas there is a
limit o the potential development of
factors concerned with technique.

kula eller kasta mer dn 125-130 meter i
spiut med dagens redskap.

1 de flesta tvper av prestationer kan
emellertid prestationsformigan inte illu-
streras lika tvdligt. | alla tvper av fvsiska
prestationer finns dock tre huvudkompo-
nenier, som fysiclogiskt firklarar presta-
tionsformégan (Tabell [). En konfaiiad
diskussion om grinserna fGr dessa fysiolo-
giska faktorer kan dirftr vara av visst in-
tresse i mdnga sammanhang,

Teknik

Som sagls ovan ir teknik (koordination) i
en rorelse eller idromt imte relaterad till
kroppsmassa. Det dr sdledes en trinings-
sak, men den kan aldrig trinas upp mer &n
till perfektionism - allisk 100 procent. Det
finns siledes en Bvre grins for hur en tek-
nisk prestation kan utféiras. Grinsen for
denna fysiologiska faktor #r sikerligen
nidd i minga sammanhang. Svirigheten
kan vara att kombinera en fulldndad 1ek-
nik med maximal kraftutveckling eller
med hig energiomsétining under ling 1id.
Griinsen fdr prestationsfirméigan i ménga
grenar kommer darfor att i stor utstrick-

P Figur 1. Resuliaturvecklingen for

kulsiGining respekiive sprinterlip-
ning 100 m. Tiocka linjen marke-
rar en feorciisk koriasie id i iip-

1908 1950 1580
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ning vara relaterad till maximal krafi- och
energiomsdtining i kombination med ut-
hiillighet - se nedan. Det dr heller inte tro-
ligt att psykologiska fakiorer, lika lite som
tekniska, kan nd annat éin till grinsen {Gr
de [ysiologiska-medicinska ramama. Dit
har sikerlipen manga ocksd redan ndu i
méinga sammanhang,

Anaerob energiomsittning

Digkussionen om  begrinsningar  av
ménsklig prestationsfirmaga kommer si-
ledes att frimst relateras 1ill energiomséi-
ning.

Maximal energiomsitining &r relaterad
till kroppsstorlek. Som framgér av Tabell
finns sdviil anaerob kapacitel som aerob
effekt. Den forra r en kapacitet, vars be-
gransningar forklaras av remt muskulira
faktorer sdsom méngd av anaerob energi-
omsinning, bufTringskapacitet m m. Den
anaeroba kapacitelen kan teoretiskl sett
vara sivil bercende som oberpende av
kroppsstorlek. Om  energiutvecklingen
sker under enbart en eller ett fatal muskel-
kontraktioner (1 ex kulstdining) eller om
det giller upp till ndgon minuts maximal
energiomsitining utan kroppsvikishelast-
ning kan den teoretiskt siigas vara relate-
rad fill kroppsmassa sasom beskrivits
ovan. Det &r en anledning till an vikikias-
ser har inforis | midnga idrousgrenar. 1
exemplet kula‘spjut har emellertid den be-
visligen stora fordelen med stor kropps-
massa inte resulteral i kroppsstorleksklas-
ser av flera anledningar. Om diremot
prestationen sker under belastning av
kroppsmassa {400 meter 16pning) dr
prestationsformaégan i stort sett icke rela-
terad till kroppsstorlek, eftersom den s1ér-
re anatroba kapaciteten skall forflivta
stirre kroppsmassa,

Aerob energiomsiittning

Aerob energioms&tining giller sdvil maxi-
mal syreupptagning som icke-maximal
under lingre 1id - d v 5 wthdllighet. Det
senare definieras som higsta mijliga ener-
giomsinning vid en viss distans eller en
viss hiig energiomséttning under si ling

1id som maijligt. Aven om utt 1 kan
reiateras 1ill en ling rad faku sdsom
muskulir energetisk anpassning. muskel-

fiberkomposition, kapillindthet eller sub-
strattillgdng, dr det den maximala energi-
omsdtiningen som rént s1rst intresse.

Maximal aerob effekt, d vs maximal
svreupplagning, liter per minut, dr ur di-
mensionssynvinkel relaterad till kmpps-
lingd i andra potens (dvs massa ¥, I
rodd, bancykling och andra grenar dir
kroppen har 5t6d frin underlaget kommer
den store déirfor att vinna om teknikfakto-
rerna dr likvirdiga. Ju stérre idrottaren &r
desto bitire prestation,

Under kroppsvikisbelasining, som 1 ex
vid lingdistansitpning, har understk-
ningar visal att den lite idrottaren kriver
hiigre energiomsditning per kilo kropps-
viki f8r en viss submaxzimal hastighet.
Samtidigt fdreligger fGrhdllandet ant den
maximala aeroba effekien per kilo kropps-
vikt hos elitidrottare i olika idrotisgrenar
dr hisgre &n lduare idrottare (2). Exponen-
ten bi formeln YO g =2 - m®, dir VOima
stir for maximal syvreupplagning, m fdr
massa och a &r en konstant, 3r ca
0,70-0,75, vilket i stort betvder massa **.
Eftersom energibehover fir en given
hastighet ir hiigre hos den lille léparen,
som samtidigl har hiégre maximal syre-
upplagning, innebdr det att det inte [Hre-
ligeer nagon visentlig teoretisk skillnad
mellan den store och den lille l6paren i
uthéllighet. Erfarenheten har dock visat
att virldseliten i lingdistanslépning &r
mer kortvixt och viiger mindre in en nor-
malbefolkning eller 1Gpare frin medel-
distansgrenar. Detia kan mijligen bero pi
fdrdelakiig relation mellan v1a och massa,
vilket underlitiar virmeavgivningen, men
ocksa pd mekaniska faktorer som kan vara
1ill férdel fGr den linare individen. Vid
alla dessa uthallighetsidrotter, dir tiden
miits fdr en given distans, gir dock viirde-
na mot et asymptotiskt minimivirde, vil-
ket begrinsar rekordutvecklingen (Figur
1). 1 vissa exeptionella uthéllighetspresta-
tioner sasom maximal avverkad distans
under 24 timmar, kan visserligen den kor-
tare individen vara ndger favoriserad,
men i Gvrigt dr inte rekordutvecklingen
begrinsad,

Vad begrinsar maximal
syreupptagning?

Fragan har varit under intensiv debatt un-
der manga Ar. Numera foreligger dock en
visst méit av konsensus. Det &r inte den
perifera muskelmassans kapacitet att for-
bruka tillférd méngd syrgas som begriin-
sar maximal aerob effekt, under fGrutsdn-
ning ant ullrdckligt stor muskelmassa r
engagerad. Ju mer syrgas som erbjuds ar-
betande muskulatur, desto hiigre blir max-
imala syreupplagningen och dirmed
prestationsformédgan. Dopning med auto-
loga transfusioner av blod eller Bkning av
[Hb] med ndgra veckors injektioner med

t ex erythropoictin har visat pd detta {3.4).
Vid mycket hdga virden pad maximal sy re-
upplagning - upp mot ach dver 83 ml per
minut och kg kroppsvikt (normala virden
ér ca hélfien) = kan dock lungans difTu-
sionskapacitet bh onllriicklig. En viss de-
saturering upptrider, vilket leder till en
mattlig sinkning av det hégsta mijliga
virdet.

Det &r intressant an notera att myvcker
hioga virden pd maximal syreupplagning
uppmittes redan pd 1930-1alet liksom pé
1950- och 1960-1alen. Urval och moderna
triningsmetoder har siledes ej markant
modifierat maximal aerob effeki.
Slagvolymen viktigast
Mycket talar fiir ant det 8r produkien av
maximal hjinminuivelym och svreinne-
hill i antéirblod, som avpir den maximala
syreupplagningens storlek. Vid de hiigsta
uppmétta virdenz for maximal syreupp-
tagning dr hjdrtminuivelymen 40 liter per
minut och mer (3). Maximala hjinfre-
kvensen och hemoglobinkoncentrationen
fir dock inte skild frin den som otrinade
har. Maximal anteriovenis differens ir be-
grinsad av svreinnehillet i andrbloder,
Siledes dr det slagvolymen, i ménga fall
gver 220 ml, som begrinsar maximal
higrnminutvolvm och didrmed maximal
syreupplagning. Intressant r att maximal
slagvolym kan uppritthillas Gven vid
maximal hjlintfrekvens. Studier utfrda pa
grisar indikerar a1t perikardiel tvcks be-
gransa slagvolymens storlek och ddarmed
maximala hjiriminutvelyvmen ach maxi-
mala syreuppiagningen (6],

Begrinsningen av ménsklig prestations-
farmiga i prestationer som har maximal
syreupplagning (liter per minut) som vi-
sentlig och dominant fakior (Jingdskidik-

Slagvohmens storlek sailer grinsen fie Nnad-
skiddkarens presiationgfrmdpa. Fore: Preisens
Hild.
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ning, rodd m M) kan dirfor till stor del
hérledas 1ill slagvolymens storlek. Den
stérre individen kommer helt enkelt a1t ha
stérre slagvolvm, vilket leder 1l higre
maximal svreupptagning och bittre
prestationer | ménga frsiska aktiviteter,
Eftersom kroppsliingden generellt 1vcks
tika i de flesta befolkningar kommer sa-
ledes maximal syreupptagning inte ha
nigon teoretisk Gvre grins.

Problem

Det finns emellertid ocksd problem med
allt stéirre kroppsstorlek. Under fdrutsén-
ning av geometrisk likformighet och kvali-
tativ likhet kommer en "John Bauver-jitte™
med kropppslingden 20 meter av dimen-
sionella skil att ha en kroppsmassa ca
1 000 gAnger stéirre Hn miinniskan. Den
kroppsmassan skall dock béras upp av oli-
ka undersidsytor (bentvirsnitl) som &r
endast 100 glnger stérre. Varje vienhet far
diirmed bira 10 ginger mer vikt, vilket
troligen inte @r forenligt med idrotishiga
presiationer. Overfort till mer realisticka
tal p& kroppsstorlek innebdr det att hard
tréning, som belastar olika strukturer si-
som leder, senfdsien (via!) m m hos stor-
vuxna kan ge si stora belastningar att de
bepriinsar triningsmajligheterna och dér-
med prestationsfirmdgan. Belastnings-
skador &r ett av de stérre problemen inom
idrotien.

Som ndmnis kan det i vissa samman-
hang #ven finnas andra fdrdelar med
mindre kroppsmassa. Relationen wiaf
massa blir stérre vid mindre kroppsstor-
lek, vilket kan vara en firdel vid uthallig-
, hetsprestationer dir virmeavgivning kan
vara eit problem. A andra sidan kan en
mindre kroppsmassa ldtare leda till hvpo-
termi och dirmed vara en klart begrinsan-
de faktor under fysiskt arbete i kallt kli-
mat (t ex l&npdistanssimning) om inte et
subkutant eller vitre fettlager begrénsar
viirmeavgivningen.

Extrem uthi]ligl-.et

Under linga tivlingar av 1vp cvkeldy-
lingen "Tour de France™ utftirs yiterst
anmirkningsviirda prestationer. Under
21 dagar har manga cvklister 25-33 MJ i
#mnesomséiining per dvgn, vilket mot-
svarar energiinnehdllet i 1 kg fettviv, Stu-
dier har visat att kroppsvikten &r densam-
ma efter sista etappen som fdre stan. Det
siimmer med data, som vi samlade in
rirande en svensk langdistansiGpare. Han
sprang under 50 dagar fran Helsingfors,
upp genom Finland tll Nordkap, dérefier
soderut i Sverige med mal i S1ockholm. Pa
totalt 362 mil (genomsnitt 72 km per
dvgn) omsatte han ca | 200 MJ] eller 24
MJ per dyvgn. Kroppsvikien var oftirind-
rad i mil. | dessa fall av extrema uthillig-
hetsprestationer kan energiomsitiningen
endast klaras av genom att hilfien eller
mer av fodan intages under aktivitelen
och kan dessutom endast genomicras av
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John Bawers gigomiska skogstroll idper stor risk att
Navionalmusewm, Stockholm

idrottare med hig maximal svreupplag-
ning, Men det finns ingen 1eoretiskt dvre
grins i dessa fall av extrema presiationer.,

Bergsklittring

Ménga fantastiska presiationer utfdrs ju
ocksd under onormala yiire omstindig-
heter och fvsiologiska situationer, Bergs-
kldttring pa extrema hijder &@r en sddan,
Dir begrinsas energiomsidttningen dock
av icke kroppssioricksrelaterade fakiorer,
Att besegra Mount Everst utan syrgastill-
forsel kan endast giiras om det foreligeer
el hogtrvck | omradel, eftersom syreirve-
ket 3r sa ldgt au varianoner | lufitrvcket
far hell avgdrande betvdelse [dr presta-
tionsfirmagan. Men dven under goda {6r-
hillanden kan prestationsformdgan be-
grinsas av olika dnnu inte tillréckligt ana-
lvserade fvsiologiska forutsdtiningar, Un-
dantagsidst innebr bergsbestigningar pi
extrema htijder snabba vikiminskningar,
vilket givetvis kan begridnsa [Grmagan.
Tyvirr forekommer ocksd negativa lAng-
siktiga och eventuelh irreversibla effekier
pa centralnervésa funktioner.

Kvinnors prestationer

En intressant friga ir: Kommer Kvinnor-
nas prestationsformaga an bl lika god
som minnens. Bide ja och nej. I aktivite-
ter dir kroppssiorlek &r av underordnad
betvdelse och dir god 1eknik och psvkisk
kapacitet dr avgrande. sasom i skyiie och
ridning. &r det redan idag manga kvinnor

fa belasiningiskador. Foro: Siatens Konstimseer,

som 3r lika bra eller biittre 8n man. Det &r
siledes Brvdntat ur dimensionssyns inkel.
Men om prestationsformagan ir beroende
pi kraft och energiomsitining kommer
trolipen den ca tioprocentiga skillmaden i
rekordnoteringarna i olika grenar mellan
miin och kvinnor ait besid. At som nagra
por forsdka an forutsiga rekordutveck-
lingen utifrén historiska data dr an borse
frén fvsiologiska grundbegrepp (7). Lin
dérfor kvinnor beddmas utifran sina egna
fGrutséttningar!
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idrettsutovere

Elite idrettsutevere i kondisjonskrevende idretter har skt forekomst av
anstrengelsesutlest astma. Kortvarig kraftig fysisk aktivitet kan forarsa-
ke forbiggﬁende ekning i bronkial reaktivitet bade hos personer med og
uten astma. Regelmessig trening og konkurranse med hey intensitet over
flere 4r kan forarsake skt hyppighet av bronkial hyperreaktivitet og
astma. Inhalerte f;-agonister og inhalasjonssteroider brukes av et stort
antall aktive innenfor kondisjonskrevende idretter. Utovere med an-
strengelsesutlest astma og bronkial hyperreaktivitet bor gjennomga lunge-
medisinsk og idrettsmedisinsk utredning, og effekten av astmamedisiner
ber utpreves hos den enkelte utever, lnﬁalerie Bs-agonister gir ikke ekt
prestasjonsevne hos ikke-astmatiske individer.

Anstrengelsesutlest astma (EIA = exer-»
cise-induced asthma) opptrer hvppig hos
individer (70-80 prosent) med astma (1).
Backer og Ulrik rapporterte nylig at 16
prosent av 494 danske barm og ungdom-
mer hadde et fall pd ti prosent eller mer i
FEV, (FEV, = forced expiratory volume,
one second) etter en standardiserl an-
sirengelsestest (1)

ElA oppirer hyppig ogsd blant elite-
idrettsutevere. Under de XNXII olym-
piske sommerieker hadde 67 av ialt 597
amerikanske OL-deltagere tegn pd an-
strengelsesutlest astma (11,2 prosent).
Disse 67 utevere vant ialt 41 olympiske
medaljer, inklusive 15 gullmedaljer og 21
solvmedaljer (3). Dette viser 21 svkdom-
men ikke behaver & vere til hinder for 4
nd til topps innen idrett.

Anstrengelsesutlest astma defineres ved
et fall i lungefunksjon (FEV, er mest
brukt) fra fer 1l etter en standardisert ar-
beidsbelasining, Et fall i FEV, pd minst ti
prosent (4) kreves for & diagnostisere syk-
dommen. Forskjellige former for fvsisk
aktivitet er disponerende i forskjellig
grad. Leping er den akuivitet som lettest
fremkaller problemene, mens svkling og
werlig svemming (kanskje pd grunn av de
fuktige omgivelsesbetingelser) ikke provo-
serer E1A i samme grad som loping (5).

Patogenetiske faktorer

Flere undersekelser tyder pd at anstrengel-
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Loping frembkaller lentest  anstrengelsesulos
asima. ..
Foro: K Johansson/Bildhuse!

Bronkial hyperreaktivitet blant

Bronchial hyperresponsiveness
among athletes

Elite athletics, particularly endurance
sports, are characterised by a high
prevalence of bronchial hyperrespon-
siveness (BHR) and exercise-induced
asthma (ElA). Findings in sewveral
studies suggest shor-term high in-
tensity physical activity 1o cause a
transient increase in BHR. Recer:
studies in Oslo have shown that regu-
lar physical endurance training over
several years, particularly when com-
bined with such climatic factors as
low air ternperatures, may result in an
increased rsk of BHR and EIA among
glie athletes—e.g.. cross-country
gkiers. [Inhalation fe-agonists and
steroids have been used by many ath-
letes in endurance sports, particularly
skiers, Athletes with symptoms o
BHR or EIA should be examined with
lung function tests and exercise test-
ing, and the effect of antiasthmatic
drugs should be ascertained. Inhaled
B-agonists have no beneficial effec
upon physical performance in nor-
asthmatic athletes, and may have &
slight limiting effect upon physical en-

durance.

sesutlost astma fordrsakes av mediator
frigiering fra masteeller og andre celler
luftvegene, i tillege til en stimulering 2
det parasympatiske nervesvstem (1, 6
Flers mekanismer bidrar 1l mediatar
frigiering. Det ciliekledie lufivegsepitelt
er dekket av en veskemembran; den per
cilimre veske. Denne pericilizre vashe
mengden eker eksponentielt ettersd
bronkialtreet deler seg opp i et pkende ar
tall bronkiegeneragjoner (7). Ved skend
respirasjonsfrekvens og ekt minuttven
lasjon eker luftvegenes vzsketap, el1e:
som den inspiratonske luft fullmeties me
vanndamp (8). Av samme grunn blir di
ogsd et varmetap giennom respirasjonsiu
1en ved ckende ventilasjon. Mc Fadden
medarbeidere fant at temperaturen 1 17
kea og subsegmentale bronkier falt me
okende ventilasjon og ved inhazlasjon 2
kald luft (9). Det diskutercs hvorvic
hovedstimulus for anstrengelsesutlost 2
ma er vesketapet fremkalt av den ok
ventilagjon ved anstrengelse (10), eller €
temperaturgradient over Juftvegsslimhif
nen pi grunn av ekt varmetap i lufiveger
(11, 12)
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. mens sykling og svemming ikke er like prove-
serende.
Fora: U Owenede, P Klgesson/Bildhuser

Bide vesketap og varmelap bidrar til en
forandring i osmelaritet i den pericilizre
vesken pd luftvegenes overflate, og man
mener al dette er hoveddrsaken til media-
torfrigivningen (1). @kningen i Cl--ioner
pa lumensiden av bronkialepitelet antaes
& vere hovedstimulus for mediatoririgie-
ring. Dette stottes av ferske rapporier om
at inhalert furosermide, som hemmer
sekresjonen av Cl--ioner til bronkial Ju-
men in vitro (13}, beskytier mot an-
strengelsesutlest astma (14).

Under og rett etier anstrengelse oker
tversnittsarealet av trakea bdde hos nor-
male individer og hos personer med EIA,
En reduksjon i tversnitisarealet pd
bronkienivd kommer etter anstrengelsen
(15). Dette indikerer at en dilatasjon av
sentrale ekstra-thorakale luftveger opptrer
forst, deretter en perifert lokalisert
bronkialkonstriksjon.

Fallet i lungefunksjon etter standar-
disert anstrengelsestest er et unirvkk for
den bronkiale reaktivitet. Det viser sam-
svar med andre mal pd bronkial reaktivi-
tet som inhalasjon av metakolin eller
histamin, uttrvkt enten som den kon-
sentrasjon (PCag) eller den dose (PDy)
hvor det kommer 20 prosent fall i FEV,
fra utgangsverdi. Mens reaksjonen pé
transmittersubstansen metakolin o pé
mediatorsubstansen histamin betrakies
som et direkie méal p bronkial reaktivitet,
vil reaksjonen pd anstrengelse eller kald
luft betrakies som et mal p& en indirekie
reaktivitet, fremkalt giennom mediator-
frisetting (16). Denne indirekte bronkiale
hvperreaktivitet er et fysiologisk méal som
viser effekten av daglige aktiviteter. Den
direkie (PCag) og den indirekie bronkiale
hyperreakiviter (fall 1 FEV, ener sub-
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maksimal anstrengelse) korrelerer signifi-
kant med hverandre {17). og kan sees som
et mil pd den inflammatoriske akiivitel
ved astma. Ved akiiv astma vil man derfor
ha sterre fall i Jungefunksjon etter an-
strengelse. Ved en velbehandlet og velsa-
nert asima. vil iendensen til anstrengelses-
utlest astma svekkes.

Diagnose av anstrengelsesutlast
astma

Anstrengelsesutlest asima diagnostisercs
ved en standardisert anstrenpelsesicst
Best egnet or loping pd tredemolie (16p-
band). og vanlig brukt er en tredemolle

med en helining (lutning) pd 5,5 prosent.
Tredemollens hastigher okes gradvis shik
a1 det oppnaes en submaksimal belastining
hedomt ved en hjenefrekvens pd ca
1 70=190 hos barn, noe lavere hos voksne,
Denne belastningen oppretteholdes i seks
minutter. Lungefunksjonen - (vanligvis
FEV,) méles for, umiddelbart etter og tre.
seks. ti, 15 og 20 minuttier etter endt be-
lasining. Et fall i FEV, pd ti prosent sees
som 1egn pd ETA (noen krever 15 prosent).
Veltrenede individer, og szrlig toppirens-
de idrettsutevere med svert god kon-
disjon, trenger sterre belasining for &
fremkalle fall i lungefunksjon og sympio-
mer pd ElA.

Bronkial hyperreaktivitet hos
idrettsutavere

Flere undersokelser har vist at toppidretis-
utevere har hevere forekomst av bronkial
hyvperreaktivitet enn andre mindre trente
personer. Den heye forekomsten av an-
sirengelsesutlost bronkialkonstriksjon
blan amerikanske olvmpiske medaljevin-
nere er allerede nevnt (3). 1 &1 topp ameri-
kansk fotballag hadde 50 prosent av spil-
lerne bronchial hyperreaktiviter mélt med
metakolinprovokasjon, mot 25 prosent i
¢1 mosjonist-basketballag fra samme col-
lege {1£). Svmptomene hos disse fotball-
spiliere okie sterkt pd i haller med foruren-
set Jufi. i samsvar med tidligere rapporier
(19).

Dienne heve forekomsien av bronkial
hyperreaklivitet hos lopputovere reiser
sporsmal om fusisk aktivitel i seg selv oker
den uspesifikke bronkiale hyvperreaktivi-
181,

Flere stedier viser at korivarig an-
sirengelse med hey belasining oker
bronkial reakuiviter (20-22). Suzuki og
medarbeiders fant ekt bronkial reaktivitet
{metakolin  bronkialprovokasjon) etter
fem minutters svkkeltest med konstant
belasining (21). PA den annen side fant
ikke Zawadski og medarbeidere noen slik
ekning hos astmapasienter uten ELA eter
en moderat svkkelbelastning (23).

1 en undersekelse utfort ved MNorges
Idrettshevskole med norske elitekonkur-
ranse-svommere ble direkte bronkial
reaktivitet, PCaomistamin, milt for og etter
en meget kraftig svemmeekt. Denne besto
av inervallsvemming med tre intervaller:
1. Intervall p& 1 000 meter ble utfert med
en intensitet fem prosent under den bereg-
nede anaerobe terskel, 2. Imtervall pd
| 000 meter ble svamt pd den beregnede
anacrobe terskel, 3. 1 000 meters intervall
hadde en belasining fem prosent over den
beregnede anaerobe terskel. Den bronkia-
le reakuivitet gkie {(PCagmstaran falt) fra
for til etter svemming bide hos de astma-
tiske og de ikke-astmatiske svemmere.
Fallet i PCapystasun korrelerie signifikam
med  anstrengelsesgrad, mélt ved se-
rumlaktal og base overskudd (22). Detie
ivder p& at korivarig ansirengelse med en




hev arbeidsbelastning kan oke den
bronkiale reaktivitet.

Hos utovere med disposisjon for astma
eller aliergi, kan trening med hev belast-
ning i mer enn 1o til fire timer daglig. ofte
over flere &r, oke betennelsesprosesser i
lufivegenes slimhinner og fordrsake
symptomer hos utoverne. Dette gjelder
s2rlig ndr trening og kenkurranser kombi-
neres med uheldige forhold som kald
lufitemperatur o lufiforurensning (24,
25). S=rlig utevere av kondisjonskreven-
de idretter er utsant for uheldig pévirkning
av lavgradig forurensning, fordi de f3r en
ekt eksponering pd grunn av ekt minutt-
ventilasjon under fvsisk ansirengelse (25,
26).

Heir fant i sine undersokelser av norske
skilepere (langrenn og ski-skyting) at
bronkial reakiivitet ekie i den mest aktive
trenings- og konkurransesesongen i januar
og februar og falt nir treningsintensiteten
aviok (27). Videre fant han at hyppigheten
av symptomer pd astma og bronkial
hyperreakiviter ekie hos de akuve ski-
leperne med ekende alder. si lenge de
drev gktiv idretl. Dene ble ikke funnet i
kontrollgruppen med ordinzn aklivilers-
nivd (28).

Dette tvder p& at i tillege til kortvarig
pévirkning av bronkial reaktivitet under
de enkelie intense treningsokter, vil opsd
vedvarende, hyppig fysisk aktivitel med et
heyt intensitetsnivéd oke den bronkial
reakiivitet og eke risikoen for astmautvik-
ling.

Behandling av bronkial hyper-
reaktivitet og EIA

For at idrettsutevere med ansirengelsesut-
lest astma og bronkial hyperreaktivitet
skal kunne uieve sin idrett under optimale
betingelser, mi 1tilstanden behandles i
ledd med medisinsk standard og konsen-
sus. Svkdommen mé bringes under god
konmroll. Man betrakier nd astma som ¢n
inflammatorisk tilstand og anstrengelses-
gtlost asima som tegn pé bronkial hyper-
reaktivitet som er nzn forbundet med den
inflammatoriske aktivitet. Man ber forse-
ke 4 redusere svkdomsaktiviteten ved &
redusere eksponeringen for allergener og
andre skadelige pidvirkninger som siga-
reitrok o annen luftforurensning, Antiin-
flammatorisk medisinering som lokale in-
halasjonssteroider og kromoglyeat ansees
nd som den viktigste behandling av astma
og reduserer tilbeveligheten til anstrengel-
sesutlest astma (29). To mineders bruk av
lokale steroider reduserte svkdommen 1il
det halve hos barn i en nederiandsk under-
sokelse (4). Regelmessig bruk av inhala-
sjonssteroider er viktig for 4 komirollere
atima og redusere asima ved anstrengelse,
men ved moderat astma kan ogsd kromo-
glvkat ha efTekt p& EIA,

Man mi imidlertid vare klar over at
inhalasjonssteroider alene ofie ikke er til-

strekkelig for & kontrollere anstrengelses-
ytlost astma hos mange utovere. | tillege
til reguler bruk av inhalasjonssieroider
trenger mange idrettsutpvere formedisine-
ring fer fysisk aktiviter for & beherske sin
tendens 1il astma (29).

Inhalasjon av tilstrekkelige store doser
kromoglyeat op nedokromil har vist seg
efTektive nir de taes kot for anstrengelse,
enten alene eller i kombinasjon med inha-
lasjon av en Ps-agonist (30). Mens kremo-
glykat og nedokromil virker ved & motvir-
ke mediatorfrigiering, virker b--agoniste-
ne ved 3 motvirke bronkial konstriksjon
{31). Inhalasjon av P:-agonisier ber taes
minst 15 minutter far start av aktiviter,

Bruken av inhalerie B;-agonister er me-
get utbredt i kondisjonskrevende idretier.
og det har derfor blitt diskutert om de kan
ha prestasionsforbedrende virkning. Un-
dersokelser pd ikke-astmatiske idrensuto-
vere har ikke kunnet bekrefie dette. Inha-
len salbutamol (200 #g) hadde ingen virk-
ning p& maksimum hjertefrekvens, 1opp-
stytke, utholdenhetstid (under sprint) og
1o1al arbeidsmengde hos ikke-asimatiske
toppidrettsutevere (32). En undersakelse
ved Morges Idrettshovskole viser at inha-
leri salbutamol og salmeterol kan ha en
vheldig effekt pd nd il wimantelse under
leping ph tredemelle hos topptrente friske
idretisutevere (33). Dene undersireker
betvdningen av at idretisutevere med
mistanke om EIA, ber utredes grundig
med utprevning av eventuell beskyviiende
effekt av medikamenter for disse forskri-
ves,

Systemiske p;-agonister ansees som Sti-
mulerende medikamenter og er ikke tillatt
brukt under idrett, i folge dopingreglene.
Av p-agonister er for tiden kun salbuta-
mol og terbutalin tillatt | denne sammen-
heng. Ved bruk av disse medikamenter
kreves ogsd skrifilig legeuntalelse il 10C's
medisinske rid, Den langtidsvirkende fa-
agonisten, salmeterol, som gir pod beskyi-
telse mot anstrengelsesuilest astma i opp-
til flere timer etter inhalasjon (34), er hel-
ler ikke tillatt for bruk innen idreit og
konkurranser.

Nopen pasienter har effekt av inhalasjon
av ipratropiumbromid for 4 forebygge an-
strengelsesutlest asima. Hos de fleste pa-
siepter er imidlertid nyiten liten i sam-
menlikning med Bragonisier (35), og be-
tvdningen av 4 utprave effekien av medi-
kamentene pd standardisert mite mé ig-
jen understrekes.

1 den semers tid har enkelite medika-
menter som ikke vanligvis brukes i astma-
behandlingen, vist seg & ha forebyggende
effekt pd anstrengelsesutlest astma. Bru-
ken av disse medikamentene er fonsaty
eksperimentell, men gir innsikt i mekanis-
mene bak problemene. Inhalasjon av det
vanlig brukie divretikum, furosemide,
med hemmende virkning pd kloridsekre-
sjonen til bronkiallumen, er nevnt (14).
Ogsd inhalagjon av haye doser heparin er

nettopp rapporien & forebyveee anstrengel-
sesutlost bronkial konsiriksjon (36), Her
er virkningsmekanismen fortsan uklar, og
sikkerheten ved bruk av dette antikoagu-
lans ved inhalasjon mé uiredes nzrmere.

Den hvppige oppireden av anstrengelses-
utlest astma serlig hos utevere av kon-
disjonskrevende idretter, understreker be-
hovet for videre undersekelser pd dene
omridet, bide for & avklare drsakene 1il
denne utviklingen, og for & finne frem til
treningsformer som reduserer risikoen.
Idrenisutevere med mistanke om an-
strengelsesutlest astma har behov for
grundig idrettsmedisinsk og lungeme:
disinsk utredning for riktig diagnostise-
ring og medikamenibruk.
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Erfaringene fra si vel sommerlekene i Mexico City som vinterlekene |
Albertville 24 ar senere har vist at uten en grundig forberedelsesfase som
inkluderer akklimatisering til konkurransehayden er sjansene for suk-
sess ved heydetrening minimale. Derfor er det sjelden diskusjon om ned-
vendigheten av heydetrening for & kunne yte optimalt i utholdenhetskon-

kurranser pa idrettsarenaer i heyerel

gende strek. Det diskusjonen har

dreid seg om i mer enn 30 &r — bade i forskningsmiljeer og blant trenere
og utevere — er om det har noen hensikt 4 trene i heyden for 4 bedre

prestasjonsevnen i lavlandet.

Hevdetrening i idretislip sammenheng
kom for alvor i fokus under OL | Roma i
1960, da det ble kjent at den etiopiske
gullmedaljeren pd maraton. .4bebe Bikila
var oppvokst og hadde trent i moderat
hovde. Etter som flere afrikanere fra hove-
religgende strek fulgte i hans vinnende
fotspor begynte man & spekulere pd om
ikke hexydetrening kunne 1as i bruk som et
middel il & bedre prestasjonsevnen i lav-
landet.

Vediaket om 4 Jegge OL 1 1968 1il
Mexico City - i en hovde av 2 250 meter -
forie til en betydelig vekst i idrensfysiolo-
gisk/medisinsk forsknings- og utviklings-
arbeid omkring problemer forbundet med
akutt eksponering og akklimatisering til
moderate hovder. Fra tidligere foreld det
relativt god dokumentasjon pa nedven-
digheten av hevdeakklimatisering for
klatrere som utfordrer store elier ekstremt
store hevder.

Fysiologiske funn som tilsier en
positiv effekt

Lten tvil er det blodets oksvgenkapasitet
som har statt mest sentralt i diskusjonene
omkring effekten av hevdetrening pd pres-
tasjonsevnen i kondisjonskrevende idret-
ter. Hypoksi er et virkningsfullt stimulus
som ferer 1] bide umiddelbare og lang-
somme forandringer i den hensikl & bedre
oksvgenleveransen til vevene,

Under de forste dagene i hevden skjer
det en relativi rask ekning | hematoerit og
hemoglobinkonsentrasjon som skyldes en
forbigdende reduksjon i plasmavolumet. |
nesie omgang kan man regisirere en reell
hyvpoksiindusert envthropoiesis som felge
av ekt ernhropoietinproduksjon. Euter
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8-10 dager i moderat hovde (1 B00-2 800
m) synes reticuiocyiosen 4 ha nddd maksi-
malt nivd. Under forutsetning av friske
utovere med normal jernstatus vil den
giennomsnittlige ekningen i hemoglobin-
konsenirasjon vere omlag | prosent per
uke., Denne akningen vil fortsene inntil
man nir ef nivd som omirent tilsvarer
hemoglobinkonsentragjonen hos indivi-
der som er adapient til den akiuelle hev-
den. 1 en hevde av 2 500 meter tilsvarer
dette ca 12 prosents ekning — som ville
kreve 12 uker (1).

Men det er registren store individuelle
variasjoner som bl a kan skyldes forskjel-
ler i initial hemoglobinkonsentrasjon og
jernlagre. 1 en undersokelse av elite lang-
rennslopere under et tre ukers irenings-
opphold i | 900 meters hovde fant sdledes
Ingier & Myhre (2) at de med laveste ut-
gangsverdier for hemoglobinkonsemira-
sjonen fikk den sterste ekningen i lepet av
oppholdet.

Envihropoietinsvaret pd hovdeekspone-
ring er dessuten relatert til heyden. Berg-
lund (1) viser til en 30 prosemt skning i
serumenvthropoietin hos vakklimatiserte
utholdenhetsidretisutovere i 1 900 meters
hevde, mens man hos feliklatrere etier
2-3 dager i 4 500 meters hoyde har reg-
istrert ca 300 prosent ekning. For ytterli-
gere & effektivisere oksygeneringen av
vevene skjer det i lopet av de ferste dagene
i hevden en hevreforskyvning av oksy-
genels dissosiasjonskurve som folge av en
ekning i 2-3 difosfoglvseral (2,3 DPG).

Teoretisk skulle slike hematologiske
funn tilsi at en treningsperiode i heyden
skulle gi starre kapasitet for oksvgenlever-
anse til vevene og kunne registreres som
okt maksimalt oksygenopptak og bedret
aerob utholdenhet i lavlandet. Litteratu-
ren helt fra tidlig pa 1960-1allet og opp tili
dag avslerer imidlenid sven sprikende
resultater nir det gjelder virkningen av
hevdetrening pé aerob kapasitet (maksi-
malt oksygenopptak relatent til kropps-
veki) o prestasjonsevne (for referenser se
3). Et mangfold av mulige forklaringer
kan trekkes frem. Store vanasjoner i for-
sokspersonenes treningstilstand, hevde-

High altitude training

The physiological rationale for altitude
training is discussed in the article. Ac-
climatisation 1o high altitude is accom-
panied by increases in haematocrit
and haemoglobin concentrations, pri-
marily due to a reduction in plasma
volume but alzo to increased erythro-
poiesis as a 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
laciate concentration during stan-
dardised submaximal work has been
shown to be significantly reduced—
reflecting improved ability 10 exercise
at higher submaximal workloads, 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 accimati-
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-
gl's pre-established ‘lactate profie’,

The MWorwegian Affitude fraining
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
1o altitude training is presented—deal-
ing with training contral, iron demand,
nutritional advice, fluid intake and re-
covery. Only top athletes should be
selected for training at high altitudes.

opphaoldenes varighet, eksponeringshey-
den, treningsbelastning under hovdeopp-
holdene, jernstatus og ern@Eringstilsiand
for evrig, manglende kontrollgrupperm v.

Man kan trekke paralleller med de man-
ge studier av effekien av kunstig manipu-
lasjon med hemoglobinkonsentrasjonen
giennom blodtappinger og reinfusjoner
("bloddoping™) som har vist forskjellig
virkning p4d maksimalt oksygenopptak og
prestasjonsevne. En signifikant effekt pd
fvsiologiske presiasjonsparametre oppnds
forst nir den reinfuserie ervthrocvimeng-
den ftilsvarer omtrent 900 ml blod (4).
Owerfort 1l haydetrening — som populzn
kalles "naturlig bloddoping™ = vil det 5 a1
faktorer som uteverens initiale hemo-
globinkonsenirasjon og jernlagre samt tre-
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ningsleirens varighet og peografiske be-
lipgenhet i stor grad vil vere med pd &
bestemme del “fvsiologiske utbyitet™ av
hovdeoppholder.

Nir det gjelder utovere i verdensklassen
innen utholdenhetsidretier kan man vans-
kelig forvente signifikante endringer i
aerob kapasitet som felge av haydetrening
i en relativt kort periode. For det farsie
besitter de allerede svaert haye verdier for
denne parameteren. For det annet métie
den totale treningsbelasiningen (inten-
sitet, varighet, hyppighet) under akklima-
tiseringsfasen nodvendigvis justeres, slik
at treningsstimuli for andre sentrale ledd i
oksvgenets transportkjede, som feks hjer-
1et og skjelentmuskulaturen, blir redusert.

Derimot vil ekningen i blodets oksygen-
leveranse til cellene kunne manifesiere seg
i okt evne 1il 4 arbeide med hovere intensi-
et pd submaksimale belastninger (med
andre ord - bedrer utnvitelse av aerob ka-
pasitet). Ingjer og Mvhre (2) fant en signi-
fikant lavere laktatkonsentrasjon i blodet
hos elite langrennsslopere under en stan-
dard submaksimal arbeidsbelastning etier
at de hadde trent tre uker i 1 900 meters
hevde. Aercb kapasiter var imidlertid
uforandret. Det intressante var at det ogsd
ble funnet en klar negativ sammenheng
mellom ekningen i hemoglobinkonsenira-
sjonen/hematocrit og lakiatresponsen pd
de1 submaksimale arbeidet. Selv om blo-
dets bufferkapasitet ikke ble mélt, er det
rimelig & anta at en ekning i denne para-
meteren som felge av ekt envthrocyimasse
spilie en vesentlig rolle for prestasjonsfor-
bedringen. Mizung op medarbeidere (5)
fant sdledes ingen forbedring i aerobh kapa-
sitet. men & prosent ekning i bufferkapasi-
1eten = som korrelerte godt med en presta-
sjonstest {leping il utmattelse med en
hastighet tilsvarende maskimalt oksygen-
opptak) = hos en gruppe velirente lang-
rennslepere etter 10 ukers opphold og tre-
ning i henholdsvis 2 100 og 2 700 meters
heyde. Videre observerte Svedenhag og
medarbeidere (6) okt anaerob kapasitet,
men wforandret aerob kapasitet hos elite
mellomdistanselopere etter 1o ukers tre-
ning i 2 000 meters hayde.

Det bar ogsé nevnes at bedret lalnaipro-
fil under submaksimale arboidstester
(bedret Anaerob Terskel) er regisirert hos
en rekke eliteroere etier hevdetrenings-
opphold (upubliserie dara). Erfaringen
blant norske roere tilsier at slike endringer
i laktatprofilen slar gunstig ut pd presia-
sjonsevpen.

I hvilken grad de lavere lakatverdier
skyldes mer dyptgripende metabolske for-
andringer er det vanskelig 4 si noe om. At
lakiatkonsentrasjonen i blod og vevsvees-
ke hos pattedyr faller med ekende hovde
over havet er en gammel observasjon (av
og til referert til som “laktatparadokser”™)
(7). Mindre bruk av anaerobe og mer bruk
av aerobe prosesser som gir maksimal
ATP-gevinst er utvilsom1 en biologisk lor-

nufiig tilpasning 1l hvpoksi. @kt mobili-
seTing Of utnyiling av fett er observert hos
soldater etier 18 dagers fysisk akuivitet i
4 300 meters hovde (8).

Heavdetreningsprosjektet

1 1988 starter Olympiatoppen (en sentral
prosjekiorganisasjon oppnevnt av Norges
Idretisforbund og Morges Olympiske
Komite med det overordnede mél & bedre
toppidretiskdrene | Norge) et hovde-
treningsprosjekt i samarbied med bla
Morges idrettshegskole. Hensikten med
prosjekiet var & belyse forlepet av akkli-
matiseringsprosessene hos elite idrettsut-
evere under opphold i mellomsiore hay-
der for & finne ut hvilke konsekvenser de
individuelle tilpasningsforlep burde fa for
styTingen av treningsbelastningen i hey-
den. Videre ville man sammenligne akkli-
matiseringsiorlopene under tre pafalgen-
de hovdetreningsopphold for & kartlegge
hvordan akklimatiseringsefTekien fra det
forsie oppholdet innvirker pd tilpasnings-
forlopet neste gang man trener i hovden.

Dret er ikke tvil om at vér viten om hvor-
fedes man skal trene i hoyden for & fa best
mulig utbytie har ven svert mangelfull -
og at denne uvitenhet har bidratt til de
mange sprikende oppfatninger om nyviien
av hovdetrening. Et annet moment er at
myve av den forskning som foreligger er
wifort pd relativt darlig eller moderat
trente personer of 2t overfeningsverdien
1l eliteutevere er tvilsom.

Hovdetreningsprosiekiet represenierer
forskning som langl pi vei méd foregd pd
idrettsuteverenes premisser — i den for-
stand at man mi “felge etter” szrfor-
bundslag eller andre grupperinger av
utovere 1il deres 1reningssamlinger i
hovereliggende strak og operere i nzr kon-
takt med trenere og ledere. Strenge viten-
skapelige kriterier vil under slik forhold
rimeligvis métie lide. Det er snakk om an-
vendelse og tilpasning av vitenskapelige
metoder og forskningsbasen kunnskap pa
prakiiske problemer, der résultatene ofte
har umiddelbar nytieverdi for idrettsut-
oveme.

Lett 4 gjore feil i havden

Resuliatene og erfaringene fra de mange
hevdeireningsoppholdene  som  norske
idrerisuievere har giennomfart i lepet av
den siste 5-ars perioden understreker vik-
tigheten av & registrere den enkelte
utovers reaksjon pd heydetreningen -
med andre ord vedkommendes akklima-
tiseringsprofil. Registreringen, som méd
skje regelmessip pd samme hoyde og
under samme forhold fra gang til gang,
omfatter puls- og laktaiméalinger foretatt
under s& idrensspesifikke arbeidshelast-
ninger som mulig (tredemolle, roergome-
ter, skighing, skeyvielop, skeyteimitasjon
etc). Formélet er & etablere pulsfakiatkur-
ver for den enkelle wiever for deretter &

benvite disse i styringen av treningsinten-
siteten. Det er spesieht vikiig a1 trenings-
intensiteten holdes pd e1 relativt lavt nivd
under forste fase av akklimatiseringer
{anslagsvis 55-70 prosent av maksimah
oksygenopptak eller 70-B5 prosemt an
maksimal hjertefrekvens).

Resultater fra "Hovdetreningsprosjek-
tet™ har vist at de aller fleste har en noe
lavere maksimal hjertefrekvens i hayder
sammenlignet med i lavlandet (5-10 pro
sent). Dette innebzrer at de vanlig bruku
intensitetsskalaene mi justeres ned til la-
vere absolutte hjenefrekvensverdier ved
alle imensitetsomridene. | tremingsarbei-
det mi det naturligvis ogsa legges vekt pé
fakiorer som opplagthet, sovn, appetiti
veskebalanse (kroppsveki, urinens be
skaffenhet (konsentrasjon)) og eventue!
resultatene fra regelmessige blodprove
analyser.

Ubvttet av hevdeoppholder vil av
henge av hvordan man eri stand 1l & sty
treningen 1 forhold 1l den enkehe
akklimatiseringsprofil. Wien individuel
styring kan man risikere at uteveren un
der treningen ligger over eller heh pé gren
sen 1l hva han eller hun kan tale. Dent
siraffer seg. Tyvpiske tegn pd overtrenin
som feks kvalme, hodepine. nedszatt mal
lyst, sovnproblemer, generell tretthet o
depresjon er som regel resuliatet,

Like vikiig som kontroll av trening:
belastningen er restitusjonsfasen ette
hver akt. Snarlig tilfersel av energirik o
riktig nzringsstolThalansert mat i komb:
nasjon med mye drikke (mer enn torsie
tilsier) og tilstrekkelig hvile er nedvendiy
Det erlett 4 glemme a1 hvilen mellon okt
ne i heveste prad er en del av treningen.

1 "Hevdetreningsprosjektet” har ma
fulgt det samme landslaget i langrenn
mer enn fire ir og pa den maten lzr hvo:
dan den enkelie loper reagerer pd trening
hevden. Det er interessant 4 registrere al
begvanelsen mite mange av dem “gjete:
(héllas vnder uppsikt) fordi deres nan
stred imot & 1a det 54 rolig som puls- ¢
lakratverdier tilsa.

I ettertid er det lettere 2 forstd hvorfi
flere idrettsutovere har {3t lange "dow
perioder™ etter & ha vert pd treningsleir
hexTjeller. De har sannsynligvis kjon sej
senk som folge av overtrening. En tillege
forklaring kan vare at de har dradd opp
havden uten & vere friske, tilsirekkelig ©
hvilte eller med for lave jermlagre.

"Nedturen™ kan vare problematis

Et tema som har ven mye diskmen .
som man vet lite om rent vitenskapelig
omstillingsprosessen nir uteverne ko
mer ned fra hoydetreningen All erfan
tilsier at dette er en felsom periode m
betvdelige individuelle variazjoner nr ¢
gielder tidspunktet for gienopptakelse
normal trening eller for dehakelse 1 ke
kurranser. Under denne reakklima
seringsfasen, som kan dreie seg om 310
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dager etter nedkomsien. ma treningen
gradvis trappes opp.

1 felge erfaringer fra ulike idretter synes
den gunstigsie tiden for deltakelse i kon-
kurranser 4 vere mellom 11 og 25 dager
eticr avslutiel hevdetrening. Men det bor
undersirekes at erfaringene er temmelig
forskjellig fra idrettsgren til idretisgren, og
ogsd uteverne imeliom. [ forbindelse med
“Hovdeprosjekier” ble det Teks observen
at utovere som ble fraktet ned til lavlandet
om ettermiddagen oppnidde noen av sine
aller beste 1estresultater neste dag (upubli-
serte dazta). Lignende observasjoner er
ogsd gjort av andre. De neste dagene deri-
mot beskrives av mange som en periode
pregel av lite overskudd. Dag 1 til § enter
nedkomsten er av Dick (9) karakterisert
som en periode med “poor performance”,
mens dag |5 1ill 24-28 ifelge ham er tiden
for"maximum performance™, Nermere
studier av dette fenomenel er pakrevel.

"Bzrende akklimatisering”

Lange fraver Ira hjem og familie som fel-
ge av flere wker lange heydetreningsopp-
hoid i vilander kan for enkelte utevers
fore til trivselsmessige problemer. Et aktu-
elt spersmal som ble tatt opp i "Hevdetre-
ningsprosjekiet” var derfor om tre pafal-
gende hovdeopphold med noen ukers mel-
lomrom kunne vere like gunstig som -
eller gunstigere enn - et langl opphold.
Med andre ord - hvor mye av akklima-
tiseringsefTekien “henger igjen™ fra det
forsie oppholdet. Vil tilpasningen til hev-
den skje raskere og lettere under de andre
oppholdene? i

For & gjore en lang histone kort, visie
undersakelsene av langrennslaperne at
man kan gjennomfore flere suksessive
hevdeopphold og dra myviie av akklima-
tiseringseffekien oppnidd under de forut-
géende hevdetreningsleire. Dette inne-
barer at progresjonen i treningsbelastning
kan bli hurtigere under de péfelgende
hevdeopphold. Under det siste oppholdet
kan man siledes gjennomfere trening med
relativt hoy intensiter allerede evter 3
dager. Dene fenomenet har farn betegnal-
sen “herende akklimartisering” og ble
benvitet av de norske langrennsleperne
under forberedelzene til OL i Albertville.

Retningslinjer for giennomfiering
av heydetrening

Ut fra resultater og erfaring fra "Hovde-

treningsprosjekiet™ har man kommet frem

til felgene retningslinjer for tre suksessive
havdeopphald:

o Ferste heydeopphold bor vare lengst
mulig, minimum 18 dager. Forste fase
av dette oppholdet er mest kritisk og er
i stor grad med pé 3 bestemme om opp-
holder skal bli vellvkket eller ikke.

¢ Individuelle puls/laktatprofiler mé leg-
ges til grunn for styringen av trenings-
belastningen. Under de farste 4-5 dage-
ne skal spesiell inlensiteten vare lav,
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Etter dente trappes bdde intensitel og
varighet gradvis opp. Noc- trenper
lengre tilvenningstid enn andre, shk at
den forste fasen kan dreie seg om 8-12
dager. Stort sent vil treningen under
denne perioden dreie seg om rolig lang-
kjoring, pd ski, pd beina, i robd1 eller
liknende.

o Etter treningsokiene bar restitusjonen
nove overvikes med pulsmalinger
(eventueh ogsd blodprever for regisire-
ring av CK morgen og kveld). Selv om
treningen styres, tar det lengre nd 2
restituere seg i hevden.

© Nir den ferste fasen er over kan utover-
en trene noenlunde som i lavlandet
under forutsetning av at man holder
kontroll med imiensiteten. Med 1anke
pd opprettholdelse av spenst/muskel-
styrke er det en fordel om man kan leg-
ge enkele akier med intervallirening
eller annan aerob trening med hey
intensitel il lavere sirek (under 1 D00
meter hvis mulig). Det gielder [ eks svk-
lister som trenger relativ intensiv
bakketrening, roere som mé tenke pé
kraften 1 &reiaket osv. Fortrinnsvis ber
derfor hotellet eller sovekvarieret vare
slik lokalisert at det er relativt enkeht &
forflviie seg nedover | hevden.

o Annel og eventuelt tredje hevdeopp-
hold plaseerss 3-5 uker etter avslut-
ningen pd henholdsvis det forste og det
andre oppholdet. Varigheten av opp-
holdene kan feks vaere 14 dager og 10
dager. Under disse oppholdene vil man
pa grunn av den "hzrende™ akklima-
tiseringsefTekten kunne trappe opp 1re-
ningen relativt hurtig. Stort seit kan
man s a1 under 2. og spesielt 3. opphold
har de fleste "spart inn” den forste og
vanskeligste akklimatiseringsuken sam-
menlignet med 1. opphold. Individuell
kontroll av intensitel basert pé pulsreg-
istreringer og eveniuelt lakiatmalinger
mi imidlertid forisan foretas.

@ Under hevdeskklimatniseringen er det
ekstra viktig med tilsirekkelig hvile o
savn. Regelmessige hvile- eller avkob-
lingsdager bor derfor legges inn.

o Bo- ogrreningshayden vil imeligvis av-
henge av hvilken standard man onsker
at forlegningen skal ha, terrengmessige
forhold som lavper, veier, inosjeer m v
eller om hevdetreningen er et ledd i for-
beredelse 1il konkurranser i heverelige-
ende strak eller i laviandet. Dersom
f eks konkurransesieder ligger pa 1 300
meters hovde, kan man forslagsvis bo
pa 2000 meter og drive trening pa
1 300-1 500,

MNorske skilepere, roere, lepere og svom-

mere har stort sett bodd og trent i 1 800 il

2 200 meters heyde. Treningen for skile-

perne har imidlenid pd grunn av snafor-

holdene periodevis foregdit pd breer i opp

1] 3 000 meters hoyde. 1 slike havder blir

styTingen av treningsbelastningen spesielt

kritisk.

Levine & Srray Gundersen (107 konklu-
derer med a1 det ideclle opplegget for de
som forbereder seg il konkurranser i lav-
landet er & boi 2 500-3 000 melers hovde,
men trene som normalt § laviandet,

Kosthold og vaesketilforsel

Tilstrekkelige jernlagre er en avgjorende
faktor for de hematologiske tilpasninger
til hypoksi (11, 12). Har en mover forst
wiviklet eller stdr pd gremsen til jern-
mangelanemi tar det minst tre méneder
med kost/preparatterapi for 4 bygge opp
lagrene igien. Dette inneberer at de som
er tatt ut til hevdetrening mé fi kontrol-
lert jernstatus minst tre maneder i for-
veien. Praktiske retningslinjer for et jern-
supplementeringsregime - i [orbindelse
med hevdetrening er gitt av Berglund (1).

Kostholder under hevdetrening skal 1
likhet med i laviandet vere slik zam-
mensatt at 60-635 prosent av daglig energi-
tilforsel stammer fra karbohyvdrat. minst
12 prosent fra protein og resten fra feit.

Det er kjent a1 flerumentet fert (fiskefen
og vegeiabilsk fert) er nodvendig forbla a
stvrke og vedlikeholde cellemembraner, 1
folge Guezennec og medarbeidere (13) kan
den kombinerie effekien av trening og
hvpoxi redusere ervthrocvtmembranens
formbarhen (fleksibilitet) slik at de letiere
vil hemolyvsere. I en undersekelse foretatt s
lavirykkskammer (3 000 meters hovde)
fant de at seks ukers daghg tilforsel av 6
grem fiskefett (rikt p4 omega-3 fetsyrer)
kunne [forebvgge den reduksjon |
membranformbarhet som kunne obser-
veres i en kontrollgruppe. Dette tilsier at
idretisutovere generelt bor ettersirebe et
storre inntak av flerumetter fetr, feks
giennom ekt forbruk av fet fisk, tran/
olivenclje m v. (For prakiiske réd med
menviorslag se referanse 14.)

Av vitaminer og mineralstoffer har
spesielt vitamin E og magnesium blin
nevnl i forbindelse med hevdeopphold -
vitamin E som wiktig anticksidaml og
magnesium i tilknyining til enthropoie-
sen (1)

Pé grunn av kald og torrere luft kombi-
nert med okt respirasjon blir veskelapet
giennom Andedrettet betvdelig storre
under trening i hevden enn 1 laviander. 1
tillegg vil mer vaeske tapes via nyrene, szr-
lig under den forste fasen av akklima-
tiseringen. Tiltak for 4 opprettholde riktig
vzskebalanse blir derfor spesielt vikug
under hevdeopphold. En brukbar “tom-
meltott-regel™ er & drikke minst en liter
ekstra per degn for hver | 000 meter over
havet. ] og med at det er store individuelle
forskjeller i vaesketlap - ikke minst gjen-
nom svetting — mi drikke-regimen folges
opp med daglig registrering av kroppsvekt
og urinkonsistens (farge).

De fleste erfarer utierring av slimhinne-
ne under og etier trening i hovden, noe
som kan bidra til okt forekomst av luftveis-
infeksjoner. Under slike forhold kan det
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Overtrening

problemati

I SkiSports januarnummer 1993 skrev jeg en artik-

kel vedrorende dette emnel. Innholdet | denne
artikkelen var en beskrivelse av problemene ndr
skilapere var pd vei inn i en overtreningssituasjon
eller allerede hadde blitt overtrente.

runnproblemer er 4 vite
nér en er pa vei inn i en
overtrening- eller over-
anstrengelsessituasjon.
MNar en forst er blit

——— overtrent. kan en finne
mange Hng’ ssmplomer som viser dene.

Og som H. Kuipers og H.A Keizer
skrver i1 bladet Spons Medicine (T988)
om dette emnet:

“4r present. no sensithve and specific
tests are available 1o prevent or diagnose
overtaimning

Dette kom som en ganske stor over-
raskelse pd meg Foudi jeg er overbevist
om at noen tester kan veere brukbare.

Men for jeg gar videre, ma jeg si at all
min behandling resultater og anbefa-
linger er empiniske, basert pd mine egne
erfaninger, og er derfor ikke vitenskapelig
haser.

I de drene jeg har veen tilkmynet det
norske skevtelandslaget - og spesielt
siden 1986 - har jeg vien meger bevisst
defte med Ovenreningssympiomer.

I dene ligger kanskje min viknigsie
oppgave, nemlig & forhindre en utever a
komme inn i en overreningssiiuasion.
Giennom dette har jeg provd 4§ unikle
mine egne manuelle testmetloder. som
jee na bruker som et vikig redskap i min
arbeid. Disse lesiene skal jeg komme
tilbake 1il

I de sisie to-fire drene har jeg hat
mange sngre eliteskilopere 1il behand-
ling pgan. muskulzre loverirenings-] pro-
blemer, spesielt da i larenes og setels
muskier. samt | noe mindre gmd ng-
gens

Da jeg ok opp “svkehisiorne”™ av disse
skilepeme. var de viktigste symplomene:

= En unaturlig raskt kommende stivhel
i de newnte musklér. spesiell ved skisk-
enting

* Den daglige treningen kunne rilsymie-
latende uten grunn vanere 1l dels vold-
som fra dag til dag

* | konkumanser ble mange fullstendig
stive etter bare noen minuters arbeid

Da jeg giorde (Klinisk) undersokelse

av muskulamuren, kunne jeg bla finne
folgende:

* Med et relatvt lett stet med héndba-
ken mot Jarets inner- og viterside frem-
kommer smerte eller sarhev‘amber i
musklene.

* Ved len palpasjon (bereringl symes
musklene & ha en nedsan muskelspen-
ning (tonush

* Ved hardere eller divpere palpasion
finner jeg ofte det motsate, muskiens
synes a vaere for harde, welastiske pg
med ekt muskeltonus.

* Ved palpasjon av larets yitersidemus-
kel imovassius lateralis) er denne meget
hard, em/smeneful] og lite elastisk

* 1 de mest ahordige tilfellene synes
den dypestliggende muskel (mvasius
intermedius) pd larets fremside & veere
“limit” il larbenet samt at det er umulig
eller meger vanskelig & bevege den pa
tvers av larbenet. | tillegg er den meget
smerefull

* Musklene i setet spesielr den mel-
lomste setemuskel (m. gluteus mediush,
den lille setemuskel {mo gluteus mini-
mus) samt den pereformede muskel fm
pinformis) er i tildels darlig forfatming
ved at de er harde og “strengete” i kon-
sistensen sami megel smertefulle ved
palpasjon (beronngl.

Mar der gielder en normal og god
trent muskel, sa skal den vaere:

* myvk og elastisk. ha en jevn homogen
struktur og ved palpasjon skal der ikke
fremkomme noen som helst form for
smene/sarhet‘amher!

En annen ting som en skal merke seg
er. blant de av skilepeme som hadde
tatt rutinemessige blodprover, var det [
eller ingen forandringer som ble funne
og som kunne tvde pd at noe var galL
Derfor. 53 lang jeg kunne bedomme. var
det klare, konkrete symplomer pa en
muskulzer overirening

Behandlingen er da basert pa det som
all behandling skal ha som malsetning

- & gjare det unormale nomalt igjen

Og nokkelordet i min behandling er

- MAsLE5])E
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Fysicterapeut Johnny Hagseth er engasjen av
Ohympiatoppen

A beskrive den eksakie massasjetek-
nikken jeg bemytter, finner jeg vanskelig,
men prinsippene er felgende:

- der hvor det er mulig. loft muskelen
upp fra benet {underlaget) og beveg den
pd mvers av dennes fiberretning

- er dette umulizg. bruker jeg nemrmas-
sasjereknikker

- eller jeg kombinerer disse 10 teknik-
ker.

Massasjebehandlingen bar giares hver
dag eller hvis mulig to ganger pr. dag.
avhengig av hwor lenge en har hatt
symplomene sani hvor alvorige de ern
Behandlingen ber varieres fa ca 30
min. til 60 min. pr. gang.

Jeg tror ogsa det er veldig vikig at den
aktive trener giennom hele behandlings-
peroden (10-25 dager?). Avhengig
situasjonen ber treningen i tid vare opp
il 45-60 min. hver gang og kan godt
urfores 1o ganger pr. dag

Men dette krever at treningen er:

- len og aerob. men en arbeidspuls pa
130-140 slag pr. min

- farnsleksbelont

- eller urfores i intenvaller. dvs. lepsdra-
genes vanghet ca. 35 sek og med en
arbeidspuls opp | mot 1380 slag pr. min
pa slunen av draget, sami at den er sun-
ket til ca 120 slag pr. min. fer neste drag
slartes.

Felgende npe treninger er jkke tillat i
behandlingsperoden

- langvang leping dvs. over 1.5 - 2
timer

- submax eller max trening dvs. fre-
ning som medierer anaerob belastning

- enhver treningsform som inneholder
elementer av statiske belastninger

Av JONNY HOGSETH
tysicterapeul. NOK./Toppldretisentarst
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TREKERE

FOLGENDE ER AUTCORISERT SOM TRENER I (B-KURS)

Truls Ingebrigtsen,

FEBLGENDE ER AUTORISERT

Voss Reoklubb

SOM NYBEGYNNERINSTRUKT@ER

{EMNEKURS)

Mariann Fimreite,
@ivind Mjelde,
Rikke Tittel,
Eivind Hjelle,
Stdle Lothe,

Johnny Nordstrem,
John Sperrevik,
Frank Sperrevik,
Fredrik Fotland,
Ivar Holck,
Paul-H&kon Lie,
Svein Monssen,

Hans Chr. von Krogh,
Torunn Grove,

Truls Ingebrigtsen,
Olaug Mala,

Siri Midttun,

John Arne Sundal,
Rune 0Olsen,

Bergens Roklub

L1 2]
L LL]

Os Roklubb

i AL

Fana Roklubb

Voss Roklubb

L L]
i i
" 11

Kvinnherad ERoklubb

L1} L1}

1X FILIPPI LIDO MODEL

2 STK. SINGLESCULLERE, FILIPPI LIDO MODEL,
BYGGET 1 ARGENTINA TIL SALG.
BATENE ER BYGGET FOR 80-85 KG.
PRIS KR. 18.500,-

HENVENDELSE FORBUNDSKONTORET.




EUROPEAN SCULLING CAMP 1994
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Sculling is one of the nicest ways to learn how to row, or to learn how to row
better. No other boat is crankier, lighter and more challenging than a skiff,
and no other boat is more merciless in showing its passenger his mistakes.
But once the skiff slides smoothly and balanced through the water, the sa-

. tisfaction is even greater, And those who are able to scull, will discover it is

much easier to join long tours, to participate in racing, to coach, or to take
an sculling exam at the club !!

The European Sculling camp offers each participant the opportunity to learn
how to scull, or io improve their level of sculling. In the program -which lasts
6 days - the individual needs of each participant will be given priority. In
addition to instruction in the skiff, video and the ergometer will be used to
learn how to scull better. Also attention will be payed to rigging and bow to
instruct others. All of this can be achieved, because of the individual
approach, The goal of the program is, for every participant to develop a
{new) technical base, 1o help to continue in any direction of the rowingsport
And one of the most important ideas of the camp is that, in fact, each rower
can be his own instructor.

To achieve those goals, a nice environment has been chosen. The sculling-
center of Ratzeburg {close 1o Hamburg), is situated on a beautiful lake
surrounded by [orest, fields and small villages. The center offers excellent
facilives, with doubie and singie rooms, heaithy meais, a nice boathouse and
a fleet which is kept in good shape.

Beside a beautiful environment and fine facilities,the (min. 3} ipstructors are
-of course - the most important pivot of the scull week. They are selected on
the basis of their teaching ability, enthusiasm for sculling and their knowled-
ge of the sport. Their experience makes it possible to cover the needs of a
beginner as well as those of an advanced sculler.

The coaches ([rom different countries) like the philosophy of the European
Sculling Camp and are motivated to work for the camp.

The camp is open for a total of 15 rowers. The camp is international, so
participants from all countries are welcome. The minimum age is 18 and
participants can be beginning as well as advanced scullers.

English will be the main spoken language.

Date: 15till 21th of mai 1994,
Costs: DF 570.- ( including housing, meals, boats and instruction).

Information: Carla Beekman (Amsterdam, The Netherlands)
phone ....31.20.6625283

Jacoh van Lennepkade tio 10, 1054 ZX Amsterdam, The Netherlands



Stiftet 1900

Tilshutiel Norges Idrenstorbund og Fédération Iniemationale des Socidiés ' Aviron
Adr: Havger Skolevei 1 - 1351 Rud - T, 67 15 46 00 - Telefax 67 15 47 98 - Bankgiro 5134.06.06152 - Posigiro 0807 5151501

1351 Rud i Berum 4,febrysr 1994,

Til
Aktuelle trenere !

PASKESAMLINGEN 1994

Treningsnemndes junior-/og rekrutteringsutvalg er i full
gang med plenleggingen av Pdskesamlingen 1994,0g vi h8per
pd & kunne vere i Porsgrunn i perioden lgrdag 26.mars til
spndeg 3.epril 1984,

Behovet for hjelp til instruksjon etc. er stort,og derfor
sper vi med dette deg om du kan vare med som instrukter
pd samlingen.

Reiseutgifter/oppholdsutgifter dekkes av samlingen.

Vi vil ogs& p& slutten av samlingen trekke ut en trener
som vil f& anledning til & vere med elitegruppen til
regattaen i Duisburg,20.mai til 22.mei 1994 ,som lands-
legstreners assistent og medhjelper.

For nermere opplysninger,ta kontekt med undertegneds pé&
telefon 3307 0250 eller 3303 3264,

Med vennlig hilsen
NORGES ROFORBUND
JUNIDOR-/0G REKRUTTERINGSUTVALGET
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Tilsluttet MNorges ldrensforbund og Fédération Intemanonale des Sociéiés d' Aviron
Adr.; Hauger Skolevei 1 - 1351 Rud - TIf. 67 15 46 00 - Telefax 67 15 47 98 - Bankgiro 5134.06.06152 - Posigiro 0807 5151501

Srifter 1900

Rud i Berum, 1. februar 1994

Klubber og Kretser !

AD. INNBYDELSE TIL: 1) INTERNASJONAL JUNIORLEIR I TILSLUTNING TIL JUNIOR-
VM 1 MUNCHEN
2)  FISA JUNIOR TOUR 1994

Fra Deutsche Ruderjugend har vi mottatt invitasjon til internasjonal juniorleir i tilslutning til Junior-¥M i Miinchen.

Tidsrom: 29. juli - B. august,

Aldersklasse: 1977-1979 + en leder.

Pris: DEM 890,-. Reise kommer i tillegg.

Frist: S fort som mulig (10. februar) md dere melde deres interesse.
Antall deltakere: 5-10 fra Norge.

Innhold: Full forpleining.

Apning og avslutning av Junior-VM.

Se de fleste lep under Junior-WVM.

Utflukter bl.a. til Olympiaparken og bttur p4 [sar.
Roing, svemming og annen idrefl.

Arbeidsgrupper med diverse emner.
Overtrekksdress m.m. vil bli utdelt.

Fra FISA har vi mottatt invitasjon til FISA Junior Tour 94 i Sveits.
Dette er en langtur med deltakelse fra andre land.

Tidsrom: 16. - 24, juli.

Total distanse: ca. 120 km.

Daglig roing: 20-30 km.

Biter: d-&rers innriggere og utriggere.
Antall deltakere: 3545,

Aldersklasse: 14-20 &r (eldre kan seke).
Overnatting: 1 leir (sovepose).

Pris: CHF 450,-. Reise kommer i tillegg.
Frist: 1. mai. 54 fort som mulig til NR.

Roingen vil foregd pd diverse sveitsiske innsjeer bl.a. Luzern og Rotsec.

Begge turer kan anbefales, det vil vare en uforglemmelig opplevelse.
@nsker du 4 here mer ring gierne til Lis Schjen tf: 67 13 40 15.

Med vennlig hilsen
o Syt
styremedlem
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Adresse: Hosnes

=
"Maoss Roklubly S

Stiftet 14, juli 1927 Bankgiro: 1061.30.05248

Medlem av Morges Roforbund

SALG

VI SKAL SELGE VAR BAT-
TRALLE, DA DEN ER FOR
LITEN.

DERSOM DERE ER INTER-
ESSERT TA KONTAKT MED :

IVAR BERG TLF. : 69 27 01 89

FOR NARMERE INFORMASIJON.

HILSEN

MOSS ROKLUBB









