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TRENERKONTAKTEN: Informasjonsorgan for Norges Roforbunds
Treningsnemnd

REDAKTOR: Kjell Emblem

TRENINGSNEMNDA 1995/96

idsutvalget:

Lis Schjett Formann

Jutta Behrendt Landslagstrener

Kjell Emblem Sekreter

Utvalget for O.1..-gruppen:

Kjell Emblem Formann

Lis Schjett Medlem

Jutta Behrendt Landslagstrener

Per Saztersdal Medlem

Helge Bjonge Medlem

Frank Hansen Trener

Rolf Szterdal Medlem

Utvalget for Junior- og rekrutteringsgruppen:

Medlem - regionsleder Vestlandet

Karstein Stien

Christine H. Bjenness Medlem - regionsleder Oslo

Svein Erik Sagvik Medlem - regionsleder @stland Ser/Vest
Thor-Arne Dilling Medlem - regionsleder @stland Nord/@st
Tore @vrebe Trener

Trenerkontakten sendes til:

a) Autoriserte trenere

b) Klubber og Kretser
c) Roerne i Elitegruppen

d) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



REDAKTORENS SPALTE

O.L.-satsingen er i god gjenge og i skrivende stund er vire O.L.-kandidater i
ferd med & avslutte en meget vellykket 3 ukers hoydeleir i Seiser Alm med et
ukentlig treningsomfang pa 32-35 timer.

De sportslige planene fram til Atlanta-O.L. har i lang tid vaert klarlagt ned
til de smé detaljer og gjennom en meget stram gkonomisk prioritering av O.L.-
satsingen var det dekning for denne i det budsjett som forbundstinget vedtok i
slutten av november.

Som sikkert kjent fra media har ogsd Olympiatoppen en ekonomisk vanskelig
situasjon som har medfert at det kommer mindre tilskudd fra O.L.-toppen til
serforbundene i en O.L.-sesong enn i drene for.

For Norges Roforbund betyr dette kr.200.00.- mindre enn budsjettert og nar
ogsé Idrettsforbundet reduserer sine overfaringer til s@rforbundene, skjonner
alle at vi er i en meget preker situasjon.

Med en utlost kassakreditt pd kr.1.7 mill. er det en formidabel oppgave det
nye forbundsstyret stir ovenfor i sin innsats for 4 sikre O.L.-satsingen fram
mot Atlanta.

Dette arbeidet er i gang i et samarbeid med Sponsor-Service og malet er 4 fa
inn kr.300.000.- som sikrer "fullt kjer" til O.L. Lykkes ikke dette er det ingen
vei utenom reduksjon av O.L.-satsingen.

At ambisjonene hos klubber og enkeltutevere er utrolig hay viser det faktum at
6 av de uteverne som ikke kom med i forbundets O.L.-gruppe har organisert
egne samlinger gjennom vinteren. NSR og Horten har 4 utevere pa 8 ukers
trening i Spania, mens Aalesunds Roklub har 2 roere pa 6 ukers opphold i
Australia. Alle disse satser spesielt pd endrets roing.

Nér vi registrerer en slik stipdvilje, ikke minst blant de aktuelle roerne, er det
fortvilet at forbundet ikke i storre grad kan yte faglig og skonomisk stette,
men en slik innsats fra miljeet er nedt 4 gi resultater over tid.




KOSTHOLDETS BETYDNING

FOR
DEN FYSISKE PRESTASJONSEVNE

TRENERFORUM 1995

FOREDRAG AY CHRISTINE HELLE BJONNESS

Kostholdets betydning 1 Kostholdets betydning 2
_ e -
Et riktig kosthold er avgjerende Et riktig kosthold kjennetegnes av

for prestasjonsevnen
+ et tilstrekkelig inntak av
« ERETEL
+ karbohydrat, protein og fett
« vitaminer, mineraler og sporstoffer

+ pker fysisk arbeidskapasitet

+ styrker kroppens immunforsvar e
= starre motstandsdyktighet mot sykdom
= sterre motstandsdykrighet mot skader + etriktig miltidsmenster
« mange maltider
+ forkorter kroppens restitusjonstid « riktig tidspunkt for miltidens

= mindre sjanse for overtrening

Store krav til kostholdet ved toppidrett

+ pker mental arbeidskapasitet
% spesielle anbefalinger for toppidrsttsutevers

== bedre konssntrasjonsevne

=+ gkt motivasjon
Ekstra store krav ved vektreduksjon

=% anbefalingene mi justeres yterligers

Lettvektsroing og vektreduksjon
5

+ Konsekvenser av feil vektreduksjon
for uteverens konkurranseprestasjon

+ Hvilke utevere skal fa “lov til"
a redusere vekt for 4 ro lettvekt?

Kriterier for 4 vurders om
en roer skal ro lettvel

L]

Faglig veiledning ved vektreduksjon

Hvilket ansvar har trenere og ledere?



Konsekvenser av feil vektreduksjon
——

LITE MAT og DRIKKE STOR TRENINGSMENGDE
Lavt inntak av energi \ Reduserte glykogenlagre j,
og karbohydrat N

vL- Dehydrering \L Ingen formtopp
Reduserte glykogenlagre & 'z

¢ P REDUSERT PRESTASJONSEVNE
I[neffektiv trening siste ll\
tid far konkurranse

"3 Svekket selviillit
og motivasjon

Hvem skal “f lov til” & redusere vekten? Kriterier for 4 vurdere vektreduksjon
= _
+ Seniorer pd elitenivi Uteverens
» som tilfredestiller krav til topp-prestasjoner
+ Vekthistorie
<+ Seniorer pd lavere nivd + tidligere vekt, evenmuelle vektreduksjoner

+ ber konkurrere i sin namrlige vekiklasse inntil

de tilfredsstnller krav ul topp-prestasjoner + Kroppssammensetning

+ femfri kroppavekt og fertvey

= Juniorer og utevere i vekst + minimumsverdien for fettprosent
+ mii ikke bemytte vekireduksjon md ikke undersknde
== hindrer normal vekst og utvikding = kvinner 10-13%
== kan medfore et vanskelig forhold = miEnn 5-7%
til mat og kropp

+ Emeznngsstatus

; + eventuelle mangeltilstander
> Alle utevere - uansett alder og nivé -

ber oppfordres til & konkurrers i sin
naturlige vektklasse

+ Generelle helsestatus



Faglig veiledning ved vektreduksjon Ansvar
e ———— | _
Vektreduksjon mé aldri gjennomfares uten Etablering av feil metoder for
faglig veiledning og oppfalging vektreduksjon i miljset mi forhindres

= utaverne bar veiledes individuelt
= foredrag for wenvers

= individuell veiledning av utavers

Individuell veiledning = foredrag for trenere og leders
1 Fer vektreduseringen starter
+ vurdere kroppasammensstning

+ bestenme ernEringsstatus

& Shehekis stk Hyillet ansvar har trenere og ledere?

2 Ved start av vektreduseringen
+ kostholdsveiledning Trenere og ledere bar

= gverlate vektregulering til fagpersoner
= oppfordre uteverne til 4 benytte steticapparatet
= zamarbeide med startteapparatet
= fegpe forholdene til rette slik at uteverne kan
4 Néarsnsket kroppsvekter oppnddd redusere vekten pa riktig méte

+ bestemme kroppssammensetaing

+ bestemme emeTingsstatus

3 Underveisi \'elmaduseringﬁi
+ kontrollers vektap

Riktig vektreduksjon Kortsiktig vektreduksjon
=
Vektreduksjon mi planiegges! « Tap av veeske

Vektreduksjonen mé veere en kombinasjon

1 Passiv vektreduksjon
av langsiktig og kortsiktig reduksjon )

* vasketap pga. badstue/svettedralt

st ; og/eller redusert veeskeinntak
Kortsiktig vektreduksjon = S kg

+ max 1 % av kroppsvekten == liten reduksjon | glykogenlagrene
+ lun siste degn fiar innveiing

2 Aktiv vektreduksjon

Langsiktig vektreduksjon

+ max 10 % a'.v kroppsvekten & D D, iy

* Blart O Ve Rt aVIEDRAL MY ogfeller redusert vaeskeinntak
ensket vekitap —» kroppen blir dehydrert

== gtor reduksjon 1 glykogenlagrens



Redusert energiinntak 2 Langsiktig vektreduksjon
_— _—
¥ Anbefalt energiinntak + Tap av fettvev

Langsomt vekttap

* tap av fettvev pga. redusert energiinntak
og riktig sammensatt kosthold
== muskeivev reduseres ikke
= kroppen blir ikke dehydrer
+ Min. verdi for totalt energiinntak pr dag =+ liten redulsjon i glykogeniagrene
+ kvinner 2000 keal
+ menn 2800 keal
#* max 1/2 - 1 kg vekttap per uke
== redusert energiinntak pd 3500 keal per uke
» Energiinntak mé justeres etter =+ redusert energiinntak pd 500 keal per dag
treningsmengde og -intensitet

Riktig sammensatt kosthold Glykogenlagre og prestasjon 1

_—

3 neeringstoffer gir energi
Effek: av inittelt muskeigiykogen pd sid il urmanele

+ Karbohydrat 4 keal (17kD)
+ Protein 6 keal (24 kJ) "
+ Fent 9 keal (39kT) E 180 - TH% a0 VR e
§ 10
= 140
£
L )
+ Anbefalt energifordeling = &
gk .00 1 W
Musioelglyloegen {mmalkg)

Arbeidskapasiteten avhenger av
+ det totale lager glykogen | muskelcellene

Etstort lager muskelglykogen betinger
+ eliilstrekkelig energiinntak
+ etstort inntak av karbohydrater



Glykogenlagre og prestasjon 2

_—_______ ————

Kostholdets effekt pa refilling av muskelglykogenlagre etter 2 timer hard trening

2 1 trenang

Muzkelglykogen (mmolkg)

e W H vl mat
o= F= og P-rik mat
~u— Llten mat

0 Hyile U]

30

40

~  Refylling (timer)
50 a0

Lagringshastighet og totalt lager av muskelglykogen oker ved
# raskt og stort inntak av karbohydrat etter trening

Karbohydrat
=

Karbohydrat skal inntas fortrinnsvis
som stivelse

= regulerer blodsukkeret positiv

= pir andre viktige nzringsioffer

+ Anbefaltinntak

Kostrdd

o spise mye brad, kom, poteter, s og pastd
o spise mye grennsaker og frukt

« stort inntak av kestfiber

o spise lite farin og sukkervarer

Protein
e

Bide animalske og vegetabilske

proteiner skal inntas
~ animalske er kilde for essensielle aminosyrer
= animalske og vegetabilske utfyller hverandre

+ Anbefaltinntak

Kyvimer T min. 1.2
Menn i ] min. 1.2
Kostrdd

o drikke melk og spise meteriprodulter hver dag
« bruke meik 1l bredmat og kornprodukter
+ spise enten fisk, kjatt eller egg hver dag



Proteinbehov Fett
p———————————————— s
Har idretisutevere et Fett skal inntas fortrinnsvis som

en- og flerumettet fett
= inneholder essensielle fettsyrer (n-3 og n-6}
= gunstig for blodlipider

akt proteinbehov?

+ Smdier viser et okt proteinbehov hos
utavere med store treningsmengder
+ 1.1-1.8 gram pr kg kroppsvekt pr dag

Kostrid

# Proteininntaket i et vanlig norsk kosthold
' spise halvfet og fot fisk regelmessig

er hayere enn behovet
¥ spise fisk til middag og som piilegg
" " spise fisk oftere eon kjet til middag
+ Et starre gm’mmnnmk enn behovet ¥ bruke oljer i stedet for smor og margarin
medfarer ikke akt styrke eller muskelvev
-+ overskuddet lagres som feit! ¥ unngh matvarer med mye fent

" erstatte fete produleer med magre varianter

# [dretrsutevere trenger ikke tilskudd av
proteiner i form av pulver eller piller

Ikke energigivende naringstoffer
_—

4 neringstoffer gir ikke energi

+ Vitaminer
+ A D E og K er fettlaselige
+ C og B-gruppen er vannleselige

+ Mineraler
+ Kalsium, Magnesium, Fosfor og Svovel

+ Sporstoffer
+ Jern, Jod, Fluor, Sink, Kopper, Krom,
Selen, Mangan og Molybden

+ Vann



Vitaminer, mineraler og sporstoffer |

_—

v Anbefalt inntak

Kvimner ' 800 g Spe Emgf,ﬁﬂmgll.ln'g

12mg | 14mg 18mg| 800mg

| | | l
Men | 1000pg Spg | 10mg 60mg | 14mg

17mg  18mg | 10mg | 600me

Kostrad

v serge for et variert kosthold - spise litt av alle matvarer

+ spise mye frukt og grennsaker

Vitaminer, mineraler og sporstoffer ,

=
Jern

+ mange idrettsutavere har dirlig jernstatus
+ vitamin C fremmer opptaket av jern

Kostrdd

+ spise mye grovi bred og kormprodukter

¥ bruke leverpostel op brunost som pdlegg

o spise sitrusfrukt elles drikke juice tl bradmaltider

Vitamin A og D
+ inntaket er ofte lavt blant idrettsutevere

Kostrid
« spise fet fisk regelmessig
+ ta tran hver dag

Kosttilskudd
_—

Har idrettsutevere behov for
kosttilskudd?

* Et kosthold med nok energi og variert bruk
av matvarer dekker behovet for alle
vitaminer, mineraler og sporstoffer

+ Tilskudd skal brukes ved vektreduksjon
+ multi vitamin-‘mineralpreparat
+ | pille per dag er nok

* ]"-'fatlvam er mye bedre kilder til
nzringstoffene enn piller og pulvere
+ abzorpsion fra kunstige preparater e usikker!

T Stort forbruk av kosttilskudd kan gi
forgifininger



Generelle kostrad | Generelle kostrad ,
_ %
Miliidsmenter ¥ Sikre god energitilforsel fiar trening

== bedre kvalitet pi og effekt av treningen

" Minimum 4 méltider i lapet av dagen
= unngir lavt hlodsulker + Fylleopp glyk?gan lagrene
== opprettholder glykogenlagrane raskt etter trening
== gir maksimal restitusjon

+ Frokosten skal vare et stort maltid
== stabiliserer blodsukkeret fra morgenen

Valg av mat
v Frokost, lunsj og middag skal vare like
store m.h.p. energiinnhold
= gir nok energl il treningsaliens o Matvarer som skal spises daglig
+ brod og kompeodukter

+ melk og meienprodukter

" Eveldsmaltidet kan vere et mindre miltid, « frukt og grennsaker

men det mé gi rikelig energi

T Pefyls sty ommalagrems ctar dagect Mesng +" Matvarer som skal spises hyppig,

men ikke nadvendigvis daglig
« fisk, kjott op cgg

Veaskebalanse Drikkerad
esss————— "~ _

Vasketap medfarer " Drikke mer enn tersten tilsier
== tarsten er dirdig mil pd vaeskebalanse

== sterkt nedsatt prestasjonsevne

+ redusert blodvelum + Drikke ekstra mye dagen far konkurranse
+ okt melkesyrekonsentrasjon | muskulatur og langvarig trening

~ fare for heteutmattelse/heteslag + Drikke mye for og under oppvarming
N T i ved sterk svetting

+ forhayet kroppstemperatur

+ Alltid drikke under trening
+ starte drikkingen etter max 20 min.
» drikie ofte og lite av gangen

= nedsatt konsentrasjonsevne og motivasjon

prettssion %
'z ! « Pd gkter som varer mer enn | time
= ] + drikke sportsdrikk
40
20 ¥ Vann er beste torstedrikk |




Kostrad dagen for konkurranse
e

Mat
+ spise mat med hey neringstetthet
== it mye energi, men veier lite
+ spise mat med mye karbohydrater
+ spise variert mat
== sikper tilfiarsel av alle neringsioffer
v unngd fet, salt og sterk mat

== grovt bred med fisk, ost, leverpostei
= gvt. powerbar

Drikke
¥ drikke veeske med mye energi
og karbohydrater

-+ sportsdrikk, lettmelk
= evt. iblandet Collett spesialdiett

Pre-competition meal
——

+ Spise 3-4 timer for oppvarming starter

« Spise lettfordeyelig og karbohydratrik mat
+ fint bred med syltetsy, honning, banan

+ Unngd tung, fet, syrerik og saltkrvdret mat
+ komblanding og frukt
+ kjott, egg, fete oster, sjokolade

o Drikke veeske med mye karbohydrat
+ sportsdriklk, skummet eller lett melk

« Unngd drikker som gir ubehag
+ sterk sportsdnikk, brus, fruktjuice

« Drikke mellom pre-competition meal
0g oppvanmingen
# drikke vann inntil oppyammingen starter
+ drikke sportsdnkk under oppvarming
= unngdr lavt blodsukker

11

Kostrad pa konkurransedagen
—_— ke

For innveiing

¥ Gjennomfare len treningsakt
== inntak av mest mulig mat og drikke

Etter innveiing

+ Spise og drikke straks etter innveiing
= lengst mulig opphold for kenkummanse
== 1id til rehydrering og refviling av glykogen

+ Spise lettfordayelig mat med mye KH
+ f[off med svitetoy, honning
+ havrevelling med sukker
+ unngl frukt og sjokolade

« Drikke opptil 1 liter vaske med en gang

« Dirikke veske med mye karbohydrater
+ sportsdrikk
+ unngi meik, brus og fruktjuice

Kostrad etter trening
———————

+ Inntak av karbohydrater
straks efter trening

= msk of stor glykogenlagring
= restitusjonstiden forkortes

¥ Innta karbohydratrik drikke innen § min.
» kongentrert sportsdrikk

+ Innta lettfordevelig og karbohydratrik
mat innen 5 min.
+ Gullfrokost spesial, powerbar, loff, banan

" Spise méltid med karbohydratrik mat
innen 1 time
+ brod, komprodukier, poteter, nis, pasta

+ Innta mye energi og vaeske resten av dagen
== viktig & spise selv om appetitten e dirlig



Vektregulering utenfor konkurranser
_————

Utavere med fettprosent under 7
ved konkurransevekt, ber ske kroppsvektzn
utenfor konkurransesesongen

= nedsatt immunforsvar
= @kt risiko for overtrening

Vektakning
* vil vaere fettfri kroppsmasse og noe fetivev
+ skal veere max 10% av kroppsvekten

+ skal veere langsom
* 0,5-1 kg pruke
+ bar kontrolleres med fetiprosent maling

¥ kostholdet skal falge generelle rid for
idretisutavere
+ forbruket av alle matvarer skal akes
== ikke kun enkelte eller fettrike matvarer
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TRENERFORUM 1995

Danskenes trenings- og konkurrence opplegg
Sendag 10. Desember 1995, k1 9-10:30, Suitell Edvard Grieg, Bergen, Norge

Kurt Jensen

Arbejdskkrav og prediction
Aerob og anaerob andel, styrke
Udholdenhed
Fastleeggelse af omrader for intensitet i traening

Variationer 1 maksimal iltoptagelse og arbejdsevne over 8 ar
Italienske og danske roere

Treningsprogram og og variationer 1 fysisk profil over en s&son
Traeningsmodeller og fysiologisk respons

Laboratorietest og felttest
Metode, reproducerbarhed og validitet
Resultater
Anvendelse i treeningsprogram

Analyse af Danskernes treningsprogrammer 1995
Sommer 1995
Vinter 1995/96

Heojdetrening
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Table 3. The test procedure for Danish rowers

Equipment:

Douglas Bags or equivalent ex Jager Ergo-Oxy Screen Sprr.nt
Concept II ergometer

YSI-sport lactate analyser with hemolysis reagens: Lysing
Polar heart rate meters

A caliber for measuring body fat

Procedure

1) Registration of age, height, body weight, body fat, and a roug
estimate of training background. Measurements of blood lactat
concentration before start of exercise.

2) After warming up, submaximal rowing ergometer exercise ar
performed at four progressive 5 min intervals with 1 min of resi
between at fixed stroke rates: 22, 24, 26, 28 strokes /min.Heart r
monitored continuously, the average work intensity is obtained
each work bout and blood lactate concentration is measured
immediately after each bout.

3) After 15 min of rest a 6 min (females 7 min) all-out ergomete:
carried out. Heart rate , power and oxygen uptake are measurec
and Blood lactate concentration after the bout.



Saren Madsen
dato 16-Jun-95 10-Mar-g5 **reseerereee
vaagt kg 79,3 T7.0 0,0
fedt % 11,7 12,7 0,0
Watt 4mmol 310 303 0
Puls 4mmol 177 181 0
Vo2Zmax U/min 540 514 0,00
watt max watt 406 380 0
tid min 6 (5] 0
max lactat mmolA 16,1 12,7 0,0
meter aflaast 1882 0 (4]
meter beregnet 1891 1850 FEJL
fid pr 500 m min:sek 1,35 0,00 0,00
Bemaarkniniok
Puls-lactat profil
200 8
| < Lactat
180 'l/'/. & Puls =
g 180 . =
% -
140 {
£ G—/
| | 42
120 |
100 - i
200 250 300 aso 400
waltt

forskel | %

3.0
-1,0

23

51
68

Puls og effekt under traening svarende il lactatniveauer pa 2, 4, 6, og 8 mmol/

trasningsomrade lactat puls watt® af maxwe Tid 500m  Tid 500m
Al hej anaercb max 192 406 110 1,35 00:01:35
A2 anaerob traaning 8 mmall 365 100 1,38 00:01:39
B haj aerob & mmol 182 342 94 141 00:01:41
Cc middel asrob 4 mmoli 177 310 85 1,44 00:01:44
) lav aerob 2 mmol/ 172 278 76 1,48 00:01:48
E restitution/opvarmning  al traening herunder
max
|_ Power-tempo profil
550 =1 |
500 g o F'
=
g — 28 3
§ 450 - E
§ — 28
il -5 watt d 27
—- Tag frekvens
350 x . 26
0 2 4 & a
watl




o R

800
'ﬂ Dellepude
700
= 13/11/95
® \§
= 600 \
e
2 \
2 500 ]
400 B
i'
300 & : e - . : . - E 2
5.5 19,185 20 25 ‘B0’ 35 "4 45 'B§0 55 60
minutter
Treeningsomrader:  Sven Kritisk power 341 Watt
Dellepude Anaerob index 33 KJ
treenes i Nov-95
intervaller under watt  tid 500m %norm
A 2,5 min 628 00:01:22 9
B 10 min 463 00:01:31 16
C 40 min 374 00:01:38 i
D 90 min 307 00:01:44 23
E alt herunder som restitution/opvarmning
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RAPPORT FRA STYRKETRENINGSPROSJEKT Ake Fiskerstrand

Problemstilling og bakgrunn

Freve ut treningsmetoder for spesifikk cg gensrell dynamisk
rrafitrening og finns ut hwvordan dsztte pavirker przstasicns-
utvikling i roing.

TommeEntarer:
det gieldsr traznings-

-
metoder for utwvikling av gensrell og spesifikk asrch
pasitst. Dette kan lett dokumsnterss gisnnom intesrnasicnals

k=
pr=stasjoner de siste ca 25 &r spesislt nér en tar i betraktning
den l#psprofil norske topproers har vist ved internasjonale mes-

terskap. I internasjonal topproing s=r det pr idag ut til at
evne til stor topphastighet er av stgrre betydning =nn bars for 5 - 10
ar siden. Dette medfgrer at det har blitt vanskeligers a4 vinne med en
lgpsprofil som i hovedsak vektlegger jevn hastighet over 2000 m. I rorsk
roing blir det derfor viktig & fa mer kunnskap om trening =om: .
1) opprettholder/evt vidersutvikler den hsge aerobe kapasitst og
2) gigr norske rcere i stand til & utvikle mer spesiftikk max. kraft

og kraftutholdenhet for a kunne ocopna sterre bathastighet.

For & utvikle slik kunnskap ma vi utvikle testmstader som pa =n
sikker mate kan gi oss svar pa om gitite treningsprinsippsr agir

gkt tetal energiproduksion over et kert tidsrom og gir mulig—

heter for at den skte energiproduksicn ogsa gir hagiyere bathastighet.

Vi tenker oss treningsmstoder som omfatter bade krafttrening pa
land og i baten. Disse treningsmetodene vil bli utviklet og pravet
i samarbeid med personell fra Toppidrettssenteret.

Te=ztene vil wvere spesifikke i rotester og generelle kraftmalinger. Tes-—
tene ma kunne si noe om avne til & produsere maksimal hastighet og
maksimal kraft og om evne til & produsere kraftutholdenhet. Testene wvil
ogs4 si nos om utvikling av den snkslte rosrs kraftkurve, herunder bade
kraftkurvens form og areal.

En bgr ogsa ha testsr som fortsller noe om treningens pavirkning av as-—
tob kapasitet.

For a gjennomf@re testenes trenger vi tilgang til utstyr for mialing av
kraft/tid kurver og dynamisk kraft i ulike muskelgrugper og tilgang til
lactat—- og pulsmaling i forbindelse med testing pa roergometer og til-
gang Concept II roergomster med utstyr for registrering av kraftkurver
ogd Giessing roergometer.

For a giennomfare prosisktens har en treningsaruppe 2g =n kontroll-
gruppe bestaende av 2 aktive i hver grupps. Frosiskts igangsettes i
november 1594 og bersgnes avsluttet viren 1595 mad avsluttesnde Frapport
haisten 1293. En eventuell viderforing av prosiektet fram mot 1998 vil
bli vurdsrt ettsr =zvaluering av resultatsne i testene 0og prestasions-—
utviklingen 1 bat.

=
e
(s



Prosjektet ble planlagt i trenerrddet vinteren 1993/94 med
Allan Withwell og undertegnede som hovedansvarlige fra NR
sammenn med Per Refsnes fra Toppidrettssenteret.

Aansvarlige for gjemnomfering av prosjektet wvar: fra Toppidr-
ettssenteret Per Refsnes og fra Norges Roforbund Ake Fiskerst-
rand. I utgangspunktet var tidligere landslagstrener Allan
Withwell, tiltenkt rollen som prosjektkoordinaror. Men fordi
han flyttet tilbake til England idet prosjektet skulle til &
starte, ble det undertegnede som fikk ansvaret for & koordine-
re prosjektet. Gjennomferingen har lidd under dette ettersom
prosjektet ikke hadde en innen roforbundet fulltidsengasjert
person, i ledelsen. Per Refsnes har hatt ansvar for Styrketes-
tene og oppsett av styrketrenings-programmene mens undertregn-
ede har vert ansvarlig for oppsett av helheten i programmene
0g koordinator for prosjektet. Vidar Jakobsen ved NIH har hatt
ansvar for gjennomfering av kraft-registreringene pa roergome-
ter. Frank Hansen har ogsd bidratt til gjennomferingen av en
del av testene.

Felgende tester ble gjennomfert: november 1994, januar 1995 og
mars 1335, styrkestester i liggende rotak og dype knebey og
kraftregistreringer pa Concept II roergometer. Ved styrketest-
ene ble det registrert 1RM, max.hastighet og tid til max.hast-
ighet ved 70% og 90% av 1RM i begge gvelser. P& roergometeret
ble det i et 30 sek max arbeid i tilnzrmet 36 takt, registrert
gjennomssnittskraft for hele arbeidstiden i de siste 12 tak,
totalkraft i gjennomtrekksfasen i de siste 12 tak, gjennom-
snittskraft pr tak i trekkfasen, sum gjennomtrekkstid pa de
siste 12 tak, sterste registrerte kraft, takt og total male-
tid. Kraftkurver ble ogsid registrert for disse testene. Videre
er resultater pd 2500 m Concept II under "NM" 25. februar -95
vurdert, lactattester pad Gjessing ergometer i januar og febru-
ar -95 og resultatutvikling i lepet av rosesongen 1995 wvur-
dert.

I forbindelse med prosjektet skulle de aktives treningsdagbe-
ker ogsa vurderes. Innleverte dagbeker er gjennomgdtt og
vurdert. De innelverte dagbekene viser at det oppsatte program
for prosjektet stort sett har blitt fulgt. Men fordi bare fem
av de aktive (alle fra (t.g.) har levert (og bare for den
ferste perioden) blir det vanskelig & bruke data fra bekene i
resultatvurderingen.

1 utgangspunktet hadde vi to grupper a 8 aktive i prosjektet.
Den ene gruppen som vi kaller treningsgruppen (t.g.), har i
sterre eller mindre grad fulgt det programmet som prosjekansv-
arlig satte opp fra november til mars. Unntak for en del av de
aktive i denne gruppen i forbindelse med ca 3 ukers heydetren-
ing i janaur. I utgangspunktet besto denne gruppen av felgende
roere: Steffen Sterseth, Fredrik Bekken, Sigurd Hadler Olsen,
Tor Albert Ersdal, Magne Kvalvik, Kristian Skorgevik, @yvind
Skorgevik og Ketil Undset. Sistnevnte falt fra alt fer pro-
sjektet startet og av ulike Aarsaker har ikke alle i gruppen
gjennomfert alle testene. Treningsprogrammene for denne grup-
pen fra november til mars er vedlagt i sin helhet.
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Den andre gruppen som vi kaller kontrollgruppen (k.g.), har i
den aktuelle periocde trent etter mer "tradisjonelle" retnings-
linjer med hovedvekt pa aerob trening. Programmene for denne
gruppen har i stor grad vart NR's eliteprogrammer utarbeidet
av Rolf Szterdal og Jutta Behrend. I utgangspunktet besto
denne gruppen av Lars Bjenness, Rolf Thorsen, Roy Hagen, Olaf
Tufte, Ole Chr. Nord Pettersen, Stian Kjennvold, Alexander
Grydeland og Ivar Valstad. I forbindelse med testene har det
vart stort frafall i kontrollgruppen.

I skrivende stund har jeg heller ikke pa tross av flere pur-
ringer, mottat resultatene fra testene pd roergometer i mars.
P4 grunnlag av stort frafall, det faktum at en del av de
aktive i treningsgruppen ikke kunne felge det oppsatte program
i januar (heydetrening) og manglende resultater fra roergomet-
ertestene i mars kommer jeg bare til & vurdere utviklingen fra
november - 94 til januar -95 for styrkeutvikling og 30 sek.-
testene pad roergometer. Jeg vil ogsid ta med vurdering av
testresultater pad 2500 m pa Concept II og lactatmilinger pa
Gjesing ergometer samt en vurdering av prestasjonsutviklingen
i konkurransesesongen 1995.

Testresultater

Fullstendige resultater fra alle styrketester i november,
januar og mars samt kraftregisteringene pd roergometer i
november og januar er vedlagt i sin helhet. Nedenfor er kun
satt opp gjennomsnitsresultater og utvikling for de to gruppe-
ne fra november -94 til januar -95.

Eesultater av styrketestene.

1RM liggende rotak 1RM dype knebey

(t.g.)

nov.-94 87.9 [n=7) 140  (n=6)
jan.-95 91.1% {(n=7) 143.3 (n=6)
uEvikl, 3.2 kg / 3.6% + 2.3 kg / 2.4%
(k.g.)

nov.-94 80.5 (n=5) 125 (n=4)
jan.-95 85.5 (n=5) 131.3 (n=4)
utvikl. + 5.0 kg / 65.2% + 6.5 kg / 5 %

Malingene av max hastighet og tid til max hastighet pd 70 og
80 % av 1RM viser ingen entydig utvikling i noen retning for
noen av gruppne og er ikke tatt med her. Resultatene finnes
som helhet i1 vedlegget.

Resultater av testene pd roergometer.

Fullstendige resultater for alle milinger for 30 sek testene
pa roergometeret i november -94 og januar -95 ligger vedlagt.
Her er det satt opp gjennomsnittsresultater for begge grupperns
og utviklingen fra 1. til 2. test for felgende parameter:
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2) totalkraft i gjennomtrekksfasen i de siste 12 tak (N-sek),
3) gjennomsnittskraft pr tak i gjennomtrekket (N-sek pr. tak) ,
5) sterste registrerte kraft o p e

2 3 5
(t.g.) (n=6)
nov.-54 6142 518 1196
jan.-95 6613 551 1428
utvikl. + 470.5 / 7.7% + 33 / 6.4% + 232 / 19.4%
(k.g.) (n=6)
nov,-94 6419 534 1214
jan.-95 6482 540 1246
utvikl. + 63 / 0.9%9% + 6/ 1.04% + FPF CE.6%

Registrering av kraftkurver er ikke tatt med her. Kraftkurvene
gir pa ndvarende tidspunkt mest informasjon til de aktive sjel
og deres trenere og alle de testede har fitt kopier av sine
egne kurver. Eksempler pa kraftkurver finnes i wvedlegget.

Testtider pa 2500m Concept II.

De oppgitte tider er fra "NM" 25.2. 1995

{e.g:) (k.g.)
588 7.30.8 RT 7.49.0
SHO 7.36.8 oT 7.54.0
KS 7.46.4 RH g.05.0
TAE 7.50.9
FB 7.56.8
@5 7.58.0
snitt: 7.46.4 (n=6) 7.56.0 (n=3)

Resultater lactattester/15 min tester pa Gjessingergometer.

(t.g.) (k.q.)
Jjan.-95 feb.-95 jan.-95 feb.-95

58S 2080 2130 LB 2280 2340
TRE 1930 2070 RT 2270 2330
KS 2080 2090 SK 1980

FB .---1850 1930 oT 2118

@5 1800 1840 AG 1820

ME 1770 1920

2275 (n=2} 2335 (n=2)
snitt 1818 1887 2094 (n=5)
atvikl. « 79 / 4.1 % (n=5) & 60 f Z2.6.% (n=2)



Resultatutvikling i konkurransesesongen 1995.

I denne vurderingen vil det ikke bli tatt med spesielle regat-
taresultater, men en generell vurdering av utvikling av regat-
tapretsasjoner hos aktive i de to gruppene. Dersom vi ser
sesongen 1995 under ett har etter min vurdering felgende
aktive hatt en entydig positiv resultatutvikling sammenlignet
med tidligere &r. Fra (t.g.): SSS, TAE, MK og FB. Mindre
entydig, men likevel positiv utwvikling SHO. Ikke entydig
positiv utvikling: KS & @S. Fra (k.g). har etter min vurdering
OT hatt en entydig positiv utwvikling. SK, AG, IV, OCNP, RH har
ikke hatt en entydig positiv utwvikling og RT, LB har hatt en
entydig negativ utvikling sammenlignet med tidligere &r.

Iociking/vurdering av resultater

Mulighetene for &8 vurders styrkstast=ns Esgr=ns=s pa
Frafall spesielt i (k.g.). De resultater son For=ligg
markerts utviklingsforskjeller m=llom Ctig.) og tk.g.
er d=t faktisk slik at (k.g.) har st@rr= framgang enn (t.g.), men
(t.g.J) har d= hpysste verdisns, I utgsngspunktet hadds vi Forventet
at (t.g.) ogsa skulle ha dsn sterste framgangen. Noe av Focklarin—
gen til at destte ikke ble tilfelle kan ligge i at styrketrsnings-
programmet i liten grad innsholdt maks. beslastninger cg i stcr grad
bar prsg av & vere =t kraftutholdsnhetsprogram mad et hegt =ntall
Feps. pr. gkt. (se vedlagte styrkeprogram for EEgl;

2) 30" testans pa Concept II.

Pa disse testsne hadde vi et mindre Frafall enn pa styrketestan=.,
Pa alle registreringsr pa disss testens viste (t.g) =n markert
Framgang, mens (k.g.) ikks vists noen markart utwvilking. I praksis
viser disse resultater at roers i (t.g.) gkte sin evne til & produ-
sera kraft i robeveg=lsen, m=ns (k.g.) ikke hadds nce=n zkning i
denne evnen i den aktuelle pericds. Jeg vil tro at de ulike treni-
ngsopplegg til en viss grad kan forklare disse forskjsllsne i uwt-
vikling. '

33 Tider pa 2500 m Concept [1.

Uerdien av disse testene =r begrsnset Fordi kun tre roscz i (k.g.2
har gjemnomfgrt dem. For roere i (t.g.) viser resultatene en mac-—
kert Framgang i Forhold til tilsvarenede tester 1 Februar/mars
19S%. RH & RT fra (k.g.) ligger pa omlag samme niwva som ved tidli-
gere tester, mens 0T viser framgang. Testene wviser at reoere i
(t.g.) klart har gkt sin maksimale arbeidskapasitet g2 =n 2500 m
test pa Concept II. Jeg vil ogsa her tro at den trening rcecne i
CL.g.2 har drevet er en del av forklaringen til denne= utvikling.

%) Lactattester/1S min tester pa Cjessingergomstec.

Ugsd pa disse testsne her wi at stort frefall i (k.g.) nos2 som heg—
rensar vurceringsmulighetsn. RT & LB fra (x.g.) har sv=ct hogs
emk=litverdier pa dissa testens o en utvikling za 2.8% fra 1. til
€. test. Recerme i (t.g.) har markert lavers snksltverdier —a teste-
e B En utwixling ps $.1% fra 1. 211 B, test, D=2t == CErfor ikke
uc til st ge2n Erening rcere i (t.g.J ber dravst 1 novesker cog ce-
semZer -84, har remmet utwviklingsforlidpe:t -3 dern= kvelitstsn ssne-
r2 =2 wviptsrsn



S) Rssultetutvikling i konkurrarsesssscngen 19SS,

Coosummeringen av regattaresultister vissr st klasrt Fls- =v roerre i
(t.g.) her hett en entydig positiv resultatutvikling sammenlignst
m2d roere i (K.c.), Noe aw Forskjellen i resultatutvikling bgc cgea
nge kunng tiliskrives ulikt freningsrsgiss glenrom deler sv vintersr
for d= TO QrugmesEns.

Lonklusionsr

Nar =n skal vurders fakbtorsr sca pavicksr utvikling sv idrettslig
crestasjonsssvna2, sr det viktiz a2 ha klart For s=g a8t grunnlaget
For utwikling slltid vil wv=rs ssrdelss sammensatt,. Det vil decfor
z2ldri were mulig 2 trskke snkls cg bastante kenklusjonsr Fordi ar-
sakan= til utviklingen ofts kan ligge i Saktorsr scm =n ikke har
undersagkt ellsr kan ha coversikt over, I detts ligger dgst Fforkehold
om a2t det vi her observert i dsnne= undersgkelsen kan ha sndr= For-

klsringsr enn d= vi legoger Fram.

Pa tross av disss forbehold, ga tross av frafall undarveis og oa
Eross av ulikheter i gjsnnomfdring av trening ma2llom individer i da
to gruppsne finnar j=g liksvsl grunnlag for fedlgende konklusjon:

O=rsom en @nsker & utvikle en rceres svne til maksimalarbeid innen-
For 2n arbeidstid pa 6 - 7 min, =r 2n i perioder av aret ngdt til &
legge inn trening som utviklsc rosrens generells og spesifikke mus-—
kelkraft.,

For mannlige szniorrcere Finmer jeg grunnlag fFor a si a2t kravens
til 1RM b@r ligge pa felgende verdier: liggends rotak kroppsvekt +
10%, duyp= knebﬂg kroppsvekt x 1.75. I gvelsen dupe knebdy vil jeg
ta ;Drhehnld Fer roere med spssi=lt lange= ben.

Sluttord

Etter min oppfatning vil alle undersgkelser scm prgver & si nos om
ersaker til psrstasjonsutvikling i en idrett. ha betydning for dst
framtidige prestasjonsniva i denne idrstten. Jeg tror at cgsa denns
uncers@dxelsen vil vere et bidrsg til detts. J=g kan derfor bare
beklzsge at medlemmer av det daverende trenerrad averfor snkelts
ektive i utgangspunktst har karakterissrt undersgkelsen som "tull”
e.l. Dette har sjglsagt bidradd til & forringe verdien av denne
undersgkelsen. Det sr kan hende ikke sa viktig. Det er viktigere
huska pa at holdninger i retning av "vi vet nck” e.1. aldri har
gitt og aldri vil komme til gi positive bidrag til prestasjons-
utvikling inmen idrett,

&lesund - -november 1555

(qaf:v-r" ﬁ’;&f”-{r’dl/
Bkz Fiskzrstrand

Vedlegg: 15 sider.
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Resultat fra treningsforssk.

Navn IRM-bey 1RM-ligg Peak-70% Peak-90%
(tid til) (tid til)
Skorgevik, Gyvind
1. test 140 77.5 1.38(33) 0.99 (70)
0.45 0.43
2. test 140 87.5 1.41(55)  1.11(70)
0.41 0.43
3. test 140 87.5 1.44 (55) 1.08 (70)
0.44 0.36
Skorgevik, Kristian
1. test 130 95 1.31 (67.5) 0.95 (85)
' i 0.41 0.37
2. test 135 97.5 1.31 (67.5) 1.03 (85)
] ; ' 0.41 0.53
3. test 125 97.5 1.33 (67.5) 0.98 (85)
: : 0.45 0.54
Grydeland, Aleksander
1. test - 80 1.77 (535) 1.08 (72.5)
0.43 0.56 -
2. test ; 92.5 1.57(55y 1.11(715)
. 0.69 0.80
Kjennevold, Stian
1. test 110 80 1.96 (35) 1.07 (72.5)
0.48 0.38
2. test ' 125 80 1.49 (55) 1.05 (72.5)

0.41 0.53



3. test 125

Starseth, Steffen

1. test 140
2. test 150
3. test 140
Ersdal, Thor-Albert

1. test 110
2. test 110
3. test 105

Thorsen, Rolf

1. test 130

Hadler-Olsen, Sigurd

1. test 115

2. test e

3. test 5

S SR

17.3

100

100

100

80

80

80

70 (haken)]1.

80

82.5

1.47 (55)

0.38

1.45 (70)
0.41

1.20 (70)
0.83

1.05 (70)
0.48

1.27 (55)
0.47

1.29 (55)
0.50

1.22 (55)
0.45

60 (50)
0.44

1.83 (55)
0.39

1.74 (53)
0.39

1.65 (55)
0.63

1.09 (72.5)
0.42

0.87 (90)
0.50

0.85 (90)
0.43

0.80 (90)
0.40

0.85 (72.5)
0.37

1.20 (62.5)
0.49

1.28 (72.5)
0.53

1.25 (72.5)
0.63



Valstad, Ivar

1. test

2. test

Bekken, Fredrik

1. test

2. test

3. test

Kvalvik, Magne

1. test

2. test

Hagen, Roy

1. test

2. test

3. test’

150

135

165

160

150

155

155

110

120

110

82.5

85

90

92.5

87.5

925

97.5

70

75

1.25 (57.5)

0.41

1.20 (57.5) 0.95(73)

0.40

1.52 (62.5)
0.48

1.40 (62.5)

0.41

1.40 (62.5)
0.37

1.35 (65)
0.30

1.40 (65)
0.38

1.23 (50)
0.54

1.39 (50)
0.45

0.58

1.04 (80)
0.55

1.10 (80)
0.40

1.00 (80)
0.62

1.06 (82.5)
0.46

1.10 (82.5)
0.38

0.98 (62.5)
0.46

1.07 (62.5)
0.31

1.06 (62.5)
0.64



- EE -

Bjennes, Lars

1. test 130 72.5 1.63 (50) 1.41 (63)
0.36 0.45

Tufte, Olav K.

1. test 130 90 1.40 (62.5) 1.09 (80)
0.50 0.45

2. test 145 94 1.54 (62.5) 1.09 (80)
0.45 0.52

3. test 150 95 1.45 (62.5) 0.98 (0.86)
0.43 0.86 .

Pettersen, Ole Chr.

1. test 125 85 1.43 (60) 1.05(77.5)
0.42 0.40

Sverre Larken

1. test - 95 1.40 (67.5) 1.03 (85)
0.40 0.43

Forklaring: Peak-70% og peak-90% angir maksimal hastighet
(m/sek) pa belastningene som er gitt i parantes. Under er tiden (sek)
det tar @ oppna peak hastighet gitt.
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1 L 2 L £ G & ue %

0
Ro-lorsck
Verdier for de sista 12 takens -7 5 - j
pr.lak
kraft(N) | kraft"tld | kraft*tid kraft(N) |tak /min]tak /minitsk /min

Filnavn. meaan N-sek Nsek | delta t max maan min max | maletid siuf
1=l1 356.38] 7220.20/ 601.68] 20.286] 1401.02 35.47 33.52) 36.82 29.40
agl 322.50] B467.57| 538.96] 20.05] 1258.87 35.84 34.08] 38.82 28,786
2agl 334.49| 6654.63| 554.55| 19.88| 1210.41 35.684| 34.58] 38.25 29.95
ivi 291.13] 5809.37] 484.11] 19.95] 1170.51] 38.33] 34.09] 39.22 29.77
2ivi 299.72| 5884.83| 480.40| 19.63] 1190.96] 38.97| 34.38| 39.08 20.42
ks1 306.84] 6033.63] 502.80| 19.66] 1331.02| 37.17] 34.68| 41.52 28.85
2ks1 320.62| 6484.35| 540.36] 20.22| 1330.37] 35.66|° 34.09] 37.15 29.77
mk1 319.38| 6157.48] 513.12] 19.28{ 1258.70] 37.40] 34.18]| 40.54 28.85
mk2 324.58| 6274.05] 522.84| 19.38| 1256.43] 37.66{ 33.521 39.08 29.48
2mkt 336.35] £578.77| 548.23] 19.56| 1294.29] 38.72] 833.08]| 38.83 28.53
otl 340.21| £6919.89] 578.64| 20.34]| 1265.58 35.38 31.09) 36.36 28.B5
2otl 354.05|- 6958.59| 579.88| 19.680| 1292.93] 36.52| 35.61| 37.38 28.98
rhi 301.87) 8097.56| 508.13] 20.20| 1044.08] 35.38] 33.801 36.81 29.91
rh2 300.42}  6009.53| 500.79| 20.00/ 1050.13| . 38.13| 33.52| 38.10 28.42
2rhi 322.18| . 6377.45| 531.45| - 19.79|- 1107.45| 36.40| 35.40| 40.27 29.24
sho 353.65| 60938.43| 578.20] 19.62]| 1201.25| 36.61}] 35.50| 37.38 29.57
2shot 374.92|- 7475.55|- 622.96] 19.94| 1302.53|: 36.15 32.87| 37.27 28.87
sski 342.92| €662.70{ 555.22] 19.43| 1307.97] 36.97] 34.98] 38.34 28.80
2sk1 354.69| B871.27| 580.94| 19.65| 1334.28| 36.79] 34.99] 38.46 28.15
=551 330.76] 63768.26] 531.41] 18.28] 1204.70 37.00 35.08| 38.83 28.95
2sss1 340.38| 6641.91| 553.49| 19.51] 1271.12| 37.32|] 38.04| 39.74 28.91
fzel 295.18]  5945.93| 495.48| 20.15] 1089.08] 35.48] 34.08] 37.04 29.1%
2tas1 320.52| 6397.09) 533.09| 19.96] 1101.66| - 36.10] 35.09| 37.85 28.81
gsi 309.23] 5859.75| 4B8.31] 1B.95] 10BB.64 37.96€ 35.71} 38.34 29.1¢8
2es1 323.66] 6411.52] 534.29| 19.81] 1143.87| - 36.10| 34.78] 37.04 29.57
2gs2 3390.37| 5663.88| "471.899] 16.69| 1128.18] 43.18] 42.25] 44.28 29.26
frb1 332.12] 6€388.20| 532.35] 19.23] 1308.06] 37.40] 35.29] 39.22 28.66
b1 328.56] 6555.98| 546.33] 18.95| 1234.82 37.13 34.08] 42.25 28.76
b2 335.14| €412.71| 534.39] 19.13] 1230.84] 37.75] 35.93| 39.87 29.57
cenpt 309.43| 6383.31] 531.94) 20.63) 1131:90] 34.24] 32.79] 35.71 28.66
i1 311.42] 6108.21] 509.02] 19.62] 1196.05] 36.52] 34.19] 38.34 28.95

Testresultater fra 30 sek. tester pa Concept.

Forklaringer: kraft oppgitt i Newton, 1 Newton = 3.B kp

a = test i november, h = test i januar. ’

Rubrikkerc: @O = navn/initialer, 1 = gjiennomsnittskraft for hels
arbeidstiden i de 12 siste tak (gjennomtrekk + framsving medreg-—
net), 2 = totalkraft i gjermnomtrekksfasen i de 12 siste tak (kraft
¥ tid/ rubrikk 1 x rtubrikk %), 3 = glennomsnittskrsft pr tak 1
giennomtrekket (Framsvingstid trukkst ifral), % = sum gjlennomtrekk-
tid pa de= 12 siste tak, 5 = stearste registrects kraft, 65, 7 & 8 =
takt gjennomsitt, minimum og maksimum, 8 = total malstid.
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NORGES ROFORBUND
TRENERRADET

TREWNINGSRAMMER SENIOR GUTTER 7. NOVEMBER 185894 — 3. JANUAR 1885

Det nedenforstfende treningspreogram inngé&r i wvirt styrke-
prosjekt som gjennomfgres i samarbeid med Toppidrettssenteret.
Tester i forbindelse med prosjektet vil bli gjennomfgrt i no-
vember eg i Jjanuar. Den del av programmet som omfatter styrke-
trening er utarbeidet av Per Refsnes p& Toppidrettssenteret,
mens helheten i programmet er satt opp av Ake Fiskerstrand.
Treningsprogram for resten av vinteren wil bli utarbeidet 1
samr&d mellom Trenerr3det, den nye landslagstrener og Teopp-
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 ti1 & dele erfaringer med egen trener og med Trener-—
rédet.

I programmet er det lagt opp ti1 en restitusjonsuke i uke 49.
I denne uken er det wiktig at en bryter det vanlige trenings-—
mgnster, trapper ned treningsomfanget og legger inn alternati-
ve trenings/aktivitetsformer og restitusjon.’

I ti1legg t91 de tester som inngdr i prosjektet, er det menin-
gen at en ogsad gjennomfgrer de tester som inngé&r i periocden
fra treningsnemndas s-ide.

STYRKETRENING

Alle styrkegkter innledes med 20 min cppvarming p3d ergometer—
sykkel eller p& roergometer 1 intensitetsomr&de ca 70 X av
h.f. max. P3 to av oppvarmingene kontrolleres puls i ferheld
ti1 en fast arbeidsbelastning. :

Etter alle styrkegkter gjennomfgres vedlagte tgyningsprogram.

HveTserfSerierfréhs-
Mandager

Frivending 4 x Z0 reps, belastning max 1 forhold til reps.
(tenk teknikk)

Omv. flies med h&ndvekter 3 x 30, belastning max i feorhold til
reps.

Liggende rotak 40 — 35 - 30 — 25 - 20 reps, belastning max i
foerhold ti1 reps., gkende ! _

Nedtrekk foranm 4 x 20, belastning max i feorhold til1 reps.
Benkpress 40 - 30 - 25 - 20 reps, belastning max i forhold t41
reps, gkende !

Tirsdager

Sittende benpress (ett ben ad gangen), 4 x Z0 pr ben, belast-
ning max i forhold til reps.

Dype knebgy, 30 — 60 — 55 — 50 — 50 reps (30 sek mellom seri-
er) belastning max i forhold t3i1 reps.

Leg curl 3 x 40, belastning max § forheold t31 reps.

Marklsft 4 x 30, belastning max i forhold ti1 reps.



JTorsdager

Frivending 4 x 20 reps, belastning max i forheld til reps.
(tenk teknikk).

En—arms roctak med handvekt, 3 x 30 p& hver arm.

Liggende rotak, 30 — 25 - 20 - 20 reps, belastning max i for-—
hold ti1 reps, gkende !

Sittende rotak, 4 x Z0.

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

Fredager

Benpress sittende, 4 x 30, belastning max i forheold til reps.
Dype knebgy, 40 — 35 — 30 - 235 - 20 reps, belastning max 9
forhold i1 reps, gkende ! 3
Hoftestrekk 11ggende i multihipapparat (eller 1ikn.), 3 x 30
p& hvert ben. ' ; e

Marklgft 4 x 30, belastning max i forheold til reps.

QIHQLEEHHEIEIREHLHE
Onsdager

Roergometer (Concept II) 45 min p& tyngste belastning i inten-—
sitetsomra3de ca 70 ¥ av h.f. max. Lav takt, stor tyngde i ta-

ket. En kan evt. ro ute tilsvarende tid (45 - 60 min) i 1x med
strikk rundt baten. :

Grundige tgyninger. Dette blir & regne for en lett trenings—

dag/ restitusjonsdag, altss en dag som en evt. kan benytte ti1
ren resi1tu5Jan nar an T¢gler 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, roerge, svgmming, sirkeltrening,
fijellturer, markaturer. :

For roere i Oslo—omr&det som deltar i felles sirkeltrening pé
MIH pa& fredagene, kan en bytte om dagene slik at sirkelen gér
inn som en del av en lang utholdenhetsdag, cg styrketreningen
gjennomfgres i helgen.



'NORGES .ROFORBUND

TRENERRADET
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TRENINGSRANMER 8. JANURR - 5. MARS 13395 FOR STYRKEPROSJEKTET

I'denre pericdesn vil ncen av uvidverrs i crogsisktet vsce T2 Ratudao
trening-'i store deler av.januar cg Falesr da.cgplaggst for hetyde- |
lgiren. [ testen sv pericden gjsldsr det nedenforstésnds BrCEEEm. "
De sem ikks skal pa hzydsleier henygtier dett= srogrssmet i hels
perindep. Lotk ks Shel vmom ola 53001, = 5297 En Spybta—

st vanliga traningsménstisc, tregger ned traningscefenget cg iEGgET
inn s2lternativ trening og restitusjon. D= sca skal delta g5 NH o
roscgomater £5.2, DEr i dagsns f@r mssisrskapst lstis 1litt pa
treningen og kjgre noe distansstraning pa ergosreter=st.,

turkstester vil bli gjennosfgrt igjsn i begynnelssn =v mars og

2n gjiennomfgrer cgsa ce ordiners NR testsr i psriocden (15 min =ller
lactatmaling pa Gisssing inmen 15.1., SCCO m p2 Conczpt II innzn
15.2. ©og 2500 m pa Comcspt II imnmen 15.3.).
Ui gppfordr=sres alls til forisati a fgrs ngysaktig treningsdz=gbok

Roscgometer (Concept II) 4S5 min pa tungste belastning i intstsit-

etscmrade ca 70% av h.F. max. Lav tzkt cog stor tyngde i takst. En

kan 2vt. ro 1x ute tilsvarends tid (45 — S0 min) me2d strikk cundt

bat=n. ;

Grundigs tdyninger. dette= blir & rsgn= for en =d
cil © st

i

rk
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i wl

=
ry
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(r 1=

restitusjonsdsg som kan benyttes ©=n s
seg nsdkjgrt/spesislt tung.

Loy

|
|

i

Mancdzsger & Fredsger

Morgenskt rosrgometer/sukksl/lzo/sv@énning/ski: 75 min i int=nsit-
etsomréade BS - 7S % av h.f. max.

Torsdager/lgrdagsr/sgndager

Dett=s er de r=ns utholdenhstsdager i pecicden. Trsningen bgc na
stort omfang med ocpp til 4 - 5 timer pa de lengste gkiene. intensi-
tet=n skal ligge i cmradet 65 - BO X% av h.f, max.

fa to av degenz= =skal =n legge inn intzrvalltrcesning-i intsnsitsts-
omrede BS -~ §55% av h.f. max. ("bzkkeslgpsmedell=n"). Totalt Bgr be-
lastningsn i d=t hdg=s intensit=tsomcids ligga pa €5 - 20 min pr

gkt.

Ireningsaktivitetsne kan omfatiz: l#p, ski, roing, rcErgomst=r,
robzsseng, svemming, sukling og sirxkeltrening. £n Bgr legge vekt pa
a varisrs og a kombinere uliks aktivitster. Ky

urkstrening

rFr

S

Mandager, tirsdager og fredager.

Hver styrkegkt innledes med 20 min oppvarmimg pa rcergomseter =s=ller
pa srometersykkel i intesitstsomrade ca 70% =2v h.T. max. Pa to av
opovarmingena kontrollerss puls i forhold til sn Fz=% arksids-
belssctning.

ttsr alle styrkegkter gjlenromferes vedlagte t2uningscroagrenm.



Program nr. 2 for roere

Fredag- Kmbay eoet
Maddaft (vanlig) 5x10
Liggends oppirekk (bredl grop og overtak) 4 x 20 (drop scts)
Omv, flies 4x10

a Frivending 6%10.8.6.6.5. 5

delilin Nedtrekk. 4x6
Benkpress 6x20.15.12.10.8.6
Walkepress 4xl0
Neadtrekk nakken med bredt grep 4x10

=d Kasbey esct

TR Beinpress 4x30
Merkdaft Sx10
Sittends roing med V-grep 4x20
En-arms roing med hante] 4x2 @ hverarmm
Encbeyprogram

Uke2 Dagl 5025 6020 70715 7510 80/5 853x3
Dag2 4030 5025 6020 70/12x3

Uke3 Dagl 5025 6020 70/15 75/10 BO/6  B5/4x3
Dag2 40730 50025 60720 TWIZx3

Tke4 Dagl 5025 6020 70/15 7510 8W/5 853x3
Dag2 4030 5025 60720 70/12x3

Tke5 Dagl 5025 6020 70/15 7510 B80/6 85/4x3
Dzg2 40730 50125 60720 70/12x3

Tke6 Dagl 505 6020 70/15 7510 80/7 B55x3
Dag2 40430 50175 6020 70/12x3

Uke7 Dagl 50725 6020 70/15 7510 B80/6 85/4x3
DagZ 40730 5025 60720 70/12x3

UkeS Dagl 5075 6020 7015 75/10 8077  8S/5x3
Dag2 4030 5025 6020 70/12x3

Uke? Dagl 5025 60/20 70/15 7510 20/58  85/6x3
Dag2 4030 5025 O0f20 7T0/12x3

Belastninger: alltid max i forhold til- reps. Ved “"drop ssts" tar
=n max antall kg i fgrste serie og s& letter en evt. litt pa
velastningen i de vider s=rier for & opprsttholde zntall reps.

Knebgypregram: antall kg stér foran/antall reps star stter.
daa | = tirsdager, dag 2 = fredager.

Uke 3, lett uke: tren styrkeprogrammet bare fredagen.

De som har vert i Seisser Alm: starter pa uke 2 fra mandzg 4.2. ag
félger ukene 3, 3, S og & fram til avreise til Sabaudia.

My2 styrketsster: rett for avreiss til Sabsudia fredag 3. mars.
Irnkalling falgsr,
Resultater fra tester &.1. og novester fglcer =& snart diszz er motatt

fra TS/NIH.
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TESTER I SESONGEN 1995/96

Na er forberedelsene til regattasesongen 1996 forhapentligvis godt i gang.

Vi vet at roforbundets gkonomi er temmeliﬁ anstrengt for tiden. Men for junior-
og rekrutteringsarbeidet har det aldr veert Husst med penger, sa endringene i
den forbindelse blir vel ikkke s& store. De blir 1 alle tilfeller ikke s& store at de
fortjener & overskygge det det forst og fremst dreier seg om1 idretten vér, nemlig &
ro fortest mulig.

En faktor som viser seg & veere viktig i forhold til det & ro fort. er & hele tiden
holde kontroll over treningsarbeidet. En méte & gjgre det paer a gjennomfere
regelmessige og fornuftige tester.

Vii Junior- og rekrutteringsutvalget héper at dette arbeidet igjen kan komme opp
pa det nivéet det var pa juniorsiden i forkant av mesterskapet p4 Arungen i '93.
Senior B-roerne og de seniorene som star utenfor forbundets Elitegruppe
oppfordres ogsé til & fplge det testopplegget som nd forsekes revitalisert.

Spesielt vil vi fokusere pa atl5 min.testen blir gjennomfert for de gruppene den
gielder.

?‘Jordelen med at mange roere tar de samme testene til samme tid, er at det blir
mulig & fA referanser til det treningsarbeidet som foregar rundt i klubbene. I
tillegg kan det virke motiverende pa de aktive 4 fplge med pa hva sommmerens
konkurrenter og muligens lagkamerater presterer i lppet av vinteren. Til
sommeren vil testene veere en kontroll av kvaliteten pa treningsarbeidet.

Dette skrivet er ment som et forslag til hvilke tester som skal gjennomfgres og pa
hvilket tidspunlkt.

TESTEER:
a) Generell utholdenhetstest:

3000 m lep pa bane.
Gijelder for junior B og junior A.

b) Spesifikk maksimal kraft-test:
1 repetisjon liggende rotak med lgse ben og armene helt struklket ut. bryst-

Lkassen skal under hele Igftet veere i kontakt med platen. (Slik ber liggende rotak
utfpres ogsé under trening)
Gijelder for alle grupper.

¢} Spesifikk utholdenhetstest:

Gjessing roergometer.15 min. Takt 24-26! Frift forhold mellom
omdreininger og belastning. Arbeidskapasiteten regnes ut.
Gjelder junior A og senior.

d) Malesimal arbeidstest:

Concept 2000 m.
Gjelder alle grupper.

TIDSPUNKT:

Aret deles inn i tre treningsperioder:

Fprste periode fra uke 40 til 52. Testene utfores i uke Bl

Andre periode fra uke 1 til 15. Testene utfores, p.g.a. paske, i uke 15

Tredje periode fra uke 16 til 31. Testene utfpres ulken etter junior-Val. Uke 32.

Resultatene sendes inn til forbundskontoret uken etter testene.



NORGES IDRETTSFORBUND

Til serforbund
og idrettskretser
Vir ref: ust 18. desember 1995
kharkid I\EBOLUT 352

FORSTEGANGSTJENESTE I FORSVARET 1996 -
SPESIELLE ORDNINGER FOR TOPPIDRETTSUTGVERE

Vi beklager sen informasjon fra oss om ordningen for 1996.
P grunn av omorganiseringer i Forsvaret, har det oppstitt endringer i opplegg,
plasseringer og prosedyrene. :

[ Heeren vil det ikke bli innkalling i april. Ferste innkalling vil bli i juli, deretter i januar
97. Det arbeides med & samle alle herens idrettstropper til et kompani pad Kolsés.

Sisforsvaret har innkalling i juli og september.
Luftforsvaret har innkalling ultimo mars - deretter juli og september.
Falgende prosedyre vil gjelde for 1. halvar 1996:

1) For innkalling heer, sis og luft i juli:
Sglknadsfrist for utever til serforbund: 15. februar.
Prioritert liste fra seerforbund til NIF/NOK: 1. mars.

2) For innkalling luft mars:
NB! Gijelder utgvers som eksplisitt seker seg til luftforsvaret | mars:

Soknadsfrist for utever til seerforbund: 15. januar.
Priodtert liste fra serforbund til NIF/NOK: 25. januar.

Seknader som tidligere er motatt fra serforbund og evt. utevere, vil bli returnert slik at de
prioriteres sammen med nye seknader etter ovennevnte frister.

Forsvaret arbeider med en ny informasjonsbrosjyre om spesielle ordninger for
forstegangstjeneste | Forsvaret for toppidrettsutgver. Sa snart hefiet er ferdig utarbeidet vil

den bli sendt serforbundene.
For nermere informasjon, kontakt Unni Strand Torgersen, NIF, Hauger Skolevei 1, 1331
Rud, tif 67154605 - fax 67132555/67132989.

Vennlig hilsen

ORBUND NOK/OLYMPIATOPPEN

Egil Eide i ezl Thor Ole Rimejorde (s)

Generalsekretzr Unni Strand Toréersen Prosjektleder
Sekreter

President; Ame Myhrvold » Generalsekretaer: Svein-Erik Jensen
Adresse: Hauger Skolevei 1+ 1357 Rud = Telefon 67154600 « Telefax 67 132989 = Telex: 78586 nif n
Telegr.: aldretts » Bankgiro: 51340605768 = Postgiro: 0809 5125000
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Norges Roforbund
selger:

Dobbeltfirer damer,
Stiimpfli 1985
til salgs for Kr. 29.000,-

Singlesculler
Filippi Lido modell
Kr. 12.000,-

Baten har veert leid ut til Ringsaker Roklubb
som har brukt baten i 1 sesong.

2 stk. Gjessing roergometer 1982-modell
a Kr. 2.000,-

Henvendelse Forbundskontoret
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