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RAMMER FOR UTVIELINGSSTIGE FOR ROERE

Med utgangspunkt i diskusjoner omkring utviklingstiltak for
unge roere i de senere ar og med erfaringer fra dette problem-
omrdde innen norsk idrett generelt, legges det her fram et
forslag til utviklingsprogram for roere i aldersgruppene ca 12
til ca 20 Aar.

Som bakgrunn for dette forslaget gjelder artikkelen: "Om
grunnlaget for barne- og ungdomsidretten" av Ake Fiskerstrand.

REERUTTERINGSPERIODEN (junior C alder, ca 12 - ca 14 ar).

Total tidsramme for organisert aktivitet/trening: 4 - 6 timer
pr uke.

Det er enskelig med "sesongdeling” med andre idretter (roing
om sommeren / annen idrett om vinteren). En ber heller ikke

vere fremmed for at de unge driver aktivitet i ulike idretter
ogsa om sommeren. I slike tilfeller blir det viktig & samar-

beide med de andre idrettene slik at den unge ikke blir tidsm-
essing og treningsmessig overbelastet. Den unge m& heller ikke
fa inntrykk av at de ulike idretter "sloss" om aktive i denne

aldersgruppen.
Aktivitet

Aktivitetene for denne aldersgruppe ma bzre preg av leik og
spontanitet framfor systematikk og streng planlegging.

Ved roing ber det fortrinnsvis roes 4x, 2x og 1x med hovedvekt
pa lagbater. Roing drives i ferste rekke med henblikk pa at de
aktive skal lare & beherske teknikk og mangvrering av de
aktuelle battyper og lare betydningen av & behersek ulike
cppgaver innen et lag. Dette betyr at roere i denne alders-
gruppe skal lazres opp til & behereke roidrettenes mangfold og
ikke i ferste rekke spesialtrenes til & ro fortest mulig over
en gitt distanse i en spesiell battype.

Konkurranser ber i ferste rekke arrangeres lokalt 0g regionmalt
og felgende regattaopplegg foreslies:

1. dag: formiddag, 1x pad "langbane™ (2 - 3 km) med ferdighets-
prever underveis (balanse, manevrering, snuing, skoting etc).

Poengberegning (ikke tidtaking). - Ettermiddag: stafett i 1x

over 500 meters distanser.

2. dag: formiddag 500m i 2x (heatordning). - Ettermiddag 500m
i 4x (kombinasjoner/evt trekking av lag der klubber ikke kan
stille egne lag).

Premiering sammenlagt (hovedpremie) og i enkeltevelser/heat.
Ander aktiviteter.

Hele aret ber det vare innslag av ulike aktivitetsformer som
svemming, lep, sykling, sirkeltrening, turer i skog/fijell,



ballspill, bevegelighetstrening/teyninger, generell koordina-
sjonstrening, styrkeevelser for rygg/buk og skilep/skeytelep
nar dette er mulig.

Loz 1

I denne perioden skal de aktive bli kjent med roklubben og
roidrettens egenart og muligheter. De ber lare om grunnleggen-
de vedlikehold og behandling av romateriellet. De ber lare
grunnprinsippene i scullerteknikk og manevrering av smi og
store scullerbater. De skal ogsa lare om roidrettens sikker-
hetsrutiner, livredning og ferstehjelp. Aktive som ikke er
svenmedyktige ma fa hjelp til & lare dette for de far ro ute.
De ber ogsa gjennom et variert aktivitetsmenster, fi best
milig mangfoldig bevegelseserfaring.

ETABLERINGSPERIODEN (junior B alder, ca 14 - ca 16 ar).

Total tidsramme til organisert trening/aktivitet ber vare 6 -
10 timer/uke. Ogsd for denne aldersgruppe ber "sesongdeling"”
med andre idretter (sommer / wvinter) wvere aktuelt. Det wvil
etterhvert bli mindre aktuelt & drive med flere idretter om
sommeren. Mangfoldig aktivitetsmenster md likevel sikres
gjennom allsidig trening i roklubben.

EEfis

Roing ber foregd i battypene 1x, 2x, 2-, 4- og 8+ for gutter
©0g 1x, 2x og 4x for jenter. Rotreningen ma ta sikte pa at de
aktive skal lares opp til & beheske teknikk og manevrering av
ulike battyper og ulike oppgaver innen et lag. En mad for denne
aldersgruppe legge noe sterre vekt pa opptrening av et mer
rasjonelt teknisk menster med tanke pa & fA sterts mulig fart
pa baten. En md likevel ikke glemme at grunnlaget for heyt
spesialisert teknikk i voksen alder legges gjennom allsidig
bevegelsesskolering i ungdomsarene.

Felgende konkurranseprogram foreslaes:

1. dag: formiddag, 1000m 2- gutter, 1x jenter, heatordning. -
Ettermiddag, 1000 m 4- gutter, 2x jenter heatordning og 2000m
8+ gutter og 4x jenter (evt. i komb. med jun A.)

Lag i 8+ gqutter og 4x jenter kan kombineres der klubber ikke
kan stille fullt lag. Bare rene klubblag teller i evt. sammen-
lagt premiering.

2. dag: formiddag, ca 3 km lep i terreng. - Ettermiddag:
stafett over 500m i 1x samt 2x 1000m med heatordning.
Premireing i sammenlagt og i hver evelse/heat.



Andre aktiviteter.

Utenom aktiviteter ved evt. "sesongdeling", ber de aktive fa
delta i svemming, lep, sykling, turer i skog/fjell, sirkeltre-
ning, ballspill, generell koordinasjonstrening, styrketrening
for rygg- og bukmuskler, bevegelighetstrening/teyninger og om
mulig skilep, skeyter og klatring. Allsidig trening pa land
ber utgjere minst 30% av den totale treningstid ogsa om somme-
ren. Trening pa roergometer/i robasseng ber ikke utgjere mer
enn ca 10% av treningstiden om vinteren.

Leringsmal

For denne aldersgruppe ma en legge vekt pd at de aktive skal
leare & trimmme/innstille de ulike battyper, de skal ha ansvar
for det jevnlige wvedlikehold og de skal lare & utfere enkle
reparasjoner pad materiellet. De skal fa opplaring i og delans-
var for lasting av bater ved regattareiser. De skal fa delans-
var for remhold/orden i bathus (f.eks.gardercber/treningsrom) .
De skal videreutvikle roteknikk i pararede batyper og lare &
beherske endret rotekmikk p& begge sider i ulike enarede
bater. Ogsa jenter ber lare grunnleggende roteknikk i endrede
biter. En mid gi de aktive innfering i roreglement og regatta-
bestemmelser. De md f£4 innfering i treningslare, og spesielt
fa kunnskap om treningsmetoder for utholdenhetstrening og
prinsipper for teyninger/bevegelighetstrening og kunnskaper om
pavirkning av sosiale relasjoner i kKlubbmiljeet og l=re &
forsta klubbmiljeets betydning for prestasjonsutvikling.
Gjennom integrering med eldre aktive (jun A.) og ansvar for
sjel a sette opp programmer for ca 20% av utholdenhetstrening-
en skal de lare & utvikle holdninger til & ta ansvar for egen
utvikling.

Tester

I denne aldersgruppen ber det innferes bruk av fysiske tester
for a fokusrer pd sammenhengen mellom treningsinnsats og
prestasjonsutvikling. Felgende tester ber gjennomferes :
generell utholdenhet: 3000 meter lep i oktober og april,
roergometer: max test 2000 m CII i januar, mai og august,
styrketest: max liggende rotak i november, januar og mars,
bevegelighetstester: november, januar Og mars.

UVIKLINGSPERIODEN (ca 17 - ca 20 4r, junior A & tidlig sen B

alder) .



Tolale treningrammer for denne aldergruppe ber ligge pa 8 - 14
timer pr uke. Det kan fortsatt vere aktuelt med "sesongdeling"®
(sommer/vinter) med andre idretter. Dette ber i sa tilfelle
vare utholdenhetsidretter og den aktive md passe pa at styrke-
trening for roing blir gjennomfert regelmessig om vinteren.
Mot slutten av denne perioden kan det for de beste aktive bli
aktuelt a eke treningsomfanget opp mot ca 20 timer pr. uke i
enkelte perioder.

b ivd

Roing ber forega i alle aktuelle batyper i Norge/Norden og en
bor fortsatt variere mellom ulike batyper. I lepet av perioden
ber en likevel preve & perfeksjonere den aktive innen en
spesiell batype ved & trene mer i denne enn i andre battyper i
deler av sesongen. I de sterste lagbdtene (8+ og 4x) kan det
vere aktuelt & la roere i denne aldersgruppe ro sammen med
bade yngre (jun B) og eldre (sen) roere.

Rotreningen for denne aldersgruppe skal ha som mal & videreut-
vikle teknikken i alle batyper, perfeksjonere manevreringsev-
nen og & starte perfeksjonering i en eller et begrenset antall
battyper og/eller i en eller et begrenset antall oppgaver pa
et lag.

For a sikre fortsatt mangfoldig roteknisk utvikling, har vi
felgende forslag til regattaopplegg:

1. dag, formiddag 1x heatordning, ettermiddag 2x jenter og 4-
qutter samt 8+ gutter og 4x jenter.

2. dag, formiddag heatordning 2x jenter og 2- gutter, etter-
middag 4x jenter og 2x/4x gutter. Alle lep over 2000 m.

I de store batypene dpnes det for kombinasjonslag der klubber
ikke kan stille rene klubblag. Premiering: i hver batype/hvert
heat og sammenlagt med poengberegning for klubber (ogsa for
"andeler" av lag). For & kunne ha jun A Oog sen B sammen i
store bater kan en f.eks. gi 2 sek tillegg i tid pr. senior-
roer pa en 4x eller 8+.

Andre aktiviteter.

Ogsd for denne aldersgruppen er det viktig a sikre mangfoldig
fysisk og motorisk utvikling gjennom allsidige treningsopp-
legg. I lepet av et ar ber folgende aktiviteter innga sa langt
mulig: svemming, lep, sykling, sirkeltrening, generell styrke-
trening, for 19 & 20 aringer ogsa spesiell styrketrening,
bevegelighetstrening/teyninger, koordinasjonsevelser, turer i
skog/fjell, skilep, skeyter og klatring. Om sommeren ber
minimum 20% av treningstiden vere variert trening pa land og
om vinteren ber trening pa roergometer/i robasseng ikke over-
stige ca 20% av treningstiden.

Lari 11

I lepet av utviklingsperioden skal roerne lzre & ta fullsten-
dig ansvar for eget materiell bade nidr det gjelder vedlike-
hold, trimming/innstilling, lasting til regattaer og enkle



reparasjoner. Jun A.- og seniorroere ma ogsa fa delansvar for
opplaring av yngre nar det gjelder & ta vare pa materiell-

et. Roere i denne aldersgruppe ma fortsatt ha delansvar for
renhold/rydding i klubbhus.

Opplaring i treningsl®re ma ta utgangspunkt i & gi de aktive
en helhetlig forstaelse av treningsaktivitetene. Dette betyr
blant annet at de ma lazres opp til a4 forsta at all trening har
bade fysiske, tekniske og mentale sider og at et optimalt
resultat av treningen krever at den aktive blir stadig mer
bevisst i treningsprosessen. En ma ogsa fokusere pa helheten i
den aktives livsstil og arbeide & synliggjere ulike faktorers
betydning for prestasjonsutvikling over tid. De aktive ma
gradvis lares opp til a forsta betydningen av systematikk i
treningen og det ma fokuseres pa sammenhengen mellom trenings-
innsats og personlig prestasjonsutvikling. I denne perioden ma
de aktive lares opp til a fere oversiktilige treningsdagbeker
og perioderaporter. For & viderutvikle evnen til & ta ansvar
for egen utvikling ma de aktive i perioder legge opp ca 30% av
treningen sjel og bidra til organisering av en del treningsek-
ter.

Spesielle emmer som prinsipper for styrketrening, teknikk ved
styrketrening, kostholdsregler, forhold ved restitusjon,
utvikling av antidopingholdninger og forhold til rusgifter

ma bli tatt opp. Psykologiske forhold som spenningsregulering,
konsentrasjonseevne, malsettingsstrategi, mentale forberedel-
ser til konkurranser og pavirking av miljefaktorer ma gjennom-
gaes. Gjennom videreutvikling av roteknikk md de aktive lzres
opp til forstadelse for rasjonell teknikk (rytmeforhold, beveg-
elsesmenster, taklengde, mekaniske grunnprinsipper) og til
forstéelse for betydningen av taktikk i konkurranser.

Tester

Roergometer: 15 min pa Gjessingergometer: desember, februar og
april, 2000 m pd C II i mars, mai og august.

Generell utholdemhet: 3000 m lep i oktober og april.

Styrke: max liggende rotak i november, januar og mars, for 20
aringer og eldre ogsa max dype knebey.

Bevegelighet: november, mars og august.

Ai§§und nnvembeifigﬂﬁ
{iﬂe /(I'.-.féu-/( Fete

Ake Fiskerstrand



AARLESUNDS ROKLUB
ROSJEF

@VELSER FOR A UTVILKE BAIANSEEVNE I BAT,
BATBFHERSKELSE OG ROTEKNISKE FERDIGHETER

Far & beherske roing pa hegt teknisk nivd er en avhengig av stadige

utfordringer i sin tekniske utvikling. Som i andre idretter vil

laring av teknikk i1 roing i prinsippet gd igjennom tre stadier.

1) innlzring av det grunnleggende tekniske menster (nybegynner-
opplaring) .

2) automatisering av bevegelsene (trening for viderekomne/mange
repetisjoner)

3) tilpassing av teknikk under ulike ytre forheld (l=re &4 beherske
rasjonell teknikk uavhengig av var og vind f£.eks.)

P4 alle disse tre nivaer kreves det bevisst teknisk arbeid for a
komme videre i utvilkingen og péd alle tre nivder gjelder grunn-
regelen om stadig progresjon fra det enkle t£il det mer kompliserte.
Samtidig er det viktig & ha i minne at et innlart teknisk nivd ikke
vil vere stabilt over lang tid, det vil endre seg med vekslede fy-
siske, mentale og materielle/ytre betingelser.

Som hjelp 1 det tekniske arbeid har jeg i det felgende satt opp en
del evelser/arbeidsoppgaver som en ber benytte i forbindelse med
trening pd vannet gjennom hele sesongen.

I landtreningsperioden kan ogsa en del av avelsene benyttes gjﬂnnom
bevisst teknisk arbeid i robasseng og p& roergometer. En kan ogsa
utvikle balanseevnen ved f.eks. & sette roergometeret pa labilt un-
derlag.

Ved all spesiell teknisk trening og balansetrening er det en forut-
setning at en arbeider under full avspenning. @velser skal derfor
alltid innledes med en kort avspenningsperiode (2 - 4 min). En sit-
ter 'da stille puster dypt tre ganger og feler avspenning i alle
muskler ved at en starter med ansiktet, gar wvidere til hals, nakke,
skuldre, armer, rygg, mage, hofte, lar og legg. Nar en feler full-
stanﬁlg muskulzr avspenning puster en igjen dypt en gang og sa kan
gvélisen starte. Kommer en ut av den avspente tilstand md en starte
forfra igjen.

BVELSE R _TINNGVING AV ENISH ENSTER

- ro ett og ett tak fra midtstilling (bevisstgjere kroppsposisjo-
ner, balanse og muskeltilstand).

- taklengde foran, male opp og merke av en vannfatningsvinkel pa
65 grader.

- telle rytme: vannarbeid 1001 - 1002, framsving: 1003 - 1004 -
1005 (bevisstgjere rytmeforhold og fokusere pd fullt press i
vannarbeid til avslutning) .

- ¥0 ferste halvdel av taket/til armtrekket skal starte (bevisst-
gjere benpress og heng pad armer/skuldre).

- ro siste halvdel av taket/armtrekk og kroppsving (bevisstgjere
avsiutningspress, trekkheyde og kroppsposisjoner).

- ro med loddrett dreblad i hele framsvinget (bevisstgjere beveg-
else av arehandtak i avslutning, utvikle balanse}.

-~ ro med hovedpress pad ett og ett ben (bevisstgjere benpress)

- ro med hovedpress pa en og en arm (endrede bater) (bevisstgjere
bruk av armer/rygg) .

- ro uten 4 feste fettene (bevisstgjere kroppsposisjon og fckusere
pa svingbevegelsen med hender/arshandtak i avslutning).
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- holde Arebladet ekstra lenge flatskvaret i framsvinget (fokusere
pa minsket luftmotstand i framsving, NB Big Blade i motvind!) .
- gjers ulike eovelser med vannbrems rundt baten (bevisstgjering av

koordinering 1 vannarbeidet}.

TKLING AV BALANSE OG BATBEHERSXEILS

- ro med 1/2 &relengde (balanse).

sitte stille i ulike posisjoner og holde baten i balanse med

nel Arelengde, 1/2 &relengde og 1/4 arelengde (balanse).

ro med grep langt inn pa drene (i erndaret bat med indre arm godt

inn pd skaftet og ytre arm pd ryggen) og ga ekstra langt fram i

vannfatning (balanse).

- ta vannfatning med flatskvaret are (balanse og fokus pa trakk-
heyde like etter vannfatning).

- rulle &ren helt rundt i framsving (passer best i enaret)
{palanse) .

- bytte side/plass/variere bittype regelmessig (utvikle bat-
beherskelse og grunnleggende koordineringsevne/tilpassningsevne).

Som et ledd i progresjonen kan en del av gvelsene ogsa utferes med
lukkede syne og under ulike vind/belge/spennings/steyforhold.

mars 1996 Ake Fiskerstrand
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Vitamintilskudd og fysisk pretsasjonsevne - myter og fakta.

Troen pd at vitamintilskudd er nadvendig for optimal helse og forbedret fysisk prestasjonsevne er
meget utbredt. En rekke vitenskapelige rapporter som anbefaler store doser vitamin og mineraltilskudd
har forsterket dette ytterligere. (1)

Et resultat av denne “vitamytologien™ er at de aller fleste idrettsutevere bruker ekstra vitamintilskudd
i sterre eller mindre grad. Det er imidlertid veldig lite vitenskapelig belegg for 4 statte denne bruken.

Tretten ulike forbindelser betraktes som vitaminer. De inndeles i to hovedgrupper,vannleselige og
fettlaselige.For & dekke de daglige behov mé vitaminene inntas som en del av det daglige maten vi
spiser. Om vi fir i oss nok avhenger av hvor vitaminrike matvarene vi spiser er.

Tabell 1 inneholder en oversikt over de viktigste vitaminkildene,

Vitamin Kilde

Thiamin,B1 Grovt bred,uraffinerte kornprodukter, svinekjett,poteter, grennsaker,netter og lever

Riboflavin B2 Melk og melkeprodukter,ost kjett,lever, egg,granne bladgrennsaker

Niacin Kjett fjerkre,lever, fisk,grovt bred og kornprodukter,grenne grennsaker ,netter

Pantothensyre Grovt bred og kornprodukter,poteter kjott, lever,melk og melkeprodukter.

Vitamin B6 Grovt bred og kornprodukter kjott, fjzerkre, lever, fisk,poteter, grennsaker, melk og
melkeprodukter,egg bananer og notter.

Folate Kjett,lever,grenne bladgrennsaker,grovt bred og komprodukter,poteter, frukt.

Vitamin B12 Fisk,skalldyr kjett,fjzrkre lever,melk og melkeprodukter,egg.

Biotin Lever,egg,melk og melkeprodukter, fisk,natter,

Vitamin C Grennsaker, frukt og poteter.

Vitamin A Lever.fisk, melk og melkeprodukter,egg, margarin,smer

Provitamin A Gulretter, morkegrenne bladgrennsaker, tomater,appelsiner

Vitamin E Lever,egg grovt bred og kormmprodukter, grennsaks/freoljer,margarin og smer

Vitamin D Fet fisk lever,egg melk og melkeprodukter,margarin.

Vitamin K Lever,grenne bladgrennsaker,ost,smer

De vannleselige vitaminene thiamin,riboflavin,vitamin B6,niacin,pantotensyre,biotin og vitamin Cer
aktive i mitochondrienes energimetabolisme. Folate og Vitamin B12 er primzert innvelvert i DNA-
syntesen og dannelsen av rede blodlegemer,men B12 deltar ogsé i mitochondriemetabolismen.

Av de fettleselige er det kun vitamin E som deltar i denne energiomsetningen,

Det er vitaminenes rolle i cellenes energiproduksjon som er utgangspunktet for tanken om at
ekstratilfersel vil kunne fare til okt aktivitet i muskelcellene og derved okt fysisk prestasjonsevne.
Imidlertid er det meget begrenset forskning som er gjort nér det gjelder hvilken effekt vitamintilforsel
har pa mitochondrienes metabolisme.(2)

Hovedargumentet for & gi idrettsutavere vitamintilskudd er at de har et okt behov i forhold til resten
av befolkningen. Antagelsen virker rimelig idet en har observert at noen idrettsutevere har en lett

vitaminmangel. (3)

Teoretisk kan en slik marginal mangel skyldes nedsatt absorbsjon i mage-tarmkanalen, skt
utskillelse i svette,urin og feces,ekt turmover, og biokjemisk tilpasning til trening og/eller akutt fysisk

aktivitet.

I tilegg kan det selvsagt skyldes langvarig for lavt vitamininntak. Men bortsett ifra helt ekstreme
tilfeller ndr det gjelder energiinntak , finnes det ikke overbevisende data pd at idrettsutevere har for
lavt vitamininntak Det er heller ikke funnet okt utskillelse i urin og feces eller at idrettsutevere har skt
vitaminturnover . En har ogsa ved flere undersakelser funnet at tapet gjennom svette er minimalt



Derfor konkluderer en med at den mest sannsynlige frsaken til et ekt vitaminbehov hos idrettsutovere
er en biokjemisk tilpasning til trening, og ikke et generelt for lavt vitamininntak.(2,3)

Selv om en lett vitaminmange] fordrsaket av et for lavt inntak kan ha negativ effekt pi
pretsasjonsevnen, har en ikke data pa at dette faktisk skjer hos idrettsutavere. I tilegg er det helt klart
atvitamintilskudd hos idretisutavere med tilfredsstillende vitaminstatus ikke har noen effekt pa deres
fysiske arbeidskapasitet. De eneste unntakene man gjer er for E-vitamintilskudd i forbindelse med
heydetrening og bruk av ekstratilskudd av C-vitaminer og sammensatte B-vitaminpreparater ved
trening i/ tilpasning til varmt klima. (3)

I en oversiktsartikkel fra 1991 i Journal of Sports Sciences har van der Beek gétt igjennom en
imponerende mengde studier p4 emnet vitamintilskudd og fysisk prestasjonsevne. Han har ikke tatt
med studier uten tilfredstillende kontrollgrupper og/eller tilfredstillende statistiske analyser. Han har
imidlertid folgende generelle kommentarer til studiene ; de fleste er gjort pé ikke spesielt velirenede
menn og mange av studiene er gjort i laboratorier . Dette gjor at det kan vare vanskelig &
ekstrapolere resultatene til kvinnelige topptrenede utevere og til faktiske konkurranseforhold. Han
diskuterer bideenkelt-vitaminstudier, sammensatte B-vitaminstudier og multivitaminstudier. I det
folgende presenteresde viktigste konklusjonene han kommer med.

Thiamin BI : Det er ikke gjort kontrollerte undersekelser pa effekten av thiamin alene nér det
gjelder fysisk prestasjonseven. Imidlertid er det verd 4 merke seg at thiamin spiller en vesentlig

rolle i energiproduksjon fra karbohydrater. Be hovet for vitaminet er derfor relatert til total
energiomsetning og til karbohydratinntak. Det er generelt akseptert at behovet for thiamin er sket

hos idrettsutavere med ekstremt heye energibehov og store inntak av karbohydrater. Det er et faktum
at i hardtreningsperioder eller i konkurransesituasjoner som gér over mange dager(f.eks. Tour de
France)har uteverne problemer med 4 f3 i seg nok kalorier. Registreringer har vist at de i disse
periodene firmye av sitt energibehov dekket av raffinerte karbohydrater som feks smakaker og
setsaker . (4)Det innebzrer et stort karbohydrat utan samtidig inntak av tilfredstillende mengde
thiamin.

Riboflavin B2 : Tremblay et al. (1984) undersekte effekten av riboflavintilskudd pi prestasjonsevne
hos 14 topp-svemmer med normal vitaminstatus og vitamininntak som tilfredstilte daglige behov.
Halvparten av uteverene fikk tilskudd (60mg/dag i 16 -20 dager), mens de andre fikk
placebotabletter. Alle ble si testet bide nir det gjaldt 50m fri x 6 og tredemaelletest for & bestemme
max (2 anaerobterskel. Det var ingen forskjell i prestasjonsevne for de to gruppene. En konkluderte
med at svemmereunder langvarig hardtrening ikke har behov for ribiflavintilskudd.

Vitamin B6 : Vitaminet spiller en vesentlig rolle i proteinsyntesen. En har derfor gitt ut ifra at det har
vert av stor betydning for utevere i styrkeidretter. Imidlertid er det ikke noe tilgjengelig data

som tyder pd ekt pestasjonsevne eller ekt behov for vitaminet hos disse idrettutavere. Enkelte studier
indikerer okt fysisk prestasjonsevne i form av ekt max O2 og redusert laktatopphopning etter
kortvarigsupramaksimal arbeidsbelastning. B6 var i denne forbindelse gitt i kombinasjon med alfa-
ketoglutarat En fikk ikke samme effekt nir en ga de to stoffene hver for seg , og en har konkludert med
at sannsynligvis skyldes de positive observasjonene synergistiske/ additive effekter av de to stoffene
og atkomplekset stimulerer den aerobe forbrenningen .Det er ogsi nylig plvist at enkelte av
intermedizrforbindelsene i B6 metabolismen har positiv effekt pA utholdenhetskapasiteten

Pantothensyre : Studier med si mye som lg pr .dag i tilskudd til topptrenede lepere viste ingen
gkt prestasjonsevne. Det finnes heller ikke data pé at idrettsutevere har for lavt inntak av vitaminet.

Niacin : vitaminet spiller en viktig rolle i glycolysen ,vevsrespirasjon og fettsyntese. Mange har
arbeidet ut ifra hypotesen om at vitaminet skulle vazre en vesentlig faktor i aerobt arbeid og at utevere
i utholdenhetsidretter derfor burde ta ekstratilskudd. Man har imidlertid sett at megadoseinntak av
vitaminet kan ha negativ effekt pa prestasjonsevne. Grunnen er at mobiliseringen av frie fettsyrer
hemmes. | forbindelse med fysisk aktivitet innebzrer dette at karbohydratlagrene temmes raskere.
Utaverne beskriver folelse av ekt slitenhet og prestasjonene ble dérligere.



Vitamin B 12 : Vitaminet fungerer som koenzym i nukleinsyremetabolismen og er innvolvert i
proteinsyntesen. Det er rapportert at forbausende mange landeveissyklister og utevere i styrkeidretter
tar ekstratilskudd av dette vitaminet. Arsaken er at man tror at det har smertestillende effekt pd sire
muskler dersom det inntas i megadoser. [ litteraturgjennomgang fram til 1991 er det imidlertid ingen
data som tyder pd noen positive effekter av ekstra tilskudd.

Folsyre og biotin : det er ikke fram til 1991 gjort kontrollert studier pi disse vitaminene med hensyn
pé effekt pa fysisk prestasjonsevne.,

Vitamin C : dette er sannsynligvis det mest studerte vitaminet. En viktig funksjon er dets
antioksyderende effekt. Dette beskytter cellene mot frie oksygenradikaler og hindrer edeleggelse ay
vitamin E,en annen viktig antioksydant. I tillegg deltar vitaminet i cellenes energiomsetning, det
eker tarmens jernabsorbsjon og det er nadvendig for syntesen av flere hormoner.

I en rekke tidligere studier har man funnet prestasjonsfremmende effekt av ekstratilskudd av C-
vitamin.

En rekke vesentlige innvendiger gjer at en ikke kan godta disse resultatene. Forsokspersonenes
vitamin-status var ikke fastsatt.ei heller hva deres kosthold til vanlig inneholdt av vitaminet .
Studiedesign og statistiske analyser holdt heller ikke mél. Det er kun to studier (dobbelt-blinde og
placebo-kontrollerte) som har vist en liten men dog prestasjonsfremmende effekt av C-
vitamintilskudd.

En undersekelse utfert av Strydholm et al. 1976 har vist at ekstra C-vitamin kan lette
varmeakklimatiseringen. Dette kan vzre av betydning for utavere i utholdenhetsidretter som
konkurrerer i varme klima.

Vitamin E : dette er en viktig antiosydant som beskytter cellemembranene ved & adelegge frie
oksygenradikaler. Ved heyintensitetsaktivitet sker mengden frie radikaler betydelig ,spesielt i
situasjoner med begrenset O2-tilgjengelighet. Vitaminet var spesielt i sekelyset i 1970-80 &rene.

I likhet med C-vitaminstudiene holder imidlertid disse studiene mal m.h.p. studiedesign osv.

I de siste &rene er man blitt istand til & male antioksydative egenskaper og effekten p& frie radikaler
ved analyser av penthan i utAndingsluften . Studier utfert i hoyden tyder pd at E-vitamin kan heve
anaerob terskelverdi og gi redusert penthanutskillese som mal pa hey antioksydativ beskyttelse. Dette
vil fiore til ekt fysisk prestasjonsevne via ekt oksygenopptak.(6)

En innvending mot disse studiene har veert at man ikke vet hvilket vev som utsettes for oksydativt
stress ved fysisk aktivitet. Det kan feks. vere at det er gastrointestinaltraktus og nyrer som er mest
utsatt for ischemi . En vet at mye av muskelskaden som skjer under fysisk belastming skyldes
mekanisk stress pd muskelcellene, spesielt ved eksentrisk arbeid som feks. leping nedover. Vitamin E
kan ikke beskytte mot disse mikrorupturene. Kritikerene hevder derfor at en trenger ytterligere
forskning for & bekrefte de antatt positive effekter E-vitamin har pd vevsskade, regenerasjon og
langvarig trening/prestasjonsevne under trening i heyden.(7)

A, D og K-vitamin : Det finnes forelepig ingen kontrollerte studier som har sett pa deres rolle i
forbindelse med fysisk aktivitet.

Multi - B- vitaminstudier : Early and Carlson (1969) viste at inntak av B-vitamintilskudd ga
forsekspersonene mindre falelse av utmattelse under hardt arbeid i varme omgivelser enn
placebogruppen. Man spekulerer derfor pd om thiamin og panthotensyre har evne til 4 utsette tretthets
fialeles ved deres rolle i den oksydative metabolismen. Disse resultatene kan veere av betydning for
idrettsutavere under trening og konkurranse i varme omgivelser. B-vitaminsupplementet som ble

gitt var 100mg thiamin,8mg riboflavin,5mg pyridoxine, 25mg cyanocobalamin, 100mg nicotinsyre og
30 mg panthotensyre.

I to studier av Bonke og Nickel (1986) si en pd hvorledes store inntak av thiamin(20mg-600mg),



vitamin B6 (90mg-600mg) og B-12 (120mg-600mg) plvirket skyteprestasjoner. Forsekene gikk over
8 uker. | begge studiene var det markert bedret skytepresisjon i den vitamin-behandlede gruppen.
En konkluderte med at gkte doser B-vitamin gir bedret sensorisk motorkontroll.

Multivitaminstudier : Her er det gjort en rekke studier som alle konkluderer med at vitamin mineral
og sporstofftilskudd ikke har noen prestasjonsfremmende effekt for utevere som spiser normal kost.

Konklusjon : Man kan alts3 utifra de siste vel-kontrollerte studier som er referert at individer som
spiser et godt sammensatt kosthold , ikke vil fi noen ekt prestasjonsevne om de inntar ekstra
vitamintilskudd. Muligens m& man gjere et unntak for E-vitamin i forbindelse med haydetrening

og C-vitamin og sammensatte B-vitaminpreparater ved trening/konkurranse i varme klima.

Det er ogsa sannsynlig at ekstratilskudd av ulike vitaminer er nedvendig for idrettsutevere som enten
har et ekstremt lavt eller hevt energiinntak

I tillegg til at vitamintilskudd ikke har effekt pd fysisk arbeidskapasitet, har man de senere frene blitt
klar over at store inntak av vann-laselige vitaminer ikke er ufarlig. Det har lenge vart kjent at de
fettleselige i store mengder er toksiske, men mange har nok tatt litt © ekstra “av de vannleselige i den
tro at “det kan i hvertfall ikke skade.” Nyere studier har vist at feks.store doser C-vitamin gir skt
sjanse for nyrestein og hemmet kobberoppptak mens store doser B 6 gir sensorisk neuropati.(8)

Cecilie P. Schrader




Referat fra LAER MER OM KVINNELIGE UT@VERE , foredragsholder
Dr. Scient Jorun Sungot- Borgen, NIH fredag 1. september 95.
Seminaret ble holdt av NOK's Kvinneprosjekt.

Hovedpunkter for seminaret var Mat- Vekt- Kropp- Menstruasjon- Prestasjon. Hele foredraget
var hentet fra Jorun Sundgot- Borgens avhandling som er samlet i en bok.

Seminaret startet med kort historikk. | 1912 kom den ferste OL- medaljen pa kvinnesiden.
| tennis. | 1952 ble igjen kvinner med i lepskonkurransene over lengre lap.

Kvinneprosjektets ndvaerende motto er: Vi trener best i verden, men ikke for enhver pris.

For & na toppen idag krever maksimalt av uteveren. Alt ma klaffe! Dette gir en brutal
avskalling. Resultatet er hospitalisering, suicidalforsek og ded. Det ble stilt sparsmal om
hvem som har ansvar for disse toppidrettsutaverene. Videre ble det stilt spgrsmal om hva
med breddeidretten, da anorexi er vel kjent innen topidretten. - Det ble hevdet at konkret
kostveiledning er til hjelp. Videre at emaeringsfysiologene ma gjeres til endel av teamet
omkring uteverene. Samtidig ber trening, reiser o.l. legges opp i forhold til spiseadferd og
-menster. Det ma vaere tid til 4 spise. Mange aktive spiser 1 - 2 mattider pr dag.

Mentruasjonsforstyrrelser synes ut fra nyere undersekelser & ha mer i forhold til
emaeringsinntaket & gjere enn treningsmengden.

Mange “sparer” kalorier til kveldsmaltidet. Dette farer til nedsatt inntak av mat i lepet av
dagen. Over tid vil dette kunne bli en spiseforstyrrelse. Menn og kvinner har ulikt kroppssyn
pa seq selv. Kvinner synes at kroppen er for stor, mens menn synes motsatt om seg selv.
Badevekt for en idrettsutaver er misvisende i forhold til vektkontroll. Méling av underhudsfett
er mer representativt. - Det er verdt 4 merke seg at vekten hos en bullemiker kan variere
med 7 kg i lepet av en uke.

Av farlige vektregulatorer ble falgende nevnt:
- Avisrende medikamenter

- Fasting

- Oppkast

- Vanndrivende medikamenter

- Veeskerestriksjon

Vektreduksjon har nedsatt effekt pa konsentrasjonen. Det vil fare til senking av prestasjon.
Generelt har kvinner et for lavt proteininntak. Ved vektreduksjon blir det altfor lavt.

Mange trenere er uvitende om hvor farlig sykelige temmingsteknikker kan vaere. | tillegg
oppfordrer noen av disse trenerene til bruk av slike teknikker. - De som er hardest rammet
av spiseforstyrrelse, der vanligvis p.g.a. elekirolytiforstyrrelser.

Sungot- Borgen kom inn pa at kvinner og menn gir beskjeder forskjellig. Menn beordrer,
mens kvinner har en rundere form pé lik beskjed. Nar da oppfattelsen ogsa er forskjellig, kan
en bekjed mottas ulikt. Det er ogsa viktig 4 skille overvekt fra fedme. Vekttabeller er ikke
laget for idrettsutevere.

NORMALT KROPPSFETT:

Kvinner far pubertet Menn fer pubertet
15 % 15 %

Kvinner etter pubertet Menn etter pubertet
25 % 15 %

Det er mer skadelig for menn & vaere overvektig, men kvinner som er ustabile i vekt utvikler
etterhvert "mannlig fett". - Kan frafall av aktive i 15 ars alderen skyldes kampen mot en



normal utvikling?

Ved mentuasjonsforstyrrelser skal en kvinne utredes totalt medisinsk om mens. er utblitt i 6
mnd. eller mer. Denne uteblivelsen kan fa felger for skjelettet, benskjerhet (Osteoposose).
Av tidligere kvinnelige toppidrettsutevere er det flere som idag har et skjelett svarende til
gamle damer. - Kvinner med mens.forstyrrelser er hyppigere skadet som falge av sin
benskjerhet.

Toppidrettssenteret har na knyttet til seg en gynekolog som kan kontaktes. Info ved
henvendelse til Topidrettssenteret.

Sungot- Borgen viste til at en viss mengde kroppsfett ma vaere til stede for at mens. skal
fungere. ( 1 kg opp/ ned) kan bety f.eks. regelmessig mens.)

Arvelighet er en faktor som er viktig & legge vekt pa. Idretten far lett skyiden om
uregelmessigheter oppstar. En annen faktor som ogsa ma vektlegges er stress. Hele 30%
mister mensen fer vekttapet kommer. De aktive kan se p4 amennoré som en |ettelse eller et
tegn pa at de er serigse idrettsutevere,

THE FEMALE TRIAD:

spiseforstymrelse
mens. forstyrrelse €—— Osteoporose

Tretthetsfracturer kan ha to drsaker:

- Benvevet belastes for mye
- Benvevet er for svakt

Risikofaktorer for Osteoporose:

- Menopause far 40 ar

- Langvarig fravaer av mens. (+/- et ar)

- Reyking

- Alkoholisme

- Undervekt

- Bruk av Corticosteroider over tid ca 6 mnd eller mer
- Magesekken er fiemet pga magesér.

(Ved 30 &rs alder er benmassen pa topp.)

For & karlegge en utaver ble falgende anbefalt belyst, foruten full diskresjon:
- Nar mens. startet
- Regularitet
- Om mens. noen gang er uteblitt
* Hvor lenge
* Hvor mange ganger i et ar

Anorexia nervosa og Bullemia nervosa er sykelige tilstander. Disse identifiseres ved
- spiseveqring

- syklighet i forhold til & g opp i vekt

- uteblivelse av mens

Funksjoner ellers er tilsynelatende normale ogsa med fremgang prestasjonsmessig.

Etterhvert bestemmer vekten livet for disse jentene.

Bullemi debuterer gjeme senere enn Anorexi. Betenkelig er det at gravide med
spiseforstymrelse er ekende.

Et tankekors er det at flere karaktertrekk som kreves for 4 vaere toppidrettsutever er
sammenfallende med anorektikerenes.



FELLESTREKK:

- opptatte av emazring og kosthold

- kontroll av kaloriinntak

- lav fettprosent

- lav hvilepuls

- lavt blodtrykk

- fravaer av mens. eller uregelmessigheter
- anemi

Viktig & merke seg er at anorektikere ofte uteblir til felles maltider. Det sosiale livet vil derfor
bli vanskelig etterhvert. - En anorektiker star pa to the bitter end, mens bullemikeren er mer
uregelmessig i forhold til timeplan. Psyken er som berg og dalbane, en dag pa topp og den
neste i bunn. Anorektikerene ser friske ut og oppnér gode resultater i tidlig sykdomsfase. De
er veiefikserte.

RISIKOFAKTORER som er verdt & merke seq:

- Media

- Penger (sponsorer)

- Toppmotivasjon Utnyttes destruktivt
- Sma forskjeller/ marginer

- lkke noe liv utenom idretten

Primaer spiseforstyrrelse

- innebeaerer at den rammede har med seg spiseforstyrrelsen inn i idretten.
Sekundeer spiseforstyrrelse

- innebaerer spiseforstyrrelse som et resultat av idretten.

Den siste tiden har spiseforstyrrelse ogsa blitt et problem blant menn. Mange merketall er
kommet frem. Menns kropp er de siste drene blitt mer fokusert. Dette regnes & veere drsaken
til ekene spisevegring hos menn.

Menn har andre "unnskyldninger" enn kvinner for & bortforklare sin situasjon. Det er f. eks.
noe med treningen, kostholdet, treneren el.|.

Under 30% blir friske etter spiseforstymelse. De har ofte felelsen av & vaere sosialt
tilbakestaende. Dette fordi de har mistet mye av ungdommen.

Utholdenhets- og vektbaserte ble fremhevet hvor utevere er i stor fare. Roing er en
utholdenhetsidrett. - Det er viktig med valg av riktig idrett ut fra individuelle forutsetninger.

Forebygging av spiseforstyrrelser ble tatt opp til slutt. Felgende ble nevnt:
- Kunnskaper om helse (mens. er normall, pubertet er normailt)

- Forsiktig med uttalelser om vekt og kropp

- Kartlegge realistisk vekt/ kropp

- Kostveiledning

- Vektkontroll (NB! store variasjoner)

- Veere observant

- Seke profesjonell hjelp

- Vaezre et mediem av teamet som far uteveren frisk

=feiefafaiafatiabainiolatafolefeiotobefeboaiofoatafaiofofatadadotafagofogagagagage

Neste temadag blir lerdag 19. november pa Idrettsh@yskolen. Temaet blir Coaching.
Deretter p4 ukjent dag skal Media tas opp.
GSN [ TPD - sept-05
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ARTIKKELEMN
tein Johnsen rettet en advarsel mot
farene ved overtrening i siste num-
mer av SkiSport Han er vel en av
de mest suksessfulle trener i Norge,

med erfaring fra toppidretisutavere |
mange ulike idretter giennom mange ar, og
vi skal ta advarslene hans alvorlig Topp-
| idretisutgvere méa hele tiden bevege seg pé
grensen av sin yteevne, og det er veldig lett
A trd over denne. Spesielt unge idrettsuta-
vere er veldig treningsivrige. Man herer ofte
uttrykk som No pain - No gain, og at man
ma lere seg @il 4 tile smere for 4 bli god
Man ma bli flinkere til & veere hard mot
seg selvl Dene kan nok kanskje stemme il
en viss grad, men man md ogsa lzre &
kienne seg selv s34 godt at man vet nar
man mé hvile. Vi har all grunn il 4 ta til
efterretning hans velfunderte rad. som jeg
0gsd hidper kan fore Gl mere glede i fre-
ningen og bedre resultater!

J'tg har imidlertid lyst til & grpe fat i den

utbredte misoppfatningen at man mé ha
forhevet hvilepuls for & kunne sille diag-
nosen overtrening. Ved kronisk overtrening
trenger ikke hvilepulsen & vere sedig for-
heyet Jeg kjenner bla. til en landslagsut-
gver som kunne veert i verdensklasse. og
som hadde en hvilepuls pd 42. Han var
irnidlertid sA overtrent at han kort tid eter
ga opp en idrett som han ellers kunne ha
nadd langt . Han klare 4 folge radet om
redusert trening i ca 2 uker, og da falt pul-
sen 6l 39, men tok igien opp sitt gamle
treningsprogram, og dene fore ham ut av
idretten i lepet av det neste dret Jeg har
ellers hatt kontakt med idrettsutevere |
inn- og utland, og 54 langt borte som Aus-
tralia. Et spersmal som ofte har g igjen
er muligheten for overtrening og behand-
ling av denne.

Man bar skille mellom to tvper av
| overtrening, nemlig akunt og kronisk
overtrening,

Akutt overtrening er et signal om at en
har nadd grensen for sin vieevne og (reng-
er hvile. Det er lett & stille diagnosen og
Jlett & behandle. Man har Kare kiniske
tegn som kan males. Hvilepulsen stiger
man har heyere puls pia submaksimal
belastning, og det tar lenger tid for pulsen
n faller fil normalt etter arbeide, Man kan gé
ned i vekt koordinasionen blir darligere,
spesielt for fine bevegelser ved hey hastg-
het. og man kan fA3 influensalignende
symptomer som sar hals, tett nese, muskel-
smerter og endog feber. Symptomene er
| ogsa ganske karakteristiske, Man foler seg
| sliten, sover darlig og svetter mer. Appetit-
| ten er darligere, man kan ha hodepine og
| svimmelhet og kan fele et press i brystet.
| Hos voksne har dette presset i brystet kun-

net vert s4 kraflig at det har gitt mistanke
| om hjerteinfarkt. Man foler seg ofte

g 0gsa med lav hvilepuls!
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depressiv, utilfreds og initiativies. Man kan
tvile pd seg selv og pd det en gjer. Men
viktigst av alt, hos akun overrente finner
man som regel et enske om hvile og mot-
stand mot trening, i motsetning til de kro-
nisk overrente,
o5 kronisk overtrente finner man ing-
en klare kKliniske malbare tegn. Forske-
re har lett etter slike i lange tider. Man kan
ha en unormal pulsreaksjon ved hey inten-
sitet Det er beskrevet heyt blodinkk hos
noen. Andre kan ha lavt testosteron, eller
hayt cortisol og normalt eller lavt testoste-
ron. Lavt testosteron er mer 4 betrakie som
et signal om at kroppen er utslitt, og kom-
mer sent ved kronisk ovemrening. Serum
cortisol har veert rapportert bade heyvt, nor-
malt og lavt ved kronisk overrening. Man
kan finne en lav blodprosent med normale
jemlagre, og man kan utvikle allergier.
Symptomene kan veere veldig vanerte og
mangfoldige og trenger ikke vare il stede
alle sammen. Man finner ofte en abnorm
trettbarhet Man kan veere helt utkjsrt etter
en konkurranse, men etter noen minutters
hvile er man klar igjen, og kan g4 pa en
intervallekt for & “skjerpe seg” til neste
konkurranse. Sevnen kan wv@re normal
eller veldig tung. slik at man kan ha pro-
blemer med 4 komme opp om morgenen.
Appetitien er som regel normal, men vek-
ten kan godt variere en del. Man kan svette
som vanlig, og hvilepulsen er ofte nesten
som normal. Stemningsieiet kan veere lavi,
men man kan ogsd fele seg tilfreds og
nermest likegyldig. Man er ofte imitabel,
sarbar for kntikk, kan ha ekt kranglelyst og
vaere frassig. Man kan fele at treneren og
andre kan motarbeide en, og man blir lett
mistenksom ovenfor andre. Man kan fale
en ulysthet og indre uro, fole seg usikker
ag depressiv. Et karakteristisk trekk er at
man kan fi en ekende fivkt for konkumran-
ser og foler at det stilles for store krav til
en. Man klarer ikke & presse seg. faler at
man kan ha mer 4 gi, men er ikke 1 stand
fil & hente ut det Man blir derfor len mis-
forneyvd med seg selv. Det ser ut til & fore
med seg et slags selvedeleggelsesinstinkt
SOm gjer at man ignorerer kroppens signa-
ler og tar sjanser. Typisk for den kronisk
overirente er at det ofte er vanskelig a4 fa
ham til & trene mindre. Tvert imot 54 ser
han ut 1l 4 oppna en tilfredsstillelse ved &
trene til tross for til dels store skader.
kutt overtrening har direkte sammen-
eng med treningen, og kommer typisk
bare en dag eller to efter at man har gjort
det spesielt godt enten pa trening eller i
konkummanse. Eronisk overtrening er resul-
tater av mangelfull restitusjion i lepet av
lang tid. og kan ha sammenheng med helt
andre ting enn selve treningen. Alle stress-
faktorer som kan bidra til at man ikke far

hentet inn seg
ordentlig kan ha
betydning. Slitsom-
me reiser, proble-
mer pa skole eller
jobb som tmrer
pad humeret, dir-
Iig kosthold, kort
sagt alt det som
kan pavirke oss
pd en negativ
mite. IJI e
Ved akutt ==
OVEertrening
ser det ut som om vi
kan veere overfolsormme for binyre-
barkhormonene adrenalin og noradrenalin,
og det kan tenkes 4 veere dette som gir for-
havet hvilepuls. Ved kronisk overtrening er
vi antagelig mindre falsomme for disse
hormonene, slik at vi blir overfalsomme
for noe som kalles det parasympatiske ner-
vesystemet Dette nervesystemet stimuleres
o0gsd ved utholdenhetstrening, og ér en av
flere drsaker til at vi far lavere hvilepuls nar
vi trener. Man kan meget godt ha en lav
hvilepuls hos en som er kromisk overnrent.
Det kan tlogmed vere svent vanskelig 4
trene en som er kronisk overtrent s hardt
at han far en hvilepuls som er 10 slag hey-
ere enn vanlig hvilepuls for vedkommende.
Dersom man krever at en utever skal ha
en hvilepuls som er 10 slag hevere pr
minutl enn normalt for 4 sulle diagnosen
overtrening s& vil man fa tak i de fleste
som er akutt overtrent. De som er kronisk
overtrent vil imidlertid f3 "bekreftet” at de
ikke er overtrent, og fortsette | samme spor.
Et kiennetegn for disse er at de blir darli-
gere jo mer de trener, samtidig som de
foler at de ma trene enda mer for & bli
god. Denne spiralen kan fere til belast-
ningslidelser og tretthetsbrudd, kanskje
ogsd spiseforstyrrelser og anstrengelsesut-
lest astma!
Stein Johnsen pekte pd betydningen av
idrettsgleden! Det er viktiz 4 fole at
man har et overskudd, har kontroll over
seg selv og sin situasjon, og feler glede ved
det man gjer. Idrettsglede er et sammen-
satt begrep. En vikig faktor for & skape
idrettsglede er at uteveren fir en positiv til-
bakemelding pa det han gier fra en person
som betyr mye for ham. Vi méa bli flinkere
til & gi ros og fremheve det som er bra. Det
gar allikevel an 4 trene pa det som kan for-
bedres. Lioveren vet mange ganger like
godt som treneren hva som ikke gar bra.
Ved 4 fokusere pa det som fungerer og
snakke om forbednng istedenfor korrige-
rng av feil skapes et positivt milje som
legger forholdene bedre til rette for l=ring!

Av CHRISTOFFER VIG



Overirening

Hva kan du gjore for a
forhindre det og a bli kvitt det

ARTIKKELEN ER FRA

Nok en gang om over-
treningsproblematikk blant
skilppere - sett ut ifra en
fysioterapeutisk synsvinkel
De tilbakemeldingene

jeg har fatt pa de to andre
artiklene jeg tidligere har
skrevet om dette emnet,
viser at dette er et stort

og kanskje altfor utbredt
problem.

[Det som er vanskelig a vite. er
| Mér er jeg pd vei inn i en overreningsfase?

2 Hvilket “sprik” bruker kroppen for 4 si fra
om at na gir det galt?

3 Nar jeg har blitt overtrent. hva skal jeg gje-
re for 4 bli frisk igjen?

Mir en ferst er overtrent, Kan der vise seg
siennom feks: foreker hvilepuls - vekttap -
sevnforstymrelser - foroket blodirykk i hvile -
redusent maksimalt lakiat nivé - redusem
maksimal kapasitet - nedsatt motstandskraft
mot infeksjoner - nedsatt restitusjon.
Mens feks. forandringer i det blodkjemisks
“speilet” s4 som: urea (unnstoff) - elektrolyi-
ter - muskelenzymer (feks) - hemoglobin -
urythrocytter (rade blodlegemer) - leuckocyt-
ter thvite blodlegemer) - jemniva - totale pro-
teiner - immunglobilin - ikke viser klarm og
entydig overtrening.
Det jeg skal preve i denne artikkelen, er 4
oi svar pd de tre spersmilene som var stilt
innledningsvis.
Jeg velger na 4 bruke muskulzr overrening
som uttrykk for ovenreningsproblematikken, og
folgende hovedfakrorer skal jeg prove & fi fram:
- symptomer eller tégn pd muskulzr overtre-
ning
- hvordan en fisioterapeut kan 24 frem for &
finne de muskulzre symptomer

- hvordan disse symptomer kan behandles
lav fysioterapeut)

- gi eksempler pd hvordan den aktive skal tre-
ne i behandlingspenoden

- gi eksempler pd hva som kan fore ol mus-
kulzr overtrening
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- sami preve 4 gi eksempler pd nar kroppen
begynner & si ffa om nar den begynner &
bli muskul®rt overtrent.

Symptomer eller tegn pa

muskulaer overtrening

Som den oberservante leser kanskje alt har
lagt merke tl, bruker jeg ordene muskulzr
overtrening Og dette gjor jeg bevisst Jeg tror
nemlig at problemene forst kan “leses™ |
muskulaturen, for s4 pa et senere stadium at
de kanskje kan fore til de symptomene som
innledningsvis er nevat

Hvordan kan en
fysioterapeut géa fram for

a avdekke de muskulzere
symptomer?

n foruwsetning for 4 f4 detie dl er at

fysioterapeuten er manuelt arbeidende.
Der er i fersie omgang hendene som er det
redskap fysioterapeuten skal hjelpe seg med,
for 4 “lese” og forstd muskulaturen. Det er
giennom oppirening av dyktigheten og gjen-
nom kvalifisert erfaring at fysioterapeuten
skaffer seg kunnskapen om dette.

Men én gang mé en begynne. Og jeg skal
forsoke pid en enkel méate & komme med
innfallsverdiene. Forst vil jeg presisere é&n
ting, som jeg mener er meget vikigs

- ikke tro eller mene noen ting om hva
som kan vere galt - pa forhand!

Ikke ver forutinntatt - du skal nd som fag-
person forholde deg 1l at problem, helt
naytralL

Den aktive har som oftest utrolig mye 4
fortelle - sd lyt! Hvis nedvendig still novira-
le, oppklarende sporsmal dersom noe er
uklart

Ikke still ledende sporsmal for & fa bekref-
tet hva du tror.

Nir dette er gjort 54 objektivt som mulig.
gar du over til den undersekende del.

Mar dette skal gjeres, md du som fysiote-
rapeut vite hvordan en frisk muskel er, samt
vite hvordan en “svk”™ muskel er.

Kliniske funn
Ved forsikiig palpasjon (berering) synes det
som om musklene har nedsatt muskeltorus
{spenning).

Ved hardere eller dypere palpasjon {inner
en ofte det motsatte - musklene synes i
viere for harde op uelastiske, og med foroket
muskeltorus.

Muskelen pa ldrets ytterside (m.vasius
lateralis) er nesten bestandig i en meget
darlig forfatning, dvs. hard, strenget, uelas-
tisk samt vanskeliz 4 fomskyve pd wvers av
lengderetningen.

I de verste tilfellene er den dypest liggen-
de muskel pd larets forside (m.vastus inter-
medius) som limt til larbeinet og umulig &
forskyve pd tvers (av larbeinet).

MNoen muskier i setet, den mellomste og
minste setemuskel (min. glutees medius et
minimus) samt den pereformede muskel
(m. pirformis) kan v=zre meget harde og
sirengete | konsistens og ogsd meget
pm/smertefull ved palpasjon.

Mar en med et relativt lett slag stoter med
hindbaken mot larets ytter- og innsidemus-
kler, sa er dette siart/vonde (For den mer
ukyndige er deree kanskje den enkleste og
sikreste maten - sammen med “sykeThistor-
en - 4 stille en noenlunde komekt diagnose.)

Alle de nevnte muskler er mer eller min-
dre emme, vonde og smertefulle ved palpa-
sjomn.

Hva er symptomene?

Noe av det forste som den aktive merker,

(-

1. At det begynner & g3 tungt. Kroppen &r
treg og uvillig. “Spruten mangler”.

2. Demest, uten tilsynelatende grunn kan
den daglige treningen varers mye. Dwvs
at den ene dagen kan treningen g4 for-
holdsvis lett og normalt, for s& den neste
dagen vere del molsatie.

3. Nar en skal gjere kvalitetstrening rundt
den anaerobe terskelen, blir en unaturlig
for fort stiv,

4. T konkurranser blir ¢n som oftest altfor
fort stiv, bare etter noen fa minutter. Og
allerede etter kor tid er en “kjert av las-
ser.

5. En synes 4 merke at det tar altfor lang
tid 4 komme seg etter trening. Feler seg
ikke uthvilt Sover mye, uten at det hjel-
per. Om kvelden nar en legger seg, er det
ofte vanskelig 4 finne hvilestilling for
bena En mi stadig forandre benstilling.

6. Og ikke minst - all teknisk trening gér
darli. Uansett hvor mye en prover 4 &
til teknikken, s& fir en det ikke til.

Jeg kunne nevne andre symptomer ogsd,
men de som er beskrevet ovenfor, er de
mest vanlige.



Ad A

| utgangspunkiet skal all tre-
ning utferes | det aerobe
rommet: dvs. at det skal pro-
duseres minst mulig melkesy-
re. Slik at intensiteten i tre-
ningen ikke ma vere s4 hey
at den overstiger den anaero-
be terskel.

Det vil ogsa si at trening i
intervaller pd feks tre-fire
min. eller lenger (samt med
for hey intensitet) ikke er l-
latt.

Eksempler pd treningsfor-
mer av ren aerobisk karakter

- rolig lepe- eller skitur pa
maks. 45 min. og med puls
pi ca 6575 slag under
maks.puls. Og som tidligers
sagt, 54 kan denne treningen
gjores fra en tl e ganger
daglig.

- en annen god mate 4 gje-
re detie p, er en varant med
5 mer fart. Som utgangspunkt
~ en fotballbane:

@ Lep eller gd pd ski (klas-
sisk) langsidene, jogz eller g4

leg vil minne om at en normal, frisk og
godt trent muskel skal vere blet og elastsk,
samt ha en fin og homogen strukmr Ved
normal palpasjon skal det ikke fremkomme
noen som helst form for emhet eller smere.

Hvordan disse symp-
tomene kan behandles
(av fysioterapeut)

Skal dette kunne gjeres ordentlig, ma en gje-

re noe med det som er drsakenie) i proble-

mene - samt behandle symptomene. Da blir
behandlingsopplegget todelt.

|. Behandling av de muskulere symptomer.
Giennom den kliniske undersekelsen skal
fysioterapeuten ha skaffer seg et godt bilde
av de muskulzre fiinn - for der igiennom 4
vite hva som skal gjeres.

Selve behandlingsmetoden er massasie. Prin-
sippet for en effektiv massasje, er folgende:

- hvor det er mulig. left muskelen opp fra
underlaget og beveg den pd tvers av fiber-
retningen.

- dersom dette er umulig, benytt tverrmassa-
sie eller tverfriksjoner (feks. pd mopirifor-
mis}.

- eller begge to teknikker anvendes samtidig,

Dersom tilgiengeligheten til fysioterapent og
aktiv er god, ber behandlingen gjores dag-
lig eller kanskje aller best 1o ganger om
dagen.

Qg behandlingsperioden skal vere si lang at

muskulaturen har féu tilbake sin blote, fine

struktur og er fri for smerte/omhet.

2. Like viktig som den fysikalske behandling,
er den trening som skal gjeres samtidig
med behandlingen.

Den optimale situasion ville n& vere at
ogsd fysioterapeuten kan treningslzre, slik ar
denne kan gi helt konkrete rid om hvordan
treningen ber vere. Eller at fysioterapeuten
snakker med treneren, - slik at de kanskje
sammen kan sette opp et godt og fomufiig
behandlingtrenings-opplegs,

Eksempler pé trening i
behandlingsperioden

Deet er meget viktig 4 forstd at en skal trene |
den perioden .en fir fysikalsk behandling
Fordi treningen skal vere en form for egen-
behandling.

- 54 den fysikalske behandling og egentre-
ningen er det totale behandlingsopplegget.
Og er det onskelig eller praktisk mulig, kan
det trenes to til tre ganger pr. dag

MNoe av det verste som gjores; det er det
ikke 4 gjere noen ting - bare g4 og vente pd 4
bli bra. En skal hjelpe kroppen med & bli
frisk

Hvordan skal det trenes?

[ prinsipp skal treningen vere:

a) - rent aerg

b} - dynamisk

¢) - og den skal gjores ofte og ikke si mye

eller lenge hver gang.

rolig pa ski kortsidene, Ta en
serie pa feks, fem langsider Farten skal vare
54 hey at pulsen ligger opp i mot 175-180
ved slutten av hvert drag Pausen mellom
her serie skal vere =4 lang at pulsen har falt
ned mot ca. 120 slag pr. minutt Antall serier
ber vere fra fem-syv og mer - alt etter det
nivd en ligger pd.

Eller:

- Litt lengre drag pa ca. 35 sek varighet
Ogs4 dette utferes som i eksempelet ovenfor,
altss med puls opp I mot terskelen
(pluss/minus 180) og neste drag starter ndr
pulsen er kommet ned i ca. 120,

Ad B.
Treningen skal vaere av dynamisk karakrer.
Dws. at alle former for trening som innehol-
der enhver form for statisk element i seg,
ikke er tllar Dette innebarer at feks ski-
skayting er forbudt

Likesd imitasjonsevelser | skeytestilling.
Mens [eks. svikthopp/spensthopp i forskjelli-
g= varianter er tillatt samt generell styrketre-
ning av overkroppen.

Ad C.
Hensikten med 4 trene ofte, men ikke 54 mye
hver gang, er at kroppen skal brukes, belastes
uten at den blir plaget. Det skal ikke produ-
seres for mye slaggstoffer/ melkesyre slik at
kroppen trenger for lang tid til 4 restitusre
(komme seg) igjen.

Men samtidig skal summen av det som hlir
trent hver dag, vare si stor at det blir ordent-
lig trening ut av det.



Hva kan fore til
muskulaer overtrening

En muskul®r overtrening kan vere det sam-
me som en belastningslidelse. Ensformige og
langvarige muskelbelasininger kan g alvodi-
ge plager og store smener selv ved svan
beskjeden muskelbruk

Det er ogsd rimelig & knytte smertene til
umvikling av muskeltretthet.

Ved gjentatt, lett muskelbruk er det de
samme motoriske enhetzne som til stadighet
er aktive, og derfor kan muskeltretthet eller
muskeloverbelastning oppstd | bare noen fi
av det totale antall motonske enheter i en
muskel. Og dersom dene muskelarbeidet
ogsd har en stor grad av statisk arbeid, kan
dette bli spesielt ille.

54 derfor

Muskeltwretthet som kan forverres til mus-
kulzr overtrening. kan letrest urvikies ved let-
te. ensformige og statiske muskelkontraksjo-
ner, og det er derfor spesielt vikiig 4 redusere
de statiske muskelbelastningene Gl &1 mini-
mim.

Av JOHNNY HBGSETH, fysicterapeut

Motordsk enhet

En motorisk nervecelle med alle de titherende
muskelffbrene (-cellene! kalles en motorisk
enhet

Jeg var stiv hele veien

Norges Roforbund
selger:

Singlesculler
Filippi Lido modell

Kr. 11.500,-

Biten har veert leid ut til Ringsaker
Roklubb som har brukt den i 1 sesong.

Henvendelse Forbundskontoret




ASTMA HOS
IDRETTSUTOVERE

Av dr. Knut Havéag

Astma er en av var tids folkesykdommer, og en antar at 15-20 prosent av norske
idrettsutevers lider av en eller annen form for astma. Mange utevere har mattet gi opp
karrieren fordi de har hatt astma ulen & vite om det, Sykdommen kan imidlertid holdes i

sjokk og yleevnen veere pd topp om uteveren far kyndig behandling. @re-, nese-,

halsspesialist Knut Havag fra Bergen har veert astmatiker i hele sitt voksne liv, men kunne
likevel konkurrere pé idrettstoppen og oppnddde femti NM-gull i bordtennis. Han har
ogsda takket veere riktig bruk av medikamenter i alle ar veer! en ivrig jogger. | de senere
ar har Knut Havag spesialisert seg innen fogomradet luttveisallergi og astma. Han har
brukt mye tid pé & synliggjere astmaproblemet innen idretren Pa Stadion
Idrettsmedisinske Senter i Bergen provoserer han frem astma-tendenser til idrettsutavere
med pusteproblemer ved & la dem lope pd tredemelle i hayt tempo. Bade far og etter
lepingen males pustevolumet, og i lepet av noen minutter kan en med stor sikkerhet si om
uteveren lider av astma. Med denne provokasjonstesten kan en finne ut av sykdammen
pa et tidlig tidspunkt og umiddelbart starte behandlingen. Knut Havag har regisirert at
mange talenter har skuslet bort sine beste idrettsar uten & vite at arsaken til stagnasjonen
har veert ostma. Han ser et utstrakt behov for @ skolere trenere, ledere, gymnastikklcerere
og utevere om sykdommen, for i falge Bergenslegen er det hap for alle astmatikere:

De fleste astmatikere kan i dag drive toppidrett pa lik linje med
friske idrettsutgvere. Astma er en sykdnm som kontrolleres utmerket
med gode medikamenter.



= Hva er astma?

Astma er en sykdom i lungene som kjennetegnes ved trangere bronkier (luftrer] enn has friske
folk. For & si det pd en annen mate: Diometeren i bronkiene er mindre enn i friske bronkier.

P& den méten vil astmatikeren fé transportert mindre surstoff - Oy - til sine erganer og muskler
pr. tidsenhet. For & kempensere for dette mé lungenes pustefrekvens okes.

P samme mate som astmatikeren tar mindre surstoff til sine aktive muskler, vil ogsa kulldioksyd -
CO; - melkesyre og andre slaggprodukter ikke bli fert bort fra de samme muskler tilsirekkelig
hurtig. Det skjer en opphopning av disse stoffene i musklene hos idrettsuteveren med stivhet og
nedsatt prestasjonsevne som falge.

Resultatene av astmatikerens luftrersforsnevring :
* @ket respirasjonsfrekvens og tung pust i farhald til Friske
*Hoste og pipende, hvesende ag fil tider surklelyder i brystet

* Medsatt prestasjonsevne

* Darlige idrettslige resultater

* Stagnasjon og il tider tilbakegang i den idrettslige utvikling,

= Hva skjer i luftveiene hos en astmatiker?

1. Betennelse (inflammasjon) i bronkienes slimhinner. Betennelsen farer til hevelse i slim-
hinnen, og dermed blir bronkiene trangere og diameteren mindre.

2K rampe i muskulaturen rundt brankiene. Krampen, som er sekundeer til betennelsen, farer
ogst il forsnevrede bronkier med nedsatt diometer

35|im-:rp phnpning i luftveiene. Hos alle mennesker produseres det slim i bronkiens, men
has friske vil dette slimet ikke veere til hinder For lufipassasjen. Has astmatikeren er slim-
praduksjenen aket, og ofte hoper slimet seg opp i bronkiene. P& den méaten hindrer slim.
opphopningen lubtpassasjen til lungene og forsterker pusteproblemene ytterligere.

D'e 3 mekanismene som her er beskrevet forer til ot idrettsutaveren Faler tetthet i brystet og
tung pust. spesielt ved anstrengelser. Ofte fales det som & puste gjennom et sugerer. og
dersom plagene blir uttalte, kommer det kraltig hoste og surkling i brystet.

Det sier seg selv ot prestasjonsevnen under disse forhold nedsettes betraktelig, og uten
riktig medikamentell behandling er idrettsutaveren sionseles | enhver konkurranse,

p~ Forskjellige former for astma?

Vi skiller mellom 2 forskjellige former for astma :

1. Astma forarsaket av allergi.
A allergifremkallende arsaker kan nevnes som de mest vanlige :
= Husstevmidd
= Pollen av or, hassel og bjerk [april-mai)
= Pollen av timotei, gress [juni-ougust)
* Pollen av burat [ougust-september]
* Dyreepitel av katl, hund, hest, kanin, hamster.



Generelt kon vi si ot husstevmiddallergi er heltrsploger, pollenallergi er sesongplager. og
dyreallergi er helérsploger. Mar det gjelder dyreallergi. trodde man tidligere at det var til-
strekkelig & fjerne de aktuelle dyrene fra boligene for & unngd astma. Dette er ikke riktig.
Husdyrholdet i dog er s& omfattende at selv om dyrene blir fiermet fra boligene, vil aller-
gikeren/ astmatikeren hver dog veere i kontakt med venner, familie og andre som har dyr
hjemme. Denne kontakten kan veere helt tilfeldig, men mest vanlig pé skaler. universitet,
arbeidsplass, forsvaret og andre steder hvor mange personer ferdes i neer kontakt med
hverandre. Dyreepitelet vil da overferes til allergikeren, og ved denne eksponeringen vil
F.eks. astmasymptomer oppstd.

Dryreollergikere med astma vil | dog som oftest trenge helarsbehandling til tross for at
dyrene som fremkaller astmaen, blir Hernet fra boligen.

2.Astma forérsaket av ikke-allergiske arsaker.
D'e mest vanlige drsoker til denne formen for astma er
* tobakksrayk
* stev, eksos og annen luftforurensning
* forkjslelser og ondre lubtveisinteksjoner
* anstrengelser [anstrengelsesutlast astmal

* kulde
Ofte tinner vi en kembinasjon av allergiforarsaket astma (1] og astma fordrsoket av ondre arscker (2]

» Behandling av astma

For idrettsuteveren spesielt er optimal behondling av astma sveert viktig. Frembor andre hvar
behandlingen tar sikte kun pa god livskvalitet, vil behandlingen hos idrettsuteveren ha andre

viktige mdl:

= Riktig. individuelt tilposset behandling som er resultatorientert til en spesiell idrettsgren

» Oppleering av idrettsutaveren til & ta sine medisiner riktig
[Her har det veert syndet i stor grad i alle &r)

+ legekontroll/oppfalging betydelig ofters og grundigere enn hos andre astmatikere

* Lewre idrettsuteveren til @ tolke sine egne astmasymptomer selv

« Muligheter til lepende /kontinuerlig kontakt mellom idrettsutaveren og behandlende lege.
+ Roykestopp for idrettsutever med astma er absolutt nedvendig

= Fjerne allergifremkallende arsaker 56 godt som mulig

« Grundig stevsanering

= Unngd miljaforurensning i den grad det er mulig:

p~ Medikamenter til behandling av astma

Mar det gjelder behandling av astma med medisiner. skiller vi mellom felgende hovedgrupper

1. Forebyggende medisiner
2. Medisiner til behandling av astmasymptomer

Haos de fleste idrettsutavere er det vanlig & kombinere de 2 gruppene. individuelt tilpasset,
slik at legen og idrettsuteveren pd sikt oppnar best mulig idrettslige resultater. Dette kan i
mange tileller vaere svoert vanskelig og krever mye tid, neyoklighet, eksperimentering,
praving/feiling, korrigering og medisinsk opplalging.



»~ Forebyggende medikamenter

Da astma er en kronisk, betennelsesaktig (inflammatorisk) sykdom, er det i utgangspunktet
riktig & behandle med medikamenter som demper /reduserer denne betennelsen i lufirarens
mest mulig. Dette er stort sett nye behandlingsprinsipper for astma som fungerer meget god)
i de refte hender Dersom man klarer & redusere betennelsen i lungenes luftrer [bronkier), vil
astmasymptomene falle til ro/farsvinne sa lenge idrettsutaveren tar disse medisinene.

MNér vi i denne sommenheng taler om betennelse (inflammasjon), har det ikke med bakterier
og virus a gjere. Vi sier at betennelsen er non-infektios [ikke bakterier eller wvirus).

Disse medisinene karakteriserer seg pa felgende madte :

* Det tor lang tid fer man merker effekt; fra dager il uker
* Medisinene md taes regelmessig doglig for at de skal virke

De absolutt beste forebyggende astmomedisiner i dag er :
Kortison til inhalasjonsbruk. enten i form av pulver eller spray.

Kortison til inhalasjon er ufarlige medisiner som kontrollerer astmasymptomene meget godt,
virker lokalt i brankienes slimhinner og utskilles fro kroppen hurtig | moderate doser gir pre-
paratene ingen generelle bivirkninger, noe som vi ser ved bruk av kertisontabletter og
kortisan-

sprevyter.

Kortisonpreparater til inhalasjonsbruk :

1. Pulverpreparater :
= Pulmicort Turbuhaler
* Becotide Diskhaler
* Flutide Diskhaler

2. Spraypreparater :
* Becotide

Alle disse medisinene skal taes regelmessig 2 ganger daglig.

MNar det gjelder dosering, skal den alltid veere individuelt tilpasset. Vonligvis fér man best
effekt ved & starte med relativt hey dose for s& & redusere nér symptomene er under optimal
kontroll Felles for disse preparatene er at man méa skylle munn/svely etter inhalasjon slik of
man unngar soppinteksjon i hals og svelg.

Lomudal er et annet forebyggende inholasjonspreparat som brukes i stadig mindre grad.
Arsaken til dette er ot kortisonpreparatene er betydelig bedre, og dersom Lomudal skal
virke, mG preparatet doseres 4 ganger daglig (kort virkningstid)

»~ Medisiner til behandling av astmasymptomer?

Disse medisinene virker ulvidende pa bronkiene. Virkningene kommer hurtig, vanligvis i lapet
av el par minutter. Hos idrettsutevere brukes disse medisinene i kombinasjon med et kertison-
preparat, og pg.a dopingreglene alltid som inhalasjonspulver eller inhalasjonsspray

Idrettsutavere vili de aller fleste tilfeller bruke disse medisinene far hard kvalitetstrening/
intervallirening og konkurranser.



Bruken er individuell, men en hovedregel fer konkurranser er felgende :
Inhaler medisinen 1-2 ganger ca. 10-15 min. fer oppvarming
Gienta inhalasjonen 1-2 ganger ca. 10-15 min. fer kenkurransen

Sammen med den forebyggende kortisonbehandlingen morgen og kveld, vil dette ofte gi gode
resultater. Bivirkninger i form av lette skjelvinger og hjertebank kan hos enkelte fare til engst-
else og ubehag, men disse symptomene er helt ufarlige og forsvinner i lopet av meget kort tid

Medikamenter til symptombehandling :

Hos idretisutavere er det viktig ot alle medikamenter som brukes i denne gruppen ikke stér pd
I0C sin dopingliste: En hovedregel er at samtlige preparater som er tillatte er inhalasjonsmedisiner -

* Bricanyl Turbuhaler

* Ventolin Diskhaler og Spray

« Salbuvent Spray

Inhalasjonsmedisiner som star pa dopinglisten :

* Berotec Spray
* Serevent Diskhaler og Sproy
» Serevent Diskus [Registrert i Norge fra 1 januar 199.5)

p~ Astmamedisiner og doping?

Alle inhala sjonspreparater :

* Forebyggende
* Symptomlindrende, unntatt Berotec og Serevent

ER TILLATT !

Dette skulle voere en grei huskeregel

De samme medisiner som Finnes i inhalasjonstorm, forekommer i mange tilfeller egsé i mixtur-
og tablettform. Disse har en generell virkning og er FORBUDT i henhold Hil IOC og saledes
MIFs regelverk

Alle astmamedisiner som inneholder efedrin er forbudt og ma saledes ikke brukes av idretts-
utevere |

Dersam noen skulle veere | tvil om medikamenter de bruker stér pd dopinglisien, anbefales
Morges ldretisforbunds brosjyre “ DOPING * utgitt i 1994 |-betemmelser. -prosedyrer, -listen)

Brosjyren kan bestilles hos :

=
"

Norges Idrettsforbund
Ekspedisjonen

Hauger skolevei 1, 1351 RUD

TIF. 67 15 46 00 - Telefax:67 1329 8

eller
hos din Idrettskrets



O0.L.-GRUPPEN

Treningsrammer fram til Apningsregattaen, Arungen 11 - 12 mai.

Mandag
Tirsdag
Onsdag

Torsdag
Fredag

Lordag

Mandag

Tirsdag

15 april:

16 april:
17 april:
18 april:
19 april:

20 april:

21 april:

22 april:

23 apnl:

Egen trening, selv-valgt aktivitet i ca 1 ¥ time
Egen trening, selv-valgt aktivitet i ca 1 ¥ time
Egen trening, selv-valgt aktivitet i ca 1 Y% time
Egen trening, selv-valgt aktivitet i ca 1 % time

a)
Langdistanse i ca 1 % time
Kl

b)
Langdistanse i ca 1 1 time
K1

a)
Langdistanse i ca 1t 45 min, med innlagt 4 x10 min
K1+

b)
Langdistanse i ca 1 %2 time
K1

a)
Langdistanse i ca 1 ' time
Kl

a)
Langintervall: 10+ 8 +6+4 + 6 + 8 min
Takt fra 20 til 26, pause i ca 5 min

K1+

b)
Langdistanse i ca 1 ' time
K1

a)

Stigningsintervall: 4 x 3+ 3 + 3 min
Takt fra 22 - 25 - 28, pause i ca 3 min
K2+



Onsdag

‘Torsdag

Fredag

Lerdag

Sendag

Mandag

24 april:

25 april:

26 april:

27 april:

28 april:

29 april:

SR -

b)
Langdistanseica 1 ¥ time
K1

a)

Vekseltrening: 4 x 12 min med 2+2 min
Takt: 20 - 28, pause i ca 5 min

K2+

a)
Langdistanse i ca 1 % time
K1

a)
Langdistanse i ca 1 %2 time
Kl

2)

Intervall: 5 x 5 min

Takt: 27 - 30, pause i ca 5 min
K3

b)
Langdistanse i ca 1 % time
K1

a)

Langdistanse med innlagt 1 x 40 min maks steady state

Takt: 25 - 28
K2

b)
Langdistanse i ca 1 }4 time
K1

a)
Langdistanse i ca 1 % time
Kl

a)

Langintervall: 10+ 8 + 6 +4 + 6 min
Takt: 20 - 28, pause i ca 5 min

K2+

b)
Langdistanse i ca 1 4 time
K1



Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Sendag

Mandag

30 april:

01 mai:

02 mai:

03 mai;

05 mai:

06 mai:

o A

a)

Stigningsintervall: 4 x4 + 3 + 2 min
Takt: 22 - 25 - 28, pause i ca 5 min
K2+

b)
Langditanse i ca 1 %2 time
Kl

a)
Vekselintervall: 4 x 12 min med 2 + 2 min
Takt: 20 - 28, pauscica 5 min

K2+

b)
Langdistanse i ¢a 1 % time
K1

a)
Langdistanse i ca 1 % time
K1

a)
Intervall: 5 x 5 min
Takt: 27 - 30, pause i ca 5 min

b)

Kortintervall: 3 x 3 min med pause i ¢a 3 min
etter denne serie ca 20 min pause lett roing
deretter ca 2 x 2 min med pause i ca 3 min
Takt: oppunder maks/ maks

K3+

a)

Langdistanse med innlagt 1 x 30 min, maks steady state
Takt: 25 - 28

K2+

b)
Langdistanse i ca 1 1% time
Kl

a)
Langdistanse i ca 1 ' time
K1

Maks arbeidstest pé Gjessing roergometer
Se liste



Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

Sendag

07 mai:

08 mai:

09 mai

10 mai

11 mai

12 mai

o BE

b)
Langdistanse i ca 1 Y time
Kl

a)
Intervall: 3 x 7 min

Takt: 24 - 26, pause i ca 5 min
Ko

b)
Langdistanse ica 1 % time
K1

a)

Kortintervall: 4 x 2 min

Takt: opppunder maks/ maks , pause i ca 3 min

K3+

deretter 1 x 15 min steady state, gjennomkjering i K1+

b)

Langdistanseica 1 % time
Kl

Individuell trening
Individuell trening

Regatia




Wang Toppidrett er en avdeling ved Wang, kjent for
sine gode leererkrefter Undervisningsopplegget
auvsluttes med offentlige eksamener. Skolen tilbyr stu-
dieretning for allmenne- og ekonomisk administrati-

Wangs toppidrettssatsing bar bidratt til Norges gode
idrettsresultater innen fotball og friidrett giennom
[flere dr Hasten 1995 startet vi ogsd opp et tilbud for
roere, og friidretistilbudet ble utvidet fra sprint og
bekk til ogsd d omfatte boppevelsene. Hosten 1996

 WANG

ve fag for alle idrettselevene. Fullfort og bestdtt 3-drig
utdanning gir studiekompetanse ved universitet og
bayskole.

blir friidretten komplettert med kastovelsene, og vi

[fér inn basketball som ny idrett. Wang Toppidrett tar

inn elever fra bele landet og gir mulighet for trening
i et inspirerende miljo med en toppidrettskultur.

Wang Toppidretts grunnleggende idé er a gi unge, lovende idrettsutovere:
1. Videregaende utdanning innen allmenne- og ekonomisk/ administrative fag
2 Idrettsskolering for en fremtidig toppidrettskarriere innen idretiene fotball, friidrett, roing og basketball

Skole
® Elevene skal fd en videregdaende utdanning som gir
studiekompetanse ved flest muige universiteter og
bayskoler etter tre dr ved Wang Toppidrett
® Undervisningen i teoretiske fag gis prioritet, og
legges opp slik at det blir harmoni meliom idrett 0g
skole

Norges Olympiske Komité sier:

Norges Olympiske Komité har det operative ansvar for
toppidretten i Norge med OLYMPIATOPPEN som det
faglige organ. Gjennom arbeidet med toppidretten fra
1985 til d.d. har vi gradvis utvikler en NORSK
MODELL FOR TOPPIDRETT som i dag er grunn-
leggende og premissgivende.

[ den Den Norske Modellen setter vi uteveren i sen-
trum. Vi legger sterk vekt pa 4 utvikle uteveren som
det hele mennesket. A kunne kombinere toppidretts-
karrieren med urdanning/studier har en sentral plass.
Gjennom dette vil uteveren urvikle kompetanse/kvali-
teter med tanke pa en yrkeskarriere etter toppidret-
ten.

Idrett
® Elevene skal veere forberedt for en fremtidig topp-
idreliskarriere
® [drettsundervisningen skal gi elevene nedvendige
kunnskaper, boldninger og grunnleggende ferdig-
beter

Som forste ledd i en lengre kjede kommer kombinasjo-
nen toppidrett og videregaende skole. Wang
Toppidrett har i dag et meget godt tilbud for lovende
utavere.

OLYMPIATOPPEN samarbeider med Wang Toppidrett
med tanke pi 4 utvikle de rette kunnskaper og hold-
ninger for 4 fa til kombinasjonen. Under henvisning til
uttalelsen fra Forball- og Friidrettsforbundet gir OLYM-
PIATOPPEN sin anbefaling.

Norges Olympiske Komité/OLYMPIATOPPEN

Bjorge Stensbol
Toppidrettssjef

Thor Ole Rimejorde
Prosjektleder



S

T et
et

Roundervisning og instruksfon er lagt opp i
samarbeid med Norges Roforbund og
Christiania Roklub. Denne delen av undervis-
ningen bar som hovedmadl d forbedre elevenes
kunnskaper om og boldninger til toppidreit,
samt utvikle grunnleggende ferdigheter med tan-
ke pd en senere toppidrettskarriere.

Wang Toppidrett gir lovende roere mulighet il i fa
med seg en kompetansegivende utdanning kombinert
med trening pa et hovt nivi.

Fagkrets - Roing (9t/uke pd alle drstrinn)
Det legges opp til trening i forstielse med elevenes
personlige trenere. Det legges vekt pa 4 utvikle ele-
vens totale treningsforstielse, med et treningstilbud i
trid Norges Roforbunds suksessmodeller, Det jobbes
tverrfaglig med de andre idrertene ved skolen, og det
samarbeides med elevenes klubbirenere.

Trener i roing

Tor Albert Ersdal er trener i roing. Ved siden av 4 viere
aktiv pa der ypperste internasjonale nivi i dobbelscul-
ler lettvekt, er han en meget dyvktig og inspirerende
trener for elevene ved Wang.

Mg, W Tor
cater Afbert
Ersdal
(it} facd
vef ol
OL§
Atlanita

Vedlegg til spknaden

Alle sokere ma vedlegge uttalelse fra klubb, krets, eller
NR, der sekerens ferdigheter beskrives. Denne vurde-
ringen bar dekke omridene forutsetninger. dagens tre-

ningsmengde, plasseringer i mesterskap og eventuelle
skadeproblemer.

Deite mener elevene:

Oyvind Lium, NSR

Wang Toppidrett gir meg en glimrende mulighet til 4
satse pa roingen uten at det gar pad bekostning av sko-
learbeider. Kombinasjonen trening og skole fungerer
meget godt. Profesjonelt opplegg!

i
Lt
dobbelt-
scrller be
trening
ved

Rongen

Littalelse fra Norges Roforbund

Norges Roforbund ser meget positivt pa det samarbeid
som er etablert med Wang Toppidrett. Det er et vel til-
rettelagt tilbud som ber passe for mange av vare unge
og lovende utovere.

Innen viir idrett er det en etablert tradisjon og kuleur
for at vire eliteutovere kombinerer idrett og utdan-
ning.

All erfaring viser ar de av vire som ndr til topps i inter-
nasjonal roing samtidig har serget for d fa sin utdan-
ning.

Tilbuder ved Wang Toppidrett gjer det enklere a kom-
binere utdanning og idrett samtidig som det bidrar til 2
opprettholde de gode holdninger som en slik kombi-
nasjon inneberer. Vi ser fram til et stadig tettere sam-
arbeid med Wang Toppidrett og haper flere og flere av
vare unge alenter vil benyite seg av dette fine tilbu-
det,

Kjell Esnblem
generalsekretaer



Wang Toppidrett
Hansteensgt. 8
0253 Oslo
SOKNADSSKJEMA TIf: 22 55 64 40
Fax: 22 55 04 54
Etternawn Fomavn Fedsels- og personnummer {Viktig)
e o e
Adrassa Fostnr. Poststed Telefon
Hybeladresse Telefon
Kommune Fylka Klubk

Mermeste foresatte (nawn, adresse, telefon)

Fylles ut av alle:  Tysk: | B-sprék J C-sprak
Fransk: [ B-sprak a C-sprak

(1 ETTARIG GRUNNKURS
(] vKi - Alimenne fag: J Engelsk [ vKil - Alimenne fag: a Engelsk
(] Data og inf. beh. [J Data og inf. beh.
[ VK | - Okonomiske/Adm. fag (] VKII - Okonomiske/Adm. fag
Idrettsgren: ' Fotball (dRoing [ Basketball Friidrett: [ Korte lop
' Hopp
(JKa
Tidligere utdanning (kan vedlegges pa eget ark) .
Tidsrom Leerested Linje

Idrettsbakgrunn: (attester skrives pa eget ark og vedlegges)

Skolegangen betales av:
[dElevenselv [ Foresatte [ Klubb (legg ved bekreftelse)

NB! Kopi av karakterutskrifter (jul/paske)/vitnemal mé vediegges. Dersom du seker tidlig, ber vi deg
ettersende disse snarest.

Innmeldingen skjer etter gjennomsyn av og i henhold til gjeldende skolepian, skolens reglement og innmeldingsvilkar.
(Se side 12-13 | Hovedskoleplanen)

Foresattes underskrifi Spkerens underskrift
{for sakere under 18 &r og for sakera der foresatts bet, skelegangen)




1970
1971
1971

1972 Salv 2X

1973
1974
1975

1976 Gull 2X

1976 Salv 4-
1976
1978
1978
1979
1979

1980 Boikott

1981
1982
1982
1983
1983

1984 Bronse 2-

1987

1988 Salv 4X

1989
1990

1992 Selv 4X

1993
1994
1995

Medaljer totalt:

O.L:: 1 gull, 5 selv, | bronse
VM: 9 gull, 4 selv, 5 bronse

EM: 2 salv, 1 bronse

iz -

g
;

Bronse 4+
Salv 2X

Salv 4-

Bronse 4-
Selv 2X
Gull 2X

Salv 4- Lv.
Gull 2X
Gull 2X Lv.
Gull 2X
Gull 2X L.v.
Bronse 2X
Gull 2X
Gull 2-

Selv 2X
Bronse 2-

Selv 4X

Gull 2X
Bronse 1X Lv.

Selv 2X
Gull 2X
Bronse 2X



Odd Johan Olsen,
Karstein Stien,
Tone Andreassen,
Kjetil Bangsund,
Janny Bekenes,
Kére Ertsland,
Kristina Fareth,
Morten Fortun,
Fred A. Grevlen,
Anne Havig,

Arvid Hoda,
Thor-Jacob Larsen,
Nina Lothe,

Helge Lundvold,
Nina Therese M. Midtun,
Kjersti Rogne,
Turid Redberg,
Jesper Sandbakken,
Morten Sandbakken,
Kristian Skorgevik,
@yvind Skorgevik,
Aslaug Synnevag,
Tor Trana,

Ingrid Westbye,
Erik Aarestad,
Harald Aaseba,

Jan Egil Aakernes,
Kai Store,

Trond Skaufel,
Rune Selvik,

Eva Pettersen,
Hilde Nilsen,

Erik Henneli,
Torgeir Emblem,
Svend Andersen,
Sissel Lothe,

Aalesunds Roklub
Askey Roklubb
Arendals Roklub
Namsos Roklubb
Ormsund Roklub
Kvinnherad Roklubb
Voss Roklubb
Askey Roklubb
Kvinnherad Roklubb
Arendals Roklub
Namsos Roklubb
Fana Roklubb

Os Roklubb
Ormsund Roklub
Voss Roklubb

Os Roklubb

Askey Roklubb
Ringsaker Roklubb

Aalesunds Roklub

Askey Roklubb
MNamsos Roklubb
Kristiansand Roklubb

Askey Roklubb
Aalesunds Roklub
Trondhjems Roklub
Moss Roklubb
Bazrum Roklubb
Namsos Roklubb
Arendals Roklub
Bergens Roklub
Aalesunds Roklub
Sandefjord Roklubb
Os Roklubb
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D5LO-KIEL d IANSAND-H

* Eneste direktelinje til Tyskland * Hurtigste bilvei til Danmark, kun 4 114 tme
* Cruise 19 timer mellom Oslo og Kiel * Starst kapasitet
= Daglig avgang fra Oslo og Kiel hele dret * Flest avganger, 3 dag- pluss | nattavgang

(Lawsesong 3 avganger daglig)
DSLO-HIRTSHALS
* Direkte medlom Oslo og Hirtshals

BERGEN/HAUGESUND/STAYANGER-

HEWCASTLE

L R ETETRE N

* Direkte til England * Hytt skip M/S Color Festival

* Hordsjecruise, 21 timer * Fargerike opplevelser ombord

= 3 avganger pr. uke (sept.- mai 1 avg. pr. whe) * Daglig avgang fra Oslo og

= Mytt shkip, Mi5 Color Viking Hirtshals (6 avg. pr. uke sept, - mal )

LAMGESUND-FREDERIKSHAYH-GOTEBORG

* Sparveien til Danmark of Syd-Sverige
= Ny moderne hurtighdt ﬁ
* Flere daglige avganger | hver retning

Kontakt ditt reisbyrd sller Color Line b=k . Color Line, Hjorenes, 0250 0510
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KRETIAMIAND - HIRTIHALS HERGEN / W | STAVAMGER - WEWCTASTLE ARCILURD - FREDERINLHAVN - GOTESORG




