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TRENERKONTAKTEN: Informasjonsorgan for Norges Roforbunds
Treningsnemnd

REDAKTOR: Kjell Emblem

TRENINGSNEMNDA 1996/97

Arbeidsutvalget:

Eivind Hadler-Olsen Formann

Tore @vrebe Landslagstrener

Kjell Emblem Formann i Utv. for elitegruppen

Christine Helle Bjonness

Utvalget for O.L.-gruppen:
Kjell Emblem

Eivind Hadler-Olsen

Rolf Thorsen

Per Satersdal

Helge Bjonge

Frank Hansen

Rolf Saterdal

Tore Gvrebe

Formann for Jun.- og rekrutteringsutvalget

Formann
Medlem
Medlem
Medlem
Medlem
Trener
Medlem
Medlem

Utvalget for Junior- og rekrutteringsgruppen:

Christine Helle Bjenness
Ken Morten Gundersen
Ane Makleby

Svein Erik Sagvik

Per Ivar Berg

Kjell Sverre Voll

Formann

Medlem - regionsleder Vestlandet
Medlem - regionsleder Oslo

Medlem - regionsleder @stland Ser/Vest
Medlem - regionsleder @stland Nord/@st
Medlem

Trenerkontakten sendes fil:

a) Autoriserte trenere
b) Klubber og Kretser

c) Roerne i Elitegruppen

d) Aktuelle organisasjoner/institusjoner



TRENERUTDANNINGEN - NORGES ROFORBUND PR. DES. 1996

For 2-3 ir siden tok vi mil av oss til & utvikle ny trenerutdanning i Norges Roforbund, i trdd
med NIF’s nye retningslinjer. Vi som skulle gjgre dette, var en liten gruppe tillitsvalgte med
mange tanker og meninger, men med litt for liten «tid». Felgelig har arbeidet gatt tregere enn
hva vi kunne enske, men i 4r har vi endelig kunnet prave ut hele den nye trener I utdanningen.

Denne har ni funnet sin grunnform, men det gjenstar fortsatt en del arbeid for kursene kan
komme i alminnelig bruk ute i regionene. Vi tenker da spesielt pa litteratur og kvalifiserte

kurslerere.

For 1996 besto NR’s trenerutdanning av tre kurs. «Emnekurs» (30 t.), «B-kurs» (47 t.) og
«C-kurs» (40 t.). Emnekurs og B-kurs ga til sammen trener I autorisasjon i roing, C-kurs ga
trener II autorisasjon.

Da vi fikk «Trenerstigen» fra NIF, gikk vi inn i denne og sammenlignet de retningslinjer denne
ga, med det vi hadde fra for. Vi fant at vart B-kurs nivimessig la langt hoyere enn hva Trener-
stigen skisserte for trener I, mens det var sterre samsvar mellom C-kurs og trener II. Sagt pa
en annen mate, vi hadde tre trinn opp til trener II, mens Trenerstigen hadde to trinn.
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I 1993 ble NR’s gkonomiske situasjon dramatisk forverret. Vi bygget riksanlegg og arrangerte
Junior-VM. Sportslig var det en suksess, ekonomisk var det en katastrofe. For 1993 ble alle
trenerkurs «sponset» av roforbundet, det ble sett pd som god investering. Etter 1993 var ikke
lenger dette mulig. I 1994 kom vi alts til den erkjennelsen at vi skulle utvikle nye bedre trener-
kurs, men det skulle ikke koste oss noe, og de nye kursene métte vare selvfinansierende. Det

er det man kaller en utfordring.

Veien vi valgte var fire emnebaserte 16 timers kurs, som til sammen skulle gi trener I autorisa-
sjon. Disse fire fikk navnene «Nybegynnerinstruksjon», «Roteknikk og bétinnstilling»,
«Treningslere» og «Trenerrollen». Dvs. At hvert kurs inneholder beslektede emner, som kan
samles under nevnte hovedtitler. Til sammen skal disse fire kursene utgjere en helhetlig
grunnutdanning for rotrenere. Trener II og trener III tenkes bygget over samme lest.

16 timer er ikke mer enn hva som er overkommelig pa én helg, noe vi ser som en naturlig
grense for timetallet pr. kurs. 16 timer (15) er ogsa det som er anbefalt i Trenerstigen.
Emnebaserte kurs har ogsi flere fordeler. Interesserte kan da lzre mer innen de omradene de
gnsker- / faler de mangler, eller de kan ta alle kursene og f2 helheten og autorisasjonen. Prak-
tisk er det lettere & arrangere kurs hvor en ikke trenger kursl@rere innen for mange omréder pa
et og samme kurs. Dette hiper vi vil gjere det enklere og mer interessant & arrangere kurs ute i
regionene. Det vil igjen redusere utgiftene for deltakerklubbene og flere kan da fa mulighet til 2

delta.

De tre forste kursene: «Nybegynnerinstruksjon», «Roteknikk og batinnstilling» og
«Treningslzre» er alle «gammelt nytt». Dvs. at det meste er hentet fra de gamle trenerkursene
vire. Selvfelgelig med noen fornyelser og endrede vektlegginger, men likevel.

«Nybegynnerinstruksjon» overlapper noe med de andre kursene, fordi det er en del som bare
tar dette kurset. Det er bl.a. ogsa derfor vi har lagt 1.hjelp inn her. Kurset tar ellers for seg
grunnleggende roteknikk og instruksjon av helt nye roere, teori og praksis. Det er ogsa oppla-
ring i grunnleggende bétinnstilling, teori og praksis. Det legges vekt pd nybegynnerinstruktar-
ens oppgaver ut over det 4 lzre nye roere & ro. Trivsel, trygghet og opplaring til selvstendig-
het er stikkord.

«Roteknikk og bétinnstilling» har en timeplan ganske lik «Nybegynnerinstruksjon», men her er
det snakk om roing pa heyere niva, roing for viderekommende, konkurranseroing. I
«Treningslere» har vi skéret kraftig ned pa anatomi/fysiologi, i forhold til vare tidligere trener-
kurs, mens grunntrening og treningsplanlegging dekkes rimelig bra. Jeg vil presisere at dette
gjelder trinn I, og at temaene skal opp igjen pa trinn II (og trinn I1L...).

Det siste kurset, det vi har kalt «Trenerrollen», representerer noe helt nytt. I hvert fall i Rofor-
bundets trenerutdanning. Her har vi satt fokus pa trenerens rolle(r) og da spesielt pa de sidene
av trenerrollen som tidligere har vart sett pd som en «privatsalo og/eller ikke sa viktig, og i
hvert fall totalt underordnet kunnskap om fysisk trening. Var tanke er at & vare ekspert pa
trening er bra og viktig, men ikke nok. En rekke andre kvalifikasjoner og egenskaper er ogsa
avgjerende for trenerens dyktighet.

«Trenerrollen» er et kurs, hvis kvalitet avhenger av deltakerens engasjement. En av hensiktene
med kurset er i starte en prosess i hver og en av kursdeltakerne. Malet er pa sikt en mer be-
visst og velfundert holdning til hele trenerrollen, og hva den innebarer. Derigjennom haper vi



ogsi 4 redusere antallet trenertabber som bunner i lite gjennomtenkte holdninger, handlinger og
uvitenhet.

Vi har kun arrangert kurset én gang, et noe tynt-gnmnlag for endelige slutninger, men jeg vil
likevel g litt inn i innholdet og si noe om hvordan det fungerte.

Trenerroller:

Vi gikk inn p4 «Hva er en trener? «Hvilke oppgaver/funksjoner/roller har treneren? Hvilke av
disse er de viktigste for Landslagstreneren, senior/eldste juniortreneren osv.» Vi si pd «Hva er
en god trener? «Hvilke menneskelige- og faglige kvalifikasjoner er de viktigste for Lands-
lagstreneren, juniortreneren osv?». Vi var inne pd at det finnes forskjellige trener-
typer/trenerstiler.

For 4 f3 litt «kjett pa beinet» s vi pd en video som heter «Kjare Jan Age». Den handler om et
jentelag (fotball) som av forskjellige grunner stadig far ny trener, og hvor vi virkelig far illus-
trert ytterpunktene i trenertyper. (Er sendt pa NRK tidligere, «Fotball-tempo»).

Selvinnsikt:
Hver og en fikk noe tid til 4 tenke igjennom egne motiv for & vare trener. A kjenne egne motiv
er en forutsetning for 4 kunne lede andre pa en fornuftig mite.

Treningsledelse:
En av trenerens hovedoppgaver er i lede trening. Vi gikk «oppskriftsmessig» igjennom for-

arbeid, gjennomfaring og etterarbeid. Vi snakket om hva og hvordan, og inkluderte alt fra det
praktiske t.0.m. trenerens varemite.

Til slutt hadde vi satt av tid til 4 diskutere «Feller og problemer» trenere kan komme opp i, og
hvordan disse skal takles/ikke skal takles (se eksempler pa eget ark). Her fikk vi stor respons,
og registrerte et klart anske om mer. A vzre trener er et stort ansvar, for stort til at man skal fa
gjare alle feilene selv for i lzere av dem. Hvordan forholde seg i uforutsette, kinkige, men
egentlig ikke usannsynlige situasjoner, er en annen side av samme sak. Treneren blir ofte en
tillitsperson for utaverne og fr vite mye om dem - pa godt og vondt. F.eks. familieproblemer,
incest osv. Da er det viktig at treneren bade kjenner sitt ansvar og sin begrensning, og vet
hvordan en skal og ikke skal forholde seg.

A kjenne til at det finnes sider av trenerrollen som ikke omhandles i vanlig tilgjengelig
idrettslitteratur, og samtidig ha fatt veiledning i hva disse sidene innebarer, vil vaere vel verd
for en hver trener, og gi sterre trygghet i rollen.

Pedagogikk og psykologi som emner er ikke nytt i vir trenerutdanning, men vi har pa trinn I
nedtonet temaer som spenningsregulering og heller satt fokus pa motivasjon og l2rng, samt
grunnlagsteori. Det vil igjen si at «Best nar det gjelder» osv. Ikke herer hjemme pa vart trinn I,

A trene jenter:

Vi var i utgangspunktet litt skeptiske til 4 sette opp «A trene jenter» som eget punkt pd time-
planen, men vi hoppet i det. Tanken vir 4 fa flere trenere til 4 torre, og 4 ha lyst til 4 jobbe med
jenter. Det storste problemet for norsk dameroing er at de er for fa, noe vi mener det er
grunnlag for & gjore noe med - hvis vi vil.



Vi tok utgangspunkt i et innlegg som ble holdt pa vart Trenerforum hesten 1992, om trening
av jenter i Christiania Roklub, samt NIF’s hefte «A trene kvinner». Som kurslerer brukte vi en
erfaren trener, med god tyngde i romiljget. Responsen var overveldende positiv, og vi regist-
rerte et nesten enstemmig @nske om mere tid til emnet, til tross for at vi hadde gitt en klokke-
time ut over oppsatt tid, sent lerdag ettermiddag (!)

Idrettens verdigrunnlag:
«Idrettens verdigrunnlag» var ogsi populare timer. Vi brukte NIF’s hefte «Idretten er for

verdifull til & bli edelagt», hvor roing har eget arbeidshefte. Det er et glimrende dokument som
grunnlag for fruktbare diskusjoner rundt det som skal ligge i bunnen for vér virksomhet, vart
verdigrunnlag. Vi la naturlig mest vekt pd: «helse, fair play, glede og fellesskap. Vi brukte ogsa
to videoer: «Ei helside pa lerdag» og «Gratulerer med dagen», begge hentet fra fotballmiljeet.
(Begge er sendt pd NRK tidligere, «Fotball-tempo»).

Forstnevnte er spesielt god. Der folger man et foreldremote hvor det diskuteres hvem som skal
fa dra til Norway Cup, og hvorfor. Her er det mye 4 ta tak i. Filmen setter uunngelig igang
tanker i hodene p4 dem som ser den. «Gratulerer med dagen» tar opp problematikk rundt alko-
hol, og er ogsa brukbar.

eglement o idr estemmelsene:
Vart regattareglement métte med, og vi fant det naturlig & legge det inn i «Trenerrollen». Det
samme gjaldt barneidrettsbestemmelsene. Disse ble gjennomgétt, men mest til orientering. De
fleste norske roklubber har en aldersgrense pi 12 &r, og vér yngste konkurranseklasse, junior
C, er 13-14 ar.

Som tidligere nevnt har vi noe igjen pa endelig fastsettelse av litteratur for trinn 1. Kursene vil
nok ogs3 bli justert en del, etterhvert som vi ser hvordan de fungerer. Men noe er bestemt.
Idrettens Treningslzre (Gjerset) venter vi med til trinn II. Pa trinn I bruker vi A-kurs heftene. I
det danske heftet «Trznerrollen» er det mye bra, det vil nok bli stdende. «Idretten er for
verdifull til 4 bli edelagt» likesa. Vi har nd brukt opp virt lager av «Trenings- og konkurran-
sepsykologi» (Railo), hva som blir det nye har vi ikke tatt stilling til. «A trene kvinner» (NIF)
vil vi nok bruke. I tillegg kommer en rekke egne kompendier, samt artikler osv.

I tillegg til trener I, og etter hvert ogsa trener II og III, arrangerer vi arlig Trenerforum. Det er
i praksis et etterutdanningskurs, hvor vére trenere metes, og far anledning til & lre om, og
diskutere aktuelle temaer. Dette kurset er nytt hvert ar.

VO-loven krever at alle skal ha et dokument pi den utdanningen de har gjennomgitt. Vi har
valgt et felles kursbevis for vére trenerkurs pé trinn I, i kredittkortformat. Opprinnelig var det
en hastverksavgjerelse, men en vellykket en. Etter fullfert kurs far man péfert tid og sted for
gjennomfering, samt kursleders signatur, i en rubrikk utenfor kursnavnet. Kursbeviset ligger i
en plastiomme, og nér man tar det ut kan det «ipnes», og inni star kursene beskrevet. P4 for-
siden stir Roforbundets logo i farger, deltakerens navn, alder og klubb. Format og design har
gjort kursbeviset populzrt, og eierne gar rundt med det i lommeboken.

Tine Heien Larssen
Utdanningsansvarlig Norges Roforbund



Nybegynnerinstruksjon (16 t)

*Velkommen i klubben

*Grunnleggende roteknikk

*Grunnleggende batinnstilling - teori og praksis
*Instruksjon av nybegynnere - video

*Praktisk nybegynnerinstruksjon pa land og vann
*Livreddende ferstehjelp

Roteknikk og bitinnstilling (16 £)

*Roteknikk

*Instruksjon av evede lag - video
*Praktisk instruksjon, evede lag
*Bétinnstilling, teori og praksis

Treningsizre (16 t)

*Anatomi/fysiologi
*Grunntrening teori
*Grunntrening praksis
*Treningsplanlegging

Trenerrollen (16 t)

*Trenerroller
*Treningsledelse
*Pedagogikk/Psykologi
*Idrettens verdigrunnlag

*A trene jenter
*Regattareglement og
*Barneidrettsbestemmelsene

@9
1y
(49
(11
(4 1)
@1

(41
41
(4 1)
(4 1)

@
@21
Gt
@y
(11
21



"PROBLEMER/FELLER"
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*Treneren ytes ofte stor tillit og/eller beundring. La det ikke gi deg til hodet.

Eks. Uteveren trenger ikke 4 vare forelsket i deg. Du er fortsatt ikke verdensmester i alt.
*Treneren har en sentral posisjon i fellesskapet. Dette gir treneren ansvar og makt, som ikke
ma MISBRUKES!

Eks. se artikkel: sexpress mot....

Mannlig trener/leder <-> kv. utaver.

*Treneren ma ikke sette seg selv i fokus framfor uteverne.
Trenerens ambisjoner ma ikke ta overhind.

*A vare trener tar tid. Men det er viktig 4 pleie sitt sosiale liv utenom trenerrollen.

Treneren uten andre "roller” enn trenerrollen kan lett bli et ensomt menneske.



2 5 TR FISA C 0 AC HE S CONFEREMNCE

BR@NDBY, DK 31/10 - 3/11 1996. Resymé v/Svein Monssen

Konferansen hadde i overkant av 100 deltakere fra 25 nasjoner
inklusive foredragsholdere og FISA delegater. Den foregikk pa
Dansk idretts hgyborg - Idrettens Hus med glimrende fasiliteter
for en slik konferanse.

Erik Christiansen, lege for det danske landslaget og tidligere
topproer orienterte om gjennomfgring av vektkontroll for de
danske H.4- og D.2x lv. lagene til OL. Hovedformalet med vekt-
kontrollen var a4 redusere mengden av kroppsfett og opprettholde
stgrst mulig mengde av magert muskelvev for & sikre maksimal
fysisk kapasitet bade f¢r og under OL.

Subjektiv vektkontroll basert pa individuelle gnsker, muligheter,
forventninger eller treneres beslutninger er utilfredsstillende,
resulterer i darlig radgivning, svake resultater og kan vare
farlig for helsen.

Objektiv vektkontroll basert pa biologiske og vitenskapelige
malemetoder av hudfolder pa 5 steder, bio-impedans, total
kroppsvaske mengde, potassium-40 telling og best av alle: Dexa-
Scan metoden ble brukt jevnlig samtidig som utgverne veiet seg
hver morgen. Vektreduksjonen ble foretatt slik at lagene var
stabil pd 2 - 2,5 kilo over matchvekt en maned fgr OL samt at
bade kroppsfett og benmineral mengde og tetthet 1a innenfor
akseptable grenser. Daglig kaloriinntak var i denne perioden
gj.sn. 4245 KCAL for herrene, 3065 og 3600 KCAL for damene.
Hurtigslanking av mere enn 2 kilo like fg¢r veiing er ikke bra.
Kroppen absorberer ikke mere enn 1 liter vaske pr. time og
folgelig vil man ikke vare fullt restituert selv om man fyller
opp igjen med 3 liter vaske de 2 timene mellom veiing og start.
I OL var dette enda viktigere. P& grunn av varme og fuktighet
gikk man ned 1 - 1,5 kg om natten og 1 time trening medferte 3
kilo vekttap. Det ble derfor gjennomfgrt daglig fysisk sjekk og
vktkontroll 5 ganger daglig. I tillegg fikk gruppen et 30 timers
spise/hvile/trene program som skulle gjennomfgres foran hver
regatta.

Firerens normale gj.sn. vekt var 75,5 kg. og de veide inn til et
ngyaktig gj.sn. pd 70 kg. foran finalen som de vant. Erik kon-
kluderte at det er mulig pd vitenskapelig grunnlag & gjennom-
fere en individuell vektreduksjon og beholde en korrekt sammen-
setning av viktige stoffer for elite lv. roere.

Stroken pd 4-, Victor Feddersen, fortalte deretter om sin
erfaring med prosjektet. En av de stgrste fordelene var at de
pad grunn av alle analysene lett kunne se hvem som kunne "gi vekk"
og hvem som burde "l&ne" noen gram i forkant av innveiing for a
oppnd optimal restitusjon av laget som helhet foran lgpene.

Han var ogsa meget forngyd med den medisinske oppfglgingen og at
de til enhver kunne f& svar pa spgrsmal som dukket opp.

Etter disse foredragene var det inndeling i grupper og diskusjon.



Den Australske treneren for Sveits, Marty Aitken, fortalte om
treningen til Xeno Muller og litt om lv. 2x som begge vant gull
i OL. Xeno bor aret rundt i USA grunnet gode treningsforheld og
Marty pendlet. Etter en lgpsanalyse fra 1995 ble treningen
bevisst lagt opp for & oppna en ¢kning av farten de siste 500 m
av lgpene.
Hovedelementene i treningen i de forskjellige fasene kan sammen-
fattes med fglgende eksempler:

Uke 45 Uke 15 Uke 23 Uke 26

Roing ca.l,5mmol/1 laktat 7,8 kS5 17 16,3
Sykkel " 1,5 i 9 2 2 0

Roing " 1,5-2 " o 1 0,5 0 0,2
Roing " 2 -4 M i i B 0,25 0 0,6
Utholdenhet vekter - 9 gvelser 1 [ 3 0

Maksimum vekter - 3 ¢velser 3 0 0 Gy
Total antall timer 21,9 22,25 22 i iy e

Xeno har, ifgplge Marty, "quick hands" nar han ror. Han har en
meget rask avslutning og det faller naturlig & holde hgy takt.
Det ble lagt stor vekt pa & beholde riktig rytme under stadige
endringer i takten.

¥Xeno hadde fri hver sg¢ndag, men ogsa den dagen var en god del
fysisk aktivitet.

Konferansedeltakerne reagerte pa den lave fokuseringen pa hgy in-
tensitet i tren1ngsarbe1det men lppsprofilen i OL finalen be-
krefter at de md ha gjort mye riktig. Fra en 4.plass p& 1250m
g¢kte han til 1. plass pa 1500m for sa a pke enda mere inn til mal
til en suveren seier.

René Mijnders orienterte om Nederlandsk stagnasjon i1 1993 mens
resten av verden gikk fremover. Nytt rosenter ble etablert pa
Bosbahn og elitercerne flyttet til Amsterdam. Det ble ansatt
nye profesjonelle trenere for hver kategori og utgverne ble gitt
anledning til & bruke tilstrekkelig tid pa treningen. Allerede
i 1994 ble det en radikal bedring i resultatene og ytterligere
fremgang fulgte i 1995. B8 meget erfarne roere som ikke hadde
f&tt innpass i eliten pd grunn av darlige 2- resultater ba René
om & trene dem i 8+. Flere av disse roerne hadde arbeid ved
siden av treningen.

René brukte mye av tiden til a4 fa baten til & lgpe med minst
mulig energiforbruk. Myk isats, hente vannet uten hard catch,
rolig sleide og liten kroppspendling, rolig avslutning. Det ble
rodd lange strekk med steady state, takt 18-24, tilsynelatende
uten kraft, men kraftbruken 14 pA ca. 85% av max. I he¢y takt,
opp til 42, pregvde de & gjennomfgre samme type roing. Det viste
seg at den optlmal takt ble 39 da de i h¢yere takt hadde en
tendens til a kutte takene. Den lave takten ble benyttet bade
for & utvikle teknikken maksimalt og for & utvikle utholdenhet i
muskelfibrene.

René tror at mange fokuserer for mye pd fysikken i et OL ar pa
bekostning av teknikken. Han brukte derfor lite wekttrening og
l¢ping. Selv om de trente relativt lite kom de opp i 250-260 km
pr. uke pa treningsleirene. Atteren wvant gull i OL.

Etter foredraget ble det gruppediskusjon.



Al Morrow hadde ansvar for treningen av de Canadiske dameroerne.
Han har selv vart en middelmddig roer og har fglgende trenerfilo-
sofi: Teamwork, MAlstyring, Hpy standard, Bruke konsulenter, Gi
tilbakemelding til utgverne, Vektlegge smabatroing, Konkurrere
oftest mulig og Lede med Integritet og Karisma. For & ta ut lag
benytter han testlgp i 1x, 2- og 2x over distanser fra 1500m til
6000m og Concept II tester pa 2cocom og 20 min. I tillegg
benytter han seat races i 2- og 2x fra 1500m opp til 4000m. Han
benytter ogsd 2000m lgp hvor landslagskandidater i forskjellige
battyper konkurrerer mot hverandre i et handicapsystem ifglge
skjema over topp internasjonale tider. Til slutt benytter han
resultater fra stgrre regattaer i wvurderingen.

21 har trent D.2x siden 1988 og kjenner roernes sterke og svake
sider meget godt. Mc Bean pa bau hadde god kondisjon og var
meget sterk taktisk mens stroken, Heddle, var usedvanlig sterk og
dyktig til & holde farten oppe nar startfasen var over. De ut-
fylte hverandre godt.

Teknisk ble det fokusert pa lengde i vannfatningen, presisjon og
fplelse for vannfatningen, kraftbruk, hendene tett sammen, rett
dybde p& bladet, rett tilbakesving, kontinuerlig bevegelse i av-
slutningen og tilbakesleiding sa& tidlig som mulig. Generelt ble
det lagt vekt pa balanse, avslapning og god kroppsfering.

Fra sept. 95 og frem til mai 96 ble det hovedsakelig trent Bl 2
dags uke med 3 uker trening og en uke hvile. 90% av rotreningen
ble utfgrt med en laktatverdi lavere enn 2 mmel/l. I tillegg ble
det trent vekter.

I mai var det konkurranser med forhold arbeid/hvile 1:1 og ingen
vekttrening.

3-23/6 hadde de en overgangsperiode med en uke hvile og to uker
trening a 10-12 gkter hvor 95% ble utfert med laktat under 2
mmol/1l. I tillegg ble det trent med vekter 3 ggr./uke.
24/6-14/7 drev de fartstrening med totalt 100-160 km/uke.
Gruppediskusjon etter foredraget.

Et panel bestiende av Marty, René, Al og Thor Nilsen svarte pa
spgrsmil forberedt av de tre gruppene. Det kom klart frem at det
er ingen spesiell roteknikk som er bedre enn andre. I 1x bgr
utpverne ro pa den madten som faller dem mest naturlig mens man I
lagbater m& finne frem til en felles optimal teknikk. Det var
ogsd enighet om at forskjellige treningsmetoder og mengder kan
fgre frem til toppresultater dersom man har de rette vinne-
rtypene. Seat races i 2- vil ikke ngdvendigvis fgre til at man
finner frem til de beste Attermannskapene da roing 1 langsomme og
hurtige battyper stiller forskjellige krav.

Direktg¢r Preben Kragelund fortalte om oppbyggingen av "Team
Danmark" som har et budsjett pa Kr. 103.000.000,-. De har en
filosofi som er svert lik Olympiatoppens med sterk fokusering pa
& gi topputgverne mulighet til & ivareta sitt sosiale 1liv utenfor
idretten samt & skaffe seg utdannelse ved siden av idretten.
Flere steder i landet bygges det ut testsentre med idrettsmedi-

sinsk oppfelging.



Dr. Erik Christiansen fortalte om teknologirelaterte skader i
roing. De skadene som har gket mest i den senere tid er ribbens-
brudd. Man vet ikke sikkert om dette skyldes Big Blades eller om
det er tretthetsbrudd som fe¢lge av stgrre og hardere trenings-
doser. Dersom utgvere far si sterke smerter nar de ligger at de
ikke f&r sove kan det vare tegn pa at det er et tretthetsbrudd
som krever hvile for & leges. Smertene ma imidlertid ikke
sammenblandes med muskulzre smerter som krever en annen behand-
1ing.

Erik C. og William Webb fra FISAs medisinske kommisjon svarte pa
spprsmal fra salen. Dersom det er mistanke om ribbensbrudd 1
lgpet av et viktig mesterskap kan det medfgre livsfare om
utpveren velger 4 fortsette mesterskapslgpene "av heasyn til lag-
kameratene". Samtidig vil sjansene for et spolert lgp vare
store.

Valery Kleshnev fra Russland fortalte om biomekanisk forskning
utfgrt med en rekke roere pd henholdsvis fastmontert og bevegelig
roergometer. Hans konklusjon er at et bevegelig ergometer fgrer
til en teknikk og kraftbruk som er meget mere lik roing pa
vannet.

Maria Brandin fortalte om egne erfaringer med det simulerte
h@ydehuset i Borlange, Sverige. Etter a ha tilbragt 14 uker der
i lgpet av de siste 2 Aarene fgler hun at det er hennes annet
hjem. Huset er en firevarelsesleilighet i en vanlig boligblokk
og 6 utgvere kan bo der samtidig. Surstoffinnholdet holdes pa
14,8 - 14,9% som tilsvarer en hgyde pad 2700 m.o.h. og utgverne
oppholder seg i huset fra kl. 20:00 - 08:00. Hjertefrekvens og
vekt blir sjekket hver morgen for & kontrollere akklimatiserings-
prosessen og hver 6 dag gjennomfgres tester som har vist at de
negative virkningene er meget mindre enn under vanlig hgyde-
trening. Etter 14 dager i huset fgler man seg sterkere. Max
VO, er blitt noe hgyere og det anaerobiske knekkpunktet er blitt
vesentlig hegyere.

Bengt Saltin ved Ke¢benhavns Muskelforskningssenter har fulgt
Marias hgydetrening og fortalte om prosessene som foregar i
kroppen ved hgyde- og simulert hg¢ydetrening.

Bengt Saltin holdt deretter et foredrag om forskjellige Kost-
tilskudd som benyttes for & gke prestasjonsevnen med positive

og negative virkninger i forhold til forskjellige idretter.

Stort sett konkluderte han at et normalt og variert kosthold var
tilstrekkelig - og uten bivirkninger. Nar forskerne far malt
virkningen av de forskjellige preparatene som idag er pa markedet
som Kreatin, sodium bikarbonat, aminosyrer, antioksydanter regner
han med at ngdvendigheten av disse tilskuddene blir "glemt".

Kurt Jensen fra Danmark fortalte hvordan han utviklet trenings-
programm basert pa testing og neye monitorering av roerne. Han
regner med at det tar 10 &r & na toppen av treningstid fra 4
timer pr. uke for ungdomsroere til max 20 timer for topproerne.
For & gjgre alt enklere og mere forstaelig for roerne varierer
han treningen lite fra ar til 4r og for A opprettholde bade



styrke og utholdenhet m& det vare et riktig forhold mellom in-
tensitet og arbeidstid. Han regner ca. 75% aerob, 20% anaercb
og 5% max og om vinteren prioriterer han 10-20% styrketrening.

Et panel bestaende av Kurt Jensen, Jurgen Grobler (GBR), Brian
Richardson (AUS) og Thor Nilsen diskuterte hvilken utvikling
fremtiden ville bringe. Tidene vil stadig ga ned. Hver tre-
ningsgkt blir mere effektiv. Teknikken vil bedres grunnet
moderne hjelpemidler. Psyken vil gjgre at utgverne er i bedre
balanse (som Team Danmark og OL Toppen fokuserer sterkt pa).
Trenerne vil stadig ha bedre kunnskaper og stgrre mulighet til

&

4 f4 hjelp fra eksperter.

Diverse spgrsmil ble tatt opp til diskusjon for & fa frem
trenernes syn pa forskjellige saker som vil komme Opp pa FISAs
kongress: Time Trials, forbedring av World Cup, reduksjon av
programmet i VM, tillatelse til & benytte coxer av motsatt kjenn,
endring av vektgrensene for lettvektsroere.

FISA har sendt ut forslag til endringer, men det har nesten ikke
kommet inn reaksjoner fra noen forbund. Denis Oswald og hans
hoff fikk sterke reaksjoner fra trenerne. Det viste seg at de
var sammenfallende med reaksjonene pad mgter som var blitt holdt i
Athletes Commission. Martin Cross og Stefani Werremeier fra
denne kommisjonen orienterte om saker som hadde vart pa deres
dagsorden.

Matt Smith orienterte om sterkere profilering av roidretten og
forhandlinger med et st¢rre TV selskap om sponsing av sendinger
live i beste sendetid fra World Cup regattaene. De neste Arenes
regattaprogram ble delt ut og de respektive nasjonene ble gitt
anledning til & plotte inn hvilke regattaer de prioriterte i
1997. Det ble ogsid delt ut oversikt over riggingen til OL
deltakerne og fra Junior VM i Strathclyde.

Lgrdag kveld ble servert middag for deltakerne i Kg¢benhavn
Roklubb.

Konferansen hadde et meget krevende program fra tidlig morgen
til sen kveld. Flere av deltakerne gav uttrykk for at det wvar
den beste som hittil har vert holdt.

Neste konferanse holdes 23-26/10 1997 i Plovdiv, Bulgaria hvor
Jun VM skal arrangeres i 1999.



Rapport fra FISA - coaches conference, 31/10 -3/11 -96, Kebenhavn.

Jeg vil ferst f& takke kvinneutvalget for stetten.
Oppgaven var & finne ut om erfaringer fra ulike land kunne si noe om
rekruttering, niv3 og hvordan holde jentene i seniorklassen.

Det var tre ting som var felles for flere nasjoner. Velutdannede trenere,
mange kilometre i bit og organisert roing gjemnom skoleverket. I tillegg ble
jenter ogsa rekruttert fra andre idretter i senior alder. Dette wvar da heyst
aktive utevere fra spesielt svemming og friidrett. Organisering/tilpassede
opplegg i forhold til utdanning etter gymnaset ble ogsa nevnt.

Viktigheten av & tilhere et felleskap som var sterkt prestasjonsrettet ble
understreket.

Alle land hadde sin egne &rlige trenermeter/konferanser. Dersom det er
interesse for 4 delta pd noen av disse kan det nasjonale roforbund kon—
taktes. Adressene kan fas pa forbundskontoret.

Samlinger og tester for nasjonale mannskaper og andre grupper ble regelmessig
gjennomfert. Det var flere steder i Danmark, Tyskland, Kroatia, Spania og
England hvor det var fine muligheter for vinterroing i akseptable vaerforhold.
Om prisen er akseptabel er en annen sak. Det var iallefall viktig 4 ro mest
mulig — helst hele aret.

Nir det gjaldt det rent treningsmessige ble det allerede i junioralder
operert med relativt store doser. Utholdenhetstrening ble fokusert sammen
med kraftutholdenhet. Maksimal kraft ble trenet i i to pericder av sesongen
hest og midtvinter. Test av max. 02, maksimalt arbeid pd roergometer (bade
Gjessing og CII), kapasitet ved 4 mMol, 5000 meter pa CII ble ebnyttet for a
kontrollere utviklingen. Erfaringer fra tidligere ar ble heller ikke glemt.
Intenisitetsstyring hos den enkelte utever ble det gitt grundig opplering i.
Flere av trenerne gav uttrykk for at for hey intensitet i ung alder og for mange
okter med arbeid som hadde rekordpreg vile fere til skader. I tillegg ville
uteveren fa liten fremgang og det harde kjeret ville virke hemmende pd utvikling
av utholdenhet.

Loping ble i liten grad benyttet — "weil sie so gross sind". Sykling var her
en god erstatning. Svemming ble brukt som restitusjon. Det var hersket ogsa

en oppfatning om at jentene i sterre grad enn guttene mitte lzre seg a ta

ut alt.

I de store ronasjonene utgjorde roing ca. 50% av treningen ved 15-ars alder og
60Z ved 18-ars alder. De resterende %ene var jogg, sykkel, ballspill, ski,
vekter og gymnastikk. Dersom en utever hadde pg 20-minutters sykkeltur til
trening ble dette ogsd regnet inn i totalbelastningen.

Det ble henvist til artukler i FISA COACH og andre rapporter.

Her folger et knippe eksempler pad ting som er gjort.



Table 1 Norms for the General Fitness Training Camp

Abbr Time Lactate Heart rate
1. Utlization 2 I 120 min = «2mMeol <160
Fat Metabolism
«Basic Endurance Training -
Economizations
2, Utilization 1 Ul 60 min 3—4 mMel 168-180
Carbohydrate and Fat Meta-
bolism «Basic Endurance
Training»
3. Transportation TR 3x 3-6 mMol 172-190
Carbohydrate Metabolism 10-15 min
«Basic Endurance Training -
Development=
4. Strength Endurance Training SET <120 min 4-8 mMol
5. Power Strength
Training PST 4560 min 4 mMol
6. Regeneration
Training REG 30-60 min

Table 2 Lactate Profiles from General Fitness Training Camp — Dec 1988
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Table 4 Lactate Profiles from General Fitness Training Camp — Feb 1989
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Development of Capacities

During the Training Camp

The planned development of ca-
pacities was realized in full. The
most important points were that the
strength and endurance capacities
developed considerably. The majo-
rity of the women reached better re-
sults in strength training than their
former best performances (table 6A
and 6B). The development of the
maximum oxygen uptake (V02 max)
was very positive as well. The very
high load in terms of training time
was well tolerated by the women in
their own subjective points of view.
The chosen rhythm of stress to rest
has been judged as appropriate.

Summary

This is an overview of the training
methods utilized by the former East
German Rowing Federation and
their practical application at high al-
titude with women rowers. You can
see that we used a relatively large
training volume in that 40 to 50 per-
cent of the time available was used
for the general fitness programme.
We succeeded in gaining a very con-
siderable development in the power
capability, and the tolerance to
stress of the junior rowers which pro-
vided a good basis for the seniors for
4 to 8 years or more shead.

I would like to emphasize that the
method of running obligatory two to
three week training camps for gene-
ral fitness has proved effective provi-
ded that there has been a combina-
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tion of strength endurance training
and power strength training together
with other sports such as skiing,
swimming, gymnastics, volleyball
and the «so calleds games like soc-
cer for basic training.

It iz important to collect data du-
ring these periods of forced general

fitness training in order to get to
know the effects of the programme
on the rowers. Reliable data can be
accumulated by collecting the
weight, the basic heart rate, the urea,
the CK, the stress heart rates and
blood lactate levels,



Styrketrening — utholdende

Fer en setter opp et program for styrketrening, ber enteste uteverne
for & se om det ber legges sarlig vekt pd utholdende eller maksi-
mal styrke. En md ogsd se om det er misforhold mellom styrken i de
ulike muskelgrupper, slik at trening av visse muskelgrupper ber

prioriteres.

Testing av utholdende stytrke i armbeyerne:
fivelse: Liggende rotak
Gjennomfering: Uteveren ligger pa horisontal benk med maks. 8 cm
mellom brystet og underside av benken.
Leftehpyde: 46 cm.
Tid t FomEn.,
Takt : 30 rep/min i 6 min., fri takt siste min.
Testen avbrytes dersom takten kommer under 28 rep/min eller dersom
uteveren "bommer" (ikke lefter vekten oppi benken) mer enn 2 ganger.
TESTVEKT er den tyngste vekt uteveren kan gjennomfere denne
testen med.
Det ber legges sarlig vekt pd trening av de muskelgrupper som har
betydning i roing og en ber bruke flere evelser slik at alle deler
av en muskelgruppe trenes.
En treningsekt ber inneholde 1400-2000 rep.
Hver skt deles opp i 4-6 serier, med 240-340 rep pr. serie.
I september kan en bruke 12-14 gvelser, narmere rosesongen 8-10,
men med samme totale antall rep. pr. muskelgruppe.

For februar kan et program med 300 rep pr. serie se slik ut:

ARMB@YERE 35-40% 105 rep.
BEINSTREKEERE 25-30% 90 rep.
EOMPLEKS RO-BVELSE 15% 45 rep.
HOFTELEDDSBAYERE 5% 15 rep.
ARMSTREKKERE 5% 15 rep.

HOFTELEDDSSTREKKERE 10% 30 rep.



o

Utvikling av maksimal styrke - jenter.

- Jenter har flere langsomme/f@zrre hurtige muskelfibre i
forhold til gutter. (Muskelbiopsier).

- "Tradisjonell" maksimal styrketrening over 4 uker:
@kt max. (1RM) 2-3 kg., men samtidig betydelig tilbakegang i
i utholdende styrke.

Program som var prevd ut:

Mal: ke hurtigheten/maksimale styrken.

Varighet: 3 uker, 3x pr. ar.

(En jente skte 1RM i liggende rotak fra 60 til 72.5 kg pé& 3 uker).

@velser:

Liggende rotak - 10x10 rep.

Belastning: Vekt som 7-min. utholdenhets test.

Lefteheyde: 46 cm.

Takt: 44-51.

Etter 3x10 rep.: Dersom takten ligger opp 51 ekes bel. med 2.5 kg.
Dersom takten ligger ned mot 44 senkes bel. med 2.5 kg.

Belastningen reguleres eter hver 3. serie.
Spensthopp/hopp p&d kasse (80-100 cm.) 10x10 rep.

"The eagle" - 5x20 rep.
Holdetid 3-6 sekunder.
Belastning 10-20 kg.

Lommekniven - 5x20 rep.

Program gjeres 3x/uke.
Tradisjonell utholdende styrke gjeres 2-3x/uke i tillegg.

Per Helge Brun-Svendsen
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PILLER OG PREPARATER

I toppidrettens spor folger
gjerne lanseringen av ulike
piller og preparater, tillagt
effekter som det sjelden er
vitenskapelig dekning for -
som f.eks. prestasjons-
fremmende, muskeloppbyg-
gende, fettforbrennende osv.
Salgsargumentene er ofte
freidige og lettvinte, snekret
sammen av dunkle ordkli-
sjeer og sviktende utsagn
om kroppsfunksjonene.

jente idrettsutevere blir av og il

kigrt frem som eksempler pa perso-

ner som anvender produkiene. Det-

e giores gieme gjennom spesielle
avtaler med elitegrupper, der disse til gien-
gjeld tilfores ekonomisk stette og gratis varer.
Det blir en form for “kontmaktforing” av eli-
ten. | annonser og bilag i aviser og ukepresse
tas stiemenes prestasjoner til inntekt for
produktenes pastitte fortreffelighet Mange
unge, merker seg reklamen og felger raski
etter. Kjopepresset oker og pengene sleses
bort - i beste fall 1l ingen nytte.

Dyr urin eller forgiftning
Mange har en tendens til 4 tro at dersom lite
er bra, er mye enda bedre. Men det har ingen
hensikt 4 overdrive tilferselen av hverken
vitaminer, mineraler eller andre stoffer. Dess-
uten kan det vere skadelig. Det kroppen ikke
har behov for, vil den enten skille ut gen-
nom urnen eller lagre, [eks. i fettvev eller
lever. Overfladig inntak av stoffer som ikke
amiddelbart skilles ut kan fare til forgiftning-
er. Dette gjelder feks. store doser av A- og D-
vitaminer. Siden disse vitaminene er fettlose-
lige, skilles overskuddet ikke ut i urinen, men
lagres i kroppen. Tilstanden kalles pd fag-
spriket hypervitaminose. Tilsvarende gielder
for jern. For mye jern kan bl.a. fere til at leve-
ren blir skadelidende.

Heldigvis vil nyrene kunne ordne opp |

mange tilfeller av overdreven tilforsel av vita-
miner og mineralstoffer. 1 en nylig publisert
rapport fra USA kunne man tydelig demon-
strere hvordan utskillelsen av mineralet krom
ble mangedoblet hos ¢n gruppe idretisutevere
som fikk tilfert Chromium Picolinate - sam-
menlignet med en kontroll-gruppe som hadde
et normalt kostheld. Denne krom-forbindelsen
har vert lansert med lafter om sterre muskler
og slankere kropp, ekt energi og lavere blodko-
lesterol. Flers mpporter har imidlertid konklu-
dert med at det ikke finnes vitenskapelige hol-
depunkter for pistandene. Ved bruk av dette
og andre produkter sitter du altsd i beste fall
igien med dyr urn. Krom finnes i en rekke
matvarer, som hvete, mais og produkier av
maismel (feks. Tortilla chips), erter, peanetis-
mer, sopp, melk, kylling, rosiner, algizr, etc.

Carnitin 500 selges med péstander om at
det skal bedre utholdenheten ved & ake
transporten av frie fettsyrer over membranen
til det vi populert kailer cellenes “kraftverk”,
mitokondrene - og sdledes gi en glykogen-
sparende effekt Rikiignok er camitin involvert
i transporten av fett, men det som ikke nevnes
er at en rekke mpporter (den siste fra august i
ar) konkluderer med at tilskudd av camitin til
friske idrettsutoversikke har noen virkning
Behovet for transport av fettsyrer under langva-
g muskelarbeid tilfredsstilles fullt ut av krop-
pens enen produksjon av camitin.

SKISPORT 9 - 96




o Til deg som trener...

Dermeot kan det vere grunn til 4 underse-
ke camnitinstatus, dersom du har anvendt
antibiotika (som inneholder ampicillin og
mecillinam - feks. produkter som Miraxid,
Pondocillin og Selexid ). Langvarig bruk av
slike medikamenter kan fore til tap av cami-
tin gjennom unnen. Symplomene er utpreget
og vedvarende muskuler tretthet Har du
mistanke om at dette kan gjelde deg - prov
deg ikke pi egenbehandling, men Kontakt
idretismedisinsk ekspertise.

Incsine 1000 - markedsfort som “ldretis-
turboen” skal ifelge reklamen blant annet
oke oksyzenopptaket med 10-15 % og gi bed-
re treningslyst. For en tid tilbake ble produk-
tet testet pd en gruppe lopere | USA. Konklu-
sjonen var klinkende Kar. Inosine 1000 had-
de ingen effekt hverken pd oksyzenopptaket
eller lopstiden (p4 ca 3 km). Tvert om ble det
funnet at de ieperne som hadde fr stoffet
presterte dirligers pi lopstesten. Al noen
hevder ar de har fatt ok treningslyst kan
komme av at det er pivist betydelize meng-
der med koffein i produktet.

Kreatin dannes naturliz i kroppen og fin-
nes i mange matvarer, serlig 1 sk o2 kKjett
Muskulaturen inneholder en blanding av kre-
atin og kreatinfosfat Det sistnevnie er et
enerzirikt stoff som spiller en vikig rolle i
muskulaturens energicmseining -
under kortvarige. ekspiosive arbeidsformer,
Undersokelser har vist at man kan oppné en
viss prestasjonsforbedring 1 helt spesielle
laboratorietester, som [eks. repetersnde 6
sekunders maksimal innsats pd sykkelerszo-
meter med 4-6 sekunders opphold mellom.
Hvis dette gieres eksempelvis 1 ganger vil
kreatingruppen kunne vise til en noe bedre
opprettholdelse av trikk-frekvensen (antall
pedalomdreininger pr. minutt), sedig pa slut-
ten av festen.

Derimot il kreatin kunne virke presta-
sjonsnedsettende pd utholdenhetsidretisut-
evere. [ Svenge ble det siledes vist at onen-
teringslopere som benyttet stoffet presierte
klart dadigere under skogslop. Dette kan
skyldes den vektekning som folger med bru-
ken, fordi kreatin binder vannm i kroppen.
Vire beste sprintere, og ogsd skilopere, har
prevd kreatin, men gitt bort fra det

En fersk rapport, publisert i Bntish Journal
of Medicine 1 september i ar. konkluderer
med at kreatin ikke hadde noen positiv effekt
pa kvinnelige svemmere,

Vi vet at trening i seg selv kan eke kreatin-
mengden i muskulaturen i betydeliz zrad.
Man skal derfor ikke se bent ifra at kunsug
inntak av kreatin over tid kan redusere krop-
pens egen produksjon av stoffer Det er hel-
ler ikke wienkelig at langvarig bruk av kreatin
kan virke uheldig inn pa karbohydrat- og fett-
stoffskiftet.

Ginseng er en gammel traver innen helse-
kostbransjen. De lofterike utsagnene om pre-
paratets virkninger har imidlertid blitt bety-
delig modifisert opp igiennom drene. Og det
med rette. Stoffet kan nok virke opplvikken-
de pi enkelte, men noen prestasjonsfrem-
mende effekt har det vert vanskelig 4 pavise.
Mylig publiserie Engels og medarbeidere en
artikkel i Mutrtion Research med den megel-
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sigende tittelen: «Failure of chronic Ginseng
supplementation to affect work performance
and enersy metabolism in healthy adult
femaless. Testingen som foregikk pa svkkeler-
gometer viste ingen forskjell mellom de kvin-
nene som hadde inntatr 200 mg av Panax
Ginseng pr dag over en tte ukers periode og
dem som hadde fatt et namepreparat. Flere
tidligere undersokelser stotter konklusjonen.

Bipollen er ogsd en gjenzanger innen hel-
sekostbransjen og har vern markedsfon
under pastander om til dels eventyrfige virk-
ninger. Pollen er rikt pd mineralstoffer og
vitaminer og mi betraktes som et ordinzri,
men dyrt kostiilskudd. Fra USA er det tidlige-
re kommet rapporter om at enkelte av pol-
lenproduktene har vist seg & vere forurenset
av sopp. bakterier. insekiege samt deler av
bivinger og andre insekipartikler. Det er lite
trolig at dette forekommer i Norge - dertil er
kontrollen for sirenz. Men ver oppmerksom.
Dermot er det ikke uvanlig med allergiske
reaksjoner som folge av bruken.

Merk deg at inntaket av alle neringssiofle-
ne eker med enerziforbruket. sa sant du leg-
ger vekt pd et variert og hensikismessig kost-
hold og serger for 4 vere i energibalanse,
Sagt pd en annen mate, du fir automatisk
mer av bide vitaminer, mineraler oz andre
stoffer niar du eker ditt fisiske aktivitetsniva
og spiser tilsvarende mye. Det foreligzer rap-
porter som tydelig demonstrerer hvordan ul-
ferselen av feks. magnesium, kalsium, sink
jern mwv. skyter i veret med okende energi-
forbruk hos si vel urevere av utholdenhets-
idretter som utovers av fypiske kraftidreter.
Kvinnelige utevers bor imidlertid vere spesi-
elt oppmerksomme pd sin jemnstatus, serlig
hvis de bler mye under menstruasjonen.

Antioksidanter. Sdkalte antioksidanter i
pilleform synes i vere den nye trenden 33 vel
i helsekost-bransien generslt som  innen
idretten

Men vier kritisk svert kritisk il mange av
disse stoffene. Produsenter og selgere av slike
og andre stoffer er i utakt med forskeme ndr
det gjelder synet pa nytteverdien for mennes-
ker i sin alminnelizher Forskningen, som for
en stor del har foregant pd dyr. er bare i sin
begynnelse ag forskeme selv er tilbakeholdne
med & anbefale generell bruk av anticksidan-
ter.

Antioksidanter utzgjor vire npaturizge forsvar
mot de sdkalte frie radikaler og andre reaktive
oksyzeniorbindelser som kan virke skadelig pa
cellemembranene ved at de fremmer okside-
rng Del er sediz de umetiede [elisyrene |
membranen som kan angripes slik at det opp-
stir en form for haskning. Ogsd cellenes arve-
stoff (DNA) kan skades. Mye tyder pd at anti-
oksidantene har betydning for 4 hindre utvik-
ling av bla kreft, hjerte- og karsykdommer.

Dannelse av frie radikaler er imidlertid en
naturliz og kontinuerlig prosess - egentlig et
biprodukt av energiomsetningen. Derfor har
kroppen byeget opp et antioksidantforsvar
som er meget effekivi og som sannsynligvis
styrkes ved ulike pavirkninger, Leks. fysisk tre-
ning. Men som med andre livsvikiige funksjo-
ner er det en forutsetning at kroppen blir til-
fort de stoffer den trenger for & opprettholde
dette forsvarel Den sikreste miten 4 glore
dette pd er ikke giennom piller og preparater,
men giennom kosten - serlig fordi mange av

de stoffene det er snakk om kan virke som
pro-oksidanter, dersom de tilferes kroppen i
for store mengder. Det vil si at de rett og
slett kan virke mot sin hensikt

Antioksidantene omfatter en mengde stof
fer som finnes naturlig i et vidt spekrer av
mat og drikke. serlig | komprodukter, frukt
og grennsaker. Av vitaminer og mineralstoffer
er det serdig vitamin C og E, beta-karoten
(forstadiet til A-vitamin). selen og sink som
har vern i fokus.

Flavonoider. En annen gruppe sioffer som
er gienstand for mye forskning er de sdkalte
flavonoidene. Disse plantestoffens (som det
blLa. finnes zanske mye av i epler, lek gronn-
kil. brokkoli, stangseller og te) ble i sin tid
kalt vitamin P. men regnes i dag ikke med tl
neringsstoffer som vitaminer og mineralstof
fer. Det dreier sez om over 4000 forskjellige
flavonoider og nye biir stadig beskrever
Mange av dem virker som antioksidanter
med lignende virkning som vitamin C og E.
Undersokelser tyder pa at de som har et hoyt
inntak av flavonoider giennom kosten har
mindre dsiko for & pidr seg kreft og hjerte-
karsykdommer.

Det sier sez nermest selv at det md bli et
fysiologisk pokerspill & dytee i seg piller med
den ene eller andre antioksidanten, nir det
troliz er samspillet mellom hundrevis - kan-
giis rigenvis - av stoffer som &7 de! avgjorcn-
de for et effektivt antioksidantforsvar Dette
bekreftes av en ledecerikke! 1 det inremasjc-
nalt anerkjente tidskrfie, The Lancet i janu-
ar i ir med den sldende tittelen: "Beta-care-
tene takes a collective beatine.™ Det refereres
til en rekke storre studier, der store befolk-
ningsgrupper har fan tilfort betakaroten som
kosttilskudd uten virkning eller enndog med
okt sykelighel og dodelighet som resultat
Forfatieren kommer nettopp inn pd sparsma-
let om ikke ubalanse i tlforselen av antioksi-
danter kan vere en forklaring pd de negative
funnene. Betakaroten er nemlig bare en av
minst 600 karotenoider som kan inngd i det-
te kompliserte samspillet.

Q10. Et annet sioff som har vert gienstand
for sviert aggressiv markedsforing med uhem-
mede pastander om mirakeleffekier - sigar
med politianmeldelse til folge - er ubikinon
{koenzym Q). ofte bare kalt Q10. Swoffet har
lengze vert kjent som en hjelpefakior i det vi
kaller cellenes respirasjonskjede (i mitokon-
driene). Uten ubikinon kan ikke cellene nyt-
tiggjore seg oksyzen og energistofi-skiftet vil-
le stoppe opp. Benevnelsen Q10 forteller at
det finnes flere ubikinoner. Den andre
hovediunksjonen ubikinon har. er at stoffet -
i det vi kaller redusent tilstand som ubikinol -
fungerer som en antioksidant.

Mavnet ubikinon er for ovrig aviedet fra
ubiquitious som benr finnes ovemlt Men
det a1 kroppen selv produserer ubikinon.
samiidig som det er naturlig forekommende i
en rekke matvarer nevnes ikke i noen rekla-
me. Q 10 finnes nikelig | sova-olje. sardiner
og makrell. Helkomsprodukter, oksekjott oz
kylling samt notter, spinat og brokkoli er
ozsd kilder.

Oz det er igjen slik at de med et stort inn-
tak av varierte matvarer fir i seg mest av det-
te og alle andre stofler, som karotenoider.
flavonider, mineralstoffer og vitaminer - med
andre ord antioksidanter i balansert form.

&
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Problemet i dagens pillesamfunn synes rett
og slett & vere at L v -
for lite - og at denne kunnskapen benyviies
ukrtisk til & produsere preparater med den
besrunnelse at de stoffer vi vet mye om - ja,
de ma vere vikiige for kroppen og dermed
tas som tilskudd. Pa utsiden av pilleposen
finnes imidiertid et hav av mindre utforskede
stoffer som sannsynligvis er like viktige og
burde vemn tilfent kroppen som en helhet -
nettopp slik vi finner dem i mat og drikke,

Redusert prestasjon med Q 10
Ganske nylig publiserte Malm og medarbei-
dere ved Karolinska instituttet og Forsvarets
forskningsinstitutt i Stockholm en rappom i
Acta Physiologica Scandinavia som bekrefter
faren ved ukritisk 4 tilfere stoffer som i dere
tilfelle ubikinon. En gruppe idrettsutevers
fikk tilfert 2 x 60 mg QI0 pr dag over en
periode pa 20 dager, hvorunder man tok
blodprever og utferie forskjellige tester pa
sykkelerzometer og tredemelle som omfatet
bade aerch of anaerob prestasjonsevne.
Resultatene ble sammenlignet med pravene
og testene fra utovere som ikke fikk Q10
{placebo-gruppe).

Blodprovene fra Q 10 gruppen wviste for-
heyede verdier av et enzym som kalles CK -
noe som [as som legn pd membranskade |
muskulaturen. Samtidig presteric de uleverne
som hadde fart Q10 darligere pd tesiene
sammenlignet med piacebo-gruppen.

Amaken 1l dette kan vare at flere antioksi-
danter. bl.a. ubikinon, ndr de tilfieres kroppen
under spesielle forhold og muligens i overflo-
dige mengder ogsa kan virke som pro-oksidan-

ter - dvs. direkte skadelig ved ar de fremmer

oksidering av komponenter i cellestrukwrene, ™

Dene viser med all rydelighet faren ved
bruk av enkeltstoffer. hvis tilforsel vi ikke fullt
ut kjenner konsekvensene av.

Victell elite. Dette er et relativi nytt produkt
som de siste drene har ven markedsfert i ul-
knytning til den norske langrennseliten. Pa
zrunn av temmelig intensive og landsdekkende
reklamekampanjer med tilbud om pilleabon-
nement har det kommet mange foresparsier
om produktet il Norges ldretishegskole - ikke
minst fra foreldre tl yngre utevers.

Victell elite bestdr av en pose med fem for-
skjellige piller som omfamer Q10, Ginseng
G120, Kalsium, magnesium, vitamin D3, ome-
ea-3 fettsyrer og et sikalt antioksidant-kom-
pleks med beta-karoten, vilamin Bé, vitamin C,
vitamin E. selen og sink Som seg her og ber
understrekes det at Victell elite skal vere et
supplement 1l er sunt og velbalansert kost-
haold.

[ reklamen heter det freidig at produktet er
et “komplert kosttilskudd™ som inneholder
alle de mineraler, vitaminer og sporemaner
som ma til i et fungerende antioksidant og
enzymsystem. Det vises ogsa til en intetsigen-
de oppadgiende kurve som skal illustrers
oppbyesing av neringsstoffer i kroppen (kur-
ven stiger fremdeles etter et halve &r)

Med utgangspunkt i det som tidligers er
skrevet i denne artikkelen - spesielt om anti-
oksidanter - er det mer enn betenkeliz at
idrettsutevere og andre blir tilbudt abonne-
ment pd et fem-pille produkt som er funden
pd et spass tynt grunnlag som Victell elite.

Auskillig mer forskning burde ha vert utfert for
disse pillene begynte 4 trille i langrennssporet.

Konklusjon - og
hva som er like bra

Vier uhyre kritisk tl piller og preparater under
betegnelser som helsekost, idretskost natur-
midler, antioksidanter eller tl andre produkter
med lefter om prestasjonsforbedring La deg
heller ikke imponere av “vitneutsagn” fra for-
novde idrettsstiemer eller andre - heller ikke av
“pengene tilbake™ garant. Baser din kost pa et
variert og velbalansent marvareumvalg, der bla
kom-, fisk-, melk-, ezz-, oz kieuprodukter inn-
gar, Spis forskjellige wyper frukt og grennsaker -
gieme fem forskjellize daglig Bade friske, fros-
ne, torkede oz hermetiske varer kan inngd
Netter er bra. Bruk gjieme tran. Olivenclje pa
salaten er et godt valg. Spiser du lite fisk og
ikke kan fordra tran. kan du eventueft benytie
Omega-3 fetsyrer (fiskeolje-kapsler - som har
ven gienstand for inngaende forskning de siste
arene). Var noye med veske- og energi-innta-
ket ewer wening og konkurranser. Skal du
absolutt bruke kosttilskudd. sd hold deg tl et
ordinent multvitamin-mineral preparat der
alle vitaminene og en del mineralstoffer inn-
oir. Bruk ikke piller som inneholder enkeltsta-
ende stoffer, feks. krom, selen, sink. magnesi-
um, Q-10, betakaroten, viamin A. D osv. Et
unntak kan vare vilamin C og jemtabletier
emer undersekelse av jemstatus - evi andre
preparater i samrad med lege.

Husk at der finnes ikke noe komplett kostal-
skudd - uansett hva fargerike reklamebrosjyrer
forteller deg.

Av Professor SIGMUND B. STREMME,
Norges idrettshogskole



De folgende 2 artikler er hentet fra det danske bladet "Familiens Lzgemagasin Helse" r.
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AF JOURNALIST LIS HORNG Deer er ingen grund til medli-  andret spisevaner. Nu spiser

denhed med roern de magert dret rundt, men

Spis ultramagert og fd steerke muskler ved at

. 4 ._ er dizeten blevet den foretruk-  den skrappe dizt med en
treene hardt - det er gpgkﬂ.ﬂfn pa UL_guId‘ ne spise for samtlige fire, som  fedtprocent pd under 15 bli-

Victor Feddersen siger: ver forst holde fra februar-

Mul smor pd brodet. sk seivat ro OL-guldet 1 let- - | starten syntes jeg, marts mined, nir konkur-
metmaelk til havregrimene og  vagtsfirer hiem den var kedelig, men jeg har rencetraningen setter ind.
kun 10 procent fedt i osten Kosten er afgorende, nir leert at tilberede den mere Fire til seks uger for en kraft-
Ovndampet kalkun ¢!l man som letvaegtsroer skal spendende. Nu synes jeg, prestation som OL-finalen g
ling - eventuelt svine- eller erstatte det meste af kroppens  den er skon. Nir man vaenner  holdes divten helt konse-
fedt med muskelmasse. En spise sidan, fir man kvent.
- L]

og tprstegt. Pa

normal mandekrop pd 30 dr kvalme af at spise mad, derer Dagen inalen spiser
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ekstra meget toj pd og ror
otte kilometer for at svede et
til halvandet kilo af, Efter vej-
ningen har deres kroppe to

* timer til at optage de tabte

-

liter vand, hvilket sagtens nis.

En roer i vaeskeunderskud er
ikke meget veerd.

- I Atlanta drak vi utrolig
meget. Fer finalen drak jegto
en halv liter pdl en time, siger
Niels Henril

Efter vejr
fire hver en hvid sandwich
med honning, og en times tid
inden lobet tager de en lille
psykologisk hvggestund med
hver en kop sort kaffe og en
chokoladekiks, Koffeinen
giver et spark, hvis den indta-
ges en halv til en hel time
inden konkurrencen.

Hvad sd bagefter?

- Lige efter en fvsisk kraft-
preestation er du sjzldent
meget sulten. Der gir lidt tid,
inden du kan spise noget.
tilfejer han.

KSET,

ningen spiser de

Honning og syltetoj
Under treening drikker roer-
ne Maxim-drik, som er vand
tilsat en salt-kulhydrat-blan-
ding. Den har hverken farve
eller smag. Umiddelbart efter
treeningen stdr menuen pd
hurtige kulhvdrater: Bananer,
hvidt bred med honning eller
syltetaj, rosiner eller en Max-
im-bar af terret frugt og pop-
pet ris.

- Jo mere jeg koncentrerer
mig om mine kostvaner, des
bedre har jeg det, miske er
det ogsd noget psykisk, siger
Victor Feddersen.

Thomas Poulsen er enig;

- leg har mere overskud
og er mere frisk mellem tre-
ningerne. Til daglig feler jeg
mig hurtigt maet, jeg spiser
kun sma miltider, til gengzeld
spiser jeg seks-syv gange om
dagen.

Er det ikke sveert at holde
dieten?

- Det svareste er, ndr man
kommer fra vinterperioden
og skal skere ned pd kalorier-
ne og pd portionerne for at
komme i vazgt. Ogsd selv om
man ikke er specieit sulten,
Diet er sveert at finde balancen
- at tabe sig men stadig spise
sd meget, at man kan treene
optimalt. Nir du er treet, er
det svert at bedemme, om
det er, fordi du skal spise
noget, fordi du har treenet for
hardt, eller fordi du mangler
kulhydrater. Da skal du lytte
meget til din krop, forteller
Eskild Ebbesen.

Livretter

Livretterne folger dieten:
Niels foretrackker grensagsret
med kalkun, Thomas og
Victor holder mest af ris med
grensager og magert ked -
Victor elsker desuden det
grovbred, han selv bager.
Eskild er vild med alle former
for pasta, gerne med en god

kadsovs af terstegt okseked
og en gron salat til. Han
kormmer fra en gird | naerhe-
den af Silkeborg, hvor spise-
vanerne er traditionelle, si
indimellem stor-nyder han
ogsd frikadeller, flaeskesteg
med brun sovs, redkil og
brune kartofler. for ikke at
tale om andestegen juleaften:

- Men jeg skaerer fedtet
vaek, det kan jeg ikke lide
mere.

Ogsil de tre andre dropper
dizeten, ndr lvsten eller selska-
bet forlanger det,

- Jeg spiser nogen gange
kiks eller kage om aftenen,
eller slik, nir jeg er i biffen.
Nir jeg er ude med mine ven-
ner, spiser jeg det, der er at
spise, siger Victor Feddersen,

- Det er vigtigt at kunne
slappe af fra fanatismen en
gang imellem, ellers bliver
man sker 1 bolden, fastslir
Niels Henriksen,

OLOHIEDR) (0104

Meremiers Povdlsen, Victor Feddersen, Niels

Lisuslnred Henviksen og Eskild Ebinsen, som pd fotteste

e
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AF canD.BrROM. REGITZE SIGGAARD
For en eliteidraetsudever, der lever og ander for

Imidlertid kreever den

sin idreet, er et af de vi‘%ltigsrz redska

arde treening og konkur-

er kroppen.

rence, at kroppen skal fungere optimalt. Et af
midlerne til at fd et topresultat, som OL-guld-
fireren har benyttet sig af, er kosten.

Ferst i 30'erne viste danske
forskere, at udholdenheden
kan oges ved at spise en kost,
der er rig pi nzringsstoffet
kulhvdrat modsat en kost,
der indeholder meget fedt.
Derefter er forskningen
indenfor idretsernwering gaet
sterkt, og 1 dag betegnes
kosten som et vaesentligt
middel til at veere i verdens-
eliten. Kostplaner og ind-
kebsvaner bor derfor indgd
pé lige fod med fysisk og
mental trening i trenings-
planlegningen.

Kulhydrater frem
for alt

Nar musklerne arbejder
hirdt, kommer det meste af
energien fra nedbrydningen
af kulhydratlagrene, mens
kun en lille del af energien
stammer fra fedtlagrene. For-
uden muskierne er ogsi hjer-
nen meget afhaengig afat fi
tilfert kulhvdrat. De fleste
kender nok fornemmelsen af
at have slavt blodsukker«,
hvor man bliver desig og
tret. Da hiernen er et livsvig-
tigt organ, prioriterer krop-
pen altid at have kulhvdrater
tilbage, 53 kollaps undgis.

Imidlertid er kulhydrat-
lagrene begraensede. En ikke-
trenet dansker kan oplagre
€. 250-300 ¢ kulhydrat,

mens eliteidretsudevere, der
har trznet deres krop, kan
lagre helt op til 800-900 g
kulhydrat. Den trening, der
skal ydes for at vinde guld,
svarer til 12 - 14 ganges tre-
ningomugendllz-2
timers varighed. Afhaengig af,
hvor hérd treningen er, tom-
mes kulhydratlagrene, s man
bliver treet og ikke kan holde
ud i leengere tid. For eliteid-
reetsudevere som OL-guld-
fireren, der jo ofte traener 2
gange om dagen, er det der-
for utrolige vigtige at £3 fvidt
kulhvdratlagrene hurtigt op
efter treningen.

Undersogelser har vist, at
kulhydrater kan deles i 2
grupper: De hurtigt optageli-
ge og de langsomt optagelige
kulhvdrater, Normalt tager
det ca. 24-30 timer at £ fyldt
kulhydratlagrene, men det
kan eliteidreetsudovere ikke
vente pi. For at sikre en hur-
tigere opfyldning af kulhy-
dratlagrene ber eliteidrets-
udeverne dertor spise eller
drikke de hurtigt optagelige
kulhvdrater umiddelbart efter
treningen (inden for den
ferste halve time). [ dette
tidsrum er kroppen ekstra ef-
fekeiv til at oplagre kulhydra-
terne, og pd den made kan
kulhydratlagrene fyldes pd
&-10 timer.

Topresultater med

De hurtigt optagelige kulhydrater
findes bl.a. i: '

Sede drikke, fx sportsdrikke
Hvidt franskbrod

Honning
Bananer
Rosiner
Kartofler.

De langsomt optagelige kulhydrater
findes bl.a. i:

Rugbred
ZEbler
Appelsiner
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Cand.brom.
Regitze Siggaard
Verdensmester i let-
vagtsroning 1990, Har
varet traener 1992-94
med | guldmedalje i
letvaegisherre single-
sculler som bedste

resuutat.

Sammen med kollega-
en, erneeringsvefleder
Anna Ortsen,

har Regitze Sigeaard

for Team Danmark
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duel kastplan for de fire OL-guldvindere, Kostplanen var
tilpasset hver enkelt roer og udregnet med bagerund 1 deres

fystske resultarer ov daeliee kostvaner,
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SYKDOM OG SKADER I ROING

Disponerer roing for skader?

Roeren sitter fastspent med fottene, setepartiet sitter pé sleiden og armene holder i &re som igjen
delvis er fiksert T vannet. Bevegelsene er langsomme og kontrollerte. Med unntak av lenderygeen
og delvis knzme belastes leddene lite 1 ytterstilling. Dette virker sannsynligvis

skadeforbyggeende. Roing har tradisjonelt veert en idrett med lite skader. De siste 10 -20 ir har
man begynt & se flere skader dette gjelder spesielt ryggskader.

Forekomst av skader i roing:
Roing landtreging totalt

* Rygg 9 21 30
» Héndledd 6 1 7
* Kne ] 7 7
» Skulder i 3 4
» Andre 4 5] 10

Snitt 12.8 dager ure av trening pr. skade
(Budgett & Fuller 1989)

antall dager ute av trening
rygg 30 486 . (5> 3uker)
hindledd 7 42
kne 7 48
skulder 4 61
andre 10 247 (2 >3 uker)

Dvs ryggproblemer utgjer halvparien av skadene. I denne undersokelsen er det angitt at de fleste
ryggskadene oppsto under landtrening (vektoenig, leping). Imidlertid ror man kontinuerlig hele
aret i England slik at jeg tviler litt pa hvor sikkert dette er.

Risiko pr 1000 timer i aktivitet

» Romg (i bir) 0.4
» Roing (all trening) 1.0
+ Loping 5.0
+ Vektlefting(ungdom) 3,0
» Fotball 4,1
= Handball 8,3
+ Rugby 52

(Budgett & Fuller 1989)

konklusjon: lite skader i roing sammenlignet med andre idretter
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Ryggskader
» Us fra USA: 82% hadde hatt ryggproblemer
* Fra 60-70 tallet: ekning 1 treningsmengde
= Fra 60-70-tallet: lengre rotak:
- gkt fleksjon av ryggen
- gkt rotasjon 1 endret roing
* Fra 1992: Nye &reblad (“Big blades™)

Som nevnt synes forekomsten av rygeskader blant roere 2 gke. 80 % av befolkningen har
ryggsmerter minst en periode i lopet av livet, En studie blant amerikanske eliteroers: 82% hadde
hatt ryggproblemer - alle under 304r. En viktig &rsak til ekningen i ryggskader er utvilsomt at
treningsmengdene som fra ca 1970 har okt betraktelig. Forst i DDR, men Norge var ogsa tidlig
ute. Trolig har det ogsd sammenheng med at roteknikken har endret seg ved at man har tilstrebet
spesielt lange tak. Graden av dette har variert og varierer fra trener til trener - det er ulike
"skoler”. De siste drene har man fatt starre dreblad med en litt annen form (BIG blades) som
sitter mer "Kontant" | vannet i isettet. Uten at det er dokumentert synes dette ogsa 4 gl en viss
gkning i skadefrekvensen.

@kt lengde pd takene gjer at av rygeen beyes maksimalt. I tillege ved enéret roing far man en
rotasjon. Hvis det er ubalanse i biten som f.eks ved urolig vann kommer en sidebeyning i tillege.

- sjelden nedvendig 4 slutte med idretten
-sjelden nedvendig med kirurgisk beh
- problemet vil sannsynligvis komme igjen

Arsaker til ryggsmerter:

* Slaveskade- skivebuking (protrusjon) - skiveutglidning (prolaps)

* Muskelskade/overbelasming

* Brudd i virvelbue/spondylolyse -sjelden i roing

* Tlecsacralledd - Ledd mellom korsben og bekkenben (obs Bechterews sykdom)
= Symptomer fra bueledd/leddbind

Ryggsymptomer hos roere

+ Kommer oftest gradvis

* Ofitest lenderyggen (ofte kalt korsryggen - men korsryggen sister egentlig lengre ned)

* Kan strile ned i setemuskulatur og evt ned pa baksiden av Jirene, sjelden nedenfor for kneet.
* Kommer i perioder med mye roing, eller i forbindelse med vektirening

Ved ryggsmerter uten utstrilinger det ofte vanskelig 2 si noe sikkert om hvilken struktur som er
érsaken til plagene.

Mellemvirvelskiven er sdrbar med maksimal bey fremover kombinert med rotasjon. Man kan
tenke seg akutte skader ved en ekstrem belastning i et enkelt rotak eller ved vekttrening.
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Repeterte smé skader ("mikrotraumer™) gjennom mange rotak er trolig en vanlig forklaring

Bueleddene kan tenkes og overbelastes evt "léses” ved maksimal rotasjon i vannfatmingen, eller
ved plutselig sidefleksjon for & kompensere ubalanse 1 baten

Utredning
= undersakelss hos lege eller fysioterapent
= Viders utredoing nir:
- man ma holde opp & ro mer eon 2 uker
- mistanke om trykk pa nervergtter (isjas)
- Spesielt sterke smerter

* Gryeblikkelig hjelp:
- akutt rygg (larnmelse av blere, endetarmsfunksjon, ekende lammelser i bena)
Supplerende underspokelser
* (Rig)
« CT
* (MR}
* (Scintigrafi)
« (HLA B27)

Behandling ved ryggsmerter
(Akutt/nesten akutt)

= Hvile/altemativ rening

« Se da; zn ve€ kortvarige symptomer

= betennelsesdempende medikamenter

* Behandling hos fysioterapeut avhengig av grad og type skade
- mamipulasjon/mobsiiisering
- Massasje/varmebehandling
-traksjonsbeh

+ pass pé belte / 3 punktskorsett.

Behandlingen ma selvsagt idividualiseres 1 hovedtrekk vil man felge et helt tradisjonelt
behandlingsopplege. Imidlertid vil mange roere etter noen &r stadig ha plager og lerer ryggen sin
4 kjenne. Mange vil ha en del smerter etter trening og noen har ogsé i perioder rodd med noe
smerter | perioder.

Videre behandling/rehabilitering
» Teyninger og akfive evelser
» Styrkemrening
+ Tilbake til roing: 1. ergometer
2. pariret roing
3. endret roing
» Unngé urolig vann i starten

-Operativ eller percutan (suge ut skiveinnhoid gjennom nil) beh av skiveprolaps er sjelden
ngdvendig.
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Forebygging av ryggskader

* komrigere tekmikk (nnngd ekstremt lange tak)
= Rikeig tekmikk ved vekttrening

* Riktig pakdedning

« Teyninger - spesielt hamstrings

= Korrigere evt benlengdeforskjell

* QGradvis gking av treningsmengder

Forebyggende tiltak:

- Tilstrebe en teknikk hvor takene ikke blir ekstremt lange. En mer oppreist posisjon der mer
lengde tas ut i kne- og hofteledd.

-riktig teknikk ved vekttrening. Spesifikke styrketrening m.t.p & stabilisere ryggen.

-Pikledning: man sitter med ryggen mot fartsretningen og er utsatt for kald vind og sprut fra kaldt
vann Man mi ha nedvendig med tey og med vindtett lag yrterst og unngé "glippe” 1 korsryggen
-Teyninger: toye baksiden av lirene slik at man kan hente ut maksimal bay i hofteleddene.

evt strekkbehandling (traksjon) ved 4 henge opp ned - inversion therapy.

-Hvis benlengeforskjell kan man forseke & korrigers denne i béten

-Unngd overdosering av en aktivitet, Unnga for rask gkning i aktiviteten.

Seneskjedebetennelse i fingrenes strekkesener
* Vanligst hos nybegynnere/yngre utevere
« Typisk problem om véren
* Behandling:
- M3 kurte vt reing ol man er bra
- alternativ trening :
- berennelsesdsmpende bek: (tabletter, nedijeling)

Diagnosen er lent. Det er gmhet overstrekkesenene omkring hdndleddet, evt hevelse,
varmegkning og felelse av 4 ta pa kram sng eller potetmel.

absolutt ngdvendig & kutte ut roing il men er bra. Kroniske tilstander kan bli svart langvarige og
kan vaere vanskelig & behandle. .

-Trene alternativi.

- Repetetiv nadkjeling (eks 20min x 3)

Forebyggende tiltak:

- riktig grep i ara (avslappet - rett handledd)

- vri med "ytre" hand i avslutningen av taket

Tretthetsbrudd av ribbein

= Gradvis skende smerter over nos tid

* Oftest lokalisert litt baktil pa brystkassen.
» Diagnosen bekreftes ved skjelettscintigrafi

- Behandling: 4-6 uker alternativ trening

-gker gradvis pa og man har som regel kjent en lett smerte i lengre tid for det blir umulig 4 ro.



Andre skader i roing
= Kneproblemer (oftest smerter omlaing kneskilz - ikke menisk eller bandskader)

» Alatte thorakale ryggsmerter (kan vare ledd mellom ribbein og rygevirvel som liser seg eller glipper

delvis ur av ledd))
= tennisalbue
+ Vamblemmer/sar

* Trykksmerter eller sir i seteregionen
» DRUKNING/NEDKJ@LING

Kneproblemer:
- oftest unge jenter

Beh/forebyggende tiltak:

- Endre teknikk: Unngd maksimal bev i knzme i vannfatningen
- trening/taping i samarbeid med fysioterapeut. :

- alternariv rening

Smerter fra Jedd mellom ribbein og rygevirvel:

- uklar arsak
-kommer oftest akun

- gar oftest over 1 lepet av 48 timer
-Beh: betennelsesdempende beh (is, tabl) evt manipulasjon

Trykksmerter 1 setepartiet evt med smerter eller prikking ut 1 foten som tegn pa trykk mot
isjasnerven. Kan unngés ved at sleiden og avstanden mellom hullene tilpasses individuelt.

Svkdommer i roing

» Owvergening

* Brinsk sperreus: 35 av 6% hadde | iopet av e &r en svkdomsperiode med gjennomsnirnlig
weningsavorekk i © dager. Hovedsakelig gvre luftveisinfeksjoner. (Budgen & Fuller 1989)

1

WRIST PADY
~tenosyroviris

FIG 2:SUMMARY OF THE SITES OF INTURY IN THE ROWER l

MUSCULAR STIFENESS of
upper back and neck
ANTERIOR INSTABILITY A e
of the shoulder - RIB PAIN from costrovertebral joint

¢ "‘ Strain/stress fracture

LOW BACK FPAIN
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b.intervertebral disc
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Joints

d.sacroiliac joinr strair
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i of " back of calves - inflammation of bamstring on ischial
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Sverre Laken

SporrCarg fournal Volumel Number 1 1993
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RAMMEPROGRAM JUNIOR OG REKRUTTERING.

Bakgrunnen for 4 utarbeide rammeprogram for junior- og rekrutteringsroingen er a gi en veiledning
til klubbtrenerne om hvilke hovedlinjer det er formalstjenlig at treningen for de aktuelle drsklassene

folger.

Formalet er a lage maler for treningen til de yngre og noe viderekommende roeme for 4 “sikre en
kontinuerlig tilvekst til elitegruppen”, slik det er formulert i roforbundets strategiplan. Formulert pa
en annen mate er treningen i de yngre aldersklassene en forberedelse til roing pa topp internasjonalt

niva.

Nar dette er sagt er det viktig a ikke glemme at treningen og roingen som aktivitet har en
egenverdi.Derfor er det et mal for den endelige utarbeidingen av programmene at de har et element av
lyst innarbeidet som gir de aktive glede av selve treningen og ser det attraktive i a fortsette med roing.
V1ma ogsa ha i mente at for de fleste gir prestasjonsmessig framgang en slik motivasjon.

Rammeprogrammene som her fglger er utarbeidet for junior A og unge senior B.

Det kalles for Utviklingsperioden.

Dette er ikke noen absolutt nedre aldersgrense. Yngre roere som er tidiig utvikiet og viser godt talent
kan med fordel bli en del av den satsningen som gjelder for denne gruppen, men ingen ber presses
til a trene mer og hardere enn de motivert og fysisk skikket til. Det er ikke riktig overfor den enkelte
aktive og vil ogsa virke mot malsettingen for rekrutteringsarbeidet.

Disse rammeprogrammene er ikke ment som en bibel 1 noen forstand. De er utarbeidet for a lette
arbeidet for kiubbtrenerne, men ikke erstatte deres arbeid. Derfor er de utformet som
rammeprogram, de er ikke ferdig utformet og er ingen fasit. Det er trenerne som kjenner sine aktive
best og det ber derfor vare treneme som star for den endelige utfomningen av programmene.
Klubbtreneme er ogsa de som er best i stand til 4 utforme treningsprogrammene etter lokale
tremingsforhold.

Spesieit for roere som er i den @verste aldersmessige enden av Utviklingsperioden er det viktig at
treningen utformes slik at de far den ngdvendige treningsbasis for trening pa et internasjonalt niva.
Det betyr i praksis utarbeiding av programmer som tar utgangspunkt i den enkelte aktive sine
egenskaper og trener ogsa det vedkommende er mindre flink til.

Ensidig eller spesialisert trening av yngre utgvere over tid kan gi fin framgang pa kortere sikt, men
vil @i vedkommende problemer med a na et virkelig hgyt niva nar den tid kommer.

For hele perioden gjelder det at en del av treningen er trening for 4 tile trening. Dette aspektet ser ut
til a fa gkt betydning da mange ungdommer er opptatt med stillesittende aktiviteter. Dette gjgr at
treningen 1 roklubben fort kan bli for lite total fysisk aktivitet til utgjgre tilstrekkelig mengde, derfor
ma det oppfordres til annen fysisk aktivitet enn den som det legges opp til 1 disse
rammeprogrammene.

Rammeprogrammene er ogsa satt i en sterre sammenheng med felles tester (se vedlegg). Dette er det
mange grunner til. Blandt annet for a kunne fa oversikt over hvilke roere som eri sengs trening, for
a gi disse en referanse for det fysiske nivaet de befinner seg pa og for 4 kontrollere at treningen gir
framgang. Tester ivaretar ogsa konkurranseaspektet overfor roere i andre klubber i en periode av 4ret
det ikke konkurreres pa regattabanen og gir treneme en tilbakemelding pa om det treningsarbeidet de
leder gir de enskede resultater. Det er ogsd mulig a tenke seg andre fordeler med slike tester.

Disse testene kunne vert anderledes, men det viktigste er at alle gjor det samme og pa samme tid.
Testene omfatter ogsa junior B, selv om det ikke utarbeides egne rammeprogrammer for denne

aldersgruppen.

Deter viktig at testingen ikke gar for mye utover den generelle treningen. Derfor kan det vaere
formalstjenlig 4 legge testene til de rolige ukene, eller lage egne testuker hvor man integrerer testene i
programmet slik at det trenes noe roligere pa dagene i forkant av testene men hvor det allikevel

trenes.
Etterstreb a fa til omtrent like stor treningsbelastning pa dagene for tester i alle testukene. Da blir



resultatene best mulig sammenliknbare.

I tillegg til selve programmet er det viktig 4 gi de aktive informasjon om forhold omkring treningen
som vil pavirke deres prestasjonsmessige utvikling.

Dette gjelder forhold som gjennomfgringen av programmene, emzaring (spesieit tilféring av nzring +
under og like etter trening), krav om forberedelse til trening og viktigheten av nok sevn og hvile for i
sikre restitusjonen.

For mer generelle betraktninger om utvikling av roere fra de yngste aldersklassene og oppover se
Norges Roforbunds “Ramme for utviklingsstige for roere™ av Ake Fiskerstrand (NR 1993)

RAMMEPROGRAMMER FOR JUNIOR A FOR PERIODEN NM - PASKE.

Programmene er i utgangspunktet felles for jenter og gutter. Begge kjonn trenger like mye
utholdenhetstrening og eventuelle ulikheter i styrke reguleres enkeit ved hvor mye vekter som legges
pa stangen og belastningen pa roergometer. For jenter er det viktig 4 ligge forholdsvis heyt i puls for
a fa stresset den aerobe kapasiteten (maks 02).

TOYNINGER (se vedlegg) mi alltid vaere med i alle treningsprogrammer, men kan vektlegges ulikt i
forhold til de enkelte gktene. Toyninger virker bade som bevegelighetstrening (hardt press i
yiterposisjonene og samtidig avspenning i muskiene) og har en vesentlig skadeforebyggende effekt.

GENERELL BEMERKNING. Kvalitet i treningen ma etterstrebes og kan alltid bli bedre. Kvalitet og
Intensitet er ikke ngdvendigvis det samme. Kvaliteten er knyttet til at gktene utfores i henhold ti
intensjonen.

GENERELLE RAMMER OG ELEMENTER som med fordel kan inng i programmet for alie
grupper i de aktuelle periodene:

PERIODEN F@R JUL: Etter en rolig periode pé ca 2 uker etter NM med fri (selvbestemt) trening, si
begynner f@rste grunntreningsperiode.

[ denne perioden kan en typisk treningsuke besta av rundt 8-15 timers trening fordelt pa 4-6 gkter.
Dette avhenger av ambisjonsnivaet.

Treningen kan ogsa periodiseres med 1 rolig uke (3-4 gkter), 2 normale uker (4-5 gkter) og 1 hard
uke (3-7) pkter.

Ekstensiv aerob trening.(Pulsomride fra 65-90% av maks) Dette er langdistansetrening og
oppvarming. 1-3 gkter ukentlig kan besta av utelukkende ekstensiv trening og omfanget vanerer med
intensiteten. Denne treningen ma innga i hver eneste gkt. Lav intensitet gir muligheter for gkter med
varighet opptil 34 timer. Lav til middelshgy intensitet passer til oppvarming. Hgy intensitet (steady
state) kan innga i langturer.Et eksempel pa det siste er; 30 min rolig, 30 min steady state og 30 min
rolig. Dette gir en langtur med hpy intensitet.

Denne typen trening ma utgjore en ganske stor andel av den totale treningstiden. Og det kan 1kke
trenes for mye pa det laveste intensitetsnivéet, bare den aktive fari seg vaeske og nzring underveis.
Treningen kan utfgres i mange former. I begynnelsen av perioden kan det med fordel ros forholdsvis
mye. Bruk fortrinnsvis storre battyper. Etterhvert som roforholdene forverres ma andre aktiviteter
overia mer.

Laping (helst i terreng, da reduseres ensidig belastning av bein og rygg). sykling, skigding,
svemming, klatring, lange gaturer osv. Denne treningen trenger ikke foreg i roklubben, deltagelse
andre treningsmiljger (fortrinnsvis utholdenhetsidretter) kan gi verdifulle impulser til den aktive.
Ogsa sirkeltrening av typen Sirkel A (se vedlegg) berinnga i programmene(4-6 runder, arbeid/hvile i
forholdet; 40/20-50/10 sekunder.) Pase at mengden ikke blir s stor at trenin gen ikke kan utfpres
med hgy nok intensitet.

Intensiv aerob trening.

Dette eri praksis intervalltrening med middels til hey intensitet ( Puls omrade 80-95% av maks).
Eksempler pa slik trening: Bakkelgp 3-4 * 6-7 min. Roergometer: Langintervalier 3-5* 8-12 min.
Vekseltrening av typen 3-2-1 min, 2+2 min eller 4+2 min. Varigheten pa hver serie kan ligge rundt
12-15 min. Den hoyeste aerobe belastningen pa roergometeret oppnis ved lav belastnin g og hay
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omdreining. (Denne treningen kjores best pa Gjessing.) : e
Denne typen trening trenger det ikke utfgres sa mye av 1 penioden fgr jul. En slik gkt 1 kombinasjon
med ekstensiv trening er nok. Pass pa at intensiteten holdes like under anaerob terskel (unngé

stivhet).

Intensiv anaerob trening.
Dette er trening som kun brukes til regattatrening. (Pulsomrade 50-100%)

Generell styrketrening. Styrketrening og muskulzr utholdenhetstrening.

Denne treningen kan utgjgre 2-5 gkter ukentlig. Alitid 1 kombinasjon med ekstensiv trening (god
oppvarming). Ren styrketrening kjores best 1 kombinasjon med kun oppvarming og t@vninger, mens
muskulzr utholdenhet godt kan innga i et program med annen trening.

All vektrening ma utferes med fornuftig teknikk og rytme. Legg vekt pa at gvelsene utfgres riktig.
Belastningen ma aldn overstige det den aktive behersker innenfor rammen av riktig teknikk.
Grunngvelsene er liggende rotak, knebdy, benkpress og frivending (Sirkel C. Se vediegg) Andre
gvelser som ber vare med er: Sit-ups, nedtrekk, markigft, beinspark, én-arms rotak rygggvelse
(ryggoppsving), armkrgil.

@veiser som kan vare med: Butterfly, sidesving (liggende uten vekter og stiende med vekter) osv.
(Sirkel B. Se vedlegg) Bruk fantasien!

Roere har f@rst og fremst behov for utholdende styrke. Juniorer bgr derfor ikke trene spesielt for
oppna hgy maksimal stryke. Derfor ber antallet repetisjoner kun unntaksvis vare mindre enn 8.
Styrketreningen kan med fordel deles inn i perioder pa 4-8 uker hvor det veksles mellom f4
repetisjoner (&-20) og stasjonzr trening (gj@r hver pvelse ferdig for man gar til neste), og mange
repetisjoner ( 15-40) og sirkeltrening (veksler mellom gvelsene som organiseres som en sirkel. Eks.
sirkel B).

Det forste kalles styrketrening og det andre muskulzr utholdenhetstrening.

Disse treningstypene kan ogsa kjeres parallelt med lik fordeling av antall gkter ukentlig (to av hver)
@veisene kan i uilegg til flatt antall repetisjoner organiseres som pyramider elier med fallende antail
repetisjoner. Eks: 20-15-10-15-20 elier 40-35-30-25-20. Vektbelastningen ved denne type trening
ber veere maksimal i forhold til repetisjonene.

Ved bruk av trening med mange repetisjoner bgr hurtigheten gvelsen utfgres med tilnzrmes den
hurtigheten muskelen kontrakteres med i rotaket. Dette betyr at beingvelsene utfgres relativt langsomt
mens armgvelsene utfgres hurtig, men behersket.

Programmer med mange repetisjoner og sirkelorganisering kan komme opp i et totalantall
repetisjoner pa 12-1500. Her gjelder det 4 sikre kontinuiteten!, sa pausene ber komme mellom
sirklene, ikke gvelsene. Varigheten pa muskulzr utholdenhetstrening kan ligge mellom 45 min og 1
time. Programmer med fa repetisjoner ma ligge betydelig lavere 1 antall for 4 sikre kvaliteten.
Eksempel pa program med lpé repetisjoner: 4-6 runder med 8-15 repetisjoner og 4-6 gvelser.
Eksempel pa sirkelprogram: 5 runder med 12 pvelser og | min. pa hver gvelse.

PERIODEN ETTER JUL OG FRAM TIL PASKE:

Dette er den andre grunntreningperioden. I f@rste del {januar og februar) vil den likne mye pa den
forste grunntreningsperioden. I siste del ber det legges opp til flere gkter og pa forberedelser til
[OSESONZEN.

Det innebare et antall pkier pd 6-8, fortsatt bestemt av ambisjonsnivaet. Treningstimer fra 1061 18.
Prgv 3 holde pé en ukentlig fridag. Pericdisering kan fortsatt anvendes.

Ekstensiv aerob trening holdes pd samme nivé eller gkes noe p.o.a dens effekt som gkt evne til 3
tile annen trening og dens restitusjonseffekt.

@kningen ber komme i form av mer intensiv aerob treming. Slik trening ber nd komme opp i et
antall pd 3-4. Bakkelop 1-2 ganger og roergometer 2-3 ganger.

Generell styrketrening beri l@pet av februar dreies i retning av muskulzr utholdenhet mens
styrketreningen avtar og gari retning av vedlikeholdstrening. Fordelingen av antall gkter kan nd
vare 3 og 1. Eventuelt kan styrketreningen kombineres med ekstensiv aerob trening, men da med
redusert antall totalrepetisjoner. F.eks 3*10 rep p4 4 gvelser.



RAMMEPROGRAM FOR SENIOR (NASJONALT NIVA)

PERIODEN FOR JUL: Antall pkter ber veere mellom 6 og 8. Treningstimer fra 10 til 18.

De samme hovedrammene gjelder for seniorer som for juniorer. Men treningen for seniorer ber bli
mer spesifikk i forhold til den enkelte utgver. Slik at vi far en utvikling fra mange fellespkter til flere
spesifikke pkter, selv om det fortsatt bgr legges opptil en del feliestreninger av motivasjons- og
miljghensyn.

I tillegg til treningsrammene for juniorer bgr det komme en ekstra gkt med styrketrening. Gjemne
med fzrre repetisjoner 6-8 og 5-6 serier. Muskulzr utholdenhetsgktene bar gke noe i varighet
(10-15 min). [ praksis blir dette en runde ekstra pa sirkeltreningen (Sirkel B) .

PERIODEN ETTER JUL OG FRAM TIL PASKE.

Antall gkter gker til meliom 7 og 9. Treningstimene gker til 15-20.

Det bgr 1 denne perioden legges opp til en gkning av mengden. Lange gkter med lav intensitet (ca
70% av maks puis), gjerne 1 4-5 timer.

Deler av den ekstensive aerobe treningen kan kjores pa roergometer. Med 2-3 serier 4 20-30 minutter
pa rundt 80% av maks puls.

I tillegg kan det legges inn 1-2 gkter med spesifikk styrketrening.

Disse kan gjennomferes pa roergometer og det legges da opp til hgy belastming og moderat antall
omdreininger. Eksempelvis kan dette gjennomfgres som 4-5 langintervalier 4 10 min. Knytt gjerne
denne tremingen sammen med ekstensiv aerob trening elier i forkant av sirkei A.
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TESTER FOR JR- OG REKRUTTERINGSGRUPPEN
SESONGEN 96/97

SENIOR:
MAKSTEST GJIESSING. GUTTER 6 MIN (ANBEFALT BELASTNING 3,1- 2.75).

JENTER 7 MIN (ANBEFALT BELASTNING 2,6-2.3).
UTHOLDENHETSTEST: CONCEPT 5000 M
STYRKETESTER: 1 RPM LIGGENDE ROTAK OG 1RPM DYPE KNEB@Y.

JUNIOR A:

MAKSTEST GJESSING. GUTTER 7 MIN (ANBEFALT BELASTNING 3- 2,5 kp).
JENTER 8 MIN (ANBEFALT BELASTNING 2.3- 1 8kp)

UTHOLDENHETSTEST: CONCEPT 5000 M

STYRKETESTER: | RPM LIGGENDE ROTAK.

JUNIOR B:

MAKSTEST: CONCEPT 2000 M
UTHOLDENHETSTEST: L@P PA BANE 3000 M
STYRKETEST: | RPM LIGGENDE ROTAK.

TIDSPUNKT:
UKE 4445 ALLE TESTER
UKE5! ALLE TESTER
UKE6 CONCEPT NM (KUN 2000 M CONCEPT!)
UKE 12 ALLETESTER -

RAPPORTERING: TESTRESULTATENE INNRAPPORTERES TIL ROFORBUNDET
PAF@LGENDE UKE.

HVA SKAL RAPPORTERES: GJESSINGTESTER: ARBEIDSKAPASITET.

ARBEIDSKAPASITET: OMDRENINGER*BELASTNING
MIN

CONCEPTTESTER: TOTALTID

STYRKETESTER: KILO LOFTET OG FORHOLDET TIL KROPPSVEKT.: KILOLOETEL
KROPPSVERT

TESTRESULTATENE VIL BLI SAMLET OG SENDT UT IGJEN TIL KLUBBENE, SLIK AT
DISSE KAN SAMMENLIKNES. BRUK RESULTATENE TIL A VURDERE UTBYTTET AV

PERIODENS TRENING.
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EE NORGES IDRETTSFORBUND OG OLYMPISKE KOMITE
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Til serforbundene

Var ref.: J.nr. 66/97 7. januar 1997

S@KNAD OM TJENESTE I FORSVARET PA SPESIELLE VILKAR FOR
TOPPIDRETTSUTGOVERE

Vi minner om neste seknadsfrist for toppidrettsutavere som vil avtjene sin forstegangstjeneste pa
spesielle vilkar, som er 13. februar 1997 (fra utever til szrforbund).

Szrforbundene sender de innkomne seknadene i samlet, prioritert rekkefalge til Norges
Idrettsforbund, innen 1. mars 1997.

Denne seknadsfristen gjelder for inntak i juli og september 97.
I Haeren vil det bli tatt inn 140 utevere i juli 1997 ved Idrettskompaniet pi Kolsis.

I Luftforsvaret er det 29 ledige plasser i juli og 6 i september (fordelt pa forskjellige
tjenestesteder).

[ Sjeforsvaret er det 8 ledige plasser i juli og 17 i september (fordelt pa forskjellige
tjenestesteder).

Vi ber serforbundene orientere sine aktuelle sekere om de fastsatie iTisier, at disse overholdes, og at
soknadsskjemaet fylles tilfredsstillende ut.
Seknadsskjema vedlegges, flere kan fas ved henvendelse til undertegnede.

Vennlig hilsen
NDRGES IDRETTSFHRBUND

nni Strand angersen



SOKNAD OM TJENESTE I FORSVARET PA
SPESIELLE VILKAR FOR TOPPIDRETTSUTOVERE

Sweknaden sendes szrforbundet og skal behandles som fortrolig dokument.

PROSEDYRE:
1. Viser forgvrig til spesiell informasjonsbrosjyre.
2. Utaveren seker innen angitt frist.

3. Szrforbundene prioriterer mottatte saknader, og sender disse til Norges [drettsforbund innen fastsatt dato.

4. Norges Idrettsforbund tar ut og oversender til Forsvaret og szrforbundene.

Sekernes navn: Personnr.: (11 siffer):

Adresse: Telefon:
Prioritert som or.
Hvilken idrett er du utever av: av sriorbundet:

(fylles ut av serforbundet)

Innkallelse enskes til: (oppgi ensket vapengren, tjenestested og tid for innkalling)

| 5l S U A NS

vipengren tjenestested tid for innkalling

HAEREN (Kolsds, 140 plasser pr. dr)

6 mndr. tjeneste, deretter overfering til Heimevernet med | uke drlig tjeneste tom. fylte 44 ir.

To inntak i dret Januar (01) og juli (07). (70 ved hvert uttak).

Seknadsfrist fra seker til secforbund 15/8 for inntak i januar pifelgende ir, og 15/2 for inntak i juli
samme ir. Fra serforbund til NIF er innsendingsfristen 1/9 for inntak i januar, og 1/3 for inntak i juli.

LUFTFORSVARET (totalt 35 plasser pr, ir)

Fire inntak i dret: Januar {01}, mars (03), juli (07) og september (09).

Seknadsfrist fra sker til serforbund 15/8 for inntak i januar og mars pifsigende dr, og 15/2 for inntak i
juli og september samme ir. Fra serforbund til NIF er innsendingsfristen 1/9 for inntak i januar og mars, og 1/3
for inntak i juli og september.

8 uker rak=mskole Vemes, deretter 10 mndr. tjenastz ved hhv.:

s Vemes flystasjon * Sola flystasjon
+ Rygsze hovedflystasjon # LSTN Grikallen, Trondheim
« Gardermoen flystasjon e [55 Stavern
+ Bardufoss flystasjon « LST Kjevik
s LKF Kjeller * Bode hovedflystasjon
v 25 pl

To inntak i dret: juli (07) og september (09).

Soknadsfrist fra saker til s;erforbund 15/2 for inntak i juli og september samme ar. Fra serforbund til NIF er
innsendingsfristen 1/3 for inntak i juli og september.

Tjenestetiden er 12 méneder.

6-7 uker rekruttskole ved KNM Harald Haarfagre for utplassering til tjenestested ved hhv.:

Dstlandet sjsforsvarsdistrikt, Horten
Oscarsborg festning, Drebak

Serlandet sjeforsvarsdistrikt, Kristiansand
KNM Harald Haarfagre, Stavanger
Vestlandet sjeforsvarsdistrikt, Bergen




Har du vert pi sesjon? Ja O Nei O Vernepliktforvaltning?

Hyvis ja, hvilken legekjennelse?:

Er du innkalt til ferstegangstjeneste? Ja [0 Nei O

Hyvis ja, hvor og ndr:

Gir du pi skole ni? Ja g Nei O Hyis ja, hvilken skole?

Nir er du ferdig pa skolen?

NB!

« Sekeren plikter normalt 3 fremme seknad om tjeneste i Forsvaret pi spesielle vilkir for toppidretts-
utavere det 4r han normalt vil bli innkalt til farstegangstjeneste. Dette betyr dret etter at han har vert
pi sesjon, og er ferdig med videregiende skole. Unntak er dersom han av sin vernepliktsforvaltning er
gitt utsettelse med tjenesten av andre grunner.

s Seknad om utsettelse av militertjenesten skjer til din rullefsrende avdeling!!!

« Saknaden skal vere vedlagt attestasjon fra srforbundet om at du er prioritert toppidrettsutaver!

Sesongen Sesongen Sesongen

Sted: dato,

sekerens underskrift

Uttalelse fra szrforbund: (fylles ut av s=rforbundet)

Det attesteres at sakerens opplysninger er korrekte,

e T

Sekeren gis prioritet av sokere.

Sted, dato,

szrforbundets underskrift




Uoffisiell Adelskalender basert p antall Norgesmesterskap fra ferste NM og fram til og med

NM 1996.

Herrer senior:

Christiania Roklub
Ormsund Roklub
NSR

Fana Roklubb
Bazrum Roklubb
Drammen Roklubb
Haldens Roklub
Stavanger Roklub
Sandefjord Roklubb
Moss Roklubb
Bergens Roklub
Horten Roklubb
Fredriksstad Roklub
Tensberg Roklub
Porsgrunn Roklubb
Aalesunds Roklub
Roklubben Terje Viken
Kristiansand Roklubb
Sarpsborg Roklubb
Arbeidernes Roklubb
Roklubben av 1915
Hamar Roklubb
Haugesund Roklubb
Lillehammer Roklubb
Trondhjems Roklub

Damer senior:

Christiania Roklub
Oslo Kv. Roklubb
Damenes Roklubb
Trondhjems Roklub
Drammens Kv. Roklubb
Bazrum Roklubb
Fredriksstad Roklub
Sandefjord Roklubb
Tensberg Roklub
Horten Roklubb
Alveen Roklubb
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136
124
105
70
62
35
33

22
17
14
11
11

(SR W T e o R S TS -

41
38
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NSR

Ormsund Roklub
Horten Roklubb
Christiania Roklub
Drammen Roklubb
Fana Roklubb
Stavanger Roklub
Barum Roklubb
Bergens Roklub
Aalesunds Roklub
Sandefjord Roklubb
Haldens Roklub
Moss Roklubb
Sarpsborg Roklubb
Trondhjems Roklub
Tensberg Roklub
Arendals Roklub
Kristiansand Roklubb
Roklubben Terje Viken
Porsgrunn Roklubb
Alveen Roklubb
Fredriksstad Roklub
Lillehammer Roklubb
Roklubben av 1915

Damer junior:

Oslo Kv. Roklubb
Christiania Roklub
Horten Roklubb
Sandefjord Roklubb
Barum Roklubb
Stavanger Roklub
Drammens Kv. Roklubb
Damenes Roklubb
Ormsund Roklub
Tensberg Roklub
Bergens Roklub
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Stavanger Roklub
Aalesunds Roklub

SAMLET NM-LISTE

OO B LN~

. Christiania Roklub

. Ormsund Roklub

. Norske Studenters Roklub
. Berum Roklubb

. Fana Roklubb

. Drammen Roklubb

. Oslo Kv. Roklubb

Stavanger Roklub

. Horten Roklubb

. Sandefjord Roklubb
. Haldens Roklub

. Bergens Roklub

. Moss Roklubb

. Tensberg Roklub

. Aalesunds Roklub

. Fredriksstad Roklub
. Trondhjems Roklub
. Damenes Roklubb

. Drammens Kv. Roklubb
. Porsgrunn Roklubb

222
160
153

93

36
51

35
26
26
24
20
20
16
14
10

gt i Ea

Hengstrand Kv. Roklubb
Trondhjems Roklub
Fredriksstad Roklub
Fana Roklubb

Aalesunds Roklub
Haldens Roklub

Namsos Roklubb
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