Steglengde
GENERELT OM STEGLENGDE

Nir steglengde trenes i begynnelsen er det oftest meget lettere for uteveren a trene dette
samtidlig med svingtrening.

Husk - stegene oker i lengde, 1. steg skal vare kort, ca. 2 fot malt med dine egne sko.
Tillapet ber vaere mykt og glidende - i jevn rytme.

De aller fleste har en tendens til 4 ha for langt tillep nettopp pa grunn av at ikke steglengden
oker, men at man starter direkte med lange mg Dette forer til et urytmisk tillep, som skaper
vanskeligheter med repeterbarheten og presisjon.

OPPMALING AV STEGLENGDEN.

Ga t1l overtrampslinjen, std med halen mot linjen og ga 12 1/2 fot og snu.
Sett et merke foran tden. Dette blir startpunktet!

Ga sa 2 fot frem og sett et nytt merke foran taen.

Ga 2 1/2 fot og sett et merke foran tden 3-4 staver til venstr.

Ga 3 fot og sett et merke foran tden pa samme stav som ved starten.

Siste steg skal vaere 3 1/2 fot + gli og markeres veldig sjelden.

T'ren sving og steglengde ved 4 felge med om uteveren greier 4 g etter den oppmerkede

steglengden. Fa uteveren selv til 4 se om de gir riktig, eller se ned pé fottene/markeringene
selv.
FASIT FOR TILLOPET(med fotmetode)

1. steg=2 fot
2. steg=2 112 fot
3. steg=23 fot

4. steg=3 1/2 fot+1 1/2 fot gli

Oversikten overstemmer i teorien, men var oppmerksom pd sma personer med store
skonunummer/store personer med smé skonummer! (Det er benlengden som til sist er
avgjerende!)
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FFM = foran fremste merkerad BFM = bak fremste merkerad
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Steglengde

NB! Det finnes en del ny laminat som har 3 rader med merkerader. For at det ska bli rett ma de
2 bakre radene brukes!

Som det vises av tabellen, skiller det 18 cm pr. 10 cm hayde i startposisjon, og 3 cm pr. 10 ¢m

kroppsheyde 1 1. steg.
Gjennom dette si er det en enkel matematikk for 4 regne ut forholdene for vzer 5 cm i lengde.

Spilleren herer til i den gruppen som ligger n@rmest deres hoyde.

NB! VER VARSOM MED KONSEKVENT BRUK AV TABELLEN HOS UNGE
SPILLERE!

NBI
Hvis en spiller bruker 5 stegs tillep ma det gjgres en beregning bakover i tillapet for at fa de

rette malene.
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Eks.
For 5 stegs tillep med samme spillere biir det

[175cm | 42 cm bfim | 39cm | 52,5cm | 66cm [79,5cm | 93cm + gli |

(R ] L
Centlmetermetode'
| 96 crm
= s d =

S4cm 'I I
il 3 1=2Ccrm

O
.ln i

TR ITETITR T
Fotmetode! o

0
| 5 ~
Al
2
I il
I rm ||||'|
1@ 11[{1]

SZ2Ccrm




Fotplassering.

Ofte kan man se spillere
sette fgttene fremfor
hverandre og neste felle |
seg selv. Hvis fattene |
settes pa denne maten ' - |
|
|
l
]

skaper det ofte en meget
ustabil overkropp og
presisjonen, slipp og
kulehastigheten blir meget
lidende.

Bruk en tape for at
markere en rett linje fra din
utgangsposisjon og frem til
hvor ditt nest siste steg

ender opp.

Na kan du velge om du vill grEaNsnisaRRiNRiRIaY.
Paﬁdenne"tapep mello_‘rjn | Ganglinje ||
gttene eller pa ene siden _ '
av fottene. ST 2

Uansett stiller du opp som
vanlig og giennomfarer y
kastet som vanlig med et ' '
unntak:

— Du ma se ned pa -
fottene oq folle streken : . 1

| tillgpet. 1 _
Du merker na at det ikke er HIEE ARAE NRAE RRAD REO AAEE RRME
helt lett a gjgre dette uten . ] ,
at fgttene hamner “ur
kurs”. Dette kommer ofte
av at du i ditt "normale’
tillgp ma kompensere med _ _
overkroppen og svingen for AREE RARL BERE MAOR AAED AN
a na ditt mal. '




