Løpebanen i friidrett.





Det er ei kjent sak at det er mykje feil ved oppmerkinga av løpebanen i friidrett. Dette er meint som ei førstehjelp for dei som vil sjekka ut slikt sjølv. Tabellar og slikt vert ikkje teke med her, det kan me koma tilbake til. Her er det berre teke med grunnprinsippa, og kva som vert gjort feil - og har vorte gjort feil tidlegare. Skulle eg ha teke med alle utrekningane, hadde det vorte ei tjukk bok. Men de finn det meste av slikt utrekna materiale andre stader på sida mi.  Men sjå innom på DIN 18035, Leichathletik. (Google)





Banen er 400 m lang, og det er då målt 30 cm utafor sargen. Måler me på sjølve sargen, vert banen 1,885 m kortare enn dette.  Altså 398,115 m. 


Baneradius kan variera frå 32 til 42 meter, men internasjonal standard i dag er 36,5 meter. Altså er då målelinja på 36,8 meter, jamfør dette med 30 cm ovafor. 


Dette med 32 er fordi svingen SKAL vera minst 100 meter. 


Med radius lik 36,5 meter, vert då langsida lik 84,389 meter, og for kvar meter i kortare baneradius, må langsida forlengjast med 3,1416 meter.


På Stord er radius 34 meter. Langsida vert då lik 84,389 + 2,5 x 3,1416 = 92,243 meter.





Det er nulltoleranse for for korte løpebanar, og i prinsippet er det ein toleranse på 4 cm oppover, på ein runde. Sjølv om løpebanen er nokre cm over 400 m, vert ikkje det rekna ifrå på oppmålinga av løp. Dette går fort ut att viss ein tek vekk sarg ved spydtilløpa, og/eller ved innløp/utløp for vassgravpassering. Men om du reknar på kvar einskilt distanse, er det snakk om gon-grader med fire siffer etter komma, og i mm vert det ca. 0,06- 0,07.


Slik er det, og det må me prøva å leva opp til. Det er altså ikkje opp til baneeigar, eller dagleg leiar, som kanskje ikkje eingong har friidrettsteknisk bakgrunn, å avgjera om noko er rett merka eller ikkje. Her er det stort avvik mellom liv og lære i dag. Viss avviket er målbart, SKAL det rettast. Enkelt og greitt.


Anlegga har oftast 6 eller 8 enkeltløpebanar. I utlandet finst det òg anlegg med 9 enkeltbanar.  Kvar av desse er 1,22 meter breie. Og dei vert skilde frå kvarandre med ein 5 cm brei kvit strek, som går rundt heile banen. Denne er å rekna for ein del av banen innafor, og den som trør på denne streken i svingane, skal diskvalifiserast, for å ha kutta svingen.


I indre bane er altså målelinja 30 cm utafor sargen. Det er vel omtrent der folk set ned føtene.


Men i banane utafor er tilsvarande tal 20 cm - utafor den kvite delestreken mellom banane. 





På ein standardbane vert altså målelinjene, bane for bane:





Bane 1: 36,8 m - og lengda av svingen er lik pi gonger 36,8 = 115,611 m


Bane 2: 36,5 + 1,22 +0,2 = 37,92 m - og svingen er 119,129 m


Bane 3: Bane 2 + 1,22 = 39,14 m - og svingen er 122,962 m


Bane 4: Bane 3 + 1,22 = 40,36 m - og svingen er 126,795 m


Bane 5: Bane 4 + 1,22 = 41,58 m - og svingen er 130,627 m


Bane 6: Bane 5 + 1,22 = 42,80 m - og svingen er 134,460 m


Bane 7: Bane 6 + 1,22 = 44,02 m - og svingen er 138,293 m


Bane 8: Bane 7 + 1,22 = 45,24 m - og svingen er 142,126 m


Bane 9: Bane 8 + 1,22 = 46,46 m - og svingen er 145,958 m.





Bane 2 er altså bane 1 + 1,12 x pi, =  + 3,519 m,


Og bane 3 er lik bane 2 + 1,22 x pi = + 3,833 m. 


Og tilsvarande for bane 4, samanlikna med bane 3, altså + 3,833 m. Og så vidare.


At det vert 1,12 i skilnad mellom bane 2 og bane 1, har samanheng med desse 30 og 20 centimetrane som vart nemnt over. Ein går over frå 30 til 20 cm, og då vert det eit tilsvarande frådrag på ei banebreidde.


For banar med annan radius enn standard 36,5 meter, må du leggja til eller trekkja ifrå pi meter for kvar meter i større eller mindre radius. Ta Stord stadion som eksempel. Der er radius 34 m, altså 2,5 meter mindre enn standard. 2,5 gonger pi = 7,854 m. Ergo må alle tal for lengda av svingen reduserast med 7,854, samanlikna med i tabellen over.


I bane 4 vert det då altså 130,627 minus 7,854 =  122,773 meter. Og tilsvarande i alle andre banar.


Det er òg viktig å rekna ut kor lang banen er rundt, i kvar av banane. Det treng me når me skal rekna ut ting som har med lengre løp og stafettar å gjera.


Det er viktig å leggja merke til at tala i tabellen under er konstante uansett radius. 














I bane 1 er runden sjølvsagt 400 meter.


I bane 2 må du leggja til 2 x 1,12 m (to svingar) x pi, og då får du 407,037 m.


I bane 3 må du leggja til 2 x 2,34 (1,12+1,22)x pi, som er 414,703 m.


I bane 4 vert det pluss 2 x 3,56 x pi, er lik 422,368 m.


I bane 5 altså 2 x 4,78 x pi, er lik 430,034 m.


I bane 6 altså 2 x 6 x pi, er lik 437,699 m.


I bane 7 altså 2 x 7,22 x pi, er lik 445,365 m


I bane 8 altså 2 x 8,44 x pi, er lik 453,030 m


Og i bane 9 vert det 2 x 9,66 x pi, er lik 460,696 m





Det er veldig greit òg å merka seg halvparten av desse tala, som er lengda av ein halv runde. Det er veldig praktisk å ha tilgjengeleg. Og hugs at desse tala gjeld for alle banar, uansett baneform.





Tala for ein halv runde er altså: 1 / 200,000  //   2 / 203,5185 //  3 / 207,3515 //  4  / 211,184  //  5 / 215,017  //


6 / 218,850  //  7  / 222,6825   //  8  / 226,515   //  9  / 230,348 m 











Målstreken er utgangspunktet for all oppmåling, som altså foregår mot løpsretningen. Og målstreken er ved slutten av ei av langsidene, akkurat der langsida sluttar, ein 5 cm brei strek vinkelrett på sargen der. Du er i mål når du passerer den næraste kanten av målstreken. Nett som du skal halda deg bak startstreken før startskotet går. 





Så nokre ord om dette med fire siffer bak komma når det gjeld vinklar i svingane. Eg personleg hadde kunna godkjent at to siffer skulle vera nok. Det hadde tilsvart 5-7 mm feilmargin. Men nei, her SKAL det vera fire siffer, og altså 0,05 til 0,07 mm feilmargin. Dette er ikkje gjort for at det skal sjå «seriøst» ut, men for at det skal respekterast. I dag måler me tider i hundredels sekundar, og til dømes på ein 5000 meter, er eit hundredels sekund lik 6 cm. Om nokre år er me heilt sikkert nede på tusendels sekundar, og dei nyttar det allereie i dag, til dømes i større internasjonale meisterskap i symjing, og det tilsvarar altså då 6 mm, som er det eg ville ha akseptert som maksimal feilmargin. Men nei, fire siffer bak komma skal det vera, og det må fylgjast opp, anten ein meiner at det er noko vits i det eller ikkje. 


No er det vanskeleg å mala så nøyaktig som 0,05 mm, uansett metode, men 6 mm er ikkje noko problem. Der har me i alle fall full kontroll.  


Me har nett hatt eit godt døme frå friidretten. Det gjeld 100 m-rekorden. Den var på 9,77. Så sprang ein annan på 9,77. Etter kort tid vart det retta til 9,76, og med det ny verdsrekord. Fleire dagar seinare viser det seg at tida eigentleg var 9,766. Og då skal denne justerast opp, til 9,77. Og ikkje ned, til 9,76. Så her gjorde arrangørane ein generaltabbe. 


Her opererer me med cm-nøyaktigheit. Eit tusendels sekund for ein 100 m-løpar i verdsklasse tilsvarar noko i overkant av ein cm. Farten i snitt på ein slik 100 m er ca. 37 km/t. Men toppfarten kan koma nærare 45 km/t.


 Det tilsvarar 12,5 m i sekundet, eller 1,25 cm pr tusendels sekund. 


Mitt forslag om to siffer, tilsvarar ein feilmargin på under halvparten av dette. Likevel skal IAAF (Det internasjonale forbundet) ha 100 gonger større nøyaktigheit. Dei greier ikkje det i praksis, uansett. Men det viser i alle fall at ein tanke om å la feil stå uretta, av di dei berre er nokre få cm, er stikk i strid med offisiell tankegang og filosofi på høgste hald.






































Så kan me ta for oss dei enkelte øvingane.





Me byrjar med 40 m. Det er dei siste 40 metrane av langsida. Her er det ingen problem med oppmålinga.





Tilsvarande med 60 m. 





Her har me ei mengd med hekkeøvingar. Dei vil eg skriva slik: 6 / 11 / 7 / 14


Det tyder 6 hekkar


11 meter frå start til første hekk


7 meter mellom kvar hekk


14 meter frå siste hekk til mål





Det er òg desse variantane: 6 / 11,5 / 7,5 / 11





6 / 11 / 6 / 19


6 / 11 / 6,5 / 16,5





--------------------------------------------------------








Og med 80 m.





Her er det berre to alternativ for hekk, og det er 8 / 12 / 8 / 12, som er hovudalternativet, og


8 / 12 / 7 / 19, som er for veteranar, både kvinner og menn. 





-----------------------------------------------------------











Med 100 m må du forlengja langsida, slik at dette løpet går rett fram, og løparane kryssar over svingbanane dei første metrane. Kor langt dei gjer det, avheng av baneradius, men på ein standardbane er det snakk om ein  15,611 m. Det er lik 100 minus 84,389, er lik 15,611 meter.





Hovudalternativet for hekk her er 10 / 13 / 8,5 / 10,5 , men her har òg veteranane (menn over 60)sitt alternativ,


som er 10 / 16 / 8 / 12. 




















Tilsvarande for 110 m hekk. Einaste er at der er det snakk om 25,611 m før løparane er inne på langsida.





Det heiter òg at det skal vera ekstra tre meter bane bak startstreken på 110 m hekk, for å gje løparane litt plass til førebuingar, til startblokker og starthøgttalarar o.l. Altså må langsida lengjast med 28,611 m. 





På hi sida, etter målpassering, skal det òg vera fritt for hindringar. Her er det 17 meter som er kravet, målt rett fram  - ifrå målstreken.





Så langsida (gjerdet) er altså lik 17 + 110 + 3 = 130 meter rett fram, på denne sida av banen.





Her er det to alternativ for hekk. Hovudalternativet er 10/ 13,72 / 9,14 / 14,02. Men for 16- og 17-åringar gjeld likevel 10 / 13,72 / 8,8 / 17,08. 























Så er neste distanse 150 m. Der tenkjer me slik at den må vera heile langsida, som i standardbanen altså berre er 84,389 m, og resten som del av svingen. Andre sving, som eg vil kalla han frå no av, fordi det er den andre av dei to svingane når du spring rundt banen, motsols, slik det skal gjerast. 


Resten må vera mykje mindre enn heile svingen, fordi heile svingen, pluss ei langside, er lik 200 m, eller ein halv runde. 


Eksakt vil det i standardbanetilfellet seia 150 minus 84,389, som er lik 65,611 m. Og det gjeld i alle banar, i og med at distansen skal vera den same for alle, og langsida er like lang for alle. 


I bane 1 er svingen lik 115,611 m, som me har funne ut over. Det er lik 200 m minus 84,389 m, eller det er lik 36,8 m gonger pi. 


Korleis skal me finna dette punktet? Det er ikkje så lett å nytta målband, i og med at det skal målast i ein sving. I staden nyttar ein ein vinkelmålar, som vert plassert midt i sentrum av sirkelen. Like utafor fem-meteren, midt på banen, for dei som er fotballkyndige. 


Og her nyttar dei ein målemetode som gir 400 grader på ein sirkel, ikkje 360. Og dei måler medsols, ikkje motsols, som er vanleg i matematikken. 


Her startar dei altså med null grader der andre sving sluttar, og  med 200 grader der den same svingen startar. 


Midt i svingen er det 100 grader, sjølvsagt. 


Og i vårt tilfelle skal me finna kor mange grader det er til starten på 150 m i bane 1. Me fann at det gjekk med 65,611 m, av ein heil sving som var 50 m lengre, altså 115,611 m. Då har me eit reknestykke, for svaret er rett og slett 200 x 65,611 / 115,611, og det er 113,503 grader, eller gon som dei kallar det på fagspråket. 


Startstreken skal vera på 113,503 grader. Er han det, er han rett plassert. Er han det ikkje, skal han flyttast dit. 


Det kan òg tenkjast at han er plassert skeivt i høve til det me ser i kikkerten. Det skjer rett som det er, det er slett ikkje uvanleg. Då må det rettast opp òg. 


Dette med skeivt merka startstrekar er ei stor plage. Når du står slik i sentrum av sirkelen, og ser på alle startstrekar i den svingen, SKAL ALLE peika beint på deg. Viss nokon av dei ikkje gjer det, er dei garantert feil. 


Men så skal det merkast i banane utafor bane 1 òg. Då er prinsippet det same, berre med den vesle skilnaden at no må du byta ut talet under brøkstreken, fordi svingen er lengre i bane 2 (og for kvar bane utover) enn i den inste banen. Svingen i bane 2 fann me ut var 119,129 m. Då vert reknestykket sjåande slik ut:


200 x 65,611 / 119,129 = 110,151 gon. Altså ein litt mindre vinkel enn i bane 1. Og det ser jo logisk ut, i og med at svingen er lengre enn svingen i bane 1. 


Og tilsvarande for kvar av banane utafor. No får du bruk for tala for svinglengda som me rekna ut litt tidlegare. 





For Stord stadion, som altså har langside og sving som 92,243 og 107,757 m, vert reknestykket litt forskjellig. Me kan venta oss ein litt mindre vinkel, fordi langsida er nesten 8 meter lengre. Reknestykket viser då òg at det vert 107,199 gon i første bane. Mot altså 113,503 gon i standardbanen. 


For bane 2 på Stord vert reknestykket 200 x 57,757 / 111,275 ((=34+1,22+0,2)x pi)  = 103,809 gon. Mot 110,151 på standardbane.








Så er det berre å rekna vidare for kvar bane.


Her er det ikkje noko hekkalternativ.





    


----------------------------------------------------------



































Neste distanse er 200 m.





For bane 1 er det rett og slett ein halv runde, altså start nøyaktig ved inngangen til andre sving. 


For bane 2 veit me at distansen frå inngangen til andre sving, til mål, er lik 203,5185 m, sjå over. Altså må starten gå 3,5185 m inn i svingen. Og svingen i bane 2 er 119,129 m. Det har me òg rekna ut før. Dette er ting du bør ha skrive opp på ein lapp du har liggjande. Vinkelen vert då 200 x 115,611 / 119,129 = 194,093 gon. 


Generelt kan du seia at vinkelen i kvar bane er lik 23122,2 delt på lengda av heile svingen. 23122,2 er lik 200 gonger 115,611. 





Her er det to hovudalternativ, eitt for kvinner og eitt for menn.


For kvinner gjekk 10 / 16 / 19 / 13,


og for menn er det 10 / 18,29 / 18,29 / 17,1.











----------------------------------------------------------





Så er det 300 m. 





Her kan det løna seg å rekna ut kor langt det er, i kvar bane, frå målstreken og til utgangen av første sving, altså to langsider pluss ein sving. Det er tala frå tabellen for ein halv bane, pluss 84,389 m. Tala vert då altså:





Bane 1 / 284,389 // Bane 2 / 287,9075 // Bane 3 / 291,7405 // Bane 4 / 295,573 // Bane 5 / 299,406


Bane 6 / 303,239 // Bane 7 / 307,0715 // Bane 8 / 310,904  //  Bane 9 / 314,737 m. 





For bane 1 skal du altså 15,611 m inn i svingen (300 minus 284,389). Vinkelen vert 200 x 15,611/115,611, som tilsvarer 27,0061 gon. 





Tilsvarande for bane 2 vert då 200 x 12,0925 / 119,129 = 20,3015 gon.





Og så vidare. Som du ser, frå og med bane 6 er me ikkje inne i svingen i det heile, men frå 3,239 til 14,737 m inn på langsida. 





Her er det eitt hekkalternativ, og det er 7 / 50 / 35 / 40.


Det er identisk med dei sju siste hekkane på 400 m hekk.





------------------------------------------------------------





Neste er 400 m. 





For bane 1 er det rett og slett ein runde. Startstreken er identisk med målstreken.





For bane 2 må me finna ut kor lang ein runde er i bane 2. Det har du på lappen. Det er 407,037 m. Desse 7,037 metrane er lik 1,12 (større radius i bane 2 enn bane 1) gonger 2 (to rundar) gonger pi. 





Altså må startstreken vera 7,037 m inn i svingen, som er 119,129 m. Kor mange gon tilsvarar det? hugs at no er du på 200-sida av vinkelen. Vinkelen me skal fram til er altså litt mindre enn 200. Kor mykje mindre ? Jo, så mykje mindre som 7,037 er i forhold til 119,129. Det tilsvarar 11,814 gon. Vinkelen me skal fram til er altså 200 minus 11,814, er lik 188,186 gon. 





Og tilsvarande for banane utanfor. 





Eitt hekkealternativ her, og det er 10/ 45 / 35 / 40.


Det var den lengste hekkeøvinga.  








-------------------------------------------------------------








Neste er 600 m. 





Dette er den første distansen som vert sprunge i felles bane heile distansen. 600 m er lik halvannan runde, altså er starten same stad som 200 m i bane 1, ved inngangen til andre sving. 


Her skal det konstruerast ein fellesstartstrek, som er ein strek som er krumma på ein slik måte at alle får like lang bane til mål, anten ein står inst ved lista eller ytst mot gjerdet. Eller midt på. Konstruksjonen av denne streken skal me koma attende til seinare. Det er litt komplisert. Skal du rekna på det, må du ha god tid. Sjølv har eg laga eit dataprogram som gjer rekninga for meg, i Casio-BASIC. Eit fantastisk program(BASIC).


Men dette kjem me attende til seinare. Det enklaste er å bruka dei tilgjengelege tabellane for fellesstartstrekar. Å rekna på det er for komplisert. Det er for stor risiko for feil. Og for tidkrevjande. 





--------------------------------------------------------------





Så er det 800 m. 





Det enklaste her er å gjera som på 600 m, å la alle starta frå ein tilsvarande fellesstartstrek. Det vert stort sett gjort på den måten for aldersbestemte klassar. 





Men for løparar på eit høgare nivå skal det startast i enkeltbanar, som skal springast i gjennom den første svingen, eller meir presist til dei har passert ei overgangskurve ved utgangen av denne svingen. Denne overgangskurva er som ein heilt vanleg fellesstartstrek, som byrjar akkurat i overgangen frå sving til langside, og som krummar litt framover ut mot dei ytste banane. 


Poenget er at alle løparane unnateke han/ho i bane 1, må kryssa over heile eller delar av den bortre langsida når dei er komne forbi denne overgangskurva. Og alle løparane skal ha like langt att til mål når dei passerer denne overgangskurva. På standardbane er det lik 600 m + 84,389 m = 684,389 m. Dette er nett som alle løparane har like langt att til mål når dei står bak ein fellesstartstrek. Overgangskurva kan, teknisk sett, sjåast som ein fellesstartstrek, for dei siste 684,389 metrane av 800-meteren.


Med andre ord, det er snakk om eit løp med start frå fellesstartstrek(=overgangskurve) på 684,389 m, pluss ei lengde som er lik ein sving i bane 1. Det er som kjent 115,611 m. Det er kanskje lettare å forstå dette med ein slik tilnærming.


 


Så er problemet det at jo lengre ut frå sargen du kjem, jo meir er denne overgangskurva krumma framover.


Det kan vera snakk om over 40 cm. I bane 8 er det snakk om 41,71 cm, på ein standardbane. Dette finst det tabellar for. Det vert for komplisert å rekna på det, så me får bruka tabellane.


Løparen som hadde att å springa 684,389 m når han passerte overgangskurva, hadde altså endå 41,71 cm att når han/ho kom til utgangen av svingen. Då var det snakk om 684,806 m. 


Altså skal løparen springa 800 minus 684,806 = 115,194 m i sin sving. 


Og svingen er altså 45,24 x pi, er lik 142,1256 m. 


Vinkel for denne startstreken vert då 162,102 gon. 





Dette er noko av det det vert gjort mest feil med på friidrettsanlegg, spesielt på banar som ikkje er av standard 36,5 meters-typen. For akkurat dei har dei gode tabellar, men det ser ut til å vera mangelvare for andre radiusar. 





Dette er min måte å berekna overgangskurva på, og det gjeld samstundes for alle fellesstartstrekar. Dette er med andre ord ein teknikk det er viktig å tileigna seg.





R i formelen er radius til målelinja, altså 36,8 m i standardbanetilfellet.


V er ein vinkel der løparane som ikkje står oppstilte inst ved sargen, ideellt skal sikta seg inn mot, viss dei vil springa kortast mogleg.























A er lik avstand frå overgangskurva eller fellesstartstreken og fram til neste sving. For standardbane er dette 84,389 m for overgangskurva. For fellesstartstrekar kan det variera frå null for startstrek for 5000 og 10000 m, pluss 1500 m og 1500 m hinder (som begge ligg inne i ein sving), til ca. 107 m for den ytste delen av startstreken for 1500 m hinder, det vil seia for den delen som ligg utanfor forlenginga av sargen langsmed langsida. 





Då får me x og y i eit koordinatsystem, der x er avstand ut frå sargen, og y er kor mykje kurva der skal trekkjast fram. Tenk deg altså sargen, eller forlenginga av denne, som y-akse. 


v er vinkel for tangeringspunkt inne i svingen, der løparen idellt sett skal sikta seg inn mot, for å springa kortast mogleg. Målt i 360 graders grader.











Då er x lik r/cosv - r + (a x sinv) + (r x pi x v x sinv / 180) - (r x tgv x sinv) + 0,3





Og y er (r x sin v) - ( r x pi x v x cosv / 180) + a - (a x cosv)





Tek du mange slike utrekningar, vil du for kvar av desse få punkt på ei kurve. Dette er overgangskurva, eller fellesstartstreken. Dette er sjølvsagt enklast å programmera, og la datamaskinen gjera jobben. Enklast er det å få det til i BASIC. Casio-programmerbare kalkulatorar er svært godt eigna for slikt. 





For 10000 m og 5000 m er det for få år sidan innført ein ekstra startstrek i den ytste halvdelen av banen. På anlegg med 6 banar går denne frå bane 4 og utover, og på 8 banarsanlegg frå bane 5 og utover.


Løparane spring då i bane 4 eller 5 (4 på 6 banars- og 5 på 8-banarsanlegg) gjennom den første svingen, før dei går over i fri bane. 


Her er det ingen sarg, og difor skal målelinja vera 0,2 m utanfor delestreken (1,22 m per bane, i tillegg til fysisk radius på sarg). Og difor vert òg x-formelen du ser ovanfor retta bittelitt, ved at det siste leddet skal vera 0,2, ikkje 0,3.





For 10000 m startar denne fellesstartstreken på 800 m-startstreken i 4. eller 5. bane, medan for 5000 m er litt meir komplisert, i og med at det ikkje finst nokon annan distanse som har overgang til fri bane ved utgangen av det eg kallar for andre sving. Det fører til at startstreken må byrja nokre centimeter framfor 200 m-startstreken. Deter snakk om 6,6 cm viss det er snakk om bane 4, og noko meir, ca. 13,5 cm, i bane 5. Det er for å kompensera for at dei må kryssa den første langsida, når dei sluttar seg til resten av feltet. 


Desse tala varierer avhengig av baneradius, frå 6 til 8 cm (minst for dei med minst baneradius) i bane 4, og mellom 11,5 og 14,5 cm i bane 5. 


Det skal setjast av eit merke ved utgangen av andre sving, i den banen løparane spring i, tilsvarande langt framfor ei linje som viser overgangen frå sving til langside. Med andre ord, for eit 8 banars standardanlegg skal dette merket stå 84,389 minus 0,135 = 84,254 m frå målstreken. Eller 4,254 m bak startstrek for 80 m. 


For Stord stadion vert det 92,243 minus 0,0685 = 92,1745 m. Eller 7,8255 m framfor 100 m-startstreken. 





Det skal setjast kjegler langsmed delestreken innafor den banen løparane skal springa den første svingen i.    





Nedanfor har eg teke med to enklare metodar for å få overgangskurva på plass. Dei er begge gode nok viss ein følgjer dei reglane som er sette opp heilt nøyaktig. Og mykje lettare å forstå.





På sidene 12-14 vil du finna to alternative, og mykje enklare å forstå, metodar å berekna overgangskurva på.





























 ----------------------------------------------------------------------








På 800 m har me òg det heilt spesielle at det skal merkast 8 banar, kvar med tre kvart normal banebreidde, altså 122 cm x 3/4, som er 91,5 cm, på banar med 6 banebreidder. Og det er vel langt dei fleste. Me kan rekna ut startstaden for den ytste av desse banane. Det vert bane 8, og det er då snakk om 7 gonger 0,915 m, pluss 20 cm, ut til målelinja i den banen. Det vil seia til saman 6,605 m. Legg ein det til banen sin standard-sargradius, som jo er 36,5 meter i standardbane-tilfellet, kjem me til at denne bane 8 har ein målelinjeradius på 43,105 m. Det er 36,5 pluss 6,605. 


Her ute viser det seg at overgangskurvetillegget er på 23,335 cm.


Ved passering av overgangskurva, er det også her 684,389 m att til mål.


Ved utgangen av svingen var det endå 23,335 cm att, altså 684,62235 m.


Ja vel, men då må løparen ha sprunge 800 minus dette talet, er lik 115,37765 m i svingen.


Ein heil sving med radius 43,105 meter er 135,41835 m. Då kjem me fram til at vinkelen for startstreken her skal vera på 200 x 115,37765 / 135,41835 = 170,4018 gon. 


Og tilsvarande for dei andre banane. 








----------------------------------------------------------





Neste er 1000 m. 





Det er lik to og ein halv runde, med start frå fellesstartstrek ved inngangen til andre sving. Fellesstartstrekar finst det gode tabellar for. Same strek som for 600 m. Og for 3000 og 5000 m.





-------------------------------------------------------------------------





Neste er så 1500 m.





Det er fire rundar, minus 100 m. Det er altså i utgangspunktet same strek som for 300 m i bane 1, bortsett frå at dette er ein fellesstartstrek, som går over heile bana si breidde. Noko som gjer dette ekstra komplisert, er at den delen av streken som er utafor ei forlenging av sargen, skal konstruerast med omsyn på at løparane skal sikta seg inn mot eit punkt i sving 2 (andre sving), som altså er meir enn 100 meter vekke. Medan det som er innafor skal konstruerast etter den svingen me er i. Dette er nøyaktigheitsarbeid, kan best lærast ved å gjerast. Men sjå teikninga. 





--------------------------------------------------------------------------





Så er det engelsk mile, som er lik 1609,344 m.





Dette er lik 9,344 m, pluss fire runder. Startstreken er altså 9,344 m før målstreken, ein fellesstartstrek derifrå. Det finst tabellar for denne streken, som for alle andre tenkjelege slike strekar. I verste fall må du interpolera for å finna ut korleis streken skal sjå ut, men det skal gå bra.





-------------------------------------------------------------------------





Neste er 2000 m.





Det er lik fem rundar, enkelt og greitt. Fellesstartstreken går frå der målstreken byrjar, og framover i banen. 


Same strek vert òg nytta for 10 000 m. Og for 800 m i aldersbestemte klassar.


Denne finn du òg skildra i tabellar.





--------------------------------------------------------------------------























Så er det 3000 m.





Det er sju og ein halv runde. Altså start ved inngang til andre sving, og ein standard fellesstartstrek, den same som for 600 m, 1000 m og 5000 m.





---------------------------------------------------------------------------





Neste er 5000 m.





Det er same startstrek som for 3000 m. Sjå over.





---------------------------------------------------------------------------





Så 10 000 m.





Det er 25 rundar. Fellesstartstrek frå målstreken og framover utover i banen. Same som for 800 m og 2000 m.





----------------------------------------------------------------------------        





























































































































Så har me stafettane. Først 4 x 60 m.





4 x 60 = 240, altså er startstrekane, i alle banar, 240 m frå målstreken.


No veit me kor langt det er til byrjinga av andre sving. Det er noko mellom 200 og 230,348 m, frå bane 1 til bane 9, det har me rekna ut før. Då må resten vera på langsida.





I bane 1 er startstreken 40 m før byrjinga av andre sving.


I bane 2 er det tilsvarande 240 minus 203,5185 = 36,4815 m. 


I bane 3 vert det 240 minus 207,3515 = 32,6485 m


Og så vidare. Bruk tabellen, og trekk det ifrå 240.





Her er det merke for akselerasjonsfelt etter 40, 100 og 160 m, for kvar av dei tre vekslingane.


Og tilsvarande merke for vekslingsfelta etter 50 og 70, 110 og 130, og 170 og 190 m. 


Merk at merka er inkludert i lengda av både akselerasjonsfeltet og vekslingsfeltet.


Nytt frå 2006 er at det er presisert at det skal vera midtstrekar i alle vekslingsfelt, uansett øving. Altså også her.


Midtstrekar på 180, 120 og 60 m, med andre ord.


--------------------------------------------------------------------------





4 x 100 er neste. 





Den har startstrekar nett som 400 m, enkelt og greitt.





Same prinsipp, her er det altså òg med midtstrekar i kvart vekslingsfelt. 


Start akselerasjonsfelt etter 80 m, start vekslingsfelt etter 90, midtstrek etter 100 og slutt vekslingsfelt etter 110.


Tilsvarande etter 180, 190, 200 og 210, og etter 280, 290, 300 og 310 m. 


----------------------------------------------------------------------------





4 x 200 er neste.





Her har me to val. Viss det er tre lag eller færre, er startstreken den same som for 800 m. Og det har me vore gjennom før. Då er det altså ein sving i delte banar, og så fri bane dei siste 684,389 m (for standardbane) av stafetten. 





Viss det er fire eller fleire lag, skal det springast tre svingar i delte banar, altså ein runde pluss ein sving, eller 400 pluss 115,611 m, er til saman 515,611 m. Og berre dei siste 284,389 metrane i felles bane. 





Viss me skal finna startstreken i bane 8, gjer me slik:





1. Ved kryssing av overgangskurva, har laget i bane 6 sprunge 515,611 m


2. Ved utgangen av svingen har dei sprunge 41,7 cm kortare. Altså 515,194 m. 


3. Ein runde i bane 8 er lik 453,030 m. Sjå i tabellen viss du er usikker. 


4. Differansen vert då 515,194 minus 453,03, som er 62,164 m.


Altså må løparane springa 62,164 m i bane 8, før ein heil ny runde i den banen. 


Svingen er 45,24 x pi meter lang, er 142,1256 m.


Det tilsvarar 200 gon. 


62,164 m tilsvarar då 87,476 gon. 





I normaltilfellet, ved tre svingar i delte banar, er det eigne merke etter 180, 190, 200 og 210 m for første veksling, og etter 380, 390, 400 og 410 m etter andre veksling. 


Tredje veksling er i fri bane ved start 200 m, med alle dei fire separate merka, etter 580, 590, 600 og 610 m. 





Ved start på 800 m-startstreken, og berre ein sving i delte banar, er første og tredje veksling identisk med tredje veksling i normaltilfellet. Og andre veksling skjer ved målpassering, med akselerasjonsfelt frå 20 m før målstreken, og bruk av det spesielt oppmerka vekslingsfeltet der.


Også her midtstrekar i alle vekslingsfelt.





--------------------------------------------------------------------





Så er det 4 x 400 m.





Der har me nøyaktig dei same reglane som for 4 x 200, med omsyn på startstrekar.





Med omsyn på vekslingar, har me her berre start og slutt på vekslingsfelt, i og med at etappane er lengre enn 200 m. Første veksling skjer medan laga framleis er i sine delte banar, og skjer altså langt inne i svingen for laga i dei ytste banane. 


Andre og tredje veksling skjer etter at laga har kome ut i fri bane, og då nyttar ein dei spesielt oppmerka vekslingsfelta frå 10m før, til 10 m etter målstreken. 





---------------------------------------------------------------------





Til slutt med omsyn på dei vanlege stafettane, har me 1000 m stafett.





Den kallast Svenskestafett, og er ikkje nemnt i internasjonale handbøker. Det ser ut som det er berre i Sverige og Noreg at det vert sprunge ein slik stafett.





Her er det altså start i andre sving, og to og ein halv runde rundt banen, etappar 100, 200, 300 og 400 m lange.





Her er det to svingar i delte banar, og fri bane derifrå. Då har løparane sprunge 315,611 meter når dei passerer overgangskurva. 


I bane 8 har løparane då sprunge 41,7 cm kortare når dei kjem ut or svingen. Eller 315,194 m.


Ein sving og ei langside er til saman 45,24 x pi pluss 84,389 m, er lik 226,515 m.


Då er det att 88,679 m, og i gon tilsvarar det 124,7896. 





Tilsvarande i alle dei andre banane. Me arbeider oss bakover ifrå det punktet der løparane passerer overgangskurva. Derifrå er alt likt, så det er ikkje interessant med omsyn på startstrekplassering.





Første veksling skjer altså etter 100 m, og med neste etappe lik 200 m. Altså skal det vera akselerasjonsfelt, og midtstrek i vekslingsfeltet. Etter altså 80, 90, 100 og 110 m i kvar bane. Ved utgangen av svingen, med andre ord.





Andre veksling skjer ved utgangen av neste sving, like før laga går over til fri bane. Her er neste etappe 300 m, og derfor skal det altså ikkje vera akselerasjonsfelt. Det vert start vekslingsfelt etter 290 m, og slutt vekslingsfelt etter 310 m. Og midtstrek midt imellom.


For banar med korte svingar, og mange enkeltbanar, kan det henda at vekslingsfeltet går litt forbi overgangskurva. Løparen treng ikkje å halda seg i vekslingsfeltet etter at han / ho har passert overgangskurva, men kan ta sikte på sargen når det har skjedd. Dette er eigentleg ikkje så nøye, det er berre få millimeter å tena på det, samanlikna med om ein held seg i vekslingsfeltet heilt til det er slutt.  





--------------------------------------------------





















































Eg må ta med dei to lengre stafettane, 4 x 800 og 4 x 1500 m, òg.





Først 4 x 800 m. 





Det er rett og slett 4 gonger to rundar, med vekslingsfelt ved mål for kvar veksling. Ikkje noko akselerasjonsfelt, det er berre viss neste etappe er 200 m eller kortare, men start vekslingsfelt 10 m før målstreken, og slutt vekslingsfelt 10 m inn i svingen, etter å ha passert målstreken. Merk at desse strekane ALLTID skal reknast med i lengda av vekslingsfeltet, uansett kva stafettøving det er snakk om. Det gjeld på same måte at det er 30 m frå start akselerasjonsfelt til slutt på strek for slutt vekslingsfelt. 


Og endå ein liten detalj: Midtstreken skal merkast frå 10 m inn i vekslingsfeltet og 5 cm framover. 





Løparane i 4 x 800 m stafett kan starta frå fellesstartstrek, men det mest rette er nok å starta på dei vanlege 800 m-startstrekane, og gå inn til lista etter første sving, etter å ha passert overgangskurva. 





------------------------------------------


Så til slutt 4 x 1500 m.





Total distanse er 6000 m, er lik 15 rundar. Altså er det start ved målstreken, ved fellesstartstrek, sidan det er vanleg ved normal 1500 m-løping. 


1500 m er lik 4 rundar minus 100 m, altså er første veksling 100 m før det som ville ha vore den fjerde målpasseringa. Der nyttar løparane dei same vekslingsmerka for start og slutt på vekslingsfeltet som dei nyttar på 4 x 100, tredje veksling. Og sjølvsagt ikkje noko akselerasjonsfelt. 


Andre veksling er tilsvarande ved inngangen til andre sving, der dei brukar vekslingsfeltet frå andre veksling på 4 x 100 m. 


Og første veksling er, sjølvsagt, ved den ordinære 1500 m-startstreken, med merka frå 4 x 100 m stafett, første veksling. Skal dei koma til det vanlege målet etter fjerde etappe, må nødvendigvis denne etappen starta der. 





-------------------------------------------------------------------------


 Overgangskurva er verdt nokre ord. Den er, teknisk sett, å sjå på som ein fellesstartstrek akkurat på overgangen frå første sving til langsida. Det vil seia at det er, for standardbanen, 84,389 m til neste sving.


Og då vert det ikkje så store utslag, men det finst det tabellar for. Også på mi heimeside. 





---------------------------------------------------------------------------


Det kan vera vanskeleg å konstruera overgangskurva med den vanlege spikermetoden, fordi det vert så langt snortrekk. Opp mot 100 m på det verste. Då seier det seg sjølv at det kan verta vanskeleg å halda snora bein nok. Greier ein ikkje det, vil overgangskurva få feil kurvatur. Ho vil krumma meir enn ho skulle. Difor har eg no laga ein ny metode, som rett nok berre er ei tilnærming, men feilen ein gjer er under millimeteren, og det skal det godt gjerast å gjera betre med spikermetoden. 





Under er to tabellar. Den øvste viser korleis ein skal bruka den nedste for å koma fram til rett konstruksjon. Eg skal ta eit døme etter at eg har sett opp tabellane, som går på banenummer og baneradius. 





Den første tabellen ser slik ut:





Bane 1 : Null per definisjon


Bane 2 : a


Bane 3 : 2 a + b


Bane 4 : 3 a + 3 b


Bane 5 : 4 a + 6 b


Bane 6 : 5 a + 10 b


Bane 7 : 6 a + 15 b


Bane 8 : 7 a + 21 b


Bane 9 : 8 a + 28 b











 


Tabell to tek for seg a og b i tabellen over, som funksjon av baneradius til sarg:





32 m gir 0,636 cm og 1,4967 cm


32,5 m gir tilsvarande 0,647 og 1,5208 cm


33 m gir 0,658 og 1,5452 cm


33,5 m gir 0,669 og 1,5701 cm


34 m gir  0,68 og 1,5953 cm


34,5 m gir 0,692 og 1,623 cm


35 m gir 0,704 og 1,6513 cm


35,5 m gir 0,717 og 1,68 cm


36 m gir 0,729 og 1,7092 cm


36,5 m gir 0,742 og 1,7389 cm


37 m gir 0,756 og 1,7713 cm


37,5 m gir 0,77 og 1,8042 cm


38 m gir 0,785 og 1,8378 cm


38,5 m gir 0,801 og 1,8741 cm


39 m gir 0,817 og 1,9111 cm


39,5 m gir 0,834 og 1,9489 cm


40 m gir 0,852 og 1,9874 cm.





Skal me til dømes finna utslaget i forhold til ei linje i rett vinkel ut frå sargen, i bane 6 på ein bane med radius 34 m, som Stord stadion, skal du sjå at i den øvste tabellen står det for bane 6 lik 5 a + 10 b.


Då må me gonga 0,68 cm med 5, og 1,5953 cm med 10, og leggja dei saman. 


Då får me 19,353 cm. 


Det eksakt rette er 19,38 cm. Feilen er altså her 0,027 cm - eller 0,27 mm. Det er så absolutt til å leva med. 


Og langt rettare enn det i praksis er mogeleg å få til med spikermetoden, uansett kor sterk ein er til å strekkja i snora. 





------------------------------------------------


Det finst òg ein annan metode for å konstruera overgangskurva, som er litt lettare å forstå reint intuitivt. Du nyttar rett og slett Pytagoras, og tenkjer at alle løparane skal springa like langt på den første langsida, fram til første sving, etter at kvar einskilt løpar har passert overgangskurva. Og den lengda er lik så langt som løparen i bane 1 spring, altså lik lengda på langsida. På ein standardbane er det som kjent 84,389 m. På Stord, med radius 34 m (34,3 til målelinje) er tilsvarande 92,243 m. 


Løparen i bane 8 må kryssa langsida, og det vil seia at han må flytta seg sju banebreidder, minus 10 cm, inn mot sargen. Minus 10 cm er av di målelinja i bane 1 er på 30 cm, medan ho er på 20 cm i alle banane utanfor. Og det vil då seia 7 x 1,22 minus 0,1 = 8,44 m. Altså må 8,44 m i andre potens, pluss lengda i løpsretninga i andre potens, rota av denne summen, vera lik 84,389 m. I ein litt forenkla teori i alle fall. Kor langt må han då flytta seg i løpsretninga? Det vert rota av 84,38939 i andre potens, minus 8,44 i andre potens. Det vil seia, ferdig utrekna, 83,9663 m. Ja vel. Men langsida er altså 84,38939 m. Differansen er 0,42311 m. Det er så langt overgangskurva har krumma framover i bane 8, og som gjer at lengde-komponenten vert tilsvarande kortare. 


No viser den rette formelen at det rette talet er 41,71 cm. Me gjer altså ein feil på 6 mm. 


Skal me bruka denne forenkla metoden, må me altså hugsa å korrigera til slutt. Det er alltid snakk om å få eit litt mindre tal enn det Pytagoras-metoden gjer, altså skal krumminga framover vera litt mindre enn det kan sjå ut for. 


Denne feilen varierer frå tilnærma null til 9,7 mm. Meir jo større baneradius, og meir jo lengre ut frå sargen. 


For banane 2 til og med 4 er det ikkje noko problem, uansett baneradius, for der er feilen me gjer mindre enn ein millimeter. 


Men frå bane 5 må me vera litt vakne. Der aukar feilen frå 0,6 mm for baneradius 32 m, til 1,8 mm for baneradius 40 m. For standardbane er det snakk om 1,1 mm, og for Stord 0,8 mm. Generelt aukar feilen med rundt 14 - 15 prosent for kvar meter auka baneradius.


For bane 6 er tilsvarande tal 1,1 mm og 3,6 mm, og for standardbane og for Stord høvesvis 2,1 og 1,5 mm. 


For bane 7 tilsvarande 2,1 og 6,2 mm, og for standardbane 3,8 mm. For ein utvida Stord stadion 2,75 mm. 


Og for bane 8 vert det 3,4 og 9,7 mm for 32 og 40 meters baneradius, og 6 mm på ein standardbane. På ein utvida Stord stadion, 4,4 mm. 


Elles kan ein interpolera for å finna data for andre banar. Hugs dette med 14 til 15 prosent per meter radius.





Feilen me her gjer er å seia at løparane siktar seg inn på det punktet der langsida går over til å vera sving, 30 cm utanfor sargen. Det stemmer ikkje heilt. Ein fornuftig løpar siktar seg inn mot eit punkt litt inn i svingen, avhengig av kva bane ein kjem ifrå. Det kan vera snakk om eit punkt frå 36 cm til 4,5 m inn i svingen. Og på det kan ein i teorien tena inn opp til ein centimeter. Ergo vert me nøydde til å korrigera for det, og det er nett det tala over er meint for. 


  

































































































































































Så har me hinderløpa. 





Det er 1500 m hinder, 2000 m hinder og 3000 m hinder. 


I dei er det høvesvis tre, fem og sju vassgravpasseringar.


For standard norsk oppmerking vert ein runde der løparane spring over vassgrava, lik 397,83 m. 


Dette skal me rekna ut meir detaljert seinare. Med trigonometriske metodar. 


Innspart per runde altså 2,17 m. 


Her er det litt krangling mellom det norske forbundet og dei tyske merkarane. Forbundet insisterer på 30 cm målelinje på inn- og utløpskurvene, medan tyskarane praktiserer 20 cm. Nordmennene presiserer at det skal vera sett ut kjegler på desse to kurvene, og at det derfor skal reknast 30 cm. 


Dette fører til ein feil på ca. 95 cm på 3000 m hinder, ca. 68 cm på 2000 og 41 cm på 1500 m hinder.  


Merkarane kjem altså ikkje til 397,83 m, men til ca. 397,695 m. 





Her kjem formelen for kor lang hinderrunden er, og deretter formelen for vinkelen der overgangskurva smeltar saman med sargen. Har du det punktet, pluss radius på overgangskurva, kan du lett konstruera heile vassgravsvingen. Nedafor kjem ein enkel måte å finna radius for ei kurve på. 





Men først formelen for lengda av hinderrunden. 


R er lik radius for banen. 36,5 meter på standardbane. Altså utan målelinjetillegget.


A er lik avstanden frå sargen midt i svingen og inn til den inste langveggen i vassgrava. Normalt er dette her i landet 4,66 m, men til dømes i Tyskland er det 6,63 m.


O er lik radius på overgangskurvene. Denne er standard 16 m, både her og i Tyskland. På Stord er denne 12 m. 


T er lik lengda av rettstykket mellom overgangskurvene. Det må reknast ut først av alt. det er lik:


t = (sqr((r - o)^2 - (r - o - a)^2)) x 2


v = asn(1-a/(r-o))/0,9 - og viser vinkelen for samansmeltingspunktet mellom sargen og overgangskurva. 


Leddet 0,9 til slutt er med for å gjera om til gon-grader, altså 400 graders sirkel, som er det som er brukt på moderne landmålingsinstrument.


Du skal få 56,2171 gon. Då får du 200 minus det talet = 143,7829 gon på tilsvarande punkt på hi sida av banen. 56,2171 tilsvarar altså 50,59539 vanlege 360 graders-grader, for å seia det slik.  





Lengda er då ((pi x (o + 0,3) x acs (1 - a/(r - o))/90 - pi x (r + 0,3) x (1 - v / 100) + t + 400)meter


Dette skal gje 397,8292 meter for ein standardbane. 


  


  





Då skal altså 1500 m hinder ha start 3 x 2,17 = 6,51 m bak start 1500 m flatt. Og 1500 m flatt er plassert 15,611 m før utgangen av første sving, fordi svingen er 115,611 m, og 1500 m er lik fire rundar minus 100 m. 


Berre les det om att til du forstår logikken.


Vinkelmessig vert det 200 x (15,611 + 6,51) / 115,611 = 38,268 gon. 


Dette vert ein fellesstartstrek, og konstruksjonen av denne er lik den for 10 000 m. Berre at plasseringa er litt forskjellig. 





For 2000 m hinder vert startstreken 5 x 2,17 = 10,85 m før startstrek 2000 m. Eller 10,85 m frå målstreken.





Og for 3000 m hinder vert det 7 x 2,17 = 15,19 m bak inngangen til andre sving. 





For 1500 m hinder er det første hinderpassering rett etter første målpassering, og heile 550 m fram til første vassgravpassering. Til saman 15 hinder, av dei tre vassgraver, fordelt på dei tre siste rundane av løpet.





For 2000 m hinder er første hinder det me kallar hinder 3, etter ca. 185 m. Første vassgravpassering er neste hinder. Altså fem vassgravpasseringar, og totalt 23 hinder, tre på den første runden, og fem på kvar av dei fire neste.





For 3000 m hinder er første hinder rett etter første målpassering, etter ca. 240 meter, og første vassgravpassering etter ca. 470 meter. Totalt 35 hinder, med fem på kvar av dei siste sju rundane av løpet. 





-------------------------------------------------





Korleis finn ein enklast ut radius på ei kurve? Min oppskrift er som følgjer:


Sett av to punkt på linja som du skal finna radius på (bruk kritsnor), og mål avstanden mellom dei. 


Finn ut kor stor avstanden er midt mellom punkta og opp på kurva. 


Formelen er den første avstanden i andre potens, delt på den andre avstanden, og etterpå delt på 8. Pluss halvparten av den siste avstanden. Det er i teorien den radiusen du er ute etter.





Taleksempel: Sei at du set av to merke med avstand 10 m. Du ordnar det slik at det vert 10 m.


Så finn du punktet midt mellom, altså 5 meter frå kvart av skjeringspunkta (på oppsida av streken).


Og derifrå måler du avstanden opp til overkanten av den kurva du skal finna radius for. Sett at det vart noko slikt som 80,13 cm, eller 0,8013 m. 





Då reknar me slik: 10 i andre er lik 100.


100 delt på 8 er lik 12,5.


12,5 delt på 0,8013 er lik 15,59965.


Pluss halvparten av 80,13 cm, som er 40,065 cm, eller 0,40065 m


Legg me saman 15,59965 og 0,40065 får me temmeleg nøyaktig 16, altså er radius 16 meter. 





Hadde avstand nr. 2 vore ein meter, ville radius vore 13 m. Sjekk om du kjem til det same.  








---------------------------------------------------------








Hinderplasseringane skal vera slik at det er like lang avstand mellom kvar av hindera, lik 1/5 av hinderrundelengda. Eller 397,83 / 5 = 79,566 m. Dette talet, 397,83, kan variera litt frå bane til bane. I Tyskland til dømes, er runden berre 396,25 m. Men dei fleste norske anlegg ligg på ca. 397,5 til 398 m.


Ergo er hinderavstanden rundt 79,5 til 79,6 m. Dette har det vore rota mykje med tidlegare, så det må alle sjekka grundig.  





Me skal no berekna kor hindera skal stå. Først hinder 5, som er det siste hinderet før målpassering. Det kallast hinder 5 av di det er det femte hinderet i løpet av ein runde. Hinder 1 er mellom 14 og 20 meter inn i svingen rett etter målpassering, hinder 2 like langt frå utgangen av sving 1, og hinder 3 er 60 - 66 meter inn på den bortre langsida.





Men så til berekninga. Hinder 3, vassgravhinderet, er fast, og står midt i svingen, ein sving som er korta ned med 2,17 m. Først skal me då finna ut kor langt det er frå dette hinderet og til mål. Til slutten av langsida er det 84,389 m, og til byrjinga av andre sving er det sjølvsagt 200 m. Midt i svingen er det altså 200 pluss 84,389 delt på 2, er lik 142,195 m. Så trekkjer me ifrå halvparten av innsparinga på 2,17 m, altså 1,085 m. Då får me 141,11 m. Hinder 3 er altså 141,11 m frå mål. 


Hinder 5 skal då vera 79,57 m nærare mål, altså skal det stå 141,11 minus 79,57, er 61,54 m frå mål. 


Neste er hinder 1, som skal stå 79,57 m framfor hinder 5, altså 18,03 m inn i svingen. 


Målt i gon vert det 168,809. Prøv å rekna det ut sjølv.


Hinder 2 skal stå 18,03 m før utgangen av svingen, altså på gon 31,191. Vinklane skal til saman verta 200.





Hinder 3 skal vera 18,03 + 79,57 + 79,57 = 177,17 m inn på neste runde. Enklare sagt altså 22,83 m frå slutten på den bortre langsida. 





Då har me plassert alle dei fire lause hindera.





For banar med andre radiusar, skal hinder 5 plasserast 1,5708 gonger differansen mellom 36,5 og aktuell radius, bak det me fann ut for standardbanen. For Stord stadion, med radius 34 m, er denne differansen 2,5 m, og 2,5 gonger 1,5708 er lik 3,927 m. Og 61,54 + 3,927 er lik 65,47 m. Altså skal hinder 5 på Stord stadion stå der. Og dei andre hindera vert då tilsvarande plassert, med avstand 79,56 m. 

















Ein annan måte å finna plasseringa av hinder 1 på, er å seia at det skal stå (a - b)/2 meter inn i svingen, der no a er lik svinglengda, og b er lik avstanden mellom hindera.       


Taleksempel: Viss svingen er 115,611 m, og hinderavstanden er 79,566 m, er a - b lik 36,045 m. Og halvparten av det er 18,02 m inn i svingen. 


For Stord stadion tilsvarande: 107,757 - 79,547 er lik 28,21 m. Og halvparten er 14,105 m inn i svingen.





I standardtilfellet skal hinder 2 stå 18,02 m frå utgangen av 1. sving, og på Stord 14,105 m derifrå. 





Så kan hinder 3 og 5 bereknast derifrå.





Ein enklare måte å rekna ut lengda av ein hinderrunde:





Sjå teikning av svingen:











cos v = 15,84/20,5 = 0,77268


v = 50,5954 (360) eller 56,2171 (400)


100 - v = 43,7829 (100 - 56,2171) og 90 - v = 39,4046 (90 - 50,5954)


sin (90 - v) = 0,63479


Bogelengd opp til tangeringspunktet = 36,8 x pi x 56,2171 / 200 = 32,4970 m


Bogelengd overgangskurve = 16,3 x pi x 43,7829 / 200                = 11,2102 m


Rettlinje er lik 20,5 x sin (100 - v) = 20,5 x 0,63479                     = 13,0132 m  


 ----------------------------------------------------------------------------------------------


Sum halve svingen                                                                        = 56,7204 m





Sum heile svingen                                                                       = 113,4408 m





Sum normalbane ein heil sving 36,8 x pi                                     = 115,611  m





Differanse, er lik innspart = (115,611 - 113,4408)                       =    2,17 m





Ein heil runde i normalbanen er lik 400 m


Ein hinderrunde vert då (400 - 2,17)m  = 397,83 m.


                                                             =========








  -----------------------------------------------------------------------------





For Stord stadion, med baneradius 34 m, overgangskurveradius på 12 m, og avstand frå vassgrav til sarg på 1,27 m, vert hinderrunden 397,7209 m. 


Standardmål er 36,5 m, 16 m og 1 m, som de veit.


















































Det er nokre småting til som bør nemnast.





Først, på løp 2000 m og lengre skal det takast mellomtider for kvar kilometer. På vanlege flatløp er ikkje det noko problem. Problemet oppstår derimot på 2000 m hinder og 3000 m hinder.


Det gjeld 1000 m-passering på 2000 m hinder, og det gjeld 2000 m-passering på 3000 m hinder. 


1000 m-passering på 3000 m hinder derimot er ikkje noko problem. Det er rett og slett det same som start på 2000 m hinder.


Men 1000 m-passering på 2000 m hinder, og 2000 m-passering på 3000 m hinder, som er same stad, bør merkast opp separat. På ein normalbane er det lik 3 x 2,17 m, = 6,51 m frå inngangen til andre sving.


For Stord er tilsvarande 6,81 m. 





For engelsk mile (1609,344 m) vil løparane gjerne ha med mellomtid for passering 1500 m. Det er lett forståeleg, for ei god tid på mile-distansen tilseier òg ei god tid på 1500 m, i og med at distansane ligg så tett opp i kvarandre. For normalbane vert det, målt i gon-vinklar, 43,17. 


Målt i meter er det 109,344 m frå målstreken, eller 24,95461 m frå utgangen av svingen. 


I luftlinje frå overgangspunktet frå sving til oppløpsside er det snakk om 24,28 m, målt inst ved sargen. 


Målt ytst i bane 2, innafor delestreken mot bane 3,  er tilsvarande tal 25,87 m.








Der forlenginga av langsida kryssar svingbanar, der skal forlengingslinjene alltid stiplast, ikkje merkast heilt ut. Dette plar vera eit problem ved 100 m- og 110 m-starten på hovudsprintsida. 


Det må òg presiserast at dette gjeld berre til og med der det er kryssande svingbanar, ikkje for den delen av desse forlengingane som ligg utafor den ytste svingbanen. 





 --------------------------------------------------------------





Eg får vel ta med litt om eit par tekniske øvingar òg. 





Det har no vore gjort ei endring på kor brei sektoren er i kule, diskos og slegge. Tidlegare var han 40 grader (360), men no er han stramma noko inn, til 34,9152 grader.


I praksis kan du seia at 20 m framom sentrum av sirkelen/kastringen i diskos, skal det vera 12 m opning. Tidlegare var det 13,68 m. Eller enklare, på flattjernet som går rundt kastringen, der radius i ringen er 1,25 m, skal det vera 75 cm. Heilt nøyaktig. 


Har de ein separat kastring for slegge, med radius 1,0668 m, er tilsvarande 64 cm. 


Dette gjeld òg for ringen i kule.


I kule er det lurt å setja merke på kanten heilt ytst i kastsektoren, ein gong for alle. Då er de sikra nøyaktig oppmåling, utan noko rekning i det heile, anna enn nett ved utsetjinga.   





I spyd er tilsvarande 4 m, målt 8 m frå eit punkt midt i tilløpet. Altså i tilhøvet 0,5 til 1. Slik har det alltid vore.


 


Tilsvarande for dei andre kastøvingane er altså no 0,6 til 1, tilsvarande 34,9152 grader. Det var tidlegare 0,684 til 1, tilsvarande altså 40 grader. 





Ein liten ting til med det same, og det er at i spyd skal det vera minst 60 cm frå framre del av tilløpet, og til næraste harde kant, til dømes murkonstruksjon av noko slag. Her vert det synda grovt mange stader. Dette burde stått tydeleg i handboka. 





---------------



































Så om stavkassen. Det viser seg at det finst fleire modellar av denne rundtom. Den eldste skriv seg mest truleg ifrå den tida dei nytta bambusstavar, altså fram til første halvdel av 1960-talet. 


For å sjekka om de har rett type, kan de måla breidda heilt framme. Den skal no vera 16 tommar, eller 40,64 cm. På den eldre modellen er det 14 tommar, eller 35,56 cm. 


De kan òg sjekka djupna i kassen. Den skal no vera 8 tommar, eller 20,32 cm. I den gamle modellen er djupna lik 7 ½ tomme, eller 19,05 cm.





Stavkassen skal òg plasserast så langt ifrå løpebanen, at ein fallande stav ikkje kan falla ut på løpebanen. Det vil seia helst 6 m ifrå næraste punkt på sargen.  





----------------------------------------------------------











Det er ein formel som eg ikkje må gløyma å få med. Den gjeld problemet med å finna ut om eit punkt i svingen er sett ut rett. Du har vinkelen, i gon, og så er spørsmålet om dette stemmer. Du kan finna luftlinjeavstanden frå inngangen eller utgangen av svingen.


Formelen er slik: 2 R sin 0,45 vinkel. 


Eigentleg skal det vera 0,5 vinkel, men i og med at det i alle tabellar vert operert med gon (400 graders sirkel), må me kompensera for det ved å skriva 0,45 i staden for 0,5.


Eit døme er 200 m hekk kvinner 5. hekk, bane 3. Vinkelen i tabellen er 38,4021. 


Og baneradius er lik 36,5 + 2 x 1,22 = 38,94. Og ytst i same bane 38,94 + 1,17 = 40,11 m


Legg merke til at eg nyttar 1,17 i staden for 1,22. Det er av di eg måler på innsida av delestreken mot bane 4.


Utrekninga vert då slik: 38,4021 x 0,45 = 17,280945 vanlege 360 gradersgrader, for å seia det slik.


Og sinus til denne vinkelen er 0,29705733.


Så gongar eg dette med 38,94 x 2, og får 23,1348 m


Og målt ytst i same banen (hugs at me har to vekslingsmerke, eitt inst og eitt ytst i banen), 23,83 m.





Me kan bruka det andre vegen òg, sjølvsagt. Sett at me fann at avstanden til eit merke er 15,464 m.


Det gjeld midtstrek i vekslingsfelt for 4 x 100 m i bane 8, 3. veksling. 


Der er radius inst i banen 36,5 + 7 x 1,22 = 45,04 m.      


OK. 2 R er lik 90,08. Og 2 R sin 0,45 vinkel er 15,464.


Sin 0,45 vinkel er altså 15,464 / 90,08 = 0,1716699.


0,45 vinkel er altså inv sin 0,1716699, er lik 9,884925 gon.


Då er det altså å dela 9,884925 på 0,45, og få den rette vinkelen i gon, som skal vera 21,9665. 








Med denne metoden kan ein kontrollera svingar utan bruk av teodolitt. Men då må ein bruka eit kvalitetsmåleband, helst av invarstål, som ikkje utvidar seg med temperaturen, slik andre stålband gjer. Og ein må bruka hovudet når ein tek målingane, og for all del ikkje måla frå punkt til punkt, men med færrast mogleg faste punkt. Målar ein berre frå punkt til punkt, vil småfeil i kvar måling (på millimeternivå) kunna utgjera fleire centimeter på slutten av ein sving. 


Og mål frå begge sider, til midten av svingen. Det er for å få så korte målingar som råd. Jo kortare, jo mindre feilmarginar. 


Det er sjølvsagt òg fullt mogleg i dela svingen opp i tre eller fire delar for kvar halv sving. Eller kor mange delar du vil. Men då må du gjera grundige målingar, begge vegar, for å sikra deg at grensene mellom sektorane er rett plasserte.  





Ved inngangen til kvar sving vil du ha vinklar i tabellen som ligg nærare 200. Då må du sjølvsagt rekna med 200 minus vinkelen i tabellen. Til dømes 188,4667 tilsvarar 11,5333 gon.  




















Ein alternativ måte er å bruka den utvida pytagoreiske læresetningen. Den vert skriven slik:


a2= b2 + c2 - 2bc cos a.


Men eg tek kvadratrota på begge sider, og får:


a = (b2 + c2 - 2bc cos a)0,5.





B er lik baneradius, som altså som standard er 36,5 m, men som kan variere frå 32 til 42 m. 


C er avstanden frå senter i halvsirkelen, og til kvart punkt ute i banen som me skal kontrollera.


Vinkel a er vinkelen inne ved sentrum, der det eine beinet i vinkelen går mot målstreken, og det andre ut mot det punktet som skal kontrollerast. 


Og A er altså den avstanden me skal sjekka, frå eit punkt på målstreken, heilt inst på sargen. Altså 36,5 m frå sentrum. Eller 34 m tilsvarande på Stord. 


Me kan ta eit døme.


Me skal finna avstanden derifrå og ut til det ytste punktet på startstreken for 800 m i bane 5.


OK. Radius er 34. 


Ytst i femte bane vil seia fem banebreidder, minus 5 cm, i tillegg til baneradius. 


Dette reknestykket gir då C = 34 + 5 x 1,22 - 0,05 = 40,05 m. 


Og vinkelen, i gon, finn me i tabellverket. Den er 175,319071 gon. 


Men dette er i 400 graders sirkel, og i tillegg rekna feil veg, mot løpsretningen. 


Det me då må gjera, er å trekkja dette talet ifrå 200, og gonga dette med 180/200, eller med 0,9.


Me får då 22,2128361 grader. Og cosinus til det talet grader er lik 0,925796156. 





Reknestykket vert då (34 x 34 + 40,05 x 40,05 - 2 x 34 x 40,05 x 0,925796156)0,5.





Det som står inne i parentesen vert (1156 + 1604,0025-2521,313252), som er 238,6892478.


Og rota av det er avstanden me er ute etter, som då vert 15,45 m. 





Fordelen med denne metoden er at me kan operera frå eitt og same fastpunkt heile tida, og slepp å flytta oss for kvar måling. Så det er nok ein fordel. Aberet er at formelen er litt meir komplisert. Ein må kunna litt meir trigonometri for å kunna bruka han, enn den andre metoden, som er meir rein logikk.     





Dette med invarstål gjeld sjølvsagt like mykje her som alle andre stader.





Du treng ikkje nødvendigvis velja å bruka punktet heilt inst mot sargen. Du kan bruka kva punkt på målstreken som helst. Når eg valde nett det punktet, er det av di det gir dei kortaste målelengdene på dei lengste strekka, og det er ein stor fordel når det skal målast mest mogleg nøyaktig. I tillegg er det ikkje altfor mange målband over 50 m rundtom, og det kan også av den grunn vera greit å stella seg slik at mest mogleg kan gjerast med eit 50 meters målband. 


Aberet er at sargen kjem i vegen, men han kan fjernast viss han er til noko nemnande ulempe.





I teorien kan du jamvel velja eit punkt på innsida av sargen, på linja mellom målstreken og sentrum i halvsirkelen. Men det vil eg likevel ikkje tilrå. Det vert for unøyaktig i praksis. 





Ein annan måte å koma ifrå det med 50 meters målband på, er å definera ein ny «målstrek» der ein av dei startstrekane som du er trygg på går. Ein slik strek kan vera for 400 m flatt. På Stord-banen er den på vinkel 162,387885 i bane 4. Og viss den du skal kontrollera, til dømes for 4 x 400 i bane 6, er på 110,336909 gongrader, brukar du berre differansen, altså 52,050976 gongrader. Tilsvarande 46,8458784 vanlege grader.


Reknestykket vert då slik:


Du finn at inste punktet på startstreken for 400 m i bane 4 er i avstand 37,66 m frå sentrum av halvsirkelen.      


Og tilsvarande for inste og ytste punkt på startstreken for 4 x 400 m i bane 6, er på 40,10 og 41,27 m. 


Avstandane vert 30,9917 og 31,5503 meter. Altså går det greit å nytta 50 m-bandet. 


Med litt rekning får de til kva som helst med eit 50-metersband. De treng ikkje investera i noko anna, ikkje  for slike ting i alle fall. 





Heilt til slutt må eg nemna at Bundesinstitut für Sportwissenschaft, som vert sett på som ein autoritet på dette feltet, opererer med fire desimalar bak komma i sine offisielle tabellar. Det tilsvarar 0,1 mm om det reknast i meter, og ned mot, og under 0,06 mm, når det reknast i gon-grader. Eg meiner me godt kunne greidd oss med tre desimalar, men dei nyttar altså fire. Og det har dei vel tenkt gjennom, vil eg tru.

















Då trur eg at eg har vore gjennom alt som har med merking på løpebanen å gjera, m.m. Det skulle vera mogleg  å bruka dette som ei innføring i faget. For det er mykje å retta på rundtom. 





Interesserte må berre ta kontakt, på telefon 53 41 17 16. der er det òg faks, altså på det same nummeret. Omkoplinga skjer automatisk, etter fem ringesignal.


Men du må senda frå eit papirark, ikkje direkte frå pc. Det forstår ikkje den gamle faksen min. 





Eller de kan skriva til meg. Namn og adresse er





Gisle Tjong


Øvre Hageby 7


5411 STORD





 PS: Internett har eg diverre ikkje. Ikkje trur eg at eg får det dei første fem åra (frå juni 2006) heller.


Mobiltelefon har eg heller ikkje. Men send ein faks viss eg ikkje er å treffa.


  


