gjennomsnittet.

tarten og de for-
ste 300 meter-
ne etter starten
er utrolig viktig
i en seilas. Kan-
skje teller denne fasen s& mye som
70-80% av hele seilasen. Fleste-
parten av dere som ikke er forngyd
med sesongen 2004, vil nok kom-
me frem til at dere har et problem
med starten og den forste delen av
kryssen. Det er sveert fa som sei-
ler seg mye ned gang etter gang
fra forste kryssen og inn til mal.
Jeg har noen enkle rdd som kan
fore til store forbedringer for dere
§ som sliter med starten og de for-
B ste 300 meterne.

For det forste ma du ha, eller
ll skaffe deg i lgpet av kort tid, fri
vind. Dette er vanligvis mye vik-
tigere enn & starte pa riktig side av
startlinjen. I en start med mange
bater blir det nesten alltid en klyn-
ge ved enten lo-merket, le-merket
eller begge steder.

Dersom du tenker etter; hvor
mange av batene i klyngen far
egentlig en bra start? I en klynge
ved lo-merket er det kanskje opptil
syv bater som far en bra start, i en
klynge ved le-merket kanskje bare
fem. Vurderingen du ma foreta, er:
Onsker jeg virkelig & ta sjansen pa
a bli blant de fa batene som far en
bra start i klyngen?

Dersom du vil og skal bli aller
best, md du en eller annen gang
leere deg & starte i en klynge. Du
kan imidlertid leere utrolig mange
ting for det, som du kan ha mye
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Starten er halve seilasen. Det er et forslitt uttrykk, men det
gjelder fortsatt. - Faktum er at den plasseringen du har et-
ter 300 meter i en seilas, som regel ikke er veldig forskjellig
fra den du har i mal, mener jolleseileren Kristian Ruth, som
gir noen enkle, men meget effektive tommelfingerregler
som med litt trening kan gi deg en start som er bedre enn

glede av. Dersom du starter litt til
le av en klynge ved lo-merket eller
littilo av en klynge ved le-merket,
har du sjansen til & f& en helt OK
start gang etter gang, og det uten
at du i det hele tatt ma anstrenge
deg! Det er utrolig enkelt, det kre-
ver bare litt forarbeid.

TA LANDMERKE. Dette forarbeidet
gar forst og fremst ut pa 4 ta land-
merket. Alle trenere sier til seilerne
sine, «husk a ta landmerke», men
hvor mange bruker det? Du ber ta
landmerket flere ganger, siste gang
rett for 5 minutter'n gar.

For 4 talandmerket er det bare &
legge seg ved et av merkene, van-
ligvis lo-merket fordi du som oftest
starter for styrbord halser, og sikte
over le-merket og til land. Etter a
ha sjekket at arrangeren ikke har
flyttet linjen, ved & ta landmerket
flere ganger, blir du «kjent» med
landskapet pa den andre siden av
merket. Du «kjenner deg igjen» ba-
de litt «over og litt under», det vil
si pa hver side, av landmerket ditt.
Dette gjor at du ikke trenger veere
helt pa linjen for & vite om du er
pa linjen eller ikke.

Duma ogsa gjore deg opp en me-
ning om hvilken side av startlinjen
det lgnner seg a starte pd, i lo eller
le. Dette kan du gjere ved a fore-
ta en starttest. En slik test gjor du
ved a fa med deg en annen bat, og
sa starter dere pa likt ved hvert de-
res startmerke. Nar dere motes vil
dere se hvor det er mest lonnsomt
a starte. Eller du kan rett og slett
forspke a se hvilket av de to start-
merkene som ligger nsermest vin-
den. Dersom du seiler langs start-
linjen vil det som oftest lgnne seg
a starte ved det merket som du ma
seile skarpest til (det vil si naer-
mest krysskurs).

FORSVAR LUKEN | LE. Etter at 5
minutter'n har gatt, kan du krys-

STARTEN: Det er her, i heksegryten i star-
ten, at du legger grunnlaget for resultatet i
mal, og hva er vel da viktigere enn a trene
pé a komme ut pa riktig sted til riktig tid
— foran konkurrentene?
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se noen meter for & se om vin-
den har samme retning som da
du sjekket linjen. Etter det bor du
komme deg bort til det omradet
hvor du vil starte.

Nar det er ca. 3 minutter igjen,
bor du ta en titt oppover mot kryss-
merket for & se om du ser noen
drastiske endringer; en byge, en
stor vindrosse og sa videre.

Etter dette bor du begynne a fo-
kusere pa starten. Etter at du har
lagt deg i posisjon pa startlinjen,
er det et par viktige ting du ma
huske pa:

Ikke bli overseilt av lo-baten og
sorg for & ha en luke i le.

Den luken bor veere omtrent sa
stor at det er plass til en bat der,
men du ma forsvare luken slik at
det ikke kommer bater der. Hver
gang du ser noen som vil prove
seg ma du falle av for a si klart i
fra at det ikke er plass til en bat
der, n& som du selv har falt av. S&
maé du jobbe deg opp til lo-baten
igjen, og veere klar til & falle av
ndr neste bat angriper.

Luken du forsgker a forsvare,
skal du bruke for & akselerere for
starten, sa egentlig trenger du ikke
denne luken for ca. 10 sek for start.
Nér du etter hvert blir sikrere pa
& opparbeide deg en luke, kan du
lage luken senere, og da forsvare
den i kortere tid.

Nar starten naermer seg, blir det
viktigere og viktigere & ikke slip-
pe noen inn i luken, samtidig som
lo-béten for all del ikke mé seile
over deg. Dersom lo-béten over-
seiler deg, er du naermest demt til
a fa en darlig start. La aldri lo-ba-
ten overseile deg!

VAR AGGRESSIV. Det er sveert vik-
tig & veere aggressivistarten. Seil-
nummeret star helt bakerst i sei-
let, sd du kan godt vere en halv
meter foran bade lo- og lebaten
uten a bli sett, forutsatt at alle
ligger pd linjen. Det er imidler-
tid sveert sjelden. Vanligvis ut-
gjor feltet en underbue i forhold til
startlinjen i starten, spesielt der-
som linjen er lang og/eller det er
svart flagg heist pa startbaten. Er
det heist svart flagg pa startba-
ten, betyr det at alle som er over
startlinjen i det siste minuttet for
start blir disket. Dette ma du vee-
re bevisst pa.

Dersom du ikke ensker & star-
te ved et av merkene og du ser at
det bygger seg opp en underbue,
er det bare a legge seg i den. Nar
sa starten naermer seg, kan du be-
gynne & seile lenge for de andre,

slik at du er pa linjen i det skud-
det gar. Forutsetningen er at du
vet hvor du er gjennom & ha et
sikkert landmerke.

Dersom du ikke hadde lagt deg
blant batene i underbuen, men lagt
deg pa linjen fra begynnelsen av,
ville du sagt klart fra til alle at
det var en underbue og du ville
ha trukket med deg resten av fel-
tet frem til linjen, slik at under-
buen ville ha forsvunnet. Jeg har
sett mange som vet at det er un-
derbue, legger seg ned i underbu-
en, men de tor ikke begynne a sei-
le s& tidlig at de er pa linjen ndr
starten gar. Da blir det menings-
lost a legge seg ned i underbuen.
Du mé ha sapass tro pa deg selv
og landmerket ditt at du felger det
- og ikke alle andre.

FRIVIND. Etter starten ma du ha fo-
kus pa to ting: Fri vind og komme
deg ut pa en side. Dersom du ikke
ligger topp 5 er det sveert vanske-
lig & sla seg opp i midten av ba-
nen. Der er det mange bater og mye
drittvind. Derfor er det bedre &
komme seg ut pa en av sidene.

Rett etter start er det mange
som ser mye rundt seg for a se
hvor alle andre er, om veivalget
deres er lurt og sa videre. Dette er
veldig bra dersom du greier & hol-
de max fart i baten samtidig, men
det er det ikke mange som greier.
Mange trenger a fokusere mer pa
sin egen bét og trim de forste 300
meterne etter start, slik at de sei-
ler sa fort som mulig. Du taper fart
pa a sla, og mange gar i den fel-
la at de slar mye rett etter start.
Da er det som regel bedre a kom-
me seg ut pa en av sidene for sa &
ta vindskiftene derifra. Selvfolge-
lig skal du sla pa skift som kom-
mer rett etter start ogsa, men du
ma vanligvis la fri vind ha for-
ste prioritet.

STIKKORD FOR STARTEN. Som en
oppsummering vil jeg trekke frem
folgende som du ber ha som stikk-
ord:

Husk & evaluere sesongen, finn
ut hva du er god pa og hva du sliter
med. Dersom du sliter med starten
og de forste 300 meterne, kan du
fa fri vind ved hjelp av:

e Landmerket

e Lukeile

e Jkke bli overseilt av lo-bat

e Vere pa linjen med fart i ba-
ten i det skuddet gar

e Ha fokus pa fart og fa slag de
forste 300 meterne [ |

200-300 m
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A AA LANDEMERKE: Ngkkelen til &
fa en god start midt pa startlinjen er
a ha et godt landemerke. Nar det du
sikter pa er over landemerket ditt, er
du under startlinjen, nar det du sik-
ter pa er under landemerket ditt, er
du over linjen.

AA UNNGA DE YTRE ENDENE: Li-
vet er langt mer hektisk i endene av
startlinjen og det er kun noen fa som
for en god start. Sjansene for en god
start med betydelig mindre risiko er
bedre litt lengre inn pa linjen. Fgr el-
ler senere ma du imidlertid lare deg
a fa en god start i den verste hek-
segryta.

A AVGJPRENDE FASE: Starten og
de 200-300 fgrste metrene av en
seilas er de mest avgjgrende, og det
gjelder & ha fokus pé batens fart og
ikke sla seg bort.

Ny serie!

Kristian Ruth (19) fra Asker er en av
landets beste jolleseilere, og hans kunn-
skaper og erfaringer skal Seimagasinets
lesere na fa ta del i. Vi har gleden av a
introdusere den nye serien «Jolleseiling»
med allehdnde tips til alle som har befat-
ning med jolleseiling; bade aktive seilere
og foreldre.

Kristian begynte a seile da han var 7 ar,
som den yngste av tre brgdre. Han startet
i Optimist, og i 1998 var han med & vinne
sglv i lag-NM, mens han aret etter vant
bade NM individuelt og for lag. | 2000 ble
det bronse i NM, og
i 2001 ble han ka-
ret til beste rekrutt
da han gikk over til
Europajolle. Na
er han regjeren-
de norgesmester i
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