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Ekstrakt:

Ni ulike rulleskilayper er testa hovudsakleg medsgmitil teknisk krevjande svingar, og lgypekartramgydeprofil er
samla inn. Materialet vert nytta i spgrjegranskirtgdrukarane av lgypene.

Gjennom avkryssing og kommentarar har brukaranesigié¢ meiningar om forskjellige motbakkar, utfdckar,
svingar, deler av lgypene og lgypene i sin heillginingane sjdast opp mot laypene, som igjerssjaat opp mot
konkurransekrav til skilgyper. Slik er det funneatit
1. lagypene ofte vert bygd for taffe, spesielt for domidrett
lzypene ma ha eit starre omsyn til sikkerheit
konkurransekrav fra FIS og IBU kan nyttast med eard
motbakkar kan bli for lange eller for bratte
utforbakkar kan bli for lange eller for bratte

arwwd

Det er ogsé funne:
6. forslag til korleis svingar bgr utformast
7. forslag til auka sikkerheit
8. grenseverdiar lgypene bgr ligga innanfor
9. kva ulike brukargrupper og ferdigheitsnivd meiner laypenettet

Stikkord:

1. Rulleskilayper

2. Utforming

3. Retningslinjer

4. Sparjegransking







FORORD

Rapporten er masteroppgave i faget TBA 4910 Prtsjalg ved Institutt for bygg, anlegg og
transport, NTNU. Rapporten har, trass i dette ntitl prosjektleiing a gjere. Gjennom Senter
for idrettsanlegg og teknologi (SIAT) har eg fatbglegheita til & nytte ingenigren i meg til
noko eg synst er kjekkare enn til dgmes datasinmgledler djupe dykk i

teknologilitteraturens verdshav. Eg har fatt glada studere eit tema som fa har gjort far
meg, og dette til gode for idretten.

| arbeidet med a finne ut korleis gode rulleskileyper ut, har eg utdanna meg sjglv til a bli
éin med over middels kunnskapar om temaet. Hapattrapporten skal hjelpe andre med a
gjere det same.

Fortsatt manglar ein fullgod vegleiar til planleggiog bygging av rulleskilayper. Basert pa
denne rapporten og ytterlegare studiar, kunne &nshje ha utarbeida ein slik. Det er iallfall
ikkje tvil om at det trengst.

Dersom nokon av eldsjelene, som har tatt seglfiatérvju, a skaffe lgypemateriale og a
distribuera spgrjegranskingar, les dette, ma @eatieg set svaert stor pris pa hjelpa eg har
fatt.

Og til alle andre som treng hjelp i planleggingralleskianlegg, ta kontakt!

NTNU, mai 2012

Per Sigve Selseng






SAMANDRAG

Med malsetting om velfungerande rulleskilgypeetielagt for flest mogleg, gir rapporten
forslag til korleis laypene bar utformast. Forslégaerar seg pa eksisterande retningslinjer til
utforming av skilgyper og rulleskilayper, testingra ulike lgyper, intervju med utbyggarar

og til sist, men viktigast, spgrjegranskingar tilkarane av dei ni ulike lgypene.

Pastandane om at lgypene ofte vert for taffe, sfidei breiddeidretten, og at laypene ma ha
eit starre omsyn til sikkerheit er testa. Det emfe at begge pastandane stemmer.

Eksisterande retningslinjer er stort sett krakdihkurranselgyper i langrenn og skiskyting.
Det er funne at det er smart & fglgje nokre avelesmingslinjene, men at det ma gjerast med
forsiktigheit, eller sa kan lgypene bli for taffe.

Testinga som er gjort gar hovudsakleg pa tekniskjknde svingar. Dette er svingar med
relativt liten radius som kgyrast i hgg fart. Degrt oppmaling av fart, radius, bogelengd,
bredde og dosering. Brukaranes og underteiknasviaglav svingane avgjer i kva grad dei
er ideelt eller mindre ideelt utforma. Oppmalingamed vurderingar dannar eit datagrunnlag
for korleis svingar bgr utformast.

| sparjegranskingane gir brukarane si vurderingkkyje berre svingar, men ogsa motbakkar,
utforbakkar, deler av - og heilskapen med lgyp8&wt.er gjort grafiske samanlikningar av
svara for a finne grenseverdiar for utforming avaitatalte elementa og laypene i sin heilheit.
| tillegg er kommentarar nytta som innspel, spesidbetra sikkerheit.

Fra brukargruppene ser ein at born fra 10 til 16kar fart og spenning og ein del, men ikkje
for mykje, stigning. Mosjonistar likar motbakkaremikkje hgg fart like godt, og synst at
utforbakkar og svingar bgr vere enkle a kayre. @éalite og juniorar likar lgyper med
konkurransespesifikke parti, men gnskjer ogsarkeparti til rolegare trening.

Fra ferdigheitsnivaa ser ein at universelt utfosieyfer haver bra til innlaering og er derfor
heveleg for nybegynnarar. Vidarekomne er like p&joristar i meiningane om utforbakkar
og svingar. Dei er glade i motbakkar, men gnskporlettare lgyper. Godt gva likar lgypene
stort sett som dei er.

Laypene @verby og Holmenkollen har skilt seg ut stafinitive ytterpunkt, der @verby er

for lett og Holmenkollen for krevjande. Knyken oghk&beineren har utmerka seg positivt i &
na malsettinga. Birkebeineren favoriserast, dadegmpnoko betre pa differensiert lgypenett
for ytterpunkta av brukarar.

Av grenseverdiar er det funne at lgypene bgr ha katkgori A og B stigningar, men mot
nedre del av konkurransekrava, og helst ikkje d%?%o helling. Den lengste varianten av
laypa bar ha total stigning per kilometer rundin30maksimalt 35 m. Da er universelt
utforma slayfer ikkje rekna inn. Total stigning beggast mot nedre grense av
konkurransekrava i forhold til laypelengda.
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SUMMARY

With the aim of well-functioning rollerski tracksifall kinds of people, the report provides
suggestions of design criteria. The suggestionbased on existing guidelines for skitracks,
tests of nine different rollerski tracks, interviewith the track owners and on surveys of
track users.

The statements that tracks are often made too (@sptecially for recreational and children’s
sports, and that tracks need greater attentioafatysare tested. It is found that both
statements are true.

Existing guidelines are generally targeted towaaspetition courses for cross-country and
biathlon. It is found that some of these guideliskesuld be followed, but with regard to not
making the tracks too tough.

Testing is done mainly on technical challengingvesr These curves are relatively tight and
are skied at high speeds. Speed, radius, arc lengtth and dosage are measured. Scores
from the respondents and the undersigned havendiett the extent to which the curves are
ideally designed. Measurements and assessmentsafdata base of how different curves
could be designed.

Through surveys the track users gave their assessf)enot only curves, but also uphill and
downhill slopes, specific parts of the tracks ameltracks in total. Graphical comparisons of
the responses are made to find limit values foigthesf elements and tracks. In addition,
comments are used as input, particularly for impcbsafety.

It is found that athletes between 10 and 16 yeld@rare fond of speed and some, but not too
much, incline. Recreational athletes like uphiipgs, but not high speed, and like easy
downhill slopes and curves. Elite and juniors waentts of the tracks to be competition
specific and other parts to be lighter for low mg#y training.lt has been shown that
universal design is suitable for beginndntermediate athletes are fond of uphill sloyes,
want the tracks to be somewhat lighter. Experieratbhites like the tracks as they are.

The tracks @verby and Holmenkollen have proveretddfinitive extremities, where @verby
is too easy and Holmenkollen too hard, whereas Knynd Birkebeineren are fulfilling

many more of the requests from the respondentkeB&ineren is considered the best of the
tested tracks because of somewhat better diffetextitrails and cut-offs to please everyone’s
needs.

Limit values found show that the slopes should Haoth category A and B climbs, but in the
lower half of the competition requirements, andignably not more than 15% slope. The
longest version of the track should have total bliper kilometer somewhere close to 30 m in
altitude, with the maximum being 35 m (universalgsigned loops not included). Total climb
in meters should be towards the lower limit of teenpetition requirements relative to the
track length.
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1 INNLEIING

Rulleskianlegg er asfaltlgyper til rulleskibruk, egtil av fleire grunnar. For det farste har
skiskyttarar eitt behov for & trene pa kombinasjosieyting/rulleski. For det andre har bade
skiskyttarar og langrennslgparar eitt behov foeée rulleski i meir kupert og variert terreng
enn det som finst langs landevegen. For det tfaujeeit behov for auka sikkerheit, & fa
rulleskilgparen ut av trafikken. Ein fierde arsalaeasfalterte skilayper treng mindre sng far
dei kan nyttast til vinterbruk. Til slutt kiem belet til aktive med redusert funksjonsevne om
a ha aktivitetsareal til rullestolbruk.

Sikkerheitsargumentet verkar a bli sterkare meal fitled rulleskilgyper kan ogsa yngre
utavarar eller nybegynnarar trene pa rulleski, eped ein passande arena for a leere seg
teknikken. Men dei fleste rulleskilgyper er meieande enn landevegen. Dei har bratte
motbakkar og utforbakkar som gir hgg fart, tekrkskvjande svingar og stor konsekvens av
utkayring eller fall. I tillegg vil ein kunna na bee fart pa rulleski enn ski (avhengig av kva
hjul som nyttast) og det er vanskeleg a bremsefoDeil nokre utgvarar fra breiddeidretten,
spesielt nybegynnarane, stille sparsmal ved sildieriogsa i slike lgyper.

Utforming av lgypene er ikkje berre eit sparsmalsikkerheit, men har ogsa innverknad pa
korleis laypene opplevast. Spesielt i klassiskvatit det unaturleg dersom motbakken nar
fiskebein-brattheit. Fiskebein fungerer ikkje pfaski, og utavaren ma da halda diagonal
gange. For breidde-idretten kan mange motbakkdobkrevjande til & gi ei positiv
oppleving. Resultatet kan bli mindre bruk av lgypen

Dette er tendensar eg har observert bade somutktivar og trenar i langrenn. | tillegg finnast
ofte manglar ved den vegtekniske biten av rulleskiene. Det kan vera darleg drenering,
sprekker, setningar og telehiv. Slikt ser ein dgs@s norske vegar, men ikkje like ofte pa

nybygg.

| dag (mai 2013) finst det 33 rulleskianlegg helands. Brorparten av desse er bygd dei fem
siste ara. Mange anlegg er under planlegging/uibgggnen talet er ukjent. Norges
Skiforbund har, gjennom strategiplanen fra 2012 ¢imalsetting om at det skal byggast 40
nye rulleskianlegg innan 2016. Anlegga kostar rmel®og 20 millionar kroner. Med andre
ord er skiidretten inne i ein byggeboom med retdtostnadskrevjande idrettsanlegg.

| prosjektering har utbyggarane, som regel idragtshatt moglegheita til nytta seg av
anleggsradgivarar fra Skiforbundet og Skiskyttdstmdet. | tillegg har Skiforbundet
samanfatta nokre krav og anbefalingar i heftetIBging og bygging av rulleskilgyper [2].
Heftet er sveert kortfatta og noko av informasjoaentdatert. | farste omgang er dette
grunnlag for & hevde at det finst for lite littenabm temaet.

Pa vegen fra ide til realisering finst ei rekkj@egessar som utbyggaren ma igjennom.
Prosessar i anleggsplanlegging er anleggsbehovwnkmal- og fylkeskommunal planlegging,
grunnerverv, detaljplan, finansiering og gjennormgav prosjektet. Desse prosessane er like
for rulleskianlegg og skianlegg. Det finst rikelegd informasjon om temaet i publikasjonen
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Skianlegg fra Kultur-departementet (KUD) [3]og p8Bs heimesider, og derfor takast ikkje
omsyn til slike prosessar i dette prosjektet.

Kvart anlegg har sine malgrupper. Det kan til denexe eliteutgvarar, juniorar eller born fra
10-16 ar. Det er sjglvsagt vesentleg at anleggaiyaissa desse best mogleg. Likevel har
spesielt anlegga som far tildelt tippemidlar frdtktdepartementet (i praksis alle) eit ansvar
for «a bidra til utbygging av idrettsanlegg, slikflast mogleg kan drive idrett og fysisk
aktivitet» [4]. Da er det viktig med tilstrekkelegttleiing slik at mala med anlegget naast,
men ogsa at anlegget vert brukarvenleg for allensielle brukarar. Derfor trengs meir
forsking pa omradet som kan sikra fullgode og weklé anlegg for flest mogleg brukarar i
framtida.

| klartekst kan pastandane presenterast slik:

= Det manglar klare retningslinjer for utforming oggiging av rulleskianlegg
= Rulleskilgyper vert derfor bygd med for mange feil

= Ofte byggast lgypene for taffe, spesielt for breiddetten

* Lgypene ma ha eit stgrre omsyn til sikkerheit

Ei tilhgyrande problemstilling kan formulerast slik
= Korleis utforma velfungerande anlegg tilrettelagt flest mogleg?

For oppgava vert avgrensa ytterlegare har desspdipastandane og problemstillinga vore
utgangspunkt for eit forprosjekt. Malet med detie & finne spgrsmalsformuleringar som
belyser dei tema som bgr granskast nsermare i Videsleng og kva ytterlegare aktuell
litteratur som kan finnast. Det vart ogsa sett fhdggingskostnader i rulleskilgyper. | kapittel
2 finn ein tema og sparsmalsformuleringar, samyadngskostnader, medan litteraturen kan
finnast i kapittel 3.

| ytterlegare avgrensing av oppgava her eg vgh aekk i fra det vegtekniske aspektet med
rulleskilgyper. Eg gnskjer heller & ga meir i djapd@ den «skitekniske» utforminga og testa
pastanden om at lgypene ofte vert for taffe. Pdstaom at laypene ma ha eit stgrre omsyn
til sikkerheit vil eg ogsa ta med. Problemstillingam ma finnast svara pa er:

= Kva synst brukarane om eksisterande lgypenett?
o Kva synst dei ulike brukargruppene?
o Kva synst folk med ulike ferdigheitsniva?
= Kan konkurransekrav til skilgyper fra FIS og IBUttagt i rulleskilgyper?
» Finst det for lange eller bratte motbakkar?
= Finst det for lange eller bratte utforbakkar?
= Korleis bgr svingar utformast?
= Kan det finnast grenseverdiar som ein bgr haldarsemfor i utforming av lgyper?
= Kuva tiltak bgr gjerast for a ivareta sikkerheitat@ogleg?



For & finne svara pa desse spgrsmala har egdstatrti forskjellige layper i Noreg.
Innsamlinga av testmateriell gar hovudsakleg paisékkrevjande svingar. Det er ogsa samla
inn lgypekart og lgypeprofilar.

Sidan vert det nytta spgrjegranskingar. Dei gdit btukarar av dei same lgypene.
Spgrjegranskinga stiller spgrsmal om kva brukasynst om forskjellige element
(motbakkar, utforbakkar, svingar og deler) i loypeqg til slutt heilskapen. Gjennom
kommentarfelt kan brukarane koma med innspel thdtra sikkerheit. Giennomsnittsvar fra
kvart element plottast i grafar for & male meinimgéil brukarane og a sja kva trendar som
kan finnast. Kven som helst har fatt mogleghei @lvare gjennom ein internettlink som vart
lagt ut pa idrettslaget/anlegget si heimeside oglfaokside. Det er kome totalt 392 svar fra
lgparar i ulike brukargrupper og med ulikt ferdighbeiva.

| kapittel 5 takast det med teori som er relevanproblemstillingane. Noko av teorien
definerer uttrykk som nyttast i rapporten, anneegmingslinjer fra internasjonale og nasjonale
forbund.

Metodedelen i kapittel 6 fortel hovudsakleg om lgvav laypene, feltarbeidet og spgrsmala
og utvalet i spgrjegranskingane.

Kapittel 7 er lgypekarakteristikkar fra kvar eirldki lgype. Desse samanliknast med
retningslinjene fra teorien. Dei er ogsa intereskzsnad for utbyggarar, da det er demer pa
kva som er gjort tidlegare.

Kapittel 8 er resultat og diskusjon. Resultatasfparsmal om motbakkar, utforbakkar,
svingar, delar av lgypene og heilskapen presentegadraftast opp mot retningslinjer fra
teorien og lgypekarakteristikkane.

Funna summerast opp i kapittel 9, som fungerer lsmmiklusjon, far det gis forslag til kva
som bgr vektleggast i vidare arbeid i kapittel 10.



2 FORPROSJEKTET

2.1 Tema med spersmélsformuleringar

Stadion: Korleis bar stadion utformast til dei ulike belGVETr rulleskileik pa stadion
eit aktuelt tema?

Skiskyting: Kva saereigne behov har skiskyttarar i eit rullaslegg?

Universell utforming: Korleis utforma lgyper til folk med ragrslehemminga
Breiddeidretten: Korleis utforma lgyper til breiddeidretten?

Toppidretten: Korleis utforma Igyper til toppidretten?

Treningslgyper: Finst det ein forskjell mellom treningslayper agpkurranselgyper?
| tilfelle kva er gode konkurranselgyper og kvagede treningslayper?

Svingar: Korleis utforma teknisk krevjande svingar sonmréitfsstiller kravet til
sikkerheit?

Vegteknisk: Korleis sikra god underbygning og trygg vegskr@fitorleis sikra ein
veldrenert vegkropp? Korleis bgr traseen dimensastered ulike grunnforhold og
kva material kan nyttast?

Asfalt: Kva asfalt bgr nyttast for best komfort til Igparégast kostnad og lengst
mogleg levetid? Kor tid kan asfalten leggast? Matke pa helling i bakkar og
dosering i svingar, kva utstyr kan nyttast til #sfang?

Sikkerheit: Kva tiltak bar gjerast for a ivareta sikkerheigssbmogleg?

Miljg og estetikk: Korleis skana miljget og bygge estetiske anlegg?

Lyssetting: Krevjast det meir av lyskjeldene i rulleskianleggn i skilgyper? | tilfelle
kva tiltak kan gjerast for & dekka behovet?

Byggekostnad:Kva kostar det & bygge rulleskilgyper?

Driftskostnad: Kva faste utgiftspostar finst med anlegga?

2.1 Kostnader

Gjennom intervju med utbyggarane er det henta thyggingskostnader i tabell 1.
Kostnadane gjeld grunnarbeid og asfaltering, &tsinader for sjglve lgypa i tillegg til
stadionomradet. Ogsa bruer kan vera rekna inndglass til skiskyting, sngproduksjons-
anlegg, tidtakarbu, klubbhus og linande vert hai@dafor. Verdien for kostnad per meter
(kr/m) er rekna ut etter lgypelengda. Sidan lgypereerer i breidde og det ofte er store
asfalterte omréde pa stadion, er verdien for kakpea kvadratmeter (krfminst like
relevant. Den er rekna ut etter flatemal pa tatsfaltert omrade.



Tabell 1: Utbyggingskostnader

Lgype [mill kr]  [kr/m]  [kr/m?]
1 Saupstad (2005) 3,2 1000 300
2 Knyken (2012) 5,3 1100 240
3 Mer ker (1994) 5,4 1300 420
4 Birkebeineren (2011) 13,0 2700 420
5 @verby (2007) 1500 500
Karidalen (2012) 7 2300 300
7 Holmenkollen (2011) 7,0 1500 300
Konnerud (2010) 7,0 1550 500

9 Hummelfjell (2012) 3,5 1000 220



3 AKTUELL LITTERATUR

Dette kapittelet er meint & vise fram kva som karaaktuell litteratur for ein utbyggar. Det
betyr ikkje at litteraturen vert nytta i teoridelelher andre stader i rapporten. Litteraturen med
klammer «[x]» refererast til i rapporten. Litteratuan klammer vert ikkje nemnt.

| eit forsgk pa leita fram litteratur om rulleskitger fra utlandet har eg vore i kontakt med
Sverige, Tyskland, Austerrike og Sveits gjennomtitlesyrande skiforbunda. Det er ikkje
funne noko, med unntak av ulike anleggs eigne taelts. Norsk litteratur av interesse
presenterast under.

[2] Planlegging og bygging av rulleskilgyper, Norges Skiforbund, 2008
Heftet er kort, konsis og oppbygd slik at utbyggaveit kva omsyn som ma takast, men gir
lite informasjon om korleis omsynet best kan lgysas

[3] Skianlegg - Planlegging og bygging av anlegg for langrenn og skiskyting,

Kultur- og Kirkedepartementet, 2007

Publikasjonen er utarbeida i samarbeid med NorgderSund og Norges Skiskytterforbund
og er dekkande for kva som krevjast av eit skianl&kianlegg dreg inn dei viktigaste
retningslinjene til konkurranselgyper fra badeiinésjonalt og nasjonalt regelement. | tillegg
har publikasjonen omsyn til skileik

[5] Cross-Country Homologation Manual, Federation Internationale de Ski, 2012
Homologeringsmanualen til FIS er ei utgreiing amgipp og kriterium som lgypene vert
vurdert ut fra. Denne vurderinga er utgangspurfkietypegodkjenning fra FIS. Enklare
fortalt er manualen prosjekteringsgrunnlag for kerygpom skal nyttast til FIS-renn.

[6] International Ski Competition Rules, Federation Internationale de Sk,i 2012
Konkurransereglane til FIS gjeld for alle langre®iS Calendar, terminlista til FIS. Dette er
nasjonale og internasjonale renn for juniorar agaar. Innhaldet omfattar bade reglar for
arrangaren (mellom anna lgypereglar) og reglaufevarar. Det finst ogsa nokre krav til
rulleskikonkurransar i reglementet.

[7] IBU Event and Competition Rules, International Biathlon Union, 2010
Konkurransereglane til IBU gjeld skiskytingskonlansar.

[8] Rennreglement langrenn, Norges Skiforbund, 2010
Reglane gjeld lokale og regionale renn i langresrafle ned til 8 ar.

[9] Nasjonale Konkurranseregeler, Norges Skiskytterforbund, 2012
Reglane gjeld lokale og regionale renn i skiskyfimgalle ned til 11 ar.

[10] Universell utforming av idretts- og nermiljganlegg, Kulturdepartementet,

2012

Publikasjonen er utarbeida i samarbeid med Deltase Idrettsforbundet og Norges
Handikapforbund. Han er generell om alle idrettsggl For skianlegg omhandlar han til
dgmes parkering, tilkomst til Igypene og god vipteparering. | denne rapporten er det vist
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til vedlegget med tittelen «Normer for traseer rfesst dekke for idrettsaktivitet og friluftsliv
tilpasset funksjonshemmet».

[18] Linjefgringsteori, Hindbok 265, Statens Vegvesen, 2008

Linjefgringsteori er grunnlagsmateriale for utfongiav vegar i Handbok 017. Teorien kan
nyttast til & forsta korleis samspelet mellom kurvg dosering bar vera. Horisontal
linjefaring bestar av rette linjer, sirkelkurver kigtoider. Klotoider brukast for & fa ein
gradvis overgang mellom rette linjer og sirkelkurwdedan sirkelkurva har fast dosering og
rettlinja tilnaerma ingen dosering (unntatt drendeatverrfall), vil klotoida ha gradvis
aukande eller minkande dosering mellom rettlinjasiokelkurva.

Vegbygging, Handbok 018, Statens Vegvesen, 2011

Handboka er grunnlaget for planlegging, dimensjoigeng bygging av vegar. Til
rulleskilgyper kan ein hente litteratur om undenting og vegskraningar, drenering og
vegfundament. Rulleskilgyper dimensjonerast pagi som gang- og sykkelvegar. Krav til
gang- og sykkelveg finn ein att i Handbok 018, mgaa mange andre kapittel burde vekkja
interesse. Av relevans finst fglgjande kapittel:

206 Vinterarbeid

211 Vegetasjonsrydding

235 Armering under fylling

238 Grunvannsenking

242 Uforming av skjeringsprofil
251 Fylingsskraning

252 Rensk

255 Krav til fyllmassene

= 405 Hydraulisk dimensjonering
= 406 Dreneringsprinsipper

= 43 Rgrledninger

= 45 Stikkrenner/kulverter

= 510.1 Dimensjonering

= 510.3 Materialvalg

= 512.134 Andre dimensjoneringsmessige vurderinger
= 515 Dimensjonering av gang- og sykkelveg

Veg- og gateutforming, Hindbok 017, Statens Vegvesen, 2008

Handboka inneheld utfyllande krav til planleggirgrosjektering av vegar og gater.
Interessant for rulleskilayper er Vegvesens dinmmajande krav ved lag svingradius. Med
fartsgrense pa 50 km/t, som er oppnaeleg pa rillesk0 m minste lovlege svingradius.
Maksimal dosering, og dermed den som gjeld for 5@dius, er 8 %. Med fartsgrense pa 30
km/t er minste svingradius 30 m. Maksimal doseen§ %.

Dersom ein skulle dra nytte av vegnormene i rullggker kan dette tolkast som at
svingradius under 50 m i 50 km/t ma ha minimum 8@%ering og at svingradius under 30 m
i 30 km/t m& ha minimum 5 % dosering.



Miljghensyn ved bygging og rehabilitering av idrettsbygg, Kulturdepartementet,
2000

Vegleiaren er generell om idrettsanlegg, men vissudsakleg til bygningar. Likevel vert
krava fra vegleiaren ogsa gjeldane i bygging alesiilayper.

Idrettsanlegg og estetikk, Kulturdepartementet, 2001

Malet med vegleiaren er at omsynet til estetikK siieast med i planlegging og prosjektering
av idrettsanlegg. Vegleiaren forklarar viktigheataestetikk og gir deme pa korleis god
estetikk kan ndast. | dag (mai 2013) vil behandéimgstortingsmelding 26, «Den norske
idrettsmodellen», medfere at krav om estetikk ilsand med tildeling av tippemidlar tonast
ned eller takst vekk frd og med 2014.

NS-EN 12193:2007 Lys og belysning - Idrettsbelysning

Standard for lyssetting til idrett. Angir pakrevjalysningsstyrke for ulike idrettar utandars og
innandgrs. Det finst ein tabell for langrenn, mdga for rulleski. Mgrkt underlag i
rulleskilgyper gir grunnlag for at tabellen for &gk bar vere like retningsgivande. Standarden
bor lesast av fagfolk. Sjalv er eg ikkje kompetiré forsta innhaldet.



4 DEFINISJONAR

Definisjonar, omgrep og forkortingar som nyttasapporten:

Alpint teknisk krevjande svingar:
| dette prosjektet definert som svingar med ¥a20 km/t og radius < 30 meter

Differensiert lgypenett:
Layper som er oppbygde slik at brukaren sjglv kalfevhgveleg vanskegrad. Ofte lgyst med
avkortingar og slgyfer som gjer at krevjande geati veljast vekk

FIS (Federation Internationale de Ski):
Det internasjonale skiforbundet er skisportensimagjonale organisasjon. FIS organiserer
verdscup og verdsmeisterskap. Konkurransereglastakast i Skikongressen

HD (Height Difference):
Hagdeforskjellen mellom lgypas hggste og lagastétpu

H?/L (Hogdehelling):
Tilpassingsformel som har vist seg & samsvare ledentrendlinje pa korleis farta nsermar
seg konstant etter kvart som utforbakkane vertestar

IBU (International Biathlon Union):
Det internasjonale skiskyttarforbundet er skiskyéis internasjonale organisasjon. IBU
organiserer verdscup og verdsmeistarskap. Konkseraglane vedtakast i IBU-kongressen

Kategori A stigning:

Motbakke med PHD 30 m. Hellinga er mellom 9 og 18 %, men brytast ofied kortare
kupert terreng under 200 m i lengde og utforbakicatare enn 10 m i PHD. Gjennomsnittleg
helling skal da liggja mellom 6 og 12 %

Kategori B stigning:
Motbakke med PHD mellom 10 og 29 m. Hellinga erloml9 og 18 %, men kan vera
slakkare dersom noko av hellinga er over 9 % ogrgensnittleg helling vert over 6 %

Kategori C stigning:
Motbakke med PHD mellom 4 og 10 m der hellinga ska& over 18 %. Motbakkar under 4
m PHD reknast inn i kupert terreng eller kategogA\B stigningar

Klotoide:
Kurve der krumminga aukar eller minkar langs lendtlatoider nyttast for & fa ein gradvis
overgang mellom rette linjer og sirkelkurver

KUD (Kulturdepartementet):

KUD har det overordna ansvaret for forvaltning ipémidlane med visjonen «ldrett og
fysisk aktivitet for alle». | tildeling av spelentat prioriterast anlegg med mange brukarar
som gir moglegheit for bade eigenorganisert akiivig organisert idrett



Kupert terreng:
Motbakkar som ikkje er kategori A, B eller C stiggar, flate parti og utforbakkar under 10
meter hggde

MC (Maximum Climb):
Den stgrste motbakken

NSF (Norges Skiforbund):
Frivillig organisasjon med skiidrett som ideeltrfdl. Jobbar med a styrke skiidretten

NSSF:(Norges Skiskyttarforbund):
Frivillig organisasjon med skiskyting som ideeltrfél. Jobbar med & styrke
skiskytingsidretten

Populasjon:
Alle brukarane til rulleskilgypene

PHD (Partial Height Difference):
Partiell hagdeforskijell er hagda, fra botnen tiigen, som nyttast til rekne ut gijennomsnittleg
helling i ein motbakke

R? (Kvadrert korrelasjonskoeffisient):
Kor godt samsvar det er mellom verdiane pa x- agsen og kor godt punktane passar til
trendlinja.

Representativt utval:
Utval der forholdet mellom ulike respondentar etlelmengder er det same som for heile
populasjonen

Respondent:
Ein brukar som har svara pa spgrjegranskinga

SD (Standardavvik):
Mal for spreiinga av verdiane i eit datasett

Stigning:
Motbakke

TC (Total Climb):
Total stigning er summen av alle motbakkar i epy

TC/km:
Total stigning per kilometer, altsad TC fordelt pgpelengda

Tilfeldig utval:
Utval der kven som helst har moglegheit til & s\agrerjegranskinga, og der det er tilfeldig
kven det blir
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Trendlinje:

Linja som passar best med punktmalingane, og skikkmanhengen mellom x- og y-aksen.
Linja er berekna slik at avstanden mellom linjgpogktane i vertikal retning vert kortast
mogleg

Universell utforming:
Laype tilpassa personar med redusert funksjonseerefunksjonshemming

Utval:
Personane som har svara pa spgrjegranskinganéaleengda som det stillast spgrsmal
kring (motbakkar, utforbakkar, svingar, lgyper...)
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5 TEORI

Mykje tyder pa at retningslinjene for utforming kankurranselgyper til ski ogsa vert nytta til
utforming av rulleskilgyper. Den viktigaste arsalegrat rulleskilgypene nesten utan unntak
nyttast til skilgyper om vinteren. Ein annan gramrat rulleski er likt ski pa dei fleste punkt
og at det gnskjast konkurransespesifikke lgypesrieti.

Retningslinjene som finst kjem enten fra det indsjfanale skiforbundet (FIS) og det
internasjonale skiskyttarforbundet (IBU), og er mdor internasjonal konkurranseidrett, eller
fra Norges Skiforbund (NSF) og Norges Skiskyttdstord (NSSF) og er meint for nasjonal
konkurranseidrett. | tillegg finst vegleiarar fr&J® som er mindre konkurransefokusert og
heftet om rulleskilayper frA NSF.

Teorien som takast med i dette kapittelet er destmedevante som er funne av retningslinjer
til konkurranselgyper for langrenn og skiskytingratieskilgyper. Noko av teorien nyttast til
a beskrive lgypene, medan resten vert seinareadogft mot funna som er gjort gjennom
spgrjegranskingar. Litteraturen som er nytta vipasktvis under:

= International Ski Competition Rules (ICR), Fedearatinternationale de Ski 2012

= Cross-Country Homologation Manual, Federation mtéipnale de Ski 2012

= |BU Event and Competition Rules, International Biah Union 2010

= Nasjonale Konkurranseregeler, Norges Skiskyttetfiodo2012

= Renn reglement langrenn, Norges Skiforbund 2010

= Skianlegg — Planlegging og bygging av anlegg fogtann og skiskyting, Kultur- og
Kirkedepartementet 2007

= Planlegging og bygging av rulleskilgyper, Norgeg@kund 2008

= Universell utforming av idretts- og naermiljganleggilturdepartementet 2012

5.1 Konkurransekrav, senior og junior

Krava til senior- og juniorlgyper fra FIS er tekmgp i det nasjonale renn regelementet til
NSF. Same leis er krava til IBU tekne opp i konknsereglane til NSSF. Krava til
hagdeprofil frd IBU gar berre pa total stigning {TOesse krava er samanlikna med krava til
FIS og det er funne at dei samsvarar bra (sja faBsll 3 og TC/runde i tabell 4). FIS har
ikkje berre konkurransereglar, men ogsa ein matillalypedesign. Konkurranse-reglane
som omhandlar stigning og fall er ogsa medtekerimaken. Homologeringsmanualen til FIS
[5] kan da& nyttast til laypeutforming bade for sear og juniorar i skiskyting og langrenn.
Retningslinjene kan ogsa finnast kortfatta i pudilonen Skianlegg [3].

Homologering er typegodkjenning og fortel korleagpene bar byggjast opp. Sidan det er
motbakkane som har mest & sei pa lgypenes kiapéiten, er det dei som vert vektlagt i
homologering. Manualen innleiar med & definere aaktrykk som omtalar motbakkar (og
dermed lgypeeigenskapar). Det presiserast at kadegaga av motbakkar gjeld
internasjonale konkurranselgyper (for junior ogi@@nmen at nemningane for haggde (MC,
TC og HD) gjeld alle lgyper.
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1. Kategori A stigning
Kategori A er hovudstigningar med hggdeforskjeH[® > 30 m. Hellinga er mellom
9 0og 18 %, men brytast ofte med kortare kuperetgrrunder 200 m i lengde og
utforbakkar kortare enn 10 m i PHD. Gjennomsnittiegling skal da liggja mellom 6
0g 12 %.

2. Kategori B stigning
Kategori B er kortare motbakkar med PHD mellom §®8 m. Hellinga er mellom 9
og 18 %, men kan vera slakkare dersom noko awleller over 9 % og
gjennomsnittleg helling vert over 6 %.

3. Kategori C stigning
Kategori C er bratte, men korte motbakkar med PHillam 4 og 10 m der hellinga
skal vera over 18 %. Motbakkar under 4 m PHD rekimasi kupert terreng eller
kategori A og B stigningar.

4. Maksimal stigning (MC for maximum climb)
MC er den stigninga med den hggste PTC, med amdréem stgrste motbakken.

5. Total stigning (TC for total climb)
TC er summen av alle motbakkar i ei lgype.

6. Hggdeforskjell (HD for height difference)
HD er den vertikale avstanden mellom lgypas haggidgaste punkt

7. Partiell hggdeforskjell (PHD for partial heightfdifence)
PHD er hggda, fra botnen til toppen, som nytthsekine ut giennomsnittleg helling i
ein motbakke.

8. Partiell samla stigning (PTC for partial total chin
PTC = PG + PG + PG for kategori A og B stigningar som har seksjonadmlik
helling. Dersom det ikkje finst noko utforbakkastigninga vert PTC = PHD. PTC
fortel om terrengfordelinga.

9. Partiell stigning (PC for partial climb)
PC er seksjonar med ulik stigning, sja figur 1.

A PCs

5m

PC:
1PC: PHD

PIC=PC::PC2: RCs
PHD= PIC - 5m

Figur 1: Forskjellen pa PTC og PHD. Henta fra Homologeringsmanualen til FIS [5]
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Vidare i lgypemanualen vert det sagt at alle loghat besta av omtrentleg 1/3 motbakkar,
1/3 kupert terreng og 1/3 utforbakkar. Kupert tegeefinerast som bglgjande terreng med
korte motbakkar og utforbakkar med PHD < 10 m, @ kategori C stigningar. Utforbakkar
vert designa med omsyn til sikkerheit og med t&ktisg tekniske utfordringar. Lgypene skal
besta av eit variert spekter av lange og kortetdmm slakke utforbakkar. Dei sma har ein
hagdeforskjell pa mellom 10 og 29 m, medan dekesligg over 29 m i hggde. | utforbakkar
med svingar vert ngdvendigheita av dosering unichdaat

Den totale stigninga (TC) skal fordelast slik at55% vert kategori A stigningar, 25-55 %
kategori B stigningar og 15-35 % kupert terrengt esei at det skal til saman vera 65-85 %
kategori A og B stigningar.

Under falgjer farst tabell 2 som angir krav til raid av kategori A, B og C stigningar til
ulike slgyfelengder. Sidan kjem tabell 3 som aggemseverdiar for HD, MC og TC til ulike
lgypelengder.

Tabell 2: Krav til ulike stigningar for senior og junior. Henta fr Homologeringsmanualen til FIS [5]

Major Uphills (A) | Short Uphills (B) Steep(g)p-hllls
Length of loop | Gradient 9 - 18 % Grad|e;t 9-18 >18 %
(o]

Average 6-12 % | 10m<PHD<29m | 4 m<PHD<10 m

Qty | PHD (m) Qty Qty
Sprint Classic 1-2 0
2.5 km 1 30-50 1-3 0-2
3.3 km 1 30-50 2-3 0-2
3.75 km 1 30-80 3-4 0-2
5 km 1-2 30-80 3-5 0-3
7.5 km 2-3 30-80 4-6 0-4
8.4 km 3-4 30-80 4-7 0-4
10 km 3-4 30-80 5-7 0-4

1-2 51-80
12.5 km >3 30-50 6-9 0-5
15 km and 16,7 1-2 51-80

’ >8 0-8

km 3-5 30-50
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Tabell 3: Krav til hggdeforskjell (HD), maksimum stigning (MC) og totalt stigning (TC) for sr. og jr. Henta fra ICR [6]

Course distance HD MC TC
Sprint F max. 50 m 0-30m 0-60m
Sprint C max. 50 m 10-30m 20-60m
2,5 km max. 50 m 30-50m 75-105m
3,3 km max. 65 m 30-65m 100-135m
3,75 km max. 80 m 30-80m 100-150 m
5 km max. 100 m 30-80m 150-210m
7,5 km max. 125 m 30-80m 200-300m
8,3 km max. 125 m 30-80m 210-350m
10 km max. 125 m 30-80m 250-420 m
15 km and over max. 150 m 30-80m 400 - 600 m

Det presiserast i Homologeringsmanualen at nokikdié krava kan verta naudsynt. Men
dersom ein havnar utom krava pa eit punkt lyt debjenserast pa eit anna punkt. Dette var
dei viktigaste retningslinjene for utforming av komranselgyper. For ytterlegare rettleiing til
laypeutforming m& manualen lesast.

| skiskyting er distansane mellom 6 og 20 km fogdmm (16-19 ar), junior (20-21 ar) og
senior, men slgyfene er kortare grunna skytingtadsane varierer med kjgnn, alder og
disiplin. Det same gjer krava til total stigningQ)T. | tabell 4 har eg gjort ei samanfatting fra
konkurransereglane til IBU [7]. Samanfattinga edmensyn til kva slgyfer som trengs for &
dekke alle konkurransar med unntak av superspfad.a granska total stigning per km
(TC/km) kan ein sja at slgyfene til dei yngste kéne skal vera ein tanke lettare, men ikkje
mykje. Det er hovudsakleg distansen som avgjenidead Igypa er lett eller tung. Til
samanlikning skal ei langrennsslgyfe pa 2,5 kmh&3TC/km, medan ei slayfe pa 10 km
ligg pa 25-42 TC/km.

Tabell 4: Krav fra IBU til totalt stigning (TC) for menn senior (M-sr), kvinne senior (K-sr), menn junior (M-jr), kvinne junior
(K-jr), menn ungdom (M-u) og kvinne ungdom (K-u). Utdrag fra konkurransereglane til IBU [7]

Gruppe Slgyfe |Rundar| TC/runde TC/km
M-sr 4 km 5 120-160 30-40
M-sr, M-jr 3,3 km 3 100-150 30-45
M-sr, M-jr, K-sr 3 km 5 80-120 27-40
M-sr, M-jr, K-sr, M-u 2,5 km 5 70-100 28-40
K-jr 2,5 km 5 80-100 32-40
M-sr, M-jr, K-sr, K-jr,

M-u 2,5 km 3 67-100 27-40
K-sr, K-jr, M-u 2 km 5 40-80 20-40
K-sr, K-jr, K-u 2 km 3 50-83 25-41
K-u 2 km 5 40-70 20-35
K-u 1,5 km 5 40-60 27-40
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5.2 Konkurransekrav, yngre klassar

Retningslinjene for konkurranselgyper til yngredsar, det vil sei fra 16 ar og yngre, finn ein
i dei nasjonale konkurransereglane til langrenro@gkiskyting [9].

= MC bgar ikkje overstige 0,75 % av lgypelengda
= HD bgr ikkje overstige 1,5 % av lgypelengda
= TC bgr ligga innanfor 2—3,5 % av lgypelengda

| tillegg kan Skianlegg [3] opplysa om at fiskesbakkar bgr unngaast for yngre klassar.
Grensa for fiskebein er 18 % for dei beste sen®@n15 % for yngre Igparar. Det antakast i
denne samanhengen at juniorar inkluderast i «ylagrarar». Fiskebein gjeld sjglvsagt
klassisk stil.

5.3 Universell utforming

| publikasjon om universell utforming av idrettsg neermiljganlegg kan ein finna normer for
trasear med fast dekke for idrettsaktivitet oguftgliv tilpassa funksjonshemma [10]. Her blir
det satt maksimums- og anbefalte krav til stigrogdall (tabell 5).

Tabell 5: Krav til stigning og fall i universell utforming

Maksimum Anbefalt
Stigning/fall over 100 m 1:12 (8%) 1:20 (5%)
Stigning/fall under 100 m  1:10 (10%) 1:12 (8%)

Det heiter at lange stigningar ikkje bar farekommg.dersom det er vanskeleg & unnga bar
dei brytast opp med kortare og flatare parti.

5.4 Generelt

Heftet Planlegging og bygging av rulleskilgyper fi2jleiar med a opplyse om at det er
«viktig at traseane ikkje er for krevjande med omslystigning og fall, og anlegga bgr ha eit
stort brukarpotensiale». Seinare vert det saghatkal unnga motbakkar med helling over 20
%, men at ein bgr ha korte delar med motbakkamopp20 %

Om utforbakkar kan ein lese at dei bgr vera ali@kiisk krevjande, samstundes som
sikkerheita vert ivareteken. Svingar som ligg odtiakkar skal vera doserte.

Under generell utforming av lgypenettet behovetdgper tilpassa ulike brukargrupper og
ferdigheitsniva understreka. Heftet opplyser apkprofilane ma vera differensierte. Det ma
finnast alternative slgyfer med ulik stigningsgradhglegheit til & kutte tyngre prati eller
omrader med risiko for uhell, lettare parti naedita og tyngre parti i utkanten av
lgypenettet.
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Skianlegg [3] fortel at ein, for a tilfredsstilleire arsklassar og niva, bar planlegge layper
med mindre MC, HD, TC og slakare helling enn maksmaverdiane. Lgypene kan
differensierast ved a planlegge forskjellige sleyfed ulik helling eller slgyfer som kuttar ut
tyngre parti.

5.5 Breidde

| konkurransereglane til FIS om rulleskikonkurran& blir det sagt at laypene skal vera
minimum 4 meter breie. Gjennom faringar fra Skiforet [2] heiter det at lgypene skal vere
minimum 3 meter breie og at «stigningane bgr Haeitdde pa 6 meter for & sikre passering
av fleire lgparar». Ei ikkje asfaltert vegskuldkalsvera minimum 0,5 m brei. | universell
utforming [10] er minimumsbredda ogsa satt til 3enemen det presiserast at bredda ma
aukast i vanskelege parti slik som i svingar.

5.6 Sikkerheit

| konkurransereglane til FIS [6] blir det sagt amieskikonkurransar at:

* Lgypa ma designast med hggste prioritet til sik&irh
* Hinder eller farlege gjenstandar langs laypa miést
= Utforbakkar ma ikkje ha skarpe svingar

Publikasjonen Universell utforming [10] fra Kultwplartementet seier falgjande om
asfaltlayper tilpassa funksjonshemma:

* Ein ma unnga skarpe svingar ved foten av utforbakka

» Kantsikring ma visast stor merksemd. Lgypast kamgardekkast med sand/grus/jord
0g saast til.

= Treer, stubbar og starre steinar som kan represesitefare langs lgypa, ma fiernast
eller polstrast.

» Yitterkantane av asfaltlgypa merkast med stipla, live.

= Det bar settast opp kilometerskilt, kayreretningssépplysningsskilt og bortetter,
samt varselskilt pa dei stadene der dette er natidsy

Her er utdrag fra Planlegging og bygging av rulieskper [2]:

» «l risikoomrader ma ein vurdere ei noko breiareskefder. Bruk komprimert
sidemasse pa vegskulder, deretter ma ein sa bgras.

= «A sikre god sikt for brukargruppene i traseeniktigy. Slik kan ein unngé at farlege
situasjonar oppstar. Difor er det viktig & rydderadet rundt traseen for skog.»
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6 METODE

6.1 Utvalet av lgyper

For & fa eit best mogleg bilete av rulleskilaypeNereg burde alle 33 Igypene vore granska.
Dette er det ikkje ressursar til i eit slikt prdgjgerken pa tid eller gkonomi. Utvalet er derfor
pa ni lgyper. Valet av desse er gjort med fleirespm Det farste omsynet er a finne lgyper
med forskjellige eigenskapar. Dette gjerast foi &if stort mangfald med forskjellige
lgysingar som kan samanliknast slik at dei besteihgane kan finnast. Dersom det vert
vanskeleg & definera dei beste Igysingane, kalikeivel finna ut kven av dei ni lgypene som
best tilfredsstiller malet om fleirbruk. Ni likeyper kunne ikkje gitt slike svar. Med
forskjellige eigenskapar meinast alder pa lgypagde, breidde, talet pad og oppbygging av
motbakkar og utforbakkar, utforming av svingar gassing til ulike brukargrupper.

Det vitast lite om dei resterande 24 lgypene. Dexfalet ogsa vanskeleg a vite i kor stor grad
utvalet er representativt. Det antakast likevelaatasjonen i utvalet bidreg positivt.

Det andre omsynet er, trass i ein viss variasjoalgér, a ta med flest moderne lgyper.
Tanken bak er at dei lgypene som sist er bygdikmest pa dei som skal byggjast i neermaste
framtida. Dei nyaste lgypene har henta erfaringi&ideldre Igypene, og ein kan anta at
moderne lgyper er betre utforma enn eldre lgyper.

Det tredje omsynet er geografisk plassering. Datty reint praktiske arsakar i forhold til
ressursbruk. | dette prosjektet vart tida knappegigene matte besgkast fgr frost og sng tok
til pa hausten. Layper som ligg pa Sarlandet, destt og i Nord-Noreg har hamna utanfor
nedslagsfeltet grunna avstand.

Laypene vert presentert i same rekkjefalgje sonvaeibesgkt, derav talet i parentes. Talet
kjem seinare til a bli identifikasjonen eller forkinga pa lgypa. Ogsa element (mot- og
utforbakkar, svingar og deler av lgypene) som geaxhska far same identifikasjonen slik at
ein kan sja kor elementet er henta fra.

= Saupstad Skistadion(1)

= Knyken Skisenter (2)

= Meraker (3)

= Birkebeineren Skistadion (4)
» @verby Skistadion (5)

=  @TS-Skisenter - Karidalen (6)
= Holmenkollen (7)

= Konnerud Skistadion (8)

= TOS-Arena - Hummelfjell (9)

| kapittel 7 vert lgypene presentert med tilhgyeejenskapar av to grunnar:

1. For utbygging av framtidige layper er det ingsant a legge eksisterande lgyper til grunn.
2. Funn fra spgrjegranskingane ma sjaast i fortilaypeeigenskapane.
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6.2 Feltarbeidet

Da lgypene vart besgkt hausten 2012 jobba eg metbdste problemstillinga. Den gav
grunnlag for & sja naermare pa bade vegteknisk ibeksksk utforming i tillegg til kostnader.
For kvart anlegg vart lgypene testa. Det vart gpppgmalingar og tatt bilete. Eit forsgk pa a fa
eit intervju med utbyggarane var delvis vellukkadasi ikkje alle hadde moglegheit til & stille.
Der eg ikkje fekk intervju pa staden vart spgrsnséladt i etterkant og svar mottatt via mail.
Tabell 6 viser kva intervju som er gjort pa stadgrvia mail. Intervjua er ikkje nytta i
vesentleg grad i oppgava, men kan vera av intefessesaren. Dei kan finnast i vedlegg 1.

Tabell 6: Intervju med utbyggarar pa staden eller via mail

Pa staden Via mail

Knyken (2) Saupstad (1)
Meraker (3) Birkebeineren (4)
@verby (5) Holmenkollen (7)
Karidalen (6) Hummelfjell (9)
Konnerud (7)

| tillegg til intervjuet vart det samla inn lgypekag lgypeprofilar. Desse er seinare nytta
flittig i laypekarakteristikkar, spgrjegranskingamgtil a finne verdiar (hggde, helling, radius,
bogelengd) til granskinga av dei ulike elementatfakkar, utfor, svingar, deler). Tre av
lgypene hadde ikkje laypeprofilar (laype 3, 6 ogTil)desse lgypene har eg laga profilen
sjglv med hjelp av norgeskart.no, norgeibilder.geercel.

Testing av lgypene vart gjort hovudsakleg med ontisgvingane.

6.3 Svingane - kva er problemet?

Rulleskilgyper byggjast gjerne i slgyfer slik at &r mange svingar gjennom lgypa. Ein
sving treng ikkje vera eit kritisk punkt. Ofte liggingane i eller pa toppen av motbakkar. Ein
oppnar ikkje hag fart og det krevjast lite av s@ingl hag fart vil enkle svingar vera sam-
svarande med stor radius eller kort bogelengd. Kgikkrevjande svingar lett unngaast, men i
skilgyper er det anskeleg med utfordrande svir@gsa rulleskilgyper bgr ha tekniske
utfordringar. Dette poengterast i Skiforbundetddnein rulleskilgyper [2]: «Nedkgyringane
bar planleggast slik at dei er alpint teknisk wfande, samstundes som sikkerheita bli
ivareteken». Derfor vil ein alltid finna nokre kjamde svingar i rulleskilaypene.

Det har vist seg vanskeleg a lage gode, og fonsstattdrande svingar i rulleskilayper. Sjglv i
lgyper av nyare dato vert ofte krevjande svingdiske punkt i forhold til sikkerheit. Dette er
oftast grunna krappe svingar der rulleskilgpararhiag fart og svingen ikkje er tilstrekkeleg
dosert. Dersom rulleskilgparen ikkje klarar svingater vert skremd til & trekkje seg, vil det
resultere i fall. Konsekvensen av fall i ei skileygr gjerne sng i buksa og ein broten stav,

medan konsekvensen av fall i ei rulleskilgype kara\hol i buksa og ein broten arm. Derfor
gjerast det oppmalingar slik at gode og darlegegan kan samanliknast og det kan finnast
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kva som karakteriserer gode svingar som fortsattlerisk krevjande. Kanskje kan det finnast
grenseverdiar for korleis svingar bgr utformast?

| oppmalingane har eg enda opp med 30 meir elladraikrevjande svingar. Dette er ikkje
eit spesielt utval, men heller naermast alle aligknisk utfordrande svingar i dei ni laypene
som er besgkt. Med krevjande eller utfordrandegarimeinast ikkje at dei er vanskelege,
men at dei kgyrast med hgg fart og har krapp ratinestte prosjektet er hgg fart definert som
over 20 km/t og krapp radius er under 30 meter.

Rulleskilgparen kan opparbeida fart over 20 km/Algta. Derfor ligg ein av svingane pa
flata, medan resten av svingane enten ligg i dorloikke eller har ein utforbakke i forkant.
Med grunnlag i desse svingane er malet & skiljefgodarleg praksis ved a knyta fart, radius
og dosering opp mot opplevd vanskegrad.

6.3.1 Metode for testing av svingane

Parametrar som malast er:

= Fart [km/]

= Hggde/fall inn mot svingen [m]
= Helling inn mot svingen [%)]

= Radius [m]

= Bogelengd [°]

= Breidde [m]

= Dosering [%]

Ein parameter som ikkje er malt, men som ogsa pavewvingens kvalitet er svingens helling
i lengderetninga. Med dette meinast om svingeniligjguitforkayring, pa flata eller i ein
motbakke. Den malte farta kan vera den same. tkgfginga kan lgparen ha aukande fart,
medan han vil ha minkande fart i motbakken, ogatespplevast siste tilfellet som mindre
utfordrande.

Det er heller ikkje tatt h@gde for om vegbana aré#er blaut, noko som antakast a gi utslag
pa farta. Eit anslag er at blaut vegbane redus$arar med mellom 2 og 5 kmit.

Alle svingane er testkayrt tre gonger der fartenéit, og ei personleg vurdering av svingens
kvalitet er gjort pa skalaen; sveert darleg, darleg, middess,svaert bra. Seinare vert
brukaranes meiningar om svingane ogsa lagt tilgr&vingane er kgyrt aggressivt og i
hockey der det let seg gjera. Dette gjerast fadafi ein konkurransesituasjon eller under
hardtrening ma vera retningsgivande.

Hensikta med & male farta er at den opplevde vana#ien lettare skal kunna sjaast mot
radius og dosering. Vidare koplast farta med utikkens hggde/fall og helling. Slik kan ein
nytta oppmalingane til & ansla farta i ein gittrtisk krevjande sving (sja kapittel 6.2.5).

Svingane er kayrt med Swenor skgyteski modell 85+06d toarhjul. Rulleskia er over fem
ar gamle. Hjula er slitt, noko som gir darlegarimgeigenskapar, men rullemotstanden er ca.
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lik nye ski. Farta er malt med GPS-klokke med siaktigheit pa +/- 2km/t. Det er farta i
inngangen til svingen som er gjeldande, men herdeavera avvik sidan klokka har
forsinkartid pa ca. 2 sekund.

Hggde/fall inn mot svingen er henta fra lgypepasfiHelling inn mot svingen er utrekna
hggde over horisontal lengde (H/L), ogsa detteahératlaypeprofilar. Hellinga i utforbakken
vil i rgynda variera, men forenkla nyttast middetiien. Verdiane som er funne kan ha noko
avvik. Dette kjem av at hggdeprofilane kan verayaktige.

Radius er malt pa lgypekart med hjelp av passdinjag eller i Norgeskart pa nett. Alle
svingane er betrakta som reine sirkelkurver. Dettei forenkling, men heller ikkje sa langt
frd sanninga. Svingens bogelengd er vurdert ugfygekart.

Det er nytta malehjul for a dele svingen i fem pumled lik avstand (0/4, 1/4, 2/4, 3/4 og
4/4). Malehjulet gir ogsa kor lang svingen er i emesom saman med svingens bogelengd
ogsa kan nyttast til & rekne ut eller kryssjekldiusen. Dosering er malt med digital
avstandsmalar i dei fem punkta, fré inngang (0f4itgang (4/4). Malaren er lagt oppa ein 60
cm vater for dekka ei starre breidde. Alle malingagjort normalt pa lengderetninga.
Dersom svingen likevel kan tenkjast & ha inn- ggiahde klotoide vil denne oftast liggje
utanom malingane, men kan ogsa vere ein del atefgggsiste firdelen av svingen.

Alle oppmalingar er gjort av underteikna, som eraifaren rulleskilgpar. For kvar sving kan
det reknast rundt 30 min med oppmalingar.

6.3.2 Forslag til forbetring av testinga

Det finst fleire omrader der arbeidet kunne voratgpoko betre. Under testing og oppmaling
fekk eg kjenna pa tre faktorar som ville redusesaliteten pa arbeidet; regn, virus og
tidsknappheit. Eg innrgmmer at nokre snarvegartestrt

Blaut asfalt reduserer som nemnt farta noko.ddij kan regnver ga ut over
rulleeigenskapane ved at det set seg sand i sysstedatte tilfelle bgr utstyret vaskast og
oljast i etterkant, for & unnga darlegare rulleegi@par til neste runde.

Det vart lagt opp til ei reiserute der sju lgyderype 4 — 9) skulle besgkast pa fire dagar. Det
gjekk greitt, men eg vil tilrdda andre a bruka ntigir | farta vart det tatt nokre val som gjorde
at 28 svingar vart testa, men berre 25 av desseeknyttast i spgrjegranskinga. Seinare har
eg oppdaga at to interessante svingar, som brukdwanen del meiningar om, vart oversett.

Dersom arbeidet skulle gjerast oppatt ville eg talte dagar til testing. Eg ville vore i god
form og hatt rikeleg med tid slik at eg farst kury@dt gjennom laypa to til tre gonger. Da
hadde eg forstatt systemet godt nok til & vite $wiagar som burde malast. | tillegg kunne det
takast mal av farta i reine utforbakkar, og ikk@re utforbakkane som gir fart til ein sving.
Med auka utval ville modellen som er laga for arfatéa i teknisk krevjande svingar styrkast.
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6.3.3 Korleis ansla farta med teoretisk tilnaerming?

Fysikken kan nyttast til & rekne ut farta dersomvait hggda eller fallet og lengda fallet
verkar over. Under visast korleis dette kan gjerast

Kinetisk energi kan definerast som det arbeidet semys for & akselerere opp i ei gitt fart.
Bidraget til farta vert tyngdekrafta minus bidragemotstandskreftene.

Kinetisk energi (i) er potensiell energi (Eminus rullefriksjon (B og luftmotstand (F).
Ek=BE-E-En

Ep, = m*g*h [11]

E; = m*g*c*L [12]

Em = Y2*p*A*Cd*(v )*L  [13]

Benemningar:
= m = masse [kq]
g = tyngdeakselerasjonen [ri/s
h = hggd/fall [m]
¢ = rullefriksjonskoeffisient
L =lengd [m]
p = lufttettleik [kg/n]
A = tverrsnittsareal [}
cq = dragkoeffisient
v = fart [m/s]

Det enklaste uttrykket for kinetisk energi er:
Ex = m*v4/2 [11]

Skriv om formelen og far eit uttrykk for farta:
v =(2 B /m)

Problemet med denne formelen er geEavhengig av & E og E», og at B, igjen er
avhengig av farta,v Sidan farta vikkje er konstant, men aukande fra 0 (eller tinds 3 m/s
for ein rulleskilgpar i trening) til maksfart i begn av bakken, vert det etter kvart avansert
matematikk.

Det er gjort eit forsgk i Matlab pa & finne ei layggpa problemet. Ein metode for & rekne ut
farta er funnen, men eg har ikkje lukkast med Adisamsvar med data som er malt, sjalv
med fleire forskjellige input verdiar. Det kan véi@re grunnar til at dette viser seg
vanskeleg.

For det farste er inngangsfarta aldri null. Deadrengig av terrenget i inngangen til
utforbakken og av innsatsen til Igparen. For det@awil ein alltid tilpassa sittestillinga i
utforbakken etter forholda. Etter kvart som fant&ar vil ein rayse seg meir opp. Nar svingen
naermar seg vil ein kanskje ta ut armane noko.

| figur 2 kan ein sja korleis formlane er prograntiévatlab. | formelen for luftmotstand er
lufttettleikenp satt til 1,293 [14] og produktet av tverrsnittsde? A og dragkoeffisientenc
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er satt til 0,6, litt over ei noko opprayst hockiiiag etter vindmalingar av luftmotstand i
alpint [15].

2 Editor-\\samb;ad.stud.ntnu.no\perss\Desktop\fansﬁJnksjon.m' =HeC
File Edit Tet Go Cell Tools Debug Desktop Window Help ¥ 2 X
NEH $BY |2 Aaio|B-80 8RB BB |stck|sase -] fx BODB &0
BB -0 |+ | +11 |x|%H|0
function farten = fartsfunksjon(h,L) Ti
3 - vekt=75
4 - fall=h/L;%
Si|= farc=0;
6 — Ep=0;
7= Ek=0;
E= teller=1;%teller fo
o= for i = 0.1:0
10 - Ep=vekt*9.81*fall*0.
ill= Ef=vekt*9.81%0.01%0.1;%gan
1rd|= Em=0.5%1.293%0.6*fart (tell eblikke
13 = Ek=Ek+Ep-Ef-Em; e e
14 - teller=teller+l til n
1S51= fart (teller)=sqrt (2*Ek/75) ; $lagerer verdi for farten
5= end
17
18 — fart=fart*3.6;%gj2r om til km/t
19 = plot (farc’
20 - xlabel ('antall dm')
20 = ylabel ('km/t"')
22
23] = disp(['maksimal hastighet er: ', num2str (max(fart)),' km/t'])
24
29] = end
26 L
3 usages of "L" found fartsfunksjon Ln 9 Col 18

E—— = w—

Figur 2: Formlane programert i Matlab

For a forklare litt av problemet tek eg utgangsptmen lengste utforbakken som er malt.
Den har hggd pa 30 m, lengd pa 500 m og farta #rtird7 km/t. Dersom bakken kgyrast i
litt over ei noko opprayst hockeystilling (Aftik 0,6), kan maksfarta reknast til 35 km/t. Og
dersom bakken kgyrast i djup hockey, med Ailc 0,3, kan farten reknast til 47 km/t. Vidare
kan ein ta utgangspunkt i utforbakken med hggsteniait pa 48 km/t. Denne er mykje
brattare og dersom Ajcettast lik 0,3, kan maksfarta reknast til 57 km/t

Dette var forskjellar i farta ved a endre paraneatek*cy. Det er ogsa truleg at
rullemotstandskoeffisienten ¢l auke med auka fart, og det kan sikkert finrfeste
parameterar.

6.3.4 Korleis ansla farta med bruk av empiri?

Sidan det er sveert vanskeleg a kalkulere fartaueitrteoretisk perspektiv, vil eg sja vekk fra
dette og finna ein grafisk metode for avlesingay, foasert pa oppmalingane. Det er gjort
fartsmalingar i 32 utforbakkar som gir fart til té&k krevjande svingar og visast i tabell 7.
Sidan farta er avhengig bade av hggda og lengdtdibakken, trengs ein modell som tek
hagde for begge. Hagda aukar farta, medan lengaeamiarta. For & gjere det enkelt kan
farta sjdast mot produktet av hggda (H) og helliftdfa). Dette produktet kallar eg
hagdehellingH?/L). Dette er ein tilpassingsformel som har visj 8esamsvare bra med ei
trendlinje pa korleis farta nsermar seg konstaet é&ttart som utforbakkane vert starre.

For & sja om betre samsvar kan finnast har eg pmaire, liknande formlar. Ein av dei er eit
uttrykk for kinetisk energi (8 og er ei forenkla utleding fra formlane i kapitbe2.3. Den
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varierande farta ) er sett til konstant 20 km/t. Med lgparvekt p&kii6 kan formelen for
kinetisk energi (B skrivast slik: = 736H - 20L. Samsvaret mellom den oppmalte fagta
formelen visast i figur 3 og samanliknast med saretvmellom hegdehelling @A) og fart i

figur 4.
Kinetisk energi (E,)
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Figur 3: Kinetisk energi mot oppmailt fart
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Figur 4: Hggdehelling mot oppmalt fart

Samanlikninga mellom hagdehelling¥qH) og fart har eit samsvar p&+R0,8914. Dette er

bra, og kanskje sa tett p&&& som ein kjem med varierande fare, forhold ogé&siling.

Tabell 7: Malingar av fart, hggde og helling i utforbakkar, sortert etter fart fra minst til stgrst.

Utfor/sving: Fart[km/t] Hpgde[m] Helling[%] Hggdehelling[H%/L]
Stadionsvingen (2) 20 0 0 0,0
Kopling 8R (5) 20 2 4 0,1
Bremsesvingen (7) 24 5 4 0,2
Skyttarsvingen (3) 25 4 5 0,2
@vre retursving (3) 26 4 6 0,2
Rullestolsvingen (5) 27 4 6 0,2
Motsatt retning (2) 30 3 13 0,4
Kopling 7R (8) 30 4 7 0,3
Slakkesvingen (4) 30 5 10 0,5
Over hoppbakken (7) 30 5 13 0,7
Bankbrusvingen (2) 30 6 12 0,7
Storkrysset (4) 30 6 6 0,4
Storsvingen (8) 32 8 6 0,5
Under brua (7) 33 6 9 0,5
Vendaren (6) 35 11 9 1,0
Skumlesvingen (8) 36 16 6 1,0
"Farlig sving" gvre (4) 37 14 6 0,8
Bremseslgyfa (1) 37 18 9 1,6
Store utfor indre (3) 37 24 7 1,7
Store utfor ytre (3) 37 24 7 1,7
Supersvingen (6) 38 7 16 1,1
@verbysv. indre (5) 38 12 7 0,8
@verbysv. ytre (5) 38 12 7 0,8
Fgrste utfor (6) 40 11 14 1,5
"Farlig sving" nedre (4) 40 13 11 1,4
Dérlege 180 (9) 40 14 12 1,7
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Gode 180 (9) 43 15 12 1,8

Langbakken (2) 43 19 7 1,3
Utfor (9) 45 25 11 2,8
Krappsvingen (1) 46 17 12 2,0
Undergangen (8) 47 25 6 1,5
Brattbakken (2) 48 19 15 2,9

6.3.5 Korleis nytta modellen?

Etter tilpassing har eg landa pa ein modell (figuder den malte farta vert samanlikna med
produktet av hagd og helling tH). Korleis skal modellen nyttast?

Fartsmalingar
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Figur 5: Farta i ulike utforbakkar samanlikna med hggdehelling (HZ/L)

Det er tenkt at modellen skal nyttast til a finaetd ved ein gitt utforbakke. Det er spesielt
interessant i finna forventa farta i teknisk krenja svingar som er tilknytt utforbakkar, men
modellen kan ogsa nyttast til & vurdere strakerbéfikar.

Framgangsmaten er fgrst a finne hggda (H) og lefigdé bakken. Lengda skal i teorien
malast i horisontalplanet, altsa er det ikkje lemgst sjglve bakken, men dette har lita eller
ingen betyding (med omsyn til malefeil og minimédeskjellar). Nar ein veit hagda og
lengda kan ein plotte dette i formelef/H For ein utforbakke som er 10 m hgg og 100 m
lang (10 % helling) vert #L = 1,0. D& er det berre & nytte trendlinja i grafil & lese av
farta. For H/L = 1,0 ligg farta rundt 36 km/t.

Hugs at dette gjeld lgparen og utstyret som eariydenne malinga, og at farta ikkje bar
sjaast mot anna enn dei oppmalingane som er gj@tiagar og som seinare presenterast
under resultat.
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6.4 Sperjegranskingane

Hensikta med spgrjegranskingane er a finne brukasameining om lgypene og elementa
som lgypene inneheld. Deretter er malet a nytteede®iningane til a finne grenseverdiar,
eller med andre ord, fleire retningslinjer som leiyp kan byggjast etter. Det er altsé ikkje
berre interessant & vite kva lgyper som er foe Jettiddels og for tunge, men ogsa kvifor dei
er det. Ei av spgrjegranskingane kan finnast iaggll. Granskingane er kgyrt pa bokmal
sidan det er den vanlegaste malforma i Trgndelgggo§ustlandet.

6.4.1 Distribusjon

Kvar lgype har sine brukarar. For & na ut til des=egs ei sparjegransking per lgype, totalt ni
spgrjegranskingar. Det er valt a nytte interneft distribuere sparjegranskingane via linkar.
Tre kanalar er funne mest effektive og alle treydta; idrettslaga sine heimesider, facebook
og distribusjon gjennom mail.

Ledarane i idrettslaga har hjelpt til med & leggknken til sparjegranskingane pa deira
heimesider. Det verkar som at det er flest fgresmtmosjonistar som fal med pa desse
sidene. Responsen har vore deretter. Idrettslagafteaogsa grupper pa Facebook. Her er dei
yngre brukarane flinkare til & falgje med. Eg harbedt dei som styrer sida om a legge ut
linken, eller eg har bedt om a bli medlem i grudg#, tilslag og lagt ut linken sjglv.

Facebook er ogsa nytta til & distribuere linkemgg@n personar eg kjenner fra far. Ved
Meraker Idrettsgymnas og NTG Lillehammer har laarhjelpt til med & sende linken ut il
elevane gjennom mailinglister. Ngyaktig kva respoeisulike tiltaka har, vitast ikkje

ngyaktig. Under fglgjer tabell 8 som fortel korlsarjegranskingane er distribuert til
brukarar ved dei ulike lgypene.

Tabell 8: Kva heimesider, kva Facebooksider og kva andre tiltak som er nytta.

Lgype | Heimeside Facebook (Fb) Andre tiltak
1 Trondhjems Skiskyttere (TS), Mailingliste, NTNUI langrenn.
Heimdal IF - ski Formidla til Heimdal VGS via ledar i TS
5 Orkdal IL Ski Orkdal I.L - Langrenn og skiskyting, Link sendt kjenningar med oppmoding
Nye Knyken Skisenter om a formidle vidare pa Fb.
Mailingliste, elevar ved Meraker VGS.
3 Link sendt kjenningar med oppmoding
om a formidle vidare pa Fb.
Birkebeineren Skistadion Mailingliste, elevar med NTG.
4 Link sendt kjenningar med oppmoding
om a formidle vidare pa Fb.
5 Gjpvik Skiklubb Langrenn, Gjpvik Skiklubb - langrenn Link sendt kjenningar med oppmoding
Raufoss IL om a formidle vidare pa Fb.
6 @stre Toten Skilag, @TS-skisenter Karidalen,
Gjevik Skiklubb Langrenn @stre Toten Skilag (BTS)
Skiforeningen Skiforeningen,
7 Lyn Ski, IL i BUL, IL Heming
Kjelsas IL, Njard langrenn
8 Konnerud Ski Konnerud IL - Ski
9 Os Idrettslag Sykkel og ski - Rgros IL Nytta resultatlister, link sendt
deltakarar pa lokale renn
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Det var mykje arbeid med denne prosessen. Farke #analane finnast, so skulle ledarar
engasijerast. Ikkje alle hadde like god responeticklles skulle det finnast ei haveleg tid &
leggja ut linken for a fa flest mogleg lesarareEkvart som distribusjonen kom i gang, méatte
eg sja etter at det kom inn nok svar. Det mattbasbaktivt med paminningar og a fa folk til
a svare, spesielt der responsen var lag.

6.4.2 Spgrsmal 1, 2 og 3 — brukargrupper og ferdigheitsniva

For & sikre at dei som svarar er brukarar ellephavt laypa, er farste spgrsmal om Igparen
har pravt heile-, deler av- eller ikkje noko avpay Den som ikkje har pr@gvt noko av lgypa
vert vist direkte til nest siste sida. Der kan vaalande gi ein kommentar dersom han likevel
har tilknyting til lgypa.

Dei to neste spgrsmala handlar om brukargruppégrdigheitsniva. Med spesielt omsyn til &
skilje topputgvarar fra breiddeutgvarar ma brukamgmupperast. | dette prosjektet vert
brukarane grupperte i fire; senior/elite, junior{40 ar), born (10-16 ar) og mosjonistar. |
spgrjegranskinga matte brukaren finna sin plasav éslgjande atte grupper: 8-10 ar, 11-12
ar, 13-14 ar, 15-16 ar, junior (17-20 ar), senl@gemosjonist og rarslehemma. Dette vart
gjort for & ha moglegheita til a differensiere gleigare dersom responsen tillét det. Liten
respons blant born gjorde til at 10-16 ar vart saingli gruppe. Gruppa rgrslehemma vart tatt
vekk sidan den berre fekk totalt éin tilhgyrar.

Det méa ogsa tenkjast at ferdigheitene kan variaran same gruppe eller at tilhgyrarar fra
ulike grupper kan ha same ferdigheitsniva. Elldrkdé hende at det er ferdigheitsniva og
ikkje brukargruppe som gir utslag til ulike meinamgNeste sparsmal er derfor knytt til
brukarens ferdigheitsniva. A finne passande nivénveir utfordrande, det enda pé desse tre;
nybegynnar, vidarekommen og godt gva. Eg tvilastdt litt pa om dette var riktig val.
Vurderinga vart gjort pa falgjande mate:

Det viktigaste er a finne ferdigheitsniva som bmakee er kjent med og forstar. Tre niva er
valt for a gjere det enkelt for brukarane & svagpenkelt for meg a prosessera. Til fleire niva,
til starre usikkerheit og til slutt verre & skitjei fra kvarandre. Malet er at dei som er godt
vande og 100 % komfortable med rulleski skal tillaagvste niva, og ikkje berre dei aller
beste. Learn2Ski [16] driv med kursing i langregnngttar fem niva; nybegynnar, litt gva,
vidarekommen, hggre niva og elite. Om desse temkjeat ein nybegynnar ogsa kan vera litt
gva og at elite allereie er definert som ei brukgsge (senior/elite). DA star ein att me
nybegynnar, vidarekommen og hggre niva.

Ein utgvar vil alltid kunna referera til ein anna& hggre niva, og slik vert det mogleg at litt
for mange ser seg som vidarekomne. Alternativadre niva kan til demes vera erfaren,
dyktig og godt gva. Alternativ til vidarekommen kagra middels god, men ein middels god
senior/elite er mykje betre enn ein middels godjorost. So spgrst det om skilje mellom
vidarekommen og godt gva er tydleg nok.
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6.4.3 Spgrsmala kring- og valet av element

| forsgket pa & finne grenseverdiar for god utfowgriiar eg fatt brukarane til & gi si meining
om ei rekkje motbakkar, utforbakkar, svingar ogedelv lgypene. Her har eg forsgkt & ta med
motbakkar og utforbakkar der lengda og hellingaerar. Svingane varierer i radius,
bogelengd, dosering og farta til lgparen. Delarreever i lengd, total stigning (TC) og

stigning per kilometer (TC/km).

| utgangspunktet er det gnska & samle inn meinimigafiest mogleg element. Dersom ein tok
utgangspunkt i til demes 100 svingar ville ein &k mangfaldet, altsa dei forskjellige
kombinasjonane av radius, bogelengd, dosering gl fildlegg ville ein fatt fleire tilneerma
like svingar som kunne samanliknast med kvarandre.

| dette prosjektet har eg enda med 21 motbakkantfd@oakkar, 25 svingar, 23 deler og som
kient 9 lgyper. Det ei passeleg mengd data fortiledlte tida. Eit anna viktig omsyn er a
lage sparjegranskingar korte nok til at flest mgglel & svare. Det er vurdert at ei slik
frivillig sparjegransking ikkje bar ta meir enn fin. D& ma talet spgrsmal kokast ned til
rundt 30. 30 spgrsmal pa 10 min er tre spgrsmahimet. Tre spgrsmal per element vert
totalt 294 spgrsmal. Fordelt pa ni layper vert3Besparsmal per sparjegransking.
Sparjegranskingane har fatt mellom 30 og 36 spdrstedmellom 22 og 26 av dei er
obligatoriske.

For at brukarane skal forsta kva element som meianset brukt bilete med kartutsnitt for
kvart element. Elementet som det spgrjast om iregarundt og fargelagt, av og til ogsa vist
med pil. | spgrsmala om delane vart lgypa deltdller tre. Delane vart fargelagt med ulike
fargar slik at spgrsmala kunne referera til fangérkvar enkelt del.

Det er ikkje tilstrekkeleg & finne ut brukarengr¢itisheit med eit element, altsd om han synst
det er bra eller ikkje. For at svaret skal fa vendi det vitast kvifor. Til demes vert det farst
spurt korleis utforbakken likast og etterpa korfaita opplevast. Da kan til dgmes svaret bl
at brukaren likar utforbakken sveaert godt fordidaet 1ag, eller at brukaren likar utforbakken
godt fordi farta er sveert hgg.

Med unntak av svingane spgrjast det alltid om k®eéementet vert likt: «Korleis likar du
motbakken? Korleis likar du utforbakken? Korlelsal du delen?». Tanken bak er at det som
vert likt ogsa vert brukt. Mange vil ga langt ii@gamentere for at ein motbakke ikkje treng a
bli godt likt for & gi god trening, og det er trgleant. Likevel bgr synet, med omsyn til
fleirbruk og massebruk, vera sa enkelt at ein bakke vert faretrekt og mykje brukt er ein
godt utforma bakke.

Svingane reknast som meir komplekse fordi dei lednef parametrar som verkar inn pa
utforminga. Med utforming meinast parametrane fadjus og dosering. Svingane som er
teknisk krevjande er punkta i lgypa med starskoisor fall. Det er tenkt at svingar med god
utforming gir god sikkerheit, men det kan ogsa disirandre arsaker til at ein sving falast
utrygg, til demes darleg sikt, darleg sikring vekiayring (bratte skrentar, trer, underlaget),
vatt og sleipt, smalt eller mgrkt. For & prove i§esktforminga fra dei ytterlegare faktorane,
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vert det fgrst stilt sparsmal kva brukaren synstusimrming (fart, radius, dosering) og etterpa
stilt sparsmal om sikkerheita. Til slutt stillapzssmalet om korleis svingen opplevast.

Svaralternativa vert gitt pa ein fem-kategori sk&lame pa dette er; sveert darleg, darleg,
middels, bra, sveert bra. Kvart svar gir sin scheg,vert det 1, 2, 3, 4 og 5. Valet av fem-
kategori skala er gjort for & f& meir nyanserte v ved tre-kategori skala og samstundes
ikkje gjera det vanskeleg for brukaren & svare.

Det vert altsa stilt to eller tre sparsmal om kwdement. | tillegg er det lagt til eit
kommentarfelt. Kommentarfeltet skal syta for at slein engasjerer seg har moglegheit til &
utdjupe sine meiningar. Spesielt element som baneer missnggde med forventast det a fa
kommentarar pa. Det forventast a fa innspel tikilfor auka sikkerheit. Elles vil
kommentarfeltet vonleg ogsa fanga opp eventuellgyoreg ikkje har tenkt pa.

6.4.4 Spgrsmadla om heilskapen

Til slutt kiem spagrsmal som er knytte til heilskapeed lgypa. Fra laypekarakteristikkane i
kapittel 7 kan ein sja korleis laypene har eigepakaom kan talfestast med MC, HD, TC,
TC/km og talet pa kategori A, B og C stigningarnKen er at brukaranes meiningar om
lgypene, kan koplast mot desse eigenskapane. &lileg finna ut om lgypene er bra slik dei
byggjast i dag, eller om dei er for lette eller koevjande.

Farst stillast sparsmal om korleis laypa fungeoeibfukaren. Neste sparsmal, om korleis
sikkerheita opplevast, stillast for & male behdwetuka sikkerheit. Sidan stillast spgrsmal
om korleis lgypa opplevast pa ein skala fra svaenjnde til sveert lett. Dersom lgypa
fungerer bra fordi ho er krevjande, eller omveneéit eg at laypene ikkje er for taffe. Dersom
laypa fungerer darleg fordi ho er krevjande, edievendt, veit eg at laypene er for taffe.

Ei svakheit med farste spgrsmal er at dersom lgypidrleg utforma, kan det fortsatt hende at
ho fungerer godt for brukarane. Det kan tenkjast atilleskilaype generelt sett er eit so
positivt bidrag i ein brukars treningskvardag affimogerer bra uansett. Dette gjeld spesielt
dersom ein tenkjer seg at rulleski pa bilvegerr elfea barmarksaktivitet var alternativet.

Til slutt kjem spgrsmalet: «Dersom du kunne vedj@ skulle laypa vore?». Her er berre tre
svaralternativ; lettare, som den er og meir kredgarDette sparsmalet stillast for & sja om
laypene kunne vore enda betre tilpassa brukarawvéengig om laypa fungerer sveert bra
eller ikkje. Sparsmalet kan verta avgjerande nadisvaret pa kva brukarane synst om det
eksisterande lgypenettet. Det kan ogsa gi svaretpeetningslinjene fra FIS og IBU kan
nyttast til lgype-utforming.

6.4.5 Utvalet/respondentane

Kvar av dei ni lgypene har sine brukarar. Alle lanak av ei lgype kan definerast som
populasjonen [17]. Ingen veit ngyaktig kor mangeetesnakk om. Dersom ein skulle gjera
eit forsgk pa a finne omtrentleg populasjon, iléste metoden vore & ga til klubben eller dei
som driftar laypene og stilla spgrsmal til trenaledarar og anna personell. Det har eg ikkje
gjort, men eg vil likevel prgve a gjere eit kjapskag.
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Lat oss ta Merdker som dgme. Pa vidaregdande3finskiskyttarar, 100 langrennslgparar og
10 trenarar. Gruppa 8-16 ar har kanskje 20, ytiarke lokale lgparar er kanskje 30. Totalt
kijem me pa omtrent 200 brukarar. Usikkerheita e, sterfor kallar eg verdien for eit
minimum og seier at populasjonen ligg mellom 20@00. Lilehammer er ein starre plass
og usikkerheita er stgrre. Anslaget er 40 lang@Ena0 skiskyttarar med trenarar pa NTG.
Gruppa 10-16 ar har kanskje 150. | tillegg finst slkkert 50 ytterlegare juniorar og seniorar
og like mange mosjonistar. Totalt omtrent 350 brakdat oss sei at populasjonen ligg
mellom 300 og 600. Dei resterande Igypene estimetis same metode.

Brukarane som har svara pa spgrjegranskinga kalheatet [17]. Sidan mildt sagt kven som
helst har fatt moglegheita til & svare er detiééldig utval. | teorien kan det fare til at utel
berre bestar av til demes mosjonistar, eller sonskaésja seinare, at det manglar
respondentar fra ei gruppe. Dersom noko av dejéz, skl ikkje utvalet vera representativt.

A sja utvalet i forhold til populasjonen seier nakm palitelegheita av spgrjegranskinga [17].
D& kjiem me inn pa konfidensniva og feilmargin. Fgitginen angir kor stor forskjell det kan
vera mellom utvalsgjennomsnittet og populasjonsgemsnittet. Viss utvalet har gitt
giennomsnittsverdien 3 pa eit spgrsmal og feilnmangier +/- 10 %, kan ein sei at verdien for
heile populasjonen ligg mellom 2,7 og 3,3. Me Kekje vere heilt sikre pa dette, derfor ma
me sei noko om konfidensniva, altsa kor sikre mé/ed eit konfidensniva pa 95 % og
feilmargin pa +/- 10 % kan me sei at me er 95 %esiia at svara vil falla innanfor +/- 10 %
av dei svara me har fatt dersom heile populasjeaenspurd. Tabell 9 viser feilmargin ved
konfidensniva pa 90 og 95 %.

Feilmargin ved 95 % konfidensintervall:
1,96*/(0,25/utval)~((populasjon-utval)/populasjon)*100

Feilmargin ved 90 % konfidensintervall:
1,64*J(0,25/utval)~((populasjon-utval)/populasjon)*100

Tabell 9: Lgype, utval/talet pa svar, populasjon og feilmargin ved 90 og 95 % konfidensniva.

Feilmargin +/- [%] ved:

Lgype Svar Populasjon 90 % konfidensniva 95 % konfidensniva
1 57 300-600 9,8-10,4 11,7-12,3
2 41 150-300 11,0-12,0 13,0- 14,2
3 48 200-300 10,4-10,9 12,3-13,0
4 72 300-600 8,5-9,1 10,1-10,8
5 30 100-200 12,6 - 13,9 15,0-16,5
6 31 150-300 13,2-14,0 15,7 - 16,7
7 57 300-600 9,8-10,4 11,7-12,3
8 44 300-400 11,0-11,9 13,0- 14,1
9 32 100-200 12,0-13,4 14,3 - 15,9

Sidan brukarane skal delast inn i ulike gruppeuldge ferdigheitsniva, ma me sja litt pa
utvalet i forhold til grupperingane. | demet frdlkhammer vert det antatt at 50 av 350 er
mosjonistar, altsa omtrent 15 %. | idretten endetleg at dei yngste arsklassane er meir
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talrike enn dei eldre. Likevel har det til i dadgjix vore seerleg vanleg for arsgruppa 10-16 ar &
trene pa rulleski fgr dei to siste ara. Derfor Kahantakast at gruppa har feerre tilhgyrar enn
juniorar (17-20 ar). Senior/elite er truleg den sténgruppa. Eit anslag er at det finst 15 %
seniorar/elite, 15 % mosjonistar, 30 % i gruppal&Gr og 40 % juniorar. Det presiserast at
dette er kvalifisert gjetting og at dei faktiskéatkan sja annleis ut. Figur 6 tek utgangspunkt i
utvalet fra alle layper og gjer ei gruppering.

Brukargrupper
40%

35%

30% m 8-16 ar

25% ® junior (17-20 ar)

20% senior/elite

15% B mosjonist

10% m funksjoshemma

5%

0%

Alle lgyper

Figur 6: Fordelinga av alle respondentane i ulike grupper.

Som ein kan sja i figuren er samsvaret mellom etvad) anslaget middels bra. Det er heilt
sikkert at gruppa 10-16 ar i reynda har fleiregilrarar enn 10 %, sa her er responsen for lag.
Responsen blant juniorar og seniorar/elite samsagamed anslaget. Mosjonistar har fatt
betre respons enn det gruppa gir grunnlag forvBetar som at mosjonistar, og for sa vidt
senior/elite, fal godt med og er aktive i dei medlieg har nytta til a distribuere sparje-
granskingane. Samla sett kan ein sei at utvalgt lkrepresentativt, men at det heller ikkje

er sa langt i fra.

Det vert vanskelegare a ansla korleis populasjendordelt i ferdigheitsniva. Mi personlege
erfaring er at aldersbestemte utgvarar (10-2k&j@ treng mange gkter for a ga fra
nybegynnarar til vidarekomne. Det kan til demesitar med ei eller to gkter i veka. Godt
@va vert dei gjere pa ytterlegare eit ar. Slik esitrdet med at alle senior/elite og nesten alle
juniorar er godt gva. Vidare reknast det med atjomistar og gruppa 10-16 ar har fleire godt
gva enn nybegynnarar og vidarekomne til saman.agjesler at det totalt sett finst 70 % godt
gva, 20 % vidarekomne og 10 % nybegynnarar. | figser ein kva fordeling som er oppnatt
totalt for alle lgyper. Ein kan sja at fordelingarssvarar noko lunde med anslaget, samla sett
eit representativt utval.
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Ferdigheitsniva
80%

70% -

60% -

50% -

m godt gva
40% -

B viderekommen
30% -

B nybegynnar
20% -

10% -

0% -

Alle Igyper

Figur 7: Fordelinga av alle respondentane i ulike ferdigheitsniva.

Dei to farre figurane viser som kjent fordelingarasponsen over alle lgypene. Dette kan
avvika med fordelinga i kvar einskilde lgype. Derffigi me sja naermare pa utvalet i kvar

loype.

Brukargrupper
70
60
W 10-16 ar
50 -
M junior (17-20 ar)
40 -
W mosjonist
30 -~ . .
M senior/elite
20 A
10 -~
0 -

N=392
Figur 8: Fordeling av respondentar i brukargrupper for kvar lgype

Figur 8 viser fordelinga i brukargrupper for layp®. Fra lgype 1 kan me sja at det finst 12
senior/elite, 11 mosjonistar, 33 juniorar og inggruppa 10-16 ar. | laype 5 er det fem
senior/elite, 18 mosjonistar, fem i gruppa 10-16w@n berre to juniorar. Ved a sei at to er for
fa, manglar laype 6 og 9 seniorar, lgype 3 manylasjonistar, lgype 5 manglar juniorar og
lzype 1, 3 og 4 manglar respondentar i gruppa 181b3a star me att med lgype 2, 7 og 8.
Dei har fa juniorar, langt under anslaget pa 4@%i.er strengt tatt ingen av lgypene som har
eit representativt utval pa brukargrupper.
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Ferdiheitsniva
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50 + godt gvet
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Figur 9: Fordeling av respondentar i ulike ferdigheitsniva for kvar lgype

Figur 9 viser fordelinga i ferdigheitsniva. Her sém kjapt at utvalet stemmer betre med
anslatt faktisk fordeling. Problemet er at talehglegynnarar er sa lagt. Dersom ny-
begynnarane skal hgyrast, ma ein vera klar ovatvatet er sveert lite. Nar ferdigheitsnivaa
seinare skal samanliknast ma ein ha dette i minne.

6.4.6 Forslag til forbetring av spgrjegranskinga

Farst vil eg sei noko om svaralternativa i spggegkinga. Innleiingsvis ma brukarane svare
for kva gruppe dei hagyrer til og kva som er de@aligheitsniva. Her kan det vera uklarheiter
kring svaralternativa som gjer brukaren usikkekya han skal svare. Dgme pa dette er
alternativa mosjonist og senior/elite, der begge \ke&ra same aldersgruppe. Uklarheita er kor
grensa gar mellom ein mosjonist og ein seniorut@ame leis med vidarekommen og godt
@va, kor gar grensa? For & unnga dette problensetimgleg burde eg ha lagt til forklaring

pa svaralternativa slik at tydlege grenser varingef. Degme pa dette kan vera: «Senior/elite —
du er toppidrettsutgvar og satsar for & hevde degjonale eller internasjonale
konkurransar».

Sparjegranskinga tek hggde for brukargrupper atigeeitsniva, men ikkje kjgnn. Det kunne
vore interessant & male forskjellane i meiningsngathellom kjgnna. Dette fordi det miss-
tenkast at tydlege forskjellar finst.

Sparsmala om korleis elementa og lgypa opplevasissiarast pa ein skala fra sveert lett til
sveert krevjande. Det kan finnast grunnlag til Besipgrsmal ved svaralternativa. Dette kjem
av at motsetninga til lett er tung, medan motseitil krevjande kan vera bade lett og enkel.
Trass i dette synst eg ikkje pa nokon mate at #eanativa vert verken ledande eller uklare.
Riktig val ville likevel vore sveert lett, lett, ndels, tung, sveert tung.

Pa spgrsmala om korleis brukaren likar og oppléaskjellige delar av lgypene vart det gjort
ein feil. For & minke arbeidet med & lage ni sgpgaskingar, vart den farste kopiert i ni
eksemplar og sidan endra. Spgrsmalet om korleisdapplevast kom ikkje med pa
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sjekklista, og vart derfor ikkje endra. Slik vagtdist til feil fargar pa delane. Feilen gjeld
laype 2, 5, 7, 8 0og 9. Svara pa opplevd vanskeggedkkje nytta i rapporten

Til slutt bar det seiast noko om utvalet av resgondne. Tilfeldig utval har gitt varierande
resultat med tanke pa brukargrupper og ferdighieisiDet finst fleire lgyper der det manglar
eller er for fa representantar fra ei gruppe. Dettslikt som skjer ved tilfeldig utval. Med
auka innsats kunne forholda betrast enten vedrinflieire svar eller ved & jobbe meir aktivt
med & fa respondentar til dei ulike gruppene dliktaalet vart meir representativt.

6.5 Sikkerheit

Pastand: Laypene ma ha eit starre omsyn til sikderh

For & teste ut pastanden, er det stilt sparsmay lsikkerheita i spgrjegranskinga. Om
svingane stillast det spgrsmal om utforminga ogsikkerheita. Dersom utforminga far betre
score enn sikkerheita, kan eg sei at svingane egrggagrre omsyn til sikkerheit, uavhengig
av kva score det blir. Om heilskapen med lgypéastidet spgrsmal om korleis lgypa
fungerer og om sikkerheita i laypa. Her gjeld samiesippet, at dersom lgypa far betre score
pa funksjonalitet enn sikkerheit, trengs starreyomts sikkerheit i lgypene.

For a finne tiltak til betra sikkerheit nyttast spel og kommentarar fra brukarane gjennom
spgrjegranskinga. Kommentarane drgftast i kvarittehom motbakkar, utforbakkar, svingar,
delane og heilskapen.
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7 LOYPEKARAKTERISTIKKAR

Laypekarakteristikkane skal gi eit bilete pa karliypene er bygd opp med omsyn til
vanskegrad (stigning og fall). Det er nytta nglkdlelsom MC, HD, TC og TC/km, og
laypeprofil. | tillegg vert dei tre starste elldktigaste stigningane i kvar lgype spesifisert for
a skildre lgypa best mogleg. Under «teknisk» \@ypkne samanlikna med internasjonale og
nasjonale konkurransekrav. Laypekarta er ikkjertattl i kapittelet da dei ikkje har relevans
for vanskegraden til laypene, men kan samanlikmest Iaypeprofil i vedlegg 3.

Det er lgypas fulle lengde som ligg til grunn fayenskapane som talfestast her. Det er viktig
a presisere at alle lgypene har avkortingar eldifsr som gjer at folk kan velje kva del dei

vil nytte. Fordelen er at dei kan unngé delen kiggi likar. Ulempa er at lgypa vert kortare.
Da vil berre noko av lgypeprofilet vera gjeldande.

7.1 Saupstad (1)

Trondheim kommune

Lengd: 3,2 km

MC: 32m 1,0%

HD: 36 m 1,1% | av Igypelengda
TC: 110 m 3,4%

TC/km: 34 m

Profil 3,3 km SH: 36,4 m, SHS: 23,3 m, SS: 110,0 m

200 |

I I I I I I I I I A 4 I L
o 500 1000 1500 2000 2500 3000
Distanse (m)

Figur 10: Hggdeprofil Saupstad

Stigning:

1) PHD: 25 m Helling gj.snitt: 5 % Helling maks: ca 14 % Kategori B
2) PHD: 27 m Helling gj.snitt: 6 % Helling maks: ca 15 % Kategori B
3) PHD: 14 m Helling gj.snitt: 15 % Helling maks: ca 17 % Kategori B
Info:

Ca. 2,6 km vart fgrst utbygd i 2005. Lgypa vart faykytta av juniorar og elitelgparar i
langrenn, kombinert og skiskyting. Det var ei t@affpe, derfor vart det gjort grep for a gjere
laypa meir brukarvenleg for yngre utgvarar. | 281idd ei ny slgyfe pa 500 m klar, som
skulle gi yngre lgparar eit kortare og lettareralégiv samtidig som heile lgypa fekk meir
variasjon. Det vart ogsa laga eit par nye avkodirag den taffaste utforbakken vart gjort om
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med det dei kallar Bremseslayfa. «500-meter-slgljfmpmellom 500 og 1000 m pa profilet
(figur 10) og Bremseslgyfa er den vesle toppen Boropp den lange, avsluttande
utforbakken. Brukarane av lgypa er i dag juniogaseniorar fra heile Trondheim, men ogsa
barn heilt ned i 12 ars alderen. Mosjonistar hadogdukka opp dei siste ara.

Teknisk:

FIS og IBU: For 3,3 km slgyfe i langrenn ligg MCDHbg TC innanfor krava. Det manglar ei
kategori A stigning, men motbakke nr 2 kunne pdss®n kategori A under tvil. For 3,3 km
slagyfe i skiskyting ligg TC innanfor krava.

NSF og NSSF: For 16 ar og nedover vert MC for magglan HD og TC ligg innanfor.

Universell utforming: Nei

7.2 Knyken (2)
Orkdal kommune
Lengd: 4 km
MC: 56 m 1,4 %
HD: 50 m 1,3 %  av Igypelengda
TC: 117 m 2,9%
TC/km: 29 m
Hoydeprofil, Sersloyfa
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Figur 11: Hggdeprofil Knyken. @vste profilen er Sgrslgyfa (5 m per linje), nedste er Nordslgyfa (2 m per linje)

Stigning:

1) PHD: 50 m Helling gj.snitt: 5 % Helling maks: ca 14 % Kategori A
2) PHD: 11 m Helling gj.snitt: 7 % Helling maks: ca 10 % Kategori B
3) PHD: 19 m Helling gj.snitt: 12 % Helling maks: ca 18 % Kategori B
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Info:

Stod klar i 2012 med 4 m breidde over stgrste deteuatvida breidde til 6 m i dei brattaste
motbakkane og pa stadion. Stadion har standplassafferundar. Startfeltet er 10 m breitt,
men dei seier sjglv at det vart litt for smaltkiinkurranse. Laypa bestar av Nordslgyfa og
Sarslgyfa (profil i figur 11) og ei tredje slayfé pa. 500 m (900 m inkl. stadion) som
tilfredsstiller normene til universell utforming.

Langrennslgparar og skiskyttarar fra Orkdal VGSanjzypa mest, men det finst elles eit
bredt spekter av brukarar fra 8- 60 ar.

Teknisk:

FIS og IBU: For 3,75 km slgyfe i langrenn ligg MiED og TC innanfor krava. Det manglar
ein til to kategori B stigningar for & na krava3jlr’'s km. For 4 km slgyfe i skiskyting ligg TC
like under krava.

NSF og NSSF: For 16 ar og nedover vert MC for magglan HD og TC ligg innanfor. Lgypa
har alternative slgyfer som tilfredsstiller krava.

Universell utforming: 0,9 km

7.3 Meraker (3)
Meraker kommune
Lengd: 4,2 km
MC: 52m 1,2 %
HD: 66 m 1,5 % | av Igypelengda
TC: 94 m 2,2%
TC/km: 22 m
Meraker 4,2 km
190 ST
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160 1) ‘P/V V\
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Figur 12: Hggdeprofil Meraker

Stigning:

1) PHD: 47 m Helling gj.snitt: 6 %
2) PHD: 11 m Helling gj.snitt: 5 %
3) PHD: 13 m Helling gj.snitt: 5 %

Helling maks: ca 12 % Kategori A
Helling maks: ca 10 % -

Helling maks: ca 8 % -
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Info:

Utbygd i 1994 i 2,5 - 3 m breidde. |1 2010 vart degd ny standplass med strafferunde og
breiddeutviding i langbakken. Bakken fra 0 — 80@arprofilet (figur 12) var da 4 - 5 meter
brei. | tillegg vart det lagt inn ei avkorting midbakken og ein liten topp med kort utforbakke
(ved 600 m) for & skape meir variasjon. Etter ditiket kunne dei arrangere Rulleski-NM i
skiskyting. Omradet rundt stadion er tilpassa maymosjonistar.

Brukarane er hovudsakleg elevar ved Meraker VG 9, dgebesgkande lag pa samling og
deltakarar pa sommarskiskulen (10-16 ar).

Teknisk:

FIS og IBU: For 3,75 km slgyfe i langrenn ligg M@ BEID innanfor krava, medan TC ligg
like under. Det manglar tre til fire kategori Bggtingar for & na krava til 3,75 km. For 4 km
slagyfe i skiskyting ligg TC ein del under krava.

NSF og NSSF: For 16 ar og nedover vert MC for magglan HD og TC ligg innanfor.

Universell utforming: 0,7 km

7.4 Birkebeineren (4)

Lillehammer kommune
Lengd: 3,1 km +0,9 km

MC: 43 m 1,4%

HD: 53 m 1,7% }av Igypelengda pa 3,1 km
TC: 88m 2,8%

TC/km: 28 m
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Figur 13: Hggdeprofil Birkebeineren. Ei rute i hggda er 10 m. Ei rute i lengda er 1000 m

Stigning:

1) PHD: 43 m Helling gj.snitt: 8 % Helling maks: ca 19 % Kategori A
2) PHD: 8 m Helling gj.snitt: 12 % Helling maks: ca 14 % -

3) PHD: 18 m Helling gj.snitt: 6 % Helling maks: ca 13 % Kategori B
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Info:

Birkebeineren er ogsa blant dei mest moderne lgypkmdet, ferdig i 2011. Breidda er 4 m,
men det er brukt dobbel breidde i 1 km-slgyfa @mde og avsluttande del pa profilet over).
Profilet (figur 13) er den mest utfordrande komisjoaen med raud og svart lgype. For dei
som ikkje @nskjer a trene i det lange, bratte pavied 700 m, kan fleire avkortingar og andre
slgyfer nyttast som alternativ. Unikt for dennedayer at den totale lgypelengda ikkje treng &
bli vesentleg kortare dersom ein kuttar det teéfastrtiet (svart lgype). Laypa har ogsa ei lett
slgyfe pa 0,9 km som er tilpassa rarslehemma. &kayikkje teikna inn pa profilet. Stadion
har standplass og er asfaltert med ei stor flate lsan nyttast til strafferundar,
rulleskileik/trening for barn, lengdelgp/rulleskegtarrangement og diverse.

Lilehammer er ein by med mange langrennslgparakakyttarar. Det finst spesielt mange
juniorar og senior/elite, og det er dei som brukgpa mest. Elles finst store kull i alderen 15-
16 ar.

Teknisk:

FIS og IBU: For 3,3 km slgyfe i langrenn ligg MC B innanfor krava, medan TC ligg like
under. For 2,5 km er TC midt i blinken. Ein katdgbiog ein kategori B stigning er ok for
2,5 km, men ikkje 3,3 km. For 3 km slgyfe i skiskgtligg TC innanfor krava.

NSF og NSSF: For 16 ar og nedover vert MC og HChimg, medan TC ligg innanfor. Laypa
har alternative slgyfer som tilfredsstiller krava.

Universell utforming: 0,9 km

7.5 OQverby (5)

Gjgvik kommune

Lengd: 2,3 km

MC: 20m 0,9%

HD: 20m 0,9 % rav lgypelengda
TC: 35m 1,5%

TC/km: 15m
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Hegjde [m]
350 1

Asfaltlaypa Berby

345 A
340 A
335 ¢

330 A

325 1

0.0 0.5 1.0 1.5 20

Figur 14: Hggdeprofil @verby

Stigning:

1) PHD: 20 m Helling gj.snitt: 8 % Helling maks: ca 10 % Kategori B
2) PHD:5m Helling gj.snitt: 3 % Helling maks: ca 4 % -

3)PHD: 6 m Helling gj.snitt: 5 % Helling maks: ca 6 % -

Info:

Asfaltlgypa pa omtrent 2 km vart bygd i 1992. Lgypa meint til rullestolbrukarar og vart
finansiert med helsemidlar. Ho vart da utformaratmmene til universell utforming.
Skiklubben vart fort den mest aktive brukaren od sainare driftar av anlegget. Behovet for
ei meir utfordrande lgype vart lgyst i 2006 daldajde ut ei ny slayfe pa 350 m. Den nye
slgyfa er den store toppen i hggdeprofilet (figliy om ligg mellom 0,7 og 1,0 km. Det
brattaste partiet i den store bakken ligg rund¥d.Gom etter universell utforming er over
maksimal helling pa stigningar over 100 m. Normeytdst ogsa av den pafglgande
utforbakken. Laypa er den klart lettaste i utvalterby er ei av to lgyper i utvalet som ikkje
har anlegg til skiskyting.

Brukarane er hovudsakleg dei yngre aldersklas€ai 6lar) og mosjonistar.

Teknisk:
FIS: For 2,5 km slgyfe i langrenn er ingen av kragedsstilt.

NSF: For 16 ar og nedover vert MC litt for hgg, nmeotbakken kan avkortast slik at krava
naast.

Universell utforming: 2 km
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7.6 OTS-Skisenter — Karidalen (6)

@stre Toten kommune

Lengd: 3,3 km
MC: 14 m 0,4%
HD: 28m 0,8 % [av lgypelengda
TC: 118 m 3,6 %
TC/km: 36m
Karidalen 3,3 km
340

335 /2{
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315 a / \ | Vo
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305 T T T
0 400 800 1200 1600 2000 2400 2800 3200

Figur 15: Hggdeprofil Karidalen

Stigning:

2) PHD: 8 m Helling gj.snitt: 20 % Helling maks: ca 22 % Kategori C
3) PHD: 14 m Helling gj.snitt: 11 % Helling maks: ca 15 % Kategori B
4)PHD: 12 m Helling gj.snitt: 11 % Helling maks: ca 14 % Kategori B
Info:

Laypa, med breidde pa 6 m, vart opna hausten RlaAane om sngproduksjon og a utvide

til 4 km med ein langbakke stod da att & gjennomflapypa er karakteristisk med sine mange
bratte motbakkar. Det finst avkortingar som giyéw pa 0,8, 1,0, 1,5, 2,0, 2,5, 3,0 og 3,3

km. Stadion har standplass og strafferundar, eittirg langt startfelt for fellesstartar og stort
asfaltert malomrade.

Brukarane er hovudsakleg aldersbestemte, alts@mél0 og 20 ar og kjem fra fleire
forskjellige lag pa Toten.

Teknisk:

FIS og IBU: For 3,3 km slgyfe i langrenn er HD og ihnanfor krava, men her ligg MC ein
heil del under. Lagypa har fire kategori B og eitelggri C stigning, men manglar kategori A.
Ogsa for 3,3 km slgyfe i skiskyting ligg TC innanfoava.

NSF og NSSF: For 16 ar og nedover ligg MC, HD ogifii@nfor krava, men TC ligg pa
@gvre grense.

Universell utforming: Nei
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7.7 Holmenkollen (7)

Oslo kommune
Lengd: 4,8 km

MC: 32m 0,7 %
HD: 51m 1,1% | av lgypelengda
TC: 166 m 35%
TC/km: 35m
[Holmenkollen Rollerski-course 4.75km
Course length: 4740m Height Difference (HD): §1m Lowest point 320m PI’OfI|e COU rse 4.75km
Category: B Maximum Climb (MC): 32m Highest pont: 371m .
F I/S Competition Level: COC/FIS Total Climb (TC): 168m H°|menko"en RO“er Skl
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Figur 16: Hggdeprofil Holmenkollen

Stigning:

1) PHD: 25 m Helling gj.snitt: 13 % Helling maks: ca 14 % Kategori B
2) PHD:32m Helling gj.snitt: 9 % Helling maks: ca 16 % Kategori A
3) PHD: 18 m Helling gj.snitt: 14 % Helling maks: ca 15 % Kategori B
Kommentar:

Skiforeningen, som har ansvaret for drift og utviglav Holmenkollen nasjonalanlegg, seier
sjalv i ein mailkorrespondanse at «Laypa er tekkigkende, sa egner seg best for
konkurranselgpere fra 12 - 13 ar og oppover, ikkdifrrennlgpere». Lgypa er altsa eit
nasjonalanlegg meint til toppidrett. Laypa kan ipgg (mai 2013) reknast a vere den tgffaste
i Noreg. Laypeprofilet er teikna etter FIS-malefigur 16, under profilet kan ein sja kategori
A, B og C, kupert terreng («u.t») og utforbakkadiée.»), alle merka med sine fargar. Her er
det 25 % motbakkar, 19 % utforbakkar og 56 % kufszreng.

Teknisk:

FIS og IBU: 5 km slgyfe i langrenn er innanfor kmamen MC og TC ligg mot nedre grense.
Ein kategori A og seks kategori B er ein kategom®&ir enn krava. For 4 km slgyfe i
skiskyting ligg TC over krava, noko det burde sitiaypa er 4,8 km.

NSF og NSSF: For 16 ar og nedover ligg MC, HD ogifii@nfor krava, men TC ligg pa
gvre grense.

Universell utforming: Nei

42



7.8 Konnerud (8)

Drammen kommune
Lengd: 2,4 + 2,0 km

MC: 35m 1,4%
HD: 43 m 1,8% } av lgypelengda pa 2,4 km
TC: 73 m 3,0%
TC/km: 30m
Konnerud del 2
240

)30 R LAY 7
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Figur 17: Hggdeprofil Konnerud

Stigning:

1) PHD: 35 m Helling gj.snitt: 7 % Helling maks: ca 13 % Kategori A
2) PHD:20m Helling gj.snitt: 7 % Helling maks: ca 14 % Kategori B
3) PHD: 10 m Helling gj.snitt: 8 % Helling maks: ca 15 % Kategori B
Info:

Laypa pa Konnerud er fra 2010. Ho er bygd i 3 midale. Det er, slik som @verby, ikkje
anlegg for skiskyting. Profilet (figur 17) er derest utfordrande delen av lgypa, som eg har
kalla del 2. Stadion ligg i del 1 som er 2 km dgassa rarslehemma. Del 1 har TC pa 17 m,
medan del 2 har TC pa 73 m. | del 2 finst detdl@ivkortingar som kan gi forskjellige

slgyfer. Delen er ogsa kjent for den lange utfokeakpa slutten, som kryssar vegen gjennom
ein kulvert i botnen. | del 1 jobbar dei med ei ankgsslayfe som gjer at ein slepp a ga heile
i eitt, og at stadion vert betre tilpassa tekni&hing.

Konnerud IL har mange medlemmar. Det mange aldstsiree pa organisert trening, faktisk
sa mange at treninga ma organiseras i kvar siavdeypa.

Teknisk:
FIS: For 2,5 km slgyfe i langrenn HD og MC innarkoava, medan TC ligg like under. Ein

kategori A og to kategori B er ogsa innanfor.

NSF: For 16 ar og nedover ligg MC og HD over kramadan TC er innanfor. MC kan
justerast ned med avkortingar i lgypa.

Universell utforming: 2 km
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7.9 TOS-Arena — Hummelfjell (9)

Os kommune i Hedemark

Lengd: 3,6 km

MC: 24 m 0,6 %

HD: 43 m 1,0% rav Igypelengda
TC: 130 m 3,6 %

TC/km: 36 m

3)

1) 2)
Figur 18: Hggdeprofil Hummelfjell. Ei rute i hggda er 5 m. Ei rute i lengda er 50 m
Stigning:
1) PHD: 14 m Helling gj.snitt: 12 % Helling maks: ca 14 % Kategori B
2) PHD: 13 m Helling gj.snitt: 13 % Helling maks: ca 15 % Kategori B
3) PHD: 24 m Helling gj.snitt: 10 % Helling maks: ca 13 % Kategori B
Info:

Laypa, med breidde pa 4 m, vart opna i 2012. Uthyggplyser at lgypeprofilet er utforma
etter krav fra FIS. Planane om ei slgyfe som kagirgrunde pa til saman 4 km og ein
langbakke pa 36 m, stod att & gjennomfgre. Dersatte dert gjort vil lgypa fa den kategori
A som ho manglar etter FIS-standard. Lgypa er kareisk med sin tgffe utforbakke i
starten og sin tgffe avslutning (sja figur 18). Best avkortingar som gir slayfer pa 1,0, 1,5,
2,0, 2,5, 3,0, 3,3 og 3,6 km. Stadion er stor agrsiktleg med standplass og stort malfelt.

Brukarane er hovudsakleg aldersbestemte, alts&@mdlD og 20 ar og kjem fra Os, Raros og
Tolga, som ligg innanfor 20 min kayring.

Teknisk:

FIS og IBU: For 3,75 km slgyfe i langrenn ligg M@der, medan HD og TC ligg godt innom
krava. Lgypa har fem kategori B stigningar, einmeein krava, men manglar kategori A.
Bade for 3,3 km og 4 km slgyfe i skiskyting ligg Tihanfor krava.

NSF og NSSF: For 16 ar og nedover ligg MC og HDairfor krava, medan TC ligg like
over.

Universell utforming: Nei
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8 RESULTAT OG DISKUSJON

8.1 Innleiande forklaring

Farst trengst ei forklaring pa figurane som nyttast framstille svara fra spgrjegranskingane.
Figur 19 er dame pa eit element, altsa ein mothakkerbakke, sving eller del av lgypa. |
parantesen i figuroverskrifta oppgis om svara kigirei brukargruppe, eit ferdigheitsniva
eller om det er alle svara (totalt) fra kvar lgype.

| den bla «sirkelen» finn ein gjennomsnittsvaraak\punkt er snittsvar fra eit element. Svara
kijem, som kjent, fra ni forskjellige lgyper. Det sei at mange av punktane er snitt fra ulikt
mange respondentar. Kor mange respondentar sotiirfife/ar lgype er lista opp i tabell 10.

Element (totalt)

> > > Snitt+3I[
° P e ¢
5,0 \ S A& 3 ‘VV. - < K 2 4 ‘
4,5 o %@4\ -
< 40 G— = X ~ > Sniti
= ~_ > * CR*=0,2032
8 5, : > Korrelasjor
lo- ’
7 x . .
20 Trendlinje
1,5 .
1,0 T T T T T T T 1 Snltt- SD
1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0

Opplevd vanskegrad

Figur 19: Dgme pa grafisk framstilling av svara fra motbakkar, utforbakkar, svingar eller deler av Igypa
Snitt = Gjennomsnittsvaret til kvart element, patin som punkt.

Snitt + SD = Gjennomsnitt pluss standardavvik \eearense for spreiinga i svara. Kvart
snittsvar har eige standardavvik.

Snitt — SD = Gjennomsnitt minus standardavvik,ezine grense for spreiinga i svara.

Trendlinja er den linja som passar best med matiegay skildrar samanhengen mellom x- og
y-aksen. Linja er berekna slik at avstanden melloja og punktane i vertikal retning vert
kortast mogleg [18]. Det er lagt trendlinje badespétsvar, gvre- og nedre grense for
spreiinga, men berre for snittsvara vert sams\angitt med R

R? er kvadrert korrelasjonskoeffisient, og angir oat e samsvar mellom verdiane p& x- og
y-aksen, og kor godt punktane passar til trendliDgrsom trendlinja er slik at verdiar pa y-
aksen aukar eller minkar proporsjonalt med verdéak-aksen, og alle punktane ligg pa
trendlinja, vert R = 1 [18].
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| grafen er svaret fra sparsmalet «Korleis likaetkmentet (korleis likt)?» plotta mot svaret
pa spgrsmalet «Korleis opplevast elementet (opplamdkegrad)?». Begge har standardavvik
(SD), men berre standardavviket (SD) til «korlé», og ikkje opplevd vanskegrad, er teke
med i grafen. Dette gjerast for & fa ei enkel ogrsiktleg framstilling og fordi tilfredsheitas

SD vurderast som viktigare enn den opplevde vansklegs SD. Opplevd vanskegrad har
generelt sett litt lAgare SD enn «korleis likt»deg ligg stort sett mellom 0,5 og 1.

Pa begge aksane gar svaralternativa fra 1-5, denBddels. «Korleis likt» gar fra sveert
darleg (1) til sveert godt (5), medan «Opplevd vagsiad» gar fra sveert lett (1) til sveert
krevjande (5). Y- aksen stig til 5,5 for a fa mdie @unktane til snitt + SD.

| samanlikning av forskjellige brukargrupper eflerdigheitsniva nyttast figurar lik figur 20.
Dette er eit dgme pa ei samanlikning mellom mosjaniog senior/elite av opplevd
vanskegrad pa svingar. Diagonalen er grafen y=xsdde punktane ligg pa diagonalen, betyr
det at brukargruppene opplever vanskegraden ldettk tilfellet ligg trendlinja pa
mosjonistanes side av diagonalen. Det vil sei afjomistane opplever vanskegraden som
stgrre enn senior/elite..

Samanlikning: Opplevd vanskegrad

5,0
4,5

: F=<

g’ ’/’:/ 0,78x + 0,9216
y=0,/0x+0,

225 L 4 6 $ g R%=0,7805

2,0 L

1,5

1,0 T T T T T T T 1
1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0

Senior/elite

jonist
w
=

2

Figur 20: Samanlikning mellom to brukargrupper av svara pa eit spgrsmal

Tabell 10 viser kor mange respondentar som fidgsk¥ar laype totalt, fra ulike

brukargrupper og ulike ferdigheitsniva. Pa brukapger vert dei elementa som berre har fatt
ein eller to respondentar fierna fra den grafiskenftillinga. Dette gjerast slik at dei fa
respondentane ikkje skal fa stor paverknad pa lirgade. Pa ferdigheitsniva finst sveert fa
nybegynnarar. Utvalet er sa pass lite at eg hatertié ta det bort. Men det er fortsatt
interessant a sja kva dei meiner, trass i at diéi,ed svara er tatt med. @vre og nedre grense
for spreiing i svara er tatt bort, da dette viljergdet heile uoversiktleg og missvisande. Da
bar ein berre vere klar over denne svakheita rshiltaa lesast.
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Tabell 10: Korleis respondentane fordelar seg i brukargrupper og ferdigheitsniva for kvar lgype

N=
Brukargrupper Ferdigheitsniva
Lpype mosjonist senior/elite jr17-20 ar 10-16 ar godt gva vidarekommen nybegynnar Totalt
1 11 12 33 0 46 10 0 56
2 15 13 7 5 27 8 5 40
3 2 11 35 0 44 4 0 48
4 12 24 31 2 58 9 2 69
5 18 5 2 5 21 6 3 30
6 16 1 8 5 20 8 2 30
7 17 15 6 9 31 13 3 47
8 22 5 8 7 26 11 5 42
9 6 2 12 9 23 6 0 29

8.2 Motbakkar

Motbakkane fra spgrjegranskinga beskrivast i tebalinder. Motbakkane varierer mellom 5
og 47 meter PHD, mellom 40 og 790 meter i lengdsllam 5 og 20 % helling og
hagdehelling (AL) p& mellom 0,4 og 3,2. Sidan hellinga ofte veieoppover motbakken, er
bade gjennomsnittshelling og maksimal hellingiagd i tabellen. Hellinga varierer ikkje like
mykje i kort motbakkar som i lange. Derfor ligg nsakal helling ikkje sa langt fra snittet i
korte bakkar, medan lange bakkar ofte har makdmalihg ein del over snittet.

Motbakkane som er med i utvalet dekker truleg heplekteret av det som finst av motbakkar
i norske rulleskilayper. Dei hggste motbakkaneaagé kategori A stigningar og dei lagaste
er godkjent til rullestolbruk. Av praktiske arsaKer eige arbeid har eg namngitt dei (tabell
11). Talet bak namnet fortel kva lgype dei kijem fra

Tabell 11: Motbakkane fra spgrjegranskinga

Motbakkar PHD[m] Lengde[m] H/L Snitthelling Makshelling
Brattbakken (1) 15 100 2,3 15% 17 %
Midtbakken (1) 23 300 1,8 8% 15%
Andrebakken (2) 19 160 2,3 12% 17 %
Langbakken (2) 43 790 2,3 5% 14 %
Storstigen (3) 47 734 3,0 6% 12%
Vetle gvre (3) 13 264 0,6 5% 8%
Forste vetle (4) 10 150 0,7 7% 13%
Styggbratten (4) 21 140 3,2 15% 19%
Inn stadion (4) 17 280 1,0 6% 13%
Nyslgyfa (5) 20 250 1,6 8% 10%
Gammelslgyfa (5) 6 125 0,3 5% 6%
Utgang stadion (6) 9 137 0,6 7% 16 %
20+ (6) 8 40 1,6 20 % 22%
Siste store (6) 12 106 1,4 11% 14 %
Gratishaug (7) 18 130 2,5 14 % 15 %
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Stortungen (7) 32 350 2,9 9% 16 %

Lange opp (8) 35 532 2,3 7% 13 %
Lange retur (8) 20 269 1,5 7% 14 %
HC-bakke (8) 5 60 0,4 8% 8%
Etter gode 180 (9) 13 98 1,7 13 % 15 %
Opp stadion (9) 24 250 2,3 10 % 13 %

Spgrsmala som stillast om motbakkane er:

= Korleis likar du motbakken?
= Korleis opplevast motbakken?

8.2.1 Brukargrupper

Motbakkar (mosjonist) Motbakkar (senior/elite)
5,5 5,5 -
5,0 — L ey 5,0 (’V/‘.é-ﬁ——;
e O\L‘v@@o‘% o Py Lﬁﬁ»—‘ R?=0,014
X 40 £ 40 2=0,
= 35 & 4 R2=01775 = 35 ® . . & @000
2 30 E 3,0
S 25 S 25
2,0 2,0
1,5 1,5
1,0 T ] 1,0 : . : S
1,0 2,0 3,0 4,0 5,0 1,0 2,0 3,0 4,0 5,0
Opplevd vanskegrad Opplevd vanskegrad
Figur 21: Snittsvar fra mosjonistar, motbakkar Figur 22: Snittsvar fra senior/elite, motbakkar
Motbakkar (jr17-20ar) Motbakkar (10-16ar)
55 55 (3
5,0 '\"...'L'; 5,0 —‘—‘=.=gﬁ_‘ﬁ_
a5 R — o — 45 S
£ 20 '—Q:\Mtv%;ﬁ, : £ a0 TV :
% 35 Ry 2l R?=0,274 % 35 oo o o R?=0,1493
2 30 2 30
S 25 — S 25
2,0 2,0
1,5 1,5
1,0 . . . \ 1,0 . . . \
1,0 2,0 3,0 4,0 5,0 1,0 2,0 3,0 4,0 5,0
Opplevd vanskegrad Opplevd vanskegrad
Figur 23: Snittsvar fra juniorar, motbakkar Figur 24: Snittsvar fra gruppa 10-16 ar, motbakkar

Fra grafane i figur 21-24 kan ein sja at alle smita ligg over 3 (middels). Generelt sett er
alle brukargruppene godt fornggde med motbakkawvkeewmayig av kor bratte eller lange dei

er. Ein kan ogsa sja at spreiinga i svara aukar ktart som vanskegraden aukar. Det betyr at
det er meir blanda kjensler kring dei tgffaste ra&kane.

Senior/elite og juniorar var forventa a vere misetise med motbakkane, slik vart det ikkje.
Her ser det ut til at mosjonistar og senior/elital taffe motbakkar (over 3 i opplevd
vanskegrad) noko betre enn juniorar og gruppa 18rl1Bor juniorar og gruppa 10-16 ar kan
ein sja at det finst ein svak tendens til at molthale likast mindre med aukande opplevd
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vanskegrad. Gruppa 10-16 ar har nokre motbakkarsoed under 3,5, men det er stor
spreiing i snittvara. Gruppa manglar svar fra la¥p8 og 4 (Izyper med krevjande
motbakkar) og det vert anteke at respons pa destimkkane ville gitt meir score under 3,5.

Samanlikning: Korleis likt Samanlikning: Korleis likt
5,0 TS 5,0 £
4,5 4,5
S— T =
1;.' a U A
S 35 " £ s v
z 30 S 30 *—o
S 25 ‘E 25
20 y =0,498x + 2,181 3 20 y =0,435x + 2,336
' R2 = 0,400 ’ R2=0,132
15 1,5
1,0 ; ; . . ; ; ; . 1,0 . ; ; . . . .
1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 45 5,0 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 45 5,0
Senior/elite Jr17-20 ar
Figur 25: Samanlikning av mosjon og sr., motbakkar Figur 26: Samanlikning av sr. og jr., motbakkar
Samanlikning: Korleis likt
5,0
45 > 5 —
40 ®_ * 0
of0
o 35 ry
"1‘ 3,0 4
T 2 0,06 90
- y =-0,067x + 4,1
2,0 RZ=0,012
1,5
1,0 ; ; . . ; ; . .
1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 45 5,0

10-16 ar
Figur 27: Samanlikning av jr. og 10-16, motbakkar

Fra samanlikninga i figur 25 kan ein sja at meiaimg til mosjonistar og senior/elite er mykje
like, men at mosjonistar er grlite meir tilfredsedmmotbakkane enn senior/elite. Vidare i
figur 26 er senior/elite ein tanke meir tilfredseguniorar igjen, men det er ingen vesentleg
forskjell mellom dei tre gruppene. Gruppa 10-16ar stor spreiing i svara, og likar enkelte
motbakkar meir og andre mindre enn dei tre foraipmene (figur 27).

8.2.2 Ferdigheitsniva

Motbakkar (godt gva) Motbakkar (vidarekommen)
5,5 S 5,5 P
50 — 250’ o 50 P -
45 * - 45 > $ LN
£ 40 T £ a0 —’7'\—:"4%‘%
E 3,5 v _“ﬂlﬂ E 3,5 ; =5
230 — 230 o—
S 25 S 25
2,0 2,0
1,5 1,5
1,0 . . . . . . . . 1,0 . . . . . . . .
1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 45 5,0 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 45 5,0
Opplevd vanskegrad Opplevd vanskegrad
Figur 28: Snittsvar fra godt gva, motbakkar Figur 29: Snittsvar fra vidarekomne, motbakkar
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Motbakkar (nybegynnar)

55
5o R?=0,5326 N
) \ A4
45 .
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= 4/0 hd ’ v
@ 35
[}
T 3,0
S 25
2,0 0% —
1,5
1,0

1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0

Opplevd vanskegrad
Figur 30: Snittsvar fra nybegynnarar, motbakkar

Etter ferdigheitsniva ser ein same tendens sontylkéakgrupper. Generelt sett er alle godt
fornggde med motbakkane. Ogsa her ser ein at sgagiisvara aukar etter kvart som
vanskegraden aukar. Godt gva og vidarekomne sié@ha same formeining (figur 28 og
29). Nybegynnarane i figur 30 er fornggde med md¢aae med tre unntak, som har to og tre
respondentar. To av desse er dei motbakkane sammst likt ogsa blant godt @va og
vidarekomne.

Samanlikning: Korleis likt Samanlikning: Korleis likt
5,0 5,0
45 45
c
4,0 }% g 4,0 t—— 7‘4
o /. . e o
2 35 4 £ 3,5 \ 4 A 4
A=Y
= 30 _— 2 30
g - y =0,6461x + 1,4519 9, y =0,1621x + 3,4407
o~ R2=0,3471 c RZ=0,285
2,0 2 20
S
1,5 1,5
1,0 : . : : . : . , 1,0 : : : : : : : ,
1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 50 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0
Vidarekommen Nybegynnar
Figur 31: Samanlikning av g.gva og v.ko., motbakkar Figur 32: Samanlikning av v.ko. og nyb., motbakkar

Fra samanlikninga i figur 31 kan ein sja at goc gy vidarekomne synst like godt om
motbakkane. Nybegynnarane har stgrre spreiing,ligpgmgsa i naerleiken av vidarekomne
med dei tre unntaka (figur 32).

8.2.3 Totalt

Til no har me sett at brukarar fra ulike gruppemoed ulike ferdigheitsniva har mykije like
meiningar om motbakkane, nemleg at dei likar deltgbikevel har me sett tendensen til at
motbakkane likast mindre med auka opplevd vanskiediar a sja neermare pa kva type
motbakkar som scorar hggst og minst tek eg utgamsp den totale responsen, altsa alle
svara uavhengig av brukargruppe og ferdigheits(figér 33).
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Motbakkar (totalt)
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Vanskegrad

Figur 33: Snittsvar fra alle respondentar, motbakkar

Det presiserast at tilfredsheita er stor, melloh(&iddels/bra) og 4,5 (bra/sveert bra). Derfor
kunne eg lagt ballen dad og sagt at praksisemimihg av motbakkar er bra nok. Fra eit
trenarperspektiv kan det ogsa argumenterast mi&kljatalle motbakkar skal likast like godit.
Pa andre sida kan det fra utgvaranes hald argurashteed at dei veit sitt eige beste, og at
dei vil like ein rataff motbakke godt dersom deit\a den trengst.

| eit forsgk pa & gjere noko bra enda betre, efaittatt interessant a sja litt pa ytterpunkta i
malinga. | tabell 12 er motbakkane rangert etterganit dei er likt.

Tabell 12: Motbakkar med snittsvar fra alle respondentar pa spgrsmal om tilfredsheit (korleis likt) og opplevd vanskegrad

Motbakkar H L H?/L Snitthelling Makshelling Korleis likt Vanskegrad
Siste store (6) 12 106 1,4 11% 14 % 4,47 3,23
Langbakken (2) 43 790 2,3 5% 14 % 4,30 3,45
Utgang stadion (6) 9 137 0,6 7% 16 % 4,30 2,77
Inn stadion (4) 17 280 1,0 6% 13 % 4,29 3,17
Lange retur (8) 20 269 1,5 7% 14 % 4,28 3,05
Nyslgyfa (5) 20 250 1,6 8% 10 % 4,27 3,07
Fgrste vetle (4) 10 150 0,7 7% 13% 4,22 2,71
Vetle gvre (3) 13 264 0,6 5% 8% 4,15 2,46
Lange opp (8) 35 532 2,3 7% 13 % 4,15 3,50
Gratishaug (7) 18 130 2,5 14 % 15% 4,11 3,26
HC-bakke (8) 5 60 0,4 8% 8% 4,10 2,10
Storstigen (3) 47 734 3,0 6% 12 % 4,06 3,73
Midtbakken (1) 23 300 1,8 8% 15% 4,05 3,14
Opp stadion (9) 24 250 2,3 10 % 13% 4,04 3,31
Andrebakken (2) 19 160 2,3 12% 17 % 4,00 3,37
20+ (6) 8 40 1,6 20% 22% 3,93 3,80
Gammelslgyfa (5) 6 125 0,3 5% 6% 3,87 2,63
Etter gode 180 (9) 13 98 1,7 13 % 15 % 3,75 3,00
Brattbakken (1) 15 120 1,9 13 % 17 % 3,73 3,46
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Styggbratten (4) 21 140 3,2 15% 19% 3,52 4,03
Stortungen (7) 32 350 2,9 9% 16 % 3,49 3,96

Ved a byrje pa botnen kan me ta fgre oss dei torsmmatmerka seg som dei minst likte.
Stortungen (7) har starst snitthelling av motbalkkawver 25 m PHD. Maksimal helling ligg

pa ca. 16 %. Styggbratten (4) har starst snittigebiv motbakkane over 8 m PHD. Maksimal
helling er ca. 19 %. Det ser ut som at hellingaepiéar tilfredsheita meir enn hggda (PHD) og
H%L. Med eit unntak har dei atte motbakkane som figdst pa lista ei helling pd 9 % eller
meir. Unntaket er like interessant, dette er eibakke som er sa enkel at han kjem lagt pa
lista. Gammelslgyfa (5) er den minste bakken étfér. Den er ogsa den lagaste bakken med
sa lag helling (6%). Dersom ein granskar gvstedwlav lista, ser ein at det faretrekkjast lag
helling. Atte av dei ni gvste har under 9 % helliBgn motbakken som likast best har 11 %
helling, men her er haggda berre 12 m.

Med utgangspunkt i desse funna kan me sei at mkdioaglom skal gjere brukarane mest
mogleq tilfredse bar ha fglgjande eigenskapar: lekitar med stor snitthelling (over 10 %)
bar ikkje vera sa hgge. Det ser ut til at dei ddst under ei hggd pa 20 m PHD. Visa versa
kan det hevdast at motbakkar med stor hggde (mé®og 50 m) ikkje bgr ha stor
snitthelling.

Korleis samsvarar dette med retningslinjene fréd?P8er FIS-krava skal kategori A
stigningar, som er over 30 m PHD, ha ei gjennortiegihelling pa mellom 6 og 12 %,
medan dei mest utfordrande delane av bakken gigélmellom 9 og 18 %. Kategori B
stigningar, mellom 10 og 29 m PHD, skal generglydi p4 mellom 9 og 18 % helling, men
deler av motbakken kan vera slakare dersom sHittheigg over 6 %. Kategori C stigningar
er under 10 m PHD og har over 18 % helling.

Lat oss sei at me gnskjer motbakkar med tilfredshar 4 (bra). Pa lista finst fire motbakkar
over 30 m PHD. Alle kvalifiserer til kategori A, me&len som likast best, Langbakken (2),
ligg i grenseland og eigentleg like under grensasfutthelling, som skal vera over 6 %.
Bakken har maksimal helling pa 14 %. Lange opphé8)snitthelling pa 7 % og makshelling
pa ca. 13 %, medan Storstigen (3) har snitthepi@® % og makshelling pa ca. 12 %.
Stortungen (7), som scorar under 4, har altsa stdwe snitthelling (9 %) og ein del starre
makshelling (ca. 16 %). Med andre ord kan me seiabakkar ikkje bar ligge naser dei gvre
grensene for kategori A stigningar. Snitthellingllora 5 og 8 % og makshelling mellom 9 og
15 % ser ut til gi best respons.

Pa lista finst 13 motbakkar mellom 10 og 29 m PHDav desse kvalifiserer til kategori B
stigningar. Tre av dei har ein score under 4 og&léar 13 % eller meir i snitthelling.
Styggbratten (4), som likast minst, har maksheliad.9 %, altsa pa gvre grensa for kategori
B stigningar. Alle som scorar over 4 har under 18rfitthelling, med eitt unntak. Altsa kan
me sei at motbakkar heller ikkje bgr ha ei hellvagr dei gvre grensene for kategori B
stigningar. Snitthelling mellom 6 og 12 % gir besspons.
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Kun éin motbakke kvalifiserer til kategori C stiggi Denne har score under 4 og kjem fra
loype 6 som elles har sveert positive respondefBiambakke er tynt grunnlag til & fastslé
noko, men det kan hevdast at ein bar vere forsikég a legge inn kategori C stigningar i
rulleskilgyper sidan slike bakkar vert sveert kredj@ og kan gydelegge flyten i lgypa.

8.2.4 Kommentarane

Av alle 93 kommentarane som er gitt til dei uliketivakkane, er 56 positive og 30 negative.
Dette viser igjen at brukarane er tilfredse medbakkane. Dei som er positive meiner at
rulleskilgyper bar vera tgffe slik at ein kan kglegdtrening i lgypene og fa godt spesifikt
utbytte. Ein kommentar som skildrar dette godteiree: «Det kommer bratte bakker til
vinteren ogséd». Mange av dei positive kommentaeammgsa nyanserte. Dei skriv gjerne at
motbakken er bra til intervall, men blir for taiff toleg trening. Dei som svarar negativt
meiner at motbakkane vert for tunge eller for laratik at dei far syre i beina og/eller ikkje
klarar & ga teknisk. Spesielt mange meiner at noiatbakkar vert for bratte til & ga klassisk
stilart, og da kan dei same motbakkane gjerne wmexéor skayting. Motbakkane som har fatt
denne kommentaren erl5 %.

| publikasjonen Skianlegg [3] star det at grensdifikebein er 18 % for dei beste seniorane.
Med omsyn til klassisk er det derfor ikkje vits ¥gje motbakkar over 18 % helling. For
yngre lgparar vert grensa sett ved 15 %. Det hegsa at fiskebeinsbakkar bgr unngaast for
yngre klassar. Slik kan ein fa tilfredsstillandenkarranselgyper for yngre klassar med a
halde motbakkane under 15 % i helling.

Ein gjengangar er at motbakkar med variasjon féytsknedan einsformige motbakkar far
negativ kritikk. Spesielt dei lange motbakkane, apgt kategori A, treng variasjon for a bl
godt likte. Da kan det argumenterast med at honesingsmanualen til FIS [5]bgr nyttast til
utforming av lange motbakkar sidan denne underatrektigheita av variasjon.

8.2.5 Kort oppsummering

Brukarane er tilfredse med motbakkane, og dei lafodutformast etter retningslinjer fra
FIS, men med forsiktigheit. Dersom ein vil sikrg $ga eller sveert bra tilfredsheit bar ikkje
motbakkane utformast slik at dei ligg neer dei @yrensene for kategori A og B stigningar.
Fraveaer av kategori C stigningar bar vurderast,isftesed omsyn til klassisk teknikk. Ei
grense pa 15 % helling i mot-bakkar settast i l@goen skal tilfredsstilla yngre klassar.

8.3 Utforbakkar

Utforbakkane fra sparjegranskinga beskrivast iltdl® Dei varierer mellom 5 og 30 m
hggde, mellom 80 og 500 m i lengde, mellom 5 o&élelling og H/L p& mellom 0,3 og

2,8. | likheit med motbakkar varierer hellinga a@egs utforbakken, men sjeldan like mykje
som i motbakkar. Sidan utforbakkane berre skahstiihed, er det ikkje like relevant & ta med
maksimal helling. Gjennomsnittshellinga er avgjeiefor farten som naast, og det er den
som gjeld i tabellen.
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Det finst fa retningslinjer til skilgyper som kapttast i utforming av utforbakkar. FIS [5]
gnskjer at lgypene skal ha eit variert spekteaagé og korte, bratte og slakke utforbakkar.
Sma utforbakkar definerast mellom 10 og 29 m, mestiare er over 29 m hgge. Det vil sei at
utforbakkar under 10 m reknast som kupert terreng.

Tabell 13: Utforbakkane fra spgrjegranskinga

Utforbakkar Hpgde[m] Lengde[m] Helling H/L
Hpgfarten (1) 17 140 12% 2,1
Inn stadion (1) 17 230 7% 1,3
Brattstrekken (2) 19 130 15% 2,8
Slakkstrekken (2) 26 450 6% 1,5
@vredel (3) 9 135 7% 0,6
Storsvingen (3) 27 400 7% 1,8
Farlig sving nedre (4) 14 130 11% 1,5
Ut stadion (4) 8 120 7% 0,5
Nyslgyfa (5) 12 170 7% 0,8
Gammelslgyfa (5) 5 100 5% 0,3
Fgrstesvingen (6) 11 80 14 % 1,5
Sistebratta (6) 13 110 12% 1,5
Gratishaug (7) 20 150 13% 2,7
Over brua (7) 12 100 12% 1,4
Midtstubakken (7) 24 250 10 % 2,3
Lange under (8) 30 500 6% 1,8
Pvre 180 (8) 10 130 8% 0,8
Etter gode 180 (9) 13 100 13% 1,7
Hummel utfor (9) 25 230 11% 2,7
Inn i darlege 180 (9) 13 90 14 % 1,9

Spgrsmala som stillast om utforbakkane er:

= Korleis likar du utforbakken?
= Korleis opplevast farten i utforbakken?

8.3.1 Brukargrupper

Utfor (mosjonist) Utfor (senior/elite)
5,5 5,5
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1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0
Opplevd fart Opplevd fart
Figur 34: Snittsvar fra mosjonistar, utforbakkar Figur 35: Snittsvar fra senior/elite, utforbakkar
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Utfor (jr17-20ar) Utfor (10-16ar)
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Opplevd fart Opplevd fart
Figur 36: Snittsvar fra juniorar, utforbakkar Figur 37: Snittsvar for gruppa 10-16 ar, utforbakkar

| meiningane om utforbakkar kan ein sja eit littinferventa manster mellom mosjonistar
(figur 34), senior/elite (figur 35) og juniorar dfir 36). Desse tre har minkande tilfredsheit
med aukande opplevd fart. Senior/elite og junitia@rnoko lunde same formeining.
Mosjonistar har litt brattare trendlinje, altsaaikmosjonistane hgg fart mindre enn juniorar
og senior/elite. Mosjonistar opplever ogsa fartee@ hagre, opp mot 4,5, medan senior/elite
stoppar pa 4. Dette kan tolkast som at senior/eliteeir komfortable med hgg fart. Det finst
éin utforbakke som har fatt 1ag score pa tilfredslog hag fart er truleg ikkje arsaken. Da ma
det finnast andre arsaker til at utforbakken fgrdéore. Dette skal me sja litt pa seinare.

Det er tydleg at gruppa 10-16 ar (figur 37) likéfiotbakkar uansett fart. Det kan hende at
dette er ei gruppe med fryktlause rulleskilgpacan skkje tenkjer konsekvensar pa same
mate som eldre utgvarar. Det kan ogsa vere eiretensom er tilfeldig grunna talet
respondentar, eller det kan vere maten dei svarg8preiinga i svara aukar ein del med auka
fart. Det vil sei at gruppa trass alt er litt salit synet pa utforbakkar og fart.
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Figur 38: Samanlikning av mosjon og sr., utforbakkar Figur 39: Samanlikning av sr. og jr., utforbakkar
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Samanlikning: Korleis likt Samanlikning: Opplevd fart
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Figur 40: Samanlikning av jr. og 10-16, utforbakkar Figur 41: Samanlikning av mosjon og sr., opplevd fart

Farste samanlikning (figur 38) er mellom mosjonisig senior/elite. Ein kan sja at det ikkje
finst store meiningsforskjellar, men det er tyded¢genior/elite er meir tilfredse med
utforbakkane. Neste samanlikning (figur 39) er wrallsenior/elite og juniorar. Her kan det
ikkje finnast meiningsforskjellar mellom dei to gpene. Den tredje samanlikninga (figur
40), mellom juniorar og gruppa 10-16 ar, viserex dei yngste synst ein del betre om
utforbakkane enn dei tre farste gruppene. Til #jetin ei samanlikning av opplevd fart
mellom mosjonistar og senior/elite (figur 41). H@n ein sja at mosjonistane opplever farten
noko hggre enn senior/elite, eit teikn pa forskjeiiferdigheit.

Det er tydleg at mosjonistane er meir skeptiskiedg fart. 10 av 18 utforbakkar har scere
3,5. Til samanlikning har senior/elite fem av 15jmgjorar fem av 1& 3,5. Sidan det er sma,
men fortsatt tydlege forskjellar mellom mosjonistgrsenior/elite, skal me granska gruppa
mosjonistar naermare. Dette vert ikkje gjort medaselre gruppene sidan dei er meir tilfredse
og fordi dei ligg tettare pa «totalen», som me skalpa seinare. | tabell 14 presenterast
snittsvara til mosjonistar i forhold til utforbakkes eigenskapar. Tabellen er sortert etter
«korleis likt».

Tabell 14: Utforbakkar med snittsvar fra mosjonistar pa spgrsmal om tilfredsheit (korleis likt) og opplevd fart

Utforbakkar Hggd[m] Lengd[m] Helling H/L Korleis likt Opplevd fart  Linjefgring

Ut stadion (4) 8 120 7% 0,5 4,7 2,9 strak
Sistebratta (6) 13 110 12 % 1,5 4,4 3,5 strak

Farlig sving nedre(4) 14 130 11% 1,5 4,3 3,5 slak sving midt i
Slakkstrekken (2) 26 450 6% 1,5 4,2 3,1 strak
Gammelslgyfa (5) 5 100 5% 0,3 3,8 2,4 strak

Hggfarten (1) 17 140 12 % 2,1 3,6 4,0 slak sving i botn
@vre 180 (8) 10 130 8% 0,8 3,6 3,4 strak, sving pa flata
Midtstubakken (7) 24 250 10% 2,3 3,5 3,8 strak

Etter gode 180 (9) 13 100 13% 1,7 3,5 3,5 strak

Over brua (7) 12 100 12 % 1,4 3,5 3,9 strak

Inn i darlege 180 (9) 13 90 14 % 1,9 3,5 3,5 sving i botn
Brattstrekken (2) 19 130 15% 2,8 3,4 4,3 strak
Fgrstesvingen (6) 11 80 14 % 1,5 3,3 4,1 sving i botn

Inn stadion (1) 17 230 7% 1,3 3,3 3,4 sving midt i
Nyslgyfa (5) 12 170 7% 0,8 3,0 3,8 sving i botn
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Hummel utfor (9) 25 230 11% 2,7 3,0 4,2 sving midt i
Lange under (8) 30 500 6% 1,8 2,6 4,4 sving i botn
Gratishaug (7) 20 150 13% 2,7 2,1 4,4 sving i botn

Fra tabellen kan ein sja at hggda er meir avgjeramd hellinga. Derfor er det betre samsvar
mellom hgg tilfredsheit og liteR?/L. Likevel er ikkje samsvaret spesielt opplagt og tydleg.
Arsaken finn ein i kolonna «linjefgring». Fra spgrjegranskinga har eg sett at dei minst likte
utforbakkane har fatt mange kommentarar. Det viser seg at ikkje farten aleine er arsaken til

den lagaste tilfredsheita, men heller farten i lag med fleire andre faktorar. Slike faktorar kan

til dgmes vere at det er sleipt eller vatt, uoversiktleg eller at det er ein sving tilknytt

utforbakken, enten midt i, i botn eller ute pa flata der farten fortsatt er hgg. De er tydleg at i

kva grad utforbakken er strak og har strak utgang er mest avgjerande av slike faktorar for
korleis den vert likt.

Ved & studere alle utforbakkar med tilfredsheit pa og over 3,5 (middels/bra), ser ein at alle,
med eitt unntak, er enten strake eller har ein slak sving. Slak sving er i denne samanhengen
under 50°. Dei utforbakkane som ligg under 3,5 har stor H*/L og/eller ein sving midt i eller i

botn. Utforbakkar med hgg opplevd fart og stor H?/L vert generelt sett godt likt s& lenge dei
er strake.

8.3.2 Ferdigheitsniva

Utfor (godt gva) Utfor (vidarekommen)
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Figur 42: Snittsvar fra godt gva, utforbakkar Figur 43: Snittsvar fra vidarekomne, utforbakkar
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Figur 44: Snittsvar for nybegynnarar, utforbakkar
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Tendensen for alle tre ferdigheitsnivaa er minkatittedsheit med aukande opplevd fart.
Forskjellane mellom nivaa er som forventa, at \ettamne (figur 43) likar hagg fart mindre
enn godt gva (figur 42) og at nybegynnarar (figdiy lkar hag fart mindre enn vidarekomne.
Samtidig har godt gva den minste opplevde fartalameybegynnarar har den hggste.

Her ser me for farste gong ei gruppe brukarar saited) er mindre glade i hgg fart (figur 44).
Nybegynnarane har svart at sju av 13 utforbakkagidart pa 4 eller meir, altsa hgg fart til
sveert hgg fart. Seks av desse sju utforbakkarerfacore< 3. Fem av desse igjen finn me
att pa botnen i tabell 14. Det kunne vore fristaddieekke ut nokre maksimumsverdiar for
korleis utforbakkar bar utformast til nybegynnaragn responsen vurderast for lag. Ingen av
utforbakkane har meir enn fem respondentar, ogoresfra to av lgypene manglar.
Tendensen stor skepsis til hag fart er likevelsdéleg at universelt utforma utforbakkar
foreslaast som hgveleg for nybegynnarar.

Vidarekomne har eit middels bra talgrunnlag nargjeltl respondentar, og denne gruppa kan
vera interessant a sja neermare pa. Under er gfapgtasamanlikna med godt gva (figur 45).
Ein kan sja at det er ein liten, men vesentlegkelismellom dei to, ein forskjell som tilsvarar
forskjellen mellom mosjonistar og senior/eliteigur 46 vert ferdigheitsnivaet vidarekomne
samanlikna med brukargruppa mosjonistar. Ein kamspmeiningane er sveert like. For &
gjere det enkelt kan eg sei at vidarekomne og méstar er same ulla nar det kjem til
utforbakkar, dei meiner det same. Dette er ikkjpaallande som det hgyres ut, 51 % av dei
vidarekomne er nemleg mosjonistar.

Sidan tyngda av respondentane er godt gva, veud svgkje like pa totalen og
ferdigheitsnivaet granskast ikkje naermare.
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Figur 45: Samanlikning av g.gva og v.ko., utforbakkar Figur 46: Samanlikning av mosjon og v.ko., utforbakkar
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8.3.3 Totalt

Utforbakkar (total)
5,5
* *
5,0 s
4,5 N 2 i
. 4[0 \ L 2 @ .
=35 —_ Se *®
2 3/0 R%=0,3692
s~ S
¥ 25 <
2,0
1,5
1,0 T T T T T T T 1
1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4,5 5,0
Opplevd fart

Figur 47: Snittsvar fra alle respondentar, utforbakkar

| figur 47 kan ein sja at det totale biletet sysame trenden, at farten aukar og tilfredsheita
minkar. Generelt er utforbakkane godt likt.,, memaalikna med motbakkane ligg
hovudtyngda her under 4 (bra) i «korleis likt», medyngda lag over 4 for motbakkane.
Dermed kan ein sei at utforbakkane er element samee kritiske for totalinntrykket enn
motbakkane. | utforming av rulleskilgyper bgr derfterksemda rettast minst like mykje mot
utforbakkar som motbakkar, og kanskje meir.

Tabell 15: Utforbakkar med snittsvar fra alle respondentar pa spgrsmal om tilfredsheit (korleis likt) og opplevd fart

Utforbakkar Hggd[m] Lengd[m] Helling H>/L Korleis likt Opplevd fart  Kommentar
Sistebratta (6) 13 110 12% 1,5 4,6 3,5 strak
Slakkstrekken (2) 26 430 6% 1,6 4,3 3,1 strak

Ut stadion (4) 8 120 7% 0,5 4,2 2,8 strak

Farlig sving nedre(4) 14 130 11% 1,5 4,2 3,4 slak sving midt i
Etter gode 180 (9) 13 100 13 % 1,7 3,9 3,2 strak

@vredel (3) 9 135 7% 0,6 3,9 3,2 slak sving i botn
Gammelslgyfa (5) 5 100 5% 0,3 3,8 2,3 strak

Over brua (7) 12 100 12% 1,4 3,7 3,7 strak

@vre 180 (8) 10 130 8% 0,8 3,7 3,1 strak, sving pa flata
Brattstrekken (2) 19 130 15% 2,8 3,7 4,1 strak

Hggfarten (1) 17 140 12 % 2,1 3,6 4,0 slak sving i botn
Inn stadion (1) 17 230 7% 1,3 3,6 3,3 sving midt i
Fgrstesvingen (6) 11 80 14 % 1,5 3,6 3,9 sving i botn
Midtstubakken (7) 24 250 10 % 2,3 3,5 3,8 strak

Inn i darlege 180 (9) 13 90 14 % 1,9 3,5 3,6 sving i botn
Hummel utfor (9) 25 230 11% 2,7 3,5 4,1 sving midt i
Nyslgyfa (5) 13 170 8% 1,0 3,5 3,7 sving i botn
Storsvingen (3) 27 400 7% 1,8 3,4 4,0 sving midt i
Lange under (8) 30 500 6% 1,8 2,8 4,3 sving i botn
Gratishaug (7) 20 150 13% 2,7 2,5 4,1 sving i botn
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| kapittel 8.2 om motbakkar sag me at hellingamast avgjerande for korleis bakkane vart
likte. For utforbakkar er det hggda og/Hpa eine sida, og i kva grad utforbakkane erkstra
og har strake utgangar pa andre sida, som serdupdiverke brukaranes meining. Ved &
samanlikne tabell 15 med tabellen til mosjonist@abell 14), kan ein sja at utforbakkane
totalt sett vert betre likt og at farten ikkje vepplevd like hgg.

Tendensen er den same, at utforbakkar som svitigahar ein sving i utgangen, likast
minst. Det kan sja ut til at utforbakkar bgr vetralee, bade midt i og i botnen, men det er for
tidleg a dra ei slik slutning. | fglgje heftet Plagging og bygging av rulleskilayper [2] skal
utforbakkar vere alpint teknisk krevjande og ettemologeringsmanualen til FIS [5] skal
utforbakkar utformast med taktiske og tekniske natifimgar. Viss ein hadde sagt at
utforbakkar skal vera strake, bade midt i og i butile ein samstundes sagt at alpint teknisk
krevjande svingar skulle fjernast. Utan hgg faltewtieknisk krevjande svingar berre vorte
svingar.

Spesielt for dei seks utforbakkane som likast menskkje berre at dei er tilknytt ein sving,
men at denne svingen ikkje er szerleg bra utformdigrsving nedre (4) er dgme pa ein
utforbakke med sving som er godt utforma, og verfal godt likt. Dette skal me sja
neermare pa i kapittel 8.4 om svingar.

Ein annan faktor som paverkar bade farten, opptgvoy korleis utforbakken likast er
variasjon i hellinga. Sidan snitthellinga er gjeide, far ikkje bakkane med stor variasjon i
hellinga uttrykk for det i tabellen. Eit deme pa slik bakke er Slakstrekken (2) som er nest
best likt, har Iag opplevd fart og relativt stofIH Slakstrekken skisserast i figur 48. Kulen
midt i bakken bremsar farten, men gir ingen utglagnitthellinga.

Slakstrekken (2) Sistebratta (6)
245 325
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210 T T T T d 305 T T T T d
0 100 200 300 400 500 0 50 100 150 200 250
Lengd [m] Lengd [m]
Figur 48: Dgme pa utforbakke med «bremsekul» Figur 49: Dgme pa utforbakke over i motbakke

Ogsa utgangen til utforbakken har ein del & séiguieis han opplevast. Det andre dgme,
Sistebratta (6) (figur 49), er den bakken som tikest. Her kan ein sja korleis utforbakken
glir over i ein kort motbakke der farten bremsgsgh.o

Det tilfeldige utvalet av respondentar har trulgg® paverknad pa svara. Lgype 5 har til
dgmes 60 % mosjonistar, medan lgype 3 har 96 %réelitie og juniorar. Element henta fra
laype 5 vil da fa lagare score enn liknande elersent er henta fra lgype 3.
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Me har sett at det er fleire faktorar som pavetikfedsheita enn den faktiske farten, som
HL er eit uttrykk for. Derfor er det lite samsvaehiom «korleis likt» og BL. Dette visast i
figur 50. Figur 51 viser samsvaret mellorf/lHog opplevd fart. Det er nytta ei logaritmisk
trendlinje sidan akselerasjonen skal minke med redex&f/L. Dersom det fantes tydlege og
eintydige tendensar til at utforbakkar med hag ewgifart vart darleg likt, kunne ei slik
framstilling gi maksimumsverdiar for kva hggdehali(H/L) som burde nyttast. Dette kunne
vorte gjort pa malingar av til demes ei rekkje letratforbakkar. | dette prosjektet vert
talmaterialet for tynt og samsvaret for lite tilodhesla maksimumsverdiar.

Utfor (total) Utfor (total)
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Figur 50: Samsvaret mellom tilfredsheit og H/L Figur 51: Samsvaret mellom opplevd fart og H?/L

Sma utforbakkar definerast med ei hggd pa mellomgl®9 m av FIS [5]. Dette skal ikkje
tolkast som at det ikkje gnskjast bakkar under 1@nen at slike bakkar reknast inn i kupert
terreng. | tabellen finn ein tre utforbakkar medytiander 10 m. Minste score er pa 3,8, altsa
vert desse godt likt. Det kan ikkje finnast teikrat utforbakkar burde ha eit minstekrav til
hggde og helling.

8.3.4 Kommentarane

Av alle 79 kommentarane til utforbakkar er 30 pesibg 47 negative. Dette teiknar igjen eit
bilete pa at brukarane er meir skeptiske til utiddar. Brorparten av dei negative
kommentarane kjem fra utforbakkane som gir hggdauittillegg her ein stor sving. Ved a ta
vekk kommentarane som omhandlar svingane (desdasteil neste kapittel), vert det 26
positive og 14 negative kommentarar. Dei positinkbrane meiner at det er artig med hgg
fart eller at farten ikkje er sa hgg. Mange harddkgsmmentert at utforbakken gir hagg fart,
men at det ikkje fglast sa raskt sidan utforbakdestrak og oversiktleg.

Dei negative kommentarane gar enten pa at brukeyieiar den hgge farta eller pa frykta for
kryssande- eller mgtande trafikk (rulleskilgpaklisy, turgaar, dyr).

8.3.5 Kort oppsummering

Mosjonistar likar hgg fart mindre enn senior/etigejuniorar og synst best om utforbakkar
som er strake og oversiktlege. Det ser ut til apga 10-16 er positive til alle typar
utforbakkar og hgg fart er ikkje noko problem. Ngipenarane er skeptiske til hgg fart.
Utforbakkar etter universell utforming vil trule@gse dei godt. Vidarekomne og mosjonistar
har vist seg a ha like meiningar.
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Samanlikna med motbakkane er det funne at utfodnakkikast generelt sett mindre.
Svingete og uoversiktlege utforbakkar med hgglileast minst. Farten opplevast lagare i
strake utforbakkar. Det tilradast ikkje at svingam er tilknytt utforbakkar fjernast heilt, men
heller at det sikrast at slike svingar vert brautfa. Utforbakkar som gir sveert hgg fart bar
derimot ha lite kurvatur. To demer pa god utformémgist, eitt der farten bremsast med ein
«bremsekul» og eitt der utforbakken glir over i bakke.

Utforbakkar bar sikrast mot mgtande eller kryssarafekk.

8.4 Svingar

Svingane i tabell 16 er dei fleste alpint teknis&Jande svingane fra dei ni lgypene som er
testa. Med krevjande eller utfordrande svingar astiikkje ngdvendigvis at dei er
vanskelege, men at dei kgyrast med hgg fart ogpkiiaghius. | dette prosjektet er hgg fart
definert som over 20 km/t og krapp radius er urdfemeter. Sidan farta er malt, takast ikkje
hagde, helling og L med i tabellen. G4 til kapittel 6.2.3 - 6.2.5 fbsj& p& samspelet
mellom desse parameterane.

Farten er malt i inngangen til svingen. Radius bstjngens omtrentlege svingradius og tek
utgangspunkt i at svingane er noko lunde reineduBreidde er lgypebreidda som gjeld i
svingen. Dosering er svingens overhggd eller tabiwed inngangen (0/4), farste kvart (1/4),
halvvegs (2/4), ved tre kvart (3/4) og ved utgan@ea). Fem av svingane vart ikkje tatt med
i spagrjegranskinga.

Tabell 16: Svingane som er testa

Svingar Fart Radius  Bogelengd Breidde Dosering [%]

(km/t] [m] [’] [m] [0/4] (1/4] [2/4] (3/4] [4/4]
Bremseslgyfa (1) 37 20 160 5 17 17 18 17 5
Krappsvingen (1) 46 14 40 3 1 5 7 5 2
Stadionsvingen (2) 20 6 170 6 2 9 10 4 0
Bankbrusvingen (2) 30 10 80 7 4 8 9 8 4
Nordslgyfekrysset (2) 39 24 80 5 7 7 7 6 6
Motsatt retning (2) 30 12 100 6 4 6 7 4 4
Store utfor indre (3) 37 28 180 4 7 11 14 12 6
Store utfor ytre (3) 37 28 180 4 4 8 10 8 4
@vre retursving (3) 26 15 90 3,5 7 13 13 13 5
Skyttarsvingen (3) 25 22 90 4,5 4 8 10 10 0
"Farlig sving" gvre (4) 37 14 110 4 4 9 12 12 8
Storkrysset (4) 30 14 90 4 2 6 7 6 0
Slakkesvingen (4) 30 14 30 4 0 3 4 3 2
"Farlig sving" nedre (4) 40 27 50 4 6 9 11 11 6
@verbysv. indre (5) 38 27 90 2 1 4 8 9 4
@verbysv.ytre (5) 38 27 90 3 0 1 2 2 0
Rullestolsvingen (5) 27 16 100 3 2 4 4 5 2
Kopling 8R (5) 20 8 180 3 0 0 0 0 0
Fgrste utfor (6) 40 17 180 6 2 10 14 14 4
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Supersvingen (6) 38 17
Vendaren (6) 35 11
Under brua (7) 33 11
Over hoppbakken (7) 30 11
Bremsesvingen (7) 24 7
Skumlesvingen (8) 36 15
Storsvingen (8) 32 25
Undergangen (8) 47 12
Kopling 7R (8) 30 7
Darlege 180 (9) 40 15
Gode 180 (9) 43 15

90
100

80
180
170
110
180

80
100
180
180

Spgrsmala som stillast om svingane er:

= Kva synst du om svingens utforming (fart, radiusseting)?
= Kva synst du om sikkerheiten?
= Korleis opplevast svingen?

8.4.1 Brukargrupper

Svingar (mosjonist)
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Figur 52: Snittsvar fra mosjonistar, svingar
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Figur 54: Snittsvar fra juniorar, svingar
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Figur 53: Snittsvar fra senior/elite, svingar
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Figur 55: Snittsvar fra gruppa 10-16 ar, svingar
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Brukargruppene meinar generelt sett at svingameaentforma, sjglv om det finst nokre
unntak. | opplevd vanskegrad finst stgrre variaamjobet er tydleg at mosjonistar (figur 52)
opplever svingane som meir krevjande enn dei agungpene, da trendlinja startar pa 2,0 i
opplevd vanskegrad. Gruppa 10-16 ar (figur 55) eygal svingane som middels krevjande
eller lettare, og er dermed den gruppa som symsggne er minst krevjande. Dette stattar
teorien fra kapittel 8.3 om at gruppa likar fartsmenning. Senior/elite (figur 53) og juniorar
(figur 54) svarar, som vanleg, mykje likt.
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Figur 56: Samanlikning av mosjon og sr., svingar Figur 57: Samanlikning av sr. og jr., svingar
Samanlikning: Utforming Samanlikning: Opplevd vanskegrad
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Figur 58: Samanlikning av jr. og 10-16, svingar Figur 59: Samanlikning av mosjon og sr., vanskegrad

| figur 56 og 57 kan ein sja at mosjonistar, seeide og juniorar har noko lunde same
formeining om svingane. Gruppa 10-16 ar (figur &8ineir nagde med svingane. Til slutt
kjem ei samanlikning av opplevd vanskegrad melloosjonistar og senior/elite (figur 59)
som skil dei to gruppene.
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8.4.2 Ferdigheitsniva

Svingar (godt gva) Svingar (vidarekommen)
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Figur 60: Snittsvar fra godt gva, svingar Figur 61: Snittsvar fra vidarekomne, svingar
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Figur 62: Snittsvar fra nybegynnarar, svingar Figur 63: Samanlikning av g.¢va og v.ko., svingar

Ved a samanlikne godt gva i figur 60 med vidarekemiigur 61, kan ein sja at den opplevde
vanskegraden til vidarekomne strekkjer seg litgterenn godt gva, og vidarekomne har fleire
svingar i gvre del av vanskegraden. Elles kanjdattdtil at trendkurva til dei godt gva gar
djupare, men dei to ferdigheitsnivaa er trassvars like nar det kjem til utforming (figur

63).

Nybegynnarane i figur 62, er som vanleg, meir sk&pttil auka vanskegrad. Det er tydleg at
dei synst at svingar som er enkle & kayra er gdtrma. Trenden liknar litt pa trenden fra
utforbakkane, men forskjellen er at det her finghgar som likast sveert godt. Det kan
tenkjast at det opplevast som eit stgrre sprantpmealei gode og mindre gode svingane for
nybegynnarane sidan ferdigheitene er lagare. Mekaie ogsa her, like gjerne vere eit
resultat av l1ag respons.
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8.4.3 Totalt
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Figur 64: Snittsvar om utforming og sikkerheit fra alle respondentar, svingar

Farst ser me korleis brukarane vurderer sikkerhaw@agen mot utforminga i figur 64.

Denne tendensen er lik for alle grupper og derérébtatt med i totalen. Det er tydleg at
brukarane vurderer utforminga som betre enn sildixhAltsa kan svingens utforming med
omsyn til fart, radius og dosering vere bra, mesikkerheita falast mindre bra. Sikkerheita er
med andre ord ikkje berre avhengig av fart, radigislosering. Det er funne ei rekkje andre
faktorar som bidreg til auka eller minka sikkerhBiesse kjem me tilbake til i kapittel 8.4.4.
At sikkerheita vert vurdert lagare enn utforminkan tolkast som at det fremjast eit behov for
auka sikkerheit.
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Figur 65: Snittsvar om utforming og opplevd vanskegrad fra alle respondentar, svingar

Fra figur 65 ser ein at dei fleste svingane er grrdver 3 (middels) i utforming. Det finst
like mange pa og over 4 (bra) i utforming som degtfunder 4. Med andre ord er brukarane
godt fornggde med halvparten av svingane. Detld,ggem sagt, parameterane fart, radius og
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dosering. Med omsyn til den vurderte sikkerhefigur 63, ligg hovudtyngda av svingane
under 4. Ved & sja nsermare pa kommentarane frgegpamskinga, ser det ut til at svingar
som er vurdert under 4 i utforming har ein del §dar dei vert skikkeleg bra. Eg kunne
derfor sagt at svingar med score under 4 ikkjeogleghok. Eg skal likevel vere forsiktig med
ein slik pastand. Dette kjem av at det kan veraafaktorar som gjer svingen darleg enn fart,
radius og dosering.

Trenden er iallfall tydleg, og med godt samsvadaategare utforming gir auka vanskegrad.
Og auka vanskegrad gir darlegare sikkerheit. Dmtfer sa vidt opplagt og kan ikkje kallast
eit funn. Meir interessant er det, i fglgje trendégur 65, at middels god utforming (3 i
score) gir krevjande svingar (4 i score), ellegad utforming (4 i score) gir lett/middels
vanskegrad (2,5 i score). | klartekst betyr detterakarane er fornggde med svingane sa
lenge dei er enkle & kayre. Dette kan vere eitragqi for & bygge mindre teknisk krevjande
svingar.

| tabell 17 presenterast svingane med tilhgyrapésiBkasjonar. Karakteren i tabellen er mi
eiga vurdering av svingane. Denne er interessadit foitt samanlikningsgrunnlag er alle
svingane, medan brukarane gjerne berre har svirigareype a referere til. Den gir ogsa
karakter til svingane som ikkje er vurdert i spgrgskinga, slik at meir data samlast. Ein
kan sja at karakteren og utforming, som er brukesamirdering, samsvarar bra, men at det
finst nokre avvik. Derfor takast det hggde for beggrderingane med sluttscore. Sluttscore
er eit vekta gjennomsnitt av karakter (mi vurdeyiag utforming (brukaranes vurdering) der
karakter er vekta 1/3 og utforming er vekta 2/3dlken er rangert etter sluttscore.

Tabell 17: Svingar med snittsvar fra alle respondentar pa spgrsmal om utforming og karakter fra underskrivne

Svingar Karakter Utforming Sluttscore  Fart Radius Bogelengd Breidde Dosering [%]

(K) V) (U*2+K)/3  [km/t] [m] [’] [(m] [0/4] [1/4] [2/4] [3/41 [4/4]
Supersvingen (6) 5 4,6 4,7 38 17 90 6 10 13 17 18 5
"Farlig sving" nedre (4) 5 4,5 4,7 40 27 50 4 6 9 11 11 6
Skyttarsvingen (3) 5 4,5 4,7 25 22 90 4,5 4 8 10 10 0
Vendaren (6) 5 4,5 4,6 35 11 100 6 7 14 18 15 10
Nordslgyfekrysset (2) 5 4,1 4,4 39 24 80 5 7 7 7 6 6
Bankbrusvingen (2) 5 4,0 4,4 30 10 80 7 4 8 9 8 0
Gode 180 (9) 5 4,0 4,3 43 15 180 5 16 18 18 17 4
Stadionsvingen (2) 4 4,4 4,3 20 6 170 6 2 9 10 4 12
Storkrysset (4) 4 4,3 4,2 30 14 90 4 2 6 7 6 0
Rullestolsvingen (5) 4 4,3 4,2 27 16 100 3 2 4 4 5 2
@vre retursving (3) 4 4,0 4,0 26 15 90 3,5 7 13 13 13 5
Fgrste utfor (6) 4 4,0 4,0 40 17 180 6 2 10 14 14 4
Slakkesvingen (4) 4 4,0 30 14 30 4 0 3 4 3 2
Storsvingen (8) 4 4,0 4,0 32 25 180 3 2 4 5 5 5
Bremseslgyfa (1) 4 3,7 3,8 37 20 160 5 17 17 18 17 5
Bremsesvingen (7) 4 3,7 3,8 24 7 170 4 7 9 8 4
"Farlig sving" @vre (4) 3 3,7 3,5 37 14 110 4 4 9 12 12 8
@verbysvingen (5) 3 3,5 3,4 38 27 90 2 1 4 8 9 4
Over hoppbakken (7) 3 3,4 3,2 30 11 180 4 5 6 9 11 6
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Darlege 180 (9) 2 3,7 3,1 40 15 180 5 7 11 13 13 7
Store utfor (3) 3 3,2 3,1 37 28 180 4 7 11 14 12 2
Krappsvingen (1) 2 3,6 3,1 46 14 40 3 1 5 7 5 6
Motsatt retning (2) 3 3,0 30 12 100 6 4 6 7 4 0
Kopling 8R (5) 2 3,0 2,7 20 8 180 3 0 0 0 0 4
Undergangen (8) 2 2,6 2,4 47 12 80 3 1 3 6 4 0
Skumlesvingen (8) 1 2,7 2,2 36 15 110 3 5 7 6 3 1
Under brua (7) 2 2,0 33 11 80 3 -4 -4 -4 -4 0
Store utfor ytre (3) 2 2,0 37 28 180 4 4 8 10 8 -4
@verbysv.ytre (5) 2 2,0 38 27 90 3 0 1 2 2 4
Kopling 7R (8) 2 2,0 30 7 100 3 0 3 3 3 0

8.4.4 Korleis dimensjonere svingar?

Felles for dei darlege svingane er at dei er liteedte og/eller at dei har hgg fart. Felles for
svingar som er middels eller darlege er at deigilkdjjamt dosert gjennom sirkelkurva. Verst
er fgrste og siste firdelen pa svingen, medan detzest dosering midt i svingen. Svingane
som er karakterisert som sveert bra er derimot doskrte etter fart og radius og dei har noko
lunde jamn dosering gjennom heile sirkelkurva.

Svingane er oftast utforma slik at rettlinjene digekte over i sirkelkurver, utan
tilpassingskurver (klotodier) [19]. Nar svingarartihast slik bar doseringa starte far
sirkelkurva slik at inngangen til sirkelkurva hanwentleg like stor dosering som midten.
Alternativet er sjglvsagt & vere meir bevisst p§tée klotoider, altsd glidande overgangar fra
rett linje til sirkelkurve.

Vidare ser ein at smale svingar far mykje darlegmkterar, medan breie svingar far mykje
gode karakterar. Dei siste ara har bredda pa I@ypeka og ein kan ga ut i fri at praksisen
for utforming har betra seg. Sjglv om det serluttbredda pa svingane har mykje a sei for
svingens kvalitet, kan det like gjerne vere eitted av betra praksis. Med andre ord kan ein
sei at smale svingar er gamle svingar. Uansetekamed tryggheit fastsla at svingars
breidde> 4 m faretrekkast framfor 3 m.

Ein kan sja korleis auka bogelengd med same r&msl@vsmeir dosering. Ein ser det spesielt
godt blant svingane med kort bogelengd at dei tliéaglosering enda med liten radius. Sidan
det er store forskjellar i fart og radius ragetabell 18 etter radius for & betre samanlikne
svingane. For a gjere det enklare for lesarenuttssbren runda av til neermaste heiltal og
bytt ut med tekst.
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Tabell 18: Svingar med avrunda sluttscore rangert etter radius

Svingar Fart Radius Bogelengd Breidde Dosering [%] Sluttscore
(km/t] [m] [l [m] [0/4] [1/4] [2/4] [3/4] [4/4] (avrunda)
Stadionsvingen (2) 20 6 170 6 2 9 10 4 0 Bra
Kopling 7R (8) 30 7 100 3 0 3 3 3 0 Darleg
Bremsesvingen (7) 24 7 170 4 4 7 9 8 4 Bra
Kopling 8R (5) 20 8 180 3 0 0 0 0 0 Middels
Bankbrusvingen (2) 30 10 80 7 4 8 9 8 4 Middels
Vendaren (6) 35 11 100 6 7 14 18 15 10 Sveert bra
Under brua (7) 33 11 80 3 -4 -4 -4 -4 -4 Darleg
Over hoppbakken (7) 30 11 180 4 5 6 9 11 6 Middels
Undergangen (8) 47 12 80 3 1 3 6 4 1 Darleg
Motsatt retning (2) 30 12 100 6 4 6 7 4 4 Middels
Krappsvingen (1) 46 14 40 3 1 5 7 5 2 Middels
"Farlig sving" gvre (4) 37 14 110 4 4 9 12 12 8 Middels
Storkrysset (4) 30 14 90 4 2 6 7 6 0 Bra
Slakkesvingen (4) 30 14 30 4 0 3 4 3 2 Bra
Gode 180 (9) 43 15 180 5 16 18 18 17 12 Bra
Darlege 180 (9) 40 15 180 5 7 11 13 13 7 Middels
Skumlesvingen (8) 36 15 110 3 5 7 6 3 0 Darleg
@vre retursving (3) 26 15 90 3,5 7 13 13 13 5 Bra
Rullestolsvingen (5) 27 16 100 3 2 4 4 5 2 Bra
Fgrste utfor (6) 40 17 180 6 2 10 14 14 4 Bra
Supersvingen (6) 38 17 90 6 10 13 17 18 5 Sveert bra
Bremseslgyfa (1) 37 20 160 5 17 17 18 17 5 Bra
Skyttarsvingen (3) 25 22 90 4,5 4 8 10 10 0 Sveert bra
Nordslgyfekrysset (2) 39 24 80 5 7 7 7 6 6 Bra
Storsvingen (8) 32 25 180 3 2 4 5 5 5 Bra
"Farlig sving" nedre (4) 40 27 50 4 6 9 11 11 6 Sveert bra
@verbysvingen (5) 38 27 90 2 1 4 8 9 4 Middels
@verbysv.ytre (5) 38 27 90 3 0 1 2 2 0 Dérleg
Store utfor (3) 37 28 180 4 7 11 14 12 6 Middels
Store utfor ytre (3) 37 28 180 4 4 8 10 8 4 Darleg

Med grunnlag i tabellen gir eg falgjande forsldgitiorming av svingar:

= Liten radius [r< 12m] krev dosering over 7 % uavhengig av fart.
» Hgveleg dosering ved f§ 12m] og [fart< 30 km/t] er rundt 11 %.

= Hgveleg dosering ved f 12m] og [fart > 30 km/t] er rundt 16 %

= Svingar med [fart 40 km/t] bar ha [r > 12 m].

= Middels radius [14 m< r < 22 m] krev dosering over 5 % uavhengig av fart.

= Hgveleg dosering ved [14 s < 22 m] og [fart< 30 km/t] er rundt 10 %.

» Hgveleg dosering ved [14 fr < 22 m] og [30 km/t < fart < 40 km/t] er rundt 15 %.
» Hgveleg dosering ved [14 fr < 22 m] og [fart> 40 km/t] er over 15 %.
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= Stor radius [~ 24m] krev dosering over 4 % uavhengig av fart.

= Hgveleg dosering ved fr 24m] og [fart< 30 km/t] er rundt 7 %

= Hgveleg dosering ved ¥ 24m] og [30 km/t < fart < 40 km/t] er rundt 10 %
= Hgveleg dosering ved #r 24m] og [fart> 40 km/t] er over 10 %

= Svingar med kort bogelengd kan halda nedre grenser.

= Svingar med lang bogelengd bgr halda gvre grenser.

Det presiserast at forslaga til utforming er regsigivande, men pa ingen mate absolutte. Det
er som kjent mange parameterar som verkar inn géi&svingen opplevast og det kan vere
store forskjellar pa to svingar med like spesifjaar i tabellen. Som eit deme seier tabell 18
ingenting om svinganes helling i lengderetninga. $vingen ligg i utforbakke, pa flata eller
gar over i motbakke har mykje & sei pa korleis g@mopplevast. Det siste tilfellet er ei god
laysing som bremsar farten og minkar konsekvengdalla | ein sving pa flata vil farten ogsa
minke gjennom svingen, men i svingane som ligdarbekke vil farten halde seg. Derfor bar
svingar som ligg i utforbakkar generelt sett harrdesering enn svingar pa flata.

Sjalv har eg ikkje opplevd at alpint teknisk krexgie svingar har fatt for mykje dosering.
Ogsa i tabellen ser ein at svingar med mykje dogérar fatt bra score. Det er fristande a tilra
utbyggaren a dosere ekstra dersom han er usikleer det finst ogsa eit maksimum for
dosering. John Aalberg fra Skiforeningen uttaldgjemde i eit e-post intervju (vedlegg 1):
«Trenger ikke & dosere sa mye, ma ogsa tenked®i skal prepareres». Ogsa i Karidalen (6)
hadde utbyggaren ei erfaring: «(...)Sa brukte viasien til & se hvor godt svingene fungerte
pa ski. Den ene hadde litt for mye dosering». Akisd doseringa bli for stor for vinterbruk,
enten for skilgparen eller for vinterprepareringnDninste maksimumsverdien av desse to
moglegheitene bgr bli dimensjonerande. Det bagagjerit forsgk i framtida pa a finne slike
maksimumsverdiar.

Fram til ein far eit enda betre datagrunnlag tirdensjonere svingar, kan tabell 18 nyttast i
sin heilheit. Dersom lgypetraseen er satt og svisgadius er gitt, kan ein finna hgveleg
dosering fra tabellen. Farst ma ein finna hagdingde inn mot svingen og rekna ut
hagdehellinga (AL). Nar hegdehellinga er kjent kan ein g& inrgifi 66, som er henta fra
kapittel 6.2.5, og finna farten ved hjelp av trénjdl. Nar farten er funnen, gar ein inn i tabell
18 og finn ein aktuell radius som passar med faifed a sja pa sluttscoren, om svingen er
bra eller darleg, veit ein omtrentleg kva dosesom trengst. Testing av/dgme pa metoden
kan finnast i vedlegg 4.
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Figur 66: Farta i ulike utforbakkar samanlikna med hggdehelling (HZ/L)

For svingen asfalterast bgr han testast med syRkée er eit tips fra Karidalen (6): «Vi
brukte sykkel for & teste oss fram. Viss sykkellmt& svingen bra, var det en god sving».

8.4.5 Kommentarane

Pa totalt 25 svingar har brukarane lagt inn 199 tk@mtarar. 55 av desse er positive, medan
127 er negative. 81 av dei negative kommentaragma kja dei atte svingane som likast minst
fra tabell 17. Ved & ta med utforbakken som likastst, som ogsa er ein sving, fra kapittel
8.3, vert forholdet 55 positive og 141 negative koentarar. Negative kommentarar vert fra
no av kalla innspel.

Det er liten tvil om at korleis svingane er utforeragasjerer brukarane. Svingane er trass alt
kritiske punkt i forhold til sikkerheita i rullediiyper. Fra kommentarane har det vist seg a
vere fleire faktorar som bidreg til skapa ein geihg enn farten, radius, bogelengd og
dosering. Derfor kjem det ogsa innspel pa slikedak. | tabell 19 er innspela kategorisert
med kor mange som har kommentert. Sidan nokredrariinom fleire faktorar, vert
summen over 141.

Tabell 19: Innspel til betra sikkerheit i svingar

Faktorar: Kommentarar
Lite dosering, krapp

radius 53
Hgg fart 22
Glatt, vatt, sleipt 24
Mgtande trafikk 18
Darleg sikra 17
Folk og dyr 9
Darleg sikt 8
Ujamn utforming 7
Smalt 7
Vanskeleg i klassisk 5
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Darleg skilta 2
Darleg asfalt 1
Merkt 1

Dei gvste to faktorane er kjende fra far og tidtegaytta til & karakterisere gode og darlege
svingar. «Glatt, vatt, sleipt» kjem av at det liggn, is, sand, grus, kvist, bar eller lauv i
svingen. Vatn kan vere eit problem dersom det dgengv det, spesielt med klassisk rulleski
sidan desse har breiare hjul. God dosering av avivigbidra til betra drenering grunna
tverrfallet. Dersom svingen ligg far eller etterléigbrekk (fordjuping i lgypa) der det samlar
seg vatn kan det likevel oppsta problem. | lagbrdedk det ogsa bli kaldare enn andre stader
pa hausten. Det er truleg farste plassen det vjgldyise. Andre stader som er utsatt for ising
er over bruer og i layper som ligg neer bekken/di\myper der ein gnskjer aktivitet seint pa
hausten bgr salting vurderast.

Sand og grus er ikkje vanleg, men det kan komg mad vatn dersom vatn renn inn i lgypa,
eller med syklistar og fotgjengarar som kryssagrdktrdast ved sida. Dersom vatn renn inn i
lgypa er det eitkvart som ikkje er gjort riktig. it bar og lauv er vanleg i dei fleste lgyper.
Lauv er verst, seerleg pa hausten. Pa grunn avglettiemet ma lgypa kostast jamleg. Av
estetiske og miljgmessige arsakar bgar det vera ské@ rundt lgypa, men det kan tilradast at
avstanden til trer aukast rundt svingane.

Neste faktor er mgtande trafikk. Det er vanlegaktre lgyper byggjast slik at dei har parti
med mgtande trafikk. Det er tydleg at mange ikkjelieedse med dette. | alle svingar der ein
kan oppna hgg fart bar ikkje slike lgysingar nyttBs vert det sparsmal om tid far ein far
kollisjonar.

Typisk for darleg sikring er at det finst ein brsitent i yttersving, at det er fare for a
kollidere med trer eller at massen som nyttasgkaaten er av ein slik art at han utgjer ein
risiko. D& dette er slikt som uroar brukarane, butdt finnast tiltak for & betre forholda. |
kommentarane finst det fleire innspel til betri@jerde eller fysisk hinder med polstring er
foreslatt fleire gonger. Sikkerheitsnett er fortéistdn gong. Beste forslaget er truleg a lage
brei vegskulder (2 m) i yttersving der det er fimeutkayring og at denne far mjukt underlag.
Mjukt underlag kan vera gras, spon, bork ellerdikde. Ei slik vegskulder kan i denne
samanheng kallast avk@yringssone.

Med avkgyringssoner i svingane far ein ogsa breiase pa vinteren. Det einaste problemet
er & vite kor risikoen for utkayring er stor fgfaen vert lagt. Kanskje burde alle meir eller
mindre krevjande svingar vere utforma etter detit@sgppet?

Med folk og dyr meinast hovudsakleg eit problem raetblk gar tur i lgypa. Ein kommentar
som skildrar problemet godt er denne: «Problemet sningen er alle gadende som gar flere i
bredden og pa begge sider og personer som luftetenii langt band». Elles er kryssande
trafikk nemnt og fare for sau/elg.

Darleg sikt rundt svingen gjer at fartskjensla aukdeire har kommentert at farten vert for
hag for sikten eller at sikten vert for kort fortkn. Beste tiltak for & betre sikten vil i mange
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tilfelle vere a ta vekk skog i siktlinja. | mangedae tilfelle er det ein haug som blokkerar
sikta og da ma siktlinja planleggast far svingegdjast.

Ujamn utforming vil i nokre tilfelle auke vanskeden i svingar. Dette er ein faktor som
heller ikkje kjem fram i tabell 17. Skumlesvinge3),(som likast nest minst av brukarane, er
dgme pa ein slik sving. Her vert kurva krapparetitignsom hellinga aukar midt i svingen.
Konsekvensen er at ein mistar trykket pa skia agtuekt ut i yttersving (og i verste fall ut av
svingen). Dersom forholda var omvendt, med aukaodeeradius og minkande helling (ogséa
dette ujamn utforming), ville svingen opplevast sgoat utforma.

Kommentarane pa at svingane er for smale kjemrdrbayper med lgypebreidde tre meter.
Svingane er da enten tre meter breie eller deivédaitil 3,5 eller 4 m. Ein smal sving kan bli
meir krevjande sidan lgparen ma falgje svingkuhein brei sving kan lgparen skapa starre
kurve med a nytte heile bredda og «kappe» svirgldnsom i motorsport. | dag byggjast
layper stort sett med minimumsbreidde pa 4 m. Ddeewvanleg med utviding av bredda til 5-
6 m i krevjande svingar. Med god breidde er defiogsgleg a kayre forbi i svingane.

At svingane vert vanskelegare i klassisk vert komiere av fem brukarar. Med breiare hjul
og mjukare gummi enn skgyteski kan svingar bli raykjeir krevjande i hgg fart.

Dei siste tre faktorane som nemnast i kommentagad@rleg skilting, darleg asfalt og darleg
belysning. Det er ikkje mykje a sei om desse, ammaat dei bar vera bra. Meraker (3)og
Birkebeineren (4) er dgme pa lgyper som har skikk&jande svingar. Slik vert Igparen varsla
og kan redusera farten.

8.4.6 Kort oppsummering

Brukarane er stort sett fornggde med svingane,deeer likevel funne at
forbetringspotensiale er stort. Svingane som f&t beore pa utforming har lag opplevd
vanskegrad, noko som betyr at godt utforma sviegankle a kayre. Sikkerheita vurderast
lagare enn utforminga. Med andre ord fremjast elitdy for auka sikkerheit. Kommentarane
bekreftar dette.

Oppmalingane og svara fra spgrjegranskinga haradgnmnlaget for eit forslag til korleis
svingar bgr utformast med omsyn til fart, radiugdogering. Ein metode til planlegging og
utforming av svingar er ogsa presentert. Ingeneedfullgode, men ved & nytte begge kjem
ein langt pa veg. | tillegg bar svingane testastilpgssast med sykkel fgr asfaltering.

Gjennom kommentarar er det funne ei rekkje andd®far som paverkar sikkerheita i
svingane og tiltak som bar gjerast har kome fragydene ma kostast jamleg for & unnga
glatte parti. Vatn ma drenerast vekk fra asfaliet bar ikkje leggast opp til mgtande trafikk
i eller i neerleiken av svingar. Fotgjengarar og lolgr hindrast i ferdsel der rulleskilgparar
kjem i stor fart. Yttersvingane bgr ha avkayringessom betyr vegskulder pa rundt 2 m
breidde med mjukt underlag (gras eller spon). Awd¢a til trer bagr aukast rundt svingane for
a sikre trygg avkeyring, mindre lauving og god . Siktlinja bar planleggast far svingen
byggjast. Krevjande svingar bgr ha breiddeutvidgjgrne over 4 m. Ujamn utforming kan
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skapa problem dersom svingradiusen krappast ien@lorhellinga aukast midt i svingen.

Svingane ma ogsa planleggast med omsyn til klassikski.

8.5 Delar av loypene

Laypene har vorte splitta i to eller tre deler ogkarane har sagt kva dei synst om kvar av

dei. Svara malast opp mot stigning per kilomete&/Ki) for a finne ut om det finst eit
faretrekt stigningsforhold, sja tabell 20. Kor mg/istigning @nskjast i rulleskilayper?

Tabell 20: Delane fra spgrjegranskinga

Loype Del TC/km km
Saupstad (1) 1 28 2,5
2 34 1,2
Knyken (2) 1 28 2,3
2 34 1,3
3 16 0,5
Meraker (3) 1 16 0,7
2 20 1,2
3 26 2,1
Birkebeineren (4) 1 7 1,2
2 25 2,4
3 62 0,6
@verby (5) 1 23 1,1
2 8 1,2
Karidalen (6) 1 27 1,2
2 49 0,8
3 61 1,3
Holmenkollen (7) 1 25 2,5
2 39 1,6
Konnerud (8) 1 27 1,0
2 32 1,4
3 13 1,2
Hummelfjell (9) 1 34 2,0
2 39 1,6

Spgrsmala som stillast om delane er fglgjande:

= Korleis likar du delen?
= Korleis opplevast delen?
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8.5.1 Brukargrupper

Deler av Igypene (mosjonist)

Deler av Igypene (senior/elite)
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Figur 67: Snittsvar fra mosjonistar, deler Figur 68: Snittsvar fra senior/elite, deler
Deler av Igypene (jr 17-20 ar) Deler av Igypene (10-16 ar)
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Figur 69: Snittsvar fra juniorar, deler

Figur 70: Snittsvar fra gruppa 10-16 ar, deler

Fra delane (figur 67-70) ser ein att same mgnsseratfrd motbakkane, at alle
brukargruppene er positive til stigningar. Alletssvara ligg over middels slik som for
motbakkar. Det kan heller ikkje finnast noko samswallom auka TC/km og endring i

korleis delen likast.

8.5.2 Ferdigheitsniva

Deler av Igypa (godt gva)

Deler av Igypa (vidarekommen)
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Figur 71: Snittsvar fra godt gva, deler

Figur 72: Snittsvar fra vidarekomne, deler
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Deler av Igypa (nybegynnar)
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Figur 73: Snittsvar fra nybegynnarar, deler

Ein kan ikkje sj& noko nemneverdig forskjell pa dedt ava (figur 71) og dei vidarekomne
(figur 72). Nybegynnarane er, som vanleg mindredgde med delane som er mest
krevjande (figur 73). Litt spesielt er det at desf sa stor spreiing i svara, men dette er eit
forhold som truleg kjem av fleire faktorar enn lgefiC/km, og som drgftast naermare i
kapittel 8.5.3.

8.5.3 Totalt
Deler av Igypa (totalt)
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Figur 74: Snittsvar fra alle respondentar, deler av Igypa

Det totale biletet ser ein i figur 74. Biletet eykje likt det me sag i dei to farre kapitela. Ein
kan sja at det finst ein del variasjon i korleitade likast for same TC/km. Dette kjem av at
det finst fleire faktorar som spelar inn pa korléédane likast enn berre TC/km. Slike faktorar
kan vera kor mange, kor lange og kor bratte motha&ler, det kan vera utforbakkane eller
svingane eller kor lang slgyfa er. Dei to nestariige samanliknar korleis delane likast, farst
med lengde (figur 75) og sa med TC (figur 76). eielkkje her kan det finnast noko samsvar
mellom auka verdi i x-aksen og korleis delane likas
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Deler av Igypa (totalt) Deler av Igypa (totalt)
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Figur 75: Korleis delen likast mot lengd Figur 76: Korleis delen likast mot TC

| Holmenkollen (7) vert delen med mest TC/km likish Denne delen er den kortaste. Den
andre delen er den som likast minst av alle délen er 1 km lengre, har ein tgff kategori A
stigning, nokre utforbakkar med hgg fart og nokievjande svingar. Birkebeineren (4) er delt
i tre niva etter kor krevjande lgypa er; granttfleaudt (middels) og svart (krevjande). Her
har den gr@ne delen fatt scoren 4,1, den raude telefatt 4,6 og den svarte delen har fatt
3,9. Altsa likast den middels harde delen bestjette er trass i at 55 av 69 respondentar er
juniorar og senior/elite. Pa Konnerud (8) har braka svart at dei likar delen med universell
utforming best. Her er 29 av 42 respondentar maistianeller mellom 10 og 16 ar. Karidalen
(6) har 21 av 30 respondentar som er mosjonis&rmkllom 10 og 16 ar, men i denne lgypa
vert den nest mest krevjande delen likt best, ik pa Birkebeineren (4). | Meraker (3) er
46 av 48 respondentar juniorar og senior/elite. et den mest krevjande delen likt best.

Ved a granske kvar lgype internt kan det virke soirukarane er mindre fornggde med
stignings-forhold opp mot 60 meter i TC/km. Pa asida kan 10 m i TC/km sja ut til & bli

litt lite for den normale brukaren. Det ser ogs&arh at mosjonistar og gruppa 10-16 ar ikkje
er like glade i dei mest krevjande slgyfene. Utralette skal eg vera forsiktig med a uttale
noko om kva stigningsforhold som hgver best. Delamger trass alt til heile layper, og ved
a granske del for del kan ting bli tatt ut av sahsagen.

8.5.4 Kommentarane

Det finst fa nyttige kommentarar om delane, menedéome inn ein som er saerskilt
innhaldsrik og vert sitert i sin heilheit: «<Den gne delen er paddeflat, egner seg bra til
enkeldans teknikktrening og rolig kombinasjon, niée saerlig mer enn det. Den rgde lgypa
er veldig fin bade pa hardgkt og rolig trening, basiert. Den svarte lgypa er mer krevende,
bade oppover og nedover, egner seg veldig bra tisf intervall». Denne kommentaren

kjem fra Birkebeineren (4). Dette er den einastézgpene som er utforma med tre
forskjellige vanskegrader. Med Igypenettet pa Bigieeren naast mala fra Rulleskianlegg [2]
om alternative slgyfer med ulik stigningsgrad, negdleit til & kutte tyngre parti eller omrader
med risiko for uhell, lette parti neer stadion oggse parti meir perifert. Med andre ord er det
ei laype tilpassa ulike brukargrupper og ferdighita.
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8.5.5 Kort oppsummering

Svara fra spgrsmal om deler av lgypene stgttaoapfunnet fra motbakkar, at brukarane er
tilfredse med stigningar og stigningsforhold. Svansteret i kvar einskilde laype kan tyde pa
at mosjonistar og gruppa 10-16 ar likar dei mesvjande delane mindre. Ein bar derfor vera
forsiktig med & legge mykje stigning i layper tdsbe gruppene. Senior/elite og juniorar synst
betre om meir stigning, men pa Birkebeineren (4) neddels krevjande lgyper faretrekt

ogsa blant dei. Birkebeineren (4) utmerkar seg sinarena som tilfredsstiller alle
brukargrupper og ferdigheitsniva med sitt diffeierts lgypenett.
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8.6 Heilskapen

Til & framstille svara om heilskapen med lgypendetmytta stolpediagram. Farst
presenterast svara fra dei tre farste spgrsmalaadigur, sidan presenterast svara pa fierde
spgrsmal i eigen figur. Dei fire spgrsmala er:

= Korleis fungerer lgypa for deg (sveert darleg, darteiddels, bra eller sveert bra)?

» Korleis opplever du sikkerheita (sveert darleg, e@rmiddels, bra eller svaert bra)?
= Korleis opplevast lgypa (sveert lett, lett, midd&lgvjande eller sveert krevjande)?
= Viss du kunne velje, kva skulle Igypa vore (letta@m den er, meir krevjande)?

For brukargrupper vert svara med ein eller to redpatar fijerna, slik som tidlegare. Det er
arsaken til dei manglande stolpane. Standardawikkg med pa figurane. SD ligg i all
hovudsak mellom 0,5 og 1 for alle svara.

8.6.1 Brukargrupper

Heile Igypa (mosjonist) Heile Igypa (senior/elite)
@ B Funksjonalitet o B Funksjonalitet
S ]
[ M Sikkerheita (7] m Sikkerheita
Opplevd vanskegrad Opplevd vanskegrad
Loype nr. Loype nr.
Figur 77: Snittsvar fra mosjonistar, heile lgypa Figur 78: Snittsvar fra senior/elite, heile lgypa
Heile Igypa (jr 17-20 ar) Heile Igypa (10-16 ar)
5,0 5,0
4,5 4,5
4,0 - 4,0
[ 35 1 " mFunksjonalitet [ 35 1 m Funksjonalitet
S 30 1 - S 30 -
n 55 __ ESikkerheita DA m Sikkerheita
2,0 B Opplevd vanskegrad 2,0 B Opplevd vanskegrad
15 - - 15 - -
1,0 - 1,0 -
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Loype nr. Loype nr.
Figur 79: Snittsvar fra juniorar, heile lgypa Figur 80: Snittsvar fra gruppa 10-16 ar, heile lpypa

Lat oss fagrst sja pa funksjonaliteten. Fra figtw8D kan ein sja at alle lgyper har fatt ein
score pa eller over 3,5 (middels/bra) og mangep@gg over 4 (bra). Alle malgruppene er
godt nggde med lgypene, men det finst forskjellaeiningane. Dei stagrste forskjellande
finnast i lgype 5, @verby. Laypa fungerer bra farsjonistar og gruppa 10-16 ar, medan
seniorar vurderer lgypa ein del lagare (3,5). Vedraanlikne funksjonalitet med sikkerheit,
kan ein sja under senior/elite at @verby (5) utraedeg som einaste lgype der sikkerheita
ligg over funksjonaliteten. Laypa er universeltoutha. Dette tyder pa at lgypa vert for lett til
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a tilfredstilla senior/elite. Sidan juniorar hasvsame svarmgnster tidlegare, kan ein anta at
det same gjeld for dei.

Det framstar som litt rart at laype 1 og laype 7ld@are funksjonalitet og hagre opplevd
vanskegrad hja senior/elite enn juniorar. Einastkléringa er at det kan finnast tilhgyrarar i
gruppa senior/elite som skulle vore i gruppa mdsjan Med & samanlikne standardavvika
(SD) fra laype 1 og 7, er det funne at SD til sefeide ligg 0,1 — 0,2 over SD til juniorar,
noko som underbygger misstanken.

Nar sikkerheita granskast naermare, kan ein sjératedvarierer ein del. Gruppa 10-16 ar er
som vanleg minst kritiske til sikkerheit. | dei aadjyruppene er senior/elite mest tilfredse,
medan det er vanskeleg a skilje mosjonistar ogpjani

Opplevd vanskegrad viser at mosjonistane synselagyert mest krevjande, medan gruppa
10-16 ar vurderer lgypene minst krevjande. Samdetesen har me sett under motbakkar,
utforbakkar, svingar.

@nska vanskegrad

3,0
@ 25
[}
aé B Mosjonist
- 2,0 M Senior/elite
g Jr17-20 ar
315 - .
m10-16 ar
1,0 -

Laype nr.
Figur 81: Snittsvar om gnska vanskegrad fra brukargruppene

Figur 81 viser om ulike brukargrupper gnskjer lettaneir krevjande lgyper eller om lgypene
bar vera som dei er. Om lgype 5 og lgype 7 fingemtvil, laype 5 er for lett og laype 7 er
for krevjande. Ogsa lgype 1, 8 og 9 skulle voreateti falgje alle brukargruppene. Laype 2,
3, 4 og 6 har meir blanda meiningar. Her kan masgenior/elite gnskjer meir krevjande
layper, medan mosjonistar gnskjer lettare lgypeupfa 10-16 ar ligg jamt over mosjonistar
0g stort sett under juniorar og senior/elite. Detser tendensen til det som var forventa, at
gnskje om hgg vanskegrad kjem i rekkjefalgja séglite, juniorar, gruppa 10-16 ar og
mosjonistar, der mosjonistar gnskjer det minst.

Det kan argumenterast med at lgype 2, 3, 4 og @ukkast bra med utforminga sidan nokon
anskjer lgypene lettare, andre tyngre, men deigflidsar dei som dei er. Det er vanskeleg &
tilfredsstille alle, men desse fire lgypene hatere&lart det.
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| Meraker (3) er det tre gonger sa mange juniosar senior/elite i utvalet. Eg veit at dei
fleste av senior/elite som har svara er trenardvi@@ker VGS. 10 av 11 meiner at
vanskegraden bgr vera som den er. Samstundesrkaja it nokre av juniorane kunne tenkja
seg lettare lgyper. Slik dannast eit bilete awgibeéne kanskje treng a vere litt meir krevjande
enn det brukarane skulle gnskje for & gi optinelitrg.

8.6.2 Ferdigheitsniva

Heile Igypa (godt gva) Heile Igypa (vidarekommen)

5,0 5,0
4,5 4,5
4,0 4,0 4
3,5 - 3,5 -
3,0 - 3,0 -
2,5 A 2,5 -

M Funksjonalitet M Funksjonalitet

Score
Score

m Sikkerheita m Sikkerheita

2,0 1 Opplevd vanskegrad 2,0 1 B Opplevd vanskegrad
1,5 - 1,5 - -
1,0 1,0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Laype nr. Laype nr.
Figur 82: Snittsvar fra mosjonistar, heile lgypa Figur 83: Snittsvar fra senior/elite, heile Igypa
Heile Igypa (nybegynnar) @nska vanskegrad
3,0
S 2s |
t I
N s
g B Funksjonalitet el 20 - B Godt gva
3 u Sikkerheita % m Vidarekommen
8
Opplevd vanskegrad E 154 Nybegynnar
1,0 4
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Laype nr. Laype nr.
Figur 84: Snittsvar fra nybegynnarar, heile Igypa Figur 85: Ferdigheitsnivda om gnska vanskegrad

Lat oss farst granska funksjonalitet, sikkerheibpglevd vanskegrad i figur 82-84. Det er
som vanleg vanskeleg a sja forskjell pa godt gveidarekomne. Starste forskjellen er at
vidarekomne har litt hggre opplevd vanskegrad.éen tyde pa at vanskegraden ikkje er
avgjerande i forhold til funksjonalitet og sikkerthe

Pa godt @va ser ein at @verby (5) har fatt sikkeahairdert hggre enn funksjonaliteten. Det

same sag me hja senior/elite. Samstundes har fagtgag vanskegrad. Fra nybegynnarane

kan me sja at @verby (5) scorar hggt pa funksjtetadg opplevd vanskegrad. Dette viser at
universell utforming av lgyper haver bra til inniagrfor rulleskilgparen, noko som ogsa vert
hevda i kapittel 8.3 om utforbakkar.

Fra figur 85 ser me at godt gva er fornggde mepddy 2, 3, 4 og 6. Dei vidarekomne
overraskar litt pa laype 4 og 8, og ligg over gada. Det kan hende dei refererer til ulike
deler av lgypa, sidan begge desse har bade eihlstieg ein sveert taff del. Nybegynnarane
som har svara synst at nivaet bgr vera som datext,unntak av laype 7.
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8.6.3 Totalt

Heile Ipypa (total)

5,00
4,50
4,00 -
3,50 -
3,00 -
2,50 -
2,00 -
1,50 -
1,00 -

B Funksjonalitet

Score

H Sikkerheita

Opplevd vanskegrad

Laype nr.

Figur 86: Snittsvar fra alle respondentar, heile lgypa
Falgjande sju avsnitt tek utgangspunkt i figur 86:

Alle lgyper har scora over 3,5 (middels/bra) ogfiéste ligg over 4 (bra) i funksjonalitet.
Dette er eit teikn pa at laypene er kjserkomne uagigeav korleis dei er utforma.

Sikkerheita ligg mellom 3 (middles) og 4 (bra). peype som har fatt darlegast respons pa
utforbakkar og svingar (Igype 1, 3, 7 og 8), ersiene som presterer darleg pa sikkerheit

under heilskapen. Dette understrekar viktigheita aikre god utforming av utforbakkar og

svingar for & auke brukarvenleg-heita. Ved a saikamlsikkerheit med funksjonalitet, viser
alle lgyper at sikkerheita vurderast lagare. Dettderbyggjer pastanden fra kapittel 8.4 at

lgypene bar ha starre omsyn til sikkerheit.

Opplevd vanskegrad ligg ogsa mellom 3 (middels} ¢gkrevjande). Det finnast ikkje

samsvar mellom opplevd vanskegrad og funksjonalitette kan komme av at lgypene er
kjeerkomne uansett. Vidare kan ein sja at hgg opplanskegrad samsvarar med lag
sikkerheit. Ei tolking er at laypene med hggre kagsad har mest & hente pa auka sikkerheit.
Sveert forenkla; raudt over grgnt er bra, grgnt oaadt er mindre bra. Dette stemmer med
mitt eige inntrykk av lgypene etter testing.

Holmenkollen (7) har fatt lagast score pa funksjibeteog sikkerheit og hggast score pa
opplevd vanskegrad. Saupstad (1) ligg nest lagaskijonalitet og sikkerheit, medan
opplevd vanskegrad ligg midt i fatet samanlikna mesden. Ei forklaring kan vere at det er
vanskeleg & unnga tyngre parti av laypa som ogkayét til hggre risiko utan at lgypa vert
sveert kort. Tredje lagaste score i funksjonalitedeerby (5). Laypa har lagast opplevd
vanskegrad og haggst sikkerheit. Dette kjem av Igy@ge nivA med omsyn til stigningar.
Laypa likast av mosjonistar, men er nok generéttfeelite krevjiande. Hummelfjell (9) kjem
pa fierde plass i lagast funksjonalitet, men dat pkesiserast at lgypa har fatt score over 4.
Det kan nemnast at lgypa liknar litt pA Saupstacaitian ho manglar lettare og enklare
alternative slgyfer.
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Ved a sja pa kva som kjenneteiknar lgypene somrkameeg positivt, altsa laype 2, 3, 4, 6
0g 8, kan det finnast fleire bidrag. Laype 2, 4938 er oppbygd med mange forskjellige
slgyfer som gjer at brukaren har moglegheit titgtes lengda og vanskegraden etter behov.
Laype 2, 3, 4 og 8 har bade sveert lette og svaevjdade parti som gir alle brukargrupper og
ferdigheitsniva ei moglegheit til & utfolde segsith eige niva. Den som gar heile laypa vert
stimulert til & nytte alle teknikkar, noko somrfisstiller krav frA Homologeringsmanualen

[5].

Meraker (3) nyttast hovudsakleg av juniorar og eeelite. Denne lgypa er kjent for ein lang
motbakke i kategori A som ikkje er for bratt (shétiing pa 6 %, maks pa 12 %), og dermed
fungerer bra til bade hgg-intens og lag-intensrzidtrening. Slik tilfredsstiller lgypa
malgruppene sine. Ogsa Knyken (2) og Konnerud #8khtegori A stigningar med lag
snitthelling og makshelling under 15 %. Birkebeare(4) har ogsa ei kategori A stigning.
Avslutninga pa denne er det som tidlegare er kedtyggbratten (4)». Med makshelling opp
mot 20 % har me sett at denne har fatt darleg s&byeken til Birkebeineren (4) er at dei som
anskjer det kan unnga avslutninga pa kategorignstga, og heller ga halve for sa a velje ein
enklare utveg. Samtidig vert ikkje lgypa kortaredei som gjer eit slikt val. Birkebeineren

(4) er den einaste lgypa med ein slik eigenskap.

Felles for lgype 2, 4 og 6 er at dei kjiem bestdutiforming av svingar. Dette paverkar
inntrykket av sikkerheita, noko som gjenspegldiglir 85. Dei tre laypene har fatt beste
score pa sikkerheit.

@nska vanskegrad (totalt)

3,0

N
u

2,0

) :I I I I I I I I [
1,0 n T T T T T T T T
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Laype nr.

Lettare | Tgffare

Figur 87: Snittsvar om gnska vanskegrad fra alle respondentar

Tabell 21: Prosentvis fordeling av ¢gnska vanskegrad

Laype nr: 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Meir krevjande 10% 10% 15% 15% 47 % 16 % 6% 7% 7%
Som den er 60 % 80 % 62 % 81% 47 % 57 % 43% 64 % 52 %
Lettare 30% 10% 23 % 4% 6 % 27 % 51% 29 % 41%
SD 0,61 0,45 0,61 0,42 0,61 0,65 0,61 0,56 0,60
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Fra figur 87 kan det sja ut som at brukarane gnskjseks av ni lgyper skulle vore lettare,
medan to av dei skulle vore meir krevjande. TaBeliser at det vert ein litt for enkel
pastand. Ta til demes Birkebeineren (4) som hasféttsvar pa 2,1. Betyr dette at lgypa
skulle vore meir krevjande? 81 % er fornggde mggdeslik ho er, noko som er 1 % fleire
enn Knyken (2) som har fatt snittsvar pa 2,0 (rmidinken). Med andre ord har
Birkebeineren (4) truffe minst like godt med vargikelen som Knyken (2). Meraker (3) og
Karidalen (6) har fatt snittsvar pa 1,9, men hesgeiinga starre.

Karidalen (6) har jamn vanskegrad langs heile lgifamsekvensen er at ein del brukarar
skulle gnskt Igypa var enten lettare eller meivjaede. Fra lgypekarakteristikken kan ein sja
at lgypa manglar ein lang motbakke, type kategoiatte kan vera arsaken til at 16 % av
brukarane ville hatt meir krevjande lgype. Elleslbgpa mange, tette og bratte motbakkar
rundt 10 m PHD, noko som gjer lgypa generelt settjinde. Det er ei skaytelgype (fungerer
ikkje like bra til klassisk) og det kan hende lgypanglar smakupert terreng til enkeltdans.
Summen av dette kan vere arsaken til at 27 % dvabane hadde likt ei lettare lgype. Dette
kunne vore lgyst med slakkare og heller lengre aidtar, og med & legge inn lettare slgyfer
rundt stadion.

Knyken (2) og Birkebeineren (4) har bra differansieypenett, slik at fleire brukarar med
ulikt niva vert tilfredse. Dette, i lag med omfahnge stigningane, er truleg arsaken til den
hgge tilfredsheita. Kunne noko vore gjort endadse8varet er ja, men det er ikkje sikkert at
det ville gitt store utslag i ei meiningsmalingnian ga ut i fra at det er umogleg a gjere 100
% av brukarane tilfredse. Kva som er oppnaelegeskeleg a sei, men det er ikkje sikkert
taket ligg sa langt over 81 %

Ogsa Konnerud (8) er bra differansiert. Her firigtdel av lgypa som er sveert lett (universelt
utforma) og ein del som er krevjande. Nar 29 % meiaypa skulle vore lettare, ma det vere
at dei viser til den tgffe delen. Den tgffe deleikkje kjend for & vere for tgff. | stigning og
fall liknar den litt pa Knyken. D4 finst det ei mlegheit for at respondentane siktar til
utforbakkar og svingar i vurderinga av lettare reflesir krevjande lgyper. Konnerud har trass
alt dei to minst likte svingane.

Nokre tvilstilfeller finst det, men det herskar exgtvil om @verby (5) og Holmenkollen (7).
Desse to skil seg ut som definitive ytterpunkt. ke nyttast som minimum og maksimum
for korleis layper bgr utformast med omsyn til naktkr. Fra lgypekarakteristikken kan me
sja at @verby har TC = 35 m, medan Holmenkolleg fig TC = 166 m. Sidan lgypene er
ulikt lange vert TC/km = 15 og 35 m.

Felles for lgype 1, 6, 7, 8 og 9, som alle kuneeadt lettare parti, er at dei har TC/kn80 m
(34, 36, 35, 30 og 36 m). Resten av lgypene ligteuB0 m i TC/km, Knyken (2) med 29 m,
Meraker (3) med 22 m og Birkebeineren (4) med 28 fmlgje konkurransereglane til IBU
[7]skal rundane i konkurransar ha TC/km mellom 8346 m, avhengig av distanse, alder og
kignn. Ein runde i normalprogrammet for kvinner-dam (16-19 ar) er 2 km og ma liggje
mellom 20 og 35 m TC/km, medan ein runde i spontnfienn- senior er 3,3 km og ma liggje
mellom 30 og 45 m TC/km. Dersom rulleskilgyper vwaforma etter retningslinjene for
konkurranselgyper til menn- senior, kunne dei ditakaranes meining fort blitt for taffe.
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| dei nasjonale konkurransereglane til langrenrof8kkiskyting [9] heiter det at
konkurranselgyper for yngre klassar (fra 16 arogrg) bgr ha TC innanfor 2 - 3,5 % av
laypelengda. TC pa 3,5 % av lgypelengda tilsva@kin pa 35 m, noko som ser ut til & vere
ei gvre grense for kva brukarane synst er bra. M@rigre klassar skal ligge under 0,75 % av
lgypelengda. Med omsyn til laypenes fulle lengddetrberre lgype 6, 7 og 9 som
tilfredsstiller dette kravet. Dette kan opplevaistrart sidan lgype 7 og 9 har brukarar som er
minst tilfredse med vanskegraden, og skulle gnskvar lettare. Dette viser kor avgjerande
lgypelengda er i forhold til slike retningslinj&ei som ikkje har gkonomi til Igyper opp mot
5 km ma fortsatt kunna ha krevjande motbakkar simmugerer erfarne utgvarar. Laype 2, 4,
5 0g 8 har lgyst problemet med avkortingar i degite motbakkane slik at retningslinjene
for yngre klassar naast likevel.

Verken Konnerud (8) eller Meraker (3) kan reknakad&pesielt hag TC/km. Likevel kunne
laypene, i falgje ein del brukarar, vore lettarett® tyder pa at TC/km ikkje forklarar
svarmgnsteret godt nok &leine. Arsaken kan vereidskilde motbakkane. Meréker har den
klart lengste stigninga (47 m PHD) av alle lgypebenne motbakken aleine er 50 % av den
totale stigninga (TC) i lgypa. Det kan hende brakarskulle gnskt det fantes meir variasjon.
Med a ta utgangspunkt i det som kallast del 2 pékarakteristikken til Konnerud, finn ein at
lite av TC er definert som kupert terreng, faktigkre 7 %. Med andre ord er det nesten berre
kategori A og B stigningar og utforbakkar.

Etter homologeringsmanualen [5] skal 25-55 % vextedori A stigningar, 25-55 % kategori
B stigningar og 15-35 % kupert terreng. Det vil sedet skal vera 65-85 % kategori A og B
stigningar. Kategori A stigningar er meir krevjareten kategori B stigingar som er meir
krevjande enn kupert terreng igjen. Oppbyggingagtalet motbakkar av ulik kategori vil
avgjere kva som vert opplevd mest krevjande, ogikledvendigvis prosentvis fordeling av
TC. Derfor samlar eg kategori A og B i same basagnene no skal samanliknast etter
denne maten.

Tabell 22: Prosentvis fordeling av TC i kategori A og B stigningar og kupert terreng

Lgype Kategori A og B Kupert
1 60 % 40 %
2 68 % 32%
3 50 % 50 %
4 69 % 31%
5 57 % 43 %
6 39% 61%
7 76 % 24 %
8 93 % 7%
9 60 % 40 %

Tabell 22 viser kor stor del av TC som er kategoog B og kor stor del som er kupert. Sidan
TC varierer fra lgype til lgype, skal eg prave daalikne lgypene med noko lunde same
TC/km. Laype 1, 6, 7 og 9 har 34-36 m TC/km. LagyYdear lagast prosent kupert og kjiem
darlegast ut pa gnska vanskegrad (figur 87). Léypar hagst prosent kupert og kjem best ut
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av desse fire lgypene. Laype 2 og 4 har 29 og Z&Mkm. Desse har omtrentleg same
fordeling. Dei har forholdsvis hgg prosent kategodg B, samanlikna med til demes lgype 1
0g 9, men ikkje i forhold til retningslinjene. Dettiser at TC og TC/km er definitivt meir
avgjerande i forhold kor krevjande lgypa vert. Eam likevel kompensere noko for hag TC
og TC/km med hgg prosentdel kupert terreng. Ei fating er likevel a falgje retningslinjene
fra FIS til prosentvis fordeling av TC, men a halda mot nedre grense av kva som krevjast i
konkurranse-lgyper. Nedre grense vil sei 100 m @iG@dyper fra 3,3 km til 3,75 km. | TC/km
blir det fra 30 til 27 meter.

Det er mykje som tyder pa at Knyken (2) og Birkeleeen (4) er laypene som pa beste mate
har natt malet om velfungerande anlegg tilrettelagflest mogleg. Dette er trass i at begge
manglar ein til to kategori B stigningar for a ménkurransekrava til FIS. Elles har begge
laypene TC i nedre grense for kva som krevjastamkirranselgyper pa deira lengd. Bortsett
fra dette stemmer lgypene over ens med retningsknfra FIS og IBU. Dersom ein kjenner
svakheitene til desse lgypene, kan dei nyttastrsairtil utforming av framtidige anlegg.

8.6.4 Kommentarane

Til slutt i sparjegranskinga har brukarane fatt fagpeit til & gi innspel pa kva som er bra
eller kunne vore betre. Resultatet er 135 kommantddgypene. Kommentarane er
kategorisert etter kva innspel som gis (tabell R&)kre kommentarar har fleire innspel slik at
det vert totalt 177 innspel.

Tabell 23: Innspel pa kva som er bra eller kunne vore betre

Innspel: Kommentarar Laype nr.
Darleg dosering i svingar 18 (1,3,4,5,7,8,9)
For krevjande for roleg trening 17 (1,3,6,7,9)
Breie lpyper 15 (1,3,4,5,6)
For kort 14 (1,2,3,5)
Bra med krevjande motbakkar 13 (3,5,6,7,8)
Manglar eit lettare parti 12 (2,7,9)

For folk med hggt ferdigheitsniva 11 (1,7,9)
Betre skilting/merking 11 (1,2,4,5,7,8)
Bra variert 11 (1,3,4,8,9)
For tgffe utforbakkar 7 (1,3,7,8,9)
Betre kosting 7 (1,3,5,7,8)
Bra med ulike ferdigheitsniva 7 (2, 4)

Betre siktlinjer 4 (1, 3)
Skummel undergang 4 (8)

Ny asfalt 4 (1,3,5)
Krevjande inngang til mal/skyting 3 (1, 4)

Darleg sikra 3 (4,7)

St@rre stadion 3 (1, 3)

Betre lys 3 (4)

Bra med fart 3 (2, 3)

For lett for seniorar 2 (2)
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Bra med krevjande svingar 2 (3)
Ikkje bra til klassisk 2 (6,7)
@nskje om 2 standplassar 1 (4)

Alle lgypene unntatt Knyken (2) og Karidalen (6) Fétt innspel om at svingane er for darleg
doserte. Dette er eit kjient problem fra kapittdl 8n svingane der det kom inn 53
kommentarar om same tema. Felles for Knyken (Xargdalen (6) er at dei har god breidde
i svingane. Knyken (2) har ikkje sa kvasse svirgarlgparane far stor fart. Karidalen (6) har
nytta mykje dosering.

17 brukarar meiner at lgypene er for krevjandedteg trening. Dette gjeld lgype 1, 3, 6, 7
og 9, altsa lgypene som manglar eit lettare paaikurranselgyper er med andre ord ikkje
like godt eigna til roleg trening. Eit innspel sdikmar er at det manglar eit lettare parti i
laypa, noko 12 brukarar har sagt. | dette tilfeiégtkjer dei mest pa dei yngste, mindre
erfarne, nybegynnarar, rekruttering, men ogsa pégheitstrening og enkeltdans. Innspelet
kiem fra lgype 1, 7 og 9. Kommentaren «for folk nmedjt ferdigheitsniva» (11
kommentarar) gar pa same tema. Denne kjem av péh@ymanglar lettare parti. Ogsa dette
innspelet kjiem fra lgype 1, 7 og 9. Ved a leggeasadesse tre typane innspel far me 40
kommentarar som gar pa at laypene bgr ha lettatiespan kan nyttast av nybegynnarar,
yngre lgparar og til roleg trening.

Laypene som er utforma med fleire ferdigheitsnisgéderimot fatt skryt. Sju brukarar seier at
forskjellige ferdigheitsniva er bra med omsyn tika brukargrupper, men ogsa med tanke pa
ulike typar trening. Ein kommentar fra Birkebeineser slik ut: «Bra med mange
lgypemuligheter slik at man kan sette sammen dasgée og riktig mengde krevende lgype
for den intervallen man skal ha (dobbeldans/patiimkeldans osv.)».

At lgypa bgr vera bra variert vert understreka akdmmentarar. Variasjon vil sei, bratte og
slake, lange og korte motbakkar og utforbakkateftaarti og svingar i hag og lag fart, altsa ei
laype som set krav til alle teknikkar. Lgypene duanoppnatt bra variasjon far skryt.

Det er komme 14 kommentarar kring bredda pa lgyp@a® desse er eit gnskje om breiare
layper og kjem fra laype 1 og 5. Desse lgypendreaneter breidde. Laype 4 og 6 har fatt
skryt for god breidde. Det er fleire som synstaletiktig & kunna ga forbi andre lgparar, ogsa
i skayting. Birkebeineren (4) har atte meter breidden stadionnzere slayfa, elles fire meter.
Karidalen (6) har seks meter breidde gjennom heilpa. Fra Meraker (3) kjem det signal

om at breiddeutvidinga fra 2010 i langbakken gjdaiga betre. D& vart den tre meter breie
motbakken utvida med to meter. Alt tyder pa at §itSminimumskrav til 4 m breidde i
rulleskikonkurransar bar falgjast, og at Skiforbendgr oppdatere sine minimumskrav fra 3
til 4 meter.

Brukarar har gitt 13 positive kommentarar til mdtkar. Sju brukarar gnskjer lengre
motbakkar tilpassa intervalltrening. Sidan dragtiddt fire minutt gir bra intervalltrening,
trengs i tilfellet lange motbakkar. Ei slak katagdistigning opp mot 50 meter PHD med
kupert terreng i toppen, lik den som finst i Mendler ideell for slik trening. Fire brukarar gir

87



skryt til dei motbakkane som finst. Ei oppfatningaé konkurranselgyper er bra til
hardtrening.

11 brukarar gnskjer betre skilting eller merkingaypene. Atte av kommentarane kjem fra
laype 1, 5 og 7 som slit med fotgjengarar med hargeer eller hundar. Dei gnskjer & vise
fotgjengarar bort fra lgypa med skilting. Ellestvé®t kommentert at lgypa ma merkast godt
med piler i asfalten og skilt som viser kgyreregairslik at ein unngar matande trafikk.

Laype 1, 3, 7, 8 og 9 har fatt kommentarar om ddfietutforbakkar, noko som samsvarar med
kommentarane fra kapittel 8.3 om utforbakkar ogitkaiB.4 om svingar. Fra lgype 1 og 3 er
det komme 4 kommentarar om darlege siktlinjer. Siala er gnska i dei tre eldste lgypene
(lzype 1, 3 0og 5).

Sa kjem eit interessant innspel fra Saupstad (Bidgbeineren (4). Pa Saupstad (1) vert det
gnska ein meir krevjande inngang til mal/skytingypa har ein lang utforbakke som inngang
til stadion. Om Birkebeineren (4) vert det kommeinag inngangen til mal/skyting er optimal.
Her er inngangen til mal/skyting ein motbakke pai&HD. | skiskyting er det gnskeleg at
lgypa skal gi lgparane auka puls far skyting. gtann gnskjast ei avslutning som kan avgjera
konkurransen.

Til slutt tek eg med at det finst to seniorar sgmss Knyken (2) vert litt for lett. Kan hende
Birkebeineren (4) er den mest komplette rulleskbsy/

8.6.5 Kort oppsummering:

Senior/elite gnskjer mest krevjande lgyper, sidamkuniorar, gruppa 10-16 ar og til slutt
mosjonistar. Ein misstanke om at gruppa seniog/blir fatt nokre respondentar som kunne
hayrt til gruppa mosjonistar gir grunnlag for a atdei gnskjer noko taffare lgyper enn det
som kjem til utrykk gjiennom spgrjegranskinga. DA kg sei at senior/elite likar taffe
konkurranselgyper som stemmer over ens med retinjegee fra FIS, medan mosjonistar
likar lette lgyper eller layper som har lette pargilt ned mot universell utforming. Det er
funne at universell utforming hgver bra til innlegyiog er soleis midt i blinken for
nybegynnarar. Godt gva er einige med senior/etitedverby (5) vert for lett til & gi god nok
trening. Senior/elite er ogsa einig med mosjoniséaHolmenkollen (7) vert for krevjande.

Generelt sett er alle rulleskilayper kjgerkomne @aghig av utforming, men lgypene bgr ha
starre omsyn til sikkerheit, spesielt i svinganeyphene med dei beste svingane er ogsa best
pa sikkerheit.

Laypene som har utmerka seg positivt er bygd ogmsidei har mange alternative slgyfer
med ulik vanskegrad. Med eit slik laypenett kateskilgparen sjglv konstruera ei passande
laype til kvar einskilde gkt, avhengig av ferdighaiva, gnska intensitet og teknikk.
Rulleskilgyper bar ha ein lang motbakke, type katied, med snitthelling i nedre grense av
retningslinjene til FIS og makshelling under 15 @ {far kapittel 8.1 om motbakkar). Slike
motbakkar er bra til hardtrening.
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Knyken (2) og Birkebeineren (4) har best resultatiningsmalingane. Dette er lgypene som
best har natt malet om velfungerande anlegg tliagt for flest mogleg. Malt opp mot
konkurransekrava til FIS, er det funne at beggegtaarein til to kategori B stigningar, at dei
ligg i nedre grense av pakrevja TC og at kuperetay si fordeling av TC ligg i gvre grense.
Dersom ein av dei skulle favoriserast, er Birkebegn (4) noko betre pa lgypenett for
ytterpunkta av brukarar, bade dei mest og dei n&rfarne. Birkebeineren (4) er ogsa ei lgype
der ein kan velje vekk det tyngste partiet utadedittreng & ga ut over lgypelengda.

@verby (5) og Holmenkollen (7) skil seg ut som diive ytterpunkt for korleis
rulleskilgyper bar utformast. Dersom malet «tike&tyt flest mogleg» Iag til grunn, vil
@verby (5) bli for lett, medan Holmenkollen (7)rfibr tung. Holmenkollen (7) er ogsa litt
for krevjande med omsyn til utforbakkar og svingar.

Det er funne at TC/km pa rundt 30 m er hgvelegt@pan er maksimum, bade med omsyn
til meiningsmalinga og retningslinjer for yngre &$ar. | falgje brukarane bar TC leggjast i
nedre grense av kva som krevjast av konkurransetayp

Det anbefalast at FIS sine retningslinjer til fdnalg av TC i kategori A og B og kupert
terreng falgjast. Likevel kan hgg TC kompenserakbmmed hgg prosentdel kupert terreng,
slik som lag TC kan kompenserast noko med hgg ptdskkategori A og B stigningar. Ved
utbygging av lgyper med knapp gkonomi kan det siistdlet vere aktuelt for a skape
krevjande lgyper trass i kort lgypelengd.

40 av 177 innspel til forbetring gar pa at lgypbwe ha nokre lettare slgyfer som kan nyttast
til roleg trening, fartstrening, organisert treningkruttering, nybegynnarar og liknande. |
tillegg kjem sju skrytande kommentarar til Ilgypenshar slayfer med ulike ferdigheitsniva.

Varierte lgyper er lgyper som set krav til allertiékkar. Variasjon vert prisgitt i alle deler av
lgypene.

Bredda pé lgypene bgr vere minimum 4 m og i langtbakkar bgr bredda utvidast til
minimum 6 m slik at passeringar kan gjerast.

Laypene bar skiltast og merkast omhyggeleg fok@ sit riktig kayreretning vert falgt. Dette
er eit viktig tryggingstiltak. Mange meiner at f@ggarar, og spesielt hundane deira, bar
visast vekk fra lgypa for & betre sikkerheita.

Dersom det er mogleg bar inngangen til mal/skytie eit krevjande parti.
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9 OPPSUMMERING

Kapittelet fungerer som oppsummering og konklusféer. visast problemstillingane med
tilhgyrande svar.

Er det sant at lgypene ofte vert for tgffe?

Ja, det er mange som reagerer pa vanskegrades asek layper. Laypene opplevast for
taffe nar motbakkane vert sveert bratte (>15 %y sikeert lange (>30 m PHD), nar teknisk
krevjande svingar ma kayrast i forholdsvis hgg dgrnar det manglar differensiert lgypenett
der lgparen kan velje hgveleg vanskegrad.

Er det sant at Igypene ma ha stgrre omsyn til sikkerheit?

Ja, svara pa spgrsmala om sikkerheit i svingal@gpien generelt viser at den kunne vore
betre. Kommentarar og innspel bekreftar dette. eagomed dei beste svingane er best pa
sikkerheit. Dette viser at det bar rettast spesteit merksemd mot svingane.

Kva synst dei ulike brukargruppene om lgypenettet?

Det finst teikn til at born mellom 10 og 16 ar iklgr like tilfredse som dei andre
brukargruppene med lange motbakkar og krevjands dellgypene. Dette betyr ikkje at dei
er missnggde. Dei ligg stort sett over mosjonisgarska vanskegrad, trass i at mosjonistar er
tilfredse med motbakkane. Truleg bar ein likevekeversiktig med & legge mykije stigning i
lgyper for denne brukargruppa. Dei likar utforbakég hag fart, og gir her best score.
Samtidig er dei den gruppa som synst dei at tekrskande svingar er minst krevjande.

Mosjonistar er like tilfredse med motbakkane somigear og senior/elite, men ved a
samanlikne forskjellige deler av lgypa, likast st krevjiande delane mindre. | sparsmalet
om gnska vanskegrad er det mosjonistane som t giai gnskjer lettare lgyper. Dei har vist
seg a vere skeptiske til utforbakkar med hgg Bet.er spesielt utforbakkar som er tilknytte
svingar som har fatt 1ag tilfredsheit. Mosjonistdrae gitt mange kommentarar pa kva dei
meiner ikkje er godt nok. Trass i at gruppa er §posil krevjiande motbakkar er dei ogsa
positive til lette lgyper.

Det er funne liten eller ingen forskjell mellom g@velite og juniorar i vurderingar av
elementa (motbakkar, utforbakkar, svingar og delgeyge gruppene er fornggde med
motbakkane og stigningsforholdet i dei ulike delddet ser likevel ut til at senior/elite likar
krevjande lgyper noko betre enn juniorar under eung) av heilskapen. Elles har ein
misstanke om at gruppa senior/elite har fatt nokspondentar som kunne hgyrt til gruppa
mosjonistar gitt grunnlag for a tru at dei gnskjeko tgffare lgyper enn det som kjem til
utrykk gjennom spgrjegranskinga.

Dette til trass, er senior/elite einige med deirarftukargruppene i at nasjonalanlegget
Holmenkollen (7) har for krevjande lgype. Og i salikming av delane pa Birkebeineren (4),
er senior/elite og juniorar meir tilfredse med aeiddles krevjande delen enn den sveert
krevjande. Pa den andre sida er senior/elite tgdbggat den universelt utforma laypa péa
@verby (5) blir for lett til & gi god nok trening.
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Altsa gnskjer senior/elite mest krevjande |gypielars kjem juniorar, gruppa 10-16 ar og til
slutt mosjonistar. Senior/elite likar tgffe konkamselgyper som stemmer over ens med
retningslinjene fra FIS, medan mosjonistar likateldayper eller layper som har lette parti,
heilt ned mot universell utforming. Samtidig er joméstane ogsa tilfredse med krevjande
motbakkar. Senior /elite og juniorar er einige iggtpene bar ha lette parti i tillegg til parti
som tilfredsstiller konkurransekrava.

Kva synst brukarar med ulike ferdigheitsniva om lgypenettet?

Nybegynnarar er ei gruppe som har fatt fa respaiadeng usikkerheita i svara er derfor stor.
Svarmgnsteret er at alle dei mest krevjande elemamt darleg likt. Nybegynnarane likar
ikkje kategori A stigningar med hgg makshellingi Beikkje fornggde med meir enn
halvparten av utforbakkane, grunna hgag fart ogjkrele kurvatur. Svingar som er enkle a
kayre likar dei sveert godt, men svingar som erjarele likar dei ikkje. Trass i dette meiner
12 av 20 nybegynnarar at lgypene bgr vera sonrdeieglan seks av 20 gnskjer lettare
lgyper. Det er funne at universell utforming halea til innleering og er soleis midt i blinken
for nybegynnarar.

Nar det gjeld motbakkar og stigningsforhold i digkeidelane, kan ikkje meiningane til godt
@gva og vidarekomne skiljast. Begge er tilfredse netskegraden. Med utforbakkar og
svingar er godt gva meir tilfredse enn vidarekonsoe) har liknande svarmgnster som
mosjonistar. Men i spgrsmalet om gnska vanskegradhange vidarekomne vist seg a gnskje
lettare lgyper, medan godt gva stort sett likapéme som dei er. Godt gva er einige med
senior/elite i at @verby (5) vert for lett til & god nok trening, og at Holmenkollen (7)er for
krevjande.

Kan konkurransekrav til skilgyper fra FIS og IBU nyttast i rulleskilgyper?

Ja, spesielt homolgeringsmanualen til FIS gir mygqd rettleiing til utforming av lgypenett
med omsyn til stigning og fall, og han sikrar vaedgyper som set krav til alle teknikkar.
Det er mogleg a utforme rulleskilgyper etter regsiinjene utan at dei vert for taffe, men for
a fa mest mogleg tilfredse brukarar bar ein legy®éne i nedre grenser av krava til
vanskegrad. Det er trass alt berre Holmenkollers¢m) heilt og holdent stemmer over ens
med konkurransekrava.

Konkurransekrava bgr avvikast i deler av lgypeiteatlein oppnar differensiert laypenett
med ulike ferdigheitsniva. Dei lettare slgyfene lemgast slik at dei ikkje vert for korte. Da
kan dei nyttast til roleg trening, fartstreningganisert trening, rekruttering, av rgrslehemma
og bortetter.

Finst det for lange eller bratte motbakkar?

Ja, spesielt for bratte motbakkar kan finnast. é®#ttrass for at brukarane stort sett er
tilfredse med motbakkane. Dersom ein vil sikralsegeller sveert bra tilfredsheit bar ikkje
motbakkane utformast slik at dei ligg neer dei @yrensene for kategori A og B stigningar.
Fraveaer av kategori C stigningar bar vurderast,isftesed omsyn til klassisk teknikk. Ei
grense pa 15 % helling i mot-bakkar settast i l@goen skal tilfredsstilla yngre klassar.
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Finst det for lange eller for bratte utforbakkar?

Ja, men lengda og hellinga treng ikkje & vere amgpe for tilfredsheita med utforbakkane.
Svingete og uoversiktlege utforbakkar med hgglileat minst. Farten opplevast lagare i
strake utforbakkar. Det tilradast ikkje at svingam er tilknytt utforbakkar fjernast heilt, men
heller at det sikrast at slike svingar vert brautfa. Utforbakkar som gir sveert hagg fart bar
derimot ha lite kurvatur. To demer pa god utformimgist, eitt der farten bremsast med ein
«bremsekul» og eitt der utforbakken glir over i bakke.

Utforbakkar bar sikrast mot mgtande eller kryssarafekk.

Korleis bgr svingar utformast og kva tiltak bgr gjerast for a ivareta sikkerheita
best mogleg?

Det er funne at forbetringspotensialet til svingastort. Svingane som far best score pa
utforming har l1ag opplevd vanskegrad, noko somrtgodt utforma svingar er enkle a
kayre og dermed godt likt.

Oppmalingane og svara fra spgrjegranskinga haradgnmnlaget for eit forslag til korleis
svingar bar utformast med omsyn til fart, radiusdogering (sja kapittel 8.4.4). Ein metode til
planlegging og utforming av svingar er ogsa premeningen av dei er fullgode, men ved &
nytte begge kjem ein langt pa veg. | tillegg bdngane testast og tilpassast med sykkel far
asfalten leggast.

Gjennom kommentarar er det funne ei rekkje andd®far som paverkar sikkerheita i
svingane og tiltak som bar gjerast er kome franypleme ma kostast jamleg for & unnga
glatte parti. Vatn ma drenerast vekk fra asfalizet bar ikkje leggast opp til mgtande trafikk
i eller i neerleiken av svingar. Laypene bgr skiltag merkast omhyggeleg for & sikre at riktig
kayreretning vert fglgt. Fotgjengarar og dyr bardnast i ferdsel der rulleskilgparar kjem i
stor fart.

Yttersvingane bgr ha avk@yringssone, som betyrkegdsr pa rundt 2 m breidde med mjukt
underlag (gras eller spon). Avstanden til trer &gkast rundt svingane for a sikre trygg
avkagyring, mindre lauving og god siktlinje. Sikihrbar planleggast far svingen byggjast.
Krevjande svingar bagr ha breiddeutviding, helstr@ven. Ujamn utforming kan skapa
problem dersom svingradiusen krappast inn ellarh#llinga aukast midt i svingen.
Svingane ma ogsa planleggast med omsyn til klassik&ski.

Kan det finnast grenseverdiar ein bgr halda seg innanfor i utforming av lgyper?
Laypene som har utmerka seg positivt er bygd dgpasidei har mange alternative slgyfer
med ulik vanskegrad. Med eit slik laypenett kaheskilgparen sjglv konstruera ei passande
laype til kvar einskilde gkt, avhengig av ferdighaiva, gnska intensitet og teknikk.
Rulleskilgyper bgr ha ein lang motbakke, type kated, med snitthelling i nedre grense av
retningslinjene til FIS og makshelling under 1584ke motbakkar er bra til hardtrening.

Knyken (2) og Birkebeineren (4) har best resultatiningsmalingane. Dette er laypene som
pa beste mate har natt malet om velfungerande @tilegttelagt for flest mogleg. Malt opp
mot konkurransekrava til FIS, er det funne at baggeglar ein til to kategori B stigningar, at

92



dei ligg i nedre grense av pakrevja TC og at kufggreng si fordeling av TC ligg i @vre
grense. Dersom ein av dei skulle favoriserast,igeBeineren (4) noko betre pa differensiert
laypenett for ytterpunkta av brukarar, bade deitrngsiei minst erfarne. Birkebeineren (4) er
ogsa ei lgype der ein kan velje vekk det tyngstégiaitan at det treng & ga ut over
lgypelengda.

@verby (5) og Holmenkollen (7) skil seg ut som deifve ytterpunkt for korleis
rulleskilgyper bar utformast. Dersom malet «tiektyt flest mogleg» leggast til grunn, vil
@verby (5) bli for lett, medan Holmenkollen (7)rdfior tung. Holmenkollen (7) er ogsa litt
for krevjande med omsyn til utforbakkar og svingar.

Det er funne at TC/km pa rundt 30 m er hgvelegt@pan er maksimum, bade med omsyn
til meiningsmalinga og retningslinjer for yngre &&ar. Da er universelt utforma slayfer ikkje
rekna inn. | fglgje brukarane bgr TC leggjast ineegtense av kva som krevjast av
konkurranselgyper.

Det anbefalast at FIS sine retningslinjer til fdnalg av TC i kategori A og B og kupert

terreng falgjast dersom lgypa skal ha slike stigainLikevel kan hag TC kompenserast noko
med hgg prosentdel kupert terreng, slik som lakaiCkompenserast noko med hag
prosentdel kategori A og B stigningar. Ved utbyggav lgyper med knapp gkonomi kan det
siste tilfellet vere aktuelt for & skape lgyper samkrevjande trass i kort lgypelengd.

Bredda pa lgypene bgr vere minimum 4 m og i langtbakkar bgr bredda utvidast til
minimum 6 m slik at passeringar kan gjerast.

Dersom det er mogleg bar inngangen til mal/skytie eit krevjande parti.
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10 VEGEN VIDARE

| vidare utarbeiding av retningslinjer til planlegg og bygging av rulleskilgyper finst ei
rekkje tiltak som bgr gjerast, mellom anna littaragk, ytterlegare testing, intervju og
eventuelt spgrjegransking.

Byggeleiinga til nye anlegg er ofte frivillige saan tilkknytt idrettslag rundt om i Noreg. |
mange tilfelle er bade tida og kompetansen tila@pskeit anlegg fritt for tekniske feil
avgrensa. Sjglv om det finst mykje stattelitteratonr vegbygging som lett kan finnast, bar
litteraturen som er relevant for rulleskianlegg aafattast som sjekkliste. Dette er eit tiltak
som lett kan betre vegtekniske forhold i rulleslegg.

Under vegteknisk vil det alltid vera eit sparsmal kva utstyr som kan eller bar brukast.
Dette kan til dgmes vera med omsyn til utleggingreassar, avretting, komprimering og

asfaltering. Eit behov for krappare svingar og ndesering enn normalt i vegbygging, vil
stille krav til utstyret.

Det er fleire av utbyggarane som har antyda abgirha omsyn til vinterbruk i
dimensjonering av svingar. Bade anleggsutstyrédl/tagyenskapar og vinterbruk av lgypene
kan sette ei gvre grense til doseringa. Denne greasfinnast.

Det bar leggast vekt pa ytterlegare testing avéaypvingane vil fortsatt vera eit heitt tema i
planlegging av rulleskilayper. Derfor bar bade nteatefor & ansla fart i utforbakkar og lista
med teknisk krevjande svingar styrkast med fleiégimgar. Kanskje kan ein hente inn nok
data til & utarbeide ein tabell for fart, radiusgblengd og dosering i svingar

| testing kan ein ogsa male fart i strake utfortzakior & finne maksimumsverdiar for hagde
og helling. Testinga ma gjerast under like forhdldrr vegbane gir stgrst fart, og ma derfor
vere retningsgivande.

| dette prosjektet vart lgypene testa med skateski. Klassisk rulleski har breiare hjul og

mjukare gummi. Derfor vert det meir krevjande areagknisk krevjande svingar i klassisk.
Vidare arbeid bar ha meir omsyn til klassisk. Kaadlar testinga gjerast i klassisk, men da
kan ikkje ny data samanliknast med data fra deapparten.

Det vart nytta toarhjul, den vanlegaste typen tjwkayte-rulleski. | dag produserast
lettrullande konkurranseski som ofte nyttast igsikonkurransar. Desse gir hggre fart enn
einarhjul og mykje hggre fart enn toarhjul. Brukegav konkurransehjul er ofte sveert
erfarne, noko som kan kompensere for auka fart. & fart gir auka risiko. | lgyper som
byggast for rulleskikonkurransar ma det derfor sakamsyn til rasktrullande rulleski.

Dersom det skal nyttast spgrjegranskingar, bgpene a na eit representativt utval av
brukargrupper. Ein ma ogsa sikre tilfredsstillantEnge respondentar i kvar gruppe. Klare
grenser mellom ulike grupper ma definerast. Igijjd&kan ein ogsa sja naermare pa forskjellane
mellom kjgnn.
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Det finst fleire anleggsekspertar pa skilayper thgrékvart ogsa rulleskilayper. Desse er
tilknytt NSF eller NSSF og kan sporast gjennom oiggsjonane. | denne rapporten var
brukarane «ekspertane», kanskje kan neste prdmsktast meir pa anleggsekspertar? Det
finst ogséd andre ekspertar der ute, nemleg tresaffaenarar for ulike aldersgrupper veit
mykje om korleis rulleskianlegg bgr sja ut. Deff@r ogsa dei hgyrast. Intervju av

forskjellige type trenarar er noko eg ville vekti@grsom eg skulle jobbe vidare med
rulleskilgyper.

Det var alt, da kan eg berre gnskja lykke til!
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Vedlegg 1- Intervju med utbyggarar

Saupstad (17.09.12)
Intervju via mail med Stig Strand, klubbleder Trajeins Skiskyttere

1. Hggde over havet?
165 m

2. Sngforhold?

Meget gode. Etter at vi laget rulleskilgypa har vi flere hgster gatt pa ski pa en ca 5 - 10 cm sale
(sk@yting). Leypa har flere ganger veert Trondheims beste alternativ sent oktober tidlig november.
Hgsten 2010 arrangerte vi Norgescup pa kort varsel pa 10 cm hardpakket sale. Vi har na laget
sngproduksjonsanlegg ogsa sa vi satser pa produksjon sa snart kulden setter inn. Anlegget har hatt
en del is i overgangen barmark/sng som har gjort lgping vanskelig og rulleski umulig, der kommer
kunstsngen inn.

3. Malgruppa? For kven er Igypa?

For alle skilppere. Den siste slgyfa vi laget beskrevet som Igype for unge utgvere gjgr at utgvere ned i
12-13 ar kan trene pa rulleski der. | de lengste slgyfene er utforkjgringene krevende (derfor vi laget
"bremseslgyfa" for a bedre pa det), sa ferske Igpere bgr ga seg inn i den korteste runden.
Trondhjems Skiskyttere har gjennomfgrt prosjektet og finansiert det meste utenom tilskuddene.
Heimdal Ski som holder til pa samme stadion har ogsa bidratt med penger, i tillegg til noen andre
skiklubber.

4. Kven nyttar elles lgypa?
Veldig mye brukt bade av elitelgpere i langrenn, kombinert og skiskyting + fra de samme idretter pa
alle niva. Skiklubber fra andre kanter legger felelstreninger der.

5. Estimerte kostnader?
Jeg sakser inn utdrag fra arsmeldingen 2011 som oppsummerer betalte kostnader pa rulleskilgype
utbygging fra start til slutt:

Rulleskilgypa

Sommeren 2010 ble de nye traseene fra 2008 asfaltert. Dette har gkt bruken av Igypa betydelig og
tilbakemeldingene er meget gode fra utgvere. Samlet asfaltert Igypelengde er na ca 3,2 km. Fgrste
utbyggingstrinn pa rulleskilgypa ble gjennomfgrt i 2005. Utvidelse av rulleskilgypa startet i 2008 med
opparbeiding av de nye traseene bak skivene. Det ble sa fullfgrt med asfalteringen i 2010. Utvidelsen
har ogsa gitt oss bedre Igypetraseer vinterstid bade for trening og konkurranser.

Hele utbyggingen fra og med 2005 er finansiert ved:

e spillemidler 900.000

¢ egenkapital klubber 900.000

e tilskudd fra Trondheim Kommune 250.000

e tilskudd fra Ser-Trgndelag Fylkeskommune 200.000



e tilskudd fra Kaare Romulslis legat 50.000

e tilskudd fra Fokus Engasjement 10.000
i tillegg til mye dugnadsarbeid.

De deltakende klubbene med finanisering har veert Trondhjems Skiskyttere med 555.000, Heimdal Ski
med 175.000, Kattem |l med 145.000 og Flatas IL med 25.000 kroner. | tillegg har klubben bekostet
lys i de nye traseene. Alle spillemidler og tilskudd er utbetalt og prosjektet er avsluttet.

Som du ser er totale betalte kostnader ca 2,3 MNOK. | tillegg kommer dugnadsinnsats verdsatt til ca
700.000 og gaver og rabatter pa ca 200.000.

Estimert og faktisk skiller seg ikke i betydelig grad.

6. Faktiske kostnader?
Se punkt over.

7. Delkostnader (grunnarbeid, asfalt, malskiver..)

Skytebanen holder vi utenfor dette, den er kjgrt som eget prosjekt flere ganger.

For splitt mellom grunnarbeid og asfaltering har det kanskje mest overfgringsverdi & se pa det
detaljerte kostnadsoverslaget i spillemiddelsgknaden for rulleskilgype for unge utgvere som du fikk.
Der opparbeidet vi nye traseer fra grunnen av. For del en som var det klart stgrste prosjektet var det
allerede godt opparbeidede traseer som i hovedsak krevde finavretting og asfaltering, bortsett fra et
par strekk med ny trase. Asfaltkostnad pr m2 har vaert omtrent lik hele veien.

8. Kor kjem midlane fra?
Se punkt 5.

9. Kostnad dekka av dugnad?
Se punkt 5.

10. Driftskostnader? Kva er det som kostar?
Lite. Kosting et par ganger i aret. Vi setter ikke av midler til reasfaltering, den belastningen far senere
drivere av klubben ta. Vi har de siste arene brukt mye penger pa anlegg.

11. Kva type asfalt er nytta?
Knust asfalt (gjenbruk) for finavretting, vanlig veiasfalt for Igypa.

12. Teknisk info om dosering av svingar?
Der har vi bare kalkulert litt fart og sentifugalkrefter, og har egentlig veert begrenset av hvor stor
dosering asfaltmaskina har klart a legge i de verste svingene.

13. Eg oppdaga eit par tilfelle av telehiv, arsak?

Det er nok stein som har kommet opp, i den eldste delen av Igypa. Husk vi var happy med at
grunnarbeidet var sapass godt, og tok ikke kostnaden med pukking av hele traseen, da ville vi ikek
klart & giennomfgre det.

14. Fekk de midlar til stien ved lgypa?
Nei. Og ikke alle er forngyd med den, vi haper kommunen kan hjelpe oss litt med forbedring.

15. Kva evt miljghensyn har de tatt?



Trafikksikkerhet.

16. Finst det reglar for sikkerheit?

Vi eier ikke Igypa, den ligger pa leid grunn. Nar vi na har laget sngproduksjonsanlegg kan vi heller ikke
ta lgypeavgift pa kunstsng. Sa vi kan ikke nekte noen a ga i Igypa. Vare egne lgpere nekter vi a trene
hvis de ikke har hjelm.

17. Har de ellers erfaringar som skinorge kan dra nytte av (utbygging, drift, bruk..)?
Vi synes det kommunale tilskuddet skulle vaert stgrre enn 10% pa slike prosjekt, der idrettslag bygger
anlegg som kommer alle til gode, og ikke er kun et anlegg for utbygger

Knyken (19.09.12)

Intervju med Magne Fossbakk, daglig leder Orkdal IL

1. Hpgde over havet?
165m

2. Sngforhold?

3. Malgruppa? For kven er Igypa?

Malgruppa er brei, fra 6 ar og oppover. Siden Igypa apnet har det dukket opp barn i 8 ars alderen
med nye rulleski. De har fatt en mulighet de ikke hadde da landeveien var alternativet. Ellers er Igypa
til rettelagt ogsa for eldre. Med midler fra «Sanitetsforeningen» har vi satt opp gapahuker langs
Ipypa med tilkomst for rullestolbrukere. Ellers er det juniorlgpere fra Orkdal VGS som bruker Igypa
mest.

4. Kven nyttar elles lgypa?
8-9 aringer gar store deler av Igypa. Videre har vi hele spekteret opp til eldre mosjonister.

5. Estimerte kostnader?
Anlegg bestar av 5 hoppbakker, skiheis, skileikomrade, rulleskilgypa, skyteskiver, alt med lyssetting
og 1200 m? bygningsmasse. Kostnader for selve rulleskilgypa er 5 300 000,-

6. Faktiske kostnader?
Dette er under revidering

7. Delkostnader (grunnarbeid, asfalt..)
Grunnarbeid 3 100 000,-
Asfalt 2 200 000,-

8. Kor kjem midlane fra?
Tippemidler, Gjensidigestiftelsen, Sanitetsforeningen og en rekke andre givere.

9. Kostnad dekka av dugnad?
Ved hjelp av dugnadsgjengen som vi har kalt Knykens venner har vi en dugnadsinnsats som dekker
over 30 mill.



10. Driftskostnader? Kva er det som kostar?
For tidlig a si noe om

11. Kva type asfalt er nytta?
Agb 11

12. Utforming av Igypa, korleis har de Igyst dette?

Vi har bruk Hermod Bjgrkestgl fra Skiforbundet. Han har hjelp til med a finne gode Igsninger og gi
Igypa det hgydeprofilet den trenger. Det har blitt en trase som kan nyttes til ulike arrangement, bade
nasjonale og internasjonale renn.

F@rst hadde vi planlagt 2,7 km, men siden vi fikk for mye masse fra hoppbakkene er Igypa na 4,5 km.
Stadionomradet bestar opprinnelig av myr. Vi har ikke gravd ut myra, untatt standplass, men
benyttet ekspertise fra Sintef til a bygge stadion oppa myra. Metoden er duk, foam og fylling.

13. Kva evt miljghensyn har de tatt?
Vi har undersgkt entreprengrer, at de har dokumentene i orden.

14. Finst det reglar for sikkerheit? Sikkerhetstiltak er i henhold til Skiforbundet. Ellers har vi sperret
Igypa for kgyring, og angitt rulleretning

15. Har de tips eller erfaringar som skinorge kan dra nytte av (utbygging, drift, bruk..)?
Ikke legg asfalt fgrste aret, pa grunn av fare for setninger. Viss man venter en vinter har Igypa satt
seg godt.

Erfaringer fra sommerlekene er at startfeltet pa 10 meter vart for smalt. En ma ogsa ta hensyn til
oppvarming og andre ting.

Ellers kan vi opplyse om at Knyken far vaere vertskap for toppidrettsuka 8. august 2013. Dette gleder
vi oss til.

Meréker (20.09.12)

Intervju med @yvind Slungérd, driftsansvarlig Meraker VGS

1. Byggear?
1994. Ombygging i 2010

2. Sngforhold?
Det er ofte gode sngforhold her og vi har na anskaffet en trakkemaskin med gummibelte skal
preparere lgypa slik at ikke elevene trenger a dra helt opp til Grova hver dag.

3. Malgruppa? For kven er Igypa?
Lgypa er for elever ved Meraker VGS. Det er 100 elever i langrenn og 30 i skiskyting.

4. Kven nyttar elles lgypa?

Bade landslag og forskjellige regionlag har vert innom her pa barmarksamling. Og sa har vi
sommerskiskolen for barn mellom 10 og 16 ar i 4 uker pa sommeren. Den nedre delen av Igypa er et
lett parti for unger og mosjonister.



5. Estimerte kostnader?
| 94 kostet Igypa 5,4 mill.
| 2010 ble det 6,0 mill. for standplass, nye slgyfer og forbedringer.

6. Faktiske kostnader?
Se punkt 5.

7. Delkostnader (grunnarbeid, asfalt..)
| 2002 kostet asfalten 725 km/tonn

8. Kor kjem midlane fra?
Meraker kommune, fylkeskommunen og spillemidler, en tredel hver.

9. Kostnad dekka av dugnad?
Alt er gjort av entreprengrer.

10. Driftskostnader? Kva er det som kostar?
Reasfaltering i 2002. Kantklipp og kosting

11. Kva type asfalt er nytta?
Agb 8

12. Utforming av lgypa, korleis har de Igyst dette?

VI gjorde en del forbedringer fgr Rulleski-NM i 2011. Erfaringer med konkurranser tidligere er at det
var for trangt, folk gikk i kg. Na er hele langbakken pa 4-5 m bredde og det er lagt til en ekstra slgyfe
pa 100 m for a gj@re bakken mer variert og for a gi muligheten til a avkorte Igypa. Fgr var bakken 2,5-
3 m brei slik som resten av Igypa.

Svingene har fungert fra starten. Metoden for a utforme svingene var a kjgre bil giennom og justere
og tilpasse etter hvert.

Nede ved stadion har vi ordnet strafferunde og ny standplass med drenerende asfalt. Vi har ogsa fatt
en ny slgyfe pa bak skuddvollen slik at Igperen kommer inn til skyting fra venstre. Like ved standplass
har vi en stgrre asfaltert flate som brukes til rulleskileik og teknikk.

Noen steder har vi ekstra fundamentering for uttak av temmer

13. Kva evt miljghensyn har de tatt?
Loypa er estetisk utformet, den er naturlig tilpasset terrenget. Noen plasser matte vi sprenge, men
dette vart tildekket med jord. Vi har ryddet godt opp rundt Igypa, lagt pa jord og sadd gras.

14. Tiltak for auka tryggleik?

Det er skiltet med bilskilt ved alle kritiske punkt slik at Ipperen er forberedt. Lgypa krysser en grusvei.
Der er det sikret med god siktlinje og veien ligger pa et hgydebrekk slik at Igperen ikke far stor fart.
Ellers gj@r vi kantslatt pa begge sider av og bdrster Igypa ofte, spesielt pa hgsten. Da brukes en
plenklippertraktor med bgrste. Vi har ogsa prgvd a saltet litt nar frosten har skapt problemer. Og sa
er det selvsagt palagt med hjelm.

15. Har de tips eller erfaringar som skinorge kan dra nytte av (utbygging, drift, bruk..)?



Ikke legg asfalt fgrste aret, pa grunn av fare for setninger. Viss man venter en vinter har Igypa satt
seg godt.

Erfaringer fra sommerlekene er at startfeltet pa 10 meter vart for smalt. En ma ogsa ta hensyn til
oppvarming og andre ting.

Ellers kan vi opplyse om at Knyken far vaere vertskap for toppidrettsuka 8. august 2013. Dette gleder
vi oss til.

Birkebeineren (15.11.12)

Intervju via mail med Lars Nes, avd. leder Birkebeinerstadion.

1. Malgruppa? For kven er Igypa?
Anlegget er tilpass alle, fra toppidrett til handicap og barn, se kart.

2. Kven nyttar elles Igypa?
Det er flest idrettsfolk og unge, noen mosjonister.

3. Estimerte kostnader?
Ca 13 mill

4. Faktiske kostnader?
13 mill

5. Delkostnader (grunnarbeid, asfalt og liknande..)?
Skiver er ikke med her, skytebanen var der tidligere.

6. Kor kjem midlane fra?
Spillemidler, mener det var noe programsatningsmidler ogsa, sponsorer, spleiselag, kommune, fylke,
gaver(gjensidige fondet)

7. Kostnad dekka av dugnad?
Dugnad ble lite benyttet, Igypene var der fra fgr(bygd i eksisterende Igyper) ble brukt til noe
kantrydding.

8. Kva type asfalt er nytta?
Agb 11

9: Korleis ser vegkroppen ut (massar, dybde, drenering..)?
Bygd etter spesifikasjon til gang og sykkelvei

10: Kva funksjon har den store asfalterte plassen?
Brukes til arrangement, trening for barn, rc bane, sykketrening, lengdelgp rulleskgyter++++

11. Kva miljghensyn har de tatt?

12. Har de reglar eller tiltak for sikkerheit? I tilfelle kva?
Se kart med instruks



13: Kva tilbakemeldingar pa Igypa har de fatt?
Veldig positive

14: Har de andre erfaringar a dela med skinorge?
Bygg lgype med aktive, fglg terreng slik at Igypa blir levende. Bruk mye tid pd svinger(dosering). Skal
det veere lys, husk at asfalt krever mer lys enn sng.

Overby (24.09.12)

Intervju med Helge @stberg, aktiv i styret sidan tidleg pa 90-tallet.

1. Byggear?
Utbygd som rullestollgype i 1992 med helsemidler.
Bygde ekstra 350 meter i 2006 for a fa en skikkelig motbakke.

2. Sngforhold?
Stedet har stabile og gode sngforhold. 50-80 cm er vanlig pa vinteren. Asfalten hjelper bra pa slik at
skilpypene er klare fer.

3. Malgruppa? For kven er Igypa?
Lgypa er et «allaktivitetsomrade». Med det mener vi at hvem som helst kan bruke Igypa. Bredden er
tyngden. | dag laner vi ut rulleski til barn fra 10 til 11/12 ar slik at de kan leere seg teknikken.

4. Kven nyttar elles Igypa?
Skiklubben drifter na Igypa og er den mest aktive brukeren. Det er en del aldersbestemt organisert
trening her og sa er det en fin Igype for mosjonister.

5. Estimerte kostnader?

6. Faktiske kostnader?
1 1992 kostet Igypa 1000 kr/m.
| 2006 kostet den ekstra slgyfa 1500 kr/m.

7. Delkostnader (grunnarbeid, asfalt..)
8. Kor kjem midlane fra?
9. Kostnad dekka av dugnad?

10. Driftskostnader? Kva er det som kostar?
Kantklipp og kostebil for ca 15 000 kr i aret.

11. Kva type asfalt er nytta?
Agb 8

12. Korleis ser vegkroppen ut (massar, dybde, drenering..)?



Da de bygde ut fjellhallen i Gjgvik fikk vi sprengt stein til vegkroppen. Det ble brukt rikelig, ikkje
mindre enn halvmeteren noen sted. | nyeslgyfa er det nyttet mindre pukk og den har darligere
kvalitet...

12. Utforming av lgypa, korleis har de Igyst dette?

Loypa er utformet etter «rullestolnormen» til Norges Handikapforbund. Vi jobbet mye med & holde
oss innenfor normen. Da vi bygde ut nyeslgyfa fikk vi en lengre motbakke. Den snur ned igjen og
mgter gamlelgypa midt i utforbakken. Det fgrte til at man fikk stgrre fart i svingen og den fikk
manglende dosering. Derfor bygde vi pa svingen pa innsiden med 2 meter bredde og la inn en del
dosering.

13. Kva evt miljghensyn har de tatt?

14. Tiltak for auka tryggleik?
Loypa er lyssatt hele veien.

15. Har de tips eller erfaringar som skinorge kan dra nytte av (utbygging, drift, bruk..)?
Loypa har fungert ok til konkurranser. Vi har hatt kretsrenn og norgescup.
Det er en arena som er oversiktlig. Det er god sikt og velegnet til instruksjon.

Karidalen (25.09.12)

Intervju med Harald Udaeseth, utbyggingsansvar rulleskilgypa.

1. Byggjear?
Offisiell apning 23/9 2012

2. Sngforhold?

Kulden kommer tidlig, men sngen kommer sjelden fgr medio desember. Da har vi sng til begynnelsen
av april. Det pleier a veere aktivitet til helga over paske. Vi bruker trakkemaskin med gummibelte til
vinterpreparering.

3. Malgruppa? For kven er Igypa?
0-100 ar

4. Kven nyttar elles lgypa?
Fra @TS nar man ut til 55 000 innbyggere innen en halvtimes kjgring. Det kommer folk fra mange
forskjellige klubber.

5. Estimerte kostnader?
6,7 mill

6. Faktiske kostnader?
6,7 mill

7. Delkostnader (grunnarbeid, asfalt og liknande..)?
Asfalt: 5 mill



Bygging av skilgypa: 1,7 mill.

8. Kor kjem midlane fra?

Spillemidler, sgknad til «spesielt kostnadskrevende anlegg». Ellers har vi fatt 0,7 mill fra banken, 2
mill fra fylkeskommunen, 2 mill fra @stre- og Vestre Toten kommune, 1 mill fra Gjensidige og
sponsing fra Eidsiva, Lena Maskin, Sulland..

7. Kostnad dekka av dugnad?
7-8 mill (inkl, gaver, rabatt..) for hele anlegget som har kostet 14 mill til na.

8. Kva type asfalt er nytta?
4 cm Agb 8 over 3,5 cm Agb 11 (100 kg/m?)

9: Korleis ser vegkroppen ut (massar, dybde, drenering..)?

Vi har fjernet all jord og kjgrt pa over 100 000 m? pukk. Alt bortsett fra 200 m er jomfruelige Igyper.
Var erfaring er at bygging i eksisterende Igyper fordyrer.

Vi har lagt vekt pa skikkelige drensgrgfter, spesielt i lavbrekk. Der er grgftene sjelden mindre enn 1,5
meter dype. | stikkrenner har vi lagt to drensrgr i forskjellig hgyde. Det hgyeste blir reserve og tar
unna i perioder med mye vann. Det kan ogsa nyttest til 3 trekke kabler til arrangement og tilfelle tv-
sending.

10: Utforming av Igypa, korleis har de Igyst dette?
Vi la fgrst traseen sjglv. Hermod Bjgrkestgl (NSF) og Svein Hjort (NSSF) var forbi og mente vi manglet
en langbakke. Ellers matte vi gjgre noen sma justeringer.

Svingene doserte vi etter kjgnn. Vi brukte sykkel for a teste oss fram. Viss sykkelen klarte svingen bra,
var det en god sving. Sa brukte vi vinteren til a se hvor godt svingene fungerte pa ski. Den ene hadde
litt for mye dosering.

11. Kva miljghensyn har de tatt?

Led lamper til belysning

Alle kabler i jord.

Estetisk linjefgring. Leypene glir fint inn i terrenget.

Vi har lagt pa jord rundt Igypene, sadd gras og vi skal plante en del trer.

12. Har de reglar eller tiltak for sikkerheit? I tilfelle kva?

Skuddvollen er overdimensjonert siden det gar Igype bak. Det er 2 meter vegskulder med fin grus (8-
12 mm). Dette gker sikkerheten ved utkgring og gir bredere Igyper til vinteren. Vegetasjon som
kommer langs Igypa skal kantklyppes.

13: Kva tilbakemeldingar pa Igypa har de fatt?

Eliten som var her mente det var beste Igypa di hadde gatt i.
Steinslett: «Den minner litt om Sosji».

Romstad: «Litt tung lgype».

14: Har de andre erfaringar a dela med skinorge?
Det er viktig a bygge i samme retning som Igypa skal ga. Da er det mye enklere 3 fa det bra.



Vi har hatt en bas pa 100% og det har spart oss for mye arbeid. Somme steder byter man for mye

folk. Det genererer mer arbeid og resultatet blir ikke like bra.

Stor dosering av svingene kan vaere en utfordring for utleggeren. Vi brukte beltegdende utlegger og

matte bruke traktor til tipping fra lastebilen.

Holmenkollen (19.09.12)

Intervju via mail med John Aalberg, arrangement og sportsjef i Skiforeningen

1. Hpgde over havet?
Fra 315 - 370 moh

2. Sngforhold?
Variable, men har sngproduksjon

3. Malgruppa? For kven er Igypa?

Lgype er teknisk krevende, sa egner seg best for konkurranse Igpere fra

12 - 13 ar og oppover, ikke for turrenn Igpere.

Legger na ogsa inn en ekstra flat seksjon for de som helst vil ga i mer flatt terreng.

4. Kven nyttar elles lgypa?
Hele skalaen; klubber, individer, skiskyttere, unge, gamle

5. Estimerte kostnader?
Ca 5 millioner

6. Faktiske kostnader?
Mellom 6 - 8 millioner, avhengig av hvor mye grunnarbeid som legges inn

7. Delkostnader (grunnarbeid, asfalt og liknande..)
Venter pa svar fra kommunen og leverandgr.

8. Kor kjem midlane fra?
33% kommunen, 33% staten (tippemidler), 33% private gaver

9. Kostnad dekka av dugnad?
Ingen, siden det er pa en kommunal arena.

10. Driftskostnader med asfaltlgypa? Kva er det som kostar?
Ikke mye, kostnad for feie maskin

11. Kva type asfalt er nytta?

Oppretting, KA 11, dette er freseasfalt/miljgasfalt og brukes pd samme mate som pukk/subbus
Bindlag (nederste asfaltlag) AGB 16

Slitelag (toppdekket) AGB 8, dette er vanlig fortausasfalt.

Pa standplass er det blitt benyttet AGB 8 drensasfalt.
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12. Teknisk info om dosering av svingar?
Ble bestemt av meg, ingen teknisk info siden hver sving varierer...

13. Kva evt miljghensyn har de tatt?
God drenering, matjord og gress ved siden av

14. Finst det reglar for sikkerheit?

Ja, pabudt med hjelm. Masse skilter rundt lgypa, merking i Igypa med
piler, gjerder hvor ngdvendig for at gdende ikke kommer inn i Igypa,
beskyttelse rundt treer og kanter, ekstra matjord noen steder i tilfelle fall

15. Har de oppdaga eller fatt tilbakemelding om noko som ikkje er bra med lgypa?
Et par svinger, men sma detaljer - og ikke alle er enige.

16. Har de elles erfaringar som skinorge kan dra nytte av (utbygging, drift, bruk..)?
Trenger ikke a dosere sa mye, ma ogsa tenke pa at det skal prepareres

Konnerud (26.09.12)

Intervju med Geirr Kihle, eldsjel og tidlegare leiar i skigruppa

1. Byggjear?
Ferdig hgsten 2010

2. Sngforhold?
Normalt veldig sngrikt fra midten av november til midten av april. Sngproduksjon av 7000-8000 m?
sng til sprinten i byen.

3. Malgruppa? For kven er Igypa?
Alle. Vi har 1900 m trase tilpasset handikappet. Loypa er ikke bygd for eliten, men vi har hatt bade
allroundlandslaget og sprintlaget her.

4. Kven nyttar elles lgypa?

Konnerud IL har mange medlemmer. Det er spesielt mange aldersbestemte her pa tysdager og
torsdager. Da er det sa mange lgpere at treningen ma organiseres i hver sin del av Igypa. Elles har
barnehagen veaert her og det er damer med rulator som gar her fast.

5. Estimerte kostnader?
7 mill eks mva.

6. Faktiske kostnader?
7. Delkostnader (grunnarbeid, asfalt og liknande..)?

8. Kor kjem midlane fra?
Spillemidler, gaver og kommunen som eier anlegget. Sgknaden er stykket opp. Man far for eksempel
50 % spillemidler til handikaplgyper, mens 33 % for vanlige Igyper.
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7. Kostnad dekka av dugnad?
Betydelig andel dugnad og gaver

8. Kva type asfalt er nytta?

9: Korleis ser vegkroppen ut (massar, dybde, drenering..)?

Det man gjgr fgr asfalten legges er vesentlig. Alt bortsett fra handikaplgypa er fundamentert til fjell.
Vi har tatt bort Ipsmassene og lagt mellom 0,5 og 3 meter tjukt pukklag. Handikaplgypa er duk med 1
meter pukk oppa.

10: Utforming av Igypa, korleis har de Igyst dette?

11. Kva miljghensyn har de tatt?
Bygd bru over vannet. Brukar av naturstein, en spesiell granitt. Utfgrt med hensyn til fisk. Det er ogsa
fleire steder vi har brukt naturstein. Alle detaljene er godkjent i kommunen.

12. Har de reglar eller tiltak for sikkerheit? I tilfelle kva?
Problem med kryssing av |gypa til stadion.
Regelmessig feiing med traktor og frontkost, og kantslatt

13: Kva tilbakemeldingar pa Igypa har de fatt?

«Blant de beste Igypene i verden»

«Bedre lgype enn planlagt»

Noen har stilt spgrsmal med asfalt i skauen, men det skaper hgyere aktivitet. Folk gar med
barnevogner.

14: Har de andre erfaringar a dela med skinorge?
Vi jobber med planer om en koblingsslgyfe pa stadion. Da blir det enklere a organisere trening pa
stadion (teknikk og liknende).

Vi har brukt en entreprengr med langrennsforstaelse. Det var avgjgrende fordi en vegbygger ikke vil
ha det kupert, men flatt. Likevel fikk vi en kort del av Igypa som ligner for mye pa en vei og som ikke
er sa levende.

En bgr ikke slurve med grunnarbeidet. Det vil tape seg.

Vi har erfart at man far vesentlig bedre grunnarbeid med a nytte buldoser i stedet for gravemaskin til
utlegging av masser. Da far man ogsa komprimert massene bedre. Vi nyttet veghgvel til finavretting,
det ble veldig bra. Valse har vi brukt mye.

Hummelfjell (15.11.12)

Intervju via mail med Kjetil Seeter, utbyggingsansvar rulleskilgypa.

1: Klima?
Som regel kaldt og tert. Muligheter for tidlig sng siden vi har sngproduksjonsanlegg
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2: Sngforhold?
Normalt lite sng f@r jul, men er na kompensert med at vi produserer sng.

3: Malgruppa? For kven er Igypa?
For alle aktive. Lgypeprofil som er bygd etter kravene til FIS

4: Kven nyttar elles lgypa?
Alle aktive

5: Estimerte kostnader?
Mellom 30 mill nar alt er ferdig

6: Faktiske kostnader?
Total kostnad i Hummelfjell TOS Arena for 3,6 km. rulleskilgype inkl. asfalt pa stadion kostet 3,531
mill. inkl. mva.

7: Delkostnader (grunnarbeid, asfalt, malskiver..)?

8: Kor kjem midlane fra?

Ca. 5 mill fra sponsorer (gjensidigefond, lokale banker, lokalbefolkning)
Spillemidler

Dugnad (20 000 timer)

9: Kostnad dekka av dugnad?

Vanskelig & si, men det begynner etter hvert a bli en stor sum hvis vi skal regne verdien i kroner og
gre. Vi er tilnaermet oppe pa 20 000 timer pr i dag, en imponerende innsats lagt ned av klubbens
medlemmer.

10: Driftskostnader? Kva er det som kostar?
Ca. 350 000 i aret, iberegnet sngproduksjonskost.

11: Kva type asfalt er nytta?
Vet ikke

12: Korleis ser "vegkroppen" ut (massar, dybde, drenering, tjukkelse pa laga)?
Hele Igypa ligger pa morenemasser. Plannert, og kjgrt pa baerelag 40 cm

13: Kva er bra med Igypa? Kvifor?
Teknisk krevende, med forskjellige utfor/motbakker, etter bakkene fglger ofte ei flate som stiller krav
til kapasitet og teknikk

14: Kva er ikkje bra med Igypa? Kvifor?
Pa sommerstid kan en sving virke litt krapp. Den ma angripes teknisk riktig. Ellers har Igypene fungert
meget bra.

15: Kva tilbakemeldingar har de fatt, positiv og negativ kritikk?
Mange positive
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16: Kva miljghensyn har de tatt?

Riktig type lysarmatur, sgppelsortering i samarbeid med lokale avfallsselskapet, bruk av
jordforbedringsmasser som danner fin plen na i dag rundt pa stadionomradet. Oppryddig i og rundt
omradet gj@res av idrettslagets medlemmer.

17: Har de tiltak eller reglar for sikkerheit, i tilfelle kva?
Doseringer i svinger, bred skulder ved siden av Igypa som er planert

18: Har de ellers erfaringar som skinorge kan dra nytte av (utbygging, drift, bruk..)?
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Vedlegg 2 - Sperjegransking

Saupstad Skistadion - Rulleskilgypa

Godag, du! Siden du har prgvd rulleskilgypa pa Stapkan dine svar bidra til utvikling av
fremtidige rulleskilgyper.

Det er enkelt, bare & svare pa spgrreundersgk@serer 20 spgrsmal, og tar ca 5 min.

Sparreundersgkelsen inngar i en masteroppgave pdJNWalet er & finne ut mer om
hvordan rulleskilgyper bgr utformes i fremtiden.

* Har du pravd rulleskilgypa pa Saupstad?
» Ja, hele lgypa

L Ja deler av de

> Nei

* Hvilken gruppe tilhgrer du?

8-10 ar

0O

11-12 ar

13-14 ar

15-16 ar

junior (17-20 ar)
senior/elite

mosjonist

OoOon0noanan

funksjonshemmu

* Hva er ditt ferdighetsniva?

> Nybegynne|Ej ViderkommenEj Godt gvet
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* Hva synes du om svingen?

Sveert Sveert Vet
darlig Darlig Middels Bra bra ikke

Hva synes du om svingens utforming (fart,
radius, dosering)? SR N & E £ O

Hva synes du om sikkerheten? - e e £ B £

* Hvordan oppleves svingen?

£ Sveert krevendEj KrevendeEj MiddelsEj LettEj Sveert Iethj Vet ikke
Kommentar:

=]




* Hva synes du om svingen?

Sveert Sveert Vet
darlig Darlig Middels Bra bra ikke

Hva synes du om svingens utforming (fart, ' [ [ o e

radius, dosering)?

Hva synes du om sikkerheten? £ B £ £ E £

* Hvordan oppleves svingen?

£ Sveert krevend[,: KrevendeE MiddeIsE LettE Sveert Ietw,E Vet ikke
[« | _'*I_I

Kommentar:




* Hvordan oppleves motbakken?

£ Sveert krevend[,: KrevendeE MiddeIsE LettE Sveert Ietw,E Vet ikke

* Hvordan liker du motbakken?

> Sveert IiteE LiteE MiddeIsE Goth Sveert godc Vet ikke
[« | _'*I_I

Kommentar:
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* Hvordan oppleves motbakken?

e Sveert krevend[; Krevendec MiddeIsE LettE Sveert Ietw,E Vet ikke

* Hvordan liker du motbakken?

> Sveert IiteE LiteE MiddeIsE Goth Sveert godE Vet ikke

:1«

Kommentar:




* Hvordan oppleves farten i utforbakken?

> Sveert hﬂ\,E HayE MiddeIsE LavE Sveert Ia\E Vet ikke
* Hvordan liker du utforbakken?

> Sveert IiteE LiteE MiddeIsE Goth Sveert god,E Vet ikke
Kommentar:

e of




* Hvordan oppleves farten i utforbakken?

> Sveert hz\,E szE MiddeIsE LavE Sveert Ia\E Vet ikke

* Hvordan liker du utforbakken?

L svertiite Lite & Middels® GodtEs sveert godt= Vet ikke

Kommentar:




* Hvordan liker du delen som er utringa?

Sveert Sveert Vet
lite Lite Middels Godt godt ikke
Hvordan liker du del 1? i i C C C e
Hvordan liker du del 2? £ e [ E E e
* Hvordan oppleves delen som er utringa?
Sveert Sveert Vet
krevendeKrevende Middels Lett lett ikke
Hvordan oppleves del 1? i i i E B B
Hvordan oppleves del 2? e e C E B B
Kommentar:
|
J N




* Hva er ditt helhetsinntrykk av lgypa?

Sveert

darlig Darlig Middels Bra
Hvordan fungerer den for deg? E OB £ £
Hvordan opplever du sikkerheten? - - e e

* Hvordan oppleves lgypa?

e Sveert krevendEjj KrevendeEj MiddelsEj LettEj Sveert let

* Viss du kunne velge, hva skulle lgypa veert?

£ LettereEj Som den eEj Mer krevend

* Hva synes du om den totale lgypelengden pa 3,3 km

> Sveert koerj KortEj PasseEj LangEj Sveert Iang,Ej Vet ikke

* Hva synes du om lyssettingen (tilstrekkelig lys)?

E svert d:‘élrlig,Ej DélrligEj Middels®= Brals sveert brd® Vet ikke

Skriv gjerne i boksen under dine meninger om md¢bakutforbakker, svinger, fart,

Sveert
bra

sikkerhet, bredde, lengde, stadion og liknende skgndu har innspill til noe som mangler

eller kunne veert gjort annerledes.
Meninger og innspill:




Vedlegg 3 — Loypekart og hegdeprofilar

Saupstad (1)

e
2,5/3,3km

/3,oll 3,3 km

\3,0 13,314,0 km

Profil 3,3 km SH: 36,4 m, SHS: 23,3 m, SS: 110,0 m
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Meraker 4,2 km
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Bikrebeineren (4)
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Karidalen (6)
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[lHoimenkalien Rollerski-course 4 75km

Course length: 4740m Height Difference (HD): 51m | Lowestpomt  220m Profile Course 4.75km
Category: 8 Maximum Climb (MC): ~ 32m | Highestpoint:  371m .
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Konnerud (8)
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Vedlegg 4 — Testing av metoden for dimensjonering av svingar med
omsyn til dosering.

| heftet Planlegging og bygging av rulleskilayp2} ¢r det gjort oppmalingar av to svingar.
Det er ikkje gjort malingar av fart og det er heilkje sagt noko om korleis svingane
opplevast (bra, darleg middels). Ved hjelp av oplprgane fra kapittel 8.4.3 skal det finnast
korleis dei to svingane fungerer. Figurane er gdra heftet.

Dgme 1

Deme 1 henta fra nedkoyring pa Sjusjeen Skisenter Natrudstilen:
Hellningsgrad inn i sving Lengd
1) 10% fall 5 meter
) 3% fall fi? meter
3 12%fall 20 meter
Kurvatur/ dosering i sving Kurve
11% dosering Inngang kurve
179% dosering Midt | kurve
9% dosering Ltgang kurve

Giennomsnitleg hellningsgrad inn i kurve er 10,34% med e total lengd pa 147 meter fall.

Kurvaturen i tabellen ovanfor er eksemplifisert | skissa under i lag med svingen sin radius/ diameter.

48 m ¥
Uigang kurve -

e dosering

Aadt i kurve- 10m / 41 m
17 dosering

Inmegang kurve
11%%e dosering

48 m

1. Sidan radiusen skal malast fra midt i bana kan me antaR=15m
Svingen er 180 °
Med «total lengd pa 147 m fall» meinast truleg hypotenusen. Hggda finnast:



4. 103%=4,6"

5. Sin(4,6)x147m=12m

6. Hggdehelling: 12 x 0,103 =1,24

7. Fra figur 66 i kapittel 8.4.4 settast farten til 40 km/t

8. Med utgangspunkt i radius og fart finnast hgveleg dosering i tabell 18 i kapittel 8.4.4:

9. Svingen «Darlege 180» (karakter darleg) representerer minimumsverdiar.

10. Svingen «Gode 180» blir rettleiande.

11. Doseringa settast til 17 % gjennom heile svingen.

12. Konklusjon: «Dgme 1» fra Natrudstilen vurderast som «bra».

13. Fasit: To av brukarane i Natrudstilen har vorte hgyrt (Yngve Thorsen og Reinar Aaland).
Begge vurderar svingen som «svaert bra».

Dome 2

Dome 2 henta fra nedkoyring pa Sjusjoen Skisdnter/ Natrudstilen:

Hellningsgrad inn i sving Lengd

1) 05% fall 20 meter

2) 15% fall 15 meter

3) 10%fall 08 meter

4) 20%fall 13 meter
Kurvatur/ dosering i sving Kurve

15% dosering Inngang kurve
17% dosering Midt i kurve
12% dosering Utgang kurve

Gjennomsnittleg hellningsgrad inn i svingen er 12,5 %med ei total lengd pa 56 meter fall.

Kurvaturen i tabellen ovanfor er eksemplifisert i skissa under i lag med svingen sin radius/ diameter.

S0m 4

Utgang kurve -
12% doscring

Midt i kurve- I2m/ 38 m
17% doscring

Inngang kurve
15% doscring

SOm Y

1. Sidan radiusen skal malast fra midt i bana kan me antaR=15m
2. Svingener180°



Lo N R W

Med «total lengd pa 56 m fall» meinast hypotenusen. Hggda finnast:

12,5%=6"°

Sin (6) x56m=6m

Hggdehelling: 6 x 0,125 = 0,75

Fra figur 66 i kapittel 8.4.4 settast farten til 35 km/t

Med utgangspunkt i radius og fart finnast hgveleg dosering i tabell 18 i kapittel 8.4.4.
«Farlig sving gvre» (karakter middels) representerer minimumsverdiar, men sidan denne er
110° ma ein del meir dosering pareknast.

. «Vendaren» (karakter sveert bra) er krappare (R =11 m), 100°, men har rette farten.
11.
12.
13.
14.

«Darlege 180» (karakter darleg) kunne kanskje vurderast til karakter middels i 35 km/t.
Doseringa settast til 15 % gjennom heile svingen.

Konklusjon: «Dgme 2» fra Natrudstilen vurderast som «svaert bra».

Fasit: To av brukarane i Natrudstilen har vorte hgyrt (Yngve Thorsen og Reinar Aaland).
Begge vurderar svingen som «bra».



