KORT HACK

-~ Metodik | L
HRACKUGFNING

Hackskolning

Gversikt av dvningar for teknisk s}olning. Héckskolning
syftar till att:

1/ Utveckla de koordinativa forutsittningarna £or
hicklopning.

2/ Att ldra in olika delfunktioner eller rorelse-
fardigheter for hiécksteget.

S&dana delfunktioner &r:

- det frimre benet

- det bakre benet

- armen/armarna

- héften

- balen (Bverkroppen och skuldrorna)

3/ Oka snabbheten i enskilda rérelsemoment (dvs akticns-
snabbhet)

4/ Utveckla grenspecifik snabbstyrka (aktionssnabbhet)

5/ Oka uthalligheten och h&llfastheten i den hickspeci-
fika muskulaturen.

Hickskolning utfdres lopande och i regel i bestimda system.

Exempel pd SYSTEM for hdckskolning

Ex 1 Lopning med 1 steg emellan hdckarna. 6-8 hdckar. Lopning
bredvid eller mitt p& hdckarna. M&1: skolning av hdcksteget.

A 1 J

' \J H
Mi avstdnd 3.50; hojd 76-100 cm

Kv avstand 3.00; hojd 76-84 cm

Ex 2 Mal: kombinerad skolning av hdcksteget och rytmen. 2 hdck-
rader anvinds med 4 hickar i varje. P& den ena raden (bana 1)
skolas hicksteget under 5 trippande steg mellan hdckarna.

P& den andra raden (bana 2) skolas rytmen genom 3 10pande steg
me11an‘héckarna.



Bana 1: j _—_] j | ]
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Bana 1: M3 9.00 - 10.00 m; 76 - 106 cm
Kv 8.50 - 9,00 m; 76 - 84 cm
Bana 2: Md& 7.00 - 8.50m; 76 - 106 cm
Kv 6.00 - 8.00 m; 76 - 84 cm

Lopningen genomfors under olika betoningar, sdvdl bredvid som
mitt p& hdckarna. Vanligen avverkas 80 - 150 hdckar under ett

traningspass. Extrema omfadng p& upp ti1l 300 hackar &r mojligt.

Systemet kan genomforas pd foljande vis:

5 x 5 steg; framre tver - bakre bredvid. Betoning pd framre
benet. P g&ng tillbaka SP 3-5.

5 x 3 steg; framre dver - bakre bredvid. Betoning pad framre
benet. P géng tillbaka SP 3-5.

5 x 5 steg; bakre Over - framre bredvid. Betoning pd bakre
benet.

5 x 3 steg; bakre dver - framre bredvid. Betoning pd bakre
benet.

5 x 5 steg; mitt pd. Betoning pd timing mellan frémre och
i bakre benet.

5 x 3 steg; mitt p&. Betoning p& timing mellan frdmre och
bakre benet.

5 x 5 steg; frdmre bredvid - bakre Over. Betoning pd armen.

5 x 3 steg; frédmre bredvid - bakre Gver. Betoning pd armen.

Totalt 180 hdckar

o

i,



Ex 3 Lopning mitt p& héckarna med 5 trippande steg emellan.

Betoning pé& ett speciellt moment i taget.

Hickskolningsovningarna kan schematiskt indelas i 4 grupper.

med hickar; st&ende, géende, hoppsa/fhdckkoordination"

4-stegsrytm hvhvHvhvhVhvhvH....

Ex 4 Minga olika hickskolningsévningar i samma pass. Vanligen
sker inledning med hidckkoordinativa Ovningar utan hdckar
och stéende, gdende etc.

UVNINGAR

a) kndlyft med ett kort "drgj" vid végplanet. Ddrmed forlangs

Stdende eller svikthopp pd stédllet med kndlyft och

A - utan hdckar/"hdckkoordination"
B -
C - lopande; hdckstegets skolning
D - 16pande; rytmisk skolning.
A - UTAN HACKAR/"HACKKOORDINATION"
1. 2 snabba vrist1op med mellanliggande 1&ngsamma
ex. VhvHVhvhVHv hvHV....
rytm: tam - tam - tam - tatam ....
v h v HV
2. Impulskndlyft under olika rytmer
ex. 1-stegsrytm hVhVhVhY¥h...
2-stegsrytm hvHv hVhvH....
3-stegsrytm hv hVhvhVhvhyV....
3. Dréjande knilyft: 1-4 stegsrytm (se dvning 2).
frénskjutet p& det andra benet.
b) "droj" + ipendling av foten.
4,
underbensframpendling.
5

- Svikthopp pd stdllet med kndlyft &t sidan, omvixlande

véanster och héger.

5

;‘)
20



6.

7.

8.

9.

10.

1.

Dynamisk ging, hogrest ging med stridckt hsft och hogt pa
t4 med spetsiga kndlyft och aktiva armar.

Dynamisk ging med kndlyft och utritning av underbenet.

Dubbelstuds framit med spetsiga kndlyft och aktivt arm-
arbete (utveckling av Svning 5) '

Dubbelstuds framidt med kndlyft och utritning av under-
benet (utveckling av &vning 6)

Stdende - fall mot vdgg - kndlyft med underbensfram-
pendling,

nerdrag och ta emot med hénderna i viggen,

B - UTAN HACKAR; STAENDE, GAENDE, HOPPSA/"HAKCKKOORDINATION"

¢
Stdende - kndlyft med underbensframpendling och aktivt ?E% ?sz %
[ v i

’3 1/0( 23

- < 2(‘ N

Lutande mot vigg och genomdragning av 2:a ben dver en Bild 77

eller tv4d hickar.

Samma Svning som 8v.1 men med kamrat som stdd. -
G& over hdck med en fotisdttning emellan 1 fot
Som dvning 3 men med dubbelstuds 1 fot
G& férbi vid sidan av hidcken, bakre benets arbete 1 steg

over hdcken

G& forbi vid sidan av hidcken, fridmre benets arbete 1 steg
tver hidcken

G4 mitt vd hédckarna 1 steg
Dubbelstud vid sidan av hdckarna, bakre benets 1 steg

arbete Over hdckarna

Dubbelstud mitt pd hdckarna 1 steg

- 3¢
70 = 90 cm
80 - 100ca
¢
1.0-1.5 m
100-1.5 m
¢
ca 1.5 m

2.00-2.50 $

2.00-2.50 m



C - LUPANDE

Lopning med 5 steg emellan hdckarna, framre
benet bredvid och bakre benets arbete Gver
hdckarna.

Lopning mitt pd hackarna med 5 steg

Lopning med 5 steg emellan héckarna, fréamre
benets arbete ©ver hackarna

Lopning med 3 steg emellan hdckarna, framre
benet bredvid och bakre benets arbete over
hdckarna

Lopning mitt pd hdckarna med 3 steg

Zick-zack 1opning med 3 eller 5 steg emellan
hackarna, framre och bakre benets arbete Gver
hackarna

Lopning med 1 steg emellan hdckarna, framre
benet bredvid och bakre benets arbete Over
hacken.

Lopning mitt p& hackarna med 1 steg

Lopning mitt pd hackarna med 1 steg och pro-
gressiv okning av hackavstdnden

RYTMSKOLNING

Lopning mitt pd& hdckarna med 3 steg
Lopning mitt pd hdckarna med 5 steg

Lopning mitt p& hdckarna med 3 steg och pro-
gressiv okning av avsténden mellan hdckarna.

steg

steg

steg

steg

steg

steg

steg

steg

steg

steg

steg

steg

steg

Ma
Kv

Ma
Kv
Ma
Kv
M4
Kv

Md
Kv
Md
Kv
Md
Kv

Ma
Kv

Ma
Kv
Md
Kv

Ma
Kv

Kv
Md
Kv

9 - 11.5
8 - 10
9 - 11.5
8 - 10
9 - 11.5
8 - 10
6- 8
5 - 7
6- 8
5 - 7
9 - 11.5
8 - 10
5 - 8
4.5 - 6
3.25 - 4.50
- 4
3.25 - 4,50
3- 4
3 - 4,50
5 - 4
7 - 8.50
6.5 - 8
9 - 12
8.5 - 11
7 -9
6.5 - 8.5
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Beskrivning av dvningarna i.ovningsfZrridet B - stdende
gdende och hoppsarytm och C - lopande

3, G& B8ver hidck med en fotisidtining mellan.

+ Utfor bakre benets rorelser.

Betoning pé:

1. hdllningen: hég, -ufan vridningar i dverkroppen

2. bakre benets rorelse: kndt lcder, <ir hégre och hogre, dras
dnda fram framfor kroppen ddr det n&: sitt hdgsta lige

3, foten vinklad upp mot lilltdsidan

4, hoftens arbete: ndr kndt passerar hidcken bdrjar héften leda
bakre benets sista framdragning.

5. armen arbetar framdt - neddt - bakdt, I inledningen av ned2t-
bakdt draget leder underarmen som ett simtag, halvbsjd i arm-
bdzen, nidra kroppen men utanfdr kndt. I fortsdttningen av bakitdray
vinklas dter armen kraftigare.

¢

4. Som dvning 3 men med dubbestuds,

samma betoningar.

5., G4 forbi vid sidan av hidcken, bakre tenets arbete OSver hicken ¢

Utféres som dynamisk ging, med sverdrivet hoga knilyft med bida
benen,

Betoning pi:

1. enl, punkterna 1 - 5 ovan

6. G2 forbi vid sidan av hdcken, frimre benets arbete Sver hicken

Utféres som dynamisk ging, med Overdivet hoga kndlyft med bida

benen.

Betoning pd:

1. Frdmre benet: spetsigt knd upp, foten fram med t&n vinklad
uppdt, deddrag ddr i bdrjan hdlen leder rorelsen, mdta marken
hégt pd td och strdckt i hoften.

2. Armens rdrelse: lyfts vinklad ndgot framfér kroppen, Underamen
rdtas sedan framit i samordning med att frimre benet retas
Nir framre benet g4r nedit samordnas detta med armens nedidt - {
bakit rdrelse. .

3. Hoften leder eller "lyfter'" frimre benet i uppgingen

7. G4 mitt vd hickarna £

Utfor frimre och bakre benets rdrelser Sver hidckarna
Betoning pi:
1. punkterna 1 - 5 dvning 3
2. punkterna 1 - 3 &vning 6 ¢
3. Samordning av frdmre och bakre benet + armen. Viktigt
att tédnka pd hdllningen och hoftens lidge.

8. Dubbelstuds vid sidan av hickarna, bakre benets arbete Sver hackar:

Betoning péa:

1., Hdllningen ,

2. Bakre benet riktigt och hégt framfsr kroppen, enl. punkt. 1 - §
dvning 3.

3. Rytmiskt och mjukt, avspint utfdrande, Ovningen utfires
"dansande" framdt, hitta det rdtta flytet och f5ljsamheten.



9, Dubbelstud mitt pd hickarna

Frimre och bakre benets arbete dver hdcken. Helheten trinas i

ett lugnt och behagligt tempo och detaljer mm &r l&dtta att justera
eller dndra.

Betoning pa:

1. punkterna 1 -~ 3 enl. 6vning 8

2, friamre benet hégt och riktigt

3, framre benet dras in ldngt under kroppen, nidr det nidr marken.
4. snabbheten i friémre benet

Ovningskattergori C - LOPANDE
1. Lopning med 5 steg emellan héckarna, frimre benet brevid och
bakre_benets arbete Sver hidckarna

Prots att frimre benet fores utafdr hdckarna dr det viktigt att

utfsra en riktig uppgéng lagom l&ngt iffdn hécken och ha ett sd

likartat utfsrande som mdjligt med frédmre benet.

Betoning pé&:

4. Hitta l6pningen med 5 korta steg. Lopning pd td i hoglige.
Halvskipping eller snabba steg. Sista fotisdttningen léngt
fér hicken.

2. Uppgingen: ldngt fére hidcken, istdtining pd tdbladet. Fullstdndig
strickning av bakre benet i uppgingen

3, Bakre benet: fullstdndig strédckning varefter benet dras fram sent,
till ett ordentligt hogt ldge framf{dr kroppen

4. Snabbt aktivt kort steg till ett forsta stegr. efter hicken.

2, Lopning mitt pd hickarna med 5 steg

Betoning pé:

1. punkterna 1 - 4 enl. gvning 1 ovan.

2. Snabbneten i frimre benet

3, Sista steget fore hécken tas snabbt och kort.
4. Snabbt kndlyft i frdmre benet

3, Lépning med 5 steg emellan hickarna, framre benets arbete Over

Denna dvningen &r svidr att utféra och b8r endast anvidndas med

5 stegs 1dpning d4 man fir tid att koncentrera sig pd varje

h&dckpassage.

Betoning pé:

1. Uppgéngen ldngt fore hédcken

o, Frimre benet: snabbheten i fridmre benet, aktivt arbete med
foten ner mot marken som startas omedelbart hdlen passarat .
hdcken, :

3, Mot marken hogt pAd td4 och fullstédndig strdckning i héftleden

4. Lévning med 3 steg emellan hdckarna, frimre benet brevid och
bakre benet arbete dver hidckarna

Lspning med rytmisk och mjuk samordning av rdrelserna.
Betoning pi:

1. Samordning och snabbhet i bakre benets arbete Sver hécken,
2. Snabb genomdragning och fotisdttning rakt under hoften.

5. Lopning mitt od med 3 steg

Lopning mitt p& hickarna med koncentration p& den fotala tekniken



6. Ziok - Zack 18pning med 3 eller 5 stegslépning mellan hickarna

Ena raden l18pes med frdmre benet brevid och bakre benet over hidckarna

och andra raden vice-verca.

Betoning pd:

1, Uppgingen ldngt fore hidcken

o. Frdamre benets rdrelse: skall tas ut ordentligt och goéras ratt vare
sig benet gir brevid eller over hdcken

%3, Samordning av rdrelserna.

Z2ick-Zack lépningen beskrivs mera utforligt i 400 meter hidck, didr den
ocksi har betydligt storre anviandningsomrade.

Hackuppstdllining vid zick-zack-16pning

] ] o (
] ] 7 1dpriktning :

(
7. Lopning med 1 steg emellan hdckarna, frdmre benet bredvid och
bakre benet ©Over hdcken.
Betoning pa:
1. Samordningen av rorelserna
. 2. Snabbheten
8. Lopning mitt pd hdckarna med 1 steg
Betoning pd:
1. Samordning av rorelserna
2. Snabbheten
9. LOpning mitt p& hdckarna med 1 steg. ¢
Betoning pé:
1. Progressiv Okning av avsténden {

Uvningskategori D - RYTMSKOLNING

1. Lopning mitt p& hdckarna med 3 steg

Betoning pa:

Loprytmen mellan hédckarna i halvhog fart. 6,5 -8m



2. Lopning mitt p8 hdckarna med 5 steg

Betoning pa:

Loprytmen, 5 steg ger lattare rytmik. Vid dalig 8,56 -10m
teknik eller dvergangsperiod ti11 sommartraning

ir det bra att ta 5 steg, s& att man kan hitta

rytmen i Tdpningen.

3. Lopning mitt pd hdckarna med 3 steg och progres-
siv okning av_avsténd.

Betoning pa:

Loprytm mellan hackarna med progressiv okning av
avstand och 1ophastighet.
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Hackrytm

Hack RYTM &r den "totala" tekniken i hogsta hastighet, d.v.s. den
snabba 16pningen mellan hdckarna och dess sammankoppling med hack- -
passagen (hdcksteget).

Traning av "rytm" innebdr en inldrning av den helhetsbetonade hack-
1opningen i fullfartslopning (90-100 % av max) upp till 5 hdckar.
Darmed inforstéds sdval accelerations som maximalhastighetsfasen,
d.v.s. frdn start t.o.m. 5 hdckar, vilket motsvarar en 10ptid p&

ca 6 sekunder.

Teknik skall bedommas utifrdn biomekaniska lagar. I hdckldpning galler
det att:

- skapa hastighet
- undvika broms.

Ddrvidlag gdller att s& snabbt som m6jligt uppnd hogsta mGjliga hastig-
het och behd&11a denna s& ldnge som mojligt.

Speciella komponenter att arbeta med dr darfor:

- stegra ACCELERATIONEN til11 1:a hacken
- stegra hastigheten i sista steget fore hdcken

- stegra hastigheten i hdcksteget

- stegra stegfrekvensen mellan hdckarna
- forkorta stodtiden.

Andra betydelsefulla komponenter &r att:

- forbdattra de PSYKISKA faktorerna i sdvdl tdvlings- och prestations-
beredskapen samt 1dparens mod och aggressivitet.

- forbdttra den koordinativa formdgan att kunna anpassa och variera
sina rorelsemonster och hastighet till de yttre villkor som gdller.

- skapa koordinativa forutsdttningar for att standigt kunna forbittra
sin prestationsformdga, d.v.s. undvika rorelse- och hastighets-
barridrer.



"

Uppméarksamheten i tréningen sker vanligen pd olika faser av loppet:

~ Anlopningen

- Hacksteget

- Mellanstegslopningen

- Finishen

- Eller den rytmiska strukturen, d.v.s. sammanfogningen av de olika
faserna, och detta &r den utan jamforelse viktigaste delen.

METOD: UPPREPNINGSMETOD

- Hog intensitet
- 18ng vila/paus
- begrdnsat omfdng/antal hdckar.

Rytmtraning skall ske i utvilat tillsténd och bor ddrfdr placeras i
den forsta delen av ett trdningsprogram/tréningsenhet.

Vanligen kombineras den tekniska rytmtraningen med hackskoIning och

snabbhet. Den kan ocks3d efterféljas av rytmuthdllighet och/eller sprint-
uthallighet.

UVNINGSFORMERNA

Uvningarna ar komplexa, dvs helhetsbetonade, men kan dock avvika frén
tivlingsovningen i nagot avseende, ex: foréndrade avsté&nd mellan hdck-
arna, eller ldgre hdckhojder.

UVNINGARNA delas in i 2 grupper:

A. Uvning for Anlopningen/accelerationslopningen och mdlinldpning.
B. Uvning for Hicksteget och mellanstegslopningen.
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UVNINGAR FUR KVINNOR

Uvningsgrupp A - ANLUPNINGEN/ACCELERATIONSLUPNING

1. Stdende start och anlopning over 1 H.
2. Liggande start - 1opning Over 1 H.

a) 13 m avstédnd, 8 steg (normal anlopning)
b) 17 m avstdnd, 10 steg
c) 21 m avstdnd, 12 steg

Liggande starter med 2-4 stegs forlangning av anloppet medfor GOkad
hastighet och snabbare hdckpassage.

Samtliga dvningar i grupp A (ovan) och grupp B (efterféljande) &r
lika ldmpliga att trdna mélinlopning (finish eller spurt) pd realis-

tiska avstdnd, normal mdlinldpning ar 10.50 m.

Ovningsgrupp B - RYTM OCH HACKSTEGET

1. Hicklopning med tdvlingsavstdnd (8,5 m), hdcklopning 1-5 H.

2. Hicklopning med tdvlingsavsténd (8,5 m) med ldgre hdckar, medfor
okad medelhastighet och snabbare hdckpassage.

3. Hdckldpning med forkortade avst&nd (upp till 8,25 m) och normal
hdckhojd, medfor okad medelhastighet 2-4 hdackar for medelgoda
1opare.

4. Hicklopning over 1&ga hdackar (76,2) och forkortade avsténd (upp
till 8,25), medfor
- rytmforbdttring
- 0Okad medelhastighet (2-4 hdckar) for sdmre 10pare
- 0©kad medelhastighet (hela strédckan) for goda 1dpare.

5. Hacklopning med fordndrade avstdnd mellan hackarna efter 3 hackar
(ti11 8,25), medfor okad medelhastighet dar fartminskning normalt
sker.

13,0 | 8,50 ] 8,50 | 8,25 1 8,25 ]

N
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6. Hacklopning med fordndrade avsténd efter 3 hdacken. RYTMVAXLINGAR
medfor att flygtiden (i hdcksteget) minskade och att hastigheten
bibehd11s: 12,50 m = 5 steg

16,50 m = 7 steg.

a) '13,0 1 ss50 | 850 | 12,50 ] 850

H 2H 3H aH 5H
by | 13,0 ] 850 ] &5 | 1650 | 850 |
c) |13,o J 850 8,550 | 12,50 | 16,50 |

7. Hicklopning med regelbunden forkortning av avstdnden med 10-20 cm
frén 8,50 til1l 8,10 med for ©Okad medelhastighet och stegfrekvens.

a) |13,0 ] 850 | sa0 | 830 J o820

b 130 J ss0 | 830 J s

8. Hicklopning med regelbunden Gkning av avsténden med 10-20 cm
frén 8,00 - 8,50 - forsoka bibeh&1la stegfrekvens och medel-
hastighet.

a) |13,0 1 8,00 | 820 J 840 | 850 |
) |50 J &0 | 830 J 850 | 850 J

9. Hicklopning med olika hdackhtjder 76,2 och 84, medfor att flygtiden
over hacken minskar och stddtiden forkortas.

10. Hacklopning med fordndrade hdckhdjder efter 3:e H

a) Hickhojden minskar  Jss  Jss  lsa 7 70

b) Hiackhdjden Okar J70 176 J 84 J 84 J 84



11.

12.

14

Hack1opning 2 och 2

Samma avstdnd

13,0 ] 8,50 | 8,50 d 8,50

13,0 | 8,50 | 8,50 | 8,50 |

—
—

Olika startplatser - handikappldpning

—> | 13,0 ] 8,50 | 8,50 J 8,50 ]
—13,0 ] 8,50 1 8,50 ] 8,50 ]

0lika avstand

13,0 | 8,50 ] 8,50 4 8,50 ]
13,0 | 12,50 ] 12,50 |

—>
—

S1dt1opning mot hdcklopning

13,0 | 8,50 | 850 | 8,50 ]

AN
7

>
—>
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Rytmuthallighet

Rytmuth&llighet dr att bibeh81la en god rytm och snabbhet trots
begynnande trotthet i nervmuskelsystemet &nda in i mal.

Trédningen av rytmuthd1lighet innebdr tréning av hdcklopning i full-
farts1opning 90 - 100 % av max) frén 5 hdckar ti11 mdlgéngen, i vissa
fall overdistans upptill 12 hdckar. Rytmuthd1ligheten &@r narmast att
jamfora med sprinteruth&1lighet, vilket motsvarar en loptid frdn ca

6 - 15 sekundereller60 - 130 m.

Syftet med "rytmuth&11igheten" &r att h&1la hastighetsforlusten sa
18g som mojligt pd de avsnitt dar den vanligtvis sjunker. Detta sker
i regel efter den 5:e hdcken.

METOD: UPPREPNINGSMETOD

- HOg intensitet
- 1&ng vila/paus
- begrdnsat omfang/antal hdackar.

Uvningarna ar komplexa, dvs helhetsbetonade, men kan dock avvika frén
tavlingsovningen i ndgot avseende.

UVNINGAR FUR KVINNOR

1. Hacklopning med tdvlingsavstdnd och tdvlingshojd.
A - 6-8 hackar
B - 9-10 hackar
C - 11-12 hdckar (overdistans).

Uvning a och b vanligast, Ovning ¢ anvénds relativt sdllan men
kan ersatta viss spurtuthd1lighet.
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2. Hicklopning med tdvlingsavstdnd men med ldgre hdckar (76,2)

A - 6-8 hdckar
B - 9-10 hackar
C - 11-12 héackar.

3. Hdcklopning med forandrade avstand. Avstdnden forkortas lampligen
dar normalt fartminskning sker, dvs vid 3-5 hdcken. Ev. kan ytter-
Tigare minskning ske ldngre fram i loppet. EX.;

1-4H 5 6 7 8 ¢
A- 8,550 ] 850 ] 8,30 ] 8,30 ] 8,30 ]

-4 5 6 7 8 9 0 ¢
5- 8,50 | 850 | 85 ] 830 | 83 J 80 | 8,10 ]

1-4H 5 6 7 8 9 10
c- 8,50 | 850 ] 8,40 J 830 | 820 | 8,0 | 8,00 |

Uvningarna kan givetvis ocks& anvindas med ldgre hdckar (76,2).

4. Hicklopning med tdvlingsavstdnd eller forkortade avstédnd och normal
hickhojd eller 13gre hojd viss strdcka och sedan s1dt1opning till
100 m. Ex;

e

TH 2H 3H 4H 5H 6H
A- 13,0 8,50 | 8,50 ] 8,50 ] 8,50] 8,50} N
B- 13,0 ] 8,50 ] 8,50 ] 8,30 J 8,304 Lo?g

5. Rytmuth&11ighet med hdcklopningsdvningar tagna ur hdckrytm men med
forldngd 1opstrécka med eller utan hackar. Négra ex.;

a- | 13,0 ] 850 850 | 12,50 ] 8,50 ] 16,50J 8,50_J

Summa 16pstracka 76 m + ev. finish.

B- | 13,0 ] 8,500 8,50 8,50 ] 16,50 | 16,60_J 16,50_]

Summa 16pstracka 88 m + ev. finish,

¢- | 13,0 | 12,50 ] 12,50 | 12,50 | 12,50 | 12,50 |

Summa 16pstrdcka 75,5 m + ev. finish.



