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FINN MINST FIRE FEIL 
(Besvares nå og helt til slutt)



VELKOMMEN TIL 
DAGENS REGATTA!



SJØSETTING OG 
RIGGTRIM

- HVA ER MÅLET MED RIGGTRIM

- VANTENES FUNKSJONER PÅ BB

- TRIMMEVERKTØY

- KORT ANBEFALING FOR HVERT ENKELT 
VANT

- FORSKJELLER I MASTENES FORM OG 
MYKHET, KONSEKVENSER



HVA ER MÅLET MED 
RIGGTRIM ?

• Trimme masten slik at du kan få 
maks kraft ut av seilene, maks 
høyde og en båt som er helt i 
balanse. Hva menes med at en 
båt er i balanse?



HVA ER MÅLET MED 
RIGGTRIM ?

• Trimme masten slik at du kan få 
maks kraft ut av seilene, maks 
høyde og en båt som er helt i 
balanse. Hva menes med at en 
båt er i balanse?

En båt som er i balanse på kryss, 
kan styres med fingertuppene og 
er kun en aning logirig



VANTENES FUNKSJONER 
PÅ BB
Forstaget

• Forstagets lengde sørger for at masten får 
riktig helning bakover. Hva er riktig helning 
på masten?

NOR 232
NOR 284

NOR 148



VANTENES FUNKSJONER 
PÅ BB
Forstaget

• Forstagets lenge sørger for at masten får 
riktig helning bakover. Hva er riktig helning 
på masten?

Det må testes, men hvis du ikke klarer 
trimme å vekk avfeldighet eller logirighet
på kryssen, da er det åpenbart noe galt 
med din mastetrim og kanskje er det 
helningen som skal justeres

NOR 232
NOR 284

NOR 148



VANTENES 
FUNKSJONER PÅ BB
Forstaget

• Forstagets stramhet sørger for at fokka 
ikke sagger, noe som gir bedre høyde

• Hvordan strammer du forstaget under 
seilas, og hvilken del av riggen har 
også betydning for hvor stramt 
forslaget blir under seilas?



VANTENES 
FUNKSJONER PÅ BB
Forstaget

• Forstagets stramhet sørger for at fokka 
ikke sagger, noe som gir bedre høyde

• Hvordan strammer du forstaget under 
seilas, og hvilken del av riggen har 
også betydning for hvor stramt 
forslaget blir under seilas?

Storseilskjøte og akterstag.

Strutens stramming har stor betydning.



VANTENES 
FUNKSJONER PÅ BB
Struten

• Struten stabiliserer masten sideveis i toppen og 
strammer forstaget når du drar storseilskjøtet og 
akterstag. 

• Den bidrar til å skape riktig kurve i masten ved 
stramming av akterstag.

• Hva er konsekvensene av en slakk strut? Og hva 
med en strut som er for stram?



VANTENES 
FUNKSJONER PÅ BB
Struten

Slakk strut gir for mye mastebøy i toppen og et 
deformert storseilet diagonalt nedover, samt 
for mye tvist i toppen ved bruk av akterstag. 

Ved slakt akterstag vil fokkestaget kunne 
sagge.

For stram strut gir for lite bøyning i masten og 
for mye lukking i toppen av seilet, samt for 
dypt storseil lenger ned.



VANTENES 
FUNKSJONER PÅ BB
Overvant og 
undervant

• Forholdet mellom stramheten i 
overvant og undervant avgjør om 
masten sagger, er rett eller faller litt 
ut. Ved lik stramhet vil overvantene
strekke seg ca. dobbelt så mye som 
undervantene.

• Undervantene påvirker hvor mye 
masta bøyer seg frem på midten når 
du strammer akterstaget.

• Når akterstaget strammes, vil 
undervantet bli strammere og 
overvantet slakkere. Det avhenger dog 
av hvor myk masten er. 

• NOR 284 har en myk mast og vi ser at 
den krummer seg på midten.



VANTENES 
FUNKSJONER PÅ BB
Overvant og 
undervant

• Stramme overvant gir erfaringsmessig 
best høyde på kryss. 

• Stramheten på undervantene ift
overvantene påvirker båtens helning på 
kryss.

• Relativ sett strammere undervant gir 
mindre krengning. Slakkere undervant gir 
mer krengning.

• NOR 464 hadde relativt sett stramme 
undervant i NM og krenget konsekvent 
mindre enn alle andre båter.

BBB.



TRIMMEVERKTØY OG 
ANBEFALTE START 
SETTINGER
Loos Tension Gauge

• Overvant : 10-12. Strammes mer i mye 
vind

• Undervant : Litt slakke, eller 
«håndstramme». Strammes mer i mye 
vind mye vind.

• Dra til akterstaget og sjekk krumning på 
masta. Hvis den krummer for mye, må du 
stramme undervantet.

• Mål stramming på undervant og 
overvant på nytt med stramt akterstag. 
Hvis de er like stramme da, prøv en tur 
på fjorden og sjekk masta side veis, 
båtens krengning m.v. Juster ved behov.

• Strut : 5, men pass på at masten ikke 
bøyer forover i toppen

I NM i BB11 i Brevik 2019 
seilte NOR 464 med 
strammere undervant 
enn NOR 148 og hadde 
markert mindre 
krengning. 



HVORFOR TRIMMES SEILENE 
SOM DE GJØR? 

En gjennomgang av Vindstrøm
rundt seilene, «Lift» og «Drag»



VINDSTRØM RUNDT 
SEILENE

Laminær vind med lite turbulens 
i midtre del av seilene



VINDSTRØM RUNDT 
SEILENE

Turbulent og svakere vind i nede 
del av seilene pga skrog og 
lekkasje under seilene. Bølgene 
skaper friksjon og senker også 
vindhastighet. 



Større vindhastighet på le-siden 
av seilene enn på lo-siden



Dette gir lavere trykk på lo-siden 
av seilene enn på le-siden

Dette området er av interesse!



Mer kraft i bakre del av 
storseilet er nøkkelen til 
å få bedre høyde

Dette gir lavere trykk på lo-siden 
av seilene enn på le-siden





Når du er i «sonen» vil vinden kunne bøye 
foran fokka til nesten på tvers av 
vindeksindikatoren, og vil da gi et ekstra løft 
i fokka. NB! Forutsetter konstant fri vind.





FØLT VIND 
Styrke og 
retning inn i 
seilene

Blåst vind

Fartsvind 
skapt av 
båtens 

fremdrift

Følt vind

Rett etter start, godt oppe i 
seilene

Blåst vind

Fartsvind 
skapt av 
båtens 

fremdrift

Følt vind

Ved maks skroghastighet, 
godt oppe i seilene

Blåst vind

Fartsvind 
skapt av 
båtens 

fremdrift

Følt vind

Rett etter start, helt nede i 
seilene 

Blåst vind

Fartsvind 
skapt av 
båtens 

fremdrift

Følt vind

Ved maks skroghastighet, helt 
nede i seilene 

Disse vektorene viser at følt vind 
er svakere og har skarpere 
angrepsvinkel mot seilene i nedre 
del enn i midtre/øvre.

Når båtens fartsvind øker, vil 
angrepsvinkelen både nede og 
oppe bli skarpere og følt vind øker.

Det er medvirkende årsaker til at vi 
trimmer tvist inn i seilene og at 
skjøtene strammes mer inn etter 
hvert som det går fortere.



VINDSTRØM RUNDT 
SEILENE
Praktiske betydninger
og “angle of attack”

PRAKTISKE BETYDINGER

• Mye turbulens og lite kraft nederst i seilene

• Det er høyere vindhastighet og dermed lavere 
trykk på baksiden av seilene som skaper størst 
kraft 

• Samspillet mellom fokk og storseil betyr alt, 
spalten skaper vindstrøm på baksiden av 
storseilet. 

• Fremre del av fokk drar mest, mens kraften i 
storseil ligger noe lenger bak.

• Unngå bakvind fra fokka inn i storseilet. 

• Vinden bøyer mye av foran fokka og gir dermed et 
løft, men «sonen» kan bli brutt. 

• Vindretningen er forskjellig oppe og nede i seilene.

• Økt båtfart gir skarper vindvinkel opp og nede



«LIFT» OG «DRAG»

• Video : https://www.youtube.com/watch?v=NDX_VNO2Qb8

• Stuart Walker, en legendarisk Soling seiler, har uttalt at selv erfarne seilere ikke når 
mer enn 85% av sitt fartspotensiale på kryss.

• Årsaken er primært at de ikke trimmer vekk nok «drag»

• I en alder av 93 ble Walker nr. 8 i EM i Soling (2016), og i 5 seilas ledet han på 
toppmerket. Etter seilasen trakk han seg som seiler pga. en sykdom som gav han 
dårlig syn…

https://www.youtube.com/watch?v=NDX_VNO2Qb8










DETTE ER KANSKJE DAGENS VIKTIGSTE SLIDE!! 

Kort sagt; La lo lus «leve», la le lus ligge 
laminert bakover. Da får du størst netto 
kraft og seiler høyere og fortere! Gjelder 
begge seil.



Ikke slik



Men slik



LIFT OG DRAG
Lo og le lus på kryss

NOR 148 har her en del bølger og 
styrer noe lavere, med litt slipp i 
storseilskjøtet.



VI HEISER SEIL OG 
SETTER SEILTRIM
Trim på brygga –
Vindstyrke er  
middels/høy

• Akterstag : Settes stramt. Etter-justeres på kryss.

• Fokkefall: Settes stramt. Dobbel haling på fokk gir bedre 
justeringsmuligheter

• Skjøtepunkt fokk: Settes i bakre posisjon av de man vanligvis 
bruker

• Storseilfall: Ikke stramt, la det være noen rynker ved masta

• Nedhal: Strammes så vidt til. Vurder et opphal, da holder 
bommen seg på ett sted på masta

• Cunningham: Kan strammes dersom bus er for dyp og for 
langt bak. Normalt slakk, og brukes mest på gamle seil

• Feste av storseil på bomnokken: Maks 1 cm over bommen! 
Bruk web rundt bommen. Sporet i bommen tåler ikke 
belastningen.

• Uthal: Strammes

• Kick: Slakk, strammes etter på kryss.



TRIM PÅ VANNET
Trim før start -
Vindstyrke 
middels/høy

• Akterstag : Etterjusteres, til man får god slipp i toppen av seilet.

• Fokkefall: Strammes etter for å minimere sag og gi flatere fokk i 
bakre del, gir bedre slipp i fokka

• Skjøtepunkt fokk: Sjekk om fokka lukker passe. Øvre «telltale» 
skal alltid fly

• Storseilfall:

• Nedhal:

• Cunningham: Sjekk busen i storseil

• Feste av storseil på bomnokken:

• Uthal: Strammes ytterligere dersom båten er litt logirig

• Kick: Strammes etter på kryss.

• Resultat: Fokk og storseil tvister i toppen. Storseil er flatt nede 
og dypere lenger opp. Fokk er også ganske flat i nedre del. 
Angrepsvinkel storseil og fokk er forskjellige og varierer også 
oppover i seilene.



OK, VI SKJØNNER 
DETTE MED 
VINDENS KRAFT, 
RETNING OG 
MOTSTAND, MEN 
HVA GIR BEST 
HØYDE?

1. Trim hardere

2. Styr for høyde og fart

3. Seil med riktig og konstant krengningsvinkel

4. Finn den riktig balansen

5. Oppgrader til nyere seil

Can’t point without pinching and losing speed? 
This is a common complaint. For this article, 
we collected everything we could find on how 
to solve common pointing problems. The 
experts are quite consistent, and what they 
say matches our experience. Here are five tips, 
in priority order.



HVA GIR BEST 
HØYDE?
Trim storseil hardere

1. Dra storseilskjøtet til bommen er godt innenfor 
hjørnet bak

2. Om båten responderer bra, dra litt til.

3. Øvre «telltale» skal ikke lukke for mye. (Jeg liker 
at den flyr, det kan du justere med å dra mer 
akterstag)

4. Stramming av Cunningham eller fallet, vil åpne 
akterliket på storseilet og gi mindre trykk. I så 
fall må du dra litt til på storseilskjøtet for å 
kompensere

5. Stramming av uthal gir mindre «drag» og bedre 
balanse(!), men åpner også akterliket. Dra enda 
mer på storseilskjøtet for å kompensere.

6. Fokkeskjøtet dras hardt, men sørg for at øvre 
«telltale» flyr

7. Styr deretter på le lus i fokka, la lo lus stalle 
(leve litt)

Many sailors with pointing problems don’t trim 
hard enough. The experts agree that the mainsail 
leech is the biggest trim factor to improve your 
pointing. A tight leech powers up the aft portion of 
the main and makes the boat turn up. A loose 
leech de-powers the main and makes the boat turn 
down.



HVA GIR BEST 
HØYDE?
Trim storseil hardere

NOR 100 dag 1 i NM

- For slakt storseilskjøte
- For slakt uthal
- For slakt akterstag
- For slakt fokkeskjøte
- Krengningen er bra 
- De sitter i midten av båten og 

det er riktig



HVA GIR BEST 
HØYDE?
Trim storseil hardere

NOR 100 dag 2 i NM

Sjekk forskjellen 
fra dagen før!

- God stramming av storseilskjøte
- God stramming av uthal
- God stramming av akterstag
- Tilsynelatende god stramming av fokkeskjøte
- Krengningen er veldig bra 
- De sitter i midten av båten og det er riktig
- Burde ha slått for å få fri vind



HVA GIR BEST 
HØYDE?
Styr for fart og 
høyde

1. Styr på le lus i fokka, la lo lus stalle (leve litt). Le 
lus skal peke rett bakover hele tiden.

2. Styr med fingertuppene. Hvis du har for mye 
drag i rorkulten, er båten ikke balansert. Dra 
mer uthal. (Dette er den balansetrim jeg brukes 
mest).

3. Se på lusene i midten av fokka hele tiden. Hvis 
lo lus staller for mye, eller detter helt ned, fall av 
litt til den lever igjen. Om den blir laminær, styr 
opp litt. 

4. Hvis le lus staller uten at du har endret kurs, er 
det stort vindskift på gang, styr raskt opp.

5. Hvis du må fall mer og mer av for å holde lusene 
riktig, så er det vindskift på gang som du MÅ slå 
på.

6. Hvis du må styre mer og mer opp av samme 
grunn, så er det et vindskift på gang som du 
IKKE må slå på.

Every nuance of variation in wind strength or wave size requires an 

immediate luff or bear away so as to keep the boat high on the

wind, at a constant angle of heel, and at full speed.
Stuart Walker in Speed to Windward in Heavy Weather (Sailing World)

The skipper winning the most races inevitably is going to be the one

with the best touch. I call touch the simultaneous coordination of 

steering and sail trim with wind and sea conditions.
Bruce Goldsmith in Sail Trim & Speed (Rebel Class Website)

Hilsen fra Jørn: Ha fokus, 
fokus og atter fokus på 
styringa!

https://www.sailingworld.com/how-to/speed-to-windward-heavy-weather
http://www.rebelsailor.com/trim.htm


HVA GIR BEST 
HØYDE?
Seil og styr med riktig 
og konstant 
krengningsvinkel

1. Styr på krengning. Når krengningen øker, styr 
opp. I mye vind kan du styre så høyt opp i 
rossene at lo lus i fokka kollapser helt.

2. Trim riggen og seilene slik at krengningen, gitt 
passe med «kjøtt på rekka», føles riktig.

You’ve probably noticed the negative effects of disturbed air on 

your sails. The same is true for underwater foils. Every time your 

angle of heel changes or you steer abruptly, the flow over your 

foils is disturbed and you lose distance to windward. Sail at a 

constant angle of heel!



HVA GIR BEST 
HØYDE?
Seil og styr med 
riktig og konstant 
krengningsvinkel



HVA GIR BEST 
HØYDE?
Seil og styr med 
riktig og konstant 
krengningsvinkel

Husk å slippe på skjøter når du 
må falle av for båt som kommer 
for styrbord



HVA GIR BEST 
HØYDE?
Seil og styr med riktig 
og konstant 
krengningsvinkel



PROSEDYRER OG 
BESLUTNINGER FØR 
START

1. Vær tidlig på banen, helst en time før start

2. Seil på kryss på baneområdet og noter 
vindskiftene, endring i retning og hvor lenge de 
står. Det normale er at vinden skifter litt frem og 
tilbake.

3. Sjekk om det er strøm du må ta hensyn til, 
vindskygge pga terreng eller om det er mer vind 
i enkelte deler av banen.

4. Bestem deg for hvilken del av banen du helst vil 
seile på.

5. Når banen er lagt, seil til midten av linja og legg 
båten i vindøyet. Dersom midtlinjen av båten 
heller mot styrbord, så er styrbord side av linja 
favorisert. Hvis den heller mot babord så er 
babord side favorisert. NB! Dette kan endre seg 
dersom vinden skifter som det må du følge med 
på.

6. Bestem deg for en startstrategi.

7. Vi anbefaler at du er ved startbåten senest ett 
minutt før start

8. Husk at det viktigste ved en start er å være på 
linja, i fart, når starten går



STARTSTRATEGIER
Hvilken del av linja skal jeg 
starte? https://www.youtube.com/watch?v=j

oih4Mpu9Vc

Vær på linja i fart når starten går.

Slå vekk hvis du har hatt en dårlig start.

https://sailzing.com/starting-performance-
observations-race-course-notes/

Eksempel på babordstart

https://www.youtube.com/watch?v=joih4Mpu9Vc
https://sailzing.com/starting-performance-observations-race-course-notes/


START - STRATEGIER

https://sailzing.com/starting-line-approach/

https://sailzing.com/starting-line-approach/


Er du en «opportunist», styrbord eller babord



Er du en babord utforsker?



START !



MEN VIKTIG Å IKKE BLI FOR IVRIG…



OPPGAVER, 
KOMMUNIKASJON OG 
FOKUS OM BORD
Runar (Medlem NFF)

• Styrmannens (SM) primære seiler oppgave på kryss  og lens 

• Fordekksmedarbeiderens (FM) primære seileroppgaver på 
kryss og lens

• FM’s informasjon til SM på kryss og lens

• SM’s informasjon til FM på kryss og lens (primært at det 
«header» eller «lifter»

• Strategivalg underveis



FRI VIND PÅ KRYSSEN https://www.youtube.com/watch?v=H9qCSBQa9Zw

https://www.youtube.com/watch?v=H9qCSBQa9Zw












• Vindskyggen fra andre båter

• Når kan jeg slå

• Når bør jeg slå

• Kjøre fart, høyde eller begge deler?

• Styrbord/babord situasjoner

• Le slag

• Når skal du ikke rope styrbord, men heller vinke 
de forbi?

• Hva er layline?

• Når lønner det seg å være tidlig på layline?

• En optimal runding 

VALG OG 
PROBLEMSTILLINGER PÅ 
KRYSSEN
Diskusjonspunkter



VINDSKIFT
Runar (medlem NFF)

• Hva er et vindskift?

• Typer av vindskift (varig, oscillerende etc.)?

• Hva slags vindskift er mest vanlig hos oss?

• Hvordan se at et vindskift kommer?

• Hvordan merker man at et vindskift har inntruffet?

• Og hva gjør du når et vindskift er konstatert?

• Hvor lenge varer et vindskift?



HVORDAN UNNGÅ Å 
TAPE I SLAGENE ?

https://www.youtube.com/watch?v=AYxKWsuvYac

https://www.youtube.com/watch?v=AYxKWsuvYac


RUNDING TOPPMERKET



1. Slipp akterstaget for å få masten frem

2. Stram kick for å hindre at bommen farer opp

3. Slipp på storseilskjøtet til seilet ligger inntil 
vantene

4. Sett spristaken og stram fokkeskjøtet sånn 
passe..

RIGG- OG SEILTRIM PÅ 
LENS
Etter runding på 
toppmerket



TAKTIKK OG STYRING PÅ 
LENS (Se bilder på neste sider Runar)

Runar (medlem NFF)

• Styring (følg med på vindeks)

• Hvordan skal båten styres på lens?

• Hvordan sitte i båten?

• Hvorfor må man også ha blikket bakover?

• Hvordan sikre på lens?

• Kjøre fokka på lens?

• Bruk av styrbord/babord

• Hvordan posisjonere seg for plass ved merket?

• Hvordan runde bunnmerket og seilhåndtering i den 
forbindelse











RUNDING PÅ 
BUNNMERKET







HJELP JEG LEDER !
Noen anbefalinger

1. Ikke separer fra feltet bak deg

2. Hold deg mellom merket og neste båt

3. Fortsett å slå på vindskiftene, ikke mist hodet

4. Sørg for at du har plass for merket ved runding 
(viktig på lens)

• Taktikk for å dekke etter runding på bunnmerke  
https://sailzing.com/covering-tactics-at-the-leeward-mark/

• Taktikk for å dekke på kryssen
https://sailzing.com/keeping-your-lead-part-2-covering-
tactics-on-the-beat/

https://sailzing.com/covering-tactics-at-the-leeward-mark/
https://sailzing.com/keeping-your-lead-part-2-covering-tactics-on-the-beat/


HVA SVARER DERE NÅ PÅ 
FINN FIRE FEIL?





TAKK FOR 
OPPMERKSOMHETEN !


