Seipaiden merkinta ja sailytys

Kirjoita selvasti ja nakyvasti tussilla seipéaén
pituus, testipaino ja flex-numero sen ala-
paahan - 400 -50 22,5.

Tybnna seipaat sailytysputkeen aina ylapaa
edelld. Seipaat mahtuvat putkeen talléin
paremmin ja niiden koko on heti nahta-
vissd. Katso myds, etté seipaan tulppa on
aina ehja.

Suojaa seipdan alaosa teipillad tai sahkdput-
kesta tehdylld suojuksella. Seivas ei talldin
naarmuunnu kuopan reunaa vasten han-
kautuessaan.

Huolenpito seipaista

harjoituksen aikana

Aseta seipaat hyppyradan suuntaisesti yla-
paa aidan tai penkin paalle. Seipaat eivat
siten naarmuunnu piikkarin potkuista yhta
helposti kuin maassa lojuessaan eivéatka ole
muiden tielld poikittain. Varo aina naarmut-
tamasta seipaité piikkareilla ja suojele niita
naarmuuntumiselta kaikin tavoin.

Suojaa aina hyppytelineen kammet niin,
etta seipaét eivat vaurioidu niihin osues-
saan. Kayta vaahtomuovin paloja, tossuja,
verkkareita tai muuta sopivaa pehmiketta
tahan tarkoitukseen.

Tarkista myos, etta patjojen vieressa ei loju
nostotankoja tms., joihin osuessaan seivas
voi kolhiintua.

ALA KOSKAAN HEITTELE SEIPAITA!

SEIVASOHJEITA

EIVASTALLI

Seipaan valinta harjoituksissa

Ala koskaan hypp&4 omaa painoasi pie-
nemman testipainon seipaalla!

Kayta aina sellaista seivasta, etta otteesi
sijoittuu 5-30 cm sen ylapéaasta.

Kun vaihdat jaykempéaéan, ota seuraavan
testipainon, 5 Ibs tai 2-3 kg jaykempi sei-
vas.

Mikéli vaihdat 20-30 cm pidempéaan sei-
paéseen, ota suunnilleen edellisen kanssa
saman testipainon seivas.

Alle 5 metrin hyppéaéjien ei tarvitse valittaa
flex-numeroista. Huom! eri merkkisten sei-
paiden flex-numerot eivat aina ole vertailu-
kelpoisia.

Pacer seipaissa flex-ero on 15 mm seuraa-
vaan pituuteen verrattuna.

Esim. 490 17.5 = 500 19.0.

Suoran seipddn harjoitteissa ei pituudella
ja testipainolla ole merkitysta. Pdaasia on,
ettad seivés tuntuu mukavalta hyppaajan
késissa.

Yleisimmat seipaan katkeamisen syyt ovat
hyppaaminen naarmuuntuneella tai liian
I6ysalla seipaallal

OPETA KAIKKI VALMENNETTAVAT
SEURAAMAAN NAITA OHJEITA
KAIKISSA HARJOITUKSISSA JA
KILPAILUISSA!



