





3.3.3 Kuormittaminen

Kuormittamisella tarkoitetaan joko passiivista ulkoisten voimien aikaansaamaa
tai laskijon aktiivista, lihastyolla tapahtuvaa suksen ja lumen vdlisen paineen kas-
vattamista. Paasaantoinen, suksen kayttaytymisen kannalta tarkein tyo, tapah-
tuu loskijon aktiivisella lihasjannitykselld, hyvaksikayttamalla ja vastustamalla
kaannoksestad tulevia voimia. Jouhevan suksen kulkemisen kannalta, ulkosuksen
kuormittaminen on olennaista.

Painetta suksen ja lumen valilld voidaan myods muuttaa siirtdmalld painopistet-
ta eteen-taakse, ylos-alas, sivulta-sivulle akseleilla, mutta tdma johtavat ennem-
min painonsiirtoon kuin varsinaiseen suksen kuormittamiseen. Myos jalkoja ojen-
tamalla ja koukistamalla, auton iskunvaimentimien tapaan, voidaan muuttaa suk-
sen ja lumen valista painetta.

Yhdistettyna kanttaamiseen, paineen kasvattaminen johtaa suksen taipumiseen
ja nain pienempaan kaantosateeseen. Nopeat kuormitukset voivat haluttaessa
johtaa esimerkiksi hyppyihin. Vauhdin, valineiden, kaannossateiden ja olosuhtei-
den muuttuessa haastavammiksi, oikea-aikaisen ja suuruisen paineen merkitys
korostuu entisestaan, koska sukselle on saatava kovempi paine, nopeammin, jot-
ta se kayttaytyy halutulla tavalla

Kuva: Auran loajo tukipinta-ala tasapainottaa laskua. Avaamalla sukset auraan, laskija saa polville ti-
loo kaantya sisaanpain ja ndin tuotua suksia kantilleen. Aura-asennossa molemmat sukset ovat val-
miina sisakanteillaan, joten sukset saadaan kaantymaan pelkalla painonsiirrolla iiman kantinvaihtoa.




Kuva: Pinnanmuodot voivat vaikuttavaa suksen ja lumen valiseen paineeseen. Kummulle tultaessa paine suksien alla lisdantyy, kummun jalkeen paine vahenee. Laskija voi omalla lihastyolld, ojentamalla

ja koukistamalla jalkoja, saadella aktiivisesti painetta.
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3.3.4 Kddntdminen

b4

Kaantamiselld tarkoitetaan joko suksen tai vartalon kiertavia liikkkeitd pystyak-
selin ympari. Esimerkiksi luisuvissa kaannoksissa tai eri tempuissa, suksen kier-
taminen pystyakselin ympari on valttadmatonta, kun taas leikkaavissa kaannok-
Sissa tuota liikettd ei suksissa juuri tapahdu. Sukset ja vartalo voivat tempusta,
kaannostyypista tai olosuhteista riippuen likkua myos itsendisesti ja yleensa

jopa vastakkaisiin suuntiin.,

Ylavartalolla, johon myos lantio lasketaan, on suuri merkitys kadnnoksen tai tem-
pun kannalta. Ylavartalon liikkeet voivat saada painopisteen likkumaan johonkin
haluttuun suuntaan tai tuoda sen parempaan asentoon vastustamaan kaannok-
sestd tai tempusta syntyvia voimia Ylavartalon liikkeitd kadnnoksen suuntaan
kutsutaan myotakierroksi ja vastakkaiseen suuntaan vastakierroksi.

Dynaamisen jajouhevan laskemisen kannalta, tarkoituksenmukainen vastakier-
to on erityisen tarkead. Yhdistettynd kanttaamiseen, vastakierrolla laskija saa
tuotua vartalon painopistettd kaannoksen sisapuolelle ja ndin helpotettua lii-
ke-energian kayttamistda suksen kuljettamiseen jouhevasti eteenpadin. Myos
eri tempuissa, laskija voi vastakierrolla esim. ehkaista liiallista pyorimista. (kts.
myos kuva kanttaaminen).
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Kuva: Esimerkki vastakierrosta. Kddnnettyadn sukset poikittain ja I6ydettydan tasapainoisen asen-
non, laskija pitad asennon kasassa pienelld vastakierrolla. ¥ 1




3.3.5 Rjoitus

Onnistunut kaannos tai temppu vaatii kaikkien perustaitojen jouhevaa yhdista-
mista, tekemalla vaadittavat asiat, vaadittuun aikaan. Ajoitus on se taito, joka si-
too muut perustaidot kaannoksen tai tempun eri vaiheisiin, jolloin lopputulos on
onnistunut.

Esim. kaannos voidaan jakaa kahteen eri vaiheeseen: aloitus- ja lopetusvaiheeseen,
Hupyn vaiheita ovat puolestaan: vauhdinotto, ponnistus, ilmalento ja alastulo. Kai-
kissa naissa eri vaiheissa on eri vaatimukset, riippuen halutusta tavoitteesta.

Yksittaisen kaannoksen ajoitus ei ainoastaan vaikuta yhteen kaannokseen, vaan
myos siihen miten kaannokset linkittyvat toisiinsa. Laskua onkin luonnollista aja-
tellg, ei niinkaan sarjana yksittaisia kaannoksia, vaan toisiinsa yhdistyneita ja liit-
tyneitd kaannoksid, joissa edellinen kaannos vaikuttaa seuraavaan.

Taitava laskija voi halutessaan muokata laskunsa rytmia niin, etta kaannosrytmi
pysyy koko ajan samanlaisena, tasarytmisend, tai vaihtelevana rytmin muutoksi-
na laskun eri vaiheissa. Olosuhteet, pinnan muodot, esteet, valineen ominaisuu-
det ovat kaikki asioita, joihin laskija joutuu reagoimaa, ajoitusta muuttamalla han
kykenee pitdmaan laskurytmin tavoitteenmukaisena.

Kuva: Esimerkki ajoituksesta. Oikein gjoitetulla ponnistuksella ja vartalon kierrolla saadaan spinnat-
tua 180 astetta.
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3.4 Opetustiet ja oppimispolut vat oppilaan ika, rohkeus, fyysiset ominaisuudet ja aiemmat kokemukset alppi-
hiihdosta seka muusta likunnasta. Opettajan ammattitaitoa on kyky havainnoi-

Opetustie voidaan mieltad loogiseksi tavaksi edetd opetuksessa alppihiihdon da naita asioita ja suunnitella opetus oppilaan yksillliset ominaisuudet huomi-
ydinta eli perustaitoja kehittden. Perustaidoista muodostuvat kaikki osa-alueet oiden. Nain ollen ei ole mahdollista luoda yhta "patenttiratkaisua’, vaan parhaan
mita suksilla on mahdollista toteuttag, reilien laskemisesta isoihin hyppyihin, paip- kokemuksen aikaansaamiseksi on opetus ja oppimispolku muokattava aina op-
pi- tai ratalaskusta aina vapaalaskuun rinteessa tai isoilla vuorilla. Eri osa-aluei- pijaan ja tilanteeseen sopivaksi. Kokemuksen karttuessa kehittyy myos taito
siin liittyvat oppijan kiinnostuksen kohteet vaikuttavat siihen, mihin suuntaan |6ytaad toimivia tyokaluja erilaisiin tilanteisiin. On hyva muistaa ettd ennakkoluu-
opettajan on hyva edetd, jotta oppiminen olisi mahdollisimman tehokasta oppi- loton asenne ja uusien asioiden ja tyokalujen kokeilu on tarkead kokeneellekin
jan lahtokohdat huomioiden. Opetustien ja oppimisympariston valinnalla vaikute- opettajalle. Toimivia tydkalujo kannattaa siis kokeilla ja kayttaa, mutta niinin ei
taan merkittavasti oppijan motivaatioon sitd parantaen mutta myos heikentden, kannata jumiutua liiaksi vaan etsia myos jatkuvasti vutta.
Esimerkiksi liian jurkka rinne voi olla pelottava kokemus aloittelijalle ja nain ollen
heikentdd motivaatiota tai jopa sammuttaa sen kokonaan. Toisaalta eteneminen Jokaisella opettajalla on omia kiinnostuksen kohteita alppihiihdon sisalla. Toinen
ennalta jannittavalta tuntuvaan ymparistoon tai itsensa ylittdminen vaikkapa uu- voi viintya takamaastossa, toiselle hauskinta voi olla reilien laskeminen kaupun-
den tempun tai hyppyristd hyppadmisen muodossa on ehka parasta mitd alppi- gissa. Omia vahvuuksia kannattaakin kayttada hyodyksi, mutta muistaa, ettd oppi-
hiihto voi tarjota. jan mieltymukset eivat ole valttamattad samansuuntaisia. Oppijon kiinnostuksen
kohteiden tulisikin olla etusijalla tunnin tavoitteita asetettaessa, sekd harjoittei-
Opetustie on siis yksi tapa opettaaq, eraanlainen suunnitelma opetuksen etene- den ja oppimisymparistojen valinnassa.
miselle ja toteuttamiselle. Tarkeintd opettamisessa on se, ettd lahtokohtana on
aina oppiminen, ei pdinvastoin! Opettajan tarkein taito onkin kyky osata lukea Seuraavat opetustiet on tarkoitettu mielikuviksi siitd, miten opetus on esimer-
oppilaitaan ja soveltaa opetustaan aina kyseessa olevan oppilaan tai ryhman kiksi mahdollista jarjestada. Ne voivat olla tietyissa tilanteissa toimivia sellaise-
seka tilanteen ja olosuhteiden mukaisesti. Tama edellyttadd opettajalta aitoa ha- naan, mutta tarkeintd opettajalle on muistaa ettd opetuksen suunnittelu tulisi
lua olla Iasna, ymmartaa ja kuunnella oppilastaan seka selvittaad tdman tausto- aina lahted oppijasta, eli yksilosta jonka tarpeet ja lahtokohdat ovat aina erilai-
ja ja mielenkiinnon kohteita sekd oppilaan omia tavoitteita. Opettaja on tunnilla sia. Kaytannossa tama tarkoittaa, ettd kahta samanlaista tuntia ei ole, vaan on-
aina ammattilainen joka ohjaa tilannetta ja jolla on vastuu oppilaasta ja opetuk- nistunut opetustunti on aina yhdistelma eri opetusteitd, opetusmenetelmid ja
sen toteuttamisesta. Oppimisen kannalta paras tilanne on jos sisalto ja toteutus myos uusien harjoitteiden ja motivointikeinojen luomista,

voidaan suunnitella yhteistydssa oppijan ja opettajan valilla.
Rloittelevalle opettajalle opetustilanne on aina haastava sekd sisaltad paljon op-
Oppijan kyky oppia seka kiinnostuksen kohteet ovat yksilollisiaja niihin vaikutta- pimista myos itse opettajalle. Sen vuoksi tuttu malli ja suunnitelma etenemisesta




antaa tukea kokemuksen viela karttuessa. Opettajalle opetusohjelman opetustei-
ta voisi siis gjatella lahtdéruutuing, joista kokemuksen lisaantyessa sovelletaan ja
otetaan kayttoon toimivia tyokaluja, joilla kohdata erilaisia oppijoita ja tilanteita.

Opetustien suunnittelussa on motivoinnin kannalta tarkedd huomioida seuraa-
vat asiat:
* oppija kokee onnistumisia ja olevansa hyva omiin lahtokohtiinsa nahden
¢ oppija kokee olevansa hyvaksytty ja yhteenkuuluvuutta ryhmaan
- tai vaikka vain opettajan kanssa
* oppija kokee ettd hanelld on mahdollisuus vaikuttaa tunnin sisaltoon,
etenemiseen ja oppimiseen omalta osaltaan

Motivoiva opetus ei kulje valttdmattd yhden opetustien sisalla vaan motivoivas-
ta ja hauskasta tunnista loytyy yleensa elementteja kaikista opetusteista. Teho-
kas opettaminen onkin seikkailua eri opetusteiden ja menetelmien valimaastos-
sa. Opettajan valintojen perustana tulisi olla oppija ja oppiminen itsessaan. Oppi-
jan motivaation kannalta on tarkead ettd oppija tuntee olevansa hyva, hyvaksyt-
ty ja osallisena tunnin toteutuksessa ja suunnittelussa.

Opetustiet ovat siis tiivistettynd suuntaa antavia aihekokonaisuuksia, eradnlaisia
kehyksia, joiden sisalla tai niista eri elementteja kayttden voidaan muodostaa jokai-
selle oppijalle omanlainen oppimispolku. Polkua voidaan ajatella erddnlaisena suun-
nitelmana opetukselle tai sitd ohjaavana tekijand, joka muokkautuu oppijan taitojen
etenemisen, motivaation, olosuhteiden ja kiinnostuksen kohteiden mukaisesti.

3.4.1. Rinnelaskutie

Rinnelaskutie perustuu perustaitojen opettamiseen etenemalld taitojen kehit-
tyessa helpommista rinneolosuhteista vaikeampiin. Nimensa mukaisesti rinne-
laskutie keskittyy paaasiassa kaannosten tekemiseen rinteessa eli ns. perus-
laskemiseen. Perustaitoja kehitetaan keskittyen alussa enemman johonkin tiet-
tyyn perustaitoon/taitoihin ja naiden kehittyessa edetaan niitd yhdistelemalla
ensin rauhallisempaan ja lopulta vauhdikkaampaan kokonaissuoritukseen. Ope-
tusymparistona on hiihtokeskuksen rinnealue, josta opettaja ja oppilas valitse-
vat yhteistyossa sopivan oppilaan tai rygnman taitotason sekd kyseisen opetus-
tilanteen tavoitteet huomioiden.

3.4.2. Freestyle-tie

Freestyle-tie perustuu perustaitojen monipuoliseen kehittamiseen kayttamalla
tyokaluina ja harjoitteina erilaisia temppuja ja kikkailuja. Naitd voidaan soveltaa
taitotason mukaan erilaisissa ymparistoissa kuten rinteissa, parkeissa, paipeis-
sa, presseissa ym. Kaannokset sekd takaperin laskeminen kuuluvat oleellisesti
laskemiseen. Samat perustaidot ovat pohjalla kaikessa laskemisessa, joten mo-
nipuolinen temppuilu kehittda myos kaannoksissa tarvittavia taitoja ja painvas-
toin.

Freestyle on nykyaan hyvin keskeinen osa alppihiihtoa ja siksi onkin tarkeag,
ettd opettaja osaa kayttadd myos freestyle-elementtejd opetuksen tyokalui-
na. Freestyle-tie huomioi mielikuvan alppihiihdosta vapaanaja luovanalajina
ja on tata kautta motivoivaa varsinkin nuoremmille oppilaille.




3.4.3. Apuopettajatie ympdristot tarjoavat lukemattomia haasteita jo takoavat harjoittelun vaihte-
lun. Toisin sanoen talldin perusperiaatteet ovat suorituksissa samat mutta sil-

Apuopettajatie perustuu perustaitojen kehittamiseen apuopettajien avulla. Kes- ti jokainen suoritus on erilainen

keisessd 0sassa on opettajan taito muokata ymparistoéa apuvalineitd (apuopet-

tajia), kuten merkkikartioita apuna kayttamalla niin, ettd se mahdollistaa tavoit-

teiden suuntaisen oppimisen. Tallaista laskua/oppimista muokkaavaa ja ohjaa-

vaa yksittaista tekijaa kutsutaan apuopettajaksi. Esimerkkejd opettajon apuo-

pettajista ovat esimerkiksi erilaiset radat, esteet, portit, lumesta rakennetut

muodot ym. (ks. harjoitepankki esimerkkeja apuopettajista)

Apuopettajat voivat olla myos rinnekeskuksessa jo olemassa olevia rinteen
muotoja, eritasoisia rinteitd, kumpuja, hyppyreitd, paippeja, pressibokseja ym.
Ymparisto opettaa parhaassa tapauksessa paljon jo itsessaan, mutta tehok-
kaampaa oppimista tapahtuu kun oppija valitsee opettajan ohjoaamana yksi-
I6lliselle taitotasolle sopivia apuopettajia tavoitteen mukaisesti. Apuopetta-
jien kaytolla voidaan lisata toiminnan maarad seka eriyttdd opetustajaluoda
nain tehokas oppimisymparisto.

Perinteinen taitoharjoittelu on pyrkinyt etsimadn “taydellista tekniikkaa”, Mika-
li opettaja hyvaksyy sen, ettd jokainen tilanne/taito/suoritus on erilainen, ei
taydellista tekniikkaa ole olemassakaan. Esimerkiksi kaikki kaannokset rintees-
sa ovat erilaisia silla niihin vaikuttavat tekijat, kuten taitotason kehittyminen,
vauhti, saa, rinteen muodot ym. vaihtelevat kaannoksesta toiseen. Keskeista
taitojen opettamisessa onkin opettaa oppilaat toimimaan erilaisissa tilanteis-
sa. Opettajajohtoinen perinteinen opetus, joka etsii oikeaa tekniikkaa ja pyrkii
karsimaan virheitd, ei valitettavasti kehitd oppijoita toimimaan oikeissa tai ai-
doissa tilanteissa silla oppiminen on tilanne- ja olosuhdesidonnaista. Sen si-
jaan ajatus ympariston kautta opettamisesta valmistaa oppijoita tahan, silla




3. Alppihithdon opettaminen

3.4.4 Esimerkkeja opetusteistd ja oppimispoluista

RINNELASKU-TIE FREESTYLE-TIE APUOPETTAJATIE
Tasamaa harjoitteet Tasamaa-kikkailut + grdbit Tasamaa-rata helppo
, ymparisto
Oikolasku Oikolasku + hyppyja + grébit Oikoaura-rata loivalla
,
Oikoaura Oikoaura etu- ja takaperin 3 Rlkeisrata (kts. harjoitepankki)
,

Yksittdinen aurakddnnos Luisuminen Kartioiden kiertdminen auralla
,

Aurakddnnokset Spinnaus lumella 90, 180 (360) > Aurakddnnokset paipin kaaressa keskivaikea

ympdristo

Alkvaurakdadnnos Nose/tail wheelie Kddnnokset kumpareiden valissd

Kddnnos yhdensuuntaisin Ponnistuksen kehittely Slopestyle-rata

Leikkaavuuden kokeilut Dancefloor/pressi 50-50, reilaus Laskeminen paipin kaaressa

Pitkdsdteinen leikkaava Etu- ja takaperin lasku Laskeminen kumpareikossa

Rytmin harjoittelu Hyppddminen hyppuyristad Luisuva/leikkaava paippilasku haastava
L, ymparisto

Lyhytsdteinen leikkaava 180 ilmassa Luisuva/leikkaava ratalasku

=—> = kuvitteellisen henkilon X oppimispolku ~=> = kuvitteellisen henkilon X oppimispolku

Opetustiet ovat esimerkkejd loogisesti etenevastd opetuksesta. Yhdelld tielld ei ole tarkoituksenmukaista pysyd jatkuvasti, vaan opetusta kannattaa mukauttaa aina oppijasta riippuen. Toisin sanoen jo-
kaiselle oppijalle tulisi muodostaa yksilollinen oppimispolku. Esimerkkina voidaan lahted liikkeelle rinnelasku-tieltd johon otetaan “mausteita” oppijan kiinnostuksen mukaisesti freestule- seka apuopetta-
ja-teistad (punainen nuoli). Oppiminen alkaa helposta ymparistostd tasamaalta kaikissa poluissa. Tasamaalta edetddn taitojen kehittyessa oppijan, tavoitteiden sekd olosuhteiden mukaisesti haastavam-
piin ymparistdihin ja olosuhteisiin niitd oppimisen tukena kayttden. Haastavia yksittaisia taitoja tai tekniikoita voidaan aina myds palata harjoittelemaan helpompiin ympdristéihin, varsinkin kyseisen tai-
don kehityksen ollessa varhaisessa vaiheessa. Haastavaan ymparistoon siirtyminen ei siis ole yksiselitteinen tavoite, vaan ennemmin luonnollinen kehityssuunta.




3.4.5 Opettajan omia opetusteitd
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Kokoa téhdn kurssin aikana esimerkkeja erilaisista opetusteista!
Opetuksessa tdrkedd huomioida:
e oppilaan mativaation synnyttaminen © toiminnan maaran maksimointi e tehokkaan oppimisumpariston luominen ¢ opetuksen eteneminen loogisesti ® kokonaissuorituksen harjoitteleminen




3.5 Vdlineet

Hiihdonopettajan tietoihin ja taitoihin kuuluu oleellisena osana perusymmarrys

valineiden valinnasta, seka niiden vaikutuksesta laskemiseen. Opettajat ovat jat-
kuvasti tekemisissa aloittelijoiden kanssa, jotka ovat vuokraamassa tai hankki-
massa ensimmaisia valineitaan. Talloin opettajan apu ja neuvot voivat olla todel-
la tarpeen. Samoin myos kokeneemmatkin laskijat voivat pahkailla valineidensa

kanssa, jolloin ymmarrys valineistd yhdistettyna laskijan mieltymuksiin, seka las-
kutottumuksiin, voi saada aikaan vielakin nautinnollisempia laskemiskokemuksia

oppilaalle.

Sen lisaksi, ettd opettaja kykenee neuvomaan sopivien valineiden valinnassa, tu-
lee hanen myos ymmartaa valineiden oikeanlaiset saadot kullekin asiakkaalle so-
pivaksi. £i ole ollenkaan tavatonta, ettd ensimmaisille tunneille tullaan naapurilta
loinatuilla valineilld, jolloin ne on saadetty eri laskijon mukaan, eika laskeminen on-
nistu kunnolla. Epamiellyttavat kokemukset valineiden suhteen voivat tehda en-
simmaisistd laskukokemuksista ei toivottuja. Valineiden saatamisen suhteen pa-
ras apu loytyy kuitenkin vuokraamoista, joissa on sitd varten osaava henkilokun-
ta jo vastuuasiat menevat pykalien mukaan. Opettajan saatdessa oppilaan sitei-
£a siirtyy myos vastuu opettajalle.

Valineiden valintaan vaikuttavat kolme keskeistd asiaa: laskijan taitotaso, valinei-
den kayttotarkoitus, seka laskijan fyysiset ominaisuudet. Kun nama kolme keskeis-
ta tekijaa otetaan huomioon valineitd valittaessa, ollaan Iahelld toimivaa, nautin-
nollista kokonaisuutta. Taman vuoksi valineiden valintaan ja saatoéinin on syyta
perehtyad kunnolla.

Valinevalmistajien tavoitteena on tarjota jokaiselle laskijalle varusteet, jotka tayt-

tavat hanen yksilolliset tarpeensa. Taman vuoksi sukset, monot, siteet, kyparat,
lasit ja suojat on jaettu kuuteen eri kategoriaan: All Mountain, kisa, vapaalasky,
hiihtovaellus, naiset ja lapset. Kullekin kohderyhmalle on laaja valikoima eri malle-
ja. Nain valmistajat pyrkivat varmistamaan, ettd kaikilla laskijoilla on juuri oikeat
varusteet vastamaan heidan tarpeitaan ja mieltymuyksiaan,

Sukset

Uusimpana tuulahduksena suksien kehityksessa ovat olleet viime aikoina erilai-
set rockerit (jalkavuus). Perinteinen jalkavuus, active camber, karjesta kantaan
varmistaa vakauden ja hallitut kaannokset kovassakin vauhdissa, seka mahdol-
listaa taydellisen kanttipidon jaisellakin alustalla.

Adaptive rockerin hivenen nostettu karki helpottaa kadnnokseen lahtemista ja

auttaa pehmedmmassa lumessa laskemista. Kantatessa suksi tarjoaa kuitenkin

tdyden kanttipituuden seka hyvat rinnelaskuominaisuudet. Adaptive rocker tar-
joaa mahdollisuuden hyodyntad suksen ominaisuuksia vaihtelevimmissa olosuh-
teissa, niin kovalla alustalla kuin myos rinteen ulkopuolella pehmedmmassa lu-
messa. Adaptive rocker 16ytyy nykypaivanad jo monesta kisa-kategorian sukses-
ta. All mountain sukset sekd twinit asettuvat myoskin pitkalti tahan ryhmaan.
Eroina kisasarjan rinnesuksiin all mountainsukset, sekd twinit ovat leveampid,
jaykkyydeltaan loysempia, eivatka ole profiililtaan yhta leikkaavia. Suksena all

mountain sukset ja twinit soveltuvat monipuolisempaan laskuun ja temppuiluun.

Powder rocker tarjoaa laskijalle erinomaiset ominaisuudet laskettaessa puuterilu-
messa, kuitenkaan menettdmattd taysin rinnelaskuominaisuuksia. Karjen ja kan-
nan reilu rocker tarjoaa maksimaalisen kelluvuuden pehmedssa lumessa. Missa
puuterig, siella levedd powder rockerial




Jokaisesta edelld esitetystd ryhmasta 10ytyy myos erityisesti naisille suunnitel-
tuja suksia. Isoimpana erona miehille suunnattuihin suksiin loytyy suksien jayk-
kyydesta. Naisten sukset ovat miesten suksiin ndhden I6ysempid. Lisaksi sitei-
den paikka voi olla pari senttid edempand auttamassa kaannokseen lahtemises-
s@, seka joissain ratkaisuissa siteiden kanta voi olla korotettu.

Lasten sukset ja monot eivat sisalld sen ihmeempid teknisia hienouksia. Lasten
kohdalla suksien ja monojen olisi suositeltavaa olla mahdollisimman sopivan ko-
koiset. Usein nakee ja kuulee puhuttavan "kasvuvarasta’, joka on sindnsa ym-
marrettdvad arvokkaiden valineiden ja kasvavan lapsen kohdalla, mutta turval-
lisuuteen peilaten monoissa kohtuuttomasti liikkuva jalka yhdistettynd turhan
pitkaan sukseen ei ole paras yhdistelma.

Suksien rakenteissa perusajatuksena on saada laskijan voimat valitettya kunkin
suksityypin luonteen mukaisesti sukseen. Jokaisella valmistajalla on tahan omat
keinonsa ja rakenteelliset ratkaisunsa.

Suksen pituuden suhteen ei ole olemassa yhta ja oikeaa kaavaa. Valintaan vai-
kuttavat suksen luonne, laskijon taidot ja kayttotarkoitus. Pujoitteluhenkiset rin-
nesukset ovat pituudeltaan laskijaa 10-15cm lyhyemmat, kun taas sopivien suur-
pujoitteluhenkisten yleissuksien ja twinien pituudet lahestyvat laskijon omaa mit-
taansa ollen myoskin laskijaa pitempid.

Lasten kohdalla sopiva suksen pituus 16ytyy laskijan oman pituuden alapuolelta
noin 10-15cm, riippuen lapsen laskutaustasta. Lasten on yleensa hankalampi
hallita edelld mainittua pidempad suksea jo pelkastaan kehittymattoman linak-
siston-, vahaisemman taidon sekd myos suksen pituuden mukanaan tuoman pai-
non Vuoksi,

Monot

Monoa valittaessa kolme tarkeintd ominaisuutta ovat: istuvuus, suorituskyky ja
mukavuus. Istuvuudella tarkoitetaan, monon lestin sopivuutta laskijan jalkaan,
niin pituuden ja korkeuden kuin myos leveyden suhteen. Suorituskyky on sitd
kuinka mono valittaa laskijan likkeita sukseen, seka antaa laskijalle maksimaali-
sen tuntuman. Hyvan tuntuinen ja mukava kenkd onitsessadan lisaamassa lasku-
nautintoa ja tahan vaikuttaa paljolti sisakenkd ja sen muokkautuvuus laskijan ja-
lan mukaan. Monon tulisi olla kauttaaltaan napakasti jalkaan istuva ja kiristetta-
vissa niin, etteijalka paase monon sisalla likkumaan eikd kantapad nousemaan.

Monoa valittaessa tulee miettia kayttotarkoitusta (kisa, all mountain, park). Jokai-
seen tarkoitukseen on omat mononsa. Siind missa kisakengat tinkivat mukavuu-
desta maksimaalisen suorituskyvyn ja tarkkuuden saavuttamiseksi, all mountain
kengat ottavat huomioon koko paivan mittaiset laskut ja tietyt mukavuustekijat
laskuominaisuuksien siitd kuitenkaan karsimatta. Parkkiin suunnatuissa hyppy-
kengissa keskeisimmat erityisominaisuudet ovat puolestaan vaimennuskyky ja
joustavuus.

Naisten kengat ovat suunniteltu heidan jalkojensa anatomiansa mukaan, muka-
vuustekijat mielessa pitaen.

Hyvin jalkaan istuva, oikeaa kayttotarkoitusta varten valittu, suorituskyvyltaan
sopivan tasoinen mono edesauttaa laskijoa saamaan laskemisesta nautinnolli-
sia hetkia omien tarpeidensa mukaan.




Siteet

Siteet kuuluvat nukyadan usein suksiin “pakettina”. Kaupasta ostettuna sukset
sisaltavat lahes aina valmistajan siihen madrittelemat siteet, eika niiden asen-
tamisen suhteen tarvitse paataan juuri vaivata. Saadettdavia ominaisuuksia si-
teissd ovat yleensa pituussadatd monon ulkomitan mukaan seka DIN-arvo (arvo,
joka madrittelee kuinka herkasti side laukeaa monosta). DIN-arvoon vaikuttavat
laskijan paino, seka myods monon ulkokengan pituus. Tama arvo saadaan valmis-
tajien taulukoista, keskuksissa vuokraamoista. Joissakin suksissa siteiden paik-
kaa voidaan siirtaa kiskoilla siteen "normaalin” keskikohdan suhteen eteen- tai
taaksepain laskijan tarpeiden mukaan. Siteetkin on suunniteltu eri kayttotarkoi-
tusten ja kohderyhmien vaatimien ominaisuuksien mukaisesti,

Sauvat

Sauvojen perustehtavia on tukea laskijan tasapainoa, seka rytmittad laskua. Ero-
ja sauvoista loytyy lahinnad materiaalien kohdallg, kadensijan muotoilussa, kesta-
vyydessa, sekd sauvan painossa.

Keskeisin tekija sauvaa valittaessa on sauvan pituus. Pituus maaraytyy pitkalti
kayttotarkoituksen mukaan. Laskemista varten hankitun sauvan tulisi muodos-
taa 90 asteen kulma laskijan kyynarpachan sauvan ollessa maassa ja siitd nor-
maalistikiinni pitden. Vaikka kyseessa onkin “vain” sauva, voi vaarin valittu sau-
va vaikuttaa suuresti laskijan laskuasentoon (esim. liian pitkd sauva => helpos-
ti turhan pysty laskuasento => takapainoinen laskuasento).

Normaali sauva on yhdenmittainen, mutta etenkin takamaaston seikkailijoita
varten on suunniteltu erilaisia teleskooppisauvoja, joita voidaan hyodyntad ti-

lonteen mukaan pidempind tai lyhyempind. Parkeissa viihtyvat temppuilijat seka
esim. kumparelaskijat suosivat huomattavasti lyhyempad sauvaa.

Kypdrat, suojat, lasit

Suojavadlineiden lisaantyminen rinnekuvassa on ollut viime vuosina ilahduttava

naky. Suojavalineita valittaessa suurin huomio tulisi kiinnittad suojan istuvuuteen

ja sopivaan kokoon, jottei suojasta tule laskua hairitseva ja mukavuutta vahenta-
va tekija. Vaaran kokoiset suojat voivat olla jopa lisaamassa loukkaantumisriskia

kaatumisen sattuessa. Suojia hankittaessa on syyta ottaa myods huomioon, etta

suojat ovat suunniteltu juuri laskettelua silmallapitaen.




Opettajan tehtavand on huolehtia oppimisympariston ja harjoitteiden sopivuu-
desta oppilaille ja toisaalta luoda nailla tekijoilld monipuolisuutta ja mielekkyyt-
ta harjoitteluun. Oppilaan tulisi kuitenkin kokea, ettd myos han saa itse vaikut-
taa suunnitteluun ja harjoittelun valintaan. Oppiminen on aina tilannesidonnais-
taja siksi myos harjoittelun tulisi ottaa tilanteiden vaihtelu huomioon. Vaihtelu
on taitoharjoittelussa avainsanal

Harjoittelun muuntelu on usein oppimista edistava tekija ja tehtavia voidaankin

muunnella jo aivan taidon oppimisen alkuvaiheesta lahtien. Oleellista on keskit-
tya kokonaissuorituksen harjoitteluun. Erilaiset oppimistilanteet auttavat 16yta-
maan liikkettd saatelevia tekijoitda ja harjoittelun monipuolisuus lisad oppilaiden

motivaatiota sekd antaa opettajalle tietoa oppimisen edistymisesta.

Oppimiseen vaikuttaa harjoittelun maard, mutta myos vaihtelun maara. Liikkeen
toistaminen aivottomasti ei kehitd taitoa tarkoituksenmukaisesti, eika liike tallen-
nu talloin tehokkaasti. Kun likkettd joutuu koko ajan tydstamaan, tallentuu sen
paremmin muistiin, Perustaitoja harjoitellaan monipuolisesti erilaisissa ymparis-
toissa, jolloin taidon siirtovaikutusta voidaan lisatd monipuolistamalla arsykkeita.
Nain oppilas oppii malleja siitd, miten taitoa tulisi muuttaa erilaisia vaatimuksia
vastaavaksi. Oppilas osaa nain siis siirtaa opitut asiat toiseen samanlaiseen tilan-
teeseen tai erilaiseen ymparistoon seka soveltaa opittua erilaisessa tilanteessa.

Perustaidot ovat tyypillisesti taitoja, joita muunnellaan tehtdvan ja tilanteen mu-
kaan. Siksi niitd kannattaa myos harjoitella muunnellen olosuhteitaja harjoittele-
malla monipuolisesti. Esimerkiksi aurakaannoksen voi kokeilla ensin loivassa rin-
teessa hitaassa vauhdissa, jonka jalkeen se voidaan laskea eri rinteissa tai erilai-
sessa lumessa. Seuraavaksi voi mennad kartioradalle ja lopuksi kaannoksen voi
tehdd kavereiden kanssa yhta aikaa. Konsteja harjoittelun monipuolistamiseen

4. Harjoitepankki

voivat olla nopeuden lisaaminen, kaannoksen sateen tai rytmin tivkentaminen
tai itse tehtdvan monimutkaistaminen.

Harjoituksen voi tehda esimerkiksi eri suuntiin: etuperin, takaperin, oikealle, va-
semmalle tai viistoon. Liikkeen taso voi olla korkea, matala tai keskitaso. Harjoi-
tuksen tilaa voi rajoittaa kapeaksi tai harjoituksen voi tehdd rinteen reunasta

reunaan. Liikkkumiseen kohdistuvaa voimaa voi muunnella: lasketaan kevyesti

tai raskaasti, tasaisella paineella tai kasvavalla voimalla. Kaannoksissa voi olla

tasarytmi, vaihteleva rytmija/tai rytmin voi madaritelld opettaja tai ohjoava rata.
Samoja temppuja voi tehda eri umparistoissa, eri kokoisista/muotoisista huppu-
reistd, samoja temppuja esim,. pressiin ja reiliin, erilasia temppuja samaan ym-
pariston ym.




Perustaitoharjoituksia Katso edelld menevdad | Seurataan katseella edella laskevaa omia kaannok-
sid samalla suorittaen.
Perustaitoja harjoitelloan jokaisella taitotasolla vauhtia ja rinteen haastavuutta

muuntamalla. Esimerkking aloitteleva oppilas voi nostaa suksea paikallaan tai hi- Monot auki laskeminen | Lasketaan molempien monojen tai vuorotellen yh-
taassa vauhdissa kun taas ekspertti voi tehdd sen kovassa vauhdissa jyrkassarin- den monon soljet auki.

teessd. Opettajon tehtavanad on valita oikeat harjoitteet oikeisiin olosuhteisiin op-

pilaan taitotason mukaan. Harjoitteet ovat vain esimerkkejd, joita jokainen opetta- Sisdsuksen kanta ylos, koko suksi ylos, yhdella suksella | Tehdaan

ja voi muuntaa tarpeen mukaan, yksittaisia tai perakkaisia kaannoksia nostamalla sisdsuksen kanta tai koko suk-

Siylos kaannoksen aikana taitotasosta riippuen jo kaannoksen aikana tai sen lo-
pussa tai lasketaan koko kaannos yhdella suksella.

Tasapaino
Sisdsuksen kdadnnokset | Tehdddn kaannoksia pelkastdan sisasuksella las-
Tasapainoisen asennon hakeminen paikalla | Kyykkyyn, jalka ilmaan, kat- kien luisuvana tai leikkaavana.
se sivulle, jalkapohjatuntuma (eteen/taakse keinuen haetaan paino koko jalkapoh-
jalle) —ilman suksia ja sukset jalassa. Sauvojen paikan muunteleminen | Lasketaan sauvat niskan takana, sau-

vat edessd, sauvat takapuolen alla jne.

Potkukelkka tasamaalla | Suksi toisessa jalassa ilman sauvoja liikutaan

eteenpdin kuin potkukelkalla potkutellen. llman sauvoja laskeminen | Lasketaan kokonaan ilman sauvoja (tai sauvo-
jen puolivalista kiinni pitaen).

Potkukelkka tasaamalla kapealla alueella tai viivaa pitkin | Suksi toi-

sessa jalassa likutaan eteenpdin kuin potkukelkalla potkutellen rajatulla alueella liman sauvoja laskeminen kdsien paikkaa muunnellen | Lasketaan il-

tai viivalla pysyen. man sauvoja kadet edessa, kadet sivulla, kadet paan paalla, kadet puuskassa, ka-
det takapuolen padalla.

Tasapainoinen asento laskiessa | Asennon muuntelua ja jalkapohjatuntu-

man hakemista suoraan laskiessa tai kaannoksia tehdessa eri nopeuksilla, Kddannoksen aloittaminen silmat kiinni | Aloitetaan kaannos silmat sul-
jettuna ja avataan kaannoksen lopussa.

Ldppdtuntuma laskiessa, varpaat kohti polvia | Keskitytdan tuntemaan

monon lappa saarta vasten, koetetaan nostaavarpaita kohti polvia.




Kddntaminen

Potkukelkka tasamaalla - pysdytys suksijalkaa kiertdmalla | Toinen
suksi jalassa likutaan tasaisella eteenpdin ja pysahdytaan kayttamalla suksen si-
sakanttia hockey stop -pysahdyksen tavoin.

Kdannos rinteeseen kohottautumalla kddnnoksen suuntaan

Kddnnos kummun paallé | Tehdadn kaannos hyddyntden rinteen muotoja
ja "luonnollista” kevennysta.

Hockey stop -pysdhdys hallittuun perusasentoon | Pysahdytaan kant-
taomalla molemmilla suksilla voimakkaasti kahdella tai yhdelld jalalla .

Hockey stop -pysidhdys tiettyyn paikkaan tai opettajan merkista
Pysahdytaan kanttaamalla molemmilla suksilla voimakkaasti opettajan maaraa-

malla hetkelld tai tiettyyn kohtaan (esim. valotolppa).

Hyppykddnnoékset | Tehdadan kaannoksia hyppadmalla kantatuilta kantatuil-
le suksille sukset iimassa kaantaen.

Ndyta polvilla tulevan kddnnoksen suuntaan | Lasketaan kadntamalla
polvia alarinteeseen tulevan kaannoksen suuntaan.

Kddpiokdadnnos | Lasketaan lyhyita kaannoksia mahdollisimman matalassa
asennossa.

Miljoonamutka | Lasketaan mahdollisimman tihedd kaannosta.

Hidastuva letka, pysdytetddn kdantamallé | Lasketaan jonossa, jonka
vauhtia etummainen alkaa hidastamaan tehostamalla kdannoksia muiden seu-
ratessa pergssa.

Parin perdssad laskeminen, letkalasku | Lasketaan parin tai johtajan pe-
rassa samaa jalked seuraten.,

Katso tulevan kddgnnoksen suuntaan | Kaannetdan katse alarinteeseen
tulevan kaannoksen suuntaan.

Radan laskeminen | Lasketaan taitotason mukaan tehtya rataa (kartiot, ke-
pit, toiset ryhmaldaiset).

Keppiviidakko / kartiometsd | Lasketaan lapi kepeistd/kartioista tehdyn
"viidakon" koko ajan keppeja/kartioita kierrellen.
Kanttaaminen

Viistolasku | Lasketaan viistolaskua kanttaustunnetta hakien esim. alapolvea
koskien, ylasuksea nostaen.

Oikoluisusta kanttaukseen | Lasketaan oikolaskug, josta kanttaamalla teh-
daan yksittainen kaannos tai sarja kaannoksid samaan suuntaan.

Kddnnos rinteeseen jyrkemmalla | Tehdaan kaannos rinteeseen hakemal-
lo tuntuma jalkojen sisasyrjiin (kaannoksen sisdlle), joustetaan nilkoista, polvista,
lontiosta, mukana ylavartalon vastataitto.




Ulkosauva lumeen kddnnoksen aikana | Tehdaan kaannoksia pitamalla
ulkosauvalla lumikontakti kaannoksen ajan.

Leikkaavana polvien kallistamien | Lasketaan taysin leikkaavia, lyhyita
kaannoksia lahelld oikolinjaa polvia ja saarid yhdensuuntaisina puolelta toiselle
kaantaen.

Leikkaavana sisdsuksi ilmassa | Lasketaan leikkaavia kaannoksia sisasuk-
si kokonaan iimassa, ulkosuksen paalla ristissa.

Leikkaavana kddet polvissa - ohjataan polvia | Lasketaan leikkaavia
kaannoksia polvia kasilla kaannoksen sisaan painaen.

Leikkaavana kddet polvien vélissad | Lasketaan leikkaavia kaannoksia mo-
lemmat nyrkit polvien valissa.

Leikkaavana ulkokadsi lantiolla | Lasketaan leikkaavia kadnnoksia ulkokdsi
lantiollg, sisakasi edessa ylhaalla.,

Sisdkantin tuntuma sisdpolvea kallistamalla | Lasketaan leikkaavia kaan-
noksia kallistamalla sisdpolvea kaannoksen sisaan.

Luisuvien ja leikkaavien vaihtelu | Lasketaan vuorotellen luisuvia ja leik-
kaavia kadnnoksia tai vaihdetaan kesken kaannoksen.

Kuormittaminen

Luistelu | Luisteluhiihtoa tasamaalla tai loivassa alamaessa selvasti painoa
sukselta toiselle siirtaen.

Laskeminen minimienergialla | "Valutaan" loiskasti rinnettd alas kayttaen
mahdollisimman vahan energiaa kaannoksiin.

Laskeminen maksimienergialla | Lasketaan tekemdlld mahdollisimman pal-
jon tyota kuormituksen ja kanttaamisen kanssa.

Kellunta kddnnosten vdlissd | Lasketaan antamalla suksien kaantya rau-
hallisesti oikolinjaan ja sitten kuormitetaan suksea aggressiivisest,

RAikainen paine sukselle | Lasketaan antamalla painetta sukselle mahdolli-
simman aikaisessa vaiheessa kaannaosta.

Pdkidtuntuma laskiessa | Lasketaan keskittymalld paineen siirtoon pakian
alueelle jo hakemalla tuntumaa suksen karjen sisakanttiin.

Sisdjalan nostoja kddnnoksen aikana | Tehdadn kaannoksid nostamalla
kadnnoksen aikana suksen kantaa tai koko suksea.

Kaddnnoksia kdsi ulkopolvessa | Tehdadn kadnnoksia laskemalla ulompi
kasi ulkopolveen kadnnoksen aikana.

Koko kddnndés askeltamalla | Tehdadn kaannoksia askeltamalla ylarintee-
seen rauhallisesti tai niin tiheddn kuin mahdollista.




Takaperin laskeminen | Lasketaan takaperin (koko agjan menosuuntaan kat-
soen!).

Ajoitus ja rytmi

Adnelld rytmittdminen | Lasketaan pitkid kadnndksid siten, ettd lasketaan
esim. kolmeen sekd alaspainautumis- ettd yloskohottautumisvaiheessa
(yy - kaa - koo, yy - kaa - koo / a-las-pain, y-10s-pain).

Oma dadni rytmittdd lyhyttd kaGnnostd | Lasketaan lyhytta kadnnosta
itse adneen rytmittamalla (tsap, tsap, tsap, tsap).

Yhdella sauvalla laskeminen | Lasketaan yhdelld sauvalla sauva vuorotel-
len molemmissa kasissa rytmi ja tekniikka koko gjan sailyttaen.

Pareittain laskeminen | Lasketaan pareittain samaa rytmid jalkimmaisen
seuratessa ensimmaisen rytmid tai toisen antaessa aaneen rytmin.

Rytminvaihdokset | Lasketaan esim. kolme pitkad, nelja lyhytta, kolme pitkad,
nelja lyhytta.

Kuviolasku | Lasketaan ennalta sovittuja rytmejd ja kuvioita aloittaen yksin
tiettyjen rytmien laskemisesta pareihin ja suurempiin ryhmiin siirtyen (tarkem-
min jaljempana).

Kuviolasku

Kuviolasku on monipuolinen tapa harjoittaa jo opittua taitoa yhdessa muiden las-
kijoiden kanssa. Ryhmassa laskiessa joukkuehenki kasvaa ja samalla oppii uusia

taitoja huomaamattaan. Jokainen laskija joutuu soveltamaan omaa laskemistaan

haasteellisissa ja vauhdikkaissa tilanteissa. Ryhma painostaa hyvalla tavalla kes-
kittymaan jokaiseen kadnnokseen. Kuviolaskua voi soveltaa opetukseen jokaisel-
lo taitotasolla lapsista aikuisiin ja aloittelijasta eksperttiin, Perusteet oppii nopeas-
ti, mutta laskemisesta saadaan hyvinkin haastavaa tarvittaessa.

Yksin:

e Lyhyita kaannoksiaja 10. kaannds on pysaytyskaannos

e Kolme kaannadsta, yksi pitkd kaannos (rytminvaihdoksia)

* Kanta luisuu alussa

* Kanta luisuu lopussa

e Pitkasateisesta lyhyeen, yhdelld kaannoksella kiinni

e [yhyesta pitkaan, yndelld polkaisulla pitkaan kaannokseen

Parin kanssa:

* Edelliset harjoitukset vastakkaisessa rytmissa

e Edelliset harjoitukset samassa rytmissa

e Toinen laskee tasaista rytmia (lyhyt/pitka), toinen tulee vauhdissa peradn ja
ottaa kiinni vastakkaisesta tai samasta rytmista

e Perakkain vastakkaisessa rytmissa, josta tuplapolkaisulla yhden kaannoksen
aikana vaihdetaan samaan rytmiin




Suuremmassa ryhmdssa (muotoja):

e Jonot

e Rivit / viistorivit

e Hurat

e [leliot ja nelikulmiot
* Kolmiot ja salmiakit
e Letkat ja tuplaletkat

Freestyle

Freestyle on erinomainen tyokalu opetuksen monipuolistamiseen. Moni kuvitte-
lee helposti freestylen erittdin haastavaksi ja vain ammattilaisten leikkikentaksi.
Freestyle jo monipuoliset oppimisymparistot soveltuvat kuitenkin myos vahem-
man laskeneille. Monipuolinen rinteen hyvaksikayttdminen kaikilla taitotasoilla

motivoi oppilasta ylittdmadn itsensa ja oppimaan uutta. Freestyle ei tarkoita pel-
kastaan suuria hyppyreitd ja pitkia reileja vaan myos rinteen muotojen, tai vain

tasaisen rinteen, hyvaksikayttoa monipuolisesti temppuilemalla, Harjoittelun voi

aloittaa esimerkiksi ilman suksia kokeilemalla erilaisia likeratoja ja suorituspaik-
koja. Esimerkkind pressipenkin reilaaminen pelkilld monoilla.

Obstaakkelit (suorityspaikat):

e Pressi(eng. Flat box) -n. 20-40 cm leveq, pitkittaismallinen laatikko

» Dancefloor-pressi (eng. Dancefloor) - >60 cm leved pressi

e Kinkkipressi (eng. Kinked box) - pressi, jossa kulma(t) erottaa eri osioita; usein
pressin muoto kuvaillaan, esim. ylos-tasainen-alas -pressi (eng. up-flat-down
box)

e Reili (eng. Rail) - putki tai kaide

e Kinkkireili (eng. Kinked rail) - putki tai kaide, jossa kulma(t) erottaa eri osioita;
usein reilin muoto kuvaillaan, esim. ylos-tasainen-alas -reili (eng. up-flat-down
rail)

e Uallride (eng. Wallride) - pystyssa tai viistossa oleva seind

Obstaakkeliharjoitteet:

Mainitut harjoitteet voidaan suorittaa aluksi ilman suksia monot jalassa parin
avustamana,

Fiftari (eng. Fifty-fifty) | Reilaaminen suorin suksin pressin/reilin suuntaises-
ti. Joko lasketaan tai hypataan pressin padlle ja silta alas.

Ski slide/One Foot (eng. Ski slide/One foot) | Reiloaminen yhdelld jalal-
la suorin suksin. One foot -termia kaytetaan myos reilatessa yhdelld jalalla poi-
Kittain.

Reilaus (eng. Rail slide) | Liv'utaan poikittain pressin/reilin suuntaan nahden.
Matala asento hartialinja reilin suuntaisesti, sukset pohjillaan. Painetaan etukatta
ja sen avulla koko vartaloa kohti reilin/pressin loppupdata.

Feikkind/Switchind sisGan (eng. Fakie/Switch on) | Obstaakkelin lGhes-
tyminen takaperin, josta hyppy obstaakkelin padlle,

Feikkind/Switchind ulos (eng. Fakie/Switch off) | Obstaakkelilta lakeu-
tuminen takaperin,




Switch up (eng. Switch up) | Pyoritaan/vaihdetaan reilaussuuntaa
pressin/reilin paalla livkuen tai hyppadmalla. Voidaan suorittaa useita perakkain,
seka vaihtaa pyorimissuuntaa kesken suorituksen.

“(pyorimissuunta) (asteluku) Switch Up”, esim. “Frontside 360° Switch Up”.

Frontside - pyoriminen kohti menosuuntaa, Backside - pyoriminen kohti
tulosuuntaa.

Pydritys ulos (eng. spin off) | Pyoritetdan hypattaessa alas obstaakkelilta
"(pyorimissuunta) (asteluku) ulos” - esim. “Backside 270° ulos” (eng. "Backside
270° out").

Pyoritys sisddn (eng. spin on) | Pyoritetdan hypattaessa obstaakkelin padl-
le. “(asteluku) sisaan” - esim. "270° sisaan” (eng. "270° on”)
Perustemput:

Ldpilasku | Hyva perusasento, paino kevyesti pakioilla. Lasketaan nokan 1api
jalat jaykkana tai joustaen. Laskeutuminen tasajalkaa, hyva jousto

Ponnistus | Hyva perusasento, paino kevyesti pakioilla. Hyppyrin nokalla ke-
vyt, mutta terava, vartalon ojennus etuylaviistoon. Katse hypyn suuntaan. Las-
keutuminen tasajalkaa, hyva jousto.

Haarahyppy (eng. Spread eagle) | Hyva ponnistus. Ponnistuksen jalkeen
levitetadn seka jalat ettd kadet sivuille symmetrisesti suksien osoittaessa koko

gjan menosuuntaan. Ennen laskeutumista sukset tuodaan vartalon alle ja laskeu-
dutaan normaalisti.

Kasakka (eng. Cossack) | Hyva ponnistus. Ponnistuksen jalkeen levitetdan
jalat sivuille ja kaannetaan suksen karkid mahdollisimman paljon ylospain vanhin-
taan pystysuoraa asentoa suksille tavoitellen. Ylavartaloa taivutetaan eteen ta-
sapainon sailyttamiseksi ja tuodaan kadet suorina jalkojen valiin. Ennen laskeutu-
mista kadet viedaadn takaisin sivuille, jalat tuodaan vartalon alle ja laskeudutaan
normaalisti.

Daffy/sakset (eng. Daffy) | Hyva ponnistus. Ponnistuksen jalkeen viedadn
toinen suksi eteen ja toinen taakse yhdensuuntaisesti vartalon kanssa. Etum-
mainen jalka on suorana, takimmainen koukistuu. Tavoitteena saada sukset va-
hintddn pystysuoraan.

Back scratcher (eng. Back scratcher) | Hyva ponnistus. Ponnistuksen jal-
keen koukistetaan polvia vieden sukset selan taakse suksien kannat mahdolli-
simman lahelle selkad. Tasapainoisen asennon saavuttamiseksi olkapaat vie-
daan taakse kadet ylhaalla ja lantiota tydnnetadn eteenpdin.

Twister (eng. Twister) | Hyva ponnistus. Ponnistuksen jalkeen suoristetaan
vartalo ja kaannetaan suksia 90°, ylavartalo kiertyy vastakkaiseen suuntaan.

Pyoritys/spinnaus (eng. Spin) | Ennen ponnistusta tavallista levedmpi

asento, sukset ovat hieman sisakanteillaan, seka pyorityksen virittdminen vas-
takierrolla. Ponnistuksen yhteydessa kierretaan yldavartaloa voimakkaasti pyo-
rimissuuntaan. Katse ja hartia johtavat pyorimista, kadet jamakasti sivuilla. Las-
keudutaan etu- tai takaperin asteista riippuen.




Pyoritys voi tapahtua pystyakselin ympari tai se voidaan kaataa nokalta vinoon -
"korkkiin/Zkilliin®, Lisaksi pyoritykseen voidaan lisata erilaisia variaatioita, esim. gra-
bi tai krossi.

“(kuvaava termi)(asteluku)(variaatio)” - esim. "Korkki 720° Tail grabillad” (eng. Cork
720° Tail grab

Takaperinvoltti/Backflip (eng. Backflip) | Ponnistettaessa taivutetaan
paata jaylavartaloa voimakkaasti taaksepdin, katse johtaa liketta. lImassa paa
jaylavartalo jatkavat liketta, pyorimisliikkeen nopeuttamiseksi polvia koukiste-
taan ja tuodaan lahemmaksi rintaa. Nahtdessa alastulo jaadadn seuraamaan
Sita katseella, seka saadetaan pyorimisnopeus sopivaksi, jotta laskeudutaan ja-
loilleen.,

Etuperinvoltti/Frontflip (eng. Frontflip) | Ponnistettaessa kurotetaan voi-
makkaasti eteenpdin. lImassa painetaan leuka rintaan ja ylavartalo kohti jalkoja,
polvien koukistus nopeuttaa pyorimisliiketta. Hieman ennen taysin ympari pyo-
rahtamista suoristetaan vartaloa pyorimisnopeuden hidastamiseksi. Seurataan
katseella alastuloa.

Zero spin (eng. Zero spin) | Suora hyppy takaperin. Lasketaan hyppyrille feik-
kind/switchina. Katse olkapadn yli menosuuntaan, vartalo ja jalat hieman kierty-
neend katseen suuntaan. Ponnistetaan kevyesti nokkaa vasten.

Alley Oop (eng. Alley Oop) | Halfpipessd, pyoritaan vastakkaiseen suuntaan
laskusuuntaan nahden. Noustaessa halfpipen kaarta kierretaan ylavartaloa ylo-
rinteeseen pain, irtauduttaessa kaaresta pyorahdetaan ympdari ja laskeudutaan
normaalisti

Temppujen variaatiot:
Grabi (eng. Grab) | Lisataan hyppuyn ote suksesta/suksista yhdelld tai kah-
della kadella.

Bounaus (eng. Bone) | Grabin tyylittely, esim. ojentamalla jalkaa tai vaanta-
malla ote voimakkaasti sivulle,

Krossi (eng. Cross) | Sukset viedddn ristiin siteiden etupuolelta.
Twiikkaus (eng. Tweak) | Sukset viedddn normaalista poikkeavaan paikkaan
tai asentoon tempun aikana. Termia voidaan kayttad myos grabin poikkeavasta

bounaamisesta.

Shifty (eng. Shifty) | Suksia kaannetdan pyorityksen aikana
pyorityssuunnan vastaisesti ja palautetaan takaisin ennen laskeutumista.




Grabit:

Safety | Ote saman puolen suksesta monon kohdalta.

Nose grab | Ote suksen karjestd tai lahelta karked. Voidaan ottaa myos ristiin
vastakkaisesta suksesta.

Tail grab | Ote suksen kannasta tai laheltd kantaa.
Mute | Ote vastakkaisen suksen ulkokantista siteen etupuolelta.

Japan | Ote selan takapuolelta vastakkaisen suksen sisakantista monon tai ta-
kasiteen kohdalta.

Critical | Ote vastakkaisen suksen sistkantista siteen etupuolelta.

Truckdriver | Oikealla kadella ote oikean suksen ja vasemmalla vasemman suk-
sen ulkokantista hieman siteen etupuolelta,

Double nose | \Vasemmalla kadelld ote vasemman ja oikealla oikean suksen
karjesta.

Octograb | Sukset ristissd, ote padllimmaisen suksen karjestd saman puolen
kadella, seka alemman suksen kannasta saman puolen kadella. Vedetaadn kasia

|[Ghemmas toisiaan.

Double Japan | Ote selan takapuolelta vastakkaisen suksen sisakantista mo-

non tai takasiteen kohdalta. Toisella kadelld ote saman suksen sisakantista etu-
siteen kohdalta.

Bow and Arrow | Oikealla kadella ote oikean suksen ja vasemmalla vasem-
man suksen ulkokantista hieman siteen etupuolelta. Toinen jalka suoristetaan
ja toinen koukistetaan, kehoa taivutetaan kohti suoristettua jalkaa.

Suksikikkailut

Osa alla olevista harjoitteista on todella haastavia jopa ekspertille. Harjoitteita
voi varovasti kokeilla opetuksessa tai opettajan oman taitotason parantamises-
sa. Kaikki harjoitteet eivat sovi jokaiselle laskijalle pelkastaan jo fysiologisten
eroavaisuuksien vuoksi.

Fliegend | Hypatadn ulkosukselta suoraan tulevalle ulkosukselle kdantamalla

suksia ilmassa. Voidaan tehdd joko taysin ilman sisasuksea tai lisaamalla tukea

kayttamalla sisasuksi maassa ennen uuteen hyppyyn (kaannokseen) ponnista-
mista. Vauhti pysyy kontrollissa ulkosuksen alastulokulmaa saatelemalld ja suk-
sia sekd ilmassa etta ulkosuksea lumella kaantamalla.

Charleston | Hypatadn sisasukselta suoraan tulevalle sisasukselle koko ajan
vain yhden suksen osuessa kerrallaan lumeen. VVauhti pysyy kontrollissa sisasuk-
sella kaantamalla. Ulkosuksea voi nostaa takaviistoon kuin Charlestonia tanssit-
taessa. VVoidaan tehda luisuvana tai leikkaavana.

Norjalaiskdadnnos | Kaannoksen lopussa ponnistetaan ulkosuksella uuteen




kaannokseen, kaannetaan sukset ilmassa ja laskeudutaan alas samalle suksel-
le toisen suksen kiertdessa ulkokautta ilmassa, tuodaan ulompana ollut suksi
(kaannoksen lopussa) sisdsuksen viereen ja nostetaan tuleva ulkosuksi ylos.
Ponnistetaan jalleen ulkosuksella, kaannetadn ja uusi, hyppyad ennen ylos nos-
tettu ulkosuksilasketaan heti alastulon jalkeen maahan ja ponnistetaan jalleen
talta. Pyritaan pitamaan kahden suksen samanaikainen lumikontakti mahdolli-
simman lyhyena.

Delfiinikddnn6s | Ponnistetaan kapeassa asennossa suksien kannoilta kayt-
tden avuksi suksen jannitysta. Kaannetaan sukset iimassa ja laskeudutaan suk-
sien karjille kallistamalla vartaloa eteenpain ja koukistamalla polvia iimassa olles-
sa. Vaihdetaan lumella paino taas suksen kannoille ja lahdetdan uuteen kaannok-
seen,

Ruotsalaiskdadnnos | Kaannoksen lopussa ponnistetaan kapeassa laskuasen-
nossa uuteen kannokseen nostamalla lumesta sisasuksen karki ja ulkosuksen
kanta suksien muodostaessa X-asennon. Kaannetadn vartaloa samalla kaannok-
sen suuntaan ja tuetaan kaannosta sauvamerkilla ja pysytaadn karjen ja kannan
varassa. Laskeudutaan alas molemmille suksille ja toistetaan sama toiseen suun-
taan vuden sisasuksen karki ja ulkosuksen kanta ilmassa. \Joidaan tehda vaati-
vampana versiona sisasuksen kanta ja ulkosuksen karki nostaen.

Ruotsalaiskddnnos 180 | Yksittaisen ruotsalaiskaannoksen avulla vaihde-
taan etuperin laskusta takaperin laskuun.

360 astetta laskien | Jatketaan kaanndsta normaalin kaannoksen loppuosan
jalkeenkin ylarinteeseen ja niin kauan, ettd kaannoksesta tulee kokonainen ympy-
rg, 360 astetta. VVastustetaan keskipakoisvoimaa kallistumalla huomattavasti ym-

pyran sisaan ja sailyttamalla vartalon asento. Sisakattd voidaan kayttad tukena.

Body Carving | Lasketaan leikkaavia kaannoksia rinnenojaa tarkoituksellises-
ti kayttaen. Pyritaan kuljettamaan vartaloa mahdollisimman lahelld lunta esim.
sisapuolen katta, kyynarpaata tai olkapadtd taitotason mukaan lumella kuljet-
taen. Tukipinta-alaa kasvatetaan jalkoja suoristamalla. Paino pysyy paaasiassa
ulkosuksellg, sisajalka koukistetaan “pois tieltd”.

Vaakaké@dnnos | Nostetaan ulkosuksi iimaan jo tackse siten, ettd nostettu
jalka eteen taivutetun ylavartalon kanssa muodostaa suoran, rinteen kanssa yh-
densuuntaisen linjan. Tuodaan kaannoksen lopussa suksi maahan vudeksi sisa-
sukseksi ja tehdaan sama toisin pain. Lyhyesti siis ulkosuksi vaa'assa iimassa.

Javelin (sisG@suksi ilmaan ja ristiin) | Tehdadn kaannos ulkosuksella sisa-
suksen ollessa nostettuna ilmaan ja tuotuna sisasuksen etuosa ulkosuksen si-
teiden etupuolelle, ristiin ulkosuksen paadlle. Sailytetddn tasapaino kaantamalla
vartaloa kaanostad vastaan ja taivuttamalla ylavartaloa eteenpdin. Vaihdetaan
lennossa ulkosukselta toiselle,

Piruetti | Pyoritdan rinteessad joko yhden tai useamman kerran perdakkain ym-
pari 360 astetta oma vartalo akselina sukset koko ajan lumikontaktissa. Kaan-
nos aloitetaan ylavartalosta ja jatketaan kaannosta akselin ympdari siirtdmalla
painoa ensimmaiselld puolikkaalla eteenpain ja toisella puolikkaalla taaksepdain.

Ollie | Ponnistetaan kapeassa asennossa suksien kannoilla nostamalla karjet
ylos, suoristamalla jalat jo nojaamalla vartaloa taaksepdin. lImalennon aikana siir-
retaan paino keskelle ja koukistetaan polvia. Laskeudutaan suksen karjille nojaa-
malla vartaloa eteen.




Nose turn | \aihto etuperin laskusta takaperin laskuun suksen karkien varas-
sa kaantymall@, Siirrytadn suksen karjille keinahtamalla eteenpdin ja kaannytaan
kayttamalla vartaloa ja kaantamalla suksen kantoja ilmassa.

Tail turn | Vaihto takaperin laskusta etuperin laskuun. Siirrytdan suksien kan-
noille keinauttamalla vartaloa taaksepain ja kaannytadn kayttamalla vartaloa
ja kaantamalla suksen karkia ilmassa.

Nose Wheelie | Lasketaan takaperin oikolinjassa ja kallistetaan vartaloa eteen-
pain niin, etta suksi taipuu, suksen kannat ovat iimassa ja livku tapahtuu suksen
etuosan varassa.

Tail Wheelie | Lasketaan etuperin oikolinjossa ja kallistetaan vartaloa taakse-
pain niin, ettd suksi taipuu, suksen karjet ovat iimassa ja livku tapahtuu suksen
takaosan varassa.

Nose Slide | Liv'utaan sivuttain luisuttamalla suksen etuosan varassa.

Tail Slide | Liu'utaan sivuttain luisuttamalla suksen takaosan varassa.

Nose Pop | Siirretddan laskiessa paino eteen niin, ettd padstaon suksien karkien
varaan. Ponnistetaan karjilta ilmaan, siirretadan paino takaisin keskelle ja laskeudu-
taan jalleen koko sukselle,

Tail Pop | Siirretadn laskiessa paino taakse niin, ettd padastaan suksen kanto-

jen varaan. Ponnistetaan kannoilta ilmaan, siirretaddn paino takaisin keskelle ja
laskeudutaan jalleen koko sukselle.

Tip Spin 360 | 360 asteen kadnnos rinteessa suksen karkien varassa. Siirre-
taan paino taakse ja keinautetaan vartalo eteen ja siirrytaan suksien karjille. Pon-
nistetaan molemmilla jaloilla jo kdannytadn 360 astetta suksen karjet ympyran
keskipisteend. Sauvojen kaytto tukena lumessa auttaa tasapainon sailyttamises-
sa ja pyorimisessa.

Fast Plant | Kaantyminen etuperin laskusta takaperin laskuun kasivarren varas-
sajyrkemmalle kohdalle saavuttaessa, Ponnistetaan kevyesti nilkoista ja polvista,
nojataan vahvasti rinteeseen ja lasketaan kyynarvarsi lumeen. Nojataan koko pai-
nolla sisakateen, liv'utaan sen varassa ja kaannetadn samalla suksia ilmassa 180

astetta padtyen takaperin laskuun.

180 rinteessad | Kaannos rinteessa etuperin laskusta takaperin laskuun (tai

painvastoin) 180 astetta hyppaamalld. Ponnistetaan matalasta asennosta kan-
tatuilta suksilta ilmaan, kaannytaan ilmassa 180 astetta kasia yldvartalon joh-
taessa kaannosta, katse koko ajan menosuunNNassa.

360 rinteessd | Hypatddn rinteessa 360 astetta. Valmistaudutaan hyppyyn
ylavartalolla ja kasilld vauhtia hakien, ponnistetaan matalasta asennosta kanta-
tuilta suksilta ilmaan, kadnnytaan ilmassa 360 astetta kaantmalla vartaloa koko
ajan voimakkaasti pyorimissuuntaan.

9:15 | Molempien suksien ulko- tai sisakanteilla laskeminen. Sukset osoittavat
eri suuntiin, esim. oikean suksen karki johtaa ja vasemman karki tulee viimeisena.




Esimerkkeja apuopettajista

Apuopettajina voi kayttaa rinnekeskuksessa olemassa olevia rinteen muotoja, eri-
tasoisia rinteitd, kumpuja, hyppyreitd, paippia, pressibokseja ym. Ymparisto opet-
taa parhaassa tapauksessa paljon jo itsessaan, mutta tehokkaampaa oppimista
tapahtuu kun opettaja osaa kayttad ja valita oikeanlaisia apuopettajia tavoitteen
mukaisesti. Apuopettajien kaytolla voidaan lisatd toiminnan maadraa sekd eriyttaa
opetusta ja luoda ndin oppijaa innostava, motivoiva ja kiinnostava oppimisympa-
risto,




4. Harjoitepankki

Alkeisrata | Rata sopii aloittelevalle oppilaalle, joka harjoittelee vauhdinhallin- Slopestyle-rata | Rakenna rata maastomuotoja hyvaksikayttaen. Voit rakentaa
taa ja suksien ohjaamista. Radalla on eri vaihtoehtoja esim. lahtopaikka, joista op- radalle useampia samanlaisia osioita. Oppilas voi olla aivan aloittelija tai hyvinkin
pilas voi, tarvittaessa opettajan avustuksellg, valita itselleen sopivan. Radan avul- edistynyt ja erilaisilla tehtdvanannoilla ja niita varioimalla oppilaita voidaan eriyttaa.
lo on mahdollisuus eriyttad oppilaita heidan tarpeidensa mukaan. Voit lisata radal- Rata antaa mahdollisuuden oppilaan omille valinnoille: temppualueella oppilas voi
le esim. kumpuja, huppuja yms. ja varioida sita lukemattomilla eri tavoilla. itse valita tempun, hypuissa voi olla eri korkeuksia, radan voi laskea fakiena, 180 as-

tetta jne. Kayta mielikuvitusta muokkaomaan rataa oppilaiden tarpeiden mukaan.
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Eri kddnnostyypit Alkuaurakdadnnos

Rlkuaurakadnnos muodostaa valivaineen aurakaannoksen ja KYSsin valille, Lisak-

Aurakddnnos si se toimii "turvakaannoksend” esim. vaikeissa olosuhteissa reppu selassa lasket-
toessa.

Aurakaannos aloitetaan oiko- tai viistolaskusta neutraalista liikevalmiista perusa-

sennosta, jossa sukset ovat aura-asennossa ja paino tasan molemmilla pakioilla. Alkuaurakaannos aloitetaan tuomalla sukset auraan ja luomalla neutraali-asen-

Ylavartalo on vakaa ja kadet rennosti edessa laskijan nakokentdssa. to, jossa paine on tasaisesti molemmilla pakioilla, jolloin sukset alkavat kadntya
painovoiman ansiosta kohti oikolinjoa. Kaannoksen edetessa, sisdsuksi tuodaan

Kaannosten valiin luodaan neutraalivaihe, jossa paino tasataan molemmille ja- ulkosuksen rinnalle yhdensuuntaiseksi, kun ulkosuksen paine on kasvanut riitta-

loille, jolloin sukset kaantyvat painovoiman vaikutuksesta kohti oikolinjaa. Kova vastija sisasuksen likuttaminen on helppoa. Kadnnos ohjataan loppuun kuormit-

vauhtisemmassa laskussa paino voidaan siirtaa hieman nopeammin vanhalta ul- tamalla ulkosuksea jo kaantamalla seka kanttaamalla molempia suksia samanai-

kosukselta uudelle ulkosukselle, mika nopeuttaa suksien kaantymista. Silti neut- kaisesti,

raali-asento luodaan kaannosten vaihtoon ja suksien omatoimista kadntymista

oikolinjaa kohti pyritaan hyddyntamaan. Kovavauhtisemmassa laskussa paino voidaan siirtad hieman nopeammin vanhal-
ta ulkosukselta uudelle ulkosukselle, mika nopeuttaa suksien kaantymista. Silti

Suksikuormitusta tai -painetta saddellaan yleensa lihasjannitykselld, johon voi neutraali-asento luodaan kaannosten vaihtoon ja suksien omatoimista kadnty-

littya jalkojen ojennus- ja koukistusliikkeitd tai staattista lihastyota. Kaannok- mista oikolinjaa kohti pyritdan hyodyntamaan,

sen muotoon voidaan vaikuttaa saatelemalld ulkosuksen painetta ja ajoitusta,

kanttausta seka jalkojen/vartalon kaantavia liikkeitd. Jouhevan suksen kulkemi- Kyetakseen hyddyntamadn ja vastustamaan kadnnoksessa syntyvia voimia, voi-

senkannalta, kaannoksen vauhdin saately kaannosten muodolla on helpompaa mistaakseen kanttausta ja saadakseen suksen kulkemaan jouhevasti laskija vie

kuin auran kokoa muutamalla tehty vauhdin kontrollointi. kaannoksen kuluessa lantiota sisaanpain kaantamalla ylavartaloa hieman vasta-
kiertoon.

Kyetakseen hyodyntdmaan ja vastustamaan kaannoksessa syntyvid voimia, voi-

mistaakseen kanttausta ja saadakseen suksen kulkemaan jouhevasti laskija vie Alkuaurakaannaksesta siirrytaan kohti KYSsia lisaamalla vahitellen vauhtia, pie-

kaannoksen kuluessa lantiota sisadnpain kaantamalla ylovartaloa hieman vas- nentamalld auraa ja lyhentamalla auravaihetta ja kuormittamalla ulkosuksea ai-

takkaiseen suuntaan. Tata ylavartalon kaantymista kadnnoksessa ulospain kut- kaisemmin.

sutaan yleistaen vastakierroksi




KYS = Kadnnos Yhdensuuntaisin Suksin

Kaannos yhdensuuntaisin suksin aloitetaan luomalla neutraali-asento uvuden
kaannoksen alkuun, jossa paine on tasaisesti molemmilla pakioilla ja molemmat
sukset ovat pohjallaan, jolloin sukset alkavat kadntya painovoiman ansiosta koh-
ti oikolinjaa. Sauvamerkki kaannoksen alussa tukee laskun rytmi@, kantinvaihtoa
ja helpottaa luomaan neutraalin asennon. Laskija ohjaa kaannoksen loppuun
kuormittamalla ulkosuksea ja kaantamalla seka kanttaamalla molempia suksia
samanaikaisesti.

Kovavauhtisemmassa laskussa paino voidaan siirtdd hieman nopeammin vanhal-
ta ulkosukselta uudelle ulkosukselle, mika nopeuttaa suksien kaantymista. Silti
neutraali-asento luodaan kadannosten vaihtoon ja suksien omatoimista kadnty-
mista oikolinjaa kohti pyritaan hyddyntamaan.

Kyetakseen hyodyntamaan ja vastustamaan kaannoksessa syntyvia voimia, voi-
mistaakseen kanttausta ja saadakseen suksen kulkemaan jouhevasti laskija vie

kaannoksen kuluessa lantiota sisaanpain kaantamalla ylavartaloa hieman vasta-
kiertoon.

Leikkaava kdadnnos

Leikkaava kaannos alkaa neutraalista asennosta kuormittamalla ulkojalan pakiaa.
Luotua hyvan paineen ulkosukselle, laskija kanttaa molempia suksia, pitaen kui-
tenkin suurimman osan paineesta ulkosuksella. Mahdollinen sauvamerkki kaan-
noksen alussa tukee laskun rytmia, kantinvaihtoa ja painonsiirtoa uudelle ulkosuk-
selle,

Mita aktiivisempi ja tehokkaampi kaannos on tavoitteena, sitd nopeammin paino

siirtyy vanhalta ulkojalalta uuden ulkojalan pakialle. Tama tehostaa ja nopeuttaa

uuden kaannoksen aloittamista ja mahdollistaa ulkosuksen nopean ja tehokkaan

kuormittamisen ja kanttaamisen jo kaannoksen alussa. Tasta huolimatta, vaikka-
kin hyvin nopeasti, hyva neutraali-vaihe tulee kaannosten vaihtoon.

Ulkosuksen painetta ja kanttausta kasvatetaan kaannoksessa siten, ettd kant-
tauskulmat ja ulkosuksen paine ovat suurimmillaan noin oikolinjassa. Kaannok-
sen sdteeseen ja muotoon voidaan vaikuttaa saatelemalla suksipaineen tehoa
ja ajoitusta seka kanttausta.

Kaannoksen aikana lantio siirtyy sisaan ja ylavartaloon muodostuu vastakierto.

Tehokkaat leikkaavat kadnnokset vaativat hyvaa suksipaineen ja kanttauksen
saatoa ja ajoitusta. Sulavasti toisiinsa linkittyneet kaannokset parantavat las-
kun taloudellisuutta ja tehokkuutta. Aktiivisessa ja tehokkaassa laskussa laski-
ja voi hyddyntaa suksen ja kehon ominaisuuksia seuraavan kaannoksen aloit-
tamiseen. Mita tehokkaamman ja tivkemman kadnnoksen laskija haluaa tehdg,
Sitd nopeammin hdnen tulee tehdd painetta jo kasvattaa kanttauskulmia heti
kaannoksen alusta alkaen. Paino on kadannoksen alussa ulkojalan pakialld, josta
se voi kaannoksen aikana siirtya koko jalalle tai lopussa hetkellisesti jopa kanta-
paalle,




Yhteista kaikille kédnnostyypeille:

* Kaannos alkaa neutraalista asennosta.

e Paino on kaannoksen alussa pakialla/pakioilla,

e Ulkosuksea kuormitetaan enemman ja se hallitsee kaantymista.

» Kuormitusta tai suksipainetta saadellaan lihasjannityksen ja lahinna jalkojen koukistus-ojennus-liikkeiden avulla.
Jalka on vahvimmillaan suhteellisen suurilla nivelkulmilla,

* Lantio siirtyy kadnnoksessa sisadn ja ylavartaloon muodostuu vastakierto.
e Kanttausta saadellaan lahinna sivuttaisliikkein, nilkan-, polven- ja lantion- seka ylavartalon avulla, ja viemalld painopistetta sisaan kagnnokseen.

» Laskeminen on tehokasta, toimivaa ja taloudellista. Laskemisessa hyddynnetddn painovoimaa, olosuhteita, rytmia, kaannoksen voimia ja suksen ominaisuuksia.
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