ALPPIHIIHDON PERUSTAIDOT JA NIIDEN HARJOITTAMINEN

LAJIHARJOITTELUN PERIAATTEET

- Puhdas leikkaava kdannds tuottaa kovimmat vauhdit.

- Pida sukset selvasti erillaén toisistaan lapi koko kdanndksen. Sukset
eivat saa menné yhteen missaan vaiheessa kaannosta.

- Sukset aina yhdensuuntaisina.

- Pida suksien karjet mahdollisimman rinnakkain samalla tasolla.

- Jatkuva liike l&pi koko k&danndksen. Ole aktiivinen ja pyri
tyoskentelemaan vauhdin lisddmiseksi.

- Alppihiihdon kaikissa lajeissa tarkeinta on hyva tekniikka seka

tasapaino
Lajinomainen tasapaino kehittyy ainoastaan suksilla laskien. Harjoittele
kaikissa olosuhteissa,; kaikissa saaolosuhteissa, vaihtelevissa
maastoissa, kaikentyyppisilla lumilla, monipuolisilla tekniikkaradoilla,
vapaalaskuharjoitteilla rinteessa seka rinteiden ulkopuolella..

- Huipulle tahtdavan alppihiintajan on kaytettava paljon aikaa teknisten
valmiuksien
parantamiseksi niin etta pystytaan laskemaan nopeimmalla
mahdollisella tavalla lahd6std maaliin kaikissa alppihiihdon lajeissa
kaikissa mahdollisissa olosuhteissa.

- Jokaisen harjoituksen taytyy antaa uusia haasteita seka
mahdollisuuden siirtdd omia rajoja entista kauemmas.

- Toistoja taytyy tehda paljon ja hyédynna harjoitusaika tehokkaasti.

- Harjoittele laadukkaasti, opi muilta mutta &ala kopioi. Jos matkit toisia
olet aina heidan perassaan. Jokaisella oma henkilokohtainen tyyli
laskea mutta perusasiat ovat kaikilla kuitenkin samat.

- Vaikka alppihiinto muuttuukin valinekehityksen johdosta ei klassinen
peruslaskutekniikka ole mihinkdan kadonnut. Uudet ja paremmat
valineet vain mahdollistavat tehokkaamman
laskemisen.



TEKNIIKKAHARJOITTEET

Tekniikkaharjoitteita ei koskaan harjoitella liikaa. Kekseliaisyytta voit kayttaa
tekniikkaharjoittelussa rajattomasti. Muista ettd mitd enemman osaat erilaisia
asioita suksillasi sita helpompi sinun on hallita laskuasi kiperimmissakin
kilpailutilanteissa. Nama ns. piilossa olevat taidot tulevat usein esille kun
olosuhteet ovat aarimmaisen hankalat. Monipuolinen lajiosaaminen on paras
tae menestykseen.

Tassa muutamia esimerkkeja erilaisista harjoitteista.
KONTRASTIHARJOITTEET

Kokeilemalla korostetusti liioitellen eri laskuasentoja on helpompi 16ytaa juuri
sinulle oikea tyyli.
Jalkojen etaisyytta toisistaan, asennon korkeutta, painopistetta jne.

- levea asento / kapea asento

- syva asento / korkea asento

- ulkojalka takana /edessa

TASAPAINOHARJOITTEET

- ilman sauvoja
- sauva edessa poikittain
- sauva selan takana
- sauva takapuolen alla
- sauvat kohti taivasta
- sauvat eteen
- sisasuksi ilmassa
- ulkosuksi ilmassa
- yhdella suksella
- yhdella suksella sauva edessa
- yhdella suksella ilman sauvoja



KANTTAAMINEN JA KUORMITTAMINEN

Nykyaikaisen alppitekniikan my6ta suksien kanttaaminen on huomattavasti
aiempaa voimakkaampaa.

kadet lanteilla

lankkare, toisinpain

kadet polvissa

sisasuksi ilmassa

molemmat kadet ulkopolvessa
kadet selan takana

RYTMI

Rytmiharjoitukset ovat hauskoja. Anna myos laskijoiden itsensé keksia omia
rytmiharjoitteita.
Hyvalla sauvatydskentelylla voi laskija vahvistaa laskurytmia.

- anna laskijalle eri rytmin kd&nnoksia. esim 2 tiukka 2 loivempaa jne.

RADALLA TEHTAVAT TEKNIIKKAHARJOITTEET
Muista radanmerkkauksessa ottaa laskijan taitotaso ja rinneolosuhteet
huomioon

- patkékepit tasarytminen

- patkat 3 linjat

- patkélinjarata sauva edessa

- patkalinjarata yhdella suksella
pitkia ja lyhyita radalla

linja pitkilla



PUJOTTELU

on laji joka on muuttunut viimeaikoina eniten juuri suksien kehitystyon

johdosta.

Lyhyemmilla suksilla tasapainokyky on entista tarkedmpi ominaisuus.
Perusasento ns. maalivahdinasento on oltava horjumaton

Vakaa ylavartalo, selka pyoreéana, kadet ja polvet voimakkaasti edessa
Istuva takapaino ei toimi. Suksi ei kuormitu tasaisesti eikd pure lumeen,
likkeet ja kA&nndksien ajolinjat tulevat myohassa. Vain suksen
kantaosa kuormittuu.

Vaikka radat ovat muuttuneet entista kaantyvimmiksi ei vauhdit ole

silti hidastuneet, péainvastoin.

Tekniikassa ei enda ole suuriakaan eroja pujottelun ja suurpujottelun
valilla.

Pujottelusuksia kuormitetaan pidemmalla matkalla eik& ns.
"paineetonta” vaihetta juuri ole

Laskurytmié voidaan vahvistaa hyvalla sauvatytskentelylla

SUURPUJOTTELU

- vauhdit ovat mydskin kasvaneet vuosi vuodelta. Hyvan
suurpujottelijan tunnusmerkkeja ovat rohkeus ja kova yritys.
Sukset yhdensuuntaisina, molempia suksia yht& paljon kantaten
pyritdan pitkalla paineella tuottamaan kovin mahdollinen vauhti.
Hyva tasapaino keskelld suksea on tarkedd kehon hallitsemiseksi
kovassakin vauhdissa.
Nopea painonsiirto tapahtuu paasaantoisesti aina porttien puolivalissa.
Kantilta uudelle kantille vaihto on oltava erittain nopea ja paineen
tuottaminen molemmille suksille alkaa valittémasti. Paineetonta vaihetta
ei saisi juuri olla.
Kadet aina nakyvilla kehon etupuolella laskusuuntaisesti. Keppikési
suojaa portin iskulta.
Liian suorat ajolinjat aiheuttavat ongenkoukkukaannoksia.
Jyrkalle tullessa ota ajolinjat riittavan ylapyoreasti.

Loivalle tulo ratkaisee monesti kilpailun ja siksi on laskettava naméa

kohdat rohkeasti ja paattavaisesti kovien vauhtien saamiseksi
loivaa osuutta varten.
Loivalla on tarkeaa ettad laskulinjat ovat suoraviivaiset eika kaanneta liikaa



VAUHTILAJIT

Kaanndksen perustekniikka on pitkalti sama kuin suurpujottelussakin erona
vain kovempi vauhti.

Viimeistaan kovassa vauhdissa huomaa hyvan tasapainon merkityksen lajille.
Vauhtilajeissa oikeaoppisen syoksyasennon "paketin” merkitys on suuri
ilmanvastuksen minimoimiseksi.

Pida selka pyoreana. Kyynarpaat polvien etupuolella. Sukset ja jalat
yhdensuuntaisina. Kun suoraan laskettaessa sukset "kelluvat” ja tuntuvat
levottomilta on se merkki siita ettd sukset ovat riittavan pohjallaan. Pida
k&det leuan etupuolella ja paa niin alhaalla kuin pystyt.

Ennen kumpua tai hyppya ota oikea suunta ja pida tasapaino. limassa on
vaikea kaantaa

Anna suksien liukua ja pida rohkeasti pitkéa paine oikolinjassa.

llImalennossa kompakti asento, paina kadet alas eteen. Alastulossa sukset
rinteen suuntaisesti ja valittbmasti paketti kasaan.

STARTTI

Kilpailusuoritus ja ajanotto lahtee liikkeelle starttihetkestad. Valmistaudu
kilpailuissa ratkaisevaan H-hetkeen ajoissa verryttelemalla lihakset
lampimiksi. Tarkista kalusto viela viimeisen kerran . Laita monot kiredlle ,
sauvan remmit tiukalle ja lasit kunnollisesti padhan . Keskity.

Laita sauvat lahtbverajan toiselle puolelle tukevasti. Nojaa eteenpain,
polkaise ensin toinen jalka taakse jota sitten toinenkin seuraa. Kiskaise
voimakkaasti sauvoilla, muutama teréava luistelupotku suksilla samaan aikaan
sauvoilla tyontaen ja olet tdydessa vauhdissa. Muista tehda kilpailunomainen
startti jokaisessa ratalaskussasi.
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