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L uistelussa hyva tasapaino on kaikkien tekniikoiden perusta, kos-
kavartalon painopiste viedaén suksen pdallejayhdella suksellaon
pystyttava seisomaan rennosti, vaikka latu ei ohjaa suksen kulkua.
Kun tasapaino on hyva, energiaaei kulu pystyssa pysymiseen, elka
liukuja tarvitse keskeyttéa horjahtel uun.

Vaikka eri luistelutekniikoissa on selkeita eroja, niissa on myon
mahdollisimman suoraan taakse, ja myos perusluistelussa eli
kuokassa hartialinja pidetdan kohtisuoraan latuun nahden.
Kuntohiihtgjilla vartalon kierto on usein erittéin voimakas varsin-
kin perusluistelussa.
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Suksi tuodaan uutta potkua varten mahdollisimman keskelle varta-
lon alle ja potku suunnataan ensin eteenpéin. Jos potku suuntautuu
Paino viedaan liu’ uissa kunnolla suksen péélle, vaikka liuku olis
lyhyt kuten perusluistelussa. Lievasti eteenpéin kallistunut asento
varmistaa osaltaan sen, ettd voimantuotto on tehokasta. Lantion
ollessaylh&élla potkuun saadaan lisdtehoa, kun ponnistukseen voi-
daan pudottautua ylh&dlta alas. Istuva asento vie luistel usta tehon,
koska pakaralihaksiajalantiota e voida kayttdd tehokkaasti jata-
kapuolen ylos-alas liike kuluttaa vain voimia.
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Myds mogrenissa sauvatyontd tehdadn perusluistelun tapaan vain toiselle
potkulle.

Perusluistelusta se eroaa paitsi rauhallisemman temponsa ja pidempien
voi mantuottoai kojensa osalta my6s siing, etta mogrenissa sauvatyonto |éhtee
jo liu’ ussa olevaan sukseen.

Suks tuodaan mogrenissa aina mahdollisimman keskelle ja tyonto |&htee sa-
malla periaatteella kuin wassbergissa eli polvea tytnnetdan eteenpéin. Hie-
man rauhal lisemman temponsaansi osta tyonto voidaan tehda pidemmalle kuin
wassbergissajavatsalihaksiavoidaan kayttéatehokkaammin. Tyonnéttomalle
potkupuoléelle liu’ uttaessa suksi viedddn mahdollisimman 18hell& keskilinjaa,
noustaan lantiosta hieman yl6s ja sen jalkeen laskeudutaan uudelleen pot-
kuun.

Yleinen virhe on se, ettel hiihtdja nouse ennen potkua ylés, jostaolisi helppo
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€l astisuutta, se parantaa huomattavasti suorituksen taloudellisuutta.
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Paino siirretaan kunnolla suksen paalle ja potkun aikana ylavartalo viedaan
eteen.




MAH! HHHTOLIITTO
CIATIO
SYOMEN AM:“:‘ N ASSO N
NNBHE%A

MOGREN

Tehokas potku tehdaan myds tyonnéttomalle puolelle.

Paino siirtyy tyontdpuolen sukselle.
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Vartalo nousee yl0s seuraavaa potkua ja tyontoa varten.
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Tasatybnndn omainen, suoraan suuntautuva tyontd ja potku alkavat.
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Huomaa tehokas ylavartalon ja vatsalihasten kaytto.

Tyonto tehdaan loppuun asti ja se viedadn hieman pidemmélle kuin
wassbergissa.
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Tyonnottoman puolen vapaan liukuvaiheen aikana lantio nousee eteen yl6s
tehokasta potkua varten. Vartalon nosto yl6s ja pudottautuminen tehostavat
potkua.




