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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.

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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Wassbeg on taysin symmetrinen tekniikka. Siina tehdaén suoraan
taaksepain tasatyontdmainen tyonto jokaiselle potkulle. Parhaim-
millaan tamé& tekniikka on loivissa ylamaissa ja nopeissa
Kiihdytyksissa.

Hartialinja pidetdan koko gan kohtisuorassa latuun nahden, eika
ylavartal oa péésteta kiertyméén. Tavoitteenaon, ettasuks tuodaan
potkua varten niin keskelle, etta liuku |&htee ensin suoraan eteen-
pain ja vasta sitten sivulle. Jos potku lahtee heti sivulle, myds

Kun potkun alussa polvea painetaan eteen, tama varmistaa, etta
litke suuntautuu eteenpéin ja jalkojen voimat saadaan tehokkaim-
min k&yttoon.

Ylavartalon ty0 alkaa vasta sen jdkeen, kun sauvat ovat osuneet

vat ovat lumessa, jolloin osa tyonndn tehosta menetetéan. Tavoit-
teena on nousta ennen tyontoa riittévan korkealle sauvojen padlle.
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Liu’ un aikana paino viedaan kunnolla suksen paélle.
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L antio nousee eteen ylds, ja ennen sauvatyonnon alkua vartalo on
kallistunut eteenpain. Taman jalkeen alkaa yhtaai kaisesti tasa-
tydnndn omainen, suoraan suuntautuva sauvatyonto ja potku.
Vatsalihakset aktivoidaan tyontoa varten vasta sitten kun sauvat
ovat lumessa.

Vartalo on liukuvan suksen pé&all& ja tasatydnnénomai nen tyonto
|dhtee liukuvan suksen suuntaan ja samanaikaisesti polvi |8htee
painumaan eteen. Polven painaminen eteen varmistaa, etta paino
siirtyy suoraan eteenpéin ja hiihtgja on eteenpéin vievassa asen-
nossa. Jos polveaei paineta eteen, voimaa vuotaa hukkaan yl6s-
alas suuntaiseen liikkeeseen.
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Tyonnon ollessa puolivalissa ylavartalo siirtyy uudelle liu’ ulle.

TyOnto paéttyy japaino siirtyy toiselle sukselle.
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Paino viedaan jalleen kunnolla liukuvan suksen paélle.

L antio nousee jalleen ylGs.
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Tasatydnndn omainen tyonto ja potku alkavat ja polvi painuu
eteen.




