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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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Perusluistelu on mogren-tekniikan tapaan epasymmetrinen tekniikka, eli
sauvatyonto tehddan vain joka toiselle potkulle. Ylaméissa ja hitaalla kelilla
Se on erittéin tehokas.

Vastoin yleistéaluuloa kddet tydskentelevét mahdollisimman symmetrisesti ja
vatsalihakset tekevét tyota eteenpéin. Ennen vartal oakierrettiin perud uistel ussa
suksen suunnassa sivulle, mutta nyky&an pyrit&an painamaan vain eteenpain.
Néin sauva-tyontdon saadaan mahdollisimman suuri hy6ty.

Myo6s kuokassasuks tuodaan askeltamallamahdollisimman |éhellekeskilinjaa
ja suksien kulma pyritéan pitamaan pienend. Kun méki jyrkkenee, jalkojen
kaytto lisdantyy ja polvet painuvat eteen. Mitajyrkempi méki on, sitd enem-
man sukset aukeavat sivulle.
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Y lavartalon ty6 javatsalihasten aktivoi-minen on térked& myds perud ui stel ussa,
jotta liukuun saadaan ylamaissa voimaa. Y lavartalon paino |epéa hetken sau-
vojen varassa, ja vasta sitten aktivoidaan vatsalihakset. Potku on hallittava
molemmillajaloilla. My6s tyénnéttéman puolen jalalla tehdéén esikevennys
eli painaudutaan alaspain.

Potkutekniikkaavoidaan harjoitellaloivaan yldmékeen ottamal la sauvoistakiin-
ni puolivalista. Sauvoilla tehdédén normaalia tyontdliikettd, vaikka ne eivat
osukkaan lumeen. Tama estda vartalon ja kasien vadranlaiset sivut-tais-
heilahdukset, joillamuuten kompensoitai siin potkun puutetta. Sauvoittaluistelu
ilman sauvoja muuttuu yldmaessa hel posti pikaluisteluksi.
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Sauva ja potkaiseva suksi osuvat lumeen samanaikaisesti. Paino
siirtyy kokonaan liukuvan suksen paalle. Asento on eteenpéin kallistu-
nut.

Vartalon paino on sauvojen paélla ja vatsalikahset aktivoituvat. Polvi
on painettu eteen.
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Tyonto tehdaan loppuun asti.
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Ylavartalo alkaa kallistua eteenpain. I
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KUOKKA

Vasen jalka on askellettu eteen ja paino siirtyy liukuvan suksen paalle.
Vartalo on kallistunut eteenpdin potkua ja tyontoa varten.




