KUOKKA

Vaiheet

Vapaa ' Johtava
Vapaan jalan ponnistuksen alku
- r + Edesta
. - Hartiat ja lantio osoittavat eteenpain ja ovat samassa tasossa

+ Sivusta

- Asento hyokkaava, saari ja selka samassa linjassa
] - Paine péakiavoittoisesti jalkateralla
- Lantion ja selan hallinta
- selka ei saa menna notkolle
‘h_q l + Nyrkit 1&helld vartaloa, johtava nyrkki noin hartian korkeudella
=y =g + Kasien liike rytmittaa hiihtoa ja auttaa jalkatyota

Tyonnon alku

_ * ? * Edesta

- Hartiat ja lantio osoittavat eteenpain ja ovat samassa tasossa
- Suksi suoraan sisdkantille polvi- ja hartialinjan ulkopuolelle

+ Sivusta
- Nyrkit hartialinjan etupuolella ja johtava sauva lumeen varpaiden
kohdalle

- Asento hyokkaava, saari ja selka samassa linjassa
- Johtavan puolen kyynarpaa kohti sauvaa heti kontaktista alkavan

voimakkaan tyonnon saamiseksi

+ Sauva ja suksi tulevat lumeen “lahes” yhdenaikaisesti
(suksi hieman jéljessa)

Johtavan jalan ponnistuksen alku

+ Edesta

- Rintamasuunta sailyy eteenpain, kun ylavartalon kierto on pienta
- Sauvatyo mahdollisimman suoraviivaisesti taakse

Sivulta

- Asento hyokkaava, saari ja selkd samassa linjassa
- Ylavartalon ylds-alas liike on vain pienta

Jalkatydskentely molemmilla puolilla yhta voimakasta
Liikkeessa sailyy elastisuus, kun paine pysyy pakialla

Tyonnon loppu

e Edesta

- Hartiat ja lantio osoittavat eteenpadin ja ovat samassa tasossa
y - Vapaan puolen suksi sisdkantille hartia- ja polvilinjan ulkopuolelle
' N + Sivulta
- Ylavartalo koko syklin ajan hyokkaava, saari ja selka samassa linjassa
Py - Tyonto loppuu reisilinjaan
<o / —) + Nopea painonsiirto pitaa liikkeen sulavana

Nae kuvat osana liiketta. Vaiheet ovat tarkastelupisteitd, jotka auttavat arvioimaan tekniikkaa.
Pysayta video vaiheiden kohdalle ja vertaile mita vaiheiden valilla on tapahtunut.
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