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Vaiheet

Korkea liukuasento Esikevennys

+ Terdva ponnistus nostanut lantion ylGs ja eteen + Vartalon painopistetta tiputtamalla ja saarikulmaa pienentamalla
Vartalon asento hyokkaava saadaan sukseen hyva pito

. Voimakas mutta rento kéisien kayttd . ;/le(\tpi)iz\a/?sli(fasihj:iljl'jlrll;;;ehostavat esikevennysta toimimalla
Sauvan iskuhetkelld hieman ennen kuvan ajankohtaa: - Keskivartalon ja kdden kéyttd séilyttavat sauvassa hyvén paineen
- Sompa jalkateran kohdalle lumeen .

Hyva esikevennys tekee liikkeesta elastista ja rentoa
- Kyynarkulma noin 90 astetta
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Ponnistuksen loppu

Ponnistuksen alku « Terava ponnistus on siirtanyt painon liukuvalle sukselle ja

aloittaa liikkeen kohti korkeaa liukuasentoa
+ Asento hyokkaava, saari ja selka samassa linjassa

T 0 - + Ylavartalo sailyttaa hyokkaavan asentonsa

- Lantio ja jalkatera samassa linjassa . A

. - Selka ei saa menna notkolle
- Kehon massa ponnistavalla suksella
: : : . . . + Ponnistava jalka ojentuu ja jatkaa liiketta vapaasti
Vapaa jalka tuodaan ponnistavan jalan ohi ennen painonsiirtoa
. . . . . + Liikelaajuudet muuttuvat vauhdin ja nousun jyrkkyyden mukaan

+ Ohjeen mukainen asento ja onnistunut esikevennys suoraan latua

vasten varmistavat pidon ja voiman koko ponnistukseen

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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