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Vaiheet

?
Korkein kohta
* Edesta
- Hartialinja/lantiolinja tasapainossa,
y nena-lantio-polvi-nilkka samassa linjassa

+ Sivusta
- Asento hyokkaava, saari ja selkd samassa linjassa

J + Nyrkit Iahella vartaloa hieman hartialinjan ylapuolella

f Tyonnon alku
* Edesta
- Linjaukset séilyneet: hartialinja/lantiolinja tasapainossa,
nena-lantio-polvi-nilkka samassa linjassa
| ‘ + Sivusta

- Hyokkaavyys on lisaantynyt saarikulman avulla, saari ja
selka samassa linjassa

J + Vartalon tiputuksen myéta sauvatyonnon ja ponnistuksen alku
o
*_~—='J.‘ ] N | + Ké&det edelleen |&hella vartaloa, sauvan iskukohta vajaan

monon mitan siteen etupuolella

Tyonnon loppu

+ Suoraviivainen sauvatyonto loppuu juuri ennen
seuraavaa painonsiirtoa vastakkaiselle sukselle

+ Nyrkki ei etene lonkkaa pidemmalle, jotta ehditaan
takaisin hyvaan lahtdéasentoon

+ Saaren ja selan kulma hyokkaavimmassa asennossa ja
edelleen samassa linjassa

Ponnistuksen loppu

+ Ponnistus loppuun saakka
- lantion ja polven ojentuminen
- lantion linjaus sailyy eteenpain

+ Ponnistuksen suuntauksessa jalka takaviistoon, jolloin
painetta pystytaan antamaan optimaalisesti eteenpdin
4 suuntautuvaksi vauhdiksi pakiaviimeistelylla

~ « Hartiajohtoisesti nyrkkien palautus lyhinta reittia vaiheeseen 1

Posteri kuvaa matkavauhtista wassua loivaan maastonkohtaan. Tekniikkaa mukautetaan eri maastoissa ja nopeuksissa. Kovemmissa
nopeuksissa edetaan kapeammilla suksikulmilla. Hitaammilla nopeuksilla ja ylamaissa sauvan iskukohta tulee jalkateran tasolle.

- Jyvaskylan yliopisto
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SUuomEN AMPNON
OLYMPIAVALMENNUSKESKUS K I H U FINNISH BIATHLO
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