Tasapaino ja perusasento

Hyvä tasapaino on laskemisenkin perusta. Se on edellytys muiden laskemisen perustaitojen oppimiselle. Tasapainon ylläpito ja toimivuus perustuvat näköaistiin, liikeaistiin ja tuntoaistin välittämään”tuntumaan”.

Hyvässä perusasennossa laskijan nilkat, polvet ja lantio ovat kevyesti koukistettuina ja niiden akselit ovat hartialinjan kanssa samansuuntaiset. Suksien ja polvien välinen etäisyys vastaa noin lantion leveyttä, jotta tukipinta-ala olisi mahdollisimman hyvä ja luonnollinen ja jaloilla olisi tilaa toimia.

Ylävartalo on eteen taivutettuna ja selkä on pyöreänä. Keskivartalo on tiukka. Kädet ovat eteen vietyinä. Kyynärpäät ovat irti kyljistä vartalon etupuolella. Katse kohdistuu eteenpäin. Asento ei ole staattinen vaan muuttuu käännöksen etenemisen, käännöksen säteen ja maaston mukaan.

Kääntäminen ja ohjausliikkeet

Kääntämisliikkeet ovat vauhdin säätelyn ja suunnanmuutosten kannalta välttämättömiä.Suksi voi kääntyä hiihtäjän tekemillä aktiivisilla kääntämisliikkeillä sekä suksen sivukaarevuuden avulla. Kääntämisen taitoon kuuluvat myös painovoiman ja vauhdin hyväksikäyttö.Laskijan vartalolla tekemät kääntämisliikkeet ovat laskettelussa hillittyjä. Ylävartalo kulkee lähes suksen suuntaisesti koko käännöksen ajan.

Kanttaaminen

Suksen kanttaamisella säädellään käännöksen leikkaavuutta, vauhtia ja käännöksen muotoa. Kanttausta tapahtuu aina kun laskija muuttaa suuntaa. Leikkaavia käännöksiä laskettaessa pyrkimyksenä on, että suksi kulkee kantillaan eteenpäin. Laskija kanttaa nilkoillaan, polvillaan, lantiollaan että koko vartalollaan. Pääsääntöisesti kanttaaminen tehdään kaikkia näitä tilanteen mukaan yhdistelemällä. Nilkat ja polvet toimivat lähinnä kanttauksen hienosäätönä. Voimakkain kanttausliike tapahtuu lantiosta. Hartialinja on kantatessa suunnilleen vaakatasossa. Kanttaaminen on dynaamista liikettä.

Hyvä kanttaaminen saa suksen pureutumaan lumeen ja jäähän, mutta antaa samalla suksen liukua mahdollisimman sujuvasti. Tasapainoinen perusasento on kanttaamisessa tärkeää. Tärkeää on myös riittävän avoin asento, jotta jaloilla on tilaa toimia. Lantionlevyinen asento on yleensä luonnollinen. Kanttaaminen tapahtuu molemmilla jaloilla samanaikaisesti, jolloin myös jalkojen kanttauskulmat ovat lähes yhtä suuret. Vartalon paino on pääosin ulkosuksen päällä.

Paineen säätely ja suksen kuormittaminen

Kuormittamisella tarkoitetaan suksen ja lumen välisen paineen säätelyä. Paineeseen vaikuttavat laskijan vauhti, käännöksen muoto, kanttaaminen ja laskijan liikkeen määrä. Jotta käännös olisi mahdollisimman jouheva ja säilyttäisi liikkeen suunnan ja voiman, laskija ohjaa käännöksen loppuun painautumalla jaloistaan joustaen tasaisesti alaspäin. Kuormittaminen ja paineen säätely on perustaidoista vaikein, lisäksi sen vaikutus laskuun on suurin. Kuormitus vaikuttaa suksen kääntymiseen, käännöksen muotoon ja rytmiin. Kuormittamiseen osallistuu koko keho mutta ennen muuta jalat. Pyrkimyksenä on, että paine on koko käännöksen ajan mahdollisimman tasainen eikä käännöksen loppupuolella syntyisi kuormituspiikkejä.

Rytmi, ajoitus ja koordinaatio

Liikkeiden ajoitus ja koordinaatio tarkoittaa laskijan kykyä yhdistää liikkeet ja taidot kokonaisuudeksi. Liikkeiden ja perustaitojen oikeasta ajoituksesta ja koordinaatiosta muodostuu käännöksen sisäinen rytmi. Yksittäisten käännösten yhdistämisestä muodostuu käännössarjan rytmi. Rytmi on joko laskijan itsensä valitsema tai olosuhteiden määräämä (rata). Vaikka rytmin hallinta on yksi laskettelun perustaidoista, sen tärkeimpiä tehtäviä on tukea muita perustaitoja, kääntämistä, kanttaamista ja kuormittamista.

Käännöksen vaiheet

1. Aloitusvaihe/ ennen oikolijaa. (Oikolinja on mäessä suorin linja alas.) Sauvamerkki, kanttien vaihto ja paino siirtyy reilusti käännöksen aloittavalle ulkojalalle. 

2.Vaihe.Kääntäminen ja paineen luonti/ oikolinjassa, suksien kärjet näyttää alas. Sukset ovat yhdensuuntaiset oikolinjan kanssa. Paine kasvaa ja on kepin kohdalla suurin käännöksen aikana.

3.Vaihe /oikolinjan jälkeen. Valmistautuminen suunnan muutokseen (uuteen käännökseen), painetta molemmilla suksilla, Vartalon suuntaaminen uuteen käännökseen, sauvamerkki ja kanttien vaihto ja taas mennään.... 
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