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Lajitekniikka: perinteinen hiihto

Perinteinen hiihtoasento ei saa olla liilan pysty eika lantiota saa pudottaa liian alas, koska silloin potku
jaa vajaaksi eikd suksea saada pitdamaan hyvin. Sauvojen on hyvéa suuntautua viistosti taakse niin yla-
ja keskivartalonlihakset paasevat tydskentelemaan tehokkaasti. Perinteisessa hiihtotavassa
voidaankin erottaa tyontd-, potku- ja liukuvaiheet. Vartalon paino siirtyy potkun jalkeen rytmikkaasti
liukuun sukselta toiselle. Ojenna lonkka voimakkaasti potkussa, jotta paaset hyddyntdamaan
sauvatydnnodsta tehot. Ojenna sauvatydnndssa kasi taakse ja avaa sormien ote liikkeen lopussa. Pyri
tuomaan sauva rentona takaisin eteen.

Tasatyontd on hyva tekniikka erityisesti tasamaalla ja loivissa ala- ja ylamaissa. Sauvat osuvat
maahan melkein suorilta k&siltd hieman viistossa kulmassa. Paino on p&kidilla ja painopiste sauvojen
paalla. Tyontd [ahtee ylavartalonlihaksista ja siirtyy vatsalihaksiin. Kadet ohittavat vartalon polvien
korkeudelta ja ojentuvat lopuksi tdysin suoriksi. Ylévartalo kohoaa liukumisen lopuksi ja kédet
tuodaan eteen uutta tydntda varten. Tasatydnndssa ylavartalon ja keskivartalon lihakset tekevat
paljon t6ita ja jalat paasevat hiukan lepa@dmaan.

Vartalon on hyva olla eteenpain kallistuneena. Siirra
paino ponnistavalle jalalle. Muista ojentaa lonkka
potkun aikana ja vie painoa sauvoille tasatyént6a
varten. Ojenna kadet vartalon ohitse polvien
korkeudelta. Tydnt6 tehostuu, kun koukistat vartaloa
vatsalihaksia jannittdmalla ja ojentamalla kadet
suoriksi taakse. Ojenna sen jalkeen vartalosi suoraksi
o _japalauta k&det uutta tydntéa varten eteen.
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Hiihtoasennon ollessa liilan pysty tai istuva, etureidet kuormittuvat liilkaa. Jos tasapainon kanssa on
ongelmia, j&& paino painonsiirrossa potkaisevalle sukselle. Kasien ollessa liikkaa koukussa hartiaseutu
jannittyy. Liikeratojen jaddessa vajaiksi jaa vartalon kierto puutteelliseksi.
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