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1 JOHDANTO

Laskettelu on kehittynyt parin viimeisen vuosikymmenen aikana koko kansan
harrastukseksi. Aikaisemmin laskettelulla oli hieman elitistinen kuva, mutta
nykyaan laji on suurempien ihmisjoukkojen suosiossa. Laskettelukeskuksia on
koko maan alueella. Suurimmat keskukset ovat Pohjois-Suomessa, josta I8ytyy
sopivia maastonmuotoja ja suhteellisen hyvat lumiolosuhteet. Kuitenkin
nykyisten lumetusjarjestelmien ansiosta laskettelun harrastaminen on mahdol-

lista myds hyvin vahalumisilla alueilla.

Melkein kaikissa toimivissa keskuksissa jarjestetdan hiihdonopetusta. Asiak-
kaiden/oppilaiden vaatimustason kasvaessa hiihtokoulut ovat kehittaneet omaa
toimintaansa yha ammattimaisempaan suuntaan. Opettajia koulutetaan
aktiivisesti, jotta heidan pedagoginen ja laskettelutekninen osaamisensa olisivat
ajan tasalla. Suomessa hiihdonopettajakoulutusta jarjestavat Alppihiih-
donopettajat r.y. sekd Rukan hiihtokoulu.

Asiakkaan/oppilaan kannalta on toivottavaa, ettd hén liikkuessaan eri puolilla
Suomea ja kaydessaan eri hiihtokeskuksissa saisi opetusta, joka olisi laskette-
luteknisiltd perusperiaatteiltaan samankaltaista. Nain asiakas/oppilas hydtyisi
opetuksesta eniten. Opettajan ammattitaito tulee esille siina, kuinka tieto/taito
siirretaan asiakkaalle/oppilaalle niin, ettd han saa siitd suurimman mahdollisen

hy8dyn.

Taman tyén tarkoituksena on tuottaa opetusvideo ja materiaalia, jotka an-
taisivat niin teoreettista pohjaa kuin kaytannén toteutuksia laskettelun opet-
tamiseen ja oppimiseen. Materiaali koostuu tutkielman kirjallisesta osiosta seka
videosta ja siihen liittyvasta tukimateriaalista. Tutkielman kirjallisessa osassa
perehdytdan laskettelun lajianalyysiin, koska laskija liikkuessaan on hyvin
monen tekijan vaikutuksen alaisena ja fyéiikan lainalaisuuden (mm. ilmanvastus
ja kitka) ovat koko ajan lasna opetus-/oppimistapahtumassa. Myds vélineet ovat
hyvin ratkaisevassa asemassa. Oikeanlaisilla vélineilla on monesti oppimista
edistdva vaikutus. Opetus ja oppiminen kasitelladn yleisella tasolla, koska
samat asiat ilmenevat myds laskettelunopetuksessa. Tuotettu video esittda



2

selkean tavan laskettelutaitojen kehittelylle. Video ja siihen kuuluva tukimate-
riaali tarjoavat mahdollisuuden monipuolistaa opetus-/oppimistapahtumaa.



2 LASKETTELUN HISTORIAA

Arvellaan, ettd ihminen on kayttanyt suksia lumisessa maastossa jo muutaman
tuhannen vuoden ajan. Sukset syntyivat kdytdnndn tarpeesta, koska lumi
vaikeutti kulkua vaellus- ja metsastysretkilla. (Nakari 1987, 140.) Ruotsista
l6ydetyn ns. Hotingin suksen idksi arvioidaan 4500 vuotta. Suksen pituus oli
110 cm, leveys 10 cm ja paksuus 1 cm. Suomen vanhin suksi on [dydetty
Kinnulasta ja senkin arvellaan olevan n. 4000 vuotta vanha.
(Landesschilehrerausbildung 1993, 3.)

Laskettelu - virallisemmin alppihiihto - syntyi Norjan Telemarkissa 1800-luvulla.
Norjalainen Rye Florens kaytti 1879 ensimmaisen kerran sanaa slalom, joka
vanhassa norjankielessa tarkoitti porttilaskua. Ensimmaiset alppihiihdon
peruskilpailut pidettiin Husebyssa 1885, jolloin lajeina olivat slalom, kneikeldm
ja villdm. Slalom muistutti melkein nykyistd pujottelua. Kneikeldmiin kuului
erikois- ja hyppykoe: laskun aikana piti ottaa villapaita yltdan ja laskea olut-
kauha kadessa. Villam oli sydksylaskun edeltdja. Siinad laskettiin suurista

korkeuksista usein metsan lapi. (Nakari 1987, 140.)

Norjalainen Fridtjof Nansen toteutti vuonna 1888 tutkimusretken Gronlannin
halki hiihntamalla. Retkestaan Nansen kirjoitti matkakertomuksen, joka kaannet-
tiin usealle eri kielelle. Kirja heratti suurta kiinnostusta tuhansissa ihmisissa
Alppien alueella ja hiihto liikkumistapana sai huomiota.
(Landesschilehrerausbildung 1993, 12.)

Nansenin esimerkki rohkaisi myds itavaltalaista Matias Zdarskya kehittamaan
hiihtoa Alppien runsaslumisissa olosuhteissa (Landesschilehrerausbildung
1993, 14). Zdarsky arvosteli jyrkasti norjalaisten hiihtotyylia vaittaen, etta se on
vaikea oppia. Hanen mielestaan norjalaisella hiihtotyylilla ei voi tarpeeksi hillita
vauhtia. Niinpa Zdarsky kehitti aurakdanndksen ja sen kaytén alppiolosuh-
teissa. (Nakari 1987, 140.) Vuonna 1896 han julkaisi kirjan'Alpine Lilienfelder
Skilauftechnik, jossa han esitteli uuden menetelméansa. Menetelman tarkein
elementti oli aura. K&anndksessa han nosti suksen auraan ja otti tukea sauvalla

kdadnnodksen sisdpuolelta, jolloin sisasuksi keveni. Sen jalkeen sisadsuksi
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ohjattiin ulkosuksen suuntaiseksi. Kaytdssd oli vain yksi pitkd sauva.
(Landesschilehrerausbildung 1993, 15.) Zdarsky oli pioneeri my6s valinekehit-
telyn alalla. Erityisesti han kehitteli siteitd ja patentoi ns. Lilienfelderin siteen
vuonna 1896 Wienissa. Siteessa oli metallilevy, jota voitiin liikuttaa pitkittais-
suunnassa. Han kehitti mydskin ensimmaisen siteen, joka oli sivuttaissuun-
nassa tukeva. (Landesschilehrerausbildung 1993, 14.)

Zdarsky jarjesti myds hiihtokilpailuja eri puolilla ltavaltaa. Ensimmaiset miesten
ja naisten pujottelukilpailut pidettiin maaliskuussa 1905, jolloin kysymyksessa
oli tavallaan suurpujottelu - rata oli 2000 metria pitka, korkeusero 500 metria ja
verajia oli 85. (Nakari 1987, 140.)

Eversti Georg Bilgeri yhdisti 1910-luvulla Zdarskyn tekniikkaan ensimmaisen
kerran kahden sauvan kaytdn, jonka han lainasi norjalaisilta. Hanen yksinker-
tainen hiihdonopetusohjelmansa, joka oli tarkoitettu armeijan kayttdon,
muodosti perustan hiihdonopetukselle seuraavat kaksikymmentad vuotta.
(Schaller 1984, 144.)

Vuonna 1924 itavaltalainen Hanhes Schneider perusti ensimmaisen hiihtokou-
lun Arlbergin St. Antoniin. Yhdessé tohtori Arnold Franckin kanssa hén valmisti
hiintofilmeja (mm. Der weisse Rausch) ja Kkirjoitti kirjan Das Wunder des
Schneeschuhs. Hiihtofilmit herattivat yleisén kiinnostuksen hiihtoa kohtaan ja
hiihto tuli yha suositummaksi. (Hoppichler 1994, 11.) Kirja julkaistiin vuonna
1926 ja siita tuli esikuva sita seuraaville hiihtokirjoille
(Landesschilehrerausbildung 1993, 16).

Ruotsin Aressa alettiin 1900-luvun alussa kehittda Pohjolan laskettelua ja sen
yhteydessad matkailuolosuhteita. 1910 valmistui Areen tunturirata ja hotellit,
joissa ylaluokka vietti hiihtolomiaan. Pohjolan ensimmaiset sydksylaskukilpailut
pidettin vuonna 1921. Rata, joka oli 5200 metria pitka kulki Areskutanin
huipulta Aren kylaan ja korkeuseroakin radalla oli huimat 1000 metria. (Nakari
1987, 140.)

1920-luvulla englantilainen Arnold Lynn laati pujottelulle ja sydksylaskulle
s&anndt. Sveitsin Marrenissa pidettiin ensimmaiset viralliset pujottelukilpailut
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1922, jotka mydhemmin nimettiin maailmanmestaruuskilpailuiksi. Kansain-
vélinen Hiihtoliitto (FIS) perustettin 1924. (Nakari 1987, 140.) Vuonna 1928
jarjestettiin ltavallan St. Antonissa ensimméisen kerran Arlberg-Kandahar -
kilpailu, jonka voitti itavaltalainen Benno Leubuer. Ensimmaiset MM-pujottelu- ja
syOksylaskukilpailut seka miehille etta naisille pidettin 1931. (Nakari 1987,
140.)

Itavaltalainen Toni Seelos hallitsi 1930-luvulla kilparinteitd edistyksellisen
tekniikkansa ansiosta. Han ei enda kayttanyt auraa missédan vaiheessa
laskuaan vaan piti sukset jatkuvasti yhdensuuntaisina. (Hoppichler 1994, 12.)
Uusi kaannoéstekniikka mullisti hilhdon ja se otettiin kayttédon valittdmasti
kaikissa ltavallan hiihntokouluissa (Schaller 1984, 144).

Vuonna 1951 jarjestettiin ensimmainen Interski -kongressi Zlrsissa, ltavallassa.
Kongressi on kansainvédlinen tapahtuma, joka kerda hiihdonopettajat yhteen
ympari maailman. Tapahtuma antaa mahdollisuuden avoimeen keskusteluun
hiihdon ja hiihdonopetuksen nykytilasta. Tarked osa kongressia on myds
tekniikoiden ja opetusmetodeiden vertailu eri maiden kesken. (Australian
Professional Ski Instructors Inc. 1991, 101). Vuonna 1999 kongressi pidettiin
Beitostdlenissa, Norjassa.

Suomen alppihiihdon isé on kuopiolainen Erkki Penttila, joka toi lajin maa-
hamme Kanadasta 1933. Ensimmaiset pujotteluhiihtokilpailut pidettiin
Suomessa Puijon talvikisojen yhteydessa 18.3.1934. Tama on maamme
pujottelun virallinen syntyméapaiva. (Nakari 1987, 140.)

Vuonna 1933 rakensivat Erkki Penttilda ja Arno Hohental Kauniaisiin Suomen
ensimmaisen pujottelurinteen. Suomen Matkailijayhdistys kunnosti vuonna
1937 Kolille sydksy- ja pujotteluradat. Samana vuonna pidettiin Sallassa
Suomen ensimmaiset lajin mestaruuskilpailut. Vuonna 1939 Kolille valmistui
ensimmainen hissi. (Nakari 1987, 140.) ’

Talvella 1937 Suomen matkailijayhdistys aloitti hiihtokoulutoimintansa Kolilla ja
Pallaksella, joihin yhdistys palkkasi hiihdonopettajat lomaansa viettaville.
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Kurssit olivat viikon mittaisia ja niille paastakseen oli suoritettava maastohiindon
peruskurssi. (Suvikas 1990, 35-36.)

Vuonna 1947 Suomen Hiihtoliitto, Suomen Latu ja Finlands Svenska Skidfér-
bundet sopivat yhdenmukaisesta hiihdonopettajakurssien ohjelmasta, jotta
hiihtokoulutusta saataisiin tehostettua ja opetusohjelmia yhtenéistettya.
Ohjelman mukaisia kursseja pidettiin Hiihtoliiton toimesta Vierumé&ella ja
Suomen Ladun toimesta Vuokatissa. (Suvikas 1990, 128.)

Varsinainen alppilajien hiihdonopettajien ja valmentajien koulutus jatkui vuonna
1951, jolloin Hiihtoliitto jarjesti ensimmaisen sodanjalkeisen pujotteluneuvo-
jakurssin. Neuvoijista oli jatkuva pula, joka karjistyi etenkin 1960-luvulla, jolloin
laskettelu alkoi saada yha enemman matkailullisia arvoja hiihtokeskusverkoston

ja lajin harrastajamaaran kasvaessa. (Suvikas 1990, 126.)

Edellakavijana kaupallisessa hiihdonopetuksessa Suomessa kulki Rukatunturi.
Rukalle haettiin tietotaitoa aluksi Aresta, Ruotsista, jonne ensimmainen
rukalaisten ryhma matkusti vuonna 1956 hakemaan opetusoppeja ja mallia
hiihtokoulun organisoimiseksi. Ensimmainen kosketus Itavaltalaiseen hiihto-
koulujarjestelmaan saatiin vuonna 1960 ja ensimmainen hiihdonopettajakurssi
Rukalla jarjestettin vuonna 1963. (Suvikas 1990, 143-144.) Lajin harrasta-
jamaaran kasvu ja kaupallinen kehitys Suomessa johti Alppihiihdonopettajat
ry..n (AHORY) perustamiseen ja kaupallisin paamaériin sovelletun hiihdon-
opettajakoulutuksen alkamiseen syksylla 1966. (Suvikas 1990, 126-127.) Tana
paivana hiihdonopettajia Suomessa kouluttavat sekd Alppihiihdonopettajat r.y.
ettd Rukan hiihtokoulu.



3 LASKETTELUN LAJIANALYYSI

3.1 Laskettelun perustaidot
3.1.1 Tasapaino

Tasapaino suksilla merkitsee kykya seisoa tukevasti vaihtelevissa maasto-,
nopeus- ja lumiolosuhteissa (Flemmen 1992, 60). Tasapaino on perustaitojen
valttamatén edellytys. Se on pohja, jolle muut perustaidot harjaantumisen
my6ta rakentuvat. Tasapaino mahdollistaé painon siirrot sukselta toiselle,
painon sijoittumiset suksen pituussuunnassa, kallistumiset maen kaltevuuden,
vauhdin ja kaannosten vaatimusten mukaisesti. Tasapaino on refleksien
yhteistyota. (Kuosmanen & Hietava 1991, 11.) Verrattuna kesaurheilulajeihin
laskettelulla on erityisvaatimuksia tasapainon suhteen. Lumi on liukasta ja
tasapainon yllapitamiskeinot erilaiset. Vaikka aivoissamme on syntymasta
saakka ollut pitkalle kehittynyt tasapainon yllapitimisohjelma ei se toimi
laheskaan tyydyttavasti laittessamme aloittelijana sukset jalkaan. Aivoissa ei
ole ohjelmaa, joka ottaisi huomioon liukumisen eli seisomisen epéatasaisessa
likkeessa olevan esineen paalla. (Flemmen 1992, 63-64.)

Laskettelun tasapainoilussa liikkeet ovat pitkalle kehittyneita. Laskettelijan on
seisottava tukevasti niin vaihtelevassa maastossa kuin vaihtelevissa nopeus- ja
lumiolosuhteissa. Kun sukset ovat luisussa, liu‘ussa tai alastulossa hypyn
jalkeen, on ne naissa vaihtelevissa olosuhteissa pidettava tietyssa asennossa
kehoon nahden. (Flemmen 1992, 63-64.) Oleellisimmat tekijat tasapainon
kannalta ovat vartalon painopisteen sijainti ja tukipinnan suuruus. Liikereak-
tioillaan laskija yllapitaa dynaamista tasapainoa. Kaikki ylimaaraiset, kulmikkaat
ja akkinaiset liikkeet vaikeuttavat tasapainon hallintaa. Suksen pituuden
ansiosta laskijan tukipinta on verrattain suuri. Laskija voi suurentaa tukipintaa
esim. auran avulla tai avoimen suksiasennon avulla. Tasapaino menetetaan,
kun vartalon painopiste joutuu tukipinnan ulkopuolelle. (Rukan hiihtokoulu
1998, 15.)



3.1.2 Paineen saately/kuormittaminen

Paineen saatelylla tarkoitetaan niitd liikkeita, joilla s&dadellddn suksia niiden
likkuessa lumella tai lumen sisélld (Anderson & Ayers 1993, 21). Paineen
saatelyyn kuuluvat mm. painonsiirrot sukselta toiselle, kevennykset ja suksen
kuormittamiset, sekad painon sijoittuminen suksen pituussuunnassa sen eri
osille. Taidon kehittyessa tehtava siirtyy voimakkaasti alaraajoille. (Kuosmanen
& Hietava 1991, 11.) Kuormitus vaikuttaa suksen kaantymiseen, kdanndksen
muotoon ja kdanndksen rytmiin (Kauppinen, Kinnunen, Wahiman & Yla-Rautio
1996, 3).

3.1.3 Kéantévait liikkeet

Kaantavat likkeet ovat liikkeitd (myodta- tai vastakierteisid), joilla pyritdan
kadantdmaan suksia ja ndin saamaan suunnanmuutos aikaan. Liikkeet voivat
olla hyvinkin pienia tai suuria, "herkkiad” tai voimakkaita — riippuen tilanteesta ja
laskijan tahdosta. Yleisesti ottaen tehokkuuden ja tasapainon vuoksi on
tarkoituksenmukaista kayttdd alaruumista kaantavien liikkeiden aikaan-
saamiseksi. (Anderson & Ayers 1993, 125.) Suksen kierto tarkoittaa suksen
kadantamista kiertamalla lihasvoimalla jalkojen avuila (esim. jalkateran kaan-
taminen). Vartalon ja kasien auttavat liikkeet kuuluvat taidon osiin. Samoin niita
ovat ns. ulkoisten voimien, kuten suksen muodon ja sen ominaisuuksien, seka
painovoiman ja vauhdin hyvéksikaytté suksien kédantamiseksi. (Kuosmanen &
Hietava 1991, 11.)

3.1.4 Kanttaus

Kanttausliikkeitd ovat liikkeet, joilla suksia kallistetaan. Kanttauksen aarimuo-
tona voidaan pitdd pohjallaan luisuvaa tai kantillaan jyrkassa viistosuuntaan
kulkevaa suksea. Kanttauksen saately on tarkeaa kaanndksen aloitus- ja
ohjausvaiheessa. (Kuosmanen & Hietava 1991, 11.) On kolme tapaa kantata
suksia, mutta kaytanndssa kanttaus tapahtuu niiden yhdistelmalla. Tavat ovat
1) polvitaivutus (= pdlvikanttaus), 2) lantiotaivutus (= lantiokanttaus) ja 3)
sisdanpain nojaaminen (= vartalokanttaus). (Uhrskov 1990, 16.)
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Voimakkain ja tasapainoisin kanttaustapa on lantiotaivutus. Se tarkoittaa, etta
kd&nnetdan lantiota taakse- ja sisddnpéin kohti kaanndksen keskustaa.
Samalla taivutetaan ylaruumista vastakkaiseen suuntaan. Suksia voi myds
kantata nojaamalla kohti k&&nndksen keskustaa aivan kuten polkupyoralla
ajettaessa. Sisdanpain nojaamista kdytetddn suurissa nopeuksissa, koska liikke
mydtailee nopeuden noustessa kasvavaa keskipakovoimaa. Lantiotaivutuksen
voi tehda paikalla seistessd, mutta sisdanpain nojaaminen vaatii vauhtia ja
keskipakovoiman laskettelijaan kohdistamaa vetovoimaa. Painamalla ulompana
kddnndksessa olevaa polvea isovarpaan puolelle vaihtuu painopiste kohti
k&&nndksen keskustaa. Nain polvi on suuntautunut kohti kdanndksen keskus-
taa. Polvi painuu sivulle taivuttamalla reittd sisdanpain. Polvikanttausta
kaytetdan kanttauskulman hienosaatéon ja tilanteisiin, joissa lisdkanttauksen
taytyy tapahtua todella nopeasti. Polvikanttaus on nopein tapa saavuttaa liséa

kanttausvoimaa. (Uhrskov 1990, 16-17.)

3.1.5 Rytmi

Rytmi on keskeinen tekija liikunnassa, jossa kaikki liikkeet hahmottuvat tietyn
rytmin  mukaisesti.  Erilaisten  likkeiden ja liikesarjojen  opettami-
sessa/oppimisessa tuleekin keskittya rytmin Idytamiseen. (Lampinen 1987, 26.)
Laskettelussa rytmi voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen: kdanndksen rytmiin
ja kaanndssarjan rytmiin. Yksittaisessa kdanndksessa on erilaisia vaiheita,
esim. kevennys, painonsiirto, kanttauksen vaihto ja kuormittaminen. Naista
vaiheista rakentuu yksittaiselle kdanndkselle sisaltd, kdanndksen rytmi, jota
kutsutaan myés kdanndksen sisdiseksi rytmiksi. Kddnndssarjan rytmi tarkoittaa
kadanndsten keskinaista rytmid. Rytmin kokeminen ja oppiminen alkavat jo
ensimmaisistd harjoitteista, mitd voidaan helpottaa erilaisilla radoilla, aani-,
sauva- tai muilla apuvalineilla. (Kauppinen ym. 1996, 4.)

3.2 Kdannos

Ihanteellisesti hiihtdessaan laskettelija tekee kd&nndksia koko ajan. Sulavalle ja
rytmiselle laskettelulle on tyypillista, ettd laskettelija liukuu kaanndksesta
toiseen. Vaikka kdanndksessa on kysymys katkeamattomasta sarjasta liikkeita,
jaamme teoriassa kaanndksen eri vaiheisiin. (Uhrskov 1990, 26.) Kaannos
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voidaan jakaa kahteen osaan: kdanndksen alkuvaiheeseen ja k&anndksen
loppuvaiheeseen (Kauppinen ym. 1996, 4).

3.2.1 Kdannoksen alkuvaihe

Kaannés alkaa edellisen k&dannoksen lopussa. Alkuvaiheen kesto ja luonne
rippuvat kaanndksen sateestd ja vauhdista. Alkuvaiheeseen voi liittya
kanttausta tehostavia, vauhtia lisdavia tms. osia. Ké&anndksen alkuvaiheessa
on oleellista kanttauksen vaihto. (Kauppinen ym. 1996, 4.) Kanttauksen
vaihdon myéta myoskin suksien tehtavat muuttuvat: ulkosuksi liikkuu eteenpain
ja siitad tulee sisasuksi ja samanaikaisesti sisdsuksesta tulee ulkosuksi. Tuon
tapahtuman aikana laskijan massan keskipiste leikkaa suksien linjan eli laskijan
ruumis on kallistunut kaanndksen sisépuolelle, jolloin hanen massansa
keskipiste liikkkuu lyhyemman matkan kuin hénen suksensa. (Schaller 1984,
11.)

Kanttauksen vaihto voidaan suorittaa molemmilla suksilla yhtaaikaisesti tai
vuorottaisin  suksin. Alkuvaiheeseen liittyy yleensd kanttauksen vaihtoa
helpottavia asioita: kevennys tai askel tai molempien yhdistelm&. Niiden
tarkoituksena on vahentaa lumen ja suksien vélista painetta ja helpottaa siten
kanttauksen vaihtoa ja kdannoksen aloittamista. (Kauppinen ym. 1996, 4.)

Sauvankayttd ajoittuu kaanndksen aloitusvaiheeseen. Sauvamerkki voidaan
tehda joko yhdella tai kahdella sauvalla ja sillad on monia tehtévid. Sauvankayttd
auttaa hiihtajaa tasapainottamaan laskuaan, se rytmittdd laskua ja sauvoilla
voidaan hillita vauhtia (esim. jyrkilla rinteilld). Sauvankayttd auttaa myds
suksien keventamisessa seka on ylavartalon asentoa korjaava tekija. (Schaller
1984, 12.)

3.2.2 Kdannoksen loppuvaihe

Kaannodksen loppuvaiheessa voidaan yleensa erottaa kaksi &éritapaa: luisuva
ja leikkaava. Jotta kdannds olisi leikkaava, on vélttdméatdnta hallita kaikkien
perustaitojen yhdistdminen. (Kauppinen ym. 1996, 5.) Laskettelijan paino on
suurimmaksi osaksi ulkosuksella ja kanttauksen saéately tehdaan ulomman
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jalan varassa (Kuosmanen & Hietava 1991, 12). Kanttauksen tarkkuus ja
tuntuma jalan sisareunalla ja siten ulkosuksella ovat paremmat (Kauppinen ym.
1996, 5). Kuitenkin oikolinjan jalkeen painoa siirretddn mydskin sisasukselile,
jotta saavutetaan paras mahdollinen liuku ja kanttaus (Schaller 1984, 13).

Oikolinjan jalkeen on laskijan hallittava kasvava keskeisvoima suksia
kanttaamalla. Kanttauksen voimistuessa kasvavat myds laskijan kehoon
vaikuttavat voimat. Ohjauspaineeseen vaikuttavat mm. kéanndssade, rinteen
jyrkkyys, vauhti, lumiolosuhteet ja véalineet. Ohjauspainetta saadellaan ohjauk-
sen perushallinnalla, joka on samankaltainen kaikentyyppisissa kdanndksissa.
Lantiolla ja alaselalla on tassa keskeinen tehtava: siirrettdessa lantiota sivuttain
kdanndksen sisdan suksien kanttauskulma suurenee. Hienosaaté tapahtuu
polvinivelia kayttden. Ylavartalo toimii dynaamisen tasapainon kannalta
tasoittavasti kallistuen kdanndkseen nahden eteen- ja ulospain. Kaanndksen
loppuvaiheen aikana esiintyvat muutokset laskijaan vaikuttavissa tekijdissa
edellyttavat taltd hyvaa mukautumiskykyad ja liikevalmiutta. Laskijan on
mukautettava laskunsa olosuhteiden mukaan pystydkseen pitdmaan ulkoiset
voimat hallinnassa. (Rukan hiihtokoulu 1998, 17-18.)

3.3 Laskettelun mekaniikka
- 3.3.1 Laskuun vaikuttavat voimat

Laskun aikana laskijaan kohdistuu useita eri voimia. Naita vaikuttavia voimia
ovat laskijan painon (G) aiheuttamat kaksi voimakomponenttia: méakea alas
vetdvd komponentti (FHA) ja normaalivoima (FN), dynaaminen hitausvoima
(ma), vastavoima (FB), joka vaikuttaa normaalivoimaa vastaan seka ilmanvas-
tus (LW) ja kitka (FR). (Grossman 1980, 118-120; Paulsson & Ruder 1995, 15-
17; Prochazka 1971, 11.)

Laskijan laskiessa rinteella suoraan alaspain vaikuttaa painovoima luotisuorasti
ja aiheuttaa tason kaltevuuskulman vaikutuksesta kaksi voimakomponenttia.
Toinen komponentti on maen kaltevuuskulman kanssa samansuuntainen ja
siitd kaytetddn nimitystd méked alas vetdvd komponentti (FHA). Toinen

vaikuttaa tukipintaan nahden kohtisuorasti ja sitd sanotaan normaalivoimaksi
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(FN). (Paulsson & Ruder 1995, 15; Schultes 1978, 25.) Maen alaspain vetavaa
voimaa vastaan vaikuttaa dynaaminen hitausvoima (m x a) ja normaalivoimaa
vastaan alustan aiheuttama vastavavoima (FB). Keho on dynaamisessa
tasapainossa silloin, kun kaikkien vaikuttavien voimien (FN) ja vastustavien
voimien (FB) summa on nolla (FB + FN = 0). (Grossman 1980, 118.)

Kaltevalla tasolla liikkuville esineille kiihtyvyys on aina samansuuruinen, jos
kitkavoimaa ja ilmanvastusta ei oteta huomioon. Kaytanndssa erot massan
suuruudessa aiheuttavat kuitenkin todistettavasti eroja nopeudessa (suurempi
massa = suurempi nopeus). On oletettavaa, ettd nopeuserot johtuvat edul-
lisemmasta tai epdedullisemmasta suhteesta massan, pinta-alan, ilmanvastuk-
sen ja lumen vastuksen valilla. (Grossman 1980, 118.)

"Liukuvaan jarjestelmaan" laskussa vaikuttavat mydskin siis ilmanvastus (LW)
ja kitka (FR ). Vauhtia hidastavan vaikutuksensa ohella ndma voimat vaikut-
tavat "liukuvan jarjestelman" tasapainoon eteen- ja taaksepain. Liukumisen
alkaessa ja sen aikana on siis oltava kaltevuutta ja vastavoimia (lumen
aiheuttama kitka, ilmanvastus) tasapainottamassa asentoa. (Grossman 1980,
118-119.)

limanvastus (FW) voi vaikuttaa kehon painopisteeseen (KPP), jos se ja
ilmavirran vaikutuspinta ovat samassa tasossa: yleensa se vaikuttaa kuitenkin
KPP:n ylapuolella. Jos ilmanvastuksen vaikutuskohta on KPP:n ylapuolella,
syntyy taaksepain suuntautuva voimamomentti, jonka suuruus on riippuvainen
ilmanvastuksen suuruudesta ja KPP:n ja ilmanvastuksen etaisyydesta toisis-
taan. llmanvastuksen synnyttdméan kiertomomentin tasapainottamiseksi ja
taaksekaatumisen ehkaisemiseksi urheilijan on oltava etunojassa, jonka
voimakkuus riippuu kiertomomentin suuruudesta. (Grossman 1980, 119.) Mikali
laskija haluaa ilmanvastuksen mahdollisimman alhaiseksi, pitdd hanen olla
mahdollisimman matalassa ja aerodynaamisessa asennossa. (Paulsson &
Ruder 1995, 17.)

Kitka vaikuttaa kantapisteessa ja sen vaikutus tapahtuu rinteen ja suksien
tasossa. Kitka ja normaalivoima ovat toisiinsa nahden kohtisuorassa ja niiden
leikkauspiste on voiman vaikutuspiste. (Paulsson & Ruder 1995, 16.) Kitka
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aiheuttaa myoéskin kiertomomentin, jonka suuruus riippuu kitkan suuruudesta ja
KPP:n ja kitkan vaikutuspisteen valisestd etaisyydesta. Voittaakseen lumen
vastuksen aiheuttaman, eteenpain suuntautuvan kiertomomentin, on laskijan
tuotettava samansuuruinen kiertomomentii taakse eli painauduttava asianmu-
kaiseen takanojaan. Mitd suurempi kitka on sitd voimakkaampi on mydskin
takanoja. Kitkan vahentyessa akillisesti muuttuu myds siihen saakka voimak-
kaana vaikuttanut eteenpédin suuntautuva kiertomomentti &kkia pieneksi.
Voimakkaan kitkan vaatima syva tasapainottava takanoja ei siis enda ole
tarpeellinen. Jotta laskija ei kaatuisi taaksepain, hdnen on painauduttava niin
palion eteenpain, ettd asento vastaa kiertomomentin pienenemistd. Koska
ilmanvastuksella on kitkaan nahden vastakkainen vaikutussuunta, ei eteenpain
eika taaksepdin suuntautuva kiertomomentti paase vaikuttamaan taysimaarai-
sesti. Mitd suurempi nopeus ja rinteen jyrkkyys ovat, sita suurempi merkitys on
ilmanvastuksella, koska se kasvaa nopeuden neliéna ja koska kitka pienenee
rinteen jyrkkyyden kasvaessa. (Grossman 1980, 118-120.)

Laskijan normaaliasennoila tarkoitetaan sellaista asentoa, jossa KPP:n
vaikutuslinja, joka on kaikkien laskijaan vaikuttavien ulkoisten voimien resultan-
tti, kulkee tukipinnan (jalan kosketuspinnan) kautta. Etu- tai takanojassa
vaikutuslinja kulkee tukipinnan edesta tai takaa. Talléin tasapainoa voidaan
yllapitad vain lihasvoimalla, joka saa tarvittavan tuen pohjan ja kantapaiden
vahvisteista. (Grossman 1980, 120.)

3.3.2 Kddnnokseen vaikuttavat tekijat

Suksien rakenteelliset erityispiiteet  vaikuttavat = suunnanmuutokseen.
"Vyétardbnmuodon" (sukset ovat keskeltd hiukan kapeammat kuin kérjista ja
kannoista), puolisuunnikasmuodon (suksien karki on leveampi kuin kanta),
kérjen kaartuvuuden ja suksien jaykkyyden valilla on valittdmia yhteyksia.
Karjen kaartuminen aiheuttaa kérjen reunan painuessa lumeen pienen,
kaartumisen suuntaan vaikuttavan kiertoliikkeen. Kun sukset kantataan ja
niiden joustavuutta kaytetdan hyvaksi, aiheuttaa suksien keskiosaan kohdistuva
suurempi paine keskeltd kapeampien suksien vahaisen kaartumisen, joka
helpottaa suunnan muuttamista. Puolisuunnikasmuoto aiheuttaa jo sukset
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kantattaessa suunnanmuutoksen (tosin erittdin pienen). (Grossman 1980, 122;
Paulsson & Ruder 1995, 24.)

Ulomman suksen kuormittamiseen, joka tapahtuu heti suksien k&antamisen
jalkeen, liittyy kehon painopisteen (= KPP) siityminen kaanndksesta tai
kaarteesta ulospéin. KPP:n siiityminen aiheutetaan ponnistamalla tulevalta
sisdsukselta suksien aurakulmaan viemisen jalkeen, hyppaamalla sivusuun-
nassa tai asettamalla sukset yhdensuuntaisiksi kevennyksen ja vastaliikkeen
avulla. Riittavassa nopeudessa aiheuttaa KPP:n tai myds painon siirtyminen
ulospain suuntautuvan hitausvoiman, joka helpottaa suunnan muuttamista.
KPP:n siirtymisesta syntynytt hitausvoimaa vahvistaa keskipakoisvoima, joka
puolestaan on riippuvainen laskijan nopeudesta ja on eras ratkaiseva, kaéan-
nosta edistdva voima koko kdanndksen aikana. Suunnanmuutoksen alkaessa
laskija siirtyy suoraviivaisesta liikkeesta kiertavalle radalle. Mitd suurempi on
nopeus ja mitd pienempi kadantdsade, sitd suuremmaksi muodostuu keskipak-
oisvoima (FZ). Keskipakoisvoima vaikuttaa hitausvoimana, joka vastustaa
kehon (laskijan) jatkuvaa suunnanmuutosta lahes ympyranmuotoiselle radalle.
Naiden hitausvoimien (KPP:n siirtymisesta aiheutuva hitausvoima ja keskipa-
koisvoima) suuruus maaraa laskijan (KPP:n) asennon rinteessa. Painon ja
keskipakoisvoiman vaikutusviivan on kuljettava laskijan kantapisteen kautta
(dynaaminen tasapaino kdanndksessa). (Grossman 1980, 122-123.)

Kaanndkseen vaikuttaa liséksi rinteen alaspéin vetdva voima (FHA).
Alamékeen kaannyttdessa rinnettd alaspdin vetavd voima vaikuttaa aluksi
suunnanmuutosta edistavien voimien (F) vastaisesti. Naiden voimien onkin
oltava alaspéin vetdvaad voimaa suurempia, jotta kaannds voitaisiin aloittaa.
Oikolinjan  ylittmisen jalkeen alaspdin vetdvd voima tehostaa suunnan
muutosta (suksien k&antaminen). (Grossman 1980, 123; Paulsson & Ruder
1995, 23.)
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3.4 Fyysis-motoriset vaimiudet
3.4.1 Fyysiset valmiudet

Voima tarkoittaa kykya voittaa liikkeessd jokin vastus tai vastustaa sita
lihasjannityksen avulla. Laskettelijan liike- ja suoritusvalmius riippuu hyvin
palion hdanen voimastaan (n. 33 %). Mitd paremmin varsinkin alaraajojen ja
vartaloh lihasvoima on kehittynyt, sita parempi on fyysinen suorituskyky, silla
nopeus-, taitavuus-, notkeus- ja kestavyyssuoritukset edellyttavat lihastoimin-
taa. Laskettelija tarvitsee ennenkaikkea voimakestavyytta: sen osuus kokonais-
suorituksesta on n. 23 %. Seka nopeusvoiman ja yleisen voiman osuus on n. 5
%. (Grossman 1980, 107.)

Nopeus voidaan jakaa perusnopeuteen ja lajikohtaiseen nopeuteen, johon
sisaltyvat reaktionopeus, rajahtava nopeus, liikenopeus ja nopeustaitavuus.
(Mero & Pullinen 1990, 115.) Nopeuden kehittdmisen tavoitteena on kyky
suorittaa vartalon liikkeitd maksiminopeudella. Laskettelun harjoittelussa
tavoitteena ei ole ainoastaan nopea ja monipuolinen tekniikka, vaan ennen
kaikkea tempon lisddminen tyypillisissa tilanteissa. Reaktionopeus on voiman
ohella laskettelijan suoritusta maaraava tekijd. Sen osuus on n. 17 %.
(Grossman 1980, 107.)

Ketteryydelld on laskettelussa suuri merkitys. Se on perusta liikkeratojen
vaihtelukyvylle ja taloudellisuudelle. Ketteryyden kehittyminen paattyy tunnetusti
jo lapsuusian loppuvaiheessa. Tasté syystad monipuolisten liilkekokemuksien
kerdamiseen ja omaksumiseen on Kkiinnitettava erittdin paljon huomiota
koululiikunnassa, koska taten luodaan perusteet monimutkaisille, erikoistuneille
motorisille tapahtumille kilpailulajeissa. (Grossman 1980, 107.)

Notkeudella eli likkuvuudella tarkoitetaan kehon nivelissd olevaa liikkumis-
mahdollisuutta (Mero & Kyllénen 1990, 168.) Laskettelussa notkeudella
tarkoitetaan kykya kayttda nilkan, polven, lonkan ja hartioiden liikemahdol-
lisuuksia optimaalisesti hyvaksi. Notkeuden avulla voidaan saadella voiman
siitymist& suksiin (kuormituksen vaihtelu) ja suurimmatkin vaatimukset raajojen
jannitys- ja venymiskyvylle kyetdan hallitsemaan kriittisissa tilanteissa
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(kaatumisvaara, darimmaiset kiertovastukset jne.). Notkeuden kehittdmisessa
onkin keskityttava parantamaan kaikkien raajojen liikelaajuuksia ja venyvyytta
(tuki- ja liikuntaelimistd). Notkeuden ja ketteryyden osuus koordinaatiokyvysta
onn. 17 %. (Grossman 1980, 108.)

Kestévyydelld tarkoitetaan lihasten kykyd vastustaa vasymystéd jatketussa
lihastydssa. (Vuorimaa & Mero 1990, 135.) Laskettelu ei edellytd kestavyytta
sen klassisessa merkityksessa. Elimistd on kuitenkin harjoitettava mukautumis-
ja palautumiskykyiseksi ja laji vaatii hyvdd peruskestavyyttd. Kestavyytta
tarvitaan varsinkin laskettaessa monista porteista ja. pitkia matkoja seka
tehokkaissa, useita kertoja toistuvissa rataosien harjoituksissa. Suurpujottelu ja
syoksylasku vaativat osittain staattista kestavyysty6td (voimakestavyys).
Kestavyyden osuus fyysisesta suorituskyvystd on n. 15 %. (Grossman 1980,
108.)

3.4.2 Koordinatiiviset valmiudet

Lihasvoima on tekniikan kulmakivid. Sen hyvaksikayttd ja soveltaminen on
tarkeaa. Laskettelutekniikasta puhuttaessa on otettava huomioon myds rinteen
sekd lumiolojen tuntemus. Tama tuntemus riippuu kokemuksesta. Em.
tuntemus on heratettava henkiin jokaisen laskettelukauden alussa. Osittain se
johtuu myoés laskijan kyvystad hallita lihasliikkeensa. Tatd ominaisuutta nim-
itetddn usein koordinaatioksi ja se riippuu paljolti niiden tuntosolujen perin-
totekijoista, joita on lihaksissa ja janteissa ja jotka toimittavat aivoihin tietoa
lihasten ja nivelten jannityksen kehityksestd. Tiedot vauhdista ja rinteen
kaltevuudesta ovat pari esimerkkia siitd, mitd kaikkia tietoja laskettelijan aivot
kasittevat ja muuntavat motoriseksi toiminnaksi. Liséksi lihas on sindnsa herkka
itse kehittamalleen voimalle. Jos laskettelija esimerkiksi joutuu painanteeseen,
jota han ei ole aiemmin havainnut, hanen elimistdnsa toimii kuitenkin (tai yrittaa
toimia) niin, ettei han kadota laskunsa rytmia tai kaadu mik& voisi aiheuttaa
loukkaantumisvaaran. . Kaikki tiedot painanteesta johtuvat aivoihin, jotka
vertaavat niitd sinne aiemmin varastoituihin tietoihin ja taitoihin. Tulos on
paatds, jota laskettelija ei ehk& aina tiedosta, koska pé&éatés syntyy hyvin
nopeasti aivojen niissé osissa, joihin vartalon asentojen késittely on keskittynyt.

Tata vartalon ja aivojen yhteistoimintaa nimitetdéan liikevalmiudeksi, ja se on
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tietenkin hyvin tarkead tekijd kaikissa laskettelun suunnantarkistuksissa.
Niidenhan on tapahduttava hyvin nopeasti ja taydella tai lahes taydella
voimalla. (Jahn, Karlsson, Schultes & Pfeiffer 1981, 15-16.)

Kykymme oppia laskettelemaan vaihtelee eri yksildiden valilla. Liikevalmiutta
saatelevat hermokeskukset ovat toisilla kehittyneemmaét kuin toisilla. Elektro-
myogardiografian (EMG) eli lihassahkokayréan avulla voidaan esittdd ihmisten
motorisessa kayttaytymisessa esiintyvia eroja, toisin sanoen heidan liikekoordi-
naatiotaan. Talla menetelmalla voidaan rekisterdida séhkaisia signaaleja, jotka
séatelevat lihaksen toimintaa. Jos verrataan huippulaskijan ja harrastelijan
kayraa, voidaan todeta, ettd huippulaskijan kdyrassé sahkoista rekisterdintia
esiintyy jaksoittain, toisin sanoen hanen lihaksensa vuoroin toimivat, vuoroin
lepaavat. Sahkoisen toiminnan jaksot kayvat tédssd yksiin laskettelijan kaan-
nésten kanssa. Harrastelijan EMG on aivan erilainen, epaséanndllinen ja siina
on tietyilla lihaksilla pitkat supistumisajat - ne eivéat siis saa lepoa. Lyhyet, usein
toistuvat lepotauot, ns. mikropaussit, ovat hyvin tarkeitd lihakselle, jotta se
jaksaisi tyoskennella taysipainoisesti. Mikropaussien aikana lihas saa uutta
happipitoista verta ja hiilidioksidi sekad aineenvaihdunnan muut kuona-aineet
kuljetetaan pois. Kun lihas on supistunut, sen lapi virtaa verta hyvin vahén tai ei
lainkaan. Tottumattoman laskettelijan selka- ja jalkalihakset ovat koko laskun
ajan kouristuksenomaisesti ja pysyvasti supistuneet. Muun muassa tasta syysta
aloittelija laskiessaan vaikuttaa epadynaamiselta, jaykaltd. Muita syitd ovat
pelko ja heikko itseluottamus. (Jahn ym. 1981, 16-17.)

3.5 Lasketteluvalineet

Jokainen laskettelija tarvitsee tietyt perusvélineet: sukset siteineen, siteisiin
sopivat laskettelukengat ja sauvat. Vaatetuksen on oltava sellainen, ettd se
pitaa laskettelijan lampimana ja kuivana vaihtelevissa s&é&olosuhteissa.
Vaatteet eivat saa rajoittaa liikkeitd. (Gamma 1984, 16.)

Suksi on suksi-side-kenka -jarjestelmassa erittiin tarked osa, silla sen kautta
vélitetdan laskettelijfan ohjauskaskyt alustaan (Jahn ym. 1981, 30). Suksien
pituus, paino, kiertojaykkyys seka joustavuus vaihtelevat ja kayttdominaisuuk-
siltaan sukset poikkeavat toisistaan huomattavasti. Kuitenkin perusmuodoltaan
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sukset ovat aina samanlaisia kayttétarkoituksesta riippumatta. (Gamma 1984,
22))

Anatomialtaan suksi voidaan jakaa kahteen osaan. Ulompi osa kasittda suksen
jalkavuuden, sivuleikkauksen, pohjan liukupinnan, teraskantit, mahdollisen
pohjauran ja ulkopinnan. Sisdinen osa kasittdd suksen pitkittaisjaykkyyden,
kiertojaykkyyden ja varahtelyn vaimentamisen. (Uhrskov 1990, 148.)

Jalkavuudella tarkoitetaan sita kaarta, joka jaa suksen keskiosan alle, kun suksi
asetetaan tasaiselle alustalle (Jahn ym. 1981, 32). Suksen jalkavuudella on
vaikutuksensa siihen, miten laskettelijan paino jakautuu suksen koko pituudelle.
Mikali suksi on taysin tasainen (ei jalkavuutta) jad koko laskettelijan paino
laskettelukenkien peittamalle alueelle. Jalkavuuden ollessa suuri paine on
suksen karjessa ja kannassa. Jos taas suksen jalkavuus on pieni, suurin osa
paineesta kohdistuu hiihtajan alapuolelle. (Uhrskov 1990, 150.) Sivukaarevuus
voidaan maaritella suksen koko pohjaa rajoittavan kdyran muodoksi. Sukset
levenevat keskeltd paihin pain. (Jahn ym. 1981, 30-31.) Suksen kanttien
teravyydella on suuri merkitys. Mikali kantit ovat liian tylsat eivat sukset leikkaa
kunnolla ja painvastoin - liian teravat kantit leikkaavat liikaa, jolloin kokemat-
tomalla laskijalla voi olla vaikeuksia suksiensa hallinnan kanssa. Erityisesti
kovalla rinteella tylsat kantit eivat pida vaan suksi liukuu poikittain ja tasapainon
menettadmisen vaara on suuri. (Uhrskov 1990, 148-149.)

Erittain tarkea tekija suksen ominaisuuksista puhuttaessa on suksen taipuisuus
(pitkittéisjaykkyys ja kiertojaykkyys) eli kuinka se muuttaa muotoaan, kun siihen
kohdistuu laskun aikana erilaisia voimia. Pitkittaisjaykkyys on eri suksimalleissa
hyvinkin erilainen. Yleissuksissa, joita kayttdvat keskinkertaiseen vauhtiin
tyytyvat laskettelijat, paine kohdistuu l&hinna suksen keskiosaan, jolloin
kuormitus péissd on pienempi. Tallaisesta paineenjakaumasta on erityisesti
hydtya aurakdannodksissd ja koko suksea vaantavissa kaannodksissa, joita
kayttavat hyvin monet keskitason laskettelijat. Pidemmalle kehitetyissé suksissa
paine jakautuu tasaisemmin koko suksen pituudelle. Tallaisilla suksilla
kadannyttadessd kaytetddn tehokkaammin hyvéksi suksen koko pituutta.
Tamantyyppiset sukset soveltuvat parhaiten tekniikoihin, joissa kaytetdan
tasmallisesti leikattuja kdanndksia. (Jahn ym. 1981, 32-33.) Kiertojaykkyydeksi
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kutsutaan suksen kykya vastustaa suksen kiertymista pituusakselinsa ympari.
Mita kiertojaykempi suksi on sitd paremmin se puree rinteeseen. Talléin suksi
reagoi jokaiseen liikkeeseen - mydskin vaariin. Mikali suksella ei ole tarpeeksi
kiertojaykkyytta on silla taipumus luistaa sivuttaissuunnassa. Kanttien ote irtoaa
helposti varsinkin kovilla rinteilla. (Uhrskov 1990, 152.)

Yksi suksen tarkeimmistd dynaamisista ominaisuuksista on kyky vaimentaa
varahtelyja, jotka aiheutuvat maaston epatasaisuuksista. Varahtelyn eliminoim-
skyvyn mukaan sukset voidaan jakaa vaimennettuihin ja vaimentamattomiin
suksiin. (Jahn ym. 1981, 35.) Suksi ei saa kuitenkaan olla aivan tunnoton, sen
tulee varahdella jonkin verran. Suksen heiluessa ja varahdellessa rinteesséa se
saa aikaan ns. liukukalvon. Ohut vesikalvo vaikuttaa siten, etta suksien ja
lumen valinen kitka pienenee ja suksi liukuu paremmin. (Uhrskov 1990, 152.)

Siteiden tehtavana on pitd kenka kiinni suksessa ja esta suksea intoamasta.
Samanaikaisesti siteen on myds huolehdittava siita, ettd suksi irtoaa, jos
jalkaan kohdistuvat rasitukset kayvat liian suuriksi. Toisin sanoen siteiden on
lauettava ja vapautettava suksi, kun rasitus on niin suuri, ettd laskettelijan
janteet, nivelet, lihakset tai nivelsiteet ovat vaarassa vahingoittua. Siteen
laukeamiseen vaikuttavat monet tekijat: laskettelijan vauhti, lumen rakenne,
laskettelijan ruumiinrakenne, lihasten jannittdminen, kaatumistapa ja siteiden
mekaniikka. Liian helposti laukeavat siteet eivat yleensa aiheuta vaaratilanteita,
mutta side, joka ei laukea ajoissa voi aiheuttaa vakaviakin tilanteita. Lasketteli-
jan kehon joutuessa kohtuuttoman rasituksen kohteeksi voi seurauksena olla
vakavakin loukkaantuminen. Siteeseen kuuluvat olennaisena turvavarusteena
myods suksistopperit, jotka estavat suksen liukumisen siteen lauettua. Stop-
pereihin kuuluu kaksi metalliosaa, jotka kaantyvat lumeen ja pyséayttavat
suksen. Mikali stopperit ovat epakunnossa eivatka laukea voi irrallinen suksi
aiheuttaa vakavia seurauksia osuessaan muihin laskettelijoihin. (Uhrskov 1990,
158-160.)

Siteen valintaan vaikuttaa kolme tekijaa: 1) laskettelijan paino, 2) saariluun
vahvuus ja 3) laskettelijan laskutaito. Jokainen side on suunniteltu toimimaan
tietyissd painorajoissa ja nain side on sopiva ainoastaan tietynpainoisille
laskettelijoille. Saariluun vahvuudesta riippuu kuinka suurta rasitusta se kestaa
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ennenkuin laskettelija loukkaantuu. Polvea taivutettaessa s&ariluun paa
voidaan mitata harpin avulla. Mittaustulos ja laskettelijan paino kertovat
millaisen siteen laskettelija tarvitsee. Siteiden laukaisuasetuksissa kaytetaan
kansainvalistda DIN-asteikkoa, jossa tietty luku vastaa tiettyd laskettelijan

painoa. (Gamma 1984, 34.)

Laskettelukengdn on taytettdvd monta erilaista vaatimusta. Kengén on oitava
sovelletun biomekaniikan ja jalan anatomian periaatteiden mukaan valmistettu.
Sen on oltava luja mutta samalla herkkd yhdysside pohkeen ja jalkateran
lihasten valilla. Kengan on oltava mukava jalassa, jotta mihink&aan jalan osaan
ei kohdistuisi liikaa painetta. Laskettelukengén on pidettava jalka lampiméana
eikd se saa haitata jalan luonnollista verenkiertoa. Pohjan niiden osien, jotka
sovitetaan siteeseen, on oltava kansainvélisten turvallisuusnormien mukaiset.
Kengan pohjan on oltava sellainen, ettd se mahdollistaa kévelyn liukkaalla
alustalla. Eraat vaatimukset ovat vastakkaisia ja tasta syysta syntyy ristiriitoja.
Kompromisseja taytyy siis tehda ja esimerkiksi toiminnan vaatimukset taytetaan
usein sopivuuden ja mukavuuden kustannuksella. (Gamma 1984, 41-43.)
Kengan sopivuuteen vaikuttaa monta asiaa, mm. kayttétarkoitus ja oman jalan
muoto. (Uhrskov 1990, 165-166.)

Sauvat antavat laskettelijalle tukea, auttavat sailyttdmaén tasapainon ja
helpottavat painon siirtamistd sukselta toiselle kaanndksissd. Sauvat ovat
lasketteluvélineistd yksinkertaisimmat. Niiden on oltavat kayttajalleen tas-
malleen oikean mittaiset: kun pistat sauvan kohtisuoraan maahan, kyynar-
vartesi asennon taytyy olla yhdensuuntainen maanpinnan kanssa. Sauvojen on
taytettava tietyt turvanormit, jotta onnettomuusvaara on mahdollisimman
vahadinen. Karki ei saa olla terava, ja kaatuessa kasi on saatava heti irti
kadensijasta. Kadensijan nupin on oltava siimakuoppaa suurempi, eika varsi
saa katketa tai murtua séleiksi. (Gamma 1984, 27.)
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4 LASKETTELUN OPETUS JA OPPIMINEN

4.1 Opetus

Laskettelunopetuksen tavoitteena on kehittdd oppilaille sellainen perustaito,
ettd hadn voi — oman kehitystasonsa huomioiden - turvallisesti nauttia har-
rastamansa lajin tuottamasta liikunnan ilosta, lisata oppilaiden kiinnostusta lajiin
ja saada heidéat aktiivisiksi harrastajiksi, antaa mahdollisuus harjaantua lajin
teknisessd hallinnassa jopa kilpailullisiin suorituksiin ja lisata yleista turval-
lisuutta rinteissé. (Juurtola 1988, 34.)

Laskettelunopetus on pedagogisesti vaativaa. Omat vaatimuksensa asettavat
mm. "luokkahuoneen avaruus”, oppilaiden jatkuva liikkkuminen, opetuspaikan
alituinen vaihtuminen , ulkoiset olosuhteet (lumisade, pakkanen, tuuli jne.),
oppilasryhman tarvitsemat sosiaaliset muodot opetustilanteen lapaisemiseksi
jne. Monimuotoisuudessaan hiihdonopettaja on ohjaaja, esikuva, kasvattaja,
organisaattori, huoltaja, tilastomies, kirjuri, pr-henkild, jarjestonjohtaja, sovitte-
lija, ikuinen opiskelija. (Juurtola 1988, 14.)

Engestrémin (1984) mukaan opetus on opettajan toimintaa. Opetusprosessissa
sek& opetus ettd oppiminen on tarkoitus nivoa mahdollisimman hyvin yhteen.
Aina se ei ole kovinkaan helppoa. Oppilas oppii yleensa eri tavoin kuin opettaja
toivoisi. (Engestrdm 1984, 62.) Opetustapahtumat ovat hyvin erilaisia. Opetuk-
seen vaikuttaVat esimerkiksi opetettavien lukumaara, kokemukset, ika,
sukupuoli ja tavoitteet. Vaikka eroja onkin, on opetuksessa yleisia, varsin
pysyvid ominaisuuksia. N&itd ominaisuuksia ovat tavoitteellisuus ja siihen
littyen opettajan ja ihannetapauksessa myds oppilaan tietoinen inten-
tionaaisuus, asteittain eteneminen, opitun sailymisestad ja syvenemisesta
huolehtiminen seka suunnitelmallisuus. (Toiskallio 1984, 119; Toiskallio 1988,
98-99; Lahdes 1986, 273; Juurtola & Miettinen 1988, 124.) Opetustapahtuman
lahtokohdaksi tulisi ottaa seuraavat hyvéan opetustapahtuman ominaisuudet:

- oppija kokee toimintansa tarkeaksi ja merkitykselliseksi

- oppijan tarpeet saavat tyydytysta tietojen karttuessa

- oppija osallistuu suunnittelua ja tavoitteellisuutta edellyttavaan toimintaan
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- oppija oppii toimiessaan tuntemaan itseddn paremmin ja kehittamaan
maailmankuvaansa

- oppija voi toimia tavoitteellisesti yhteistydsséa ja vuorovaikutuksessa toisten
ihmisten kanssa.

Opetuksessa oppimisen kannalta on haitallista tehd& opetuksesta valmiin

tiedon valittamista. Opetuksen tulisi sisdltdd pohdintaa, pyrkimys kehittaa

kasitysta todellisuuden eri puolista. (Toiskallio 1988, 121.)

Lahdes (1986) toteaa, etta opetus siséltéé jatkuvaa vuorovaikutusta eli
interaktiota opettajan ja oppilaan/oppilaiden valilld (Lahdes 1986. 273.)
Interaktion valityksella tieto siirtyy opettajalta oppilaalle (Suonpera 1980, 121).
Vuorovaikutus ilmenee yleisimmin opettajan ja oppilaiden vélisena kielellisen3,
eleellisena tai ilmeellisend viestintdna. Tuota interaktiotapahtumaa voisi
luonnehtia urheilussa harjoitukseksi, jossa kokenut pelaaja tai valmentaja pyrkii
auttamaan toista parantamaan taitojansa. Opettajan asema usein johtajana ei
kuitenkaan saisi estda hanta kunnioittamasta oppilasta. (Lahdes 1986, 276.)
Vuorovaikutuksessa kommunikaatio on yhdenmukaista, kun sanallisten ja
sanattomien viestien siséltdé on keskendan sopusoinnussa. Ristiriitainen
kommunikaatio, jota voi olla hyvinkin vaikea tulkita, saa osapuolet taysin
epavarmoiksi toistensa todellisesta tarkoituksesta. (Ojala & Uutela 1992, 77.)

Opetuksen etenemisessa on kaksi mahdollisuutta: 1) induktiivinen eteneminen
yksittaisista asioista tai suorituksista kokonaisuuden késittamiseen ja 2)
deduktiivinen opetus, joka lahtee kokonaisuuden hahmottamisesta ja etenee
yksittaisiin tapauksiin. (Toiskallio 1984. 125.) Koska oppilaat oppivat laskette-
lussa tarvittavia liikkeitd tai k&anndksia eri tavalla, vaihtelee opetuksen
etenemistapa oppilas-/ryhmékohtaisesti. Laskettelun opetuksessa kokonais-
menetelmaa (deduktiivista opetusta) kaytettdessd naytetdédn kokonaissuoritus
ja sen jalkeen oppilas kokeilee suoritusta kokonaisuutena. Oppilaalle voidaan
esim. nayttad kaannds yhdensuuntaisin suksin sauvamerkin kanssa, jota
oppilas naytoén jalkeen kokeilee. Osameneteimasséa (induktiivisessa opettami-
sessa) kokonaisuus hajotetaan pienemmiksi palasiksi ja kokonaisuus raken-
netaan kokoamalla palaset jalieen yhteen. Esim. k&annds yhdensuuntaisin
suksin, jossa kaytetddn sauvamerkkid voidaan jakaa kahteen opetettavaan
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osaan: kdanndkseen yhdensuuntaisin suksin opettamiseen ilman sauvamerk-
ki ja sauvan kayton opettamiseen. (Gottlieb, Zingmark & Astrand 1993, 14.)

Laskettelu on motorisesti hyvin monimutkainen taito, jossa joidenkin osataitojen
erottaminen kokonaissuorituksesta on edullista taidon harjoittamiseksi.
Toisaalta laskettelu on taito, jossa eri rakenteet ovat hyvinkin riippuvaisia
toisistaan. Em. seikoista johtuen tiettyja rakenteita on hyva harjoitella yhtena
kokonaisuutena. On kuitenkin tarkoituksenmukaista kayttdd kumpaakin tapaa
opettaa taitoja — kaikki riippuu oppilaan kyvystd omaksua asioita erilaisissa
tilanteissa. (Anderson & Ayers 1993, 28.)

4.1.1 Opetuksen perusedellytykset

Suonperan (1979) mukaan opettamisen perusedellytykset ovat niitd opettaja-,
tilanne- ja oppilaskohtaisia tekijéitd, joiden vallitessa tehokas opetus kay
mahdolliseksi (Suonpera 1979, 129). Perusedellytyksia ovat opettajanomi-
naisuudet, joilla tarkoitetaan persoonallisuuden ja luonteen piirteita seka kykyja.
Menestyksellisen opettajan tavanomaisia piirteitd ovat alyllinen suorituskyky,
ystavallisyys, asiallisuus, empaattisuus (= elaytyva toisen ihmisen ymmartami-
nen), hyvantuulisuus, innostuneisuus, tunnollisuus, tunneherkkyys seka hyva
itsekontrolli. Opettaja, joka menestyy asennoituu opetustydhénsa mydnteisesti.
Opettajanominaisuuksia voi kehittda huolellisen itsearvioinnin ja itseohjautuvan
kayttaytymisen muuntelun ja tulosten tarkkailun avulla. (Suonperad 1979, 129-
130; Anderson & Ayers 1993, 2-3.)

Opetustaidon tarkeimpiné osataitoina voidaan pitad opetussisallon hallintaa ja
kommunikaatiokykyd. Opettajan on siis hallittava opettamansa tiedot ja taidot.
Tietoja ja taitoja tulisi jatkuvasti kehittdd. Opettamisen perustaitoihin kuuluu
mydskin kyky hoitaa inmissuhteita ja kyky luoda sosiaalista jarjestysta. Em.
taidoilla luodaan oppimiselle edullista tunneilmapiiria. Olennaisena elementtina
voidaan pitdd hyvaa motivointikykyd. Motivoinnin tarkoituksena on saada
oppilaat innostumaan asiasta ja innokkaasti harjoittelemaan opetettavaa
aihetta. Oppilaiden syyt tulla tunnille/kurssille ovat erilaisia. Heidan suhtautu-
misestaan tuntiin/kurssiin riippuu oppimisvalmius opetuksen edistyessa. Em.
vuoksi tulee opettajan nojata jo olemassaolevaan motivaatioon ja toisaaita
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koettaa vahvistaa sita. Taitava opettaja kayttaa paljon voimavaroistaan sopivien
motivointikeinojen keksimiseen. Hyvat motivointikeinot ovatkin usein sivullisen
vaikeasti havaittavissa, mutta ne ovat taitavan opettajan tunnusmerkkeja.
Koulutuksen kautta pyritddn lisddmaan opettajan opetusmenetelmien,
sosiaalimuotojen (= oppilaiden sijoittamistapa opetustilanteessa), opetuksen
eriyttamisen ja tilanteiden sisaltjen seka aikajaksottelujen hallintaa. Opettajan
arviointitaidon ja rationaalisen suunnittelutaidon kehittymisen my&ta kasvavat
edellytykset sellaisiksi, ettd voidaan puhua taitavasta opettajasta. (Suonpera
1979, 130-132; Juurtola 1988, 18.)

Opetusolosuhteet on luotava sellaisiksi, ettd oppilailla on ymparistotekijoista
huolimatta mahdollisuus tehda tarkkojan havaintoja opetettavasta asiasta.
Opetusjarjestelyistd huolehdittaessa on suunniteltava oppilaiden, opetusmate-
riaalin ja opettajan asemat sellaisiksi, ettd havainnollisuus on mahdollista.
Olosuhteiden tulee myodskin olla tarkoituksenmukaisia: ne tulisi luoda
monikayttdisiksi, taloudellisiksi ja helposti muunneltaviksi eri tarkoituksiin.
Oppimismotivaatioon vaikuttaviin tekijdihin on kiinnitettdvad huomiota. Esim.
erityisymparistd, saa, tilanteen outous sekd pelkoa ja ahdistusta luovat tekijat
ovat sellaisia tekijditd. Opetusolosuhteet, opettajan kayttaytyminen mukaan
luettuna, toimivat tehokkaina tahattomina ja tahallisina vasta- ja mydtéavaikutta-
jina. (Suonpera 1979, 132-133.)

Opetustapahtuman edellytyksend olevia resursseja ovat taloudelliset, aika-,
valine-, tila- ja materiaaliresurssit samoin kuin henkiset voimavarat. Tarkeé&ta on
osata koordinoida resurssit jarkevasti. Keskeisimpia jérjestéttévié resursséja on
aikaresurssien tarkoituksenmukainen jakaminen. Ajankayitd maaraa osittain
muidenkin tekijéiden jakautumista. (Suonpera 1979, 133.)

Opettajan asema perustuu auktoriteettisuhteelle. Luonnollinen auktoriteetti
rakentuu henkildkohtaisista ominaisuuksista, tiedoista ja taidoista. Em. asioita
kehittamalla opettajan turvaa asemansa oppilaidensa joukossa: Luonnolliista
arvovaltaa omaava opettaja on edullisemmassa asemassa kuin keinotekoisesti
sdanndilla ja kaskyilld saavutettuun auktoriteettin nojaava virkaveljensa.
(Suonpera 1979, 134; Gottlieb ym. 1993, 7.)
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Seka oppilaskohtaiset ettd oppiainekohtaiset edellytykset tulisi tiedostaa. Esim.
oppilaiden lahtbtason ja siihen liittyvien tekijéiden tunteminen on erittain tarkeaa
opetuksen onnistumisen kannaita. Oppilaiden motorinen lahjakkuus, yleinen
likuntakykyisyys ja liikunnalliset taidot ovat erilaisia. Oppiainekohtaiset
edellytykset on otettava huomioon opetusjarjestelyja suunniteltaessa. Kun
valitaan opetusmenetelméd, on tarkkailtava opetussisaltoa: taitoaineita
opetetaan eri menetelmin kuin ns. asia-aineita. (Suonperda 1979, 135-136;
Juurtola 1988, 16.)

4.1.2 Opetusmenetelma ja lasketteluun soveltuvia opetustyyleja

Suonperén (1979) mukaan opetusmenetelma on sarja opettajan tarkoituksen-
mukaisia ja johdonmukaisesti etenevia toimenpiteita, jotka perustuvat oppilas-
ryhman koon, vuorovaikutuksen ja opettajan ohjausvaikutuksen huomioonot-
tamiseen (Suonpera 1979, 152). Opetustilanteissa voidaan erottaa opetusme-
netelman ulkoinen ja sisdinen puoli. Ulkoinen puoli nakyy opetusmuodoissa
(kuka viestittaa tai toimii aktiivisesti) ja sosiaalimuodoissa (kuinka osanottajat
on ryhmitelty). Siséinen puoli tarkoittaa kunkin opetusvaiheen opetuksellista
tehtavad (minkalaiseen henkiseen tydskentelyyn ja mihin oppimisprosessin
osatekijaan silla pyritdan). (Engestrém 1984, 121.)

Tilanneohjatussa opetuksessa opettaja/ohjaaja jarjestaa opetustilanteita, joissa
oppilas toivottua tekniikkaa/taitoa kehitettdessa on “pakotettu” kayttamaan vain
tahan tilanteeseen sopivaa reaktiotapaa. Tilanneohjatun opetustavan perusa-
jatus on siten: anna tilanteiden opettaa! Halutessamme opettaa oppilaalle
nopeita kdanndksia, teemme hénelle pitkan linjan, jota han laskee suuremmalla
ja suuremmalla nopeudella. Vaihtoehtoisesti voimme pystyttaa linjan, jossa
pujottelukeppien valimatkat lyhenevat loppua kohden. Oppilaalla voi kaan-
nosten lopussa olla vaikeuksia kanttauksessa. Jos ongelma on vain toispuo-
leinen, voimme asettaa kepit tai merkit viistosti makeen “pakottaaksemme"
oppilaan tekemaan heikommalle puolelleen useita hyvaa kanttausta vaativia
kaannodksia. Mikéli oppilaalla on tiettyja ongelmia liikeratkaisuissaan, pe-
russaantdnd on: oikaisu tilanteisiin, ei ihmisiin! Oppimistilanteiden tulisi olla
tavoitteisiin tarkoituksellisesti suuntautuvia. Niissa on oltava haasteita ja ne on
ymmarrettava omina kokonaisuuksinaan. On keskeisempaa herattda oppimis-
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vaikeuksissa olevan uteliaisuus uusien haasteiden kokeiluun, kuin kohdistaa
huomio suoraan hénen oppimisongelmaansa. Oppimistilanteiden luomiseen
perustuva opetus on tehokasta. Tilanteita jarjestamalla opettaja voi ohjata
oppilaiden toiminnan jatkuvaksi virraksi. Talléin aikaa kuluu minimimaara
opetuksen jarjestelyihin, ohjeitten antamiseen, suoritusvuorojen odottamiseen
ja palautteisiin. (Flemmen 1992, 44-45.)

Tehtdvéopetuksessa tarvitaan sekd opetusjarjestelyja ettd oppilaalta odotet-
tavan reaktiotavan hyvaa tuntemusta. Sen vuoksi opettajan on vaikeaa kayttaa
ainoastaan tata opetusmuotoa. On- valttamatonta taydentaa opetusta muilla
tavoilla. Tehtadvaopetus kasittda leikkeja ja kisailuja seka opastusta. Se on
opettajalahtdista, jolloin opettajalta saadulla informaatiolla on ratkaiseva
merkitys oppimistulosten saavuttamisessa. (Flemmen 1992, 45-46.)

Komentotyylissd tarkoituksena on opettaa oppilaat tekemaan tehtavat tasmal-
lisesti ja nopeasti opettajan paatdksen mukaan. Opettaja tekee kaikki suunnit-
telu-, toteutus- ja arviointivaiheen paatokset. Han paattaa opetettavan asian,
ohjaa toteutuksen ja antaa palautteen. Komentotyylia kaytetdan silloin, kun
opetusaihe on kaikille sama, tehtava voidaan toteuttaa vain yhdella oikealla
tavalla, opetetaan uutta taitoa, pyritddn tehokkaaseen suoritukseen, liikkesuori-
tus tehdaan rytmisesti yhtaaikaa, tilaa suhteessa oppilaiden maaraan on vahan,
opettaja ei tunne oppilasryhmaa ja/tai ryhma on vaikeasti hallittavissa, liikesuo-
rituksessa on loukkaantumisriski ja vaaditaan opettajan valvontaa, halutaan
sdastad aikaa, pyritadn nopeasti tulokseen, luodaan ryhmaidentiteettia.
(Mosston & Ashworth 1986, 12-24.)

Harjoitustyylistd alkaa yksildllinen ja henkilokohtainen opettajan ja oppilaan
vélinen vuorovaikutus. Tarkoituksena on antaa oppilaille aikaa tyéskennella
itsendisesti, sekad varata opettajalle aikaa yksiléllisen ja henkilékohtaisen
palautteen antamiseen. Oppilaat harjoittelevat annettua tehtavaa ja tekevat itse
seuraavat yhdeksan toteutusvaiheen paatdsta: tehtavan toteutusasento, paikka
ja sijainti, tehtavien jarjestys, alkamisaika, rytmi ja vauhti, keskeytyskohdat,
tauot, asu ja varusteet sekd selventdvien kysymysten esittaminen. Opettaja
tekee kaikki muut kuin mainitut yhdeksan paatésta. Han mm. kuvaa tehtavan,
jota oppilaat harjoittelevat, ja han vastaa oppilaiden harjoittelua selventaviin
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kysymyksiin. Mikéli opetustilanne edellyttad, han ilmoittaa tarvittavat rajoitukset;
esim. minka alueen sisalld paikan saa valita ja kuinka kauan tehtavaan
kaytetaan aikaa. Palautetta antaessaan opettaja kuitenkin itse vélittaa oppilaitle
tiedon tehtavan toteutuksesta, eikd kysy oppilailta kuinka hyvin he ovat
mielestddn onnistuneet. Palautekielen tulee olla tasmallistd ja kuvaavaa.
Harjoitustyylia voidaan kayttaa silloin, kun opetetaan taitoja, jotka edellyttavat
runsasta ja toistuvaa harjoittelua, oppilaat harjoittelevat yhteisté tehtavaa yksin,
opetetaan tietyn liikesuorituksen harjoittelutapaa, harjoitusaika halutaan
hyddyntaa tehokkaasti, oppilaille opetetaan harjoitusajan kayttda, oppilaita
johdatellaan  yksilGlliseen tydskentelyyn ja vastuun ottamiseen, opetetaan
odottamaan omaa vuoroa, opetetaan kunnioittamaan toisen oppilaan oikeutta
tyoskennella yksin ja rauhassa, kehitetddn oppilaiden itseluottamusta (vrt.
mahdollisuus onnistua ja epéonnistua yksin harjoitellessa), opettaja haluaa
keskittya palautteen antamiseen, opettaja haluaa keskittyd oppilaidensa
kykyjen ja edellytysten arviointiin. (Mosston & Ashworth 1986, 25-42.)

Vuorovaikutustyylissé tarkoituksena on tydskennelld parin kanssa, kayttaa
opettajan valmistamia tehtévakriteereja ja antaa niiden avulla palaute parille.
Oleellista on vélitdn palaute ja sosiaalinen vuorovaikutus. Vuorovaikutustyylin
toimintaryhmaan kuuluu kolme henkea: opettaja, tehtavan suorittaja ja
tarkkailija. Suorittaja ja tarkkailija tyoskentelevat parina. Opettaja tekee kaikki
suunnitteluvaiheen paatdkset: han valitsee ja suunnittelee tehtivat seka
valmistaa tehtévien suoritus-/arviointikriteerit. Toimintavaiheessa opettajan
rooliin kuuluvat. seuraavat toimenpiteet: opetustyylin ja toimintaryhmén jasenten
roolikuvaus, tehtavan antaminen ja kriteerien selvittdminen, toimintarajoitusten
esittaminen, esim. paikka ja aika, ohjeet parien valinnasta ja tyén kaynnistami-
nen, tarkkailijoiden kysymyksiin vastaaminen ja kommunikointi vain heidan
kanssaan. Arviointivaiheessa tarkkailija on opettajaa keskeisempi henkild,
mutta opettaja on kuitenkin "lasna": han kerada informaatiota oppimisesta,
kommunikoi tarkkailijoiden kanssa ja antaa heille palautetta seka iimaisee
nakemyksensa tarkkailijoiden ja suorittajien roolikayttaytymisesta. Suorittajalla
on keskeinen rooli ja hén paattaa samat yhdekséan toimintavaiheen asiaa kuin
harjoitustyylissékin. Selventavat kysymykset han esittaa vain tarkkailijalleen.
Tarkkailijan tehtdvana on antaa suorittajalle valitdn palaute. Kuten edella on
todettu, toimintaryhman kommunikointi tapahtuu tarkkailijan ja suorittajan seka
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tarkkailijan ja opettajan kesken. Vain poikkeustapauksissa, esim. vaaratilan-
teessa, opettaja antaa ohjeita suorittajaile. Vuorovaikutustyylia kaytetaan silloin,
kun tavoitteena on sosiaalinen kanssakdyminen, koulutetaan riippumat-
tomuuteen paatdksenteossa, opetetaan taitojen ja likkesuoritusten erityisalueita,
esim. tenniksen syo6ttd, opetellaan taitoja, jotka edellyttavat saanndllista
harjoittelua, pyritddn tarkkaan ja tésmalliseen suoritukseen, pyritddn kor-
jaamaan virheet vélittdmasti, tavoitteena on suvaitsevaisuus ja itsekontrolii,
- koulutetaan yksildllisten erojen nékemiseen, opettaja haluaa tietoa oppilaiden
sosiaalisista suhteista ja kyvysta toimia pareittain. (Mosston & Ashworth 1986,
62-77.)

Itsearviointityylin oleellisin piirre on suoritusten itsearviointi. Tarkoituksena on
oppia tydskentelem&an yksin annetun tehtavan parissa ja oppia arvioimaan
omaa suoritusta. Opettaja tekee kaikki suunnitteluvaiheen paatokset, eli han
valitsee tehtéavat ja tekee niiden suorituskriteerit. Toteutusvaiheessa han kuvaa
opetustyylin, jakaa tehtavat, selvittaa kriteerit ja toteaa rajoitukset. Arviointivai-
heessa opettajan tehtdvand on varmistua siitd, ettd jokainen oppilas arvioi
suoritustaan. Tama edellyttdd haneltd jokaisen oppilaan tydskentelyn tark-
kailua, vastaamista heidan kysymyksiinsa seka palautteen antamista jokaiselle
oppilaalle roolikayttaytymisestéa. Lopuksi annetaan yhteinen palaute. Oppilaiden
tehtavana on suorittaa opettajan antamaa tehtdvaa, tehda yhdeksan toimin-
tavaiheen paatdstd (samat kuin harjoitustyylissd), verrata suoritustaan
kriteereihin ja arvioida sitd seka toistaa suoritusta ja korjata mahdolliset virheet.
Itsearviointityylid kaytetdan silloin, kun opetustehtavat ovat sellaisia, etta
oppilas voi nahda tai kuulla oman suorituksensa (tehtavat, joissa tapahtuu liian
paljon eivat sovellu itsearviointityyliin), opetetaan taitoja, joissa palaute on jo
suorituksessa itsessdén, esim. koriinheitto ja kdyteen kiipeaminen, kun
kaytdssda on videonauhuri tai vastaavat AV-vélineet, opetetaan itsenaiseen
tydskentelyyn, korostetaan rehellisyytta ja oman suoritustason hyvaksymista,
pyritdén edistdméaan opettajan ja oppilaan valista luottamusta. Itsearviointityylin
edellytyksena ovat selkeat suorituskriteerit. Ne voidaan esittda oppilaille esim.
tehtavakorteissa, liitutaululla, piirtoheittimella tai filmin avulla. (Mosston &
Ashworth 1986, 102-108.)



29

Yksiléllisten tehtdvien ja yksilbohjelman tarkoituksena on tarjota saman
tehtavan sisalla eritasoisia vaihtoehtoja, niin etta jokainen oppilas voi osallistua
toimintaan edellytystensd mukaisesti. Oleellista on tunne: "Mina osallistun.
Suunnitteluvaiheessa opettaja tekee paatdkset. Han suunnittelee tehtavat ja
valmistaa tarvittavan opetusmateriaalin. Lisaksi opettaja esittelee tehtavan ja
sen kriteerit. Arviointivaiheen tehtévid ovat: informaation kerdaminen kyse-
lemalla, selventaviin kysymyksiin vastaaminen, palautteen antaminen rooleista
seka palautteen anto tehtavan suorittamisesta sitten, kun oppilas on ensin itse
suorittanut arvioinnin. Oppilaan tehtavdnd on arvioida kykyjadn suhteessa
annettuihin vaihtoehtoihin ja paattaa "aloituskohta”, suorittaa tehtavaa valitse-
mallaan tasolla, arvioida suoritustaan yhden toimintajakson, useamman jakson
tai koko tehtdvdn paéattamisen jalkeen, paattda seuraavasta toimin-
tavaihtoehdosta (se voi olla sama, helpompi tai vaikeampi). Yksilollisia tehtavia
ja yksildohjeimaa kéytetddn silloin, kun opetetaan asioita, joista voidaan
suunnitella tasaisesti vaikeutuvia tehtavasarjoja, halutaan turvata jokaisen
oppilaan onnistunut tehtavan suorittaminen tiettyna aikana, oppilas saa itse
paattad oman suoritustasonsa, arvioida itsedén ja edetd "omassa tempossa’,
opetetaan nadkemaan ja hyvéksymaan yksildllisia eroja, opettéja haluaa tarkkaa
tietoa oppilaiden vélisista eroista. (Mosston & Ashworth 1986, 114-130.)

Itseoppimistyylissd nimensd mukaisesti oppilas tekee kaikki paatokset ja
etenee itsedan opettaen (Mosston & Ashworth 1986, 232).

4.1.3 Taitojen opetus

Kun perusliike on automatisoitunut, sitd nimitetdan perustaidoksi. Perusliikkei-
den kehittyminen perustaidoiksi on tarkead vaihe henkildon likunnallisessa
kehityksessa, sill4d se luo perustan kaikelle liikunnalle. Henkilon taytyy ensin
oppia perustaidot voidakseen kayttaa hyvakseen sellaisia ominaisuuksia kuin
voimaa, kestavyytta, ketteryyttd, notkeutta ja nopeutta. Liikunnallisen kehityk-
sen ytimen muodostaa siis motorinen oppimistépahtuma. Motorinen oppiminen
alkaa kokeiltaessa liikettd, ja vasta sen jalkeen tapahtuu likkeen laadullista
kehittymista. (Jééskeléinen, Korpilauri & Tikkanen 1979, 57.) Taitojen opet-
tamisessa korostuu kattavien siséisten mallien luominen oppijalle ja naiden
mallien ohjaamien toimintojen harjoittaminen automaattiseksi asti (Hypen,
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Keskinen, Kinnunen, Niemi & Vauras 1985, 85). Eri taitoja opetettaessa
opettajan taytyy hallita opettamansa asia, mutta hanen on mydskin tiedostet-
tava taidon yhteys todellisuuteen. Ennen opettamista oppijalle taytyy
muodostaa yleiskuva opittavasta asiasta, jolloin oppilaan ajatukset heraavat ja
odotukset saadaan esiin. Nain uusi tieto tai taito yhdistetdan jo osattuun.
Oppijan on néin helpompi olla aktiivinen, kun hanellékin on tietoa tai mielipiteita
asiasta. Opettajan taytyy erottaa mielessddn oma lopullinen suoritus ja
oppilaalta vaadittava suoritus. Mikéali opettajalla on liian tarkka tavoite lopul-
liseksi suoritukseksi oppilaalle, se kahlitsee myéskin hanen opettamistaan niin,
etta opetuksen etenemistietkin on jo etukateen maaratty. Opettajalta vaaditaan
joustavuutta sopeutua erilaisiin tilanteisiin sekd samaistumiskykya oppijoihin,
jolloin hadn osaa annostella tarvittavan maaran tietoa ja osaa esittdd sen
ymmarrettavasti. (Yla-Rautio, Vihmalo & Wahiman 1998, 3-4.)

Opetuksella pyritaédn aina johonkin tavoitteeseen. Kun opettajalla on késitys
tavoitteesta ~ opetuksen paamaarasta, pystyy han valitsemaan opetuksen
sisaliét ja opetusmenetelmét. Arviointi on mydskin opetuksen ja oppimisen
arvioinnin perusedellytys. Tavoitteen tulee ilmaista muutos, joka oppilaassa
halutaan tapahtuvan opiskelun edetessa. (Toiskallio 1984, 130.) Tavoitteet
antavat siis toiminnalle merkityksen ja mielekkyyden sekd maaraavat sen
muotoja (Hypen ym. 1985, 37). Tavoitteellisuuden aarimmainen korostaminen
voi kuitenkin johtaa haittatekijdihin. Voimakas tavoitteellisuus voi estaa
havaitsemasta opetusprosessin aikana esille tulevia tekij6itd ja mahdollisuuk-
sia. Samalla arviointi voi kohdistua sittenkin vahempiarvoisiin piirteisiin. Toisin
sanoen, vaikka tavoitteet ovat valttamattdmia, ne eivat saa kahlita opetuksen
erilaisia, odottamattomiakin mahdollisuuksia. (Lahdes 1986, 152-153.)

Laskettelun opetuksen tavoitteiden asettamisessa tulisi ottaa huomioon
oppilaan tarpeet, hanen henkilkohtaiset tavoitteensa, ika, fyysiset ja psyykkiset
edellytykset, tekniikka, varusteet ja kaytettavissd oleva aika. Tarkead olisi
tietdd, miksi oppilas on hakeutunut opetukséen. Onko héan kehittamassa
tekniikkaansa, vahvistaako han jo osattuja taitoja, haluaako han varmuutta
_ selvitdkseen kaikilla rinteilld, onko han epavarma itsestaan ja haluaa néin
parantaa uskoa itseensd vai onko han tullut vain viihtymaan? (Gottlieb ym.
1993, 15.) Kun opettajan ja opiskelijan kasitykset opetuksen sisalldista ja
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muodoista ovat samansuuntaiset, pitaisi tavoitteiden asettamisen olla suhteel-
lisen ongelmatonta. Ongelmalliseksi tilanne kay, jos ulkoapain kohdistuvat
odotukset ovat ristiriidassa oppijan omien tavoitteiden ja kasitysten kanssa.
(Hypen ym. 1985, 41.)

Laskettelun opetuksen tulisi olla hauskaa, kehittavaa, elavaa seka joustavaa.
Tavoitteiden asettaminen antaa mahdollisuuden suunnitella toiminta tarkoituk-
senmukaiseksi. Hyvélla suunnittelulla voidaan vaikuttaa ja valmistautua
odottamattomiin tilanteisiin, kuten sdan muutoksiin, oppilaiden vaihtuvuuteen,
uusiin ja odottamattomiin oppilaiden ajatuksiin, epatarkoituksenmukaisiin
suoritusapaikkoihin, hissin pysahtymisiin jne. Jotta suunnittelu olisi helpompaa
olisi hyva keskittya seuraaviin asioihin: opettajan ja oppilaiden tavoitteeseen,
kaytettdvissd olevaan aikaan, tapaamispaikkaan, alkuverryttelyyn, maaston-
valintaan, tekniikkaan ja taktiikkaan, yhteenvetoon ja opetustuokion paat-
tamiseen. Hyva suunnittelu antaa valmiudet toimia yllattavissakin tilanteissa
oppilaan edun mukaisesti. (Gottlieb ym. 1993, 16.)

4.1.4 Arviointi

Laajassa merkityksessa arvioinnilla (= evaluaatio) tarkoitetaan kaikkia niita
toimenpiteitd, joiden avulla arvioidaan koko koulutusjarjestelman toimivuutta,
sen tavoitteita ja niiden toteutumista. Koulutuksen evaluointi voidaan jakaa
kolmeen eri tasoon: 1) Koulutusohjelman tavoitteiden laadun ja hyodyllisyyden
arviointi.  Arvioinnin johtaessa tavoitteiden uudistamiseen, uudistusten
kokeilemiseen ja toimeenpanoon voidaan prosessia nimittda validoinniksi. 2)
Opiskelijoiden/oppijoiden toiminnan arviointi suhteessa toivottuun tulokseen. 3)
Opetusohjelman organisoinnin, opetus- ja oppimisprosessin ja opetusohjelman
moneniaisten seurausten arviointi. (Aarnio, Helakorpi & Luopajarvi 1991, 196.)
Suppeassa mielessa arvioinnilla tarkoitetaan pelkastaan opetustapahtuman
jalkeista oppitulosten arviointia. Arvoitsijana toimii opettaja, mutta joskus myés
oppilaat. (Lahdes 1994, 204-205.) '

Arvioinnilla on opettajan ja oppilaan kannalta nelja eri tehtavaa:
1) Toteava tehtava, jolloin erilaisin arviointitavoin pyrita&n toteamaan opiskeli-
jan tietynhetkinen tietojen ja taitojen taso seka psykofyysiset ominaisuudet.
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2) Motivoiva tehtava, jolloin arviointipalautteen avulla pyritdan aktivoimaan ja
suuntaamaan oppilaita, opettajia, huoltajia jne.

3) Ohjaava tehtava, jolloin arviointipalautteen tuloksena pyritddn auttamaan
oppilasta tekeméaan erilaisia opiskeluun liittyvia ratkaisuja.

4) Ennustava tehtdva auttaa oppilasta tekemaan mielekkaitd opiskelu- ja
ammatinvalintaratkaisuja ja vastaanottajaa tekemaan mielekkaita valintoja.
(Lahdes 1997, 223.)

Aarnio ym. (1991) toteavat, etta arvointi voidaan jakaa myds kolmeen eri osa-
alueeseen ajateltaessa arvioinnin tehtévia yksittaisen oppiaineen, oppimaaran
tai aihekokonaisuuden sisalla: 1) Diagnostinen arviointi suoritetaan opiskelun
alussa ja silla pyritadn toteamaan opiskelijan lahtétilanne ja ennustamaan
hanen mahdollisuutensa menestya opiskelujaksolla. 2) Formatiivisella arvioin-
nilla pyritddn toteamaan oppimisprosessin edistymisen vaihe ja ohjaamaan
tarvittaessa lisdopiskeluun. 3) Summatiivisella arvioinnilla todetaan aihekoko-
naisuuden opiskelun aikana saavutettu tulos ja pyritdan ennustamaan opiske-
lumenestysta jatkossakin. Summatiivinen arviointi toimii useimmiten arvostelun
pohjana. (Aarnio ym. 1991, 199-200.)

Arvioinnin pitéisi olla mahdollisimman luotettavaa. Edellda mainittu vaatimus
edellyttdd kahden periaatteen noudattamista. Ensiksikin arvioinnin tulee olla
pateva eli validi. Arvioinnin tulee kattaa opittavan alueen keskeisia asioita.
Toisaalta arvioinnin tulee olla vapaa satunnaisvirheista eli olla reliaabeli. Tahan
liittyy objektiivisuuden vaatimus sikéli, etta eri arvioitsijoiden tulisi saada aina
sama tulos. (Lahdes 1997, 226.) Arvioinnin tulos ei siis saisi riippua arvioijasta
eikd hanen henkildkohtaisista ndkemyksistaan. Talla alueella tutuin vaikuttaja
on "parstakerroin” eli sddekehavaikutus, mika tarkoittaa, etta arviointitulokseen
vaikuttaa jokin oppilaan ulkoinen piirre, utkondké, kotitausta tai hyva suoriutu-
minen aiemmissa kokeissa. (Aarnio ym. 1991, 200.)

4.2 Oppiminen

Oppimista on monenlaista. Opimme kéavelemaan, puhumaan, ajamaan
polkupydralla, pelkédméan vihaista koiraa, ratkaisemaan ongelmia jne. Yhteista
oppimisen eri muodoille on se, ettd ne kytkeytyvat ihmisen toimintaan, auttavat
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meitd orientoitumaan, sopeutumaan, kehittyméan, ratkaisemaan ongelmia ja
vastaamaan haasteisiin. (lkonen 1996, 2.) Singerin (1982) mukaan ihmisella
on valtava kyky oppia ja hallita erilaisia toimintoja. Toiset oppivat asioita
nopeammin ja hallitsevat ne paremmin. Oppimistapahtumassa opettajan
ensisijainen tehtavd on tehda oppiminen helpommaksi ja auttaa oppilasta
saavuttamaan onnistumisen elamyksid. Ennenkaikkea oppimisen tulisi olla

mielekasta. (Singer 1982, 1.)

Toiskallion (1988) mukaan ihmisten kasitys siitd, mitd oppiminen on voidaan

jakaa kahteen péaaluokkaan. Passiivisessa oppimisessa oppija on vastaanot-

taja, jolle tieto pyritdan syéttamaan "valmiiksi pureskeltuna” sekd mahdollisim-

man yksinkertaisena ja ristiriidattomana. Tama merkitsee tiedon kritiikitonta

vastaanottamista ja pyrkimysté painaa se muistiin "ulkoa oppien”. Arvioitaessa

huomio kohdistetaan oppimistuloksiin: oikean vastauksen saaminen on riittava

osoitus oppimisesta ja opetuksen tuloksellisuudesta. "Osaamisen” taustalla

olevat prosessit eivat ole arvioijan kiinnostuksen kohteena. Aktiivisen oppimis-

kasityksen perustana ovat seuraavat perusajatukset:

- oppivan ihmisen tietoisuudella, tavoitteilla, tahdolla ja omalla toiminnalla on
oppimisessa ratkaisevan tarkea osuus

- pirstomisen sijasta oppimisessa painottuvat mielekkaat ja kokonaisvaltaiset
tietorakenteet, ts. laajasti sovellettavissa olevat ajattelun ja toiminnan pe-
riaatteet

- ihmisen muisti on dynaaminen tiedon tallentaja; muistissa siis tietoainekset
muokkautuvat niin, etta selvan rajan vetdminen ajattelun ja muistin valille on
mahdotonta. (Toiskallio 1988, 59-60.)

Aktiivinen oppiminen on aktiivista sisdisten mallien muodostamista, ajatuksel-
lisen kuvan rakentumista ulkoisesta todellisuudesta ja omasta itsesta.
Oppiminen on siis maaratietoista toimintaa tietyn aineksen omaksumiseksi
(oppiminen on oppijan suoritus). Oppiminen ei ole vain vastaanottamista vaan
suuntautumista opiskelukohteeseen ja siséllon aktiivista kasittelyd. Uudet,
muodostuvat késitykset muuttavat aikaisempien tietojen merkitystd; uuden
tiedon omaksuminen edellyttdd aina uuden aineksen suhteuttamista siihen,
mita ennen on tiedetty. (Toiskallio 1988, 60.)
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4.2.1 Taidon kasite

Schmidtin (1991) mukaan taito tavallisesti kuvataan kykyna suorittaa tehtava
taydelld varmuudella, mahdollisimman vahalla energialla sek& mahdollisimman
lyhyessé ajassa. Useiden taitojen muodostuksessa on mukana kolme merkit-
tavaa tekijaa: 1) ymparistén olennaisten piirteiden havainnointi 2) paatdksen-
teko siith mitd tehda, milloin ja missd 3) organisoidun lihasaktiviteetin
muodostaminen liikkeen aikaansaamiseksi. Taidot voidaan suorituksen
"laadun” mukaan Iuokitella avoimiin ja suljettuihin, erillisiin, jatkuviin ja sarjassa
tapahtuviin. Avoimessa taitosuorituksessa ympaéristdé on muuttuva ja ei-
ennustettavissa toiminnan aikana (esim. paini, jossa vastustajan liikkeitd on
vaikea ennakoida tehokkaasti). Suljetussa taitosuorituksessa ymparistd
sitdvastoin on vakaa ja ennustettavissa (esim. uinti tyhjalla radalla). Em. ovat
spektrin &aripaitd ja niiden valiin mahtuu taitosuorituksia, joissa ympariston
ennustettavuus ja vakaus vaihtelee (esim. autolla ajo). Erillinen taitosuoritus
siséltdd usein helposti havaittavan alun ja lopun. Suorituksen kesto on usein
suhteellisen Ilyhyt (esim. pallon heitto tai potkaisu). Jatkuvalla taitosuorituksella
ei ole erityistd alkua tai loppua (esim. uinti). Sarjassa tapahtuvat suoritukset
ovat erillisten suorituksen eriasteisia yhdistelmi&, joiden kesto on pidempi kuin
erillisissé suorituksissa. Kuitenkin niilla on selvasti erotettava alku ja loppu
(esim. auton vaihteen vaihto). (Schmidt 1991, 4-8.)

4.2.2 Taitava suoritus

Taitavalle suoritukselle ovat tyypillisia monet tuntomerkit. Sitd voidaan kuvailla

seuraavasti:

- taitava suoritus on jatkuvaa toimintaa, joka koostuu toisiaan oikea-aikaisesti
seuraavista liikkeista

- taitavalla suorituksella on aina jokin tavoite, johon toiminta suuntautuu

- mita taitavampi suoritus, sitd vihemman tietoista tarkkaavaisuutta vaaditaan
sen ohjaukseen ’

- taitava suoritus ei vaadi onnistuakseen niin paljon ulkoisia vihjeita ja
palautetta kuin taitamaton

- kehittyneen taidon luonteeseen kuuluu ennakointi, jonka avulla taitaja voi

valmistautua uusiin toimenpiteisiin jo hyviss& ajoin ennen kuin toimenpide
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on viimeistaan tehtava © seurauksena seka suorituksen varmuus etta Kii-
reettdmyys

- keskeinen taidon tunnusmerkki on suorituksen korkean tason sailyminen
vaikeissakin olosuhteissa

- taitava suoritus on oppimisen tulos. (Keskinen 1991, 67-68.)

Taitavalla suorituksella on aina tavoite. Se ei rajoitu vain motorisen toiminnan
alueelle vaan taitoja ovat mydskin sellaiset oppimisen vaikutuksesta kehittyneet
ilmiét kuin oppimisen strategiat, ongelmanratkaisu- ja péé&toksentekotaito.
Havaitsemiseen ja jopa alykkyyteen liittyy monia taidoille ominaisia piirteita.
Yleisessa mielessa taidoilla tarkoitetaankin kaikkia niita tapoja, joilla ihminen
tiedonkasittelyd kehittamalla pystyy paremmin selviytymaan toimintaym-

paristdssaan. (Keskinen 1991, 67-68.)

4.2.3 Taidon oppimisen vaiheet

Vaikeiden taitosuoritusten oppiminen on monien vuosien tapahtuma. Lajitaidon
oppimista edeltdd monipuolisten yleisten ja lajikohtaisten taitovalmiuksien
luominen. Taitosuoritukset opitaan aluksi kokonaisvaltaisesti. Sen jalkeen
voidaan kiinnittaa huomio pienten yksityiskohtien hiomiseen. Opettamisessa ja
harjoittamisessa tulee huomioida oppimisen etenemisvaiheet ja sita saatelevat
tekijat. (Kantola & Rusko 1985, 61.)

TAULUKKO 1. Taidon oppimisen vaiheet Kantolan & Ruskon mukaan

Oppimisvaihe Harjoittaminen

1. Tajuamisvaihe - hyvat oppimisofosuhteet ja

- ensimmaiset mielikuvat likkkeen likekokemukset helpottavat
kokonaiskulusta - taitoedellytysten lubminen

- asennoituminen tavoitesuorituk-

seen

(jatkuu)




TAULUKKO 1. (jatkuu)

36

. Peruskoordinaation vaihe
perussuoritus hallitaan
likemallit keskushermostoon
suoritus viela epatarkka

likesuoritusta harjoitetaan

kokonaisvaltaisesti  helpotetuissa
olosuhteissa

harjoitetaan oikeaa perussuoritusta

. Hiontavaihe

harjoitusvaiheen paattyessa
suoritus hallitaan tasmallisesti
voimankayttd, oikeat liikelaajuudet

ja rytmi tarkentuvat

tekniikan osavaiheita tarkennetaan
ohjauksen ja suorituksesta saadun
palautteen avulla

liiketta toistetaan standardiolosuh-
teissa hioen ja tarkentaen yksityis-
kohtia

osavaiheita hiotaan myés erillisina

. Vakiinnuttamisvaihe

suoritus muuttuu tahdosta

riippumattomaksi

syntyy "putki” < liike
AUTOMATISOITUU
ajatuksen osuus vapautuu

saatelysta tilanteen arviointiin -

liikettd toistetaan mahdollisimman
samanlaisissa olosuhteissa
palautteen avulla varmistetaan
oikean suorituksen sailyminen ja
automatisoituminen
huomiota kiinnitetddn erityisesti
likkeen rentouteen ja taloudel-

lisuuteen

. Muunteluvaihe

perussuoritus  sailyy  oikeana
erilaisissa olosuhteissa

oikea tekniikka sdilyy muuttuvissa
olosuhteissa ja huippuvauhdissa
huomiokyky laajenee ja urheilija
aistii tilanteet valiten oikeat teknii-
kat ja vaihtoehdot vaistonvaraisesti
ja harkiten
kilpailuvarmuus  taydellistyy ja

suorituksen yksildllisyys kehittyy

kilpailusuoritusta harjoitetaan myos
vaikeissa ja muuttuvissa olosu-
hteissa

suorituksen yksityiskohtia hiotaan
huippuvauhdissa ja vaikeilla ra-
doilla
kilpailja  totutetaan  tekemaéan
erilaisia ratkaisuja uusissa ja yllat-
tavissa tilanteissa _
kilpailijan muuntelu- ja tyylitte-
lykykya kehitetdan
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Aarnio ym. (1991) esittavat taidon oppimiselle kolme eri vaihetta: kognitiivisen,
assosiatiivisen ja autonomisen vaiheen. Kognitiivisessa vaiheessa luodaan
taidon tiedollinen perusta. Teoriaopinnot auttavat luomaan karkeat sisdiset
mallit taitoon kuuluvista toimintatavoista tai tavoitteista. Samalla oppijan
havainnointi pyritddn kohdistamaan taidon oppimisen kannalta olennaisiin
kohtiin. Oikean suorituksen havainnointi antaa harjoittelua varten karkeat
toimintamallit, mielikuvat tapahtumien kulusta. Oppijan kehittyvét siséiset mallit
tarkentuvat sekd siséisen (itsessa syntyvan) ettd ulkoisen (esim. opettajalta
tulevan) palautteen avulla. Assosiatiivisessa vaiheessa oppija liittda harjoittelun
tuloksena oppimansa osataidot yhteen. Suorituksesta tulee sujuvampi ja
virheettdmampi, ja taidosta kehittyy talla tavalla kokonainen. Autonomisessa
vaiheessa tietoisen ohjauksen osuus vahenee ja pienetkin havaintovihjeet
riittvat laukaisemaan oikean reaktion. Siséiset mallit ovat niin kehittyneita, etta
osataidot seuraavat saumattomasti ja oikea-aikaisesti toisiaan. (Aarnio ym.
1991, 142.)

4.2.4 Oppimiskasitykset

Psykomotorisella alueella (© psykomotorinen oppimiskasitys) tulisi kiinnittaa
huomio seuraavien tavoitteiden saavuttamiseen: liikuntatarpeen tyydyttaminen,
likeominaisuuksien kehittaminen, liikkevalmiuksien harjoittaminen, tekniikan
soveltaminen erilaisissa olosuhteissa ja liikuntataitojen hallinta- seka harjoitte-
lumenetelmien ja harjoittelemisen oppiminen (Jaaskeldainen ym. 1979, 33;
Juurtola 1988, 14).

Ajattelua ja toimintaa ei voi erottaa toisistaan (® kognitiivinen oppimiskasitys).
Lihasaisti, jonka avulla aistitaan sek& liketta ettd asentoja, on tarkeimpia
ihmisen aisteista. On mahdollista tulla toimeen iiman nakéa ja kuuloa, mutta ei
ilman lihas- eli kinesteettista aistia, joka toimii vain liikuttaessa. Liikunta virittaa
my0s ajatukset eli mielen. Lihakset ovat 40 %:sti tuntoelimia ja 60 %:sti
liikuntaelimi&. Niinp& fyysinen toiminta onkin oleellista my&s yksildn henkisessa
kehityksessa. (Jaaskeldinen ym. 1979, 33.) Laskettelussa tiedollisia tavoitteita
ovat laskettelun eri lajien tunteminen, lajin liikemekaniikan tunteminen, lajin
vaikutus kehon toimintoihin, lajin muu terveydellinen vaikutus, talviolosuhteiden

yleinen tunteminen, vaaratilanteiden tunteminen ja niiden ennaltaehkaisy,
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ensiaputietous, véalinetuntemus ja rinnesaantdjen tunteminen. (Juurtola 1988,
15.)

Havainnointi liittyy seka kinesiologiaan ettd alyn toimintaan. Liikunnassa
tarvitaan yha enemman ajatusty6téd. Perusteiden, yhteyksien ja tuntemusten
ymmartaminen, tekniset kysymykset ja nopeat paatdksentekotilanteet vaativat
ajatustoimintaa. (Jaaskeldinen ym. 1979, 34.)

Emotionaalinen kehittyminen on laheisessa yhteydessa terveyteen ja persoo-
nallisuuden eheytymiseen (@ sosiaalis-affektiivinen oppimiskasitys). Emo-
tionaalinen tasapaino riippuu osaltaan myds hermoston kunnosta ja toimin-
takykyisyydesta. Hermostoa voidaan vahvistaa liikunnan taitoharjoittelun avulla
niin, ettd siina tapahtuu toiminnallisia ja rakenteeliisia muutoksia. Elimistd on
kokonaisuus, jonka toiminnot ovat sidoksissa keskendan - emootiot (tunteet)
vaikuttavat kehon toimintaan ja painvastoin. (Jaaskelainen ym. 1979, 37.)

Liikunnanopettaja (hiihdonopettaja) tydskentelee Iahella oppilaitaan. Oppilai-
taan arvioidessaan ja seuratessaan han ei tarvitse laboratorioita eikd paperi-
kynd -testeja. Hanella on lukuisia mahdollisuuksia vaikuttaa oppilaidensa
tunteisiin, tarjota mahdollisuuksia niiden ilmaisuun ja purkautumiseen. Tuntei-
siin vaikuttaminen ei ole vaikeaa, silla liikuntatilanteisiin on helppo luoda valitén
ilmapiiri, vaihteleva ymparistd seka laheiset opettaja-oppilas -suhteet. Hyvin
suunniteltu ja toteutettu ohjelma tarjoaa fyysistd harjoitusta, taitoja, tietoja ja
miellyttavia kokemuksia - iloa ja virkistysta. Usein siihen riittda pelkka opettajan
mydnteinen asenne ja tunnustus, hyvaksyva katse, paannybkkays, rohkaisevat
sanat tai kiitos. (Jaaskelainen ym. 1979, 37-38.) Tavoitteina ovat mm. kiinnos-
tuksen herattaminen luonnon tarjoamiin elamyksiin, liikunnallisten mieltymysten
aikaansaaminen, taito tulla toimeen talvisen luonnon ehdoilla, ryhmatoiminnan
tarjoamien elamysten kokeminen, oman suorituskyvyn tuottaman elamyksen
havaitseminen, fyysisten ja psyykkisten valmiuksien kehittdminen. (Juurtola
1988, 15.) |

Liikkunta saattaa synnyttdd myds negatiivisia tunteita. Oppilaalla saattaa
esimerkiksi olla liikkuntaan liittyvid pelkotiloja. Taitojen puute aiheuttaa epavar-
muutta myés siksi, ettd niiden hallinta on sosiaalisesti arvostettua. Kun
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puuttuneet taidot (esim. uinnissa, telinevoimistelussa tai peleisséd) on hankittu,
pelkotilat ovat havinneet. Myds erilaiset mittaustilanteet saattavat aiheuttaa
pelkoa. Jos oppilas aina jaa viimeiseksi, se aiheuttaa turhautumia ja saattaa
johtaa liikunnan arvon kieltamiseen ja valttamiskayttaytymiseen. Liikunnassa
kullekin oppilaalle tulisi 16ytaa oma "patevéitymisalue”. (Jaaskelainen ym. 1979,
39.)
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5 VIDEON KAYTTO OPETUKSESSA

5.1 Video opetusvilineena

Video on tehokas véline. Eldva kuva ja &ani vaikuttavat suoraan katsojan
selkaytimeen ja aivoihin, seka tunteisiin ettéd jarkeen. Samalla video on myds
joustava - sitd on helppo muokata ja levittdad. Tarkasti suunnitellulla ja oikein
suunnatulla ohjelmalla voi tavoittaa suuren massayleisdn tai tarkasti rajatun
kohderyhmé&n. Mitd tarkemmin kohderyhma rajataan sitd varmemmin saa-
vutetaan asetettu paadmaara. Videon muita etuja ovat nopea tiedonvalitys seka
se, etta se ei ole sidottu paikkaan eika aikaan. Video on myds melko edullinen
véline suhteessa kontaktien maaraan. (Aaltonen 1993, 14-16; Singer & Dick
1980, 264-265.)

Videon teknisia erityispiirteitd ovat mm. mahdollisuus tallentaa kuva kuvanau-
halle, mahdollisuus toistaa nauhoitus vélittdmasti ja lahes rajattoman monta
kertaa, suora kuvanvdlitys jne. limaisullisia erityispiirteitd ovat erityisesti
videomateriaalin vaikutus tunteisiin, "audiovisuaalisen kielen" erityispiirteet
yleensé ja vaikutus ajatteluun. Didaktiset ja pedagogiset erityispiirteet sisaltyvat
videonauhalle valmistettavan oppimateriaalin laadintaan pedagogisen
(tieteellisen) ja journalistisen (taiteellisen) esityksen ykseytenad seké tallaisen
materiaalin kayttddn opetuksessa. (Ollikainen 1983, 9-10.)

Audiovisuaalisilla valineilld saadaan aikaan kaksikanavainen (nakd, kuulo)
vaikutus. Tutkimusten mukaan 80 % muistitiedosta on hankittu audiovisuaali-
sesti, 15 % auditiivisesti ja loput muiden aistien valitykselld. Audiovisuaaliset
vélineet lisdavat opetuksen tehoa, koska asiaa vahvistetaan monin eri tavoin.
(Jaaskelainen ym. 1979, 204-209.)

Didaktis-metodisen késityksen mukaan opetusvalineen kayttd kytkeytyy tiiviisti
osaksi opetusprosessia, jossa opetuksen tavoitteet ja sisaltd ovat maaraavassa
asemassa. Oppimateriaalin, joka valitetddn tietyn valineen avulla, tulee
sisalldllisesti palvella opetustavoitteita, minka lisdksi tarvitaan soveltuvia
opetusmenetelmia materiaalin integroimiseksi opetuskokonaisuuteen. Kaytan-
nossa tama tarkoittaa opetusvélineen tarkoituksenmukaista valintaa, kayton
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huolellista etukateissuunnittelua ja sijoittamista jonkin tietyn didaktisen funktion
yhteyteen. (Ollikainen 1983, 7.)

Jotta oppilaan huomio kiinnittyisi ilmidn keskeisiin tekijdihin ja niiden valisiin
usein hierarkisiin yhteyksiin, opettajan tulee keskittad oppilaiden huomio juuri
naihin seikkoihin. Juuri tdhan perustuu ohje ohjaavasta ennakkokasittelysta ja
kertaavasta, tarkistavasta jélkikasittelystd. Valineen tehoa lisda, jos siihen
yhdistetaan toisen aistialueen viline. Valineiden ja oppimateriaalien kaytdssa
patevat yleisen optimaalisuuden ja vaihtelun periaatteet: mika tahansa valine tai
materiaali menettdd tehoaan paljon kaytettynd ja vaihtelu yleensa lisda
oppimismotivaatiota. (Lahdes 1986, 221.) '

5.2 Video liikunnan/laskettelun opetuksessa

Liikunnanopetuksen keskeisené tavoitteena on motoristen taitojen opettaminen.
Liikkeen harjoitteluvaineessa oppilaalla tulee olla kuva oikeasta liikesuorituk-
sesta. Taman vuoksi visuaalisella informaatiolla onkin opetuksessa tarkea
asema. Audiovisuaalinen informaatio on tehokasta etenkin kognitiivisella
oppimisen alueella. Myés motorinen oppiminen riippuu erittédin paljon siita,
miten havainnollisesti tieto esitetdan. AV-materiaalien avulla voidaan tarjota
oikeita, liikkunnanopetuksen kannalta keskeisia liikemalleja ja -kokemuksia.
Vertailujen ja arviointien teko helpottuu ja ndin voidaan kehittad myés loogista
ajattelukykya. Kasitteiden muodostus helpottuu, koska asiat esitetddn konk-
reettisesti. (Jaaskeldinen ym. 1979, 204-205, 218.)

Audiovisuaalisten materiaalien kaytdn on liityttava harjoitustilanteeseen, kun on
kyseessa jonkin liikuntataidon opettaminen. Liikkeen analysointi ja kuvailu
jasentavat ja selventavat liikesuorituksta. Tarkoituksenmukaista on nayttaa
teknisesti ja liikeradoiltaan oikeita suorituksia. Oikean mallin nayttamista tulee
muutenkin nayttdd mahdollisimman paljon aina, kun on tarpeen vahvistaa
automaation syntymista. (Jaaskeldinen 1979, 206; Kantola & Rusko 1984,
218.)

Videon awvulla voidaan kiinnittaa huomio lilkkesuorituksen kannalta olennaisiin
asioihin. Opetuksessa on mahdoilista kayttda joko normaalia, hidastettua tai
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vaiheittaista nayttda. Pelkk& hidastettu esitys saattaa antaa vaaran kuvan
likkeen voimasta ja nopeudesta, jolloin oppilas ei opi oikeaa suoritustapaa.
Nopeissa ja monimutkaisissa liikkeissé visuaalista tietoa tulee liikaa tai lian
nopeasti, jolloin ihminen ei pysty havainnoimaan kaikkia olennaisia asioita.
Talldin nayton tarkoituksena on vain antaa kokonaiskuva suorituksesta. Kun
opetettava lilke on nahty filmilta, tulee oppilaiden saada kokeilla samaa taitoa
kaytannossa. (Jaaskeldinen ym. 1979, 209, 215; Heinonen & Kari 1978, 191;
Mohnsen 1997, 136.)

Audiovisuaalisen materiaalin avulla on helppo motivoida oppilaita. Filmit sopivat
erinomaisesti eri liikuntalajien tekniikan ja taktiikan opettamiseen. Koska
opettajien on jatkuvasti pystyttdva arvioimaan ja erittelemaan suorituksia seka
korjaamaan virheitd, he voivat audiovisuaalisten vélineiden avulla harjoitella
naitd taitoja ja siten oppia ndkemé&an oikeita suoritustapoja. Opettaja ei
kuitenkaan voi demonstroida tadydellisesti kaikkia liikesuorituksia. Talléin on
hyva kayttda apuna esim. videoita, joiden mallisuorituksen ovat oikeita ja
luonnollisia. (Jaadskelédinen ym. 1979, 218; Mohnsen 1997, 136.)
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6 VIDEON TARKOITUS JA TOTEUTUS

6.1 Videon tarkoitus

Laskettelun opetusvideo on tarkoitettu laskettelun parissa toimiville henkiléille:
hiihdonopettajille, liikunnanohjaajille ja -opettajille, valmentajille, lajin harrasta-
jille jne. Videolla esitetdadn erds tarkoituksenmukainen tapa paasta alkeista

k&annoksiin yhdensuuntaisin suksin.

Laskettelun tarvittavat perustaidot (-elementit) ovat mukana alusta alkaen ja
kehittely perustuu em. taitojen opettamiseen/oppimiseen. Laskettelun oppimi-
nen ei ole "temppujen” opettelemista, vaan laskettelussa tarvittavien taitojen
oppimista ja vahvistamista. Hidastuksilla ja pysaytyskuvilla on pyritty koros-
tamaan keskeisia asioita.

Videota voi kayttaa virikemateriaalina, se on opettamista/oppimista helpottavaa
ja syventavdd materiaalia ja hyva apuvdline oppilaiden/valmennettavien
motivoimisessa. Sitd voidaan katsella yhdessa, hidastukset mahdollistavat
tarkemman tarkastelun ja uudelleenkatselu antaa mahdollisuuden palata ehka

epaselvaksi jadneeseen asiaan.
6.2 Videon toteutus

Kasikirjoitus valmistui kevattalvella 1998. Videon suunnittelu ja kasikirjoituksen
tekeminen olivat yllattavan vaativia tehtavia, koska ohjausta ei em. asioihin
varsinaisesti ollut. Tieto etsittiin niista kirjoista, joita oli saatavilla.

Video kuvattiin kevattalvella 1998 (vko 14) Kuusamossa, Rukatunturilla.
Kuvaukset suoritettin padasiassa kahdella eri rinteelld, jotka olivat kaytet-
tavissa kokonaan kuvausten aikana. Kuvaukset aloitettiin heti rinteiden auettua
ja kuvauksiin sopiva valo kaytettiin mahdollisimman tarkasti hyvaksi niin pitkaan
kuin valoa riitti. Aikaa kuvauksiin ja suunnitteluun paikan paalla kaytettiin
keskimaarin 7 h/paiva. Kuvauspaivia oli kaikenkaikkiaan seitseman.
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Lopullista videomateriaalia kertyi n. 3% tuntia. Kuvaajana toimi free-lance -

kuvaaja Sami Juola.

Videolla esiintyvat henkilét ovat Rukan hiihtokoulun opettajia. Henkilét pyrittiin
valitsemaan niin, ettd heidan suorituksensa olisivat olleet mahdollisimman hyvia

niin lasketteluteknisesti kuin visuaalisestikin.

Kuvauskalustona kaytettin Sonyn digitaalivideokameraa, koska haluttiin
saada mahdollisimman hyvanlaatuista kuvaa, jotta kuvanlaatu ei Karsisi
jalkikasittelyssad kovinkaan paljoa. Kasetteina kaytettiin Sonyn PDV-34ME-
kasetteja. Digitaalinen materiaali siirrettin ennen lopullista editointia beta-

formaattiin, jotta editointi voitiin suorittaa.

Ennen lopullista editointitapahtumaa kuvattu videomateriaali analysoitiin ja
indeksoitiin tiettyjen kriteereiden mukaan. Kriteereitd olivat saatila, laskija,
suorituspuhtaus, kuvakoko ja —kuima. Kaikenkaikkiaan analysoitavia otoksia ol
yli kolmesataa ja jokainen otos sai oman indeksilukunsa em. kriteereiden

pohjaita.

Videon editointi suoritettin Mont & Video —yhtidn toimitiloissa, Helsingissa.
Kaytettavissa oli korkeatasionen editointilaitteisto, jota kaytetadn mm. MTV 3:n
ohjelmien editoinnissa. Jélkikasittely tehtiin viikolla 17/1998. Kasittelyyn
kaytettiin aikaa 7 tyopaivaa, keskiméaarin n. 7 tuntia/paiva. Lopullisen tuotoksen
pituudeksi tuli tasan 20 minuuttia. Editoijana toimi alan ammattilainen Harri

Aslak Leino.
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7 POHDINTA

Pro gradu —ty6ni on tarkoitettu laskettelusta kiinnostuneille henkildille: liikun-
nanopettajille, hilhdonohjaajille ja —opettajille, valmentajille seka lajin harrasta-
jille. Kirjallinen osio tarkastelee yleisella tasolla lasketteluun ja laskettunopetuk-
seen liittyvia asioita. Tydhdn liittyvan videon tarkoituksena on esittdd yksi
tarkoituksenmukainen tapa edeté laskettelun alkeista kdanndksiin yhdensuun-
taisin suksin. Videoon liittyva tukimateriaali tdydentaa videon kuvallista antia.

Laskettelun perustaitoja (tasapaino, kanttaus, kuormitus, kaantavat liikkeet,
rytmi) yhdistelemalla saadaan aikaan kokonaissuoritus. Kaannokset ovat siis
erilaisiin tilanteisiin sovellettuja perustaitojen yhdistelmia. Alkeistasolla perus-
taitojen oppiminen tapahtuu erillisind, mutta taitojen kehittyessd monilla
harjoituksilla  kehitetddn wuseita perustaitoja  yhtdaikaisesti. = Opetus-
/oppimisprosessissa taitoja pyritdan vahvistamaan ja kehittamaan. Perustaito-
jen ollessa tasapainossa toistensa kanssa ne tukevat toisiaan. Eri tilanteiden
hallinta on siis perustaitojen yhteisvaikutusta.

Laskettelunopetus on moniséikeinen tapahtuma. Jotta opettaja pystyisi
toimimaan erilaisissa tilanteissa, tulisi hanella olla hyvat pedagogiset ja
metodologiset valmiudet, hénen tulisi hallita tiedot tekniikasta, mekaniikasta,
valineistd jne. Hanen laskettelutaitonsa tulisi mydskin olla riittdvan korkealla
tasolla. Opetustapahtumassa opettajalla on suuri vastuu siita, ettd oppilas
kokee onnistumisen eldmyksid ja viihtyy opetustilanteessa. Niin opetusta-
pahtumat kuin oppilaat ovat hyvin erilaisia ja niihin vaikuttavat monet eri tekijat.
Opettajan tulee kehittdd ammattitaitoaan monipuolisesti ja pyrkia suunnittele-
maan opetustaan ennakoluulottomasti ja mielikuvitustaan kayttden oppilaan
yksilblliset tarpeet huomioonottaen.

Oppimistapahtuman tulisi olla oppilaalle mahdollisimman mielekas. lhmiset
oppivat asioita eri tavalla ja eri nopeudella. Opettajan tehtavana on toiminnal-
laan tehda oppiminen helpommaksi ja auttaa oppilasta kokemaan positiivisia
elamyksid niin uusien taitojen oppimisessa kuin senhetkisessé sosiaalisessa
ympéristéssékin. Tehokkainta oppiminen on oppilaan itse osallistuessa
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aktiivisesti oppimistapahtumaan. Tassa aktiivisessa oppimisessa oppiminen ei
ole pelkastaan tiedon vastaanottamista vaan opittavan asian jatkuvaa proses-

sointia.

Laskettelutaitojen oppiminen on useita vuosia kestava prosessi. Alun hyvinkin
karkeista liikemalleista pa&staan hiotumpiin suorituksiin parhaiten suunnitel-
mallisen harjoittelun avulla. Tehokas harjoittelu suoritetaan hyvan ohjauksen
avulla sek& oikeanlaisissa ja oppimista edistavissd olosuhteissa. Harjoittelun
tuloksena voidaan saavuttaa vaihe, jossa laskijan suoritus on hyvin pitkalle
automatisoitunut. Hanen ei tarvitse enda aktiivisesti miettia mahdollisia
ratkaisuvaihtoehtoja erilaisten tilanteiden selvittamiseen vaan han aistii
tilanteet, jolloin oikeat tekniikat ja liilkemallit l6ytyvat automaattisesti —

"selkaytimesta”.

Téné péivana kilpailu ihmisten mielenkiinnon herattamiseksi on erittain kovaa.
Tarjontaa on paljon ja suuresta massasta pitéisi erottua. Tama vaatii laskette-
lun ammattilaisita yh& enemman panostusta oman ammattitaitonsa
yllapitamiseen ja vahvistamiseen. Opettajan pitda pystya tarjoamaan asiak-
kaille/oppilaille yksildllistd ja monipuolista opetusta, jolloin he tuntevat, etta
heista valitetdan ja heidat huomioidaan persoonina. Monipuolisten opetusme-
netelmien kayttaminen lisda asiakkaiden/oppilaiden mielenkiintoa ja tuo
opettajankin toimintaan vaihtelua. Opettajan taytyy koko ajan pysya ajan tasalla
niin pedagogisesti, metodologisesti kuin lajiteknisestikin. Jatkuva itsensa
kouluttaminen ja oman toiminnan arvioiminen ovat avaimia aina vain parem-

paan opetustydhon.

Tyon tekeminen oli vaativa, mielenkiintoinen ja opettavainen prosessi. Ty6n
mielekkyyttéa lisési se, ettd videota tullaan kayttdmaan mm. hiihdonopettaja-
koulutuksessa opetusmateriaalina. Tydlla oli siis selva "tilaus”, koska vas-
taavanlaisia videoita ei Suomessa aikaisemmin ole tehty. Videon tekeminen oli
palion tyéladmpi prosessi kuin olin kuvitellut. Suunnittelun ja kasikirjoituksen
tekeminen veivéat paljon aikaa, mutta vastaavasti hyvasta suunnittelusta saatu
hyoty oli toteutusvaiheessa huomattava. Videon tekninen toteutus on vaativa ja
aikaavieva prosessi, joka onnistuakseen vaatii panostusta ja asiantuntemusta.
Toteutusvaiheessa mukana oli alan ammattilaisia (kuvaaja, editoija), jotka
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omalla panoksellaan edesauttoivat hyvan lopputuloksen syntymistd. Sekéa
kuvaaja etta editoija toimivat erdanlaisina "ohjaajina” prosessin aikana.

Videon sisaltéon olen tyytyvainen. Se tarjoaa materiaalia aina hyvélle har-
rastajatasolle saakka, jossa suksia hallitaan yhdensuuntaisina jo suhteellisen
vaativissakin rinteissa. Teknisesti laskeminen on nykytekniikan mukaista ja
asiat ovat loogisena jatkumona esitettyind. Oleelliset asiat saatiin selkeasti
esille. Selostus jatettiin videolta pois, koska haluttiin kuvan puhua puolestaan.
Mielestani ratkaisu oli onnistunut — katsojan pitda keskittyd kunnolla visuaali-
seen esitykseen ja pyrkia 16ytdmaan oleelliset asiat itse. Nain oppimisprosessi
saadaan tehokkaammaksi. Video naytettin laskettelusta vahéan tietaville
henkildille, sekd Rukan hiihtokoulun ettd Alppihiihdonopettajat r.y.:n kouluttajille
ja Itavallan Salzburgin alueen hiihdonopettajaliiton kouluttajille. Palaute ol
erittain positiivista. Mahdollisten epaselvyyksien poistamiseksi videoon tehtiin
kirjallinen tukimateriaali, joka on seka selventava ettd syventava. Tukimateriaali
siséltdd myds paljon harjoitteita, joita videolla ei esiinny. Nain video ja tukimate-
riaali muodostavat erdanlaisen "tydkalupakin” laskettelunopettajille, valmenta-
jille ja harrastajille. "Pakin” sisaltda tulisi kayttda harkiten — kaikkia kehittelyissa
naytettyja harjoitteita ei tarvitse kayttaa. Opetus pitda toteuttaa aina asiakkaan/

oppilaan tarpeet huomioonottaen.

Videon tekniseen tasoon olen erittdin tyytyvadinen. Sek& kuvauskalusto ettad
editointikalusto mahdollistivat erittdin hyvan kuvanlaadun ja ammattimaisesti
tehdyt kuvaukset ja editointi mahdollistivat omalta osaltaan korkeatasoisen
lopputuloksen.  Lasketteluteknisesti videon kuvamateriaali on suurelta osin
taysin tyydyttdvaa. Muutamia yksityiskohtia olisi voitu tehda paremmin — otoksia
olisi tarvittu tietyistd suorituksista useampia. Kaikenkaikkiaan laskettelutekni-
sesti video kuitenkin on kiitettdvaa tasoa. Aurinko ei valitettavasti paistanut
koko kuvausviikkoa, joten videon séétila vaihtelee hieman otoksesta riippuen.

Tyon aikana esiintyneita ongelmia olivat videon tekemiseen liittyvan tiedon ja
ohjauksen puuttuminen sekéa lasketteluun liittyvan aineiston huono saatavuus.
Kaikkien videon tydstamiseen tarvittavien henkildiden aikataulujen sovittaminen
vaati myéskin oman aikansa — joskus odottavan aika on pitka. Paattdétyénaan
videota tekeville opiskelijoille olisi mielekasta jarjestaa opetusta kasikirjoituksen
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tekemisessd sekd videon teknisen toteutuksen osalta. Kursseja voitaisiin
jarjestaa yhteistydssa esim. viestintatieteiden laitoksen kanssa.

Jatkossa olisi mielekastd koostaa kuvameteriaalia perustaitoharjoitteista seka
tyostdad asiantuntijatasolle vastaavanlaista materiaalia kuin omassa tydssani.
Kumparelasku, carving (leikkaavasti laskeminen), off-piste —hiihto, ratalasku ja
perustaitoharjoitteet olisivat mahdollisia aiheita jatkoa ajatellen.
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JOHDANTO

Kadessasi oleva kirjallinen materiaali sekd video esittavat erdén hyvan

tavan edeta laskettelun alkeista kd&nndksiin yhdensuuntaisin suksin.

Laskettelun taito — kokonaisuus sisaltaa loogisen jatkumon, jossa tarkeat

laskettelun peruselementit ovat mukana alusta alkaen. Kuvatulla tavalla -

pala palalta rakentaen — edetdan kohti toimivaa lopputulosta, joka antaa

mahdollisuuden soveltaa opittuja taitoja erilaisissa olosuhteissa.

Video jakaantuu neljaén eri osaan:

1.

Peruselementteihin, jossa kdydaan lapi demonstraationomaisesti las-
kettelun keskeiset perustaidot. Ne luovat perustan suksilla liikkkumiselle
erilaisissa olosuhteissa.

Peruskurssiin, johon sisaltyvat oikolasku, auraaminen, aurakaarre (=
aurakaannds) ja alkuaurakaannds. Peruskurssin tavoitteena on oppia
turvallinen ja varma tapa liikkua erilaisissa rinne- ja lumiolosuhteissa.
Alkuaurakaanndksen avulla laskija pystyy liikkumaan jo lahes kaiken-
tasoisilla rinteilla. Ennen alkuaurakdanndksen opettelua on opittu hyva,
tasapainoinen perusasento, osataan seisoa liikkuvien suksien paalla,
pystytdan auran avulla hallitsemaan vauhtia ja tekemaéan kaanndéksia.
Jatkokurssiin, joka sisaltda kaanndkset yhdensuuntaisin suksin seka
thytkéérinéksen. Jatkokurssin tavoitteena on oppia kdantdmaan suk-
sia yhdensuuntaisina ja vahvistamaan opittuja perustaitoja.
Korkeakouluun, jossa esitetddn demonstraationomaisesti erilaisia
opittujen taitojen soveltamisen eri osa-alueita, kuten carving-hiihto, ra-
talasku, kuviolasku jne. Talla tasolla p&apaino on siis opitun sovelta-
misessa — miten toimin erilaisissa tilanteissa? Mika on tarkoituksenmu-

kainen tapa lilkkua ko. olosuhteissa?

Kirjallinen materiaali sisaltdd videota taydentdvaa tietoa. Tdydentdvit

harjoitteet on kursivoitu tekstissd. Materiaali sisaltda mydskin keskeisia

perustaitoharjoitteita, joiden avulla voidaan vahvistaa ko. perustaitoja.



1 PERUSELEMENTIT

1.1 LIKEVALMIUS (koordinaatio)

Hyva liikevalmius mahdollistaa reagoinnin nopeastikin erilaisiin muuttuviin
tilanteisiin, maastonmuotoihin, nopeuden vaihteluihin jne. Oikeaoppinen,

tasapainoinen perusasento mahdollistaa hyvan liikevalmiuden.
1.2 RYTMI

Rytmi on tarkea tekija laskettelussa. Sen avulla voidaan helpottaa oppi-
mista ja sitd kautta laskettelu tulee mydskin tarkoituksenmukaisemmaksi.
Kaannoksilla on ulkoinen rytminsé, joka tarkoittaa sitd, kuinka kadanndkset
linkittyvat toisiinsa nahden. Ka&nndksen sisaisellda rytmilla tarkoitetaan

k&annoksen aikana tehtyjen toimintojen rytmittymista toisiinsa ndhden.
1.3 KAANTAVAT LUKKEET

Kaantavilla liikkeillda saadaan laskija/sukset kdantymaan haluttuun suun-
taan. Padosin kaéntavat liikkkeet tehdaan jaloilla, mutta apuna voidaan

kayttdd mm. lantiota, ylavartaloa, kasia ja jopa katsetta.

1.4 KANTTAUS

Kanttaamalla saadaan suksia kallistettua sivuttaissuunnassa. Kanttausliik-
keisiin kaytetaan polvia, lantiota ja koko vartaloa. Kanttauksen aarimuotoja
ovat taysin pohjallaan luisuva suksi ja tdysin kantillaan kulkeva suksi, jol-
loin suksi ei luisu sivuttain, vaan kulkee pelk&stadan suksen pituusakselin

suuntaan.



1.5 KUORMITUS

Kuormittamisella tarkoitetaan painonsiirtoa sukselta toiselle, painon sijoit-
tumista seka sivuttais- etta pitkittaissuunnassa seka liikkeessa tapahtuvia
kuormitusliikkeitd (esim. kaanndksen aikana tapahtuva painonsiirto pa-

kialta koko jalkapohjalle).



2 PERUSKURSSI

OIKOLASKU
AURAAMINEN

AURAKAARRE (=aurak&annds)
'ALKUAURAKAANNOS

Peruskurssin tavoitteena on oppia turvallinen ja varma tapa liikkua erilai-
sissa olosuhteissa. Alkuaurakdanndksen avulla laskija pystyy lilkkumaan
jo lahes kaikentasoisilla rinteilla. Ennen alkuaurak&annéksen opettelua on
opittu hyva, tasapainoinen perusasento suksilla, osataan seisoa liikkuvien

suksien paalla, pystytdén auran avulla hallitsemaan vauhtia ja tekemaan

kaanndksia.



2.1 OIKOLASKU

Oikolaskun (lasku suoraan alaspain) tavoitteena on liukuminen suksilla

suoraan eteenpain — turvallisesti ja tasapainoisessa perusasennossa.

Peruselementit: liikkevalmius (tasapaino)

Maaston tulee olla turvallinen: hyvin loiva rinne, tasainen l&htépaikka seka

turvallinen jarrutusalue (mielelldan tasainen).

Suoritus:

sukset lantion leveydella (avoin asento)

paino tasan molemmilla suksilla, paino koko jalkapohjalla

nilkat, polvet ja lantio kevyesti taivutettuina

kadet sivuilla, kevyesti kyynarpéista taivutettuina, nyrkit vartalon etu-
puolella, sauvojen karjet taaksepain suunnattuina

katse eteenpain

Harjoittelu:

Tasapaino- liikkkuvuusharjoitteita

perusasennon hakeminen paikalla - keinuminen = paino tukevasti
molemmille suksille ja koko jalkapohjalle

nilkkojen ja polvien taivuttelua paikalla/liikkeessa

hyppyija paikalla/likkeessa

monojen koskettelua molemmin kasin

tasatYéntéjé sauvoilla

suksien vuorottaista nostelua paikalla/liikkeessa

askelia sivuttain paikalla/liikkeessa '

monojen koskettelua vuorotellen kummallekin puolelle

pieniéd kddnndsaskelia laskun lopussa



2.2 AURAAMINEN

Auraamisen tavoitteena on aurassa luisuminen sekd vauhdin hallinta au-

ran avulla. Auraamisen kautta opitaan suksien perushaliintaa.

Peruselementit: lilkevalmius, kanttaus

Maaston tulee olla turvallinen: hyvin loiva rinne, tasainen l&htépaikka seka

turvallinen jarrutusalue (mielelldén tasainen).

Suoritus:

- liikkeelle oikolaskussa (hyva tasapainoinen perusasento)

- sukset auraan alaspainautumisen (nilkkojen ja polvien taivuttamien) ja
jalkojen k&dantamisen avulla

- sukset luisuvat eteenpéin sisdkanteillaan, paino molemmilla suksilla,
suksien karkivali n. 10 cm

- k&det kuten oikolaskussa

Harjoittelu:
auran tekeminen paikalla: astuminen auraan, hyppaaminen auraan,

liv'uttaminen auraan
- aura-asennossa nilkkojen ja polvien taivuttelua
- oikolaskusta auraan+pysahtyminen
- oikolasku — aura — oikolasku — aura
- kapea aura — levea aura — kapea aura - leved aura

- pyséhtyminen auran avulla



Tasapaino- ja liikkuvuusharjoitteita:

auran tekeminen paikalla: astuminen auraan, hyppaaminen auraan,
liv'uttaminen auraan

aura-asennossa nilkkojen ja polvien taivuttelua

liikkeessé nivelten taivuttelua

kédet eri asennoissa (sivulla, edessd, ylhaélla)

Kanttausharijoitteita:

oikolaskusta auraan+pyséhtyminen

oikolasku ~ aura - oikolasku — aura

kapea aura — leved aura — kapea aura — leveéd aura

pyséhtyminen auran avulla

paino jalkojen sisésyrjillé

kédet polvilla (painetaan késilld polvia sisdénpdin => kanttaus voimistuu)



2.3 AURAKAARRE

(=aurakaannés)

Aurakaarteen tavoitteena on antaa laskijalle valmius liikkua helpoilla rin-

teilla turvallisesti tehden kaannoksia auran avulla.

Peruselementit: liikevalmius, rytmi, kdantavat liikkeet, (kanttaus), kuormitus

Maaston tulee olla helppo ja turvallinen: hyvin loiva rinne, joka ei aiheuta

pelkotiloja laskijalle.

Suoritus:

liikkeelle oikoaurassa

kuormitetaan ulkosuksea jalan nivelia (nilkka, polvi) taivuttaen, samalla
kédénnetaan hieman ulkojalkaa

uuteen kadannékseen siirrytdan ojentamalla nivelia ja samalla tasataan
paino molemmille suksille — oikolinjassa kuormitetaan ulkosuksea ja
samalla kdannetaan hieman ulkojalkaa

kadet kuten oikolaskussa ja auraamisessa

Harjoittelu:

yksi loiva kddnnds molemmille puolille

loivia kdanndksia perakkain

kdannoksia sadetta tiukentaen

kdannbksid merkitylla radalla

kdannds pysahdyksiin saakka, pysdhdyksen jdlkeen tuodaan Sisdsuksi
yhdensuuntaiseksi ulkosuksen kanssa = ohjausasento

kdannéksié sisdsuksea nostellen

kddnndsten vélissd sukset tuodaan yhdensuuntaisiksi

Tasapaino- ja liikkuvuusharjoitteita:

voimakas ylés-alas-liike (esim. kddpid-jéttildinen jne.)
kdénnéksia sisdsuksea nostellen



laskua toinen/molemmat silmét kiinni (huom. OPAS!)

Rytmiharjoitteita:

laskua merkitylla radalla

laskua "laulun tahtiin”

viisi lyhyttd kddnndstad — nelja pitkdd kéddnndstéa
pareittain laskua (samaan tahtiin)

Kaantamista harjoittavia harjoitteita:

paikalla kierron/kdéntdmisen harjoittelu
lyhyitd aurakaarteita — korostetaan jalkojen kiertoa/kdantamista
kdanncdksen aikana taivutetaan ja kierretdén jalkoja esim. kolme kertaa

Kanttausharjoitteita:

laskua paino korostetusti ulkojalan sisasyrjalla

ké&det polvilla — korostetaan polvien ty6ta kasilld

painetaan ulkopolvea sisddnpdin ulkokddelld/molemmilla  késilla
("taikanappi”)

laskun aikana tuodaan ulkopolvea kohti sisdpolvea

Kuormitusharjoitteita:

tuntumaharjoitus: paino ulkojalan koko jalkapohjalla/sisdsyrjélla
painetaan ulkosuksea lunta vasten

kevennetéddn sisdsuksea (nostetaan =» nosto pois)

stepataan sisdsuksella

ulkokédsi/molemmat kadet ulkopolvella — kddnnésten vélissd ylhaélla

edessé
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2.4 ALKUAURAKAANNOKSEEN JA KAANNOKSIIN
YHDENSUUNTAISIN SUKSIN VALMISTAVIA HARJOITTEITA

2.4.1 VIISTOLASKU

Viistolaskun tavoitteena on oppia ohjauksen perushallintaan tarvittavat
taidot.

Maaston tulee olla loiva tai keskijyrkka ja suoritusten tulee paattya turvalli-

selle jarrutusalueelle.

Suoritus:

- sukset yhdensuuntaisina, ylarinteen puoleisilla kanteilla, alasuksi voi-
makkaasti kuormitettuna, nivelet (nilkat, polvet, lantio) kevyesti taivu-
tettuina

- ylasuksi hieman edella

- vartalon "akselit” (lantiolinja, hartialinja) yhdensuuntaisina: suksien
kérjet — lantiolinja — hartialinja - kadet

- yléavartalo hieman alarinteen puolelle kallistuneena ja kdantyneena

Harjoittelu:

- asennon harjoittelu paikalla

- kiipedminen (sivuttaiskdynti)

- viistolasku

- viistolasku: vedetddn sauvalla viivaa alarinteen puolelle - reilusti paina-
en!

- viistolasku kéadet lantiolla

- viistolasku yldsuksen kantaa nostellen
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2.4.2 VIISTOLUISU

Viistoluisun tavoitteena on oppia halltisemaan luisuvia suksia kanttausta

sdételemélld sekd oppia ohjaamaan luisu yldrinteeseen.

Maaston tulee olla keskijyrkké ja suorituksen tulee pé&éttyé turvalliselle jar-
rutusalueelle (apuna kupera maastonkohta, jota voidaan kdyttdad luisun

alkuunsaamiseksi).

Suoritus:
- asento kuten viistolaskussa
- Sukset luisuvat yldrinteen puoleisilla kanteilla

Harjoittelu:

- harjoittelu paikalla: polvia viemélld "alarinteeseen” saadaan sukset lui-
sumaan suoraan alaspéin

- polvipeli: sivuluisu — kanttaus - sivuluisu — kanttaus

- tyénnellddn sauvoilla = luisu

- viistoaurasta ylasuksi yhdensuuntaiseksi alasuksen kanssa = luisu

- viistolaskusta luisuun kanttausta véhentdméllé (polvet "alarinteeseen”)

- véhennetddn ja lisatddn kanttausta viistolaskusta (liukuportaat)

- luisu kohti maalia
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2.5 ALKUAURAKAANNOS

Alkuaurakaannoéksen tavoitteen on turvallinen ja varma liikkuminen jyrkilla-

kin rinteilld, vaikeissa olosuhteissa seka raskaasti kuormattuna.

Peruselementit: lilkevalmius, rytmi, kdantavat liikkeet, kanttaus, kuormitus

Suoritus:

viistolaskusta tai edellisen kdannéksen lopusta aloitetaan uusi kaannés
viemalla ylasuksi auraan

painoa siirretdan auraan viedylle sukselle ulkosukselle ja auraa k&én-
netdan kohti oikolinjaa

sisasuksi tuodaan ulkosuksen suuntaiseksi

ohjataan k&annés loppuun sukset yhdensuuntaisina

Harjoittelu:

kdanndéksia auralla sisasuksea nostellen

kdanndksid auralla - kdanndksen lopussa sisdsuksi tuodaan ulkosuk-
sen viereen

tulevan ulkosuksen auraanviennin harjoittelu paikalla

suksen viereentuonnin harjoittelu kdannéksessa rinteeseen viistoau-
rasta, myéhemmin oikoaurasta

ohjausvaiheen harjoittelu: 1. K&annds rinteeseen viistoaurasta
(sisasuksi viereen — ohjaus sukset yhdensuuntaisina) 2. Kaannés rin-
teeseen sukset yhdensuuntaisina jaloin kiertden ja nivelia (nilkat, pol-
vet) taivuttaen

alkuaurakaannés (3-vaiheinen, jossa sisdsuksen viereentuonti tapah-
tuu selvasti painonsiirron jalkeen): "ensin kdannetaan toista suksea ja
sitten toista”

alkuaurakaanndksia: huomio nivelten (nilkat, polvet) liikkeeseen!
sauvan kaytén harjoittelu paikalla, sitten kdanndksessa rinteeseen oi-

koaurasta: "sauvamerkista suksi viereen”
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alkuaurakdannds (2-vaiheinen, jossa painonsiirto ulkosukselle ja sisa-
suksen viereentuonti ovat sulautuneet toisiinsa)+sauvamerkki
alkuaurakdannoksia: lisatdan vauhtia ja pienennetdan auraa seka ly-

hennetdan auravaihetta => sukset voivat tulla jo yhdensuuntaisiksi

Tasapaino- ja lilkkkuvuusharijoitteita:

laskua paino koko jalkapohjalla, paino ulkosuksella

laskua etupainossa (paino péakibilld)

ohjausvaihe sisdsuksi ilmassa

laskun aikana keskitytdan nivelten (nilkat, polvet) liikkeeseen

laskua matalassa/korkeassa asennossa

laskua avoimessa/suljetussa suksiasennossa

laskua ilman sauvoja

kédet eri asennoissa (sivuilla, edessd, ylhdélld, takamuksen paéllé)
sauvoja kantaen: a) sauvat edessé poikittain osoittamassa rinteen kal-
tevuutta b) sauvat sivuilla horisontaalisesti rinteeseen ndhden c) sau-
voja hilaten (kddet edessé, sauvojen kérjet tukevasti lumessa)

laskua silmé&/molemmat silmét kiinni (huom. OPAS!)

Rytmiharjoitteita:

kdédnndksid hokemien avulla: esim. "suksi auraan - odotus — suksi vie-
reen”

laskua "laulun tahtiin”

viisi lyhyttad kddnndéstd — neljé pitkdd kddnndsta

pareittain/ryhmdéssé kuviolaskua (samaan tahtiin)

Kaantamista harjoittavia harjoitteita:

k&annds rinteeseen — huomio nivelten taivuttamiseen ja jalkojen yhtaai-
kaiseen kaéntamiseen

lyhyita aurakaarteita jalkojen kiertoa/kdantamista korostaen
ulkokdasi/molemmat kddet ulkopolveen
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Kanttausharjoitteita:

- aurakaarteita kanttausta korostaen

- laskua paino ulkojalan sisésyrjélla

- painetaan ulkopolvea sisddnpdin ulkokddelld/molemmilla  kasilld
(kddnndsten vdlilla kddet ylés ja eteen)

. Kuormitusharjoitteita:

- laskua paino ulkojalan sisdsyrjallé

- hilataan ulkosauvaa

- painetaan ulkopolvea sisdédnpéin ulkokddelld/molemmilla  késillé
(kddnndsten vdélilla kddet ylés ja eteen)

- Ohjausvaihe sisdsuksi ilmassa

- stepataan sisdsuksea ohjausvaiheen aikana
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3 JATKOKURSSI

KAANNOS YHDENSUUNTAISIN SUKSIN AVOIMESSA ASENNOSSA
KAANNOS YHDENSUUNTAISIN SUKSIN YLOSKOHOTTAUTUEN
LYHYTKAANNOS

Jatkokurssin tavoitteena on oppia kadantdmaan ja hallitsemaan suksia yh-

densuuntaisina.



16

3.1 KAANNOS YHDENSUUNTAISIN SUKSIN AVOIMESSA ASENNOSSA

Tavoitteena on molempien suksien yhtdaikainen kanttauksen vaihto ja

k&antaminen. Kaannds on viela luisuva — taitojen kehittyessé kanttauksen

hallinta paranee.

Peruselementit: liikevalmius, rytmi, kaantavat liikkeet, kanttaus, kuormitus

Suoritus:

valmistautuminen sauvamerkkiin

painonsiirto: kaannoksen aloitus molemmilta jaloilta kohottautuen tule-
van kéanndksen suuntaan

sauvamerkki kohottautumisen lakipisteessa — kanttauksen vaihto
ulkosuksen kuormitus _

ohjataan kaannds loppuun — chjauspaine keskitetdan ulkojalan sisé-

syrjélle (ohjauksen perushallintal)

Harjoittelu:

k&annds rinteeseen yhdensuuntaisin suksin jyrkasta viistolaskusta —
myéhemmin oikolaskusta

paikalla kohottaudutaan kohti tulevan kéannéksen suuntaa (ilman sau-
vaa) => suksien karjet kdantyvat alaspain

sauvan kaytén harjoittelu paikalla

k&annds rinteeseen yli oikolinjan molempiin suuntiin (ilman sauvamerk-
kid ja sauvamerkin kanssa)

girlandi (= k&annoéksia viistosti yli rinteen) = kadanndéksen aloituksen ja
ohjausvaiheen harjoittelu

loivia kdannoksié perakkain lahellé oikolinjaa (aluksi ilman sauvamerk-
kia)

loivia k&a&nndksia = lisataan pyoéreytta

rauhoitetaan kdanndéksen alkua ("kellutaan”, odotellaan suksien kaan-

tymista
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Tasapaino- ja liilkkuvuusharjoitteita:

- kdénnoksia keskittyen jalkapohjatuntumaan: kddnnbksid pakidpainolla,
kantap&dpainolla, paino koko jalkapohjalla

- laskua monot I6yséllé/auki: kddnndksid pakidpainolla, kantapdapainolla,
paino koko jalkapohjalla (VAROVASTI!)

- hyppykaénndksia eri séteisind

- nilkkojen ja polvien taivuttelua laskun aikana

- laskua korkeassa/matalassa asennossa

- laskua avoimessa/suljetussa suksiasennossa

- askelluksia (kdénnytaén tehden pienié askelia)

- laskua sauvoja kantaen (edessd, sivuilla, vartalon takana)

- laskua ilman sauvoja kddet eri asennoissa

- kédnnoksia hitaalla vauhdilla loivalla rinteell4

- laskua toinen silméd/molemmat silmét kiinni (huom. OPAS!)

- takaperin laskua

Rytmiharjoitteita:

viisi lyhyttad — neljd pitkdd kddnndsté

- pareittain laskua: peréakkain, vierekkain

- suppilo: pitkid — keskipitkid — lyhyitd kddnnéksiéd — seis

- laajeneva sédde

- tiimalasi: pitkid — keskipitkié — lyhyitd — keskipitkid — pitkia kddnnbksia

Kaantamista harjoittavia harjoitteita:

- kaannds rinteeseen (korostetaan nivelten taivuttamista ja jalkojen yhta-
aikaista kdantamista)

- k&anndksen aikana aktiivisesti taivutetaan nivelia ja kdadnnetédan jalkoja
haluttuun suuntaan

- pyséytyskadnnds (nopeasti sukset poikittain laskusuuntaan néhden ja
seis)

- ulkokdsi/molemmat kéddet ulkopolvella

- k&dnnoksié viistosti yli rinteen

- kannetaan sauvoja ulkosuksen pééllé poikittain
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Kanttausharjoitteita:

paino ulkofalan sisasyrjéllé

polvipeli (sivuluisu — kanttaus — sivuluisu — kanttaus)

polvipeli — kiinnitetdan huomiota ylarinteen puoleisen syrjan kuormitta-
miseen

polvipeli (=polvikanttauksia toistuvasti) — huomio saarten yhtasuureen
kulmaan

viistolaskussa vdhennetédan ja lisétdén kanttausta ( liukuportaat)
pysdytyskddnnds

kédet polvilla - korostetaan polvien tyété kasillé

taysin leikkaavia kdanndksia (sukset eivat luisu sivuttain) => kokeilu!
hypelléén kanteilta kanteille (aluksi loivalla)

hilataan ulkosauvaa

taitetaan yldvartaloa kevyesti ulkosuksen paélle ohjausvaiheessa
laskua sisdsuksi iimassa

laskua sisdsuksi ilmassa ja sisdsuksen kéarki ristissd ulkosuksen pédalld

(ns. koiran kusetus)

Kuormitusharjoitteita:

paino ulkojalan sisésyrjélla

laskua sisasuksi iimassa

stepataan sisdsuksella (nostetaan suksen kantaa tai koko suksea)
Jaetaan kuormitusta ulko- ja sisdsuken vélilla eri tavoilla: 5-0, 4-1, 3-2,
paino tasan molemmilla suksilla

laskua etupainoisena, takapainoisena, paino koko jalkapohjalla
aloitetaan kdénnds pékidpainolta ja tuodaan kdénnéksen aikana paino
koko jalkapohjalle

kasi/molemmat kadet ulkopolvella (kddnndsten vélilld kddet edessé ja
ylh&alla)

hilataan ulkosauvaa/molempia sauvoja

laskua ilman sauvoja: kddet padn/takapuolen paalla
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3.2 KAANNOS YHDENSUUNTAISIN SUKSIN YLOSKOHOTTAUTUEN

Tavoitteena on molempien suksien kédantaminen yhta aikaa kohottautuen
tulevan kaannéksen suuntaan (~yléskohottautuminen/-kevennys). Kohot-

tautuminen alkaa sauvamerkista.

Peruselementit: liikevalmius, rytmi, kdantavat liikkeet, kanttaus, kuormitus

Suoritus:

- jalat koukistuvat ohjauspaineen vaikutuksesta, samalla tuodaan sauva
valmiiksi eteen '

- kéanndksen aloitus molemmilta kantatuilta suksilta samanaikaisesti
sauvamerkista yléskohottautuen => sauvamerkki — kanttauksen vaihto —
viedaan vartalon painopiste uuden kdanndéksen suuntaan

- kaannetaan suksia

- ulkosuksen kuormitus, kanttauksen saately

- ohjataan k&énnds loppuun — ohjauspaine keskitetdan ulkojalan sisa-

syrjalle (ohjauksen perushallinta!)

Harjoittelu:

- paikalla kohottaudutaan kohti tulevan ké&anndksen suuntaa — etuviis-
toon — yl&jalan varassa (ilman sauvaa, myéhemmin sauvan kanssa) =
suksien karjet kaantyvat alaspain

- kaannoksesta rinteeseen kaannds yli oikolinjan (=1 %2 kdanngsta)

- kaannodksid yhdensuuntaisin suksin hypyn kanssa => hyppy lievenee
kohottautumiseksi kohti uuden kdanndksen suuntaa

- hyppygirlandi (kdanndksen aloituksen ja ohjausvaiheen harjoittelua)

- hyppygirlandi = hyppy lievenee kohottautumiseksi kohti uuden kaan-
ndksen suuntaa

- ka&annobksia perakkain

- soveltaminen erilaisiin olosuhteisiin
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Perustaitoharjoitteet (ks. k&adnnés yhdensuuntaisin suksin avoimessa

asennossa)
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3.3 LYHYTKAANNGOS

Tavoitteena ovat rytmikkaat, iyhyet kaanndkset lahelld oikolinjaa, avoi-

messa tai suljetummassa suksiasennossa. Rauhallinen ylavartalo ja aktii-

viset jalat ovat toiminnallisen lyhytkdannéksen tunnusmerkkeja.

- Peruselementit: liikevalmius, rytmi, kdantavat liikkeet, kanttaus, kuormitus

Suoritus:

sukset ohjataan yhdensuuntaisina kohti oikolinjaa ja k&annetdan oiko-
linjan jalkeen yli oikolinjan niin paljon kuin tilanne vaatii

paino [&hes tasan molemmilla suksilla

sukset kantataan tilanteen vaatimalla tavalla painamalla s&arta eteen ja
polvia kohti kdanndksen keskipistetta

sauvamerkki tukee ylés-alas -liiketta

ylés-lilke keventda sukset ja helpottaa kanttauksen vaihtoa — sukset
ohjataan uudestaan kohti oikolinjaa

vartalon painopiste ei juuri liiku sivuttaissuunnassa kadanndésten aikana

Harjoittelu:

lyhytk&anndksiin lyhyiden, rytmikkdiden aurakaarteiden (-kdanndsten)

kautta (=aurawedeln-kehittely):

1. Rytmikkaita aurakaarteita lahella oikolinjaa

2. Rytmikkaita aurakaarteita lahella oikolinjaa sisdsuksea nostaen

3. Rytmikkaitd aurakaarteita |&hella oikolinjaa sisdsuksea nostaen sau-

vamerkin kanssa
Siirrytdan avoimeen yhdensuuntaiseen suksiasentoon - voimakas ylds-

alas —liike
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- lyhytkdanndksiin suuntahyppyjen kautta:
1. Sauvamerkista hyppy ilmaan ja suksien suunnanmuutos paikalla

2. Edellinen liikkeessa
Sauvamerkistad hyppy — suunnanmuutos — annetaan suksien luisua ja
kdantya hieman

4. Jatetaan hyppy pois ja lisdtadn kanttausta = suksien ohjautuvuus pa-

ranee

- lyhytkddnnoksiin lyhentdamélla kdanndssddettd kdénnoksissé yhden-
suuntaisin suksin

1. K&annoksid yhdensuuntaisin suksin yléskohottautuen (rytmikkaésti)

2. Lyhennetdédn kddnndssadetta

3. Selvd ylés-alas —liike

- lyhytkddnndksiin rytmin kautta

1. Qikolaskussa voimakasta nilvelten (nilkat, polvet) taivuttelua

2. Aletaan kdantad hieman suksia ( samalla, kun nivelet taipuvat kdénne-
tddn suksia)

3. Voimistetaan suksien kdéntémista ja kanttaamista — voimakas ylés-alas

~liike

Perustaitoharjoitteet (ks. kaanndés yhdensuuntaisin suksin avoimessa

asennossa)
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4 KORKEAKOULU

Korkeakoulun tasolla tavoitteena on viimeistelld ja automatisoida aikai-
semmin opittuja liikemalleja niin, etta taitoja voidaan soveltaa erilaisissa
olosuhteissa. Laskijan hallitessa tarkeimmat liikkemallit ei enda ole tarpeel-
lista keskittya suoraviivaiseen opetukseen vaan padadhuomio voidaan kes-
kittdd monipuoliseen tekniikan kehittdmiseen. Tarkeimmiksi "tydkaluiksi®
tulevat tehokkaat perustaitoharjoitteet seka haastavat, laskijalle mahdolli-

sesti uudet ja tuntemattomat olosuhteet.

Carving-hiihto voimakkaasti leikatuilla suksilla tarjoaa uusia elamyksia toi-
mia kaanndksissa vaikuttavien keskeisvoimien kanssa. Aikaisemmin tun-
temuksia, jotka nyt ovat jokaisen saavutettavissa, koettiin ainoastaan esim.

ratalaskussa ja suurissa nopeuksissa.

Ratalaskussa yhdistyvat kaikki tekniikat ja liikemallit hyvin vaativalla ja
haastavalla tasolla. Muuttuvat olosuhteet ja juuri laskijalle optimaalisen

laskulinjan valinta asettavat laskijan tekniikan kovalle koetukselle.

Kuviolasku on kiehtova ja esteettinen kokemus seka laskijalle etta katso-
jalle. Laskussa yhdistyvat liikkeet harmonisesti, rytmikkyys korostuu ja eri-
laiset kuviot tuovat mielenkiintoa niin laskijoille kuin katsojillekin. Kuviolas-
ku on erinomainen tapa keventaa opetusta ja kuviolaskun kautta tapahtuu
erittain helposti my6skin oppimista — huomaamatta. Silld on mydskin hiih-

tavien ryhmien yhteishenkea parantava vaikutus.

Kumparelaskussa laskijan koordinaatio ja nopea reagointi erilaisiin tilan-
teisiin ovat avainasemassa. Kumpareikossa korostuvat oikea-aikaisuus
seka taito kuormittaa suksia oikein seka pitkittais- etta sivuttaissuunnassa.
Parhaimmillaan kumparelasku on vauhdikasta ja nayttdvaa lilkkkumista lu-

mella.



24

Off-piste —hiihto eli hiihto rinteiden ulkopuolella esim. syvassa lumessa
tarjoaa laskijalle hienoja haasteita. Liikkkuminen syvéssa, kevyesti péllya-
vassa lumessa harmonisesti on varmasti yksi tavoitelluimmista laskettelun
osa-alueista. Lasku rinteiden ulkopuolella, joskus hyvinkin vaativissa ja
vaihtelevissa olosuhteissa, vaatii laskijalta kaikkien osataitojen erinomaista
hallintaa. Rohkeudella, paattavaisyydelld, vastuulla seka tietdmyksella
toimia joskus hyvinkin arvaamattomissa olosuhteissa on mydskin suuri

merkitys hiihdettaessa rinteiden ulkopuolella.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

