Opetusohjeita:

1. Tasamaa ja valineisiin totutteleminen
2. Qikolasku ja hissin kiytto

3. Aura, aurakiannos

4. Sujuvat kiddnnokset

5. Kaidnnos yhdensuuntaisin suksin

Laskettelun perustaidot

Laskettelu pohjautuu viiteen perustaitoon. Oppimisen tavoitteena ovat
perustaidot ja niiden yhdistdminen kokonaissuoritukseksi. Kddnnokset
ovat tilanteeseen sovellettuja perustaitojen yhdistelmid. Alussa
perustaitoja opitaan vield erillisind, mutta opetuksen edetessd samoja
perustaitoja kehitetddn ja niiden kéyttoa tehostetaan, jotta saavutetaan

kuhunkin tilanteeseen sopiva laskutapa.

Perustaidot ovat:

* Tasapaino. Tasapaino on kaiken liikkumisen perusta, joten se on
muiden perustaitojen oppimisen edellytys. Tasapaino on enemmaén kuin
pystyssd pysymistd, se on kykyé olla liikkeesséd olevien suksien mukana.

« Kéintidminen. Kidintdminen on suksien aktiivista ohjaamista haluttuun
suuntaan. Kédntamisliikkeitd voi tehdé esimerkiksi jaloilla, lantiolla ja
kasilla.

» Kanttaus. Kanttausliikkeilld suksia kallistetaan, jolloin suksi liukuu
kantillaan pohjan sijasta. Talloin suksi on pitdvimpi. Kanttausliikkeiti
tehddin useimmiten polvilla ja lantiolla.

* Kuormittaminen. Kuormittaminen siséltdd mm. painon siirron sukselta
toiselle sekd vartalon ylds-alas -litkkeen. Nama liikkeet vaikuttavat suksen

kddntymiseen aktiivisen ohjaamisen lisdksi.



* Rytmi. Kun perustaidot yhdistetdin oikeaoppisessa jarjestyksessa,
muodostuu kokonaisuudesta kddnndksen sisdinen rytmi. Rytmi helpottaa

laskua sekd uuden oppimista.

Perustermeji

* perusasento: liikkeeseen, laskuvauhtiin ja maastoon mukautunut
tasapainoinen laskuasento

» kantti: suksien pohjaa kiertdvd metallireuna

* ldppéatuntuma: sddri painaa kevyesti monon etulédppédin

* hiihtonivelet: nilkat, polvet ja lantio

* painonsiirto: vaihdetaan vartalon painetta sukselta toiselle

* kevennys: kanttien vaihtamiseen liittyvé vélivaihe, jolloin paine
ulkosukselta vihenee ja sukset ovat tovin pohjallaan lumeen

» ulkosuksi: kddnnoksen se suksi, joka kiertdd pidemmaén kehén, esim.
vasemmalle kddnnyttdessd oikea on ulkosuksi

* sisdsuksi: kddnnoksen se suksi, joka kiertdd lyhyemmaén kehén, esim.

vasemmalle kddnnyttiessd vasen on sisdsuksi.

Laskuasento

Tavoitteena on seistd keskelld suksea, tasaisesti péakidlla ja kantapdalla.
Kaikki hiihtonivelet (kts. termit ylempdd) hieman koukistettuina. Kédet n.
90 asteen kulmassa edessa siten, ettd sauvan pait nakyvit laskiessa
silmékulmissa. Pidé pdd ylhaalla ja katse suunnattuna pitkille eteen. Jalat
ovat noin hartioiden leveydell toisistaan. Hyvé alku laskuasennon
l6ytdmiselle on muistaa ldppdtuntuma ja sauvojen nikeminen. Sama

laskuasento pétee niin auraamiseen kuin leikkaavaan kédnnékseenkin.

Sama perussdanto siitd, ettd kddnnoksissd paine on reilusti ulkosuksella,

pitee jokaisessa laskutekniikassa.



1. Tasamaa ja vilineisiin totutteleminen

Tavoite:

Lapsi tunnistaa ja tietdd vilineiden nimet (sukset, monot, etu- seka
takaside, sauvat) Lapsi saa sukset jalkaan ja jaloista pois, tietdd monojen
puhdistamisen tirkeyden. Liikkuu tasaisella laskettelusukset jalassa ja

laskee pienen méen.

Paikka:

Tasainen paikka ja/tai loiva tasaiselle pééttyvé rinteen kohta.

Harjoituksia:

Vilineet: nimetdén vilineet ja niiden tehtivit. Korostetaan monojen

puhdistamisen merkitystd ennen suksien laittoa jalkaan(jos pohjiin jaa

lunta, saattaa suksi irrota kesken laskun / hissimatkan).

— Sukset jalkaan ja pois, monon puhdistus lumesta, varpaat "piiloon"
etusiteen alle.

— Sukset pois ja jalkaan, vélissd voi tehdé vaikka lyhyen hiihtolenkin tai
vaihtaa sukset jalasta toiseen.

— Opetellaan turvallinen ylésnouseminen kaatumisen jilkeen, tarvittaessa
suksi pois.

— Toinen suksi pois ja potkukelkalla lenkki ja suksi takaisin jalkaan.

— Vilineiden puhdistaminen ja kantaminen.



— Miten toimitaan kun suksi l&htee jalasta? (takaside alas ja monon
puhdistaminen).

— Tamppaaminen, kdvely ja lumikukka (askelilla tai hypyilld ympéri
paikallaan), ensin ilman suksia

— Potkukelkka parin kanssa (molemmilla jaloilla).

— Leikit, esimerkiksi Sokeri-Sakari, kts. Leikit-osiosta.

. Oikolasku ja hissin kaytto
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Tavoite:

Lapsi laskee pienen méen yhdensuuntaisin suksin. Lapsi oppii hissin

kayton.

Paikka:

Tasaiselle paittyva rinteen alaosa, lastenrinne, hithtomaa. Oikeaan hissiin
meno vasta, kun jarruttaminen onnistuu. Hissin kdyton harjoittelu téssa
kohtaa edesauttaa tasapainon kehittymisti ja ndin ollen myds oikolaskun

onnistumista.

Harjoituksia: (ilman sauvoja)

Oikolasku:

— Lyhyt tamppaus rinteeseen pdin, sieltd liukuja perusasennossa
(kts.perustermit) alas, vauhti pyséhtyy itsestdén

— Perusasento paikalla

- Oikolasku kyykyssa.

— Oikolasku kyykkyyn-ylds, porttien ali.



- Oikolasku kédet edessé / sivulla / takana.
— Oikolasku kési kiddessa.

— Oikolasku parin kanssa.

— Oikolasku ryhména kasi kédessa.

— Oikolasku askelia sivulle.

— Oikolaskussa hyppyja.

— Oikolasku takaperin.

- Oikolaskussa toisen jalan nostoja.

- Mahdollisimman pitkd liuku. Kuka liukuu pisimmalle?

Hissin kdyttd: Sukset yhdensuuntaisina ylirinteeseen pdin, kapula jalkojen
viliin tai pepun alle (sompahissi/ankkurihissi) ja seisotaan suorassa.
Hissista irrottautuminen tapahtuu kapulasta irti padstimalla seka
tyontamalla itsedén pois hissilinjalta. Harjoitellaan irtokapulalla (joita voi
kysya lainaa hiihtokeskuksesta). Opettaja toimii hissind vetdmalld lapsia
yksi kerrallaan ensin tasamaalla sitten lyhyen matkan rinteeseen péin.

Sieltéd oikolaskuja takaisin alas.

3. Aura, aurakidannos

Tavoite:
Tasapaino suksilla kehittyy. Lapsi oppii auraamaan = jarruttamaan. Lapsi

saa sukset kddntyméaén ja vauhdin pysdhtymaéén.

Paikka:
Loiva tasaiselle pédattyva rinne, lastenrinne, Hithtomaa. Kéannosten

sujuessa kohtalainen rinne.

Auraaminen on hyvé tapa aloittaa laskettelu. Auratessa suksen kérjet
pidetddn toisiaan ldhelld, mutta suksen kantoja tydnnetdén jaloilla

toisistaan loitommalle, sen mukaan, kuinka vauhdikkaasti halutaan laskea.

Aurakaidnnoksii tehdddn painonsiirroin sukselta toiselle. Auraaminen on
suhteellisen raskasta, joten sen opittua on parempi siirtyd opettelemaan

kédnnoksid yhdensuuntaisin suksin.



Harjoituksia: (ilman sauvoja)

Auraaminen
— aura tasamaalla
— oikolasku rinteen alaosasta, jarruttaminen tasamaalla auraten

oikolaskun ja auran vaihteluita

kapean ja leveédn auran vaihteluita

— toisella suksella auraaminen.

— pysdytys merkittyyn paikkaan / vihellyksestd / opettajan rinnalle.
— Oikoaurassa suksien nostelua.

— Viistoaurat.

— Aura takaperin.

Aurakiainnos

- oikoaurasta kddnnds pysidhdykseen asti

- merkittyd reittid laskeminen (reitti vaikka oppilaiden sauvoista)

- kaannoksid ulkojalan polvea (kuormittaen) painamalla

- liikennepoliisi: opettaja ndyttdd kdinnoksen suunnan ja rytmin

- lentokone: kéddet vaakatasossa, kallistetaan ulkosuksen puolelle

- autolla ajelu: kidet kuvitellulla ratilla, ohjausliikkeitd

- miljoona kddnnostd: kuka tekee eniten kddnnoksid merkatulla alueella

— aurakdinnds perusasentoa muuttamalla: kyykysséd, varpaillaan, kidet
polvissa, korostetusti edessd/takana

— seuraa johtajaa tai johtajan lumeen piirtiméaa viivaa.



4. Sujuvat kainnokset

Tavoite: 1
Lapsi oppii laskemaan sujuvasti erilaisia kddnnoksid.

Paikka:

Helppo / kohtalainen rinne. 1

Harjoituksia: (ilman sauvoja)

— Lasketaan kddnnoksié ldahelld oikolinjaa

— Lasketaan kddnnoksid sujuvasti rinteen ylhéédlté alas

— Lasketaan lyhytsdteisid kddnnoksia r
— Lasketaan pitkdséteisid kddnnoksia

— Lasketaan kddnndksid isona jattildisend ja pienend peikkona

— Kéédnndsten vilissa kddet yhteen pdédn paalla

— Kéédnndsten vélissa késien lapsdytys yhteen edessi

— Lasketaan toisten jilkid

— Erikokoiset kddnnokset: niin iso kun rinteeseen mahtuu, keskikokoinen

ja todella pieni kdannds

— Liikenneruuhka: lasketaan tiiviind ryhména kdannoksié, toisiin ei saa

osua.

— Lasketaan sujuvaa rataa



5. Kdidnnos yhdensuuntaisin suksin AN

Kun auraaminen ja aurakddnnds ovat hallinnassa,

on aika siirtyd laskemaan yhdensuuntaisin suksin.

Tavoite: Lapsi oppii polvien kdyton kdannoksissa.

Paikka: AB /\

Helppo / kohtalainen rinne.

Harjoituksia: Kelen lus!
- kéaannos alkuauralla: kddnnoksen loppuvaiheessa sisdsuksi liutetaan
ulkosuksen viereen
- sisdsuksen nostoja
- lasketaan viistorinteeseen, painetaan molempia polvia ylérinteeseen
- lasketaan helpossa paikassa suoraan alas ja kddnnos molempia polvia

kallistamalla vain toiseen suuntaan (molemmat suunnat)

- polvien kallistelu: ndyta polvilla seuraavaan kdannokseen (valot

polvissa..)

- "Syoksylasku" matalassa asennossa, kdannos polvilla

Liikuntaleikkeja lumella ja suksella

Leikkid voi ldhes mité joko sukset jalassa tai ilman,

yksi suksi jalassa tai monoilla.

al

Sokeri-Sakari cf '

Rajaa leikkialue. Leikkijét asettuvat rajatun alueen toiseen padhéan ja yksi
leikkijoistd on keskelld kiinniottajana "mustana miehend". Leikkijoiden
tavoite on paistd leikkialueen toiselle puolelle turvaan. Kiinnijdineista

tulee lisdd kiinniottajia. Voittaja on viimeinen jiljellejdényt.



Sukset jalkaan

a) Sukset irrotetaan pillin vihellyksesté ja otetaan oikein kéteen pohjat
vastakkain ja kannat taaksepdin. Toisesta vihellyksestd asetetaan sukset
takaisin jalkaan. Myohemmin voidaan toteuttaa kisaillen ja ottaa myds

sauvat mukaan.

b) Leikkijét seisovat rivissd sukset jalassa ilman sauvoja. Heidén edessédn
muutaman metrin padssi on viiva tai merkkilippu. Merkin saatuaan
leikkijdt ottavat sukset jalasta, kiertdvit juosten merkkilipun tai kdyvat
kddntyméssa viivan takana ja palattuaan kiinnittivit sukset takaisin

jalkaan. Nopein voittaa.

Lapanen polvien viilissi
Harjoitellaan suksien pitdmisti vierekkdin laskussa siten, ettd pyritdén
pitdiméddn lapanen, pipo tms. pehmed esine polvien vilissd koko laskun

ajan.

Seuraa johtajaa
Pelataan joko pareittain tai koko ryhmén kanssa. Muut matkivat johtajan
tekemid temppuja tai laskutyylejd. Taidon kehittyessd rytmiharjoituksena:

seurataan johtajalaskijan kdédnndsten rytmia.

Suksihippa
Tavallinen hippaleikki, jota leikitddn sukset jalassa ilman sauvoja. Ennen
leikin aloittamista méarataan pelialueen ulkorajat. Kiinniotettaessa

viltetdédn toisen suksien péélle hiihtdmista.

Tasamaan slalom
Viestikilpailu, jossa edetién luistelemalla. Sauvat asetetaan tasaiselle
alueelle parin metrin védlein pujotteluradaksi, jonka jokainen vuorollaan

luistelee edestakaisin joko sauvoitta tai sauvojen kanssa.



Kuka piaisee pisimmiille
Liukukisa, jossa vauhdinottoalue on tarkkaan méairitelty. Vauhdinotto
lopetetaan tietylle merkille, kuka liukuu pisimmélle, on voittaja. Liu'ussa

ollaan pystyasento polvet notkistettuna.

Esineiden poimiminen
Loivaan rinteeseen ladun kahta puolta asetetaan erilaisia esineité (risuja,
lapasia, kdpyjd tms). Voittaja on se, joka laskun aikana pystyy eniten

poimimaan esineitd. Sopii harjoituksena seké viisto- ettd oikolaskuun.

Kiipeadmisviesti

Pienet joukkueet (3-4 henked). Asetutaan jonoon kasvot kohti loivaa
ylamiked. Ensimmaéinen jonossa ldhtee haarakdynnilld kiertdmaan
ylempidné olevaa merkkié ja laskee muna-asennossa alas joukkueen
vierestd antaen lahtomerkin seuraavalle, jonka kési on vaihtomerkkiné
ojennettuna sivulle. Merkistéd seuraava jatkaa kiipedmailld. Nopein joukkue

voittaa.

Liikennepoliisi

Opettaja seisoo loivassa rinteessd kasvot ylarinteeseen péin ja ndyttad
erilaisia litkennepoliisin kdyttimiad merkkeja: seis, kddnny vasempaan,
kddnny oikeaan, mene suoraan eteenpéin. Oppilaat laskevat rinnettd

noudattaen annettuja merkkeja.

Elava rata
Tehdéén véljd jono rinteeseen. Ylimmainen laskija ldhtee pujottelemaan

muita. Laskun pysdhdytdédn "kepiksi" jonon alapédédhin.



