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Mita tulossa?

“"Mastereiden uusi ratalasku tekniikka”

“Tdydellisten kadnnosten salaisuus”
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I: Radalla nopeammaksi
Mista nopeus radalla johtuu?
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Kuka On Voittaja?
e e

Lahto
Rata*

Maali: 1:23.42

*

Olosuhteet
Tilanteet
Merkkaukset.
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Mista Nopeus Johtuu?

Teoriassa:
Painopisteen reitti
”saa suksen kulkemaan”

Todellisuus:
Suksi kulkee..
Virheita syntyy..
“Kuka reagoi parhaiten?”
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Suksen Kulkeminen

i s e omimn.

4 Nopeuden edellytys:
Aina keskiossa
Optimia haetaan
Valineet

Olosuhteet

Kyvyt

Ei onnistu aina - teoria on olemassa.

£ "'-"'-Mitg'é%sﬁsi kulkee tehokkaasti? A\ iT:.ﬁggg
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Paakohdat

Paine ja kanttaus kaannoksen alussa
. Nopea/vahva paine + kanttaus

. Oikea suuntaus

. Voimien vastustaminen oikolinjassa

Pieni kaantosade

. Lyhyempi kuljettu matka
. Sukseen varastoituu enemman energiaa
. Kiihtyvyys “alamakeen”

Oikeanlainen kaannoksen lopetus
. Oikea suunta/aika

. Kaannosten linkittaminen

. Aktiivisuus!
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1. Seuraus

Pieni sade
"Avaaminen”

Kaytannossa:

(z) vs. (x, y)
Alamakeen
Kovempi paine
Liuku-osuus.
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lI: Lajitaidon Perusteet

Mika on lajitaidon ydin?



Nopeus..
..toistuvasti

oo Perusnopeus

\ :‘-‘ a .

\\ , Tehokkuus ja luontevuus
A Suoritusvarmuus

Lajitaidon Perusteet
Lajitaidon ydin
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Perusasento
T ASRCN— Y
Plirteet:

Pakiat + saaret
Jalkojen leveys
Lantio!
Ylavartalo

Huomioitavaa:

Vakaa + mukautuva
Suunnat

Kaiken perusta.
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Neutraallasento

_ Jﬁn‘m—‘

Huom|0|tava

Linjat

Lantio
"Reset”-vaihe
Dynaaminen
Vaihdossa

Hyodyt:
Lahtokohdat
Suoritusvarmuus.
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O Paineistettu Ulkosuksi
Huomioitava:
Johtaa
Paine luodaan!
Mukautuu
Pakia
Hyodyt:
~ Kovempi paine
Tuki
-l -, Vakaus
ONY Anatomia
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Tarkoituksenmukaiset Kulmat...

Vaikuttaa:

Kanttaukseen
Massakeskipisteeseen
Voimien vastustamiseen

Huomioitavaa:
Volyymi
Vaste.
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/@ ..Ja Liikkeet

Massakeskipiste:

Korreloi lantioon
"Litkkumattomuus”

- e / Vaikuttaa:
: Voimien vastustamiseen -> linkittamiseen

Haittaavat liikkeet:

“Energian vuoto” - pumppaukset
Myotakierto.
——
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Linkitys Ja Ajoitus
Osana muita perusasioita: |
Linkitys
Suoritusvarmuus

Linkittyneet kaannokset:
Sarja vs. tapahtumaketju

Ajoituksen merkitys:

Kaannoksen vaiheet
Ennakointi.
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Huomioitavaa:

Neutraali

Lumikontakti
Alhaalta ylos

Progressiivisesti.
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Kaannoksen Aloitus
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Oikolinja
Huomioitavaa:
Kovin paine - Hold
Massakeskipiste

Volyymi
Vaste koko ajan.
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Kaannoksen Lopetus

Huomioitavaa:

Linkitys

Suuntaus

Maltti
Progressiivisesti

Ei passiivista vaihetta!
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Miten tasta eteenpain?



Pahkinan Kuoressa

Suksen kulkeminen keskiossa

Nopeus on seuraus

Perusasiat kuntoon!!
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SUM Mmaclir

Mista apua?
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