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Alkusanat

Tähän monisteeseen on koottu perustietoa alppihiihdon ja lumilautailun perusteista sekä niiden opettamisesta. Monisteen sisältö perustuu soveltavasti suomalaisen hiihdonopettaja- koulutuksen opetussuunnitelmaan liikunnanopettajakoulutuksen näkökulmasta.
HUOM! Luethan myös: https://www.hiihdonopettajat.fi/koulutusmateriaalit
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I ALPPIHIIHTO

1 Alkeisopetus

Välineiden valinnasta

Lasten ja aikuisten välineiden tärkein ominaisuus on niiden sopivuus käyttäjälleen. Välineiden tulisi olla nykyaikaiset ja ehdottoman oikean kokoiset alkeistason laskijalle.  Suksien keveys ja pituus ovat alkeistasolla tärkeitä asioita, sillä liian pitkiä ja painavia suksia on hankala käsitellä. Alkeissuksen oikea pituus on noin laskijan hartialinjan kohdalla. On tavallista, että lapsen monoon varataan kasvuvaraa. Monon pohjan pituuden lisääminen kuitenkin hankaloittaa niiden käytettävyyttä ja lisää vääränlaisen väännön riskiä laskijan polveen. Mono on sopiva, kun varpaan kärjet polvet suorassa osuvat monon päähän ja laskuasennossa ne irtoavat monon kärjestä. Monot eivät saa puristaa mistään kohdin, koska silloin jalan verenkierto häiriintyy ja jalkaa palelee helposti. 
Myytti villasukan lämpimyydestä ei pidä paikkaansa. Villasukka tiivistää sopivan kokoisen monon tiukemmin jalan ympärille, jolloin pintaverenkiero häiriintyy ja jalka kylmettyy helpommin. Paras tae jalan lämpimyydestä on sopivan kokoinen ja kuiva mono sekä ohut laskettelusukka. Laskuhousujen lumipussi ja monoon tungettu välihousu muodostavat kuminauhan kaltaisen renkaan nilkan ympärille, mikä vaikeuttaa verenkiertoa ja kylmettää jalan. Jos on helposti palelevat jalat, kannattaa monoa hankkiessa miettiä esim. akuilla toimivia lämpöpohjallisia tai sukkia.
Sauvojen valinnassa on tärkeää niiden pituus. Oikea sauvan mitta on suksella perusasennossa seistessä, kun käsi muodostaa yli 90+ asteen kulman. Liian pitkä sauva vie helposti laskijan asentoa takapainoiseksi. Alkeistasolla ei sauvoja yleensä käytetä koska ne usein varastavat laskijan huomion ja vaikeuttavat oppimista.  
Ensimmäisen tunnin tärkein tavoite on outoihin välineisiin tutustuminen ja niiden käytön opettelu. Eteenkin ryhmäopetuksessa opettajan aika on rajallinen yhtä oppilasta kohden, joten tunnin sujuvuuden kannalta on tärkeää, että oppilaat osaavat itsenäisesti pukea ja riisua välineet. 
Vinkki=> Anna suksien jäähtyä hetki ennen kuin laitat ne lumeen. Tällöin suksien pojat eivät jäädy. Myös monojen pohjaan kerääntyy lunta, kun ne tuodaan lämpimästä kylmään.

Vinkki=> Säilytä monoja sisällä. Tällöin monot kuivavat ja lämpimänä ne on miellyttävä pukea jalkaan.
HUOM! LASKIESSASI KÄYTÄ AINA KYPÄRÄÄ
Välineisiin totuttelu
Välineisiin totuttelu on jo alkeistaitojen opettelua ja tärkeä osa opetusta tasapainon löytymiseksi suksien päällä. Seuraavassa harjoitteita joita voit toteuttaa alkeisoppilailla.

· Siteiden kiinnittäminen ja avaaminen.

· Lumikukka eli askellus kärkien tai kantojen ympäri.

· Jalan nostoja, kyykkyjä ym. tasa​paino​harjoi​tuksia paikoillaan.

· Liukupotkuja hyvin loivalla rinteellä.

· Tasatyöntöjä sauvoilla. (Tarvitaanko sauvoja??)

· Istuminen lumelle ja nousu seisomaan, tarvittaessa avustuksella.
· Nouseminen sivuttaiskäyntiä, puoli​haara​käyntiä ja haarakäyntiä.

· Liu’utetaan suksia vuorotellen eteen ja taakse, jolloin kädet liikkuvat jalkojen kanssa vuoro​tahtiin.

· Potkuttelua yhdellä suksella, liukuminen ja tasapaino.

· Hyppyjä paikoillaan koko suksi ilmaan nousten, vain kannat nousten tai vain kärjet nousten.
Oikolasku

Kun oppilas osaa seistä suksien päällä, on aika lähteä liikkeelle. Valitse sopiva kohta rinteestä, joka päättyy tasamaalle ja anna oppilaan liukua suoraan, eli laskea oikolaskua.

Oikolaskun tavoite on antaa oppilaalle tuntuma suksilla liukumisesta ja opetella seisomaan suksien päällä perusasennossa. Perusasennon harjoittelussa kannattaa käyttää leikkejä ja mielikuvia apuna asennon rakentamiseen. Mielikuva esim. moottoripyörällä tai mopolla ajamisesta auttaa eteenkin lapsia viemään asentoa kohti oikeaan suuntaan. 

Perusasennon ohje
”Perusasennossa paino on koko jalkapohjalla, jalat noin lantion leveydellä, polvet, nilkat ja lantio hieman koukistettuna. Ylävartalo on koonnossa olkapäät ja kädet lepäävät rentoina edessä lantiolinjan yläpuolella. Tärkeää on, että asennossa on mukava ja tasapainoinen olo, josta on helppoa liikkua eri suuntiin”. (Näkökulmia liikuntapedagogiikkaan 2007)
Perusasentoa voi harjoitella:

· Mielikuvien avulla: mopo, polkupyörä, moottoripyörä, ralliauto tai vaikka jalkapallomaalivahti.
· Rikkomalla perusasento ja hakemalla se uudelleen (esim. hyppy ilmaan). 
· Ylösalas liike ilman suksia. Suksien antama tuki mahdollistaa takapainossa seisomisen, kun sukset ottaa pois on pakko seisoa paino keskellä.

Oikolaskua voi harjoitella:
· Hyppimällä ilmaan liukuessa,
· nostamalla vuorotellen suksia ilmaan,
· aaltoladulla ja
· hyppyreillä.
Aura ja auraaminen 
Kun oppilas osaa liukua ja hallita sukset oikolaskussa on luontevaa siirtyä etsimään suksista jarruja. Suurin osa suomalaisista lapsista ja aikuisista osaavat aurata murtomaahiihtosuksilla ja luistimilla, joten jarrut ovat jo olemassa. Aura-asento voidaan muodostaa joko työntämällä kantapäitä sivulle tai esim. hyppäämällä sukset erilleen. Tärkeää asennossa on että sukset ovat sisäkantilla, jolloin niiden kuormittaminen on helpompaa. Aura-asento on tullut viime vuosina kapeammaksi. Kapeammassa aura-asennossa sukset ja jalat asettuvat luonnollisemmin, mikä helpottaa kuormittamista ja kääntämistä.  Opettajan on syytä huomata, että täysin paikallaan aura-asennon muodostaminen on erittäin vaikeaa. Siksi rinteestä on hyvä valita turvallinen kohta, jossa sukset voi liu’uttaa oikeaan asentoon eikä vauhti ei pääse muodostumaan liian suureksi.

Huomioi että nykysukupolvella on erilainen merkitys aura-sanalle kun vanhemmilla. Mielikuva kolmiosta tai esimerkiksi pizzapalasta voi toimia paremmin.
Harjoitteita: 

· Suksien liu’uttaminen tai hyppääminen auraan.

· Aura-asennosta liu’utetaan sukset oikolaskuun ja uudelleen aura-asentoon.
· Seuraa johtajaa –leikki.
· Sukset kiinnitetään kärjistä kiinni, jolloin sukset eivät mene ristiin.
· Opettaja vie laskijaa suksen kärjistä (laskijan sukset auraavat).
Vaikka auraaminen on luonteva keino löytää jarrut suksista, niin mikä tahansa tapa millä oppilas saa sukset kääntymään on yhtä toimiva.

Sukset (lastenkin) ovat muodoltaan leikkaavat, joten ne lähtevät kallistettaessa helpoissakin olosuhteissa kääntymään. Monet lapset ja aikuiset osaavat luistella ja osaavat opettajan rohkaistessa ottaa mallia esim. kaarreliu’usta.
Pienten lasten tyypillinen laskuasento on hyvin takapainoinen, mistä luonnollisesti pyritään eroon. Alkumetreillä saattaa kuitenkin suksien takakaarevuus (leikkaus) auttaa perusasennoltaan takapainoista lasta saamaan sukset kaartamaan. Tämä edellyttää suksien kallistamista, jolloin sivuleikkaus vie sukset käännökseen.
Tässä vaiheessa on tärkeää, että oppilas löytää kontrollin suksista ja osaa tehdä alkeiskäännöksen. Pieniin yksityiskohtiin ei kannata takertua, vaan rohkaista oppilasta omatoimisuuteen ja toistojen määrään. Leikki ja mielikuvat toimivat parhaina opetusvälineinä.
Suoritusohjeet
Aurakäännös voidaan alkeistasolla tehdä sekä suksea kuormittamalla että ylävartalon myötäkierron avulla. Nämä molemmat perustuvat oppilaalle annettavaan mielikuvaan, jolla sukset saadaan ”huijattua” kääntymään. Aurakäännöksen teknisesti optimi suoritus löytyy alempaa teknisen suoritusohjeen muodossa. Myötäkierrolla ja kuormittamalla tehtävät aurakäännökset ovat kokonaissuoritukseen avustavia didaktisia apukeinoja. Koska alkeistason oppilailla, erityisesti lapsilla, ohjeet suksen kuormittamisesta voi olla vaikea ymmärtää, huomion kiinnittyessä pystyssä pysymiseen.

Myötäkierrolla käännettäessä ylävartaloa käännetään käännöksen suuntaan, jolloin laskijan lantio kääntyy ulkosuksen päälle, suksi kuormittuu ja laskija kääntyy.

Ylävartalon kääntymiseen sopivia mielikuvia ja harjoitteita:

· Moottoripyörä, mopo ja polkupyörä.
· Ratin kääntäminen, autolla ajaminen, laivan ohjaaminen jne.

· Tähystäminen (intiaani tai kapteeni), jolloin käsi varjostaa silmiä ja päätä ja ylävartaloa käännetään haluttuun suuntaan. 

Kuormittamalla käännettäessä laskijan paino viedään ulkosuksen päälle, jolloin laskija kääntyy haluttuun suuntaan. Aikuisille kuormittamisohjeet ovat yleensä toimivin tapa. Lapselle taas mielikuvat ja leikki on luontevin tapa oppia.

Kuormittamiseen sopivia harjoitteita:

· Taikanappi. Molemmilla käsillä painetaan ulkosuksen polven ulkosyrjää, jolloin laskijan paino siirtyy ulkosuksen päälle.

· Lentokone. Lennetään kädet ojennettuna sivulle ja kallistellaan ulkosuksen puolelle. Huom! Oikea lentokone kaartaa päinvastoin. Jos oppilas tekee ”oikein” vauhti voi karata.

Tärkeää alkeiskäännöksen ja auraamisen opettelussa on opettajan rohkeus kokeilla eri menetelmiä. Ryhmässä on aina erilaisia oppijoita, joten eri harjoitteet voivat toimia toiselle, kun taas toinen oppii jostain muusta. Leikkiminen ja itsensä likoon laittaminen on tärkein työkalu alkeita opettaessa. Teknisiin yksityiskohtiin ja nippelitietoon ei kannata tukeutua vaan lähteä liikkeelle kokonaisuuksista. Hyvä opettaja osaa antaa oppilaalle tilaa ja aikaa oivaltaa. Oppilaan tulee antaa myös nauttia jo oppimisestaan, eikä kiirehtiä jatkuvasti eteenpäin. Myös oppimisympäristön valinnalla on suuri vaikutus motivaatioon ja oppimiseen. Tasapainoa opettaa varmasti tehokkaammin aaltolatu ja hyppyrit kuin kuivat tekniset yksityiskohdat. Käännöksen opettamisessa rata voi olla se keino, joka saa lapsen sukset kääntymään loistavasta opetuksesta huolimatta. Kokeile ja ole rohkea.
Aurakäännöksen tekninen suoritusohje
Oikoaurasta tehdään painonsiirto ulkosuksen päälle kuormittamalla ulkosuksen päkiää. Käännös aloitetaan tulevan ulkosuksen kantaa kiertämällä. Laskijan hartialinja ja perusasento pysyy suksien suuntaisena käännöksen loppuun saakka, jolloin laskija valmistautuu uuteen käännökseen suuntaamalla hartialinjan ja lantion kevyesti ulkosuksen suuntaisesti. Käännöksen lopussa laskija tasaa painon molemmille suksille, jolloin sukset ohjautuvat kohti oikolinjaa.  
Hissin käyttö
Hiihtohissin ja sen käyttäminen mahdollistaa oppilaan omatoimisen harjoittelun. Hissin käyttäminen saattaa kuitenkin pelottaa alkeislaskijaa. Tärkeää on, että ensimmäisistä kokemuksista tulisikin kannustavia. Hissityypistä riippumatta on tärkeää, että opettaja kertaa niiden käyttämiseen liittyvät tiedot ja on opastamassa lähtöpaikalla. Harjoittelurinteessä on usein köysi tai sompahissit, joiden käyttäminen on pyritty tekemään aloittelijoille helpoksi. Hissiin mentäessä (tyypistä riippumatta) on tärkeää, että oppilaan sukset ovat lähtöpaikalla hissilinjan suuntaisesti ja oppilas seisoo omilla suksilla, eikä roiku tai yritä istua hissikapulan tai somman päällä. Poistuminen tulee tehdä aina poistumispaikoilla, joihin on tehty alaspäin suuntautuva mäki hissin keventämiseksi ja helpottamaan hissistä poistumista. Mikäli oppilas kaatuu hississä, on siirryttävä välittömästi pois hissilinjalta ja palattava lähtöpaikalle. 
Vinkki=> Ole varma, että oppilas tietää poistumispaikan konkreettisesti. Toiset oppilaat yleensä seuraavat ensimmäistä, ja jos yksikin oppilas menee liian ylös liian vaikeisiin olosuhteisiin, on opettajalla hikinen urakka edessä.

Köysihissi: Tarkista että oppilaan hansikkaat eivät tartu köyteen ja ettei oppilaalla ole löysiä vaatteita tai esimerkiksi kaulaliinaa, joka voi tarttua hissiköyteen.

Hissiin ei saa nousta köyden keskeltä. Se aiheuttaa köyteen sivuttaisliikettä, joka voimistuu köyden päihin, jolloin pienemmät laskijat kaatuvat helposti.
Sompahissi: Sompaa voi pitää jalkojen välissä tai kivääriotteella kainalossa.

Hissien ala-asemilta löytyy yleensä irtosompa, millä voi harjoitella hissiin nousemista ja siitä poistumista.

Ankkuri: Ankkurihissi on yleisin hissityyppi. Mikäli keskuksessa ei ole henkilökuntaa hidastamassa hissiä tai antamassa kapulaa, voit tehdä sen itse. Antaessasi kapulaa, on liikkumisen helpottamiseksi hyvä ottaa sukset pois jaloista. Tärkeää on, että oppilas osaa asettua hissin lähtöpaikalle oikein ja siirtää sukset hissilinjan suuntaisesti. Mikäli oppilaat ovat pareittain, tulee hissikapula ottaa vastaan kääntymällä parin puolelle. Oppilaan ollessa yksin voi hän asettautua niin että kapulan voi ottaa vastaan itselle luontevammalta puolelta. 
Tuolihissi: Pyydä henkilökunnalta apua, jos hissiä pitää hidastaa. Huolehdi että oppilaat laittavat turvakaaren kiinni! Pienimpien oppilaiden tulee olla hississä aikuisen kanssa, ettei synny putoamisvaaraa. 

2 Perustaso

Kun laskija osaa tehdä aurakäännöksiä, osaa kontrolloida ja hallita vauhtia ja sukset kohtuullisen haastavassakin kohdassa rinnettä, voi opettaja siirtyä käännökseen yhdensuuntaisin suksin. 
Huomioi että aurakäännös voi kulkea mukana erilaisissa käyttötarkoituksissa aina jatkotasolle saakka, tällaisia ovat esimerkiksi jarruttaminen kapeilla siirtymäreiteillä ja hissijonossa. Alkeistason laskijan on kuitenkin jyrkissä kohdissa ja jäisellä rinteellä vaikea saada vauhti täysin pysähdyksiin auraamalla tai aurakäännöksellä. 
Vinkki => Kokeile ensin itse jyrkässä kohdassa rinnettä saada vauhti täysin pysähdyksiin jarruttamalla oikolaskusta oikoauraan.

Käännös yhdensuuntaisin suksin tekninen suoritusohje
Kanttauksenvaihdon/sauvamerkin jälkeen vapautetaan painen uuden käännöksen suuntaan ohjaamalla sukset halutulle kaarelle. Kuormittaminen tapahtuu dynaamisesti ulkosuksen päkiää kuormittamalla hartialinjan kääntyessä kevyesti kohti uutta käännöstä. KYS on dynaaminen ja sporttinen käännös, siksi opetettaessa on kiinnitettävä käännöksen dynaamisuuteen, perusasentoon sekä käännöksen luisuvuuteen. Yleisin kehittämishaaste on laskijoiden takapainoisuus sekä puutteellinen ja keskenjäävä kuormittaminen. 
Sauvat ja niiden käyttö

Sauvojen tarpeellisuudesta sekä niiden käytöstä alkeistasolla herää aina välillä keskustelua. Tuleeko alkeislaskijalla olla sauvat ja jos tulee niin miksi? Alkeislaskija ei tarvitse sauvoja, vaan ne usein häiritsevät ja vievät laskijan huomion muualle kuin laskemiseen. Kuten kaikessa muussakin oppimisessa ei tässäkään ole ehdottomuuksia. Jos oppilas haluaa ehdottomasti sauvat mukaan, voidaan niitä kokeilla ja etenkin aikuisilla ne voivat toimia jopa apuvälineinä.

Sauvojen käytössä on kyse laskijan turvallisuudesta. Lapset mielellään leikkivät sauvoilla ja esimerkiksi jarruttavat vauhtia sauvojen avulla, tällöin vaarana on, että sauva tökkää laskijaa vatsaan tai rintaan. Sauvat ovat muotonsa puolesta vaaralliset ja niiden kanssa leikkimistä ei tule sallia missään tilanteessa.
Siirryttäessä käännökseen yhdensuuntaisin suksin herää kysymys sauvojen käytöstä ja sauvamerkin paikassa. Sauvat ja sauvamerkki rytmittää laskua sisäisesti ja ulkoisesti. Sauvamerkin paikasta voidaan olla monenlaista mieltä laskijasta riippuen, mutta käytännössä kanttauksen vaihto ja sauvamerkki liittyvät yhteen. Voidaan myös sanoa, että sauvamerkki aloittaa uuden käännöksen tai lopettaa vanhan.  Sauvamerkki on eleetön ranneliike, jolla kosketetaan lumen pintaa. Mitä enemmän oppilas ”keihästää” antaessaan merkkiä sitä rauhattomammaksi laskijan ylävartalo tulee ja paine suksien kanteilta pienenee. Jatkotasolle siirryttäessä (leikkaaviin käännöksiin) sauvamerkki pienenee mutta pysyy kuitenkin kanttauksen vaihdon yhteydessä. Laskettaessa jyrkässä rinteessä voidaan käyttää myös tuplamerkkiä, jolloin merkataan yhtäaikaisesti molemmille puolille. Sauvojen paikka löytyy hyvän perusasennon myötä lantiolinjan yläpuolelta, niin että kädet pysyvät laskijan näkökentässä ja sompapää monojen kohdalla sivulla.
3 Jatkotaso
Jatkotasolle siirryttäessä laskijan vauhti kasvaa ja suksia tarvitsee kuormittaa entistä tehokkaammin. Vauhdin kasvaessa kasvavat myös laskijaan kohdistuvat käännöksestä ulospäin heittävät voimat. Toisin sanoen laskijan on saatava suksi puremaan kantillaan kovaankin rinteeseen, jolloin alkeis- ja perustasolla opitut taidot nousevat tärkeään rooliin. Pienet puutteet perusasennossa tai esimerkiksi käännöksen aloituksessa saattavat estää tai haitata suksien leikkaamista käännöksen ajan. Läpi eri tasojen onkin tärkeä korostaa ja harjoituttaa perusasioita, etenkin perusasentoa. Laskijan yleisin korjattava tekijä on tasosta riippumatta takapainoisuus. Alkeistasolla ja perustasolla, vauhtien ja laskijaan kohdistuvien voimien ollessa suhteellisen pienet, eivät laskijan perusasennossa olevat puutteet korostu. Leikkaavassa käännöksessä, vauhdin kasvaessa, on takapainoisuutta korvattava viemällä sisäsuksea eteenpäin, jolloin käännös tapahtuu suksien kannoilla mikä puolestaan hidastaa käännöstä. Vauhdin kasvaessa on laskijan myös muutettava perusasentoa hyökkäävämmäksi pysyäkseen suksien keskellä. Tämä tarkoittaa painopisteen pudottamista alas, jolloin laskija joutuu myös suuntaamaan asentoa eteenpäin. Mikäli asento putoaa taakse, häviää suksien kanteilla oleva paine ja suksi alkaa luistaa. Leikkaavassa käännöksessä suksi pyritään pitämään kantilla koko käännöksen ajan. Kun vauhtia on huomattavasti perustasoa enemmän, on laskijan nojattava käännöksen sisään, ympyrän keskustaa kohti, pitääkseen paineen suksen kantilla. Jotta laskusta tulisi tehokasta, on laskijan vietävä myös lantio/massakeskipiste käännöksen sisään. Tämä tapahtuu niin että käännöksen alussa laskija kuormittaa suksea, jolloin laskijan nilkat, polvet ja lantion suuntautuu kohti käännöksen keskipistettä. Lantio- ja hartialinja muodostuu lähelle horisontaalista rinteen suunnassa, jolloin laskijan vartalo muodostaa kulmat, joilla voi joko lisätä tai vähentää painetta esimerkiksi rinteen muodon mukaan. 
Pitkäsäteinen leikkaava käännös - suoritusohje

Vauhdissa laskija alkaa oikolinjassa kallistaa ja kuormittaa suksia sisäkantille, niin että jalkapohjista alkaen, nilkat polvet ja lantio viedään käännöksen sisään. Tämä tapahtuu jatkumona alusta saakka päkiää kuormittaen käännöksen alusta kohti sen loppua. Mitä enemmän laskija joutuu vastustamaan käännöksen ulosheittävää voimaa, sitä enemmän painetta lisätään kanttaamiseen vartalon kulman avulla. Ylävartalo ja lantio kääntyy ulkosuksen kärkeä kohti, kädet lantiolinjan yläpuolella näkökentässä ja hartiat ja lantiolinja on melkein horisontaaliset rinteeseen nähden. Mitä enemmän laskijalla on vauhtia, sitä enemmän laskija joutuu viemään itseään (massakeskipistettä) käännöksen sisään. Käännöksen lopussa laskija kääntää katseensa kohti uutta käännöstä antaa sauvamerkin, keventää paineen suksilta ja vaihtaa kanttauksen toiselle puolelle. 
Käännöstyyppi on haastava, koska se tarvitsee jo paljon vauhtia ja luottamusta omiin taitoihin. Perusasennon lisäksi käännöksessä korostuu kääntäminen, joka on hyvin vähäistä. Käytännössä sukset kallistetaan käännöksen puolelle, kun taas aurakäännöksessä ja käännöksessä yhdensuuntaisin suksin suksia käännetään aktiivisesti. Tämä näkyy useasti käännöksen aloituksessa, jossa virheellisesti suksia käännetään käännökseen, jolloin ne alkavat luisumaan. Avainkohtana käännöksen opetteluun on tasainen leveä ja laskijan taitoihin soveltuva rinne. Jos sukset alkavat luisua, johtuu se yleensä liiasta vauhdista tai haastavista olosuhteita.
Harjoitteita leikkaavaan käännökseen:
· Luistelupotkuja ja mielikuva liu’usta luistimilla.
· Oikolinjasta käännetään käsillä polvet käännöksen sisään.
· Sama nyrkit polvien välissä.

· Mopolla ajaminen. Kädet kiinni ratissa ja nilkat, polvet ja lantio kallistetaan käännöksen sisään.
· Teräsmies. Sisäkäsi pidetään ojennettuna edessä, ulkokäsi lanteilla.

· Lepakkomies. Sauvoista otetaan ns. miekkaote, sauvojen osoittaessa viistoon 
taakse (viitta) rystyspuoli menosuuntaan. Molemmat sauvat pysyvät lumessa 
käännöksen ajan, jolloin vartaloon muodostuvat kulmat.

· Seuraa johtajaa / samoja jälkiä laskeminen.
· Käännöksen alkaessa viedään sisäsuksen kärki ristiin ulkosuksen päälle. Huom.

nosta kantaa, ettei paino tipu taakse.
Lyhytsäteinen käännös
Lyhytsäteinen leikkaava käännös tapahtuu karkeasti pienentämällä käännöksen sädettä, jolloin käännösten rytmi tihenee. Tämä ei ole kuitenkaan aivan näin yksinkertaista. Lyhytsäteiset käännökset tapahtuvat kohtuullisen lähellä oikolinjaa, joten on erittäin haastavaa saada suksi pysymään täysin leikkaavana kovin lyhytsäteisesti. Onkin hyvä pohtia, voidaanko käännöstä sanoa täysin leikkaavaksi, jos se luisuu alussa, mutta on lopun kantillaan? Tässä tullaan kohtaan, jolla tulkinnassa alkaa olla yhtä monta mielipidettä kuin tulkitsijaakin.  Nyrkkisääntö on, että käännösten säde tulee olla olosuhteisiin nähden mahdollisimman lyhyt, symmetrinen ja mahdollisimman leikkaava. Perspektiiviä voi hakea kilpalaskijoiden tekniikasta jolloin ”loivalla” suksi kulkee leikkaavana ja ”jyrkällä” sitä saatetaan tai joudutaan ajolinjan parantamiseksi luisuttaa kepille tultaessa. Tärkeää on siis olosuhteisiin ja suksen kääntösäteeseen suhteutettu käännös.
Lyhytsäteisessä käännöksessä korostuvat laskijan perusasennon lisäksi, kanttaaminen kääntäminen kuormittaminen ja erityisesti rytmi. Vauhdin, rytmin ja käännöksen säteen tulisi pysyä kontrollissa koko suorituksen ajan. Käännös alkaa polvien viemisellä samanaikaisesti käännöksen sisälle, jolloin sukset saadaan leikkaamaan kärjestä.  Jalat kiertävät ylävartalon alla ja lantio pysyy käännöksen sisässä. Ylävartalo on rento ja hartialinja horisontaalisesti rinteen suuntainen. Työskentelyn tulisi tuntua paitsi jaloissa myös keskivartalossa.
Lyhytsäteisiin käännöksiin voidaan siirtyä karkeasti kolmella tavalla. 1) Aurakäännöksesta, 2) käännöksestä yhdensuuntaisin suksin tai 3) Pitkäsäteisestä leikkaavasta. Huomioithan että jokaiselta tasolta siirryttäessä kääntämään leikkaavasti ja lyhytsäteisesti, täytyy taitojen olla jatkotason luokkaa. Kaikista käännöstyypistä voidaan sädettä muuttamalla siirtyä lyhyeen käännössäteeseen. Aurakäännöksestä muutos on hieman teennäinen koska pitkäsäteisestä aurakäännöksestä siirtyminen lyhyeen leikkaavaan ei ole tarkoituksen mukaista laskemista olosuhteisiin tai laskijan taitotasoon nähden. Harjoitusmielessä kylläkin. 

Kolme esimerkkiä lyhytsäteiseen käännökseen:

1) Aurawedeln: lyhytsäteisiä rytmikkäitä aurakäännöksiä lähellä oikolinjaa. Rytmin löytyessä liu’utetaan sukset yhdensuuntaisesti käännösten jatkuessa lyhytsäteisinä. Korostettavia asioita ovat perusasento, rytmi, kärjestä kuormittaminen työskentely vertikaalitasossa.
2) Käännös yhdensuuntaisin suksin: mielikuva laskemisesta suppiloon, jolloin käännöksen säde pienenee lähelle oikolinjaa.
3) Pitkäsäteinen leikkaava: lasketaan niin ikään suppiloon kohti lyhyttä leikaavaa.

Huom=> lyhytsäteinen leikkaava käännös tarvitsee kohtuullisen jyrkän kohdan rinteestä, että voimakas kanttaaminen ja kuormittaminen mahdollistuvat.

II LUMILAUTAILU
Lautailu on tärkeä osa laskettelukulttuuria ja iso osa hiihtokeskusten arkipäivää. Huomattavaa on, että 90-luvulla lautailu oli jopa kielletty osassa hiihtokeskuksia, kun taas nykypäivänä parkkeja rakennetaan lautailijoiden toiveet tarkasti kuunnellen. Kulttuurin muutos näkyy myös liikunnanopetuksessa, sillä nykypäivinä ryhmissä on oppilaita, jotka ovat lautailleet, mutta eivät ole lasketelleet suksilla. 
Tässä osassa käydään läpi alkeiden opettamisen perusteet.

Lautailun opetus perustuu alppihiihdon tapaan soveltavin osin suomalaisten hiihdonopettaja kouluttajien kokoamaan opetusohjelmaan. Lähtökohta on oppija ja opettaja tukemassa hänen oppimistaan erilaisin apukeinoin. 
Suomalaisten kokemus liukuvasta pinnasta on erityisen hyvä apu murtomaahiihdossa ja alppihiihdossa, mutta lautailussa joudutaan uudenlaisen tilanteen eteen. Lautailun luonne ja liukumistapa on erityinen koska molemmat jalat ovat kiinnitettynä lumilautaan. Tällöin tasapainon korjaaminen vaikeutuu, koska jalkaa ei voi irrottaa esimerkiksi horjahtaessa. Huomioitavaa on, että lautailijan perusasento on sivuttain laskijan menosuuntaan päin (pääsääntöisesti ns. heikomman käden puoleinen). Alkeislaskijan ja opettajan suurin haaste onkin laskijan pelon poistaminen ja oppilaan luottamuksen lisääminen. Opettajan maltillinen eteneminen oppilaan taitotason mukaisesti sekä oppilaan asemaan asettuminen ovat avaintekijöitä laskijan pelon voittamisessa. Liika vauhti ja kipeää tekevät kaatumiset aiheuttavat laskijassa pelon tunteen, joka muodostaa hidasteen tai jopa esteen oppimiselle. Tämän vuoksi lautailun opetusohjelma on rakennettu etenemään maltillisesti, niin että kaatumisia ja pelon tunnetta tulisi mahdollisimman vähän. Tämä tukee oppilaan omaehtoista etenemistä ja on varmasti kauaskantoisempi sekä tehokkaampi tapa oppimiseen kuin ”yritä ja erehdy” menetelmä.
Lautailuvälineet
Välineitä valittaessa tärkeää on niiden sopivuus käyttäjälleen. Liian suuret tai pienet välineet hidastavat tai jopa estävät oppimista. Lumilautaa valittaessa tuleekin huomioida laskijan taitotaso sekä laskijan pituus. Alkeislaudan pituus määrittyy laskijan pituuden mukaan ja asettuu hieman hartialinjan alapuolelle. Jos laskija on aikuinen ja kovin pitkä (esim. 200 cm) on lauta taas vastaavasti hieman lyhyempi. Laudan valinnassa on huomioitava myös laudan leveys. Laudan on oltava tarpeeksi leveä, etteivät laskijan monon kärjet tule laudan yli, jolloin ne kantatessa osuvat lumeen. Alkeislauta on symmetrinen molemmille puolille ja sen siteet sijaitsevat laudan keskellä. Laudan puoleisuuteen tuleekin kiinnittää huomiota ja olla tarkkana. Vuokraamossa lapsen mielipide jää helposti paitsioon ja hänelle annetaan automaattisesti vasen jalka edellä (regular) kulkeva lauta. Suurimmassa osassa tapauksista näin onkin, mutta aina löytyy poikkeuksia. Yleensä aloittelijan dominoivampi jalka on takasiteessä ja heikompi etusiteessä. Jos lapsi ei tiedä, niin häneltä voi kysyä kummalla jalalla potkaisee palloa, tai häntä voi työntää tasajalka-asennosta eteenpäin. Silloin hän yleensä korjaa tasapainonsa vahvemmalla jalalla. (Testejä voit keksiä myös itse). Jos lapsi testeistä huolimatta haluaa laskea ns. toinen jalka edellä, on se täysin tavallista ja sitä tulee ehdottomasti kokeilla. (Monesti ”jalkaisuus” löytyy vasta parin laskukerran jälkeen). Hyvä vaihtoehto on myös säätää siteen ns. Aku Ankka asentoon, jolloin molemmat siteet ovat symmetrisesti auki n. 5–7 astetta. Tällöin lapsi voi itse kokeilla kumpi puoli alkaa tuntua luonnollisemmalta. Kun laskijan ”puolisuus” on selvillä, voidaan siteet säätää ”oikeaan” asentoon. Yleisohje siteiden säätämiseen on että, oppilaan takaside asetetaan 0 kulmaan ja etujalka noin 8–12 astetta auki menosuuntaan. 
Alkeistunnin kulku
Alkeistunti alkaa välineiden pukemisella, välineisiin tutustumisella ja laudan eri osien tunnistamisella. 

Oikean kokoisten välineiden löydyttyä, on syytä oppia, kuinka monot kiinnitetään siteisiin ja miten monot saadaan niistä irti. Tämä on hyvä oppia heti ensimmäisen tunnin alussa, koska ryhmäopetuksessa opettaja ei ehdi avustamaan jokaista erikseen. Tärkeää on, että oppilaat osaavat siteiden käytön myös hanskat kädessä, jolloin sormet eivät palellu tunnin alussa.

Kun etuside on kiinni, voidaan etsiä laudan eri osat ja perusasento:

· Kun vapaalla jalalla astutaan askel eteenpäin, on lauta etukantilla. 
· Vapaan jalan astuessa taakse on lauta takakantilla. 
· Kun laskija nostaa jalan laudalle on lauta pohjallaan.

Tämän jälkeen voidaan siirtää vapaa jalka takasiteeseen (side auki) ja aloittaa perusasennon harjoittelu. Perusasennossa paino on koko jalkapohjalla, polvet hieman koukussa, selkä suorassa, kypärä laudan, katse kohti menosuuntaa ja sormet osoittavat laudan kärkiin. Mielikuva joulukuusesta, pizzapalasta tai kolmiosta toimivat hyvänä apuna asennon hakemiseen. Perusasentoa muodostaessa on hyvä korostaa, että laskijan tulee etenkin alkeistasolla (hiljaisessa vauhdissa) pysyä laudan päällä, hieman painautuneena laudan kärkeä kohti. Jos laskija nojaa taakse (laudan takaosaa kohti), alkaa myös lauta kääntymään painettuun suuntaan. 
Oikean perusasennon merkitys on laskijan oppimisen kannalta tärkeää juuri alkeistasolla. Alkeistasolla tavoitteena on saada oppilas luottamaan lautaan ja sen käsittelyyn. Mikäli oppilaan vartalossa/perusasennossa on kiertymiä tai oppilas on kumarassa, on tasapainon korjaaminen erittäin haastavaa ja johtaa usein laudan hallitsemattomuuteen. Tämän vuoksi laudan käsittelyyn ja lautaan totuttautumiseen käytetään paljon aikaa tasamaalla, jolloin lauta ei liu’u mihinkään suuntaan.
Tärkeää!!!

Ennen kuin oppilaan lautakontrolli on kehittynyt, ei laudassa ole muita jarruja kuin kaatuminen, tällöin laskijan ranteet ja olkapäät ovat erityisessä vaarassa loukkaantua. Nämä vammat syntyvät herkästi myös paikaltaan kaaduttaessa. Oikein kaatumisen harjoittelu on tärkeää tehdä opettajan johdolla, ennen muita laudan käsittelyharjoituksia. 
Huomioithan että rannesuojat estävät useimmat rannevammat.
Kaaduttaessa vatsapuolelle on tärkeää, että laskija ei ota kämmenillä itseään vastaan, vaan pyrkii syöksymään vatsalleen kyynärvarret edellä. Mielikuva pesäpalloilijasta, joka syöksyy pesälle kyynärvarret edellä, voi toimia apuna. 

Selkäpuolelle kaaduttaessa, tulee kädet laittaa rinnalle ristiin ja painaa leuka rintaan pään suojaamiseksi. Myös selkäpuolelle kaatuessa olisi liike hyvä saada jatkumaan taaksepäin, jolloin takapuoleen kohdistuva isku ei ole niin suuri.

Samalla kun harjoitellaan kaatumista, harjoitellaan myös lauta jaloissa pystyyn nousemista. 

Selkäpuoli=> työnnä molemmat polvet ensin etukantin yli ja sen jälkeen nouse polviseisontaan ja ylös (hieman lonkan koukistajien venytyksen tapaan). 

Vatsapuoli=> konttausasennosta työnnä takapuoli takakantin yli ja nouse seisomaan.

Harjoitteita tasamaalle:
Takaside kiinni

· Lumikukka. Hypitään laudan kanssa ympäri niin, että lumeen muodostuu kukan muotoinen kuvio.
· 360º. Hypätään ilmaan ja yritetään pyöriä 360 astetta. Voi kokeilla molempiin suuntiin.

· Liikutaan hyppimällä eteenpäin ja taaksepäin (vatsapuolelle ja selkäpuolelle).
· Hyppimällä siirretään paino laudan etuosasta takaosaan.

· Sammakkohyppely eteenpäin ja taaksepäin.
· Päinmakuulta nostetaan lauta ilmaan ja kierähdetään selinmakuulle (ja toisinpäin).
· Ollie.
Takaside auki

· Potkukelkka. Potkutellaan, joko laudan etu- tai takakantin puolelta lauta mahdollisimman pitkään liukuun laskijan ollessa perusasennossa. 

Kaikki edellä mainitut harjoitteet opettavat oppilasta laudan käsittelyyn sekä liikkumaan lumilaudan kanssa rinteellä. Tärkeää on, että oppilaalla on luottavainen ja luonteva olo lumilaudan käsittelyssä, jolloin kaatumisen pelko pienenee. Tasamaaharjoitteet toimivat myös hyvänä jumppana ennen alkeisliukuja. 

Oikoliuku

Tasamaaharjoitteiden jälkeen voidaan siirtyä alkeisliukuihin, eli oikoliukuun takaside auki. Opettajan paras apu on loiva kohta rinteessä, jossa vauhtia ei pääse syntymään liikaa ja liuku päättyy tasamaalle. Liuku voidaan aloittaa niin että oppilas siirtää laudan oikolinjaa ja asettuu perusasentoon opettajan pidellessä lautaa paikallaan. Kun asento on kunnossa, voi opettaja laskea oppilaan hitaaseen liukuun. Tärkeää on huomata, että oppilaan on vaikea arvioida, kuinka kova vauhti tulee mistäkin kohdasta rinnettä. Tähän vaikuttaa laskijan paino, lumen ”liukkaus” ja laudan voitelu. Tässä harjoituksessa takaside on vielä auki, siltä varalta, että oppilas voi itse korjata pienet horjahdukset. Korostettavia asioita oikoliu’un harjoittelussa on korostettu painautuminen laudan kärkeä kohti (huom. perusasennon tulee pysyä laudan päällä). Harjoitusta on kannattavaa toistaa siihen asti kunnes oppilas osaa säilyttää rauhallisen perusasennon ja saa laudan liukumaan suoraan.
Vinkkejä oikoliukuun:
· Pyydä oppilasta nostamaan tai polkemaan vapaata jalkaa (takimmaista), jolloin paino siirtyy eteen. 
· Pyydä oppilasta tarttumaan etukädellä etujalan housusta kiinni polven kohdalta. 
Kun perusasento ja oikoliuku ovat hallussa, voidaan sama harjoitus tehdä takaside kiinnitettynä. Tässä harjoituksessa on tärkeää että oppilaan vauhti on hänen taitotasolle sopiva. Mikäli vauhti kasvaa liian kovaksi, alkaa oppilas pelätä kaatumista, jolloin perusasento siirtyy taakse tai kumaraksi, joka johtaa laudan hallitsemattomuuteen. Harjoitusta kannattaa toistaa kunnes hallitsee liu’un perusasennossa ja lauta kulkee suoraan.  

Vinkki=> Opettaja tai oppilas voi vetää paria etummaisesta kädestä ns. ihmishiihtohissinä lähtöpaikalle. Tässä harjoituksessa oppilas oppii pitämään keskivartalon tiukkana, mikä on tärkeää siirryttäessä hiihtohissiin.
Oikoliukuharjoitukset kannattaa toteuttaa vielä ilman hiihtohissiä. Tampatessa tai potkutellessa oppilas oppii välineen hallintaa, liukumista laudalla sekä tottuu siteiden käyttämiseen. Jos hissiin opetteluun siirrytään liian aikaisessa vaiheessa, saattaa epäonnistuminen/kaatuminen viedä koko tunnilta pohjan pois. Ainoastaan ns. mattohissi on hyvä apu harjoittelurinteessä. Siinäkin opettajan tulee valvoa, että ylhäältä laskettaessa vauhti ei kasva liian kovaksi. 

Hiihtohissi
Hissin käyttö on yleensä paljon pelätty ja oikeastaan aika haastavakin tehtävä aloittelijalle. Hissi on kone, jota on vaikea hallita ja usein nousu-urat ovat epätasaisia, joissa lauta kulkee rauhattomasti. Toisaalta hissin käytön oppiminen antaa oppilaalle mahdollisuuden tulla harjoittelemaan omatoimisesti ja on siksi tärkeä osa oppituntia. 

Köysihissi
Hissiin nousu kannattaa käydä läpi yhteisesti oppilaiden kanssa. Tärkeää on, että laskija on hyvässä perusasennossa laudan päällä, aivan köyden vieressä.

Lähtöpaikan tulee olla tasainen, ettei lauta valu mihinkään suuntaan. Kun oppilas on asettunut lauta kohti menosuuntaa, on aika ottaa köysi käteen, niin että peukalot osoittavat laskijasta poispäin. Köyden annetaan luisua etummaisen käden läpi ja siihen tartutaan hitaasti, jolloin lauta lähtee liikkeelle. Kun lauta on liikkeellä, tiukennetaan ote takimmaisella kädellä. Jos takimmainen käsi tarraa köyteen ensin, kiertyy oppilas väärään suuntaan ja kaatuu. 
Oppilaan tulee seistä laudan päällä, jotta tasapaino säilyy. Köyteen nojaaminen tai kumartaminen aiheuttaa helposti kaatumisen. Nousu-uran muotoja tulee mukailla jalkapohjilla, jotta lauta ei lähde valumaan sivulle (mielikuva skeittilaudasta).
Tärkeää!!! Huolehdi ettei oppilaan hanskat, kaulaliina, hiukset tai vaatteet tartu hissiköyteen. 

Ankkurihissi

Ankkurihissi on ajankohtainen, kun oppilaan taidot riittävät kontrolloimaan vauhtia erilaisissa kohdissa rinnettä. Ankkurihissiin mennessä tulee oppilaan seisoa perusasennossa laudan kärki kohti nousu-uraa. Ankkuri asetetaan etummaisen jalan sisäreidelle tai lantion taakse. Kun ankkuri on asetettu paikalleen, voidaan vapaana oleva jalka nostaa siteiden väliin ja lähteä liikkeelle. 

Laskettelukeskuksissa henkilökunta avustaa ankkurin käyttämisessä ja usein asettaakin ankkurin laskijan sisäreidelle. (Huom! myös opettajan kannattaa harjoitella hissiin avustamista käytännössä.) Opettaja voi ryhmän tullessa paikalle myös pyytää hissihenkilökuntaa hidastamaan hissiä, jolloin oppilaalle tai avustajalle jää enemmän aikaa hissikapulan asettamiseen.

Vinkki=> Opettaja voi työntää oppilaan lantiosta vauhtiin, jolloin hissin nykäisy ei tunnu oppilaaseen. 

HUOM! Takaside on oltava aina auki hissiin mentäessä. Oppilaan kaatuessa ankkuri saattaa jäädä jumiin jalkojen väliin, jolloin hissistä irrottautuminen on erittäin hankalaa.

Vinkki=> Auta oppilas lantiosta liikkeelle ja pyydä vasta sitten tarttumaan köyteen. Jos oppilas ”kaatuu hissin mukaan” voit vetää häntä etummaisesta kädestä, jolloin oppilas oppii pitämään itsensä tiukkana.

Oikoluisu
Kun oikoliuku sujuu hyvässä perusasennossa, voidaan siirtyä harjoittelemaan oikoluisua.
Oikoluisussa oppilas harjoittelee kanttaamista, laudan ollessa poikittain menosuuntaan nähden. Oikoluisussa oppilas on joko kasvot tai selkä alarinteeseen nähden. Oikoluisu on tärkeä vaihe opetellessa laudan hallintaa ja jarruttamaan laudalla.
Kasvot edellä: Oppilas nostaa hyvästä perusasennosta varpaita tai nojaa taakse niin että laudan etukantti nousee lumesta ja takakantti jarruttaa. Tärkeää on pitää asento ryhdikkäänä ja katse ylhäällä, ettei asento muutu kumaraksi, sormet osoittavat laudan kärkiin. Liikkeen tulee olla rauhallinen ja mahdolliset laudan kärjen tai kannan tippumiset alarinteeseen, tulee korjata kuormittamalla laudan vastakkaista puolta. Mikäli oppilas yrittää korjata tasapainoa ylävartalon ja käsiä käsien äkkinäisellä kiertoliikkeellä, muuttuu lauta erittäin epävakaaksi ja vaikeaksi hallita.

Selkä edellä: Hyvässä perusasennossa oppilas nostaa takakantin irti lumesta joko varpaille nousemalla ja polvia eteen työntämällä tai eteen nojaamalla (jolloin laudan ja rinteen välille muodostuu kulma).  Tässäkin harjoituksessa on tärkeää rauhalliset, määrätietoiset liikkeet, jolloin tasapainon korjaaminen tulee tehdä lautaa kuormittamalla, eikä äkkinäisin kiertoliikkein.  

Oikoluisua harjoitellessa kannattaa opettajan näyttää liike oppilaalle käsistä avustaen. Avustamisessa kannattaa huomioida, ettei oppilas tue liikaa opettajan käsiin ts. roiku opettajan käsissä. Käytännössä opettaja ainoastaan ohjaa ja varmistaa ettei oppilas kaadu tai vauhti karkaa. Heti kun oppilaan luisu on kontrollissa ja rauhallinen, voi opettaja päästää avustuksen irti. 
Vinkki=> Mielikuva tasapainolaudalla seisomisesta, jossa liike korjataan vastaliikkeellä saattaa auttaa tasapainon korjaamiseen. 
Vinkki=> Jyrkemmässä kohdassa on usein helpompi muodostaa kulma laudan ja rinteen välille. Loivassa kohdassa rinnettä lauta usein lanaa lunta kantin eteen, jolloin lauta helposti ”tökkää”. 
Putoava lehti

Kun oikoluisut sujuvat molemmille puolille, voidaan lautaa alkaa kuormittamaan pitkittäissuunnassa. Tarkoitus on suoraan luisusta (oikoluisusta) alkaa liu’uttaa lautaa rinteen poikkisuunnassa. Tätä harjoitusta kutsutaan putoavaksi lehdeksi ja se opettaa laskijaa kuormittamaan lautaa pitkittäissuunnassa. Putoava lehti lähtee oikoluisusta laudan ollessa kantillaan. Laskija alkaa siirtää painoa laudan kärkeä tai kantaa kohti, jolloin lauta ja sen kärki lähtee ”putoamaan” kuormitettuun suuntaan. Liike pysäytetään ja vaihdetaan kuormittamalla laudan vastakkaista puolta. Lauta tulisi saada jatkuvaan liikkeeseen, jolloin rinteeseen muodostuva jälki muistuttaa putoavaa lehteä. Tässäkin harjoituksessa on tärkeää että laskijan perusasento pysyy laudan suuntaisena ja painon siirto tapahtuu laudan kärkeä tai kantaa kohdin. Myös tämä harjoitus tulisi hallita sekä selkä- että vatsapuolelle.

Vinkki=> Mielikuva kahdesta kaasupolkimesta, joita painamalla lauta saadaan liukumaan haluttuun suuntaan. 
Vinkki=> Mielikuva keinulaudasta, jonka keskellä oppilas tasapainoilee.
Käännös samaan suuntaan
Putoavasta lehdestä on luonteva siirtyä kohti samansuuntaisia käännöksiä. Tämä on helppo tehdä pudottamalla laudan keulaa ”syvemmälle” putoavan lehden aikana. Voidaan ajatella, että lauta muodostaa putoavan lehden melko kohtisuoran viivan sijasta enemmän U-kirjaimen muotoisen jäljen. Tämä onnistuu kuormittamalla laudan kärkeä pidempään, jolloin lauta ohjautuu enemmän rinteen alaosaa kohti. Liike korjataan siirtämällä paino enemmän keskelle, jolloin liike hidastuu ja pysähtyy. Nyt painoa ei enää siirretäkään laudan taakse, vaan liikkeen pysähdyttyä kuormitetaan laudan kärkeä uudelleen. Voidaan ajatella että jäljestä rinteeseen muodostuu J-kirjaimista rakennetut portaat.
Kun harjoitus sujuu sekä selkä- että vatsapuolelle, voidaan mukaan ottaa myös kääntämisliikkeitä. Kääntämisliikkeet voidaan alkeistasolla tehdä joko ylävartalon myötäkierrolla, ylöskevennyksellä tai alaskevennyksellä. Tärkeää on, että liikkeet ovat määrätietoisia ja rauhallisia, jolloin laskija voi itse havainnoida omaa kääntymistään.
Käännösten yhdistäminen

Kun käännös samaan suuntaan onnistuu sujuvasti, voidaan siirtyä kohti käännösten yhdistämistä. Tärkeää käännösten yhdistämisessä on sopivan helppo kohta rinteestä, jossa oppilaan vauhti ei pääse kasvamaan liian kovaksi, liian nopeasti. Jotta käännökset yhdistäminen onnistuu, tulee oppilaan kuormittaa laudan kärkeä niin kauan kunnes lauta kääntyy oikolinjaan. Mikäli lauta ei ole oikolinjassa, joutuu oppilas ”potkaisemaan” laudan oikolinjan yli, mikä on teknisesti paljon haastavampaa kuin alkeiskäännös. Lisäksi oikolinjan yli potkaisu vie laskijan helposti pois tasapainosta. Opettajan valitsema helppo kohta rinteestä, jossa vauhti ei pääse karkaamaan rohkaisee oppilasta odottamaan niin kauan kunnes lauta on oikolinjassa, josta se on helppo kääntää toiselle puolelle. 

Lumilautailun opetuksessa ja oppimisessa etusijalla tulee olla oppilaan ehdoilla ja oppilaan oman taitotason mukainen eteneminen. Lumilautailun oppimisessa on suurelta osin oppilaan oman pelon voittamisesta ja luottamuksen syntymisestä hieman outoon välineeseen. Mikäli opetuksessa edetään liian nopeasti, on vaara, että kaatuminen synnyttää pelon syntyneen luottamuksen kustannuksella. Kun oppilas osaa käyttää hissiä ja kontrolloida vauhtia on tavoite omaehtoiseen harjoitteluun saavutettu. Monesti juuri oppilaan oma oivaltaminen ja yrittäminen on tehokkaampaa oppimisen kannalta kuin jatkuva opettajan ohjaaminen. 
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