[bookmark: _GoBack]Suksen ominaisuudet 

Suksen tärkeimmät ominaisuudet ovat hiihdettävyys/ luisteltavuus ja luisto.

Suksen hiihdettävyydellä tarkoitetaan:

		- Helppoutta saada suksi pitämään.

		- Suksen liukuominaisuuksia.

		- Suksen suuntavakavuutta.


Suksen hiihdettävyys vaikuttaa suoraan tekniikkaan, tekniikan oppimiseen sekä suorituksen taloudellisuuteen. 



	OMINAISUUS
	ERITTÄIN TÄRKEÄ
	TÄRKEÄ
	VÄHEMMÄN TÄRKEÄ

	Profiili

- Voidepesän muoto

- Voidepesän paikka

- Esijännitykset
	XXX

XXX


XXX


XXX
	
	

	
Pohjamateriaali

	
	
XXX
	

	Pituus

	
	
	XXX

	Paino

	
	
	XXX

	Leveys

	
	
	XXX

	Olas

	
	XXX
	

	Pohjan kuviointi

	
	XXX
	







Luistelusuksi

Luisteltavuus

- Luisteluhiihdossa suksien hiihdettävyyttä kuvataan usein termillä luisteltavuus.

- Luisteltavuus on vähintään yhtä tärkeä ominaisuus kuin suksen luisto.

- Luisteltavuudella tarkoitetaan mm. suuntavakavuutta eli kuinka hyvin suksi luisteltaessa kulkee suoraan, suksen luistoa yhdellä suksella liu’uttaessa niin ylä- kuin alamäkeen ja tasaisella sekä suksen yleistä käsiteltävyyttä.

- Suuntavakavuuteen tulee vaikuttavat suksen alkujännitykset ja loppujäykkyys, joiden on hyvä olla tasapainossa hiihtäjän painon kanssa. 

- Luistelusuksessa on perinteistä suksea enemmän alkujännityksiä ja loppujäykkyyttä.




Luisto

- Luisto-ominaisuuksiltaan luistelu- ja perinteinen suksi eivät eroa toisistaan paljoa. 

- Pakkaskelillä hyvä perinteinen suksi luistaa yhtä hyvin, joskus jopa paremmin kuin luistelusuksi.

- Suurimmat erot tulevat pehmeiden pitovoiteiden ja liistereiden käyttöalueella, jolloin luistelusukset ovat perinteisen suksia liukkaampia.



Tasapainoisuus 

- Siteen kiinnitys luistelusukseen tulee normaalisti tasapainopisteeseen.

- Tällöin suksen kärki nousee ylös ponnistuksen päättyessä tasapainoisesti. 




Perinteinen suksi

Hiihdettävyys

- Hiihdettävyydellä perinteisen hiihdossa tarkoitetaan suksen pito-ominaisuuksia, luistoa yhdellä suksella liu’uttaessa sekä suksen yleistä käsiteltävyyttä.

- Pito-ominaisuuksiin vaikuttavat suksen alkujännitykset, voidepesän muoto ja jäykkyys sekä pitovoiteen ominaisuudet. 

- Pidon kannalta tärkein ominaisuus on voidepesän muoto ja jäykkyys.
- Pakkaskelin suksessa voidepesä on matalampi, usein n. 2 mm, vesikelin suksessa pesä on hieman korkeampi n. 5-15 mm.

- Voidepesän paikka vaikuttaa merkittävästi pito-ominaisuuksiin.

- Voidepesän tulisi olla kantalapun paikasta alkaen n. 50-80 cm suksen kärkeen päin.


Luisto 

- Perinteisen suksen luisto muodostuu kahdesta tekijästä:
--> liukupinnan luistosta.
--> pitovoiteen jarrutuksesta.

- Liukupinnan voitelu, kuviointi ja kuormituksen jakautuminen säätelevät liukkautta.

- Alkujännitykset ja voidepesän muoto säätelevät pitovoiteen liukuvaiheen aikaista jarrutusta

- Pakkaskelin suksessa pitovoiteen aiheuttama jarrutus on suhteellisen pieni.  Pakkaskelin sukset ovat ns. matalaprofiilisia ja osa luistoalueesta voi olla kosketuksessa latupintaan. 

- Hyvän luiston varmistamiseksi voidepesän pitää irrottaa voide kokonaan irti ladusta. 

- Nk. pehmeitä pitovoiteita (violetit ja keltaiset) käytettäessä suksen ominaisuuksien tulee olla liisterisuksen kaltaisia.




Suksen valitseminen

Suksen jäykkyyden mittaaminen


Alkujännityksellä kuvataan voimaa, joka suksia vastakkain puristettaessa vaaditaan ns. voidepesän saavuttamiseksi. 
Loppujäykkyydellä tarkoitetaan voimaa, jonka suksi vaatii puristuakseen em. puristustilanteessa koko voidepesän alueelta vastakkaiseen sukseen kiinni. 


Perinteinen suksi

- Pakkaskelin suksissa ei saa olla kovia alkujännityksiä, vesikelin suksissa alkujännityksiä pitää olla hieman enemmän.

- Mikäli suksessa on alkujännitystä liikaa, joutuu hiihtäjä tekemään ponnistusvaiheessa työtä kohtisuoraan alaspäin saadakseen pitovoiteen tarttumaan lumeen. 

- Suksen jäykkyyttä voidaan mitata yksinkertaisella paperitestillä, jossa sukset asetetaan tasaiselle alustalle.  

- Hiihtäjän seistessä kahdella suksella paperin tulee luistaa pitoalueelle, so. voidepesä nousee irti alustasta. 

- Yhdellä suksella seistessä kantapää suksessa kiinni paperin tulee liikkua hieman.

- Päkiällä seistessä tulee paperin tarttua alustan ja suksen väliin. 

- Missään pitosuksessa ei saa olla “palkkimaista” loppua eli suksi ei mene alustaan kiinni suurellakaan voimalla. 

- Suksen tulee olla sellainen, että sen voi puristaa yhteen käsivoimin.

- Hyvä käytännön testi on puristaa suksia yhteen päkiän kohdalta.

- Kun suksen pohjat ovat vastakkain kantalapun kohdalta, pitäisi voidepesän ulottua 30-50 cm siteen etupuolelle.



Luistelusuksi


- Suksia yhteen puristettaessa on luistelusuksissa tunnuttava jonkin verran vastustavaa jännitystä heti puristuksen alusta alkaen. 

- Kuitenkaan suksen alkuosa ei saa olla liian tiukka.  Suksien ollessa pienessä puristuksessa toisiaan vasten on sormen työnnyttävä helposti suksien kärkien väliin. 

- Kantaosaltaan luistelusuksi voi olla selvästi perinteistä suksea jäykempi/ tiukempi eikä sormen työntäminen luistelusuksen kantojen väliin onnistu helposti. 

- Loppujäykkyyttä luistelusuksessa on oltava selvästi perinteistä suksea enemmän.  Suksen on kannettava hiihtäjä myös em. testimenetelmän mukaisessa potkutilanteessa siten, että paperi liikkuu vapaasti “voidepesän” alueella myös potkun aikana.  

- voidepesä tulisi kantaa kantaosalla 5 - 10 cm kantapään taakse ja kärkiosalla 30-50 cm ison varpaan etupuolelle.

- Loppujäykkyyden tulisi olla joustavaa eli suksen tulisi reagoida jatkuvasti kuormituksen muutoksiin. 



























Suksien ja sauvojen mitat

Aikuisten välineet:

Suksien mitat ovat lyhentyneet luistelun myötä, myös perinteisen suksien.  Käytännössä muutamien senttien pituusero ei vaikuta ominaisuuksiin. 

Tärkeintä on löytää hyvä suksipari.  Onko se 5 cm pidempi vai lyhyempi, ei ole oleellista, mutta suksien toiminnalliset erot saattavat olla hyvinkin suuria. 

Taulukossa on käsitelty ohjeellisia mittoja suksien ja sauvojen pituuksista.  

Taulukkoa ei tule seurata orjallisesti, vaan tilanteeseen kulloinkin soveltaen.  

Esimerkiksi sauvan mitta on hyvin yksilöllinen, joka riippuu hiihtäjän tekniikasta, tyylistä sekä fyysisistä ominaisuuksista.  
Vaihtelevaa sauvamittaa voidaan käyttää myös haluttaessa kohdistaa harjoitusvaikutusta tiettyihin lihaksiin. 



Taulukko: Suksien ja sauvojen mitat

Perinteiset sukset:		Oma pituus + 15 - 25 cm

Luistelusukset:		 Oma pituus + 10 - 15 cm

Perinteiset sauvat: 		0.83 - 0.86 x oma pituus 

Luistelu sauvat:		0.88 - 0.91 x oma pituus 












Lasten välineet


SUKSET
Harrastehiihtoa ja kouluhiihtoa varten sopivat ovat 48-50 mm leveät muovipohjaiset sukset, kilpahiihtoon soveltuu parhaiten 44-46 mm leveät kilpahiihtosukset.  Suksissa pätee sama kuin monessa muussa tavarassa, halvin ei ole paras.  Hyvin toimivaan ja kestävään suksipariin kannattaa sijoittaa hiukan enemmän kuin halpaan ja heikkoon.  
Suksen tulee olla helposti hiihdettävä (= löysä). Sukset valitaan painon mukaan.  Liian jäykät sukset ovat vaikea hallita ja ne eivät pidä.  Paperitesti on pätevä testi suksia valittaessa. Seistessä tasaisesti molempien suksien päällä paperin tulisi liikkua suksien alla noin 50-70 cm matkalla suksien keskiosassa (pitoalueella).  Seistessä yhden suksen päällä paperi ei saisi liikkua ollenkaan.  Tämä takaa, että sukset ovat sopivan hiihdettävät (löysät). 
 

SAUVAT
Sauvoiksi käyvät lasi- tai hiilikuitusauvat.  Lasikuituiset kestävät paremmin ja hiilikuituiset ovat kevyemmät ja sen vuoksi kalliimmat.  Hiilikuitusauvat ovat tarkoitettu kilpahiihtoon.  Pienille lapsille perinteiselle ja vapaalle tyylille käyvät samat sauvat.  Kasvun myötä ei vielä tarvitse eri mittaisia sauvoja. 

SUKSIEN JA SAUVOJEN MITAT

	Hiihtäjän pituus (cm)
	100
	110
	120
	130
	140
	150
	160

	
	
	
	
	
	
	
	

	Perinteisen sukset 
	110
	110
	130
	130
	145
	170
	180

	Vapaan sukset
	110
	110
	110
	130
	145
	160
	170

	
	
	
	
	
	
	
	

	Perinteisen sauvat
	85
	90
	100
	110
	120
	125
	135

	Vapaan sauvat 
	85
	90
	100
	115
	125
	135
	145

	
	
	
	
	
	
	
	



Nuorilla erityisesti näkee liian pitkiä sauvoja, jotka vaikuttavat haitallisesti tekniseen oppimiseen ja suorituskykyyn.

SITEET JA HIIHTOKENGÄT
Nykyinen koneellinen latujen kunnossapito aiheuttaa sen, että ainoa käyttökelpoinen sidemalli on kärkiside.  Kärkiside on kapea eikä se hankaa ladun reunaan.  Hiihtokenkien tulee olla korkeat ja nilkkaa tukevat.  Hyviä side/hiihtokenkäyhdistelmiä ovat SNS- ja NNN-systeemit.  Nämä ovat tukevia ja 
mahdollistavat myös mäenlaskun ja hypyt hyppyreistä. 
Suksen kunnostus ja hoito

Suksen kunnostus

Huolellisuus suksien käsittelyssä ja voitelussa mahdollistaa suksien pitkäikäisyyden ja hyvän kunnon.

Uuden suksen peruskunnostus

1. Puhdista sukset perusteellisesti “karhunkielellä” ja kuituliinalla /rätillä.

2. Sulata pohjaan pehmeähkö (0--5C) vaha ja siklaa se terävällä akryylisiklillä lämpöisenä/sulana pois.  Käytä riittävästi vahaa ettei kuuma rauta kosketa paljasta suksen pohjaa.  Pyyhi vielä lopuksi “karhunkielellä”.

3. Käyttämättömän pohjamateriaalin sisältämän nukan poistamiseksi sulata pehmeähkö vaha uudelleen pohjaan ja siklaa se terävällä metallisiklillä lämpöisenä/sulana pois.  Toista käsittely tarvittaessa.  HUOM ! Jos pohjassa ei ole nukkaa älä käytä metallisikliä vaan pelkästään akryylisikliä.

4. Sulata pohjaan pehmeähkö vaha, anna sen jäähtyä huoneenlämmössä 5-10 min ja siklaa akryylisiklillä.  Viimeistele harjaamalla nailonharjalla.

5. Toimita sukset asiantuntevalle kivihiojalle ja hiota suksiin haluamasi kuviointi.  Yleissukset kannattaa hiottaa pikkupakkaselle sopivaan hienohkoon kuvioon. Kuntohiihtäjälle kivihionta ei ole välttämätöntä.

6. Hionnan jälkeen toista kohdat 1-2 ja pyöristä suksen kantteja hieman käyttämällä hienoa hiontapaperia (240 -400).

7. Sulata sen jälkeen pohjaan keskikova vaha ( -5--10C), anna jäähtyä huoneenlämmössä 5-10 min ja siklaa akryylisiklillä.  Viimeistele harjaamalla nailonharjalla.

Sukset ovat näin peruskunnostetut ja valmiit hiihtämiseen.  Mitä useammin tämän jälkeen suksesi vahaat sen paremmassa kunnossa pohjat pysyvät. 






Voitelu

1. Suksien voitelu hallitaan muutamia yksinkertaisia perusasioita noudattamalla.

2. Voitelun tarkoituksena on aikaansaada mahdollisimman hyvä luisto ja riittävä pito.

3. Perusvoiteet
- Suomen suhteellisen vakaissa olosuhteissa voitelu on yksinkertaista.  Talven kilpailuista ja harjoituksista selvitään 3-4 purkkivoiteella sekä 3-4 liisterillä.

- Selkeintä on voitelu pakkaskelillä.

- Muutamalla violetillä ja sinisellä purkkivoiteella hallitaan koko pakkaskelien alue.

· Mikäli suksi ei pidä, on syytä ensin tarkistaa suksen soveltuminen ko. olosuhteisiin. 

Luistot
- Luistovoiteista voidaan erotella

	--> Kovat pakkaskelin vahat
	--> Pehmeämmät lauhan kelin vahat
	--> Kosteille pakkaskeleille tarkoitetut fluorivoiteet, joita ovat fluoripulverit, -	vahat ja puristeet.

Pitovoiteet

- Pitovoiteet ryhmitellään 
	--> Kovat purkkivoiteet
	--> Pehmeät purkkivoiteet
	--> Liisterit 


4. Voiteen valintaperusteet 
Kelin arviointi
	--> Lumen laatu

	--> Ilman ja lumen lämpötila

	--> Ilman kosteus


Pito- ja luistovoiteen valinta.
- Kelin arviointi ja vaihtoehtojen kartoitus.

	--> lämpötila, latu- ja lumityyppi, ohjeelliset vaihtoehdot.

	--> Aikaisempien kokemusten hyväksikäyttö.


Voiteen testaus
- Eri vaihtoehtojen kokeilu.


- Voiteen määrä ja pitoalueen pituus.
	-> pito paranee, kun suksella vähän hiihdetään.


- Varaudu muutoksiin 
	-> mukaan voiteita ja voiteluvarusteet







5. Voitelun perusohjeet
Voiteiden poisto ja suksien puhdistus.

- Poista vanhat voiteet siklaamalla.

- Liisterin ja lopullisen voiteen poistamiseen voit käyttää kuumailmapuhallinta tai voiteenpoistoainetta.

- Voiteenpoistoaineen tulee haihtua ennen uutta voitelua.



Luistovoitelu

- Voide valitaan kelin mukaan.

- Luistopinnat voidellaan sulattamalla voide huolellisesti pohjaan. 

- Voide ei saa sulatessa kärytä (oikea lämpötila).

- Jäähtymisen jälkeen siklaus akryylisiklillä.

- Urat harjataan auki karhealla harjalla siklauksen jälkeen.

- Loppuhionta karhunkielellä ja kuituliinalla.

- Huolellinen työ ja hyvät välineet varmistavat onnistumisen. 

- Uusitaan muutaman hiihtokerran tai kelin vaihtumisen jälkeen. 




Pitovoitelu

- Pitoalue karhennetaan 100-150 karkeuden paperilla. Pohjavoide toinen vaihtoehto.

- Kelin mukainen pitovoide 50-70 cm matkalle kantalapusta eteen (voidepesä).

- 3-5 ohutta kerrosta välillä korkilla tasoittaen.  

- Liisterit puristetaan molemmin puolin olasta tasaiseksi juovaksi.

- Tasoitus voidekaapimella tai sormella.  Voide voidaan lämmittää puhaltimella.

- Sukset voidellaan mieluiten huoneenlämmössä.


6. Voitelun turvallisuus

Voiteissa käytetyistä raaka-aineista johtuen ja voitelun vaativasta lämmittämisestä johtuen on muistettava:

- Normaaleissa voitelutilanteissa nousee voitelutilan ilman hiukkaspitoisuus helposti yli haitallisten arvojen ja lisäksi fluoriyhdisteiden kuumentaminen voi vapauttaa haitallisia yhdisteitä. 

Niinpä on ainakin fluorivoiteilla voideltaessa hyvä käyttää henkilökohtaista hengityssuojainta, joka on varustettu P2-luokan hiukkassuodattimella sekä A-luokan kaasunsuodattimella.  Nämä vaatimukset täyttävä hengityssuojain on esim. 3M:n valmistama 4255-malli, jota voi ostaa ainakin rautakaupoista ja hyvin varustetuista urheiluliikkeistäkin. 

Lisäksi on huolehdittava voitelutilan hyvästä ilmanvaihdosta sekä vältettävä lämpölähteiden ylimääräistä käyttöä.  Tupakointi ja avotulenteko voitelutiloissa on kielletty.

Hengityssuojainten käyttö on em. tiloissa tarpeen kaikille voitelutiloissa oleskeleville tai työskenteleville (urheilijat, valmentajat, huoltajat jne.) eikä siis missään nimessä vain voitelumestareille. 


Suksien hoito ja säilytys

Huolellinen hiihtäjä huolehtii myös suksiensa kunnosta

- Kuljetettaessa suksia niiden tulee olla niputettuna pohjat vastakkain.

- Pohjien väliin laitetaan paperit tai sukset kiinnitetään yhteen tarkoitusta varten suunnitelluilla kiinnitystarroilla.

- Suksipusseissa on aina vähän hiekkaa tai muuta “töhnää”, joka naarmuttaa suksia, mikäli suksia pidetään pussissa suojaamattomina pohjat vastakkain.

- Kesän aikana sukset on hyvä säilyttää puhdistettuina ja vahattuina vapaana kuormituksista.
 
PERINTEINEN HIIHTOTAPA



OIKEAN HIIHTÄMISEN PÄÄKOHDAT


- Hiihtämisen tulee olla rentoa ja rytmikästä, jolloin se on myös  taloudellista ja vauhdikasta. 


- Suoritustekniikan tulee olla luonnollisen tuntuista ja silti oikean tekniikan pääkriteerit täyttävää. 


- Rennon ja rytmikkään hiihtämisen ehtona on suorituksen liukuvuus ja eli annetaan suksen tehdä töitä sekä viedään liikkeet ja liikeradat loppuun asti.  Liukuvuuteen vaikuttaa urheilijan rohkeus ja tasapaino taito liukuasentoon mentäessä kun taas voima ja kestävyystekijät vaikuttavat liikeratojen puhtauteen. 


- Hyvä hiihtäjä pystyy soveltamaan tekniikoita muuttuvissa tilanteissa ja olosuhteissa.



PERINTEISEN HIIHTOTAVAN TEKNIIKAT
			
		* potkuton tasatyöntö

		* 1-potkuinen tasatyöntö

		* 2-vaiheinen vuorohiihto		

		* Haarakäynti
		
* Oikonousu

		* laskutekniikat

PERINTEINEN HIIHTOTAPA

SUORITUSTEKNIIKAN KRIITTISET ALUEET:



	1. Perusasennosta rullaus liukuun ponnistamalla 	säären suuntaan


	2. Pään ja hartian seudun toiminta antaa liikkeelle 	suunnan ja estää hidastuvuutta


	3. Painonsiirto liukuvalle sukselle


	4. Suorituksen rentoutuminen


	5. Ylävartalon toiminta työnnön aikana 


	6. Palautuminen perusasentoon















VAPAA HIIHTOTAPA



OIKEAN HIIHTÄMISEN PÄÄKOHDAT


- Vapaat hiihtotekniikat vaativat suorittajalta perinteisiä tekniikoita parempaa dynaamista tasapainoa. Kun hiihtäjän tasapaino on hyvä, hän kykenee hallittuun tehokkaaseen suoritukseen kovassakin vauhdissa. 


- Vapaassa hiihtotavassa perinteen verrattuna kovempi vauhti johtuu ennen kaikkea ponnistuksesta liukuvalta sukselta. Pystyäkseen ponnistamaan tehokkaasti kovassakin vauhdissa vaativat vapaan tekniikat hiihtäjältä nimenomaan hyvää ja monipuolista kehon hallintaa ja yleistaitavuutta. 


- Vapaassa hiihtotavassa myös rytmitajun osuus korostuu, koska erot eri tekniikoiden välillä ja sovellutukset samassakin tekniikassa ovat pääasiallisesti rytmieroja. 


- Myös fyysiset perusominaisuudet korostuvat, etenkin lihastason ominaisuudet kuten lihaskestävyys ja voiman tuotto sekä liikkuvuus ovat edellytys hyvälle hallinnalle ja taidolle.





VAPAAN HIIHTOTEKNIIKAT

		* sauvoitta luistelu

		* 2-potkuinen luistelu  

		* 1-potkuinen luistelu 

		* perusluistelu 

		* vuoroluistelu

VAPAA HIIHTOTAPA


SUORITUSTEKNIIKAN KRIITTISET ALUEET



	1. Tasapainoisen perusasennon hallinta


	2. Ponnistuksessa nilkan koukistaminen ja polven 	painaminen eteen alas


	3. Ponnistaminen säären suuntaan


	4. Työnnössä riittävän pitkä puristus vartalosta ja 	käsityönnön loppuun asti saattaminen
	

	5. Painonsiirto sukselta toiselle







