
Suksien mittaaminen

Teemu Lemmettylä ja Matti Haavisto



Agenda
ØSuksien mittaaminen

Ø Suksien mittaaminen maajoukkueessa
Ø Suksien valinta ilman mittareita

ØHuollon starttimateriaali



Suksien mittaaminen maajoukkueessa
ØKaksi laitetta XCMS ja SENTAX

Ø XCMS  ->perinteisen sukset

Ø Sentax-> perinteisen ja vapaan sukset



Muita mittaamis/valintatapoja
ØJousivaaka
ØTasainen lattia + muoviliuska
Ø“Silmällä” ja näppituntumalla



Periaatteita perinteisen suksen valinnassa

ØPakkaskeli matala suksi, pidemmät painealueet
ØXCMS-laitteella hiihtäjän puolipainolla

ØSuksen korkeus 1.0-1.3, loppukilot noin +3-+6 kg
ØMitattu naisilla -11 cm ja miehillä -13 cm
ØLoppukilot -8 cm

Ø0-keli korkeampi suksi, lyhyemmät painealueet
ØKorkeus 1.3-1.5, loppukilot +5-+7 kg



Periaatteita perinteisen suksen valinnassa

ØVesikeli (liisterisuksi), korkea voidepesä, lyhyet painealueet
Ø1,5-1,8, loppukilot +6-+10



Periaatteita vapaan suksen valinnassa

ØPakkaskeli matala suksi, pidemmät painealueet
Ø0-keli korkeampi suksi, lyhyemmät painealueet
ØVesikeli korkeampi suksi lyhyet painealueet
ØPehmeä keli: löysempi kärki, löysempi suksi
Ø”loppukilot reilusti yli hiihtäjän kokopainon)



Muut tavat
Ø- Jousivaaka ( Samat arvot kuin XCMS laitteella)

Ø Painealueet muoviliuskalla kärjestä kantaan
Ø Loppukilot ja voidepesän pituus 

ØTasaisella alustalla seisten suksien päällä
Ø Voidepesän pituus
Ø Riittävä jäykkyys >< ei liian jäykkä

ØTehtaan laput + oma silmä/tunne suksia puristattessa
Ø Kärjen ja Kannan avautuminen / avautumattomuus
Ø Voidepesän pituus



XCMS



SENTAX - mittalaite



Mittamisen tulevaisuus

ØDatan yhdistäminen
ØSuksitestidata
ØVoidetestidata
ØSuksimittaukset
ØTulosdata ja valiaikadata
ØMitä muuta?



Tekniikkapaja – tutkimuksesta käytäntöön

Teemu Lemmettylä ja Volter Pietarinen



Agenda:
ØTekniikkaposterit 30min - Teemu Lemmettylä
ØCoachtech 90min – Volter Pietarinen



Tekniikkaposterien tausta

• Teemu Lemmettylä



Suomalainen latu 

Øhttps://hiihtoliitto.fi
ØOPI JA KEHITY >> LAJIMATERIAALIT

ØSuomalainen Latu linjaa Maastohiihdon kotimaista 
harjoittelua nuorista aikuisiin

ØTekniikkaposterit on tehty linjauksen tueksi tekniikan 
opettamiseen ja kehittämiseen

https://hiihtoliitto.fi/
https://hiihtoliitto.fi/


Prosessi

ØTyötä on vetänyt JYU/OVK
ØJuho Halonen
ØVolter Pietarinen

ØWorkshop OVK, KIHU ja SHL / SAhL
ØValmentajat ja asiantuntijat

ØCoachtech – mittaukset



Muutamia esimerkkejä prosessista









Tasatyöntö

• Tämä posteri kuvaa matkavauhtista tasatyöntöä, jota varioidaan eri maastonkohdissa ja 
nopeuksissa

• Posterin tarkoituksena on nostaa valmennuksen työkaluksi tasatyönnön biomekaanisia 
ydinkohtia

• Osa työssä esillä olevista muuttujista on saatavissa laboratio-olosuhteissa mitattuna







Wassu
• Tämä posteri kuvaa matkavauhtista wassua loivaan maastonkohtaan, jota varioidaan eri kulmiin ja 

nopeuksiin.

• Mitä kovempi nopeus, sitä suorempaan suksi tulee vartalon alle ja sitä kapeammalla 
suksikulmalla edetään

• Posterin tarkoituksena on nostaa valmennuksen työkaluksi ”wassu”-tekniikan biomekaanisia 
ydinkohtia

• Kevyttehoisessakin harjoittelussa on tärkeää saada työtä samankaltaisille nivelkulmille, jotta ne 
vahvistuvat optimaalisesti











Muut posterit

• Ammutaan liittyvät posterit ampumahiihdossa
• https://www.biathlon.fi/materiaali/valmennus/ammuntaharjoittelu/

• Tulevat maastohiihtoposterit
• Vuorohiihto
• Kuokka
• Kesäharjoittelu

https://www.biathlon.fi/materiaali/valmennus/ammuntaharjoittelu/
https://www.biathlon.fi/materiaali/valmennus/ammuntaharjoittelu/


Kiitokset!

Tarkemmin Juho Halonen juho.halonen@vrua.fi

mailto:juho.halonen@vrua.fi

