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Suksien mittaaminen

Teemu Lemmettyla ja Matti Haavisto
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Agenda

> Suksien mittaaminen
» Suksien mittaaminen maajoukkueessa
> Suksien valinta ilman mittareita

> Huollon starttimateriaali
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Suksien mittaaminen maajoukkueessa

» Kaksi laitetta XCMS ja SENTAX

» XCMS ->perinteisen sukset

» Sentax-> perinteisen ja vapaan sukset ‘
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Muita mittaamis/valintatapoja

> Jousivaaka
> Tasainen lattia + muoviliuska
> “Silmalla” ja nappituntumalla
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Periaatteita perinteisen suksen valinnassa

» Pakkaskeli matala suksi, pidemmat painealueet
» XCMS-laitteella hiihtdjan puolipainolla
»Suksen korkeus 1.0-1.3, loppukilot noin +3-+6 kg

» Mitattu naisilla-11 cm ja.miehilld -13 cm
» Loppukilot -8 cm

»0-keli korkeampi suksi, lyhyemmat painealueet
»Korkeus 1.3-1.5, loppukilot +5-+7 kg
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Periaatteita perinteisen suksen valinnassa

»Vesikeli (liisterisuksi), korkea voidepesa, lyhyet painealueet
»1,5-1,8, loppukilot +6-+10
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Periaatteita vapaan suksen valinnassa

» Pakkaskeli matala suksi, pidemmat painealueet
» 0-keli korkeampi suksi, lyhyemmat painealueet
» Vesikeli korkeampi suksi lyhyet painealueet

»Pehmea keli: I0ysempi karki, l6ysempi suksi ‘
»”loppukilot reilusti yli hiihtdjan‘kokopainon)
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Muut tavat

» - Jousivaaka ( Samat arvot kuin XCMS laitteella)
» Painealueet muoviliuskalla karjesta kantaan
» Loppukilot ja voidepesan pituus
» Tasaisella alustalla seisten suksien paalla
» Voidepesan pituus
» Riittava jaykkyys >< eiliian jaykka

»Tehtaan laput’'+ oma silma/tunne suksia puristattessa

» Kérjen ja Kannan avautuminen / avautumattomuus
» Voidepesan pituus
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SENTAX - mittalaite
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Mittamisen tulevaisuus

» Datan yhdistaminen
»Suksitestidata
»Voidetestidata

» Suksimittaukset
»Tulosdata ja-valiaikadata

> Mita muuta?
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Tekniikkapaja = tutkimuksesta kaytantoon ‘
_+_

Teemu Lemmettyla ja Volter Pietarinen
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Agenda:

» Tekniikkaposterit 30min - Teemu Lemmettyla
» Coachtech 90min — Volter Pietarinen
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Tekniikkaposterien tausta

* Teemu Lemmettyla
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Suomalainen latu

>
> OPI JA KEHITY >> LAJIMATERIAALIT

»Suomalainen Latu linjaa Maastohiihdon kotimaista ‘
harjoittelua nuorista aikuisiin

» Tekniikkaposterit on tehty linjauksen tueksi tekniikan
opettamiseen ja kehittamiseen
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Prosessi

» Tyota on vetanyt JYU/OVK

»Juho Halonen
> \olter Pietarinen

»Workshop OVK, KIHU ja SHL / SAhL ‘

»Valmentajat ja asiantuntijat

» Coachtech — mittaukset
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Muutamia esimerkkeja prosessista
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Tasatyonto

» Tama posteri kuvaa matkavauhtista tasatyontoa, jota varioidaan eri maastonkohdissa ja
nopeuksissa

* Posterin tarkoitukseha on nostaa valmennuksen tyékaluksi tasatydonnoén biomekaanisia
ydinkohtia

* Osa tyossa esillaolevista muuttujista on saatavissa laboratio-olosuhteissa.mitattuna r
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Nollakohta
hyokkayslinjassa HL,
(nilkka - hartialinja)

FVATHE 1 Tyonnon alku

Korkein kohta

+ Korkea asento etunojalla
(paine pakialla, saari hyokkaava)

+ Sauvojen isku noin
mononmitan verran
varpaiden etupuolelle

+ Kyynarkulma noin 90°

+ Vartalo/lantio ojennettuna

+ Alun voimantuotto vartalon
painopisteen laskua
hyodyntéen

+ Kuitenkin “pehmeat polvet”

+ Selan ja saaren kulma
lahes sama (hyokkaava)

I\ Hyokkdyskuma — [2) Korkokulma  [8) Kyynarkuma  [3) Sauvakuma  [5) Kyynir-sauvakulma

@ LantioHL etiiisyys @) Polvi-HL etiiisyys @) Sauva-varvas etiisyys



Kyynarminimi Tyonnon loppu

+  Perustyonnossa lantion

+ Kyynarkulma pienenee
korkeus lahes sailyy

(n. 60°-75°) ja kyynarpaa
lahestyy sauvaa

« Nyrkki on ohittanut reiden
hieman puolivalin
alapuolelta

« Saadrikulma sailynyt
hyokkaavana (saaren
ja sauvan kulmat lahes
samat) + Paine on siirtynyt pakialta
koko jalalle

+ Vartalon massa pysyy
tyonnon paalla ja lantio
sailyy lahella hyokkayslin-
jaa (korkeus sdilyttden)

+ Tyonndn saatto sen
mukaan, etta ehtii
seuraavaan hyvaan

lahtéasentoon

Posteri kuvaa matkavauhtista tasatyéntoa tasaiseen maastonkohtaan. Tekniikkaa mukautetaan eri maastoissa ja nopeuksissa.
Hitaammilla nopeuksilla ja ylaméissé sauvan iskukohta tulee jalkaterén tasolle.
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Tama posteri kuvaa matkavauhtista wassua loivaan maastonkohtaan, jota varioidaan eri kulmiin ja
nopeuksiin.

* Mita kovempi nopeus, sitda suorempaan suksi tulee vartalon alle ja sita kapeammalla
suksikulmalla edetdan

Posterin tarkoituksena on'nostaa valmennuksen tyokaluksi “wassu”-tekniikan biomekaanisia
ydinkohtia

Kevyttehoisessakin harjoittelussa on tarkeaa saada tyota samankaltaisille nivelkulmille, jotta ne

vahvistuvat optimaalisesti §>I<§ ()
‘. K




VAIlicol

| VATHE 1 |
Korkein kohta

* Edesta
- Hartialinja/lantiolinja tasapainossa,
nena-lantio-polvi-nilkka samassa linjassa

+ Sivusta
- Asento hyokkaava, saari ja selkd samassa linjassa

« Nyrkit lahella vartaloa hieman hartialinjan ylapuolella
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| VATHE 2
Tyonnon alku

Edesta
- Linjaukset sdilyneet: hartialinja/lantiolinja tasapainossa,
nena-lantio-polvi-nilkka samassa linjassa

Sivusta
- Hyokkaavyys on lisdaantynyt saarikulman avulla, saari ja
selka samassa linjassa

Vartalon tiputuksen myota sauvatyonnon ja ponnistuksen alku

Kadet edelleen lahella vartaloa, sauvan iskukohta vajaan
monon mitan siteen etupuolella



Tyonnon loppu

Suoraviivainen sauvatyonto loppuu juuri ennen
seuraavaa painonsiirtoa vastakkaiselle sukselle

Nyrkki ei etene lonkkaa pidemmille, jotta ehditaan
takaisin hyvaan lahtéasentoon

Saaren ja seldn kulma hyokkaavimmassa asennossa ja
edelleen samassa linjassa



| VATHE 4 |
Potkun loppu

+ Ponnistus loppuun -lantion ja polven ojentuminen
- lantion linjaus sailyy eteenpain

+ Ponnistuksen suuntauksessa jalka takaviistoon, jolloin
painetta pystytdan antamaan optimaalisesti eteenpain
suuntautuvaksi vauhdiksi pakidviimeistelylla

+ Hartiajohtoisesti nyrkkien palautus lyhinta reittia vaiheeseen 1

Posteri kuvaa matkavauhtista wassua loivaan maastonkohtaan. Tekniikkaa mukautetaan eri maastoissa ja nopeuksissa. Kovemmissa
nopeuksissa edetddn kapeammilla suksikulmilla. Hitaammilla nopeuksilla ja yldaméaissa sauvan iskukohta tulee jalkaterén tasolle.



Muut posterit

* Ammutaan liittyvat posterit ampumahiihdossa
* https://www.biathlon.fi/materiaali/valmennus/ammuntaharjoittelu/

* Tulevat maastohiihtoposterit
* Vuorohiihto
* Kuokka
» Kesaharjoittelu


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

Tarkemmin Juho Halonen juho.halonen@vrua.fi
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