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1. Johdanto

Lumilikunnan oppiminen on antoisaa puuhaa ja taidon opettaminen toiselle pal-
kitsee monin tavoin. Opettamisen ja oppimisen kanssa ollaan aina vuden asian
aarella, asian, joka mahdollistaa jatkuvan oppimisen ja kehittymisen myos opetta-
jalle itselleen. Suomalainen lumiliikunnan opetus tahtad iloisiin ja onnistumisen
eldmuyksia tarjoaviin oppimiskokemuksiin, jossa oppiminen tapahtuu yhdessa op-
pijan ja opettajan kesken.

Opetusohjelman perustana on nukyaikainen kadsitys taidon oppimisesta. Keskios-
s@ on oppija, jonka lahtokohdat ja tavoitteet ovat aina yksilollisia. Lumiliikunnan
opetuksessa onkin tarkeadd ymmartad, ettd opettajan toiminnan sijaan keskeista
0N oppija ja oppiminen itsessaan. Hyva opettaja ymmartaa lajia ja lajikulttuuria,
erilaisten oppimisymparistojen tarjoamia mahdollisuuksia ja itse oppimista ilmio-
na seka ilmapiiriin, viihtyvyyteen ja motivaatioon vaikuttavia tekijoita.

Taman opetusohjelman tarkoituksena on tarjota lukijalleen monipuolisia tyoka-
luja kohdata yksilollisia oppijoita ja opetustilanteita seka tyokaluja, jotka mahdol-
listavat oppijalle iloisia onnistumisen kokemuksia hienon lajin parissa. Parhaim-
millaan se toimii uraansa aloittelevan opettajan tukena ja turvana, kokeneenkin

opettajan vinkkivarastona sekd erGanlaisena ohjenuorana ja toiminnan perusta-
na opettamiseen. Opetusohjelman suunnittelun ja toteutuksen perusta on ollut

luoda lgjirgjoista riippumaton yhteinen tukeva pohja suomalaiselle lumiliikunnan

opettamiselle.




2. Mita on lumilautailu?

Lumilautailu on monipuolinen ja haastava laji joka perustuu pohjimmiltaan haus- reiden kanssa ja niita yritdmmekin parhaamme mukaan valittda myos eteenpdin,
kanpitoon. Se on myas suhteellisen nuori laji, jonka juuret ovat laine- ja rullalautai- uusille innokkaille harrastajille!

lussa. Lainelautailijot etsivat aalloista saamiaan tuntemuksia 1960-luvulta lah-

tien myos pehmeadlla lumella. Suomeen lumilautailu levisi 1980-luvun alussa jul-

kaistuista ulkomaisista laskuleffoista. Lumilautailun erityispiirteita on, ettd se on Mita lumilautailu on sinulle?

keksitty puhtaasti laskijoiden omaksi iloksi. Lumilautailun kehittyessa jatkuvasti

ovat luovuus ja tekemisen ilo edelleen vahvasti mukana, vaikka laji onkin jo olym-

pialaisissa ja sulautunut valtavirtakulttuuriin, Millainen on hyva lumilautailun opettaja?

Monelle lumilautailijalle laji on elamantapa, joillekin jopa ammatti. Valinevalmis-

tajat, kilpailut, lehdet ja elokuvat, eli laskijoiden ndkyvyys ja sitd kautta myyta- Millaisen kuvan lumiloutailusta lajina annat lumiloutailun opettajana?
vat tuotteet, muodostavat areenan koko bisnekselle. Toisin kuin monissa muis-

sa lgjeissa, kilpaileminen ei kuitenkaan ole kuin yksi tapa tai porras toimia lumi-

loutailuammattilaisena. Monet valitsevat leffojen kuvaamisen ja toisista tulee

laskemisen kuvaajia, valmentajia, opettajia jne. Lajin parissa on mahdollisuudet

kehittad paljon muutakin kuin urheilullista osaamista. Myos lumilautailun harras-

tajalle lajiin littyy onnistumisen tunteita, eldmyksia, matkustamista seka uvusia

ihmisia, vuoria ja kulttuureita.

Mita lumilautailu sitten on meille kouluttajille? Parhaimmillaan se on luovaa tasa-
painoilua liukuvan valineen paalla sopivan haastavissa ymparistoissa ja hyvas-
s@ seurassa, kuten skeittaus tai surffauskin. Mutta lagjemmin gjateltuna lumilau-
tailu on sukua myos hiihtamiselle, luistelulle ja muille lgjeille joissa tasapainail-
laan likkuvan valineen paalla. Jostain syysta olemme kuitenkin paatyneet tahan
lajiin. Kenties syy tahan on lumilautailevissa kavereissa, luovassa, monipuolises-
sa ja haastavassa tekemisessd, ulkoilmassa, raikkaassa talvimaisemassa, itsen-
sa voittamisessa, rajojen rikkomisessa ja eldmuksissa, joita olemme lajin parissa
kokeneet. Usein nama elamukset ja kokemukset on hienointa jakaa hyvien kave-




3.1 Oppiminen ja opettaminen

Oppimista voidaan yleisesti ajatella tiedon ja kokemusten karttumisena siten,
ettd ihmisen tietoisuudessa ja toiminnassa tapahtuu muutos. Oppimista, lumi-
lautailusta puhuttaessa varsinkin taitojen oppimista, tapahtuu sekd opettajan
tavoitteiden tai opetussuunnitelman ohjaamana (eksplisiittisesti), ettd tiedos-
tamatta (implisiittisesti). Opettajan tavoitteiden ohjaamassa tai opetussuunni-
telman mukaisessa oppimisessa korostuvat opettajan tyokalut, kuten ohjeet
ja naytot eli mallisuoritukset seka palaute. \Varsinkin rinneymparistossa taitoja
opitaan kuitenkin usein tiedostamatta, joka kaytanndssa tarkoittaa oppimisym-
pariston (ks. luku 3.2) kautta oppimista. Esimerkkind ymparistén kautta tapah-
tuvasta tiedostamattomasta oppimisesta voisi olla vaikkapa pieni lapsi, joka il-
man opettajan Iasnaoloa oppii leikkipuistossa liikunnallisia perustaitoja, kuten
kiipeilemistd, rydomimistad, hyppimistd, juoksemista ym. Oppiminen on siis vah-
vasti sidoksissa ymparistoon ja vallitseviin olosuhteisiin.

Eksplisiittinen ja implisiittinen oppiminen eivat ole toistensa vastakohtia. Myos

ns. perinteiset opettajan tyokalut, eli opettajan omat laskutaidot, mallisuorituk-
set, ohjeet ja palaute ovat tarkeitd tekijoitd opettamista ajatellen. \Joidaan ajatel-
la, ettd implisiittisen eli tiedostamattoman oppimisen mahdollistavat oppimisym-
paristot ovat ensimmainen haaste opetustilannetta agjatellen. Jos tdma haaste

saavutetaan, ts. opettaja osaa valita ja muokata sopivan oppimisymparistén, on

hanella loistavat mahdollisuudet kayttad hyvakseen myos perinteisia tyokaluja

oppimisen ohjauksessa. Eli ensin oppimisymparistot kuntoon ja toiminta kayntiin
- ja sen jalkeen yksilollisesti ohjoamaan oppimista.

Prosessia, jossa uksild oppii likkumistaitoja, voidaan kutsua motoriseksi oppimi-
seksi. Motoriseen oppimiseen littyy olennaisesti taidon ja taitavuuden kasite,

3. Lumilautailun opettaminen

Taidon oppimista voidaan madaritelld yleisesti suorituksen kehittymisenda harjoit-
telun tuloksena. Yksi “vahinko-onnistuminen” ei vield tee suorituksesta taitavaa
vaan ennemminkin kyky toistaa sitd siten, ettd joukkoon mahtuu vain vahadn tai
ei lainkaan huonoja suorituksia tai epdonnistumisia. Oppiminen on siis pysyvad
ja taidon kehittyessa suoritukset myos yhdenmukaistuvat. Olennainen piirre tai-
tavassa suorituksessa on myos sen mukautuvuus eli kyky toistaa taitoa erilaisis-
sa tilanteissa, olosuhteissa ja ymparistoissa. Esimerkiksi aloitteleva lumilautaili-
ja voihallita alkeiskaannoksen helpossa ymparistdssa loivassa rinteessa, mutta
kaannosten tekeminen ei onnistu siirryttdessa jurkempadn rinteeseen tai kum-
pareikkoon. Taitava laskija puolestaan osaa mukauttaa ja hienosaataa kaannok-
sia niin, ettd han selviad monipuolisesti myos vaikeammissa olosuhteissa ja ym-
paristoissa.

Taidon oppiminen jaetaan kolmeen vaiheeseen: alkuvaiheessa taito yritetadn

ymmartad jo hahmottaa kokonaisuutena. Taitoa, kuten kaannosta tai temppua,
voidaan yrittad hahmottaa esimerkiksi omalla kokeilullg, sanallisella ohjeistuk-
sella, mallisuorituksella tai mielikuvilla.

Valivaiheessa taitoa harjoitellaan ahkerasti, mika sitoo havaintotoiminnot. Toisin
sanoen laskijan keskittyminen kohdistuu lahes taydellisesti omaan tekemiseen,
esimerkiksi kaannoksen vaiheisiin. Kaannosten suhteuttaminen ymparistoon tai
huomion kiinnittaminen muihin rinteessa liikkujiin on tassa vaiheessa haastavaa.

Automaatiovaiheessa taidosta on tullut kokonaisuus, jolloin havaintotoiminnot
vapautuvat, Automaatiovaiheessa laskija voi esimerkiksi radalla keskittya lasku-
linjaan, koska kaannoksen tekniikka ei enad vaadi kaikkea huomiota. Hyppyrista
lohtiessa voi keskittya tempun tekemiseen ilman ettd tarvitsee erikseen miettia
ponnistuksen, eli ollien vaiheita. Jotta laskija voisi keskittya esimerkiksi siihen mil-




3. Lumilautailun opettaminen

laisella tyylilla tempun tekee, taytyy tempun perusteiden hallinta yleensa olla au-
tomaatiovaiheessa.

Taidon kehittyessa ja oppimisen edetessa havaintotoiminnot siis vapautuvat
muuhun kuin itse tehtavaan. Lumilautailussa tata voidaan ajatella selkedna ta- OPPUH
voitteena, sillg laskeminen tapahtuu aina muuttuvassa ymparistossa. Laskija
joutuu rinnettd, paippia, tai parkkia alas tullessaan kiinnittdmaan huomiota esi-
merkiksi seuraavaksi vastaan tulevaan hyppyriin, kaareen, kumpuun, ratakep-
piin, seuraavaan temppuun tai toiseen rinteessa liikkujaan. Tarkedd on huomata,
ettd tamankin asian voi ottaa huomioon jo harjoittelun alkuvaiheessa esimer-
kiksi kiinnittamallg tehtavaad, kuten kadnnosta, suoritettaessa tarkkaavaisuus
kehon ulkoisiin kohteisiin eli esimerkiksi tulevaan kaannokseen, merkkikartioon,
rinteen reunaan tms.

>> Kuva: Taidon oppimisen nukyaikainen malli. Yksiléon, ympdaristoon ja tehtavadan liittyvat piir- Ym P.H RISTO TEHTﬁVﬁ

teet ovat jatkuvassa vuoropuhelussa keskendan. Esimerkiksi yksilon voimoominaisuudet tai ha-
vaintotaidot muuttavat myos kolmion kahta muuta tekijad. Hyvan rinteenlukutaidon omaava ja
fyysisesti vahva laskija voi laskea haastavankin rinteen alas vahemmalla rasituksella ja rinteen
muotoja hyvaksikayttaen. Tama siksi koska hyvat havaintotaidot auttavat ennakoimaan tulevat
kaannokset, eika laskija Fyysisesti vahvana hairiinny laskun fyysisestd osuudesta vaan pystyy
keskittumaan olennaiseen.




Oppimiskasitysten muokkautuessa ja kehittyessa on myos opettajan rooli opetus- Sis@inen maotivaatio on motivaatioluokista voimakkain ja se syntyy kun oppilas

tilanteessa muuttunut. Opettajakeskeisyydesta onkin siirrytty yhd enemman op- voi kokea toiminnassa autonomiag, sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja koettua pa-

pijalahtoisyyteen, jossa opettajon roolia voidaan ajatella ensisijaisesti oppimisen tevyytta. Autonomialla tarkoitetaan oppilaan tunnetta siitd, ettd hanelld on mah-

ohjaajana. Keskeistd on siis opettajan toiminnan sijaan oppija ja oppiminen itses- dollisuus tehda omaan toimintaansa littyvia valintoja ja vaikuttaa esim. tunnin

saan. Mikali opettaja keskittyy liiaksi opetusteknisiin asioihin ja omaan tuntisuun- paatoksentekoon. Autonomia on avainasemassa sisdisen motivaation syntymi-

nitelmaan, on vaarana ettd opettajan keskittyminen siirtyy pois oppijasta. On tar- sessd, ja onkin tarkedad ettd oppilaalla on mahdollisuus tuntea vaikuttavansa han-

keGd muistaa, ettd oppiminen ja opettaminenkin, tapahtuu kokeilemisen, yrittami- ta koskeviin paatoksiin,

sen ja erehtymisen kautta. Taman vuoksi opettaminen ei voi olla pelkastaan vir-

heiden karsimista, vaan kannustamista ja tukemista kokeilemaan ja yrittamaan. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa oppijan tunnetta siitd ettd hdn kuuluu
kiinteanad ja hyvaksyttyna osana ryhmaan. Tunnille kokoontuva ryhma tai kerho

Opettajan toiminnan tulisi perustua taitojen oppimisen taustatekijoinin, joita voi- vetdaa laskijaa puoleensa ja saa osallistumaan harjoitteluun kerta toisensa jal-

daan havainnollistaa viiden kokonaisuuden kautta: 1.) oppijan motivaation syn- keen. Myos vastuu ryhman jasenistd esimerkiksi turvallisuuden kautta on omi-

nyttaminen, 2.) toiminnan maaran maksimointi, 3.) tehokkaan oppimisympariston aan lisaamaan yhteenkuuluvuuden tunnetta.

luominen, 4.) opetuksen eteneminen loogisesti seka 5.) kokonaissuorituksen har-

joitteleminen. Patevyys tarkoittaa oppijan uskoa omiin kykyihinsa. Jos oppilas kokee onnistumi-
sia ja saa positiivista palautetta kasvaa myos hdnen koettu patevyytensa. Omal-

1. Oppijan motivaation synnyttaminen le taitotasolle soveltuvat temput, tunne onnistumisesta ja kannustava palaute

ovat avaintekijoita listamaan koettua patevyytea.
Opettamisen lahtokohtana tulisi ollg, ettd se herattaisi oppijan mielenkiinnon ja in-

nostaisi oppimaan. Parhaimmillaan oppilaassa herad sisainen innostus itse toimin- Sisaista motivaatiota voidaan tukea paitsi opetusjarjestelyin mutta myos luomal-
taa kohtaan, jolloin voidaan puhua oppilaan sisdisen motivaation heraamisesta. lo autonomiag, sosiaalista yhteenkuuluvuutta ja koettua patevyyttad tukeva oppi-
Oppilaan sisaiselld motivaatiolla tarkoitetaan toimintaan osallistumista sen itsen- misilmapiiri eli motivaatioilmasto. Motivaatioilmastolla tarkoitetaan oppilaan ko-
sa vuoksi. Talléin toiminnan motiiveina ovat siitd saatava ilo ja mydnteiset koke- kemusta tunnilla vallitsevasta ilmapiirista. lImapiiri voidaan jokaa kahteen eri luok-
mukset, joita toiminta tuottaa. VVastakohtaisesti voidaan puhua myos ulkoisesta kaan, tehtdvasuuntautuneeseen motivaatioilmastoon ja kilpailusuuntautunee-
motivaatiosta, jossa toimintaa ohjaavat palkkiot tai rangaistuksen pelko. Yleensa seen motivaatioilmastoon. TehtGvasuuntautuneessa ilmapiirissa opettaja tukee
ulkoinen motivaatio toimintaa kohtaan lopahtaa joko saavutettaessa palkkio tai kannustaa ja arvostaa tunnilla positiivisesti ilmenevia autonomian, sosiaalisen
rangaistuksen uhan vaistyessa. yhteenkuuluvuuden ja koetun patevyyden tekijoita. Talloin myos tunnin ilmapii-

fi muotoutuu Naita tekijoita tukevaksi ja oppilaat todennakoisesti motivoituvat



paremmin. \astakohtaisesti jos opettajan opetukselliset ratkaisut eivat tue op-
pilaan kokemusta autonomiasta, sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta ja koetus-
ta patevyydestd muodostuu tunnille kilpailusuuntautunut ilmapiiri, mika puoles-
taan vie oppilaan motivaatiota kohti ulkoista motivaatiota.

Alla on jaottelu tekijoista jota edesauttavat tehtava- tai kilpailusuuntautuneen
motivaatioilmaston syntyda.

Tunnin motivaatioilmasto

Kilpailusuuntautunut

Tehtdvdsuuntautunut

Tehtava/
resurssit

Samanlaiset kaikille

Eriytyneita oppilaan edellytysten
ja toiveiden mukaisesti

Autoriteetti /
opettajan rooli

Kontrolloiva

Oppilaan vastuullisuutta ja
valinnanmahdollisuuksia korostava

Palkitseminen

Julkista, normatiivista
kilpailumenestukseen

Yksityista, yksilolliseen kehittymiseen,
yrittdmiseen perustuvaa

perustuvaa
Ryhmittely Kilpailullisiin tehtaviin Yksilollisiin/yhteistoiminnallisiin tehtaviin
Arviointi Normatiivista ja julkista, | Yksilolliseen kehitykseen perustuvaa

huomio lopputulokseen,
virheista rankaistaan,
keskinaista kilpailua
arvostetaan

huomio prosessiin
virheet 0sa oppimista
yhteistyota, kiinteyttd arvostetaan

Ajankaytto

Suoritusaika rajattua

Suoritusaika joustavaa

2. Toiminnan madrdn maksimointi

Liikkuntataitoja opitaan vain tekemalla ja harjoittelemalla. Taman vuoksi opetta-
jan tulisikin kayttaa mahdollisimman vahan tai ainoastaan valttdmaton aika oh-
jeiden antamiseen, mallisuorituksiin eli ndyttoihin, ryhman liikutteluun paikasta
toiseen ja niin edelleen. Jokainen oppija kokee oppimisen omalla tavallaan, jonka
vuoksi lajiteknisten asioiden sijaan opettajan tulisikin keskittya enemman ympa-
riston muokkaamiseen (ks. luvut 3.2 ja 3.4.3). Talloin ymparistd mahdollistaa, ei
vain yhta tiettya, vaan monia mahdollisuuksia ja tapoja oppimiselle. Tarkedd on
ettd opettaja valmiiden vastausten sijaan kannustaa oppijaa itsenadisesti ratkai-
semaan ja oivaltamaan seka antaa myos aikaa ja mahdollisuuksia kokeilemiseen.

3. Tehokkaan oppimisympdriston luvominen

Opettaja voi luoda tehokkaan oppimisympariston kayttamalla oppimisen tehosta-
miseen konkreettisia apuopettajia. Apuopettajat ovat opettamisen apuvdlineitd,
kuten esteitd, portteja, koysia, ratoja ym., joiden avulla suunnataan ja ohjataan
oppimista taidon ja kehittymisen kannalta oikeaan suuntaan (ks. luku 3.4.3 seka
harjoitepankki esimerkkeja apuopettajista). Esimerkiksi ponnistusta harjoitelta-
essa voidaan hypata esteen yli tai kaannoksen sadettd ja muotoa voidaan ohja-
ta merkkikartioilla. Apuopettajat luovat ja muokkaavat mielikuvia seka vapautta-
vat opettajan perinteisesta roolista enemman oppimisen ohjaajaksi. Apuopetta-
jia kayttamalld ymparistosta saadaan oppimisen kannalta tehokas, koska ne hel-
pottavat oppimista, herattavat oppijoissa spontaania toimintaa sekad tarjoavat
vaihtelua harjoittelulle. Niilld on Myos eriyttava vaikutus eli samassa ymparistos-
sa voidaan esimerkiksi ryhman jasenille tarjota jokaisen taitotasoa vastaavia teh-
tavia.




4. Opetuksen eteneminen loogisesti taja nayttaa mallia siitd kuinka tulisi toimia. Jotta opettaja voisi hyvaksya taman
ja toisaalta tukea oppimista oikeilla keinoilla ja harjoitteilla on hyva tiedostaa muu-

Liikuntataidossa, kuten lumiloutailussa vaikkapa kadnnoksessa tai tempussa, on tama asia inmiskehon toiminnasta ja likkeesta.
oppimisen kannalta tarkeitd ja vahemman tarkeitd osia. Naiden osien tiedostami-
nen vaatii opettajalta gjoittain syvallistakin ymmarrysta kyseessa olevasta tai- Likkuessaan ihmisen keho (raajat, vipuvarret ja nivelet) organisoi automaatti-
dosta. Opettamisen yhtenad lohtokohtana tulisi olla taidon oleellisimman osan sestiitsensa toimimaan ympariston haasteiden ja tavoitteiden mukaan. Talloin
harjoitteleminen. Esimerkiksi kaannoksessa kasien asentoa voidaan pitad vahem- voidaan puhua kehon koordinaatiosta. Raajat, vipuvarret ja nivelet tarkoittavat
man tarkeana asiana verrattuna nilkkojen, polvien, lantion ja koko kehon yhteistoi- tdssa yhteydessa niin sanottuja vapausasteita, joita liikkkeissa on aina se maa-
mintaan. Temppuun, varsinkin pyorimaan lahtiessa, on asteiden lukumaarasta tai ra, kuinka montaa niveltd ja sen toiminnallista suuntaa liikkeen toteuttamiseen
taitotasosta riippumatta olennaisempaa keskittya ponnistuksen ja vartalon kier- tarvitaan (esimerkiksi 2 x 2 x 3 = 1.2). Lumilautailussa kaikki nivelet ovat aktiivi-
ron gjoitukseen kuin vaikkapa polvien asentoon. Oleellista on, ettd vaikka oppijat sesti kaytossa, olkapaita ja kasien nivelia yleensa lukuun ottamatta. Toiminnal-
ovat eritasoisia, ei harjoittelun ydin kuitenkaan muutu mihinkaan. Lumilautailussa lisio suuntia ovat ylos-alas ja eteen-taakse (kuormittaminen, ks. luku 3.3), vat-
tama siis tarkoittaa kaytannossa perustaitojen monipuolista harjoittelemista kai- sapuoli-selkapuoli (kanttaaminen, ks. luku 3.3) seka kiertoliikkeet (kaantaminen,
killo taitotasoilla. Taitavalle opettajalle on ominaista ymmarrys ja kyky tiedostaa ks. luku 3.3) tai edelld mainittujen yhdistelmat. Taitotaso maarittad, miten te-
taidon olennaisin osa. hokkaasti keho itsensd organisoi likkeen toteuttamiseen. Aloittelija “jaadyttad”
naitd vapausasteita, jolloin suoritus nakyy jaykking toteutuksina (esim. tonkko-
5. Kokonaissuorituksen harjoitteleminen polvet tai lantion linkkuveitsi). Oppiessaan taitoa, oppija alkaa oppimisen Myo-
ta "vapauttamaan” vapausasteita, jolloin kehon kokonaiskoordinaatio paranee
Lumilautailun opettamisessa voidaan harjoitella kokonaissuoritusta toiminnan ja suoritukset nakyvat entistd sujuvimpina ja kokonaisvaltaisimpina likkeina (e-
alusta lahtien. Lumilaudalla tdma tarkoittaa toimintaa livkuvan laudan paalla eri simerkiksi nilkan, polven ja lantion yhteistoiminta kaannoksessa tai ponnistuk-
tavoin, erilaisissa ymparistoissa ja olosuhteissa. Taidon oppimisen ja opettami- sen ja vartalon kierron ajoitus huppurista pyorimaan lahdettaessa). Taitava las-
sen alkuvaiheessa kokonaissuoritusta kannattaa harjoitella riisuttuna tai helpo- kija pystyy taten hyddyntamaan myos ympdristda tehostaessaan omia suori-
tettuna malling, joka on oppijan taitotason mukainen. Taidon oppimisen edistyes- tuksia, esimerkiksi paipissa tai krossiradalla hakemaan laskulinjoja, jotka tuovat
sa suoritusidea ei nain muutu. Kokonaissuorituksen harjoittelu on mielekasta, se lisaa vauhtia.
on helppo omaksua ja hyvaksya ja lisaksi toiminnalla on nain alusta asti jarkeva
tavoite.

Moni opettaja tormad opettaessaan tilanteeseen jossa oppija ei opi, vaikka opet-




3.2 Oppimisympdristot lumilautailussa

Lumilautailu on paljon muutakin, kuin laskemista tasaista rinnetta pitkin alaspain.
Lajin ominaispiirteisiin kuuluu maaston hyvaksikayttd mahdollisimman monipuo-
lisella ja luovalla tavalla. Perustaitoja (ks. luku 3.3) monipuolisesti kehittava oppi-
misymparistd onkin tarkead jo oppimisen ensiaskeleista lahtien. Oppimisympa-
ristolla tarkoitetaan Fyysisistad, psyykkisista ja sosiaalisista tekijoistd koostuvaa
ymparistda, jossa lumilautailun oppiminen ja opettaminen tapahtuvat. Oppilaan
taitotaso ja motivaatio, opettajan pdtevyys, opettajan ja oppilaan valinen vuoro-
vaikutus, saa, rinteiden/laskuympariston kunto, muiden laskijoiden maard ja oppi-
laan vireystila muun muassa muodostavat oppimisympariston ja vaikuttavat sen
valintaan. Oppimisymparisto on siis se todellisuus, jossa opettaja ja oppilas toimi-
vat. Tassa luvussa tarkastellaan padosin opettajaa ja oppilasta ympardivad fyy-
Sistd oppimisymparistod, sen valintaa seka opettajan mahdollisuuksia vaikuttaa
siihen.

Tunnin tai kurssin alussa opettaja hahmottelee yhdessa oppilaan kanssa oppi-
mispolun/polkuja, jotka tukevat oppijan sen hetkisten taitojen kehittymista par-
haiten. Valitut polut sisaltavat oppilaan taitotasoon nahden sopivia harjoitteita

ja tehtavia erilaisissa oppimisymparistoissa. Samalla oppilaan kanssa edetessa

on luontaisesti helppo kerrata turvallisuusasioita, joka lisaa oppilaan turvallisuu-
den ja patevyyden tunnetta ja siten motivoi harjoitteluun,

Perinteisesti on agjateltu opettajan olevan sitd parempi opettaja, mitd paremmin
han oman aineensa hallitsee. Oman opetusaineksen hallinta on tarkead, mutta
opettajan toiminnalle asetettavat tavoitteet kuitenkin muuttuvat, kun mukaan

otetaan opettajalle tarked taito luoda ja muokata erilaisia oppimisymparistoja,
joiden kautta oppija saa mahdollisuuden kehittdad omaa oppimistaan ja taitojaan.

Esimerkiksi kaikki kaannokset rinteessa ovat erilaisia, silla niihin vaikuttavat te-
kijat kuten taitotason kehittyminen, vauhti, sad, rinteen muodot ym. vaihtelevat

kaannoksesta toiseen. Keskeista taitojen opettamisessa on opettaa oppilaat toi-
mimaan erilaisissa tilanteissa. Opettajajohtoinen perinteinen opetus, joka etsii

oikeaa “taydellista tekniikkaa” ja pyrkii karsimaan virheitd, ei valitettavasti kehi-
td oppijoita toimimaan oikeissa tai aidoissa tilonteissa. Sen sijaan ajatus ympa-
riston kautta opettamisesta valmistaa oppijoita tahan, silld umparistot tarjoavat

lukemattomia haasteita ja takaavat harjoittelun vaihtelun. Perusperiaatteet suo-
rituksissa ovat siis samat, mutta silti jokainen suoritus on erilainen.

Erilaisissa oppimisymparistdissa oppilas voi kehittdd ymmarrystdan omasta op-
pimisestaan, taidoistaan ja mahdollisuuksistaan. Oleellisen tarkeitd oppimisessa
ovat opettajan tietoisesti kaynnistdmat ongelmanratkaisutilanteet, joissa oppi-
japadasee itse ratkaisemaan ongelman ja Nain padsee oppimisprosessissa eteen-
pain. Sanonta “olosuhde opettaa” sopineekin tahan mainiosti. Tallainen nykyai-
kaisiin oppimiskasityksiin pohjautuva nakemys oppimisymparistosta on tarkedd
lumilautailun opetuksessa, koska lumilouta on haastava valine ja olosuhteilla on
opetteluun suuri merkitys.

Lumilauta koetaan usein alussa vaikeaksi ja jannittavaksi valineeksi liikkua, kos-
ka molemmat jalat ovat samassa kappaleessa kiinni. Tama korostaa entisestaan
opetuksen hyvad suunnittelua ja oppimisympdriston toimivuutta, silld oppilaan
liiallinen jannitys vie keskittymisen pois itse lumilautailun opettelusta. Hyvalla op-
pimisympariston valinnalla voidaan estadd myos pelkotilojen syntyd, jotka voivat
estad oppimista. Lisaksi toimivassa oppimisymparistdssa oppilaat toimivat turval-
lisesti ja aika kaytetaan tehokkaasti itse tekemiseen eli lumilautailuun. Monipuoli-
nen tai uusi oppimisymparisto voi tarjota kokeneemmallekin oppijalle vusia haas-
teita ja siten kehittad perustaitoja entista lagjemmin. Opettajan vastuulla on kan-




nustaa oppijaa kokeilemaan ja harjoittelemaan erilaisissa paikoissa ja olosuhteis- Hiihtokeskukset Suomessa tarjoavat monipuolisesti mahdollisuuksia lumilautai-

sa. Harjoitteissa pyritaan kehittdmaan perustaitoja oppimisen edistymiseksi tai lun opetukseen. Opettajalla on valmiina kattava valikoima erilaisia oppimisympa-
asetetun tavoitteen saavuttamiseksi. Lopputuloksena saadaan yleensa oppilaal- ristoja, joissa toimia oppilaan kanssa. Helpot, keskivaikeat ja vaativat rinteet, park-
le lisdd motivaatiota laskemiseen ja itsensa kehittamiseen. ki, lastenmaa jo tasamaa ovat monen keskuksen perusvalikoimaa. Kuitenkin vain

opettajan mielikuvitus on rajana erilaisten oppimisymparistojen luomisessa. Opet-
taja voi luoda erilaisia ja eritasoisia tehtavia seka kayttad apuvalineitd ja nain ol-
len muokata olemassa olevaa oppimisymparistod esimerkiksi merkkikartioita, koy-
si@, lunta ja lapiota ym. apuna kayttaen. Jo pienet muutokset oppimisymparistoon
voivat vaikuttaa olennaisesti sekd oppilaan ettd opettajan toimintaan. Oppimis-
ympariston muokkaamisen voidaan ajatella toimivan myos opettajan apuvalinee-
na (apuopettajana, ks. luku 3.) esimerkiksi eritasoisten ryhmien hallinnassa. Ope-
tusalueelle voi luoda erilaisia vaikeustasoja, jolloin kaikki oppijat voivat edetd har-
joittelussa turvallisesti ja motivoituneina oman tasonsa mukaisesti,

Opettajan ymparilld oleva oppimisympdristo tulisi siis nahda ennen kaikkea tyo-
kaluna, joka tuo haastetta, mahdollisuuksia ja vaihtelua oppimiseen. Se on oikein

kaytettyna ja tarpeiden mukaan muokattuna oppilaalle tarked motivaatiotekija

jatassa asiassa vain opettajan luovuus ja mielikuvitus ovat rajana. Opettaja paat-
taa oppilaan kanssa yhdessa missa ympdristossa he toimivat. Oppilaalle on tar-
ketd onnistua ja kokea olevansa hyva siind mitd han on tekemassa. Kun oppilas

onnistuu, kokee olevansa pateva ja hyvaksytty, herattaa se hanessa halun oppia

lisaa.

Miten opetusymparisto valitaan?

Kuka tekee valinnan?

Kuva: Rinnekeskus on tdynnd erilaisia oppimisymparistojd. Miten muokkaat oppimisymparistdad oppilaan toiminnan mukaan?




3.3 Lumilautailun perustaidot

Lumilautailun tukipilarit ovat viisi perustaitoa: tasapaino, kaantdminen, kanttaami-
nen, kuormittaminen seka ajoitus. Taitava laskija pitdd tasapainoa ylla yhdistele-
malla oikea-aikaisesti kaantamistd, kanttaamista ja kuormittamista, jolloin laske-
misesta tulee vauhdikasta, sujuvaa, Nayttadvaa ja vaivatonta. Naiden perustaito-
jen merkitys vaihtelee jonkin verran lumilautailun eri osa-alueilla ja monipuolisen
loskutaidon parantamiseksi Naita taitoja tuleekin kehittdd monipuolisesti. Vaihte-
levasta likunta- ja kokemustaustasta johtuen oppija voi olla luontaisesti hyva jo
esimerkiksi tasapainon suhteen, mutta vahaisen lumilautailukokemuksen takia
muut perustaidot eivat valttamatta ole samalla tasolla,

Kaikki lumilautailun osa-alueet rata- ja vapaalaskusta freestyleen tukevat perus-
taitojen kehittymistd ja sen vuoksi kapea-alainen harjoittelu heikentad kehittymi-
sen mahdollisuuksia jos oppija pyrkii usein pysymaan tutuissa ja turvallisissa har-
joitteissa ja ympdaristoissa. Opettajan tehtaviin kuuluukin erityisesti ohjata ja kan-
nustaa oppija uusille oppimispoluille seka erilaisiin oppimisymparistoinin,

TP = Tasapaino

K@ = kdantdminen
Ka = Kanttaaminen
Ku = Kuormittaminen
Aj = Rjoitus

Lumilautailun perustaidot




Tasapaino

Tasapaino luo perustan kaikelle laskemiselle ja mahdollistaa myos muiden perus-
taitojen monipuolisen kehittamisen.

Tasapaino voidaan jakaa staattiseen ja dynaamiseen tasapainoon. Staattisella ta-
sapainolla tarkoitetaan kykya sailyttad tasapaino mahdollisimman minimaalisilla

likkeilla likkumattomalla alustallg, esimerkiksi seisottaessa lumilaudan paalla ta-
samaalla. Dynaamisella tasapainolla tarkoitetaan kykya suorittaa liikkeitd epdva-
kaallo alustalla ja vaihtelevissa olosuhteissa. Tasapaino on talldin laskun mukana

eldvaa dynaamista liiketta. Tasapainon sailyttaminen ja muuttuviin olosuhteisiin

reagoiminen on mahdollista tukevan ja liikevalmiin perusasennon kautta.
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Kuva: Lumilautailun liikevalmis perusasento. Tukevassa perusasennossa laskija seisoo laudan
padllé rennosti jalat hieman koukussa niin, ettd polvet, lantio jo hartiat ovat laudan suuntaisina.
Kadet ovat vartalon sivulla tasapainottaen asentoa. Perusasennossa paino on tasaisesti molem-
millajaloillo ja katse on yleensa menosuuntaan. Perusasento voidaan ajatella valmiusasennoksi,
joka mahdollistaa likeradat kaikkiin suuntiin. Taitojen edetessd ja laskijan siirtyessa yhd erilaisiin
ymparistoihin voidaan asentoa mukauttaa tarpeen, tilanteen ja olosuhteiden mukaisesti. Kova-
vauhtisessa vapaalaskussa voidaan rintamasuuntaa kadntdd hiemaon menosuuntaan, kun taas
esimerkiksi freestyle-laskemisessa on hyodyllista pitda hartialinjo enemmadn laudan suuntaises-
ti, jolloin esim. switchind laskeminen helpottuu.




Kuva: Perusasento ei tarkoita tiettya muottia, jossa tulee olla koko ajan. Liikevalmiissa perusasen-
nossa on olennaista, ettd se tuntuu laskijasta itsestadn luonnolliselta ja tasapainoiselta. nain se
mahdollistaa tarvittavat liikeradat, jotta laskiessa voidaan elad liikkeen mukana ja reagoida eri olo-
suhteisiin tilanteen ja ympariston mukaan. Perusasentoon vaikuttaa oleellisesti yksilollisten fyy-
sisten tekijoiden lisaksi myos siteiden saadot ja tukevat lumilautailukengdt.

1

Kuva: Perusasento elad liikkeen mukana ja sen kautta on mahdollista reagoida eri tilanteisiin ja ym-
paristoinin. Liikkevalmis perusasento tukee temppuun 1Ghtoa.

Kanttaaminen

Kanttaamisen tarkoitus on muodostaa kulma lumen ja laudan valille. Kanttaamal-
la lautaa laskija voi kontrolloida laudan kulkua. Kanttausta saadellaan nilkkoja, pol-
via, lantiota seka koko vartalon kallistamista hyodyntaen. Nilkan ja polven liikkkeet
ovat nopeita ja pienivoimaisia ja Naita kaytetadankin yleensd hitaammissa vauh-
deissa. Kovemmissa vauhdeissa puolestaan kallistetaan voimakkaammin lisaksi
myos lantiota ja koko vartaloa jolloin on mahdollista saavuttaa suurempi voima.

-
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Kuva: Kanttaamisella on tarkoitus muodostaa kulma laudan ja lumen vdlille. Kantattu lauta pyrkii
muotonsa vuoksi taipuessaan kaantymaan.




Kuormittaminen

Kuormittamisella tarkoitetaan laskijan aktiivista tai pinnanmuotoja hyodyntavaa
paineensadatelyad lumen ja laudan valilla. Kuormittaminen voidaan jakaa kahteen
osaan: laudan pysty- seka pituussuuntaiseen kuormittamiseen. Laskija pystuy
saatelemadn painetta lahinna jaloillaan ylos-alas liikkeelld seka pituussuunnas-
sa siirtamalla painoa etujalan ja takajalan valilla. Laudan ja lumen valistd painet-

S

ta lisataan tai vahennetaan kuormittamisen avulla ja silld on myos olennainen

vaikutus esimerkiksi kaannoksen sateeseen. Kun painetta lisataan, lauta taipuu

enemman ja kaannoksen sade pienenee. Pituussuuntaisella kuormituksella voi-
daan myos esimerkiksi saadelld laudan kantin pitoa kaannoksen aikana. Kaan-
noksen alussa kuormitetaan voimakkaammin laudan karked, jolloin lauta lahtee

helpommin kdannokseen ja vastaavasti kaannoksen lopussa laudan kantaa kuor-
mittamalla saadaan kantin pito sailymaan, eika lauta lahde luisuun.
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Kuva: Ollie. Esimerkki pysty- seka pituussuuntaisesta kuormittamisesta. Painonsiirrolla etu- ja takajalan valilla seka jalkoja voimakkaasti ojentamalla paastaan esteen yli.




Kuva: Nosemanual. Esimerkki aarimmilleen viedysta pituussuuntaisesta kuormittamisesta.

Kddntdminen

Kantattu lauta pyrkii kaantymaan, koska se on sivuiltaan kaareva. Taman lisak-
silaskija voi kiertad vartaloaan kaannoksen tehostamiseksi. YIa- ja alavartalon
kiertymista samaan suuntaan kutsutaan myotakierroksi, vastakkaisiin suuntiin
kiertymista vastakierroksi. Hartioiden kiertoa kaytetaan hyvaksi myos esimer-
kiksi eri tempuissa. Spinnaaminen tapahtuu paasaantoisesti hartioita kiertamal-
1, jolloin lauta seuraa hartioiden liiketta.

Laskiessa ylavartalo voi olla myos staattisena paikallaan jalkojen tehdessa tyo-
ta. Tallainen tilanne on yleensa silloin, kun lasketaan lyhytsateisia kaannoksia
tai alustan ollessa kovin epatasainen.

Kuva: Myotakierto kaannoksessa. Hartialinja pysyy lahelld laudan linjaa.




. Ajoitus

Rjoitus sitoo kaannoksen tai tempun eri 0sa-alueet ja vaiheet toisiinsa. Ajoituksel-
lo perustaitona tarkoitetaan kaannoksen tai esimerkiksi hypyn eri vaiheiden agjoi-
tusta ja yhdistelyd toisiinsa nahden. Kaannoksen eri vaiheita ovat mm. kevennys,
kantinvaihto ja kuormittaminen, hypyn vaiheita puolestaan vauhdinotto, ponnis-
tus, ilmalento ja alastulo.

Yksittaisen kadnnoksen sisdinen ajoitus vaikuttaa siihen miten laskeminen ilme-
nee ulkoisesti ja minkalaisia kadnnokset ovat suhteessa toisiinsa nahden. Lasku

voi olla ulkoisesti rytmiltaan vaihtelevaa (esim. vapaalasku metsassa) tai tasaryt-
mista (esim. rata, jossa muuttumaton kepin vali ja sivupoikkeama).

Laskemiseen vaikuttaa siis luonnollisesti ulkoiset tekijat kuten rinteen muodot,
puUL, rata tai muut rinteessa liikkujat. Ulkoiset tekijat vaikuttavat puolestaan ajoi-
tukseen eli siihen miten laskija suhteuttaa laskemisen ymparistéonsa.

Kuva: Esimerkki vastakierrosta. Pressin paalla saadaan lauta kadannettyd poikittain sekd 16ydetadn
tasapainoinen asento kiertamalld ylovartaloa ja jalkoja vastakkaisiin suuntiin,




Kuva: Esimerkki ajoituksesta. Oikein ajoitetulla ponnistuksella ja ylavartalon kierrolla saadaan spinnattua 180 astetta.




Kuva: Esimerkki kadnnoksen ajoituksesta. Yloskevennetyssa kaannoksessa saadaan jalkoja ojentamalla ja yloskohottautumalla vahennettyd painetta kantilla jo helpotettua nain kantinvaihtoa. Kantinvaih-
don jdlkeen saadaan painetta lisattyd kaannoksen aikana tasaisesti alaspainautuen. Kuormittamisen ajoituksella voidaan saddelld myods kadnnoksen sadettd ja ndin ollen niiden suhdetta toisiinsa seka
ymparistoon nahden.




3.4 Opetustiet ja oppimispolut vat oppilaan ikd, rohkeus, fuysiset ominaisuudet ja aiemmat kokemukset lumilau-
tailusta seka muusta likunnasta. Opettajan ammattitaitoa on kyky havainnoida

Opetustie voidaan mieltda loogiseksi tavaksi edetd opetuksessa lumilautailun Naita asioita jo suunnitella opetus oppilaan yksilolliset ominaisuudet huomioiden.
ydinta eli perustaitoja kehittden. Perustaidoista muodostuvat kaikki osa-alueet Nain ollen ei ole mahdollista luoda yhta “patenttiratkaisua’, vaan parhaan koke-
mita lumilaudalla on mahdollista toteuttag, reilien laskemisesta isoihin hyppyihin, muksen aikaansaamiseksi on opetus ja oppimispolku muokattava aina oppijaan
paippi- tai ratalaskusta aina vapaalaskuun rinteessa tai isoilla vuorilla. Eri osa-alu- ja tilanteeseen sopivaksi. Kokemuksen karttuessa kehittyy myas taito 16ytad toi-
eisiin liittyvat oppijan kiinnostuksen kohteet vaikuttavat siihen, mihin suuntaan mivia tyokaluja erilaisiin tilanteisiin. On hyva muistaa ettad ennakkoluuloton asen-
opettajan on hyva edetdq, jotta oppiminen olisi mahdollisimman tehokasta oppi- ne ja uusien asioiden ja tyokalujen kokeilu on tarkead kokeneellekin opettajalle.
jan lahtokohdat huomioiden. Opetustien ja oppimisympariston valinnalla vaikute- Toimivia tyokaluja kannattaa siis kokeilla ja kayttad, mutta niihin ei kannata jumiu-
taan merkittavasti oppijan motivaatioon sitd parantaen mutta myos heikentaen. tua liiaksi vaan etsid myos jatkuvasti vutta.,
Esimerkiksi liian jyrkka rinne voi olla pelottava kokemus aloittelijalle ja nain ollen
heikentdd motivaatiota tai jopa sammuttaa sen kokonaan. Toisaalta eteneminen Jokaisella opettajalla on omia kiinnostuksen kohteita lumilautailun sisalla. Toinen
ennalta jannittdvalta tuntuvaan ymparistdon tai itsensa ylittdminen vaikkapa uu- voi viintya takamaastossa, toiselle hauskinta voi olla reilien laskeminen kaupun-
den tempun tai hyppyristd hyppadmisen muodossa on ehka parasta mita lumilau- gissa. Omia vahvuuksia kannattaakin kayttada hyodyksi, mutta muistaa, ettd oppi-
tailu voi tarjota. jan mieltymukset eivat ole valttamattad samansuuntaisia. Oppijon kiinnostuksen
kohteiden tulisikin olla etusijalla tunnin tavoitteita asetettaessa, sekd harjoittei-
Opetustie on siis yksi tapa opettaaq, eraanlainen suunnitelma opetuksen etene- den ja oppimisymparistojen valinnassa.
miselle ja toteuttamiselle. Tarkeintd opettamisessa on se, ettd lahtékohtana on
aina oppiminen, ei pdinvastoin! Opettajan tarkein taito onkin kyky osata lukea Seuraavat opetustiet on tarkoitettu mielikuviksi siitd, miten opetus on mahdollis-
oppilaitaan ja soveltaa opetustaan aina kyseessa olevan oppilaan tai ryhman ta jarjestaa. Ne voivat olla tietyissa tilanteissa toimivia sellaisenaan, mutta tar-
seka tilanteen ja olosuhteiden mukaisesti. Tama edellyttad opettajalta aitoa ha- keintd opettajalle on muistaa ettd opetuksen suunnittelu tulisi aina lahted oppi-
lua olla Iasna, ymmartaa ja kuunnella oppilastaan seka selvittdd tdman tausto- jasta, eli yksilosta jonka tarpeet ja lahtokohdat ovat aina erilaisia. Kaytannossa
ja ja mielenkiinnon kohteita sekd oppilaan omia tavoitteita. Opettaja on tunnilla tama tarkoittag, ettd kahta somanlaista tuntia ei ole, vaan onnistunut opetustun-
aina ammattilainen joka ohjaa tilannetta ja jolla on vastuu oppilaasta ja opetuk- ti on aina yhdistelma eri opetusteitd, opetusmenetelmia ja myos uusien harjoit-
sen toteuttamisesta. Oppimisen kannalta paras tilanne on jos sisalto ja toteutus teiden ja motivointikeinojen luomista.

voidaan suunnitella yhteistydssa oppijan ja opettajan valilla.
Rloittelevalle opettajalle opetustilanne on aina haastava sekd sisaltad paljon op-
Oppijan kyky oppia seka kiinnostuksen kohteet ovat yksilollisia ja niinin vaikutta- pimista myos itse opettajalle. Sen vuoksi tuttu malli ja suunnitelma etenemisesta




antaa tukea kokemuksen vield karttuessa. Opettajalle opetusohjelman opetustei-
ta voisi siis gjatella lahtoruutuing, joista kokemuksen lisaantyessa sovelletaan ja
otetaan kayttoon toimivia tyokaluja, joilla kohdata erilaisia oppijoita ja tilanteita.

Opetustien suunnittelussa on motivoinnin kannalta tarkedd huomioida seuraa-
vat asiat:
* oppija kokee onnistumisia ja olevansa hyva omiin lahtokohtiinsa nahden
¢ oppija kokee olevansa hyvaksytty ja yhteenkuuluvuutta ryhmaan - tai
vaikka vain opettajan kanssa
* oppija kokee ettd hanelld on mahdollisuus vaikuttaa tunnin sisaltoon,
etenemiseen ja oppimiseen omalta osaltaan

Motivoiva opetus ei kulje valttdmattd yhden opetustien sisalld vaan motivoivas-
ta ja hauskasta tunnista l0ytyy yleensa elementteja kaikista opetusteista. Teho-
kas opettaminen onkin seikkailua eri opetusteiden ja menetelmien valimaastos-
sa. Opettajan valintojen perustana tulisi olla oppija ja oppiminen itsessaan. Oppi-
jan motivaation kannalta on tarkead ettd oppija tuntee olevansa hyva, hyvaksyt-
ty ja osallisena tunnin toteutuksessa ja suunnittelussa.

Opetustiet ovat siis tiivistettynd suuntaa antavia aihekokonaisuuksia, eradnlaisia
kehyksia, joiden sisalla tai niistad eri elementteja kayttden voidaan muodostaa jo-
kaiselle oppijalle omanlainen oppimispolku. Polkua voidaan ajatella eraanlaisena
suunnitelmana opetukselle tai sitd ohjaavana tekijand, joka muokkautuu oppijan
taitojen etenemisen, motivaation, olosuhteiden ja kiinnostuksen kohteiden mukai-
sesti.

3.4.1. Rinnelaskutie

Rinnelaskutie perustuu perustaitojen opettamiseen etenemalld taitojen kehit-
tyessa helpommista rinneolosuhteista vaikeampiin. Nimensa mukaisesti rinne-
laskutie keskittyy paaasiassa kaannosten tekemiseen rinteessa eli ns. perus-
laskemiseen. Perustaitoja kehitetddn keskittyen alussa enemman johonkin tiet-
tyyn perustaitoon/taitoihin ja ndiden kehittyessa edetaan niitd yhdistelemalld
ensin rauhallisempaan ja lopulta vauhdikkaampaan kokonaissuoritukseen. Ope-
tusymparistona on hiihtokeskuksen rinnealue, josta opettaja ja oppilas valitse-
vat yhteistydssa sopivan oppilaan tai ryhman taitotason seka kyseisen opetus-
tilanteen tavoitteet.

3.4.2. Freestyle-tie

Freestyle-tie perustuu perustaitojen monipuoliseen kehittdmiseen kayttamalla

tyokaluina ja harjoitteina erilaisia temppuja ja kikkailuja. Naita voidaan soveltaa

taitotason mukaan erilaisissa ymparistoissa kuten rinteissa, parkeissa, paipissa,
presseissa ym. Kaannokset seka switchstance-laskeminen kuuluvat oleellisesti

laskemiseen. Samat perustaidot ovat pohjalla kaikessa laskemisessa, joten mo-
nipuolinen temppuilu kehittad myos kaannaoksissa tarvittavia taitoja ja painvas-
toin.

Freestyle on hyvin keskeinen osa lumilautailua ja siksi onkin tarkead, ettd opetta-
ja 0saa kayttaa myos freestyle-elementtejd opetuksen tyokaluina. Freestyle-tie
huomioi mielikuvan lumilautailusta vapaana ja luovana lajina ja on tatd kautta mo-
tivoivaa varsinkin nuoremmille oppilaille,




3.4.3. Apuopettajatie

Apuopettajatie perustuu perustaitojen kehittamiseen apuopettajien avulla. Kes-
keisessd 0sassa on opettajan taito muokata ymparistoa apuvalineitd (apuopet-
tajia), kuten merkkikartioita apuna kayttamalla niin, ettad se mahdollistaa tavoittei-
den suuntaisen oppimisen. Tallaista laskua/oppimista muokkaavaa ja ohjaavaa
yksittaista tekijod kutsutaan apuopettajaksi. Esimerkkeja opettajan apuopettajis-
ta ovat esimerkiksi erilaiset radat, esteet, portit, lumesta rakennetut muodot ym.
(ks. harjoitepankki  esimerkkeja apuopettajista)

Apuopettajat voivat olla myos rinnekeskuksessa jo olemassa olevia rinteen muo-
toja, eritasoisia rinteitd, kumpuja, hyppyreitd, paippeja, pressibokseja ym. Ympdris-
to opettaa parhaassa tapauksessa paljon jo itsessaan, mutta tehokkaampaa oppi-
mista tapahtuu kun oppija valitsee opettajan ohjaamana yksilolliselle taitotasolle
sopivia apuopettajia tavoitteen mukaisesti. Apuopettajien kaytolla voidaan lisata
toiminnan Maaraad seka eriyttad opetusta ja luoda nain tehokas oppimisymparis-
to.

Perinteinen taitoharjoittelu on pyrkinyt etsimaan “taydellista tekniikkaa”. Mikali
opettaja hyvaksyy sen, ettd jokainen tilanne/taito/suoritus on erilainen, ei taydel-
listd tekniikkaa ole olemassakaan. Esimerkiksi kaikki kaannokset rinteessa ovat
erilaisia silla niihin vaikuttavat tekijat, kuten taitotason kehittyminen, vauhti, saa,
rinteen muodot ym. vaihtelevat kaannoksesta toiseen. Keskeista taitojen opetta-
misessa onkin opettaa oppilaat toimimaan erilaisissa tilanteissa. Opettajajohtoi-
nen perinteinen opetus, joka etsii oikeaa tekniikkaa ja pyrkii karsimaan virheita, e
valitettavasti kehitd oppijoita toimimaan oikeissa tai aidoissa tilanteissa silld op-
piminen on tilanne- ja olosuhdesidonnaista. Sen sijaan ajatus ympariston kaut-
ta opettamisesta valmistaa oppijoita tahan, silld ymparistot tarjoavat lukematto-

mia haasteita ja takaavat harjoittelun vaihtelun. Toisin sanoen talloin perusperi-
aatteet ovat suorituksissa samat mutta silti jokainen suoritus on erilainen.




3. Lumilautailun opettaminen

3.4.4 €simerkkejd opetusteistd ja oppimispoluista

RINNELASKUTIE FREESTYLE-TIE APUOPETTAJATIE
Tasamaa harjoitteet Tasamaa-kikkailut Tasamaa-rata helppo
ympdristod
Oikolasku Oikolasku + hyppuyjd + manuaalit Ollie-rata loivalla
,
Oikoluisu Oikoluisu + hyppy 2 Oikoluisu "kujaa” pitkin
,
Luisujen ohjaaminen Manuaaleilla rinteen laitaan Kartioiden kiertdminen luisulla
,
Putoava lehti Nose-/TailgripillG rinteen laitaan Putoava lehti paipin kaaressa keskivaikea
ymparisto
Porraskddnnokset Manuaalilla oikolinjaan + jarrutus Kddnnokset kumpareiden valissd
Alkeiskdadnnds Spinnailut lumella Kevennys esteen yli
Yléskenennetty luisuva kdadnnos Ollien kehittely Kevennys portin ali
L
Alaskevennetty luisuva kdGnnos Luisuvat kddnnokset (+ switch) Laskeminen kumpareikossa
Yléskevennetty leikkaava kddnnos Ollie hyppuyrista Luisuva/leikkaava paippilasku haastava
VN ymparisto

Alaskevennetty leikkaava kdadnnos 180 ilmassa Luisuva/leikkaava ratalasku

=> = kuvitteellisen henkilon X oppimispolku =2 = kuvitteellisen henkilon X oppimispolku

Opetustiet ovat esimerkkejd loogisesti etenevastd opetuksesta. Yhdelld tielld ei ole tarkoituksenmukaista pysyda jatkuvasti, vaan opetusta kannattaa mukauttaa aina oppijasta riippuen. Toisin sanoen jo-
kaiselle oppijalle tulisi muodostaa yksiléllinen oppimispolku. Esimerkkind voidaan lahted likkeelle rinnelasku-tieltd johon otetaan "mausteita” oppijan kiinnostuksen mukaisesti freestyle- sekd apuopetta-
ja-teista (punainen nuoli). Oppiminen alkaa helposta ymparistostd tasamaalta kaikissa poluissa. Tasamaalta edetdan taitojen kehittyessa oppijan, tavoitteiden sekd olosuhteiden mukaisesti haastavam-
piin ymparistoihin ja olosuhteisiin niitd oppimisen tukena kayttden. Haastavia yksittaisia taitoja tai tekniikoita voidaan aina myds palata harjoittelemaan helpompiin ympdaristéihin, varsinkin kyseisen tai-
don kehityksen ollessa varhaisessa vaiheessa. Haastavaan ymparistdon siirtyminen ei siis ole yksiselitteinen tavoite, vaan ennemmin luonnollinen kehityssuunta.




3.4.5 Opettajan omia opetusteitd

| || || |
\ " J

| || || |
J . J

| || || |
\ . J

| || || |
J . J

| || || |
J . J

| || || |
J . J

| || || |
\ L J

| || || |
\ . J

| || || |
J ? J

| || | |
J L J

| || | |

Kokoa téhdn kurssin aikana esimerkkeja erilaisista opetusteista!
Opetuksessa tdrkedd huomioida:
e oppilaan mativaation synnyttaminen © toiminnan maaran maksimointi e tehokkaan oppimisumpariston luominen ¢ opetuksen eteneminen loogisesti ® kokonaissuorituksen harjoitteleminen




3.5 Vdlineet

Lumilautailun opettajan tietoihin ja taitoihin kuuluu keskeisend osana ymmarrys vali-
neiden valinnasta ja niiden vaikutuksesta laskemiseen. Opettajat ovat jatkuvasti teke-
misissa aloittelijoiden kanssa, jotka ovat vuokraamassa tai hankkimassa ensimmaisia
valineitaan. Silloin opettajan apu ja neuvot voivat tulla todella tarpeeseen.

Sen lisaksi, ettd opettaja kykenee neuvomaan valineiden valinnassa, hanen tulee
myos hallita niiden saataminen asiakkaalle sopivaksi. Pienillakin muutoksilla voi olla
merkittava vaikutus suorituksen sujuvuuteen.

\/glineiden valintaan vaikuttaa kolme asiaa: valineiden kayttotarkoitus, laskijon taitota-
so ja laskijan fyysiset ominaisuudet. Valinevalmistajat yleisesti jakavat lumiloudat kol-
meen tai neljadn kategoriaan. Suurin osa markkineilla olevista laudoista ovat freestyle-
ja freeride-loutoja, mutta myos rata- ja alpine-lautoja myydaan.

Tarkein laskuvaline on sopivat lautailukengat. Tarkein asia kengdssa on niiden sopi-
vuus laskuasennossa: kenka tulee saada kiristettyd niin hyvin, ettei kantapad nouse.
Kengdn ja siteen yhteensopivuus on myos tdrked. Siteen tulee olla sopivan kokoinen

suhteessa kenkadn, jotta lautaa voidaan kasitelld,

Laudan pituuteen uksinkertainen saanto on, ettd laudan tulee ulottua laskijoa noin leu-
kaan asti. Laudan leveyteen eniten vaikuttaa laskijan kengan koko. Laskijan varpaiden
ja kantapdaiden tulisi ulottua laudan kanttien padlle tai korkeintaan n. sentin yli.

Lumilautojen viimeisin kehitys on tehty erilaisten jalkavuuksien osalta, Perinteisen
camberin lisaksi on tarjolla erilaisia rocker-lautoja (kadnteinen jalkavuus). Rocker-lau-
dat ovat laskuominaisuuksiltaan pehmedmpid ja anteeksiantavampia ja soveltuvat
ndin erimerkiksi jibbailuun ja pehmeisiin olosuhteisiin. Jyrkissa, jaisemmissa ja kovemn-

missa vauhdeissa perinteinen camber-lauta takaa paremman pidon ja vauhtikesta-
vyyden,

Vdlineiden sddtaminen

Lumiloudan ominaisuuksiin voi vaikuttaa yllattavan paljon siteiden paikkaa ja asentoa
muuttamalla. Osa saadéista on valttdmattomia ja osa tehdadn laskutyylin ja mielty-
muysten mukaan. Valttamattomia saatoja ovat strapien pituussaato ja siteiden paikka
laudan leveyssuunnassa. Mieltymysten mukaan taas saadetaan siteiden paikkaa lau-
dan pituussuunnassa, siteiden etdisyytta toisistaan ja siteiden kulmia.

Leveyssuunnassa siteet saadetaan niin, ettd kenka on keskelld lautaa. Seka varpaat
ettd kantapaat ovat yhta lahella laudan reunoja. Strdpien pituus puolestaan sadde-
taan niin, ettd ne saadaan helposti kiinni, mutta myos tarpeeksi kiredlle,

Siteiden etdisyys toisistaan, eli stanssin leveys, maadraytyy seka laskijan pituuden

ettd laskutavan mukaan. Nyrkkisaantdnad voidaan pitad, ettd stanssi on hieman las-
kijan hartioiden leveytta leveampi. Lautoihin on merkitty valmiiksi oletusstanssi, joka

quttaa myos pituussuuntaisessa saatamisessa. Symmetrisisssa freestyle-laudois-
sa oletus- stanssi on keskelld ja freeride-laudoissa keskikohtaa tacempana. Mielty-
muyksen mukaan voi stanssia siirtda oletusta keskemmalle (helpompi kasitelld myos

switchind) tai tacemmaksi (vakaampi kovernmassa vauhdissa).

Sopivat kulmat siteissa ovat oletuksena 12-21 astetta edessaja nollasta -1 2:sta as-
tetta takana. Oletuksesta kannattaa tehdd pienia muutoksia kerrallaan laskijan miel-
tymuysten mukaan. Siteista voidaan lisaksi saatad highbackien etukallistusta. Etukal-
listuksen avulla siteiden antama tuki lisaantyy ja louta saadaan helpommin selkapuo-
len kantille. Jos etukallistusta on paljon, on laudan pohjalla laskeminen vaikeampaaj
tuntua esimerkiksi reileihin vaikeutuu.




Opettajan tehtavand on huolehtia oppimisympariston ja harjoitteiden sopivuu-
desta oppilaille ja toisaalta luoda nailla tekijoilld monipuolisuutta ja mielekkyyt-
ta harjoitteluun. Oppilaan tulisi kuitenkin kokea, ettd myos han saa itse vaikut-
taa suunnitteluun ja harjoittelun valintaan. Oppiminen on aina tilannesidonnais-
taja siksi myos harjoittelun tulisi ottaa tilanteiden vaihtelu huomioon. Vaihtelu

on taitoharjoittelussa avainsanal

Harjoittelun muuntelu on usein oppimista edistava tekija ja tehtavia voidaankin
muunnella jo aivan taidon oppimisen alkuvaiheesta lahtien. Oleellista on keskit-
tya kokonaissuorituksen harjoitteluun. Erilaiset oppimistilanteet auttavat 16yta-
maan liikkettd saatelevia tekijoitda ja harjoittelun monipuolisuus lisad oppilaiden
motivaatiota sekd antaa opettajalle tietoa oppimisen edistymisesta.

Oppimiseen vaikuttaa harjoittelun maard, mutta myos vaihtelun maara. Liikkeen
toistaminen aivottomasti ei kehitd taitoa tehokkaasti, eikd liike tallennu talloin
tehokkaasti. Kun liikettd joutuu koko ajan tydstamaan, tallentuu sen paremmin
muistiin. Perustaitoja harjoitellaan monipuolisesti erilaisissa ymparistoissa, jol-
loin taidon siirtovaikutusta voidaan lisatd monipuolistamalla arsykkeita. Nain op-
pilas oppii malleja siitd, miten taitoa tulisi muuttaa erilaisia vaatimuksia vastaa-
vaksi. Oppilas osaa nain siis siirtdad opitut asiat toiseen samanlaiseen tilantee-
seen tai erilaiseen ymparistoon seka soveltaa opittua erilaisessa tilanteessa.

Perustaidot ovat tyypillisesti taitoja, joita muunnellaan tehtavan ja tilanteen mu-
kaan. Siksi niitd kannattaa myos harjoitella muunnellen olosuhteita ja harjoitte-
lemalla monipuolisesti. Esimerkiksi alkeiskaannoksen voi kokeilla ensin loivassa
rinteessd hitaassa vauhdissa, jonka jalkeen se voidaan laskea eri rinteissa tai eri-
laisessa lumessa. Seuraavaksi voi mennd kartioradalle ja lopuksi kaannoksen voi
tehdd kavereiden kanssa yhta aikaa. Konsteja harjoittelun monipuolistamiseen

4. Harjoitepankki

voivat olla nopeuden lisaaminen, kdanndksen sateen tai rytmin tivkentaminen
tai itse tehtGvan monimutkaistaminen.

Harjoituksen voi tehdd esimerkiksi eri suuntiin: etuperin, takaperin, oikealle, va-
semmalle tai viistoon. Liikkeen taso voi olla korkea, matala tai keskitaso. Harjoi-
tuksen tilaa voi rajoittaa kapeaksi tai harjoituksen voi tehda rinteen reunasta

reunaan. Kaannoksissa voi olla tasarytmi, vaihteleva rytmi ja/tai rytmin voi maa-
ricelld opettaja tai ohjaava rata. Samoja temppuja voi tehdad eri ymparistoissa,
eri kokoisista/muotoisista hyppyreistd, samoja temppuja esim,. pressiin ja reiliin,
erilasia temppuja samaan ymparistéon ym.

Harjoituksia tasamaalla

e Termit:
painonsiirto eteen, taakse, varpaille ja kantapaille, vatsapuolenkantti,
selkapuolenkantti, takajalka, etujalka jne.

Tasapainoharjoituksia vain toinen jalka kiinni laudassa:
e \/apaan jalan siirtely laudan yli
(kantinvaihto ja painonsiirto laudalla olevalle jalalle)
e Pyorimiset molempiin suuntiin vapaa jalka tukijalkana
* Perusasennon kokeilu

Tasapainoharjoituksia molemmat jalat laudassa kiinni:
e Painonsiirron harjoittelua

e Hyppyjad paikallaan

e Kyykistyminen

e Hyppiminen ympari molempiin suuntiin

e Keinuttelu karjelle ja kannalle




e Kanttauksen kokeilu uksin ja toisen avustuksella Luisun ohjaaminen, viistoluisu

e Kaatumisharjoitukset iiman lautaa ja laudan kanssa Oikoluisu ohjataan viistoluisuksi siirttdmalla painoa laudan pituussuuNNassa enem-
* Yl6snousu molemmilta puolilta man menosuunnan puoleiselle jalalle ja vahentamalld kanttausta halutun kulku-
suunnan puolelta. Katseen kaantaminen menosuuntaan helpottaa oikoluisun oh-
Paikallaan tehtyjen harjoitusten jdlkeen totutellaan livkuvaan lau- joamista viistoluisuksi. Opettaja voi tukea oppilasta.
taan, edelleen tasaisella:
e Potkukelkkaharjoitukset (potkut molemmilta puolilta) Viistoluisusta oikolaskuun
e Liukumisharjoitukset (potkukelkasta jalka laudalle kyytiin) Kun oppilas on saanut tuntumaa laudan kanttaamiseen, on hyva opetella laudan
kaantamista oikolinjoan. Tata on hyva harjoitella loivassa, tasaiselle paattyvas-
Oikolasku sa rinteessa. Laudan voidaan antaa kaantya suoraan alaspain vauhdin hyytyes-
Loivassa rinteessa nostetaan vapaa jalka laudan padlle ja liv'utaan perusasen- sa tasaiselle. Laskijan liukuessa viistoluisua ensin selkapuolen kantilla vahenne-
nossa, kunnes vauhti pysahtyy. Livkumisen aikana voi mennad kyukkyun ja ulos taan kanttausta ja annetaan laudan kaantya oikolinjaan. Oikolinjassa lauta pads-
tai hypatakin. \Valitse turvallinen ja loiva paikka, jotta oppilaan ei tarvitse pelata tetaan pohjalleen. Kun lauta alkaa kaantyad kohti oikolinjaa, voidaan tuoda myos
liian kovaa vauhtia. VVauhdin jarruttaminen on helpointa vapaan jalan varpailla/- takajalan varpaita kohti lumen pintaa. Harjoitus on helpompi tehda viistoluisusta
kantapailld jalan ollessa edelleen laudalla. Painon siirrosta varpaille/kantapaille kuin oikoluisusta - ensin liikkeelle ja sitten vasta alaspain. Sama harjoitus toimii
seuraa loiva kaannos. myos varvaskantilta. Silloin jo pelkka kurkistus olan yli alamaen suuntaan auttaa
loutaa kadntymaan.
Oikoluisut
Oikoluisussa oppilas hakee tuntumaa kanttaamiseen ja luisuvalla laudalla seiso- Kddnnos rinteeseen
miseen. Suorituspaikan on hyva olla jurkempi kuin oikolaskuissa. Oppilas seisoo Ennen ensimmaisia varsinaisia kaannoksia oppilas voi harjoitella laudan ohjaamis-
perusasennossa lauta kantillaan paino tasaisesti molemmilla jaloilla. Luisu aloite- ta painonsiirrolla ja ylavartalon kierrolla: viistoluisusta tehdadn kaannaoksia rintee-
taan laskemalla alarinteen puoleista kanttia varovasti [ahemmas lunta eli vahen- seen kaantamalla ylavartaloa ja katsetta kadnnoksen (yldmaen) suuntaan. Vahi-
tamalla kanttausta. Paino pysyy silti yldrinteen puolella. Vauhti saadaan pysay- tellen annetaan loudan kaantya enemman alarinteen suuntaan ennen kaantymis-
tettyd kanttaamalla loutaa voimakkaammin. Harjoitus tehdaan molemmin puolin. ta takaisin poikittain. Yksittain tata kutsutaan kaannokseksi rinteeseen ja sarja-
Ylavartalo pysyy ryhdikkaana. Katse pidetadn varvaspuolen kantilla luisuttaessa na girlandiksi tai porraskadnnoksiksi. Kaannos rinteeseen alkaa siis aivan kuten
ylarinteen suunnassa, selkapuolen kantilla menosuuntaan eli alamakeen. Kiinto- viistoluisu: laskija seisoo poikittain rinteessa. Painoa siirretddn enemman etujalal-
piste katseelle auttaa tasapainoa. Opettaja voi alussa tukea oppilasta. le jo vahennetadn kanttausta. Lauta lahtee liikkeelle ja karki alkaa kaantya alarin-

teen suuntaan. Tahan asti on tehty samoin kuin viistoluisuissa. Yldvartalon kierrol-



lo kdannoksen suuntaan ja kanttausta hieman lisaamallg saadaan lauta kaanty-
maan jalleen poikittain. Paino tasataan molemmille jaloille. Tuntuman parantues-
sa voi laudan antaa kaantya lahemmas oikolinjaa. Kun edelld selostetun kaannok-
sen rinteeseen on annettu kadntya oikolinjoan ennen kaannostd, ollaan jo lahella
kokonaista alkeiskaannosta. Kokonaisesta alkeiskadnnoksesta puuttuu endd kan-
tinvaihto.

Alkeiskdannos

Alkeiskaannosta aloittava laskija seisoo perusasennossa laudan paalld. Lauta
on poikittain rinteessa, laskijan kasvot alarinteeseen. Paino on kevyesti kantapail-
I, eli lauta on kantattuna selkapuolen kantille, Kun laskija siirtaa painoaan lau-
dan karked kohti ja vahentaa kanttausta, lauta lahtee liikkeelle ja kaantyy kohti
oikolinjaa. Oikolinjassa lauta on pohjallaan. Laskija alkaa vieda painoa varvaspuo-
len kantille ja kanttaa lautaa kevyesti nilkkoja ja polvia kayttaen. Pieni ylavarta-
lon kierto ja katseen kaantaminen kaannoksen suuntaan auttavat laudan lahte-
mista luisuun. Ylavartalon myoétakierrosta seuraa myos lantion ja jalkojen kaan-
tyminen, jolloin lautakin kaantyy. Kaannos loppuu perusasentoon varvaspuolen
kantilla. Sama tehdaan myos selkapuolen kantilla. Liikkeelle lahdetadn varpailta,
siirretaan painoa eteen ja annetaan laudan kaantya oikolinjaan. Oikolinjassa lau-
ta pohjalleen ja edelleen kantapdaille. Ylavartaloa ja katsetta kierretadan kaannok-
sen suuntaan. Kaannoksen lopussa palataan perusasentoon. Opettaja voi myos
avustaa oppilasta ensimmaisissa kaannoksissa oppilaan tukena laskien.

Alkeiskddnnos ojentavalla tekniikalla

Myotakierrolla tehtavan alkeiskaannoksen ohella ensimmaiset kadannokset voi
tehdd myos ojentavalla tekniikalla. Alkeiskaannosta aloittava laskija seisoo pe-
rusasennossa laudan paalla. Lauta on poikittain rinteessa, laskijan kasvot alarin-
teeseen. Paino on kevyesti kantapaill, eli lauta on kantattuna selkapuolen kan-

tille. Kun laskija siirtaa painoaan laudan karkea kohti ja alaspdin seka vahentad
kanttausta, lauta Iahtee liikkeelle ja kaantyy kohti oikolinjaa. Oikolinjassa laskija
on edelleen edessa ja alhaalla. Lauta on pohjallaan. Laskija alkaa viedd painoa
varvaspuolen kantille jo kanttaa lautaa kevyesti nilkkoja ja polvia kayttaen. Voi-
makkaallajalkojen ojennuksella saatetaan lauta luisuun. Laudan sivuleikkaus yh-
dessa ojennuksen kanssa saa laudan kaantymaan. Kaannos loppuu perusasen-
toon varvaspuolen kantilla.

Luisuva kddnnds yloskeventden

Kevennykselld helpotetaan kaannoksen aloittamista ja kantinvaihtoa. Yloskeven-
netyn kaannaoksen laskija aloittaa viistolaskusta kohottautumalla perusasentoa
hieman matalammasta asennosta ylos, jolloin paine laudalla vahenee. Lauta ir-
toaa luisuun ja painon siirrolla eteen annetaan sen kaantya oikolinjaan. Laudan
annetaan kaantya pohjalleen. Paino siirretaan laudan yli uudelle kantille ja kaan-
nos ohjataan loppuun alas painautuen. Paino on kaannoksen alussa enemman
etujalallg, lopussa tasan molemmilla jaloilla.

Luisuva kdadnnos alaskeventden

Viistoluisusta aloitetaan kaannos painautumalla alas, samalla irrottaen lauta

luisuun. Painopiste on enemmadn etummaiselle jalalle. Laudan annetaan kaan-
tya pohjalleen. Lauta kaannetaan pohjan yli toiselle kantille ja aletaan kiertaa

katsetta ja ylavartaloa kaannoksen suuntaan. Kaannos ohjataan loppuun jalko-
ja ojentamalla. Painopiste on kadnnoksen alussa enemman etujalallg, lopussa

tasan molemmilla jaloilla. Kantinvaihdossa ollaan matalimmassa asennossa.

Leikkaava kdGnnos yloskeventden
Leikkaava kaannds yloskeventden tehdadn aivan samoin kuin luisuvakaannos
yloskeventaen: kantinvaihtoa varten painetta laudalla vahennetddn kohottau-




tumalla ylos. Kaannoksen aikana painaudutaan jaloista alas. Kanttausta saadel- eteen ja alaspainautumista korostetaan. Mielikuva: kaannokseen lahtiessa kur-

laan nilkoilla, polvilla ja lantiolla seka kallistumalla kaannoksen sisaan. Yldvarta- kotetaan etukadelld laudan karjeltd marja, poimitaan se, ja kaannoksen lopus-
lo kiertyy hieman kaannoksen suuntaan. sasiirretaan se takakateen tai takakadessa olevaan koriin... NAytossa pyrittava
valttamaan liikaa taittoa lantiosta, eli perusasennon on sailyttava, vaikka jalko-
Leikkaava kdGdnnos alaskeventden jen eteen-alas -liike onkin voimakas. Liikettd korostetaan lahinnd etupolvella.
Leikkaava kaannos alaskeventaen aloitetaan painautumalla alas. Samalla vaihde-
taan kanttia. Jalkoja ojentamalla lisataan painetta kantillo ja ohjataan lauta kadan- Kuulantyonto
noksen loppuun. Kanttausta saadellaan nilkoilla, polvilla ja lantiolla seka kallistu- Takakantilta lahdettdessa vatsapuolen kaannokseen, otetaan kuviteltu kuula
malla kadnnoksen sisaan. Ylavartalo kiertyy hieman kaannoksen suuntaan. etukadella hartialle, ja lahetadn tyontdmaan loudan nosen kautta yldrinteen
suuntaan kadnnoksen edetessa. Etukantilta lahdettdessa selkapuolen kaannok-
Lapsyt opettajan kanssa seen kuula takakadelld hartialle, ja taas pikkuhiljaa kadnnoksen edetessa tyon-
Kuten avustusotteissa, opettaja ja oppkddet yhteen taputusilas luisuvat vastak- netdan se alarinteeseen (huom! valta liian nopeaa ylavartalon kiertdmista ala-
kain, ja lapsyttad kasilla esim. reidet - kadet yhteen tai reidet - kadet yhteen, ta- rinteeseen!) Mielikuva voi toimia oppilaillg, joilla on lajista kokemusta.
putus. Tavoitteena kehittad tasapainoa luisussa opettajan kuitenkin ollessa vie-
la 1ahelld. "Staying alive kadnnokset”
Tehdadan kaannoksia etukasi ojennettuna suoraksi sivulle ja takakasi lanteilla. Har-
Intiaanien etsintd tialinjan hahmottaminen ja yldvartalon kierto.
Luisutaan rinteen poikki katsomaan metsastd, I0ytyyko sieltd intioaneja. Rinteen
toiseen laitaan padasya huudetaan inkkareiden kutsuhuuto. Jos ei loydy, luisutaan Koripallo
takaisin toiseen laitaan nyt toisen puolen kantilla ja tehdadn sama kutsuhuuto. Kaannos aloietaan heittdmalla kori molemmin kasin eli yloskevennukselld. Kaan-
noksen aikana pompotellaan etukadelld koripalloa painautuen alemmas kadnnok-
"Staying alive viistoluisu” sen loppua kohden. Lopussa kevennetddn jdlleen heittdmalla kori / donkkaamal-
Viistoluisuun lahdettdessa ojennetaan etukasi suoraksi sivulle ja takakasi lanteil- la.. Kaannoksen ajoituksen ja kuormittamisen harjoittelu.
le. Etukasi ndyttad suuntaa, mihin loutaa luisutetaan, ja takakasi pysyy paikallaan:
valtytaan turhilta kierroilta. Jattildinen ja kadpio
Kaannos aloitetaan suuresta jattildisesta, jota voidaan korostaa nostamalla ka-
Marjojen poiminta det ylos ja karjaisemalla. Kaannoksen edetessa jattildinen alkaa muuttua kaad-

Suoritustekniikka sama kuin alkeiskaannoksessa ojentavalla tekniikalla, mutta pioksi painautuen alas ja esim. piipittamalla... Kaannoksen lopussa kaapiosta tu-



lee taas mahtava jattildinen! Ajoituksen hahmottaminen ja harjoittelu.

Suppilo
Aloitetaan lagjasateisesta kaannoksesta pikkuhiljoa pienentden kaannoksen sa-
dettd. Lopulta tehdadn niin pienisateista kaannosta kuin mahdollista.

Ajoitus 1,2,3,4

Lasketaan rauhallisesti aaneen ykkosestd neljaan kannoksen aikana niin, etta
ykkoselld painaudutaan alas- tai alaskevennykseen ja nelosen kohdalla ollaan
korkeimmassa tai matalimmassa perusasennossa riippuen halutusta kevennyk-
sestd. Kaannoksen sisaisen ajoituksen harjoitteleminen.

A.A.S.I
pareittain tai ryghmassa. Yksi tekee tempun jonka muut yrittavat toistaa. Jos ei on-
nistu saa kirjaimen. Kenelld ensimmaisend nelja epaonnistunutta on ARSI,

Seuraa johtajaa

Lasketaan jonossa johtajan perdssa, joka tekee erisateisia kaannoksia, kikkailee,
hyppad, vain mielikuvitus rajana. Koetetaan matkia mahdollisimman tarkasti joh-
tajan likkeitd. Huomioitavaa: Liian pitka letka ei toimi. Jos on isompi ryhma oppi-
laita, jaetaan ryhma lyhyempiin jonoihin.

“PAA - OLKAPAA - PEPPU - POLVET - VARPART”
Lauletaan ko. laulua tehden liikkeitd samalla. Ideana saada hauskuutta ja ylos
- alasliikettad (jonka oikea-aikaiseen rytmitykseen ei tarvitse tassa harjoitukses-
sa keskittya) kaannoksiin “Paa, olkapad, peppu, polvet, varpaat, polvet, varpaat.
Paa, olkapaa, peppu, polvet, varpaat, polvet varpaat. Silmat, korvat ja vatsaa ta-
puta. Pag, olkapad, peppu, polvet, varpaat, polvet, varpaat”

Englanniksi joko: " Head, shoulders, knees and toes, knees and toes. Head, shoul-
ders, knees and toes, knees and toes. Ears and eyes and nose and mouth. Head,
shoulders, knees and toes, knees and toes.

..tai: " Head and shoulders, bum, knees and toes, knees and toes. Head and shoul-

ders, bum, knees and toes, knees and toes. Ears and eyes and clap your tummy.
Head and shoulders, bum, knees and toes, knees and toes.

Oongenkoukku

Haetaan tuntumaa laudan kulkemisesta kantillaan, sivuleikkauksen toiminnan
ymmartaminen. Normaali suoritusohje ylos- tai alaskeventavaan leikkaavaan
kaannokseen, mutta viedadn kaannos loppuun asti ylarinteeseen

Snowsnake

Leikkaavan kantinvaihdon opettelu. Nilkkoja tai polvia kayttamalld nopeita kantin-
vaihtoja lahellg oikolinjoa. Maastona toimii loivahko rinne, joka paattyy lahes ta-
saiselle. Huom. Tata voi jatkaa luonnollisesti pidentamalla kaanndssadetta alas-
kevennetuksi leikkaavaksi.

Erisdteisid kadnnoksid opettajan perdssa
Kaannoksien tekeminen maaratylla rytmilla

Kddet seldn / pdan takana, kadet housun saumoilla
Yldvartalon rauhoittaminen, myotakierto

Etukddella yldrinteeseen moikkaaminen vatsapuolen kaGnnéksen
lopussa.
Myotakierron lisaaminen vastapuolen kaannoksessa




Tikku-ukko detta ja tekniikkaa. Pari laskee kissana perdssa muutaman metrin padssa koet-

Kanttaamisen harjoittelu. Leikkaavuuden hahmottaminen. Tehdaan kaannoksia taen seurata johtajan tekniikoita ja jalkia. Hiiri yrittad pudottaa kissan kannoilta.
jaykin vartaloin; nilkat, polvet ja lantio eivat jousta, vaan kaannds tapahtuu var- Muistettava turvallisuus... optimaalinen pari on suurin piirtein samankokoinen ja
taloa kallistamalla iiman vartalon kiertoa. -tasoinen laskija.
Jettaus Grabit: Indy = takakadelld etukantista jalkojen valista
Vieda paino voimakkaasti taakse kaannoksen lopussa samalla keventaen painet- Mute = etukadelld etukantista jalkojen valistd
ta kantilta niin, ettd lauta ponnahtaa iimaan tai "keulii”, Seuraava kaannos alkaa Nosegrab = etukadelld laudan keulasta
normaalisti kantinvaihdon jalkeen. Tailgrab = takakadelld laudan perdsta
Stalefish = takakadella takakantista jalkojen valista

Dog Town Mellakka = etukadelld takakantista jalkojen valista
Leikkaavassa kaannoksessa otetaan indygrabi selkapuolen kadnnoksessa ja me-
lancollie vastapuolen kaannoksessa. Voidaan myos ottaa grabi pelkastaan selka- 50-50 pressiin tai reiliin lauta pressin/reilin suuntaisesti
puolen kaannoksessa, silla vatsapuolelle asento on luonnoton ja eteenpdin katso-
minen hankalahkoa. Saadaan liikettd staattisiin jalkoihin, tehostetaan kuormitus- Boardslide pressiin tai reiliin lauta poikittain pressiin/reiliin nahden
ta..

180, 360, 540, 720
Tekniikoiden vaihtelu, esim. kolme luisuvaa - kolme leikkaavaa Asteet pyorimisessa. Voidaan tehdd lumella, ilmassa, pressin paalla ym.
Loytaa ero eri tekniikoiden valille ja oppia muuttamaan laskutekniikkaa tarkoituk-
senmukaisesti, Switching

losketaan leikkaavia vatsapuolen kaannoksia, kaannosten valissa ilmassa vatsa-
Rytmin vaihdokset puolen kantilta ponnistaen fs180 astetta laskeutuen uuteen kaannokseen vat-
Vaihdellaan yhden laskun aikana kaannosten ulkoista rytmia pitkasateisesta Iy- sapuolen kantille
hyempisateiseen ja yloskevennetystd alaskevennettyyn tekniikkaan. Kehitetaan
monipuolista laskemista Blinding

Lasketaan leikkaavia selkapuolen kaannoksia, kaannosten valissa ilmassa selka-
Kissa ja hiiri puolen kantilta ponnistaen bs 180 laskeutuen uuteen kaannokseen selkdpuolen

Lasketaan pareittain niin, ettd toinen laskee hiirend edelld vaihdellen kaanndssa- kantille




Alkeisrata

Rata sopii esimerkiksi aloittelijalle joka harjoittelee vauhdinhallintaa ja laudan
ohjaamista. Radalla on eri vaihtoehtoja, esim. Iahtopaikka, joista oppilas voi tar-
vittaessa opettajan avustuksella valita itselleen sopivan. Radan avulla on mah-
dollisuus eriyttad opetusta oppilaiden tarpeiden ja taitotason mukaan. Radalle
voidaan lisata esim. kumpuja, hyppuja yms. ja varioida sitd monella tapaa.

VAN Léhtopaikka 3
VAN Léhtopaikka 2

VAN Léhtopaikka 1

Kddnnos Kaddnnos

VAN VAN

VAN VAN

< >

Pysdytys

4. Harjoitepankki

Slopestyle-rata

Rata kannattaa rakentaa maastonmuotoja hyvaksikayttden. Radalla voi olla
myos useampia samankaltaisia osioita. Rata antaa mahdollisuuden oppilaan
omille valinnoille: temppualueella oppilas voi itse valita tempun, hypyissa voi
olla eri korkeuksia, radan voi laskea switching, hypata 180 astetta jne. Vain mie-
likuvitus on rajana radan muokkaamisessa.

"Oikolasku”
manuaalit, ollie + manual

VAN VAN

"Temppualue”
Alueen sisdlla tehdddn joku temppu

VAN VAN

JASVa N m—

Hyppy esteen yli

"Reili”
Esim. maahan piirretty viiva
tai maahan kaivettu keppi

”n H.
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