
Hiihtokoululaisen ja huoltajien muistilista
Juomapullo ja juomaa (vettä) mukaan.

Muistakaa laittaa nimi omiin varusteisiin: sauvat, sukset, juomapullo!

Harjoituksiin sään mukainen varustus:
· vaelluskengät tai ”gore-tex” –lenkkarit ovat parhaat kengät sauvakävelyharjoituksissa

· ei mielellään kumisaappaita, koska ovat raskaat, lonksuu ja voi kalvaa.

· kerrospukeutuminen kelien mukaan:

· tuulen- ja vedenpitävä ulkoilupuku on hyvä

· lämpökerrasto alusasuksi ja kovalla pakkasella fleecekerrasto välipukeutumiseen ennen päällysvaatetta

· liian paljon vaatteita tekee tukalan olon eli ei mielellään villahaalaria, toppahaalaria tai sade-/kurahousuja

· hanskat, jotka sopivat sauvaan

· pipo on hyvä harjoituksissa

· ei mielellään toppalakkia tai karvahattua

Hiihtokoululaiselle kannattaa ostaa sukset, joissa on siteet ja monot. ”Remmisiteet” toimivat silloin, kun lapset totuttelevat suksiin. Hiihtokoululainen oppii hiihtämään paremmin ns. oikeilla sidesuksilla.

Jos jokin asia askarruttaa, voit kysyä lisää tietoa oman ryhmän ohjaajilta tai hiihtokoulun rehtorilta.

Hyviä hiihtoharjoituksia kaikille iloisessa porukassa!

Kävelysauvojen valinta

Sopivan kokoinen kävelysauva on silloin, kun kyynärpää muodostaa 90 asteen kulman sauvan ollessa rentona kädessä. 

Esimerkkejä sopivista sauvapituuksista nuorilla:

· henkilö 160 cm – sauva 110 cm

· henkilö 170 cm – sauva 115 cm

· henkilö 180 cm – sauva 120 cm

Kävelysauvan hihnan tulee tukea kättä ja tuntua miellyttävältä. Hihna ei saa hiertää eikä puristaa. Hyvä hihna on säädettävä.

Kävelysauvassa voi olla piikki, silloin kun lenkkeillään pehmeässä maastossa, lumessa tai jäässä. Kovemmilla alustoilla käveltäessä kävelysauvassa käytetään tassua, joka vaimentaa täräyksen.

Sauvakävelyn tekniikkaa

· Kävele sauvoilla ensin rennosti oikeaa kävelyrytmiä etsien.

· Ylävartalo on hieman etuviistossa, hartiat rentoina.

· Polvet ja varpaat osoittavat eteenpäin.

· Sauvat eivät tule liikaa eteen.

· Käsi kulkee eteen ja ylös nyrkki edellä, sauva seuraa perässä.

· Sauva osuu maahan vastakkaisen jalan kantapään taakse.

· Sauvoihin ei nojata, vaan niillä vauhditetaan suoritusta.

· Ote sauvoista on rento, sormia puristamatta. Sormet irrotetaan sauvasta aina taakse suuntaavan työnnön aikana. 
· Sauvat pidetään lähellä vartaloa, ja ne liikkuvat suoraan eteen ja taakse ilman sivuttaissuuntaista liikettä. 

· Vauhdin kasvaessa myös askelpituus kasvaa.

Suksien valinta
Suksien oikea pituus on hiihtäjän pituus + 5-25 cm.

Sauvojen oikea pituus on hiihtäjän pituus x 0,83-0,90.

Jos hankitaan erikseen vapaan ja perinteisen hiihtotavan sukset, valitaan vapaan hiihtotavan sukset taulukon alarajalta ja sauvat ylärajalta. Perinteisen välineet taas valitaan toisinpäin eli sukset taulukon ylärajalta ja sauvat alarajalta.

Kun hiihdät vapaata,

· suksien pituus on hiihtäjän pituus + 5-10 cm

· sauvojen pituus on 0,90 x hiihtäjän pituus

Kun hiihdät perinteistä,

· suksien pituus on hiihtäjän pituus + 15-25 cm

· sauvojen pituus on 0,83 x hiihtäjän pituus

· suksien on oltava riittävän löysät, jolloin hiihtäjän painon vaikutuksesta suksi ulottuu keskikohdasta kiinni alustaan ja pito mahdollistuu

· pitovoide kantapäästä 50-70 cm suksen etupuolelle

Hyvin pitovoideltu ja pitävä suksi ei toimi luisteluhiihdon opettelussa, ja vastaavasti luisteluhiihtoa varten kärjestä kantaan luistovoideltu suksi ei toimi perinteisen hiihtotavan opettelussa. 

Hiihtokoulussa alle kouluikäiset hiihtävät periaatteessa pelkästään perinteistä hiihtotapaa, jolloin opitaan hiihdon perustekniikka hyvin. 

Tammelan Ryskeen nettisivuilla on kamapörssi, jonne voi ilmoittaa esim. pieneksi käyneitä välinteitä myyntiin, ja vastaavasti ostaa käytettyjä hiihtovälineitä edullisesti. Myös kilpahiihtäjiltä voi kysyä käytettyjä välineitä ja hiihtoasuja.

