
Alppihiihtotekniikka

tänään

ÁPerusteet

ÁPerustekniikka

ÁKilpailutekniikka ja soveltaminen

Christian Thoma, yhteistyössä tieteellisen työryhmän kanssa



Alppihiihtotekniikan perusteet

Tekniikan 

havainnointi

Fysiikan ja

biomekaniikan 

perusteet

Simulointi

Käytännön

kokemustieto

Päämäärien ja

vaatimusten 

määrittäminen

Perustekniikka

Tieteelliset ja 

empiiriset analyysit



Alppihiihtotekniikan perusteet

ÁBiomekaaniset tekijät

ÁFysiikan lait ja lainalaisuudet

ÁMääritelmät



Perusasento

dynaaminen tasapaino

ÂKaltevalla pinnalla liikkumisen edellyttämä

asento

ÂSeuraa fysiikan lainalaisuuksia

ÂPerusvaatimus nopealle ja luotettavalle 

laskutekniikalle muuttuvissa olosuhteissa



Perusasento

ñVartalon asento, joka sallii liikkeet kaikkiin 

liikesuuntiin ja mahdollistaa vartalon 

lihasjännityksen ylläpitämisen sekä 

suksipaineen säätelyn muuttuvissa 

olosuhteissañ



Perusasennon osatekijät

Áasento pystysuunnassa

Perusasento



Vartalon asento pystysuunnassa

Ă é vartalon asento rinteen pintaan nªhden  
korkeussuunnassañ



Asennon mukauttaminen 

é ei liikuttamalla painopistettª ylºs- tai alaspäin 
konsentrisilla liikkeillä, vaan ennemminkin säätelemällä 
asennon korkeutta suhteessa rinteen pintaan siten, että 
laskija voi yllªpitªª ñvartalon lihasjännitystäò ja 
lumikontaktia tarpeen mukaan muuttuvissa olosuhteissa. 
Kineettisen ketjun mikään osa ei saisi antaa passiivisesti 
periksi!

- rinteen pinnan jatkuvat muutokset

- erilaiset käännökset

- erilaiset käännösten vaihdot

Liikkeet ovat pääosin eksentrisiä!

Vartalon asento pystysuunnassa



Perusasennon osatekijät:

Ápystysuunnassa

Ásivuttais- ja pituussuunnassa

Perusasento



Vartalon asento 

sivuttais- ja pituussuunnassa

Ă é vartalon asento tukipintaan nªhden

pituussuunnassa ja sivuttaissuunnassañ



Vartalon asento pituussuunnassa



Vartalon asento sivuttaissuunnassa



Vartalon asento

Ápystysuunnassa

Ápituus- ja sivuttaissuunnassa

Ávartalon akselien asento

Perusasento



Vartalon akselien asento
(vartalon pituusakseliin nähden)

Â jalkaterien linja

Âpolvilinja

Â lantiolinja

Âhartialinja

Kineettinen ketju


