


Kuva 1: Tervetuloa Kukan

Suksipesiaalin pariin

Kun automme ldhestyi kohti
Asikkalassa sijaitsevaa hirsimok-
kid, Mantsdld haihtui pikaisesti
mielestimme Lahden rajakyltin

kohdalla.

Oi Lahti, tuo Suomen huu...

hiihtopadkaupunki!

Valppaana oleva kuski/toimittaja
tiesi kertoa, ettd tind viikonlop-
puna joukko uskaliaita suomal-
aisia kokoontuu suksille pitkdn

matkan Finlandia-hiihtoon.

Lahti-Hollola-Lahti. 62 kilo-

metrid. Suomen Vasaloppet.

Jo vuodesta 1973 suomalaiset
ovat kokoontuneet tihin karvoja
nostattavaan kestivyyskilpailu-
un Piijat-Hémeen syddmessa.
Pidtoimittajalle jo pelkki ajatus
vastaavasta suorituksesta sai hiki-

karpalot nousemaan pintaan.

Mieleen muistui, miten jo
muinaiset Athenelaiset painoivat
tasatyéntdd pitkin Otaniemen
kentén jdistd pintaa. Legenda
kertoo joukosta ihmisis, jotka
tyonsivit itseddn sadan kierroksen

verran.

Kun toimittajakunta oli selvinnyt
mokille ja laulanut muutaman
kierron paikallisista rattais-

ta, monen mielessi oli tulevan




viikonlopun plus-asteet. Liekd eteldssi
koko talven kestineet ladut viela tallella

viikonlopun jilkeen...

Sohjokelit laskevat luonnollisesti
hiihto-intoa. Kuka nyt haluaisi ldhted
etsimiin kauempaa keinotekoisia latuja

lzhimetsan luonnonlumen sulettua.

Raclettepannu oli onnistunut nos-
tamaan sisdilman juustopitoisuuden
ennityslukemiin, jonka seurauksena
osa toimittajista oli painautunut syville
sohvaan pohtimaan tulevia pdivid. Miti
kiltalaiset haluaisivat kuulla tasta hel-

mikuisesta viikonlopusta®?

Makasin lattialla tyystin lamaantuneena
juustoisesta koitoksesta. Silmit tun-
tuivat raskailta pitkdn paivin jaljilta.
Kuulin kuinka livo tivaa minulta nu-

meroa. En ehtinyt vastata.

Havahtuessani livon kirosanat sekoit-
tuivat ympériston déniin. En ole varma
kuka kysymyksen kysyi, mutta vastauk-

sen tiesivit jo kaikki.

Miti yhteistd on lahtelaisilla ja athene-
laisilla?

Intohimo suksiin.

Kuva 2: Loska yllitti autoilijat, mut-
ta onneksi Z-sukupolvi ei ole
unohtanut Marjo Matikaisen oppeja:
“havuja... perkele!”




SUKSEN LYHYT HISTORIA

Kuten niin monella muullakin asialla, my&s suksimisella on oma, jalo histori-
ansa. Jo kivikaudella esivanhempamme joutuivat keksimi4n mitd luovimpia ta-
poja liikuttamaan itseddn ja toisiaan kylmien talviolosuhteiden vallitessa, onnis-
tumisen panoksen ollessa mitid useimmin suvun jatkuminen. Esihistorialliselta
ajalta kirjallisia todisteita ei kuitenkaan ole valitettavasti jadnyt, mutta eri puolilta
Pohjois-Eurooppaa on léydetty varsin paljon monen muotoista suksiin liittyvia

vilineistoa.

Rautakautisesta Suolnesta on ldydetty useita viikinkien pystyttimii riimukivii,

jotka kisittelevit paikallisten talvisia litkkumatapoja. Myés kalevalaista kansan-

runoutta on sdilynytitiltd ajalta — esimerkiksi aina ennen suksimista laulettu

*Suksen loitsu*:

Paina, paina poika nuori,
lyki, lyki likka, muori,
suksi suksen suihkimatta,
Liiku lumen leyhymaitts.
Suksi suvun jatkueksi,
laske luvun lihtieksi,
hiihtomailla haureimmilla,

tydnnon, tunnun tienchilla.

Keskiajalla katolisen kirkon korvatessa suomalaisen muinai-
suskon, papiston opetukset tekivit suksimisesta tabun, eiki
kirjallista todistusaineistoa taménkéan ajan suksimisesta ole
kovin paljoa. Nykypéivin kulttuuriantropologit ovat kuitenkin

siind kasityksessd, ettd tdnikin aikana suksittiin, tosin vallan-

itajilta piilossa.
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Reformaation myé6téd suhtautuminen suksimiseen keveni hiljattain vuosisatojen
saatossa, ja kirjallisia ldhteitikin on jadnyt enemmin jiljelle. 1700-luvun alku-
puolella Lahden seudulla vaikuttanut pappi Georg Yrjénpoika kirjoitti suksimi-
saiheisen pamfletin *Se Yxi Cwxi=Opaf: Lyhycidinen Cirjoitus Paicalififta Cwx-
ein=Tawoista®, jossa Yrjonpoika koettaa ohjastaa paikallista talonpoikaiskansaa

“caicin puolin Christilifen Cwxen céytchon”.

Yrjénpojan yritelmit jdivdt varsin paikallisluonteisiksi, mutta 1800-luvulla
suomalaisten suksitavoilla oli oma merkittivd, osansa suomalaisen kansallisaat-
teen muodostumisessa. Esimerkiksi tunnetun fennomaani J. L. Suksebergin
mielestd suomalainen suksiminen on “kaikin puolin erityistd omine paikallisine
tapoineen ja kiytinteineen”. Timi aate huipentui erityisesti jatkosodan aikaan
vallalla olleeseen Suur-Suksi-aatteeseen, jonka mukaan suomalaiset suksimistavat

olivat niin erityislaatuisia, ettd niitd tulisi levittdd muuallekin vaikka vikisin.

Toisen maailmansodan jilkeen aatteet lievenivit, kun tajuttiin, etteivit esi-
merkiksi norjalaiset oikeastaan nyt ihan niin eri tavalla suksiaan kiyttele. Kuiten-
kin suksista oltiin edelleen hyvin ylpeitd — etenkin Suomen pidédministeri vuosina
1957 sekd 1959-1961, maalaisliittolainen V. J. Sukselainen, koetti voimakkaasti

edistdd suomalaista suksikulttuurivientii etenkin Neuvostoliiton suuntaan.

Kulttuurisen muutoksen laineet 18ivit 1900-luvun loppupuolel-
la lapi Suomen, kun uudenlaiset suksimistavat maailmalta 16ivét
my6s Suomessa lipi. Suuret ikiluokat ja vanhat asenteet saivat
kyytid, kun he lykkivit itsedén ja toisiaan varsin eri tavalla, kuin mi-
hin Suomessa oli totuttu. Tissd vaiheessa peliin alkoivat hiljalleen
astua myos erilaiset suksimissuoritukseen vaikuttavat kemikaalit,
mitkd osin paransivat suksimiskokemusta, mutta osin herittivit
pahennusta monissa suksiin konservatiivisemmin suhtautuvissa

tahoissa.

2000-luvun Suomen suksikulttuuria vérittivit vahvasti niin pai-
kalliset erityistavat, kuin mitd enenevissd méiidrin my6s globaal-
it vaikutteet. Monenlaisiin eri suksimistapoihin on havahduttu,
ja kulttuuria voi varmasti pitdd monin tavoin rikkaampana kuin
koskaan. Suksimiskulttuuria kuitenkin edelleen varjostavat niin
vanhoilliset asenteet, kuin lukuisat suoritusta parantaviin aineisiin
liittyvit skandaalit, joista merkittdvimpéané mainittakoon vuoden
2001 “suuri suksikatastrofi”.




Toimitus kysyi hallitukselta
parhaita hithtokokemuksia.

Sara Sofia Koivisto, phuksikippari:

Mie voitin kerran sprinttihiihtokilpailun, koska mie olin

ainoa minun sarjassa

kilpaileva. Mie en siltikkd4dn saanu sitd voittajan palkinto-

lautasta, koska ne

loppu kesken. 5 ( Kerttu Peura, Varapj:
Mi oon ollut hiihtosuunnistuksen
SM-sprinttiviestissd palkinnoilla
(muistaakseni 6., oli 6 osallistujaa)
sillee ettd hiihdin didin perinteis-

Wz Jutila MKV—kippari ill4 suksilla luisteluhiihtoa kaikkien
y :

" ) ) . ro-urheilijoiden keskelld, kun en siis

Hiihto ei oo oikeen mun juttu :/ onks td4 paha? P : J ! -
e ) omistanut luistelusuksia :D

Talvilajit muutenkaa ei

oikeen innosta, syynd varmaan mun

keski-eurooppalaiset geenit. Jos laskettelu lasketaan,

niin se. Ja sitdkin mieluiten alpei]la, niin etta faija on

mukana maksamassa, koska oon rahaton nilkki.



Alli Kolho, opintovastaava:
Mentiin yks talvi Lahteen hiihtdmian, ekalla kerralla pazadyttiin vahingossa kilpaladuille jotka oli
pelkkidi yla- ja alamizked yksi toisensa jilkeen ja hddin tuskin pysyin pystyssd. Seuraavana piivini
mentiin sit viisaampina perheladulle, mutta onnistuin eksyméin ja laskemaan alas Messildan
asti, josta ois ollut 7 km yhti ylamikei takas lihtspaikalle. Jouduin sit soittamaan
mun 90-vuotiaalle Finlandia -hiihtokonkaripapalle etté tulee hakemaan mut Messilésta

koska en jaksa hiihtad ylimiked takas omalle autolle :S

Vilppu Viinikainen, yhteiséneuvos:
Paras hiihtokokemus varmaa ku voitin Lions club Pah-
kinirinteen jirjestimin lasten hiihtokilpailun! Iskd pisti

sukset minttiin ja kannusti, olin ehki 6v.

Niklas Koskinen, viestintidpaallikke:

Mi kieltdydyn suksista moraalisista syisti.

Matvei Telov, eminti:

Laskuvarjojadkaritesteissa I0km hiihto intin suksilla ja saappailla.
Maaliviivan jélkeen romahdin elamini hirvittévimmistéja]kakram—
peista ja vieressi oleva kaveri meinas pyortyé ja oksentaa pailleni.

Kokemuksen kruunasi se, etten edes tullut valituksi :D

Toimitus ei tavoittanut rahastonhoitajaa, yrityssuhdevastaavaa

eikd iséintdd kommentoimaan asiaa.



MIKA NEUVOKSI KUN
aUKSI El LUISTA?

Monot hiertivit, spandex hiostaa ja kdvelijt pilaavat vaivalla lanatut ladut. Hiihtdjéin mielenrauhaa
vaanivat monet vaarat, jotka talven suksirientoja odotellessa pédsevdt usein unohtumaan. Urheilust-
riimauspalveluiden esittelemiit tdydelliset kierrosajat ja kithkedt loppukirien takaa-ajot harvoin vastaavat
todellisuutta. Hithtokausi on eteldssd lyhyt ja vihdluminen, joten varaa pieleen menneisiin sessioihin ei ole.
Huoli pois - Toimitus on koonnut joukon ammattilaistasoisia hithtovinkkejd, joiden avulla pddset varmasti

maaliin kisassa kuin kisassa, olit sitten kilpauraasi lopetteleva himohiihtdjd tai kokematon latuneitsyt!

Urheilu ja kuntoilu / Hiihto ja laskettelu / Hiihto

Uusien suksien luisto

monestikko voideltava

[ 1imoita

Ostin uudet Fischerin RCS skate sukset. Niiden jaykkyys on stiff ja pituus 182. Painoa
hiihtovarusteiden kera minulla on noin 70. Sukset pysyvat kylld hyvin alla
hiihdettiessa ja pysyvat suunnassa, mutta tunne on sellainen, etta sukset kulkevat
kovassa alustassa koko ajan kiinni eli liekko ovat liian 16yséat. Vanhat perinteisen
hiihdon 200 cm Karhut ovat huomattavasti jaintevammat ja ehdottomasti luisto on
niilld parempi. Sanokaapas nyt nykysuksien asiantuntijat, ettd voiko tuollaisen
modernin kilpasuksen saada liukkaaksi? Onko kyse vain siita, etta sita pitaa voidella

ensin useita kertoja ja pitd3ko silla vain hiiht3a satoja kilometreja ennen kuin luistoa
alkaa I16ytymaan vai onko niin, ettd suksen mahdollinen 18ysyys on este luistolle?
Myyja kylla mittasi puristimella jdykkyyden, mutta taisin kertoa myyjélle painoksi 66
varusteet eli voisiko kyse olla muutamasta kilosta liikaa painoa.

D14 @2606

A Aanesta O Kommentoi & Jaa

1 o HUOLEHDI VOITELUSTA

Térkein luistoon vaikuttava tekijd on suksen voitelussa kiytetty tekniikka. Am-
mattilaistasoiset vilineet levittimistd kaapimiin ja eriniisiin harjoihin voivat olla
tavallisen kuluttajan ulottumattomissa, mutta aihetta hitdian ei ole. Kautta aikojen
parhaaksi todettu tapa on voiteen levitys sormen tasaisella, edestakaisella liikkeelld
suksen pohjaa myétiillen. Etenkin uudempien voiteiden kanssa kisineiden kiytto

on suositeltavaa.

Oikeaa voidetta valittaessa on huomioitava suksen tyyppi seké hiihtotyyli. Perin-
teisen tyylin suksille sopii jaimikki pitovoide, kun taas vapaan tyyliin nopeatem-

poinen liikerytmi vaatii liukkaan ja kulumista hyvin kestdvin voiteen.



Lzhi-Prismasi urheilupuolen myyjid on suksihuollon raudanluja ammattilainen,
ala siis epdrdi kysyd neuvoa loytdsdksesi juuri omaan suksielimiisi sopivimman

voiteluratkaisun.

Modernimmat mallistot ovat esitelleet itsevoitelevia suksia, joiden luisto-ominai-
suudet aktivoituvat automaattisesti noin 20-30 kilometrin hiihdon jilkeen. Jos
hiihdit karvapohjasuksilla, on voiteiden kiytossa oltava erityisen varovainen - kar-
voihin tarttunut voide huonontaa hiihtokokemusta huomattavasti ja lihtee irti vain

kulumalla.

2 . SAADA SAUVOJEN PITUUTTA

Usein liian pitkit tai lyhyet sauvat voivat olla suurin este optimaalisen suksitoimin-
nan tielld. Vidranmittainen sauva lisda riskid sohaista tyonté latu-uran viereen, ja
pidempiaikainen kiyttd voi tuottaa rasitusvammoja selén ja olkapéiden alueelle. Jos
epailet sauvasi olevan liian pitki, kiy vilauttamassa sitd lihi-Prismasi urheilupuolen
myyjille ja pyydéd lyhennysté. Jos hiihdit porukassa, voi kaverien kanssa mittaile-

malla ja vaihtelemalla 16ytai jokaiselle juuri oikean kokoiset kepukat.

3 . VAIHDA SUKSIPARIA

Wanhan kansan sananlasku, “ei se vaihtamalla parane”, harvoin pitee suksiin.
Anna siis aikansa elidneelle suksiparillesi monoa, ja vaihda kauhtuneet puikulasi
rohkeasti uudempiin. Ysidrimalliston sukset tuppaavat olemaan karheampia, kun
taas uusien mallien tuoreempi voitelu yhdistettyni sileimpién ulkopintaan takaa
vihiisen ilmanvastuksen myos kovissa vauhdeissa. Ala pelkia konsultoida lahi-Pris-
masi urheilupuolen myyjéaa suksiparin valintaan liittyvissd kysymyksissa. Jos vanhal-
la suksiparilla on sinulle kovasti tunnearvoa, voi sen s#il4 suksikellariin pidempi-

aikaiseen sdilytykseen.

4 . SEURAA SAATA

Huonot olosuhteet voivat lannistaa parhaimmankin hiihtofiiliksen. Liian kylmén
tai kuuman siitilan vaihteluita voi ehkiistd sadnmukaisella kerrospukeutumisella
tai pukeutumatta jittdmiselld. Liian mirkd ja kostea keli taas voi aiheuttaa suksen
lipsumista latu-urasta, ja tehda ylimikiosuuksien hiihtdmisestd lihes mahdotonta.
Toisaalta liian kuiva ja vihdluminen sai lisdé kitkaa, jolloin latu-uralle eksyneen

kivet ja havunneulat voivat johtaa suksien epitasaiseen luistoon.

Optimaaliset suksimisolosuhteet saavutetaan aurinkoisessa ja pilvettémassd keski-
talven suojakelissd. Parhaan luiston takaamiseksi suosi erityisesti kovaksi tampattua

tykkilunta, jonka aiemmat hiihtéjit ovat lananneet sileéksi ja liukkaaksi.
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MITEN PITAA PAIKAT KUNNOSSA
KAUDEN AIKANA?

— ASIANTUNTIJA VASTAA

Kauden mittaan monelle liikkujalle alkaa muodostua erilaisia pienii
vaivoja, joilta olisi asiantuntijan mukaan helppo vilttyé yksinkertais-
illa konsteilla. Marko “Uno” Niemi-Aho Kansallisesta Suksi-Insti-
tuutista kertoo ammattilaisten salaisuudet, jotka harrastelijakin voi

vaivattomasti ottaa haltuun.



I 4 & Niemi-Aho muistuttaa, etta ladulle
lahtemiseen liittyy aina riskinsa.
“Jos turvallisuus on prioriteetti,
/ paras vaihtoehto on vilttis latuja
~ 2 kokonaan. Lykkimisen iloa!”

 J
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1. TESTAAMINEN

Ennen kautta on tirkeda hoitaa varusteet kuntoon ja testata niiden
istuvuus ja materiaalien sopivuus. “Ladulla turvallisinta olisi, jos kaikki

testaisivat varusteensa ennen liikkellelahto4a”, Niemi-Aho tiivistia.

2. OMAT VAHVUUDET MUKAAN SUORITUKSEEN

Monelle harrastajalle omien rajojen l8ytdiminen on haastavaa. Niemi-
Aho alleviivaa itsetuntemuksen tdrkeyttd: “Kun tietdd miké itselle toimii,

hiihdosta saa enemman irti.”

3. KERRDKSET LISAA TURVALLISUUTTA

Jos lihtee tutuilta laduilta vieraampiin maisemiin, on syytd varautua
lampimammilld vaatteilla. Olosuhteet voivat ylldttds, jolloin kerroksien

lisidminen antaa vapauden lykkia huoletta.

Y, KOKEELLISEMMAT KEINOT KAYTTOON

Ammattilaiset saattavat toisinaan ajella karvansa parantaakseen aerody-
naamisuutta. “Karvattomuuden relevanssista ei ole tieteellisid todisteita,

ja kyseessi on ldhinni makuasia — halukkaat voivat toki kokeilla tatédkin.”



Ensimmainen kerta jid tietenkin parhaiten mieleen
- olin ala-asteella, ja reippaana oppilaana tavoittelin

luonnollisesti huippuarvosanoja jokaisessa aineessa.

Osaamattomuuden ja epivarmuuden virittimdd
ensimmiiisti kokeilua vauhditti varmalla otteella ja
pitkilld kokemuksella opastava liikunnanopettaja.
Hiinen huomassaan opin kaiken tarvittavan luistosta

sekd sauvoista, ja kosketus lajiin herdtti pysyvin

kipindn jo ensityénnoist lihtien.

Nuorempana olin oikea hiihtohirmu, jonka lupaava
ura kuitenkin katkesi ennen kuin ehti alkaakaan.
Olin hionut tekniikkaani jo pitkddn, ja puhkuin

intoa pddstessini ensimmdistd kertaa tositoimiin
edustaessani koulujenviilisissd hiihtokilpailuissa.
Ampaisin ladulle kuin hikistddn pidstetty sonni ja
lihdin hurjalla sykkeelli ensimmdiseen nousuun.
Lykin vimmassani kuitenkin vinoon ja sauvani katkesi
heti alkumetreilli! Menetin hyviin tyontérytmini,

Ja keskeytin kisan pidsemdtti maaliin. Kokemus oli

ddrimmdisen néyryyttivd ja sai minut pelkiimdcdn

suksia vuosiksi eteenpiin.

En ole, en ole koskaan ollut enkd tule k
maankaan minkdn sortin himg 5
luista millidn kelilld, ja yla aminen
tuntuu raastavalta ./ ippo-hith-
e sf / alla, ja se harmittaa

doissa jumbosi

vieldkin -
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SUKSIKELLARI: REPORTAASI

Toimituksen viikonloppu sai jannittivin kiinteen, kun mékkikompleksin tuomiopéivin bunkker-

iksi luultu lattialuukku paljastui ihka oikeaksi suksikellariksi! Mukanaan vain muistio, villasukat
ja sammumaton halu tehdi kontsaa, rohkea toimittajamme uskaltautui kellarin suksia tihkuviin

sy6vereihin paljastaakseen sen salat.

19:4.0

Tamminen luukku sulkeutuu kolahtaen takanani. Edessiini aukeavasta pimeydestd erotan
hdmrdsti rappusten ddriviivat. Laskeudun syvemmille pikimustaan tyhjyyteen. Jalkani
kohtaa kovan kalliolattian, se on kylmd kuin talvinen latu. Nenddni tulvahtaa voimakas

suksivoiteiden tuoksu.

19:4.2

Loisteputkien valossa nden edessini avautuvan, 22.4 m”2 kokoisen kalustetun huoneen.
Huone ei ole paljon yksiétini suurempi - jopa huonekorkeus tismdad. Yksiostini poiketen
huoneessa on paljon suksia - todella, todella paljon suksia. En ole eldissini ndhnyt ndin

paljon suksia - edes netissi nikemdni suksikuvat eivdt vedd vertoja kellarin suksivolyymille.

19:43

Jokainen seind, jokainen pinta ja jokainen nelié on suksien peitossa. Paikka on oikea
suksiammattilaisen unelma. Seinien harvoissa suksettomissa alueissa roikkuu julisteita
menneiden vuosien suksimestareista. Juha Mieto, Veikko Hakulinen ja Nykdsen Matti
tujoittavat seiniltd takaisin, sauvat ojossa ja palkintopalli epdilemdtti mielessi. Kolmikon
vierelld komeilee suksisymboli Rinna Ikola-Norrbackan hahmo kehystetyssd vintagejulist-
eessa. Salpausselkd, 1970.

19:43

Katseeni kohdistuu edessini olevaan seinddn. Sitd peittdd valurautainen suksiteline, jonka
kuluneet nahkaremmit ovat vuosien saatossa eittamdttd pidelleet monia suksia. Telineest
roikkuu livo Niskasen signeeraamat ruusunpunaiset Peltoset, pituus 182 cm, stiff. Sive-
len niiden virheeténtd komposiittipintaa kimmenellini. Kylmdt véreet kulkevat pitkin
selkdpiitani.



19:44

Viereiselli seindlld komeilee eldmdd nihnyt voitelupenkki. Kuvittelen mielessini kaikki

ne penkilld voidellut sukset, joiden taydellisyytti hipova viimeistely suksihuoltomestarin
kdsissi on sitvittanyt uuden hiihtolupauksen ylldtysvoittoon. Penkilld lojuu kirjava kattaus
vdlineitd: ohuita voitelupalikoita, paksuja voitelupalikoita, jopa sahkdporaan kiinnitetty
voitelupalikka.

19:45
Huomaan lattialla ldikdn kuivunutta liukastevoidetta. Aitoo.

19:50
Seikkailen sypemmiille kellariin. Kurkistan lattialla lojuvaan dmpdriin - se on tiynnd
irrallaan olevia siteitd. Noukin yhden, ja koetan sen jiykkéd mutta sensitiivistd lukitusme-

kanismia. Mieleni tiyttid halu ldhted hiithtdmddn.

19:53

Saavun kellarin perdseindlle, jota vasten komeilee uutuuttaan kiiltivd hithtolitkesimu-
laattori - tiydellinen kuivaharjoitteluun ja staminan kasvattamiseen. Laitteen vieressi
teline tdynnd nahkaisia hithtomaskeja tuijottaa minua tyhjilld silméaukoillaan. Tuijotan

takaisin.

20:15
Havahdun kellarin kylmyyteen: on atka poistua. Huudan turvasanan: Jari Isometsa!

Sdrm kollegani raottaa luukkua. Epirdin hetken - vield yksi vilkaisu. ..

20:16

Poistun kellarista. Puristan salaa nyrkissani mpdristid noukkimaani Onewayn sidettd.
03:16

Havahdun hikisend unestani, Peltosten posliininen pinta mielessini. Voin poistua suksikel-

larista, mutta suksikellari ei poistu minusta.



L[AJATU HORDSKOOPIT

Alkukeviin hiithtohuuman kiydessi kaumimmillaan ladut tiyttyvit jos jonkinlais-

esta hiihtéjdstd. Suksikansan lempiharrastus on kuitenkin usein arvaamatonta ja

jannittivid puuhaa. Kuinka pitii suksi terdssd pahimmilla mitovesikeleilld, hyo-

dyntiiko moneen taipuvia kombimonoja vai pidittiytyiko jaykemmissa yksiloissa?

Kerii tistd Suksi-Kukan astrologiatoimituksen vinkit tdydellisiin hiihtohetkiin ja

-vilineisiin ja anna tihtien johdatella Sinut oikeille laduille!

Oinas 21.3. — 20.4..

Olet koko tdhtimerkkikatraan omistautunein hiihtéj4, mutta ajoittain
intohimosi lajia kohtaan kanavoituu laturaivona. Suksen sakatessa isket
sauvasi raivokkaasti lumipenkkaan, revit hithtohoususi ja annat koko
latukansan tuntea hyyt4dvdn vimmasi. Laturaivo on kuitenkin pahimmillaan
kohtalokasta my6s muita hiiht4jis kohtaan, joten tahdet neuvovat sinua
joko lopettamaan tai hypp4améin esimerkiksi ampumahiihdon maailmaan,

jossa hyvista tahtdyksestd on hystyd. Oikeaa hiihtoseuraa sinulle ei ole.

Hiihtoviline makuusi: Armada Carbon T.L Adjustable

Hirki 21.4.. — 20.5.

Verrattuna oinaaseen olet varsin leppoisa ladunkuluttaja. Hyvinlaatuisena
hedonistina olet my&s laduilla melkoinen nautiskelija, ja sauvaniskujesi
vilinen sykli on verkkainen. Tihdet ohjaavat sinua jakamaan nautintosi
tuotteliaan neitsyen kanssa, silld yhdessd voisitte saada sauvat heilumaan
joutuisammin. Voisit testata my&s vesihiihtoa, silld toisin kuin vaaka, et
ole kummoinenkaan vilineurheilija. Vesisuksien kohdalla viltyt rasittavalta

voitelurumbalta, mutta suksi liukuu silti.

Hiihtoviline makuusi: Leki Nordic Shark Cork

Kaksonen 21.5. — 21.6.

Olet kova puhumaan, ja suusi kdy herkeamittd my6s laduilla. Hiihtdjani,
kuten ihmisenikin, olet varsin utelias ja adaptiivinen: kokeilet mielelldsi
tuntemattomiakin reitteji ja sopeudut kaikenlaisiin keleihin. Tihdet kan-
nustavat sinua nappaamaan hiihtoseuraksesi joskus syrjiladuillekin eksyvin
jousimiehen, joka varmasti pysyy peesissisi.

Hiihtoviline makuusi: Sama kuin vaa’alla, mutta kiyti sitd suusi tuk-
keena.

Neitsyt 23.8. — 22.9.

Petolliseenkin perfektionismiin taipuvaisena luonteena pyrit yleensi
taydellisyyteen, mutta laduilla letkeimmist4 luonteesta on enemmin
hyétys kuin haittaa. Térkeintd hiihtosuorituksessa kuin hiihtosuorituksessa
onkin nautinto, ja voisit hakea hiihtoseuraa itseddn ja muita hemmottelev-

asta hardstd. Loys4d siis monosi, voitele suksesi ja anna latujen vieda!

Hiihtoviline makuusi: Peltonen Infra C Skin karvapohjasuksi

Rapu 22.6. — 22.7.
Tunnettuna kotihiireni

vietit iltasi usein peittoon
kddriytyneens. Tassd kuussa
saatat kuitenkin tuntea olosi
yksindiseksi, ellet astu muka-
vuusalueesi ulkopuolelle. Kutsu
siis ldheisesi liittymaén seuraasi
koti-iltoihin! Viriti vastaanotin
kuumaksi ja katsokaa vaikkapa
kisoja yhdessi isolta ruudulta.
Jatd kuitenkin oinas kutsumatta,
silla tamin tulisielun lasndolo
voi kiihdyttds tunnelman jopa

liiankin intensiiviseksi.

Hiihtoviline makuusi: Swix

Strap Biathlon

Leijona 23.7. — 22.8.
Leijona, leijona, leijona... olet
melkoinen itsejulistautunut
latujen kuningas ja pettémiton
suksija! Annat koko latukansan
kuulla hurjimmista hiihtosaavu-
tuksistasi (kysyivét he tai eivit),
annat harjasi hulmuta vapaasti
alamiessi ja suksit itsevarmasti
myds kotilatujen ulkopuolella.
Varsinkin yldmaissa liiasta itse-
varmuudesta saattaa olla kuiten-
kin haittaa, minka vuoksi paras
hiihtoseura sinulle olisi hitaasti
mutta varmasti tasatyénnolld
etenevid kauris. Yhdessi voisitte
valloittaa vaikeimmatkin ladut

ja pitdd mononne syénneilldan.

Hiihtoviline makuusi: Armada

ARW 88.




Vaaka 23.9. — 22.10.

Olet koko latukansan hurmaava suksisankari, ja
tarkkaan mietityt treeniasusi ilahduttavat aina
kanssahiihtdjia. Olet todellinen varusteurheilija ja
sinulla on aina uusimmat vehkeet kokeilussa, mut-
ta muista, ettd toisinaan vihemmin on enemmain.
Kokeile siis tdssa kuussa hiihtoa au naturel, riisuttu-
na turhista hilavitkuttimista. Tihdn hyvdi seuraa
voisi olla oinas, jonku suorituskeskeinen luonne

hyétyisi mielikuvituksellisesta otteestasi.

Hiihtoviline makuusi: Swix Race ultra light head
- hiihtopanta

Jousimies 23.11. — 22.12.

Skorpioni 23.10. — 22.1II.

Olet melkoinen mysteerihiihtdja, eikd sinua juuri
nihdi laduilla hyv’zin sddn aikaan (tai varsinkaan
Oittaalla). Suksit mielelldsi omia latujasi, samalla
kuitenkin muita hiiht4ji vilkuillen. Piddt onnis-
tumisesi usein visusti piilossa, joten mahtailevan
leijonan kanssa suksesi voisivat menni joko pahasti
ristiin tai tdydellisesti lomittain - ei auta siis kuin

lihted laduille (Ieijonan léyd'zit varmasti Oittaalta)!

Hiihtoviline makuusi: Loffler - Ski Mask Vent

Transtex Warm - balaclava

Seikkailunhaluinen luonteesi johdattaa sinut toisinaan hyppadédmién syrjiian laduilta etkd aina osaa paattii,

milld ladulla suksia eteenpidin. Vakituisen parin kanssa harjoitteleminen voisi tuoda sinulle rakennetta rakkaa-

seen hiihtoharrastukseesi. Hurjapiiset kaahailusi voivat toisinaan aiheuttaa vaaran paikkoja, ja voisit hystya

varusteiden péivittdmisestd. Laadukas ja kestdvd mono suojaa sinua turhilta yllatyksiltd laduilla.

Hiihtoviline makuusi: Squeezy Supergeeli isompi

Kauris 22.12. — 19.1.

Uupumaton kauris! Olet sinnikis tasatyonti-
jé, ja latureissut ovat sinulle aina maraton, ei
sprintti. Perinteisen tyylin kuninkaana voisit
lykkid meneméian vaikka tuntikausia. Ala
kuitenkaan kangistu kaavoihisi — peruskunto
on jo hankittu, voit siis kokeilla rohkeam-

piakin tyylejé ja sekoittaa valilla pakkaa.

Hiihtoviline makuusi: Leki PRC 750 -

maastohiihtosauvat

Kalat 20.2. - 20.3.

Hiihtiminen on sinulle vield uusi tuttavuus.
Hio siis taitojasi vield omassa rauhassa ja
vilttele ruuhkaisia latuja, joilla kokeneemmat
lykkijdt saattavat ohittaa sinut takavasem-
malta. Vauhdin hurmaa ja klassista kisailua
tarjoava yhdistetty voisi olla sinun lajisi —

kunhan taitosi viela karttuvat hieman.

Hiihtoviline makuusi:

Rex 513 Glide Cleaner 170ml

pakkaus

Vesimies 20.1. — 19.2.

Olet tunnetusti sooloilija ja nautit yksin suorittamisesta.
Vuosien kokemuksesi on kehittényt sinusta todellisen
ladunniyttdjan. Tahdet kannustavat sinua siis jakamaan
ainutlaatuisia ja kekseliditd suksivinkkejdsi muillekin
esimerkiksi opetusvideoiden muodossa. Viihdyketti suk-

sireissuillesi voisi tarjota puhelias kaksonen.

Hiihtoviline makuusi: Leki CC Thermo Shark Lobster
(2+2)




KUUSI ASKELTA SUKSIMESTARIKSI — NAILLA
VINKEILLA KEHITYT VARMASTI

I. Hae seuraa

Sopivaa suksiseuraa voit etsid esimerkiksi Jodelin @suksiseuraa-kanavalta.

Harjoittelu on aina hauskempaa yhdessi!

2. Harjoittele ahkerasti

Tutkimusten mukaan 10 00O tuntia harjoittelua tekee mestarin lajissa kuin
lajissa. Tami alleviivaa toistojen tiarkeyttd. Todellinen suksimestari lahtee

uudelle kierrokselle silloinkin, kun mehut alkavat olla lopussa.

3. Muista aina huolellinen alkulimmittely

Vetrei ja verrytelty keho on avain niskasmaiseen suoritukseen. Huolehdi siiti,
ettd suorituksessa vaadittavat liikelaajuudet sujuvat ilman jaykkyyksii. Kehon
reaktiot ja eri lihasryhmien aktivointi edellyttivit hermotuksen aktiivisuutta,
joten tee my6s nopeat ja kestoltaan lyhyet herittavit “hermotukset”. Ndin saat

veltostuneetkin lihakset mukaan lenkille.

4. Ylldpida riittivin rauhallinen tahti

[ )
Aloita rauhallisesti ja kuuntele kehoasi.
Helpoin keino tunnistaa pk-tasoinen
hiihtovauhti on vanha kunnon PPP-saianto, eli

“pitds pystyd puhumaan”. Mikili koet lenkin

aikana hiihtotekniikan hajoamista, kevenni

hetkeksi ja koita uudestaan. ~Speniagn
Hiljaa hyvi tulee! '



5. Kiy vililli vierailla laduilla

Kokemus erilaisista maastoista on suksimestarille hysdyksi.
Toimitus suosittelee omien kokemuksiensa perusteella

excursioita erityisesti lahtelaisille tai

tikkurilalaisille laduille.

6. Ota mallia ammattilaisilta

Hotki mammii, osta hyvé huulirasva ja hanki
havuja, niin suksi luistaa taatusti paremmin.
Ammattilaisten suorituksia seuraamalla voit
saada ideoita my6s oman tekniikan

parantamiseen.

Kun olet ottanut kaikki
ndmd vinkit kéyttéén, on varmaa,
ettd pian laduilla padt kidntyvdt ja
maineesi kiirii kauas. Onnittelut!

Sinusta on tullut oikea suksimestari.



ARE YOU COMING TO ENSILUMET?

- WHAT’S THAT?
- A SKIING TRIP BY SKIPOLI IN RUKA. C’MON IT’S FUN!
- EHH, BUT | DON’T HAVE SKIS.

- YOU DON’T NEED TO, JUST BRING YOUR LIVER!
YOU CAN RENT THE REST FROM THERE.

BEGINNER’S

If you find yourself in a similar conyersation, listen up and read this guide as now

your life depends on it!

To make your first mistake you don’t even have to be in Ruka, choosing a way of
transport over there is already your first trial. For beginners, the distance between
Helsinki and Ruka is about 800 kilometers. That’s a one-hour flight or a 13-hour
bus ride. - Now, listen here coz what I'm about to tell you that’s better stay between
us, am I clear?! Legends say, that there is an alternative way of transportation for
this event, a bus line, that can get you there in just about 30 minutes! I swore not to

take its name to my mouth ever again but you gotta be warned about the

KossubussiTM.

As a pure and innocent soul, you might wonder what that could be, well I wish to
answer your question but that demon took away my memories. Even after this time,
I have nightmares, where I'm in Kajaani Prisma, and the girl from the sitsit appears in
front of me. I bearly arrived alive if it hadn’t been for my friends who carried me
through the darkest times of the journey. I could just hope you will make the right
choice but remember once you enter the - we know what kind of - bus there is no way

out, puking up a Hesburger is no reason to quit or stop the bus.



Now that you reached Ruka and the next day has come and you made it to the top of

the ‘hill’ you think this is it, you won, you are unstoppable, that’s where you are wrong

my friend. Every year there are some people, who join the trip but never skied before,

and I - the author - have skied before, so either you or one of your friend who can not

ski. Well, whoever this person is the most crucial is to teach this person how to turn

or at least stop with the skies. You may think yeah sure those are the basics anyhow

but everybody who has been in Ruka knows that at the bottom of the slope, you can

turn left or right to take the chairlifts to go up again, however going straight forward

you can take a free ice waterski lesson in the lake at the bottom —not that I'm trying

to stop you if that’s your thing.

ABOUT THE REST OF THE NIGHT,
WHAT HAPPENS IN RUKA WILL
ALWAYS END UP AS A SECRET

STICKER PACK.

After a long day of skiing down probably the
smallest ‘hill’ with a chairlift on the conti-
nent, your backpack is probably out of re-
freshments. It’s time to drop the equipment
and start to prepare the liver for the night!
Ruka offers several great methods to do that,
the best being a hot tub. If your apartment
happens to not have one, then you gotta go on
a quest to find one. I don’t want to spoil the
story here but as a tip, I can say that you sh
ould talk to the guy with the gorgeous golden
mustache, who hates orange juice. Don’t for-
get to bring something to bribe him, I believe
he likes gin-flavored canned pineapple juice.

About the rest of the night, what happens in
Ruka will end up as a secret sticker pack .

If you made it to the last day, congratulations. You are stronger than you think you

are! However, the last challenge is to survive the 5 hours between the apartment
check-out and the departure of the bus back to Helsinki - at this time I hope I don’t
have to emphasize which bus you should take. - One possibility is to hang out at the

ravintola kotipizza - unless you are Italian, then I strongly recommend against it

for the sake of your blood pressure and mental health. - If you find any better op-

tions please notify the author - me - immediately!

There, you have it. I hope this guide will save someone, who will save the world!



NUKKUMAVAATETUS

Riittdvd lepo on ensisijaisen tirkedd aktiivisen ja urheilullisen elimintavan
ylldpitdmisen kannalta. Toimituksen kahvipoytike-
skustelussa kuitenkin

ilmeni, ettd toteutuk-

sen yksityiskohdista
voidaan olla mon-
taa mielti.
Paidasialliseksi
puheenaiheeksi
nousivat lepoon
liittyvit asuvalin-
nat, joiden saralla
tunnistettiin useita
koulukuntia. Kukan
tutkimusosasto
suoritti aiheeseen liit-
tyvin laajan selvityksen,
jonka pohjalta tunnistettiin liuta

kesken#in ristedvid periaatteita noudat-

tavia arkkityyppeja ja
kiyttotapauksia.

Oheisessa taulukossa I.1

esitetdan kartoituksen
tulokset.

X




TARKDITUSPURISTI

Nukkumavaatetus
peittéid alastomuuden ja

pitdd kehon lampiména

TARKDITUS-
NEUTRAALI

Nukkumavaatetus
tekee nukkumisesta
itselle mahdollisimman

mukavaa

TARKOITUS-
RADIKAALI

Nukkumavaatetuksessa

nukahdetaan

MAARITELMAPURISTI

Nukkumavaatteen
tulee olla nimenomaan
nukkumistarkoitukseen

suunniteltu

“Perinteinen”
Pyjamapaita ja

pyjamahousut

“Sunnuntai”
Pelkat
pyjamahousut

“Ankkalinna”
Pelkka
pyjamapaita

MAARITELMA-
NEUTRAALI

Nukkumavaatteeksi
kelpaa miki vain nuk-
kumista varten erikseen

Ppuettava vaate

“Retkeilija”

Merinokerrasto

“Jotain hapya”
Alushousut

“Lainaatko jotain?”

Ylisuuri t-paita

MAARITELMA-
RADIKAALI

Vaate on nukkuma-
vaate, jos nukah-

dan se ylldni

“Pitka paiva”
Tyshousut ja

firman paita

“Leirikeskus”

Collegeasu

“Psykopaatti”
Pelkit sukat




SUKSI KUUSEEN!

Minty, ménty, kuusi, kuusi...

Tarpeeksi suksittuaan Piijiat-Hameen metsit tuppaavat toistamaan itsedén. Jo nuorena —
vanhempien silmien vilttdessd tietenkin — ldhdin rohkeasti himaéldisiin hiithtomaastoihin
koettamaan onneani. Maisemien yksitoikkoisuudesta huolimatta koen, ettdi nimi nuoruuden
kokemukset vaikuttivat suksi-identiteettini muodostumiseen ratkaisevalla tavalla. Toki van-
hempani olivat jo aiemmin vieneet minua hiihtdméain, mutta noh, emmekséhin kaikki jo tassa

vaiheessa tiedi, ettei se ole ihan sama asia.
Minty, kuusi, ménty, kuusi...

Olen joskus miettinyt, miksi juuri Piijit-Hame. Perheeni asui koko lapsuuteni ajan Hel-
singissd, mutta syysti tai toisesta hieman pohjoisemmat suksimaastot valikoituivat yhden jos
toisenkin suksireissun kohteeksi. Ehkid nama hamailidiset havumetsit jaisine mikineen ovat
vanhempieni suksihistorialle merkittidvid — aiheen varsin henkilskohtaisesta luonteesta johtu-

en en ole kokenut asialliseksi puhua asiasta heiddn kanssaan.
Kuusi, minty, kuusi, kuusi...

Nuoruuteni suksikokemusten jilkeen onkin ollut vililld vaikeaa suksia muualla. Yrityksen
puutteesta tdmi ei tokikaan johdu; urbaani citysuksiminen Paloheinin laduilla, norjalaisen
villapaidan tuoksuinen suksi Aren liepeilld tai edes Tirolin Alppien puuterinpehmei kosketus
eivit vain aiheuta mielessini samoja tunteita. Pahimmillaan en ole saanut himmennykseltini

suksia edes jalkaan, ja uuden suksikokemuksen sijaan muistoihini on ja#nyt vain tyhji olo.

Minty, ménty, kuusi, kuusi...



Kun suljen silmini, niden latukartan silméluomieni takana. Metsin halki haarautuvat viivat,
latukoneen tasainen jurnutus. Viisi — kymmenen — viisikymmenta kilometria? Joskus suksin
rauhallisesti, joskus lykin eteenpiin kiihkeén raivokkaasti. Matka — tyyli — nopeus — onko

milldan naistd valia? Vililld ylos, vililla alas — vililld eteen, vililld taakse. Muistot sulautuvat

yhteen; kokonaisuus on jollain ihmeelliselld tavalla aina enemmén kuin osiensa summa.

Minty, kuusi, ménty, kuusi...

Salaisimmissa unissani palaan aina paijiathamildiseen metsddn. Olen, suksin. Samanlaisena
toistuva ympirist6 tekee suksimisesta ainutlaatuisen meditatiivisen kokemuksen. Vililld aika ja
tila tuntuvat menettivin kaiken merkityksensi. Pehmei lumi, kova jia. Talvinen havumetss,
herkki tuntemus. Ajan rakenne muuttuu, maailma kutistuu suksimatkan kokoiseksi palaksi
ekstaasia.

Vaikka kuinka yritidn, en voi itselleni

mitdzn. “Suksi kuuseen!”, minulle

huudetaan. En voi muuta

kuin noudattaa kiskya.
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Toimituksen kokkausnurkka on
saanut useilta lukijoilta toiveita
helposti ja nopeasti valmistuvis-
ta arkiruokaresepteistid, ja erity-
isesti soijarouhetta hysdyntavit
annokset ovat olleet toivelistan
karkisijoilla. Proteiinipitoinen
bolognese soveltuu erinomaisesti
vaikka lammittelyyn pidemminkin

hiihtolenkin paitteeksi.

Perinteisiin bologneseainesosiin
nihden soijarouheessa korostuu
hyvin matala kosteuspitoisuus -
tiatd on kuitenkin helppo paikata
muutamalla yksinkertaisella
tempulla. Nappaa tistd helppo
resepti arkisiin kokkaushetki-

in.

Timi resepti maistuu myos

perheen pienimmille!




Valmistusohjeet

I. Hienonna yksi iso keltasipuli ja Q .
yksi valkosipuli pieneksi silpuksi,
ja kuullota tilkassa oliivisljya

noin 7 minuutin ajan.

2. Liséad joukkoon turvotettu soijarouhe

ja jatka kuullottamista vield hetken.

3. Siirrd soijarouhe-sipuliseos sivuun odottamaan erilliseen as-

tiaan.
4. Teurasta, nylje, suolista, ja paloittele pieni vasikka.

5. Ota esiin MTX Basic LF120 lihamylly 1200 W ja sullo parhaat
palat myllyyn.

6. Ruskista jauhettu liha ja lisd4 joukkoon tomaattipyree. Kaada
pannulle vettd, kunnes lihat peittyvit - voit kiyttdd my6s liha-
liemikuutiota tuomaan lisd4 syvyyttd makuun. (Vield enemmain
makua saat keittdamilld vasikan luita, sisdelimié ja muita osia
noin kahden vuorokauden ajan luodaksesi makoisan herkkulie-

men.)
7. Sylkiise soijarouhe-sipuliseoksen paille.

8. Hauduta miedolla lammolla kannen alla noin kahden tunnin

ajan.
9. Keiti valitsemasi pasta hyvin suolatussa vedessa.

10. Kirjoita Facebook-seinillesi: “Mulla on pupujen kanssa sopi-

”

mus...

I1. Tarjoile pasta ja tomaatti-jauhelihakastike parmesaanijuuston

kera.



SUKSIVALINESUDSITUKSIA

Talvi ldhestyy nopeasti ja Lapis-
sa on jo satanut lunta. Jos tar-
vitset uusia varusteita tulevan
talven hiihtoladuille, Maasto-
hiihto.com on juuri julkaissut
Suuren suksitestin 2023. Testi
on jaettu kolmeen osaan, joissa
testattiin pitokarvasukset, sau-

vat ja tasatyéntdsukset.

Suksistudion verkkokaupassa
on mielettémin laaja suksi-
tarvikevalikoima, ja Kukan
ammattitaitoiset toimittajat
opastavat mielellddn oikean-

laisten suksien valinnassa.

Nykyédn urheilukaupoissa

on tarjolla suksivilineité joka
lihto6n. Misti tietdd, mitka
lisavarusteet tekevit urheilu-
suorituksesta nautinnollisem-
man ja miten suorituskyky
aidosti paranee?

Jos olet miettinyt hiihtoharas-
tuksen aloittamista tai parem-
pien suksien ostoa, kurkkaa
alempaa toimituksen vinkit/
omat kokemukset Suksistudion

valikoimasta!

Toimitus poimi suksistudio.
fi-sivustolta parhaaksi todetut
suksivilineet seki aloittelijoille
ettd kokeneemmille kilpa-

harrastajille.




Leki PRC 750 - maastohiihtosauvat

Leki PRC 750 on ihanteellinen harjoitussauva, joka on valmistettu hiilikuidusta. Siind on
uusi Nordic Shark -kahva/hihnajirjestelmi, joka on kehitetty 100 % hiihtourheiluun. Nordic
Shark takaa parhaan yhteyden kiden ja sauvan vilill4 ja tarjoaa tarkan ohjauksen, ohjauksen
javoimansiirron. Shark Loopin avulla voit napsauttaa helposti sauvaan kiinni ja irti sekun-
neissa, pikavapautuspainike tekee siitd entistd helpompaa. Séaddettiva Speed Shape tarjoaa
tarkan hallinnan sauvojen nopeille liikkeille. Vaihdettavan Fin Varion korijérjestelmin avulla

voit vaihtaa somman lumiolosuhteiden mukaan.
Swix Strap Biathlon

Ampumahiihdon kilpakéytt66n suunniteltu erikoismuotoiltu yksinkertainen hihna. Sopii

myés kuntoilijoille, jotka haluavat yksinkertaisen hihna, joka silti antaa tysnnélle hyvin tuen.

Fischer Carbonlite Skate Plus
Johys: Sif

Fischer Carbonlite Skate Plus on tehty uudella matalammalla ja lyhyemmalla kirkirakenteella
minimaalisen swingipainon ja paremman ketteryyden saavuttamiseksi. Cold Base Bonding

mahdollistaa paremman vahan imeytymisen ja voiteen tydstamisen.
Peltonen Infra C Skin karvapohjasuksi

Infra C Skin on uutuus suksi aktiivihiihtsjille ja hyvin hiihtotekniikan omaaville harrasta-
jille. Dynaamisesti toimiva runkorakenne ja lyhyt kilpakarva tarjoavat hyvin luiston erilaisilla

alustoilla. MOVE-side valmius.
Rex 513 Glide Cleaner 170ml

Fluorattu 2-toiminen luistopintojen puhdistus/luistoneste. Puhdistaa luistopinnat tehok-
kaasti kuivattamatta pohjaa. Muodostaa erittdin kovan ja ohuen likaa hylkivin luistovoide-
kerroksen. Aloita aina uusi voitelu puhdistamalla luistopinnat Rex Glide Cleanerilla, jolloin
tulevien luistovoiteiden kiinnittyminen ja kulutuskestivyys paranevat merkittavésti. Toimii
luistovoiteena sellaisenaan etenkin likaisissa tykkilumi- ja hiihtoputkikeleissda. Erinomainen
alusvoiteena nestemaisille sekid kiinteille luistovahoille lisiten kulutuskestévyyttd ja luisto-om-

inaisuuksia. Kuivumisaika 2-3min, ionka jilkeen harjataan nylonharjalla.



Leki HRC max Trigger kahvalla

Leki HRC max on todella kevyt kilpahiihtdjien maastohiihtosauva. Valmistettu 100% hiilikuidu-
sta, erittdin kevyelld poikittaisella ja pitkittaisella kaksoispunoksella. Paino vain 55g / m. Trigger
shark 2.0 kahvaja hihna antaa optimaalisen tyéntévoiman ja on nappéara kéiyttéiéi pikalukituksen
ansiosta, jolla saat hihnan nopeasti irti kahvasta ilman tarrojen repimistd. Sauvoissa on Fin Vario
sommat, mitkd ovat nopeasti vaihdettavissa rullahiihtop4shin tai suurempaan sompaan pehmeille

lumiolosuhteille —ilman tyskaluja. On hyvi usko pois.

Leki Nordic Shark Cork

Haluatko lisitd nopeutta maastohiihtoon? Lekin Nordic Shark Cork on tiydellinen valinta
nopeaan menoon Lekin Shark Klick -systeemin korkkikahvalla. Tam korkkikahva on suunnitel-
tu tehokkaaseen voimansiirtoon tyéntsihin, miki auttaa sinua saavuttamaan huippunopeuden
maastohiihdossa. Korkkipinta tarjoaa erinomaisen tuntuman ja luonnollisen pidon, jotta voit
hallita sauvojasi varmasti ja mukavasti. Lekin Nordic Shark Cork -korkkikahva tekee maastohi-
ihdosta entistikin nautinnollisempaa ja suorituskykyisempia. Valitse timi kahva ja tunne eron

hiihtokokemuksessasi.

Squeezy Supergeeli isompi pakkaus

Erityisesti suorituksen loppuvaiheeseen sekid ennen starttia lyhyisiin suorituksiin.

Fischer Speedmax Helium Skate Plus

Jaykkyys: X-Stiff

Uusi Speedmax Helium Skate Plus tarjoaa maksimaalisen suorituskyvyn vallankumouksellisella
950 gramman painollaan, uuden kaksisuuntaisen Air Coren, Helium Shieldin ja World Cup
-kirjen ansiosta. Cold Base Bonding parantaa vahan imeytymisti ja voideltava kylkiprofiili tarjoaa
optimaaliset liukuominaisuudet vahentidmilla kitkaa. Kaiken tdimén ansiosta urheilijat voivat po-

imia ladulta ne ratkaisevat sekunnin kymmenykset, joiden avulla paista korkeimmalle podiumille.

Léffler - Ski Mask Vent Transtex Warm - balaclava

Loffler Balaclava on joustava, lampdi eristévi, nopeasti kuivauva

Leki CC Thermo Shark Lobster (2+2)

Leki CC Thermo Shark Lobster pitda kddet limpimina erityisen 2+2 sormen rakenteen ansios-
ta. Sormijako sekd 3MTM-eristekerroksen ja mikrofleecen yhdistelma pitéavit kiadet lampimina
pidempiin, jopa kylmissi lampétiloissa. Kasine on myos varustettu Softspanilla kimmenosassa ja
Nash-materiaalilla kimmenessd, miki tarjoaa korkean kiyttémukavuuden. Shark System yhdessa
uuden Nordic Shark murtomaahiihtokahvan kanssa mahdollistaa entistd paremman pidon sauvas-
ta ja optimoi voimansiirron kidestd sauvaan.

Armada ARW 88

Huippusuorituskyvyn parkkisuksi! Ei ole rajoja ARW 88:lla. Poplar-puuydin, merkittévd camber



ja napakka taipuisuus tekevit ARW 88:sta
valmiin lentdméin. Tima parkin tuhoava
ase sisaltia Armadan vallankumouksellisen
w3Dgewall-rakenteen, miki tarkoittaa, ettd
se kestid kaikenlaisen laskijoiden kohtelun.
Lyhyempi kidntéside suksen keskelld venyy
kohti kirkei ja kantta tarjoten tiukkaa kanttip-
itoa ja terdvid kaarroksia paketissa, joka on aina
ennakoitavissa eikd koskaan tempaiseva. Sillojn
kun suurimmat ilmatja suurimmat temput ovat
ohjelmassa, alla on oltava ARW 88. Ala hyv'éksy
korvikkeita.

Armada Carbon T.L Adjustable

Armada Carbon Adjustable on mielestimme paras
laskettelusauva. Thssé sauvassa on hinta-laatusuhde ene-
mmin kuin kohdallaan. Sauvassa on erittdin hyvi swingi
ja se tuntuu erittdin kevyelts kiyttda. Kahva on hyvin
muotoiltu ja sopii niin rinnekdytt66n, kuin takamaasto-
jen valloitukseen. Sauvan pituuden siddén lukitusme-

kanismi on vahva ja helppo kiyttia.

Swix Race ultra light head - hiihtopanta
Erinomaisesti hengittiva hiihtopanta leudoille
talvikeleille. Swixin kevein, joustavin ja
hengittdvin panta kisoihin ja har-

joitteluun.
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Yleiset ilmoitusasiat

Suksi lahellisi JO TANAAN! Ei luisteluhiihtoa — ei
hevonpaskaa

suksistudio. fi

MAKSAKAA VELAT PRKL TAi NOCCO
POiSTETAAN NAMUBUFFAN VALIKOIMASTA

Namimamit

mAkSaKaA vEIAt huehuehue
L M.

Dopingtestin vesittiminen mit'eijuoda
Voisko Iivo tai Aitee opettaa mua suksimaan

Etsitaan suksiseuraa tositarkoituksella!

Olen 32-vuotias luotettava ja liikunnallinen
tydssdkdyvd mies. Olen jo pitkédn hiihdellyt men-
emiin ihan soolona, mutta nyt on alkanut tuntua
siltd, ettd olisi kiva 16ytd4 rinnalle joku saman-
henkinen sunnuntaihiihtéji. Hiihddan mieluiten
perinteiselld tyylilld, tutuissa maastoissa ja aika his-
sukseen. Tarkoitukseni ei siis ole etsid seuraa vain
yhdelle hiihtolenkille, vaan 16yt44 pidempiaikainen
suksikumppani. Ota yhteytti, jos sinua kiinnostaisi
kokeilla, miten suksi luistaa yhdessa. :)

puh: 040 31415926

Ilmoituspalsta

Markkinapaikka

Tarjotaan fukseille kohtuuhintaisia suksihuolto- ja
hiihtovalmennuspalveluita (mybs sitominen)

- Informaatioverkostojen kilta Athene ry:n SeTitiseura

MYYDAAN EPOO -

YHTEYDENOTOT SHELL _—
ALA-TIKKURILA
/JAKE

Halutaan ostaa: ski mask
velaksi, ns. ammatti-
laiskéyttodn soveltuva

kdyhd opiskelija

Halutaan hostaa: sci masc
demari, ns. bottomkiyttéén
soveltuva

[6yhd opiskelija

Tarjotaan ammattitaitoa
killan hyviksi. Namubuf-

fan mini Tv-Mix kirped

-karkkipussien sinipunaisten

kolapullojen osuus kokonaiskarkkimisrastd on ollut
huolestuttavan suuri viimeaikoina. Allekirjoitta-
nut tarjoaa ratkaisuksi uutta toimariroolia, jonka
tehtivini on suorittaa laadunvalvontaa namima-
mien apurina, ja valikoida sisddnostettavista Tv-Mix
-pusseista vain sellaiset, joissa kolapullojen suhde
on kohtuullinen. Ehdotan kyseisen toimariroolin
viralliseksi virkanimeksi "kolanhaistelijaa”. Kokeneena
kolanhaistelijana ja Tv-Mix lahettilddns ansioitunut
allekirjoittanut ilmoittautuu ensimmiiseksi vapaae-
htoiseksi tdyttdmain vaativan tehtdvin asettamat
korkeat standardit.

Huolestunut méndripdd







Hyvissd suksessa on luistoa ja pitoa juuri oikeassa suhteessa. Hyvid suksi saa
suorituksen tuntumaan kuin lentimiseltd, kapula liitds latu-urassa kuin A. Talvela
Svengin tanssilattialla. Mielesi irtautuu kehosta ja saavutat euforian kaltaisia tun-

netiloja. Kuulostaa mahtavalta! Miki sitten on salaisuus hyviin sukseen?

Hyvin suksen takana on aina onnistunut huolto. Kun huolto ei pelaa, kirsii suoritus.
Téssd lehdessd on kisitelty paljon jo onnistuneen suksihuollon teknisid ominaisuuksia.
Haluaisin kuitenkin nostaa esille erittdin tirkein aspektin, joka on mielestini kaikista
kriittisimméssd roolissa edesauttamassa tdydellisen suksen saavuttamista, nimittdin kom-

munikaation.

Riippumatta suksitiimin koosta, kommunikaatio on avainasemassa. Jos yhteisty6 ja vi-
estintd ei ole saumatonta, voi suksi tokkid kuin Juha Miedon ruoansulatus piésidiseni.
Hyvin suksen aikaansaa selvd ymmairrys siitd, minkilainen suksivalinta sopii kuhunkin

tilanteeseen.

Erilaisia suksityyleja lajitellaan erityisesti sukselle suunnitellun reittivalinnan mukaan.
Niin sanotussa perinteisessi tyylissd pysytelldan tutulla ja turvallisella ladulla, kun taas
vapaalla tyylilld voi lihted my&s seikkailemaan harvemmin ajetuille nietoksille. Tihin
jalkimmaiisend mainittuun kakkostyyliin kuuluu oleellisena asiana liukkaampi suksi, eika
suksisankarin tule kauhistua mahdollisista kokkareista ja muista hidasteista, joita usein

saattaa esiintyd huonommin huolletulla vapaan baanalla.

Riippumatta suksityylistd, kannattaa aloittaa hitaasti, jotta viltytdan ikéviltd hiertymilta
ja muilta loukkaantumisilta. Koko suksitiimin tulee olla kartalla siitd, mihin tekniikkaan
on piadytty, jotta jokainen voi valmistautua asianmukaisesti suoritukseen, ja hyvi suksi
mahdollistuu. Tissd kohdin piistidan sithen kommunikointiin.

Olisiko timi uskottava akateemisen jirjestén kiltalehden artik-

keli, jos en antaisi suosituksia eli niin sanottuja *best practice- E E
ja*? Pidatén siis kirjoitukseni koko valtakunnan ja kenties koko ~
maailman suurimman suksiasiantuntijan havainnollistavaan
esimerkkiin siitd, kuinka suoritetaan selked, suora ja yksinker-

tainen kommunikointisuoritus koskien suksivalintaa. E
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