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— opas soveltavaan talviliikuntaan

Lukijalle

Onnittelut! Kadessasi on oppaan verran
talvea ja liikuntaa

Oppaassa on kuvattu soveltavan talviliikunnan erilaisia mahdolli-
suuksia. Toivottavasti tamd innostaa uuden ja hauskan harrastuksen
pariin. Tai sitten onnistumme herdttdmdan henkiin vanhan harras-
tuksen... Kuka tietda? Loppuvuodesta 2003 osana Soveltavan tal-
viliilkunnan projektia ilmestyy myds ohjaajaopas. Oppaat tukevat
toinen toisiaan, silld ohjaajan oppaasta loytyvat tarkemmat tiedot
opetuksen etenemiseen.

Vamma ei ole este liikunnalle talvisessa luonnossa, kunhan va-
lineet ovat sopivat ja alkumetreilld on mukana innostava ja osaava
ohjaaja. Soveltavassa talvilikunnassa on enemman kyse rohkeudes-
ta, innosta ja halusta oppia jotain uutta kuin siitd, ettd pitdisi olla
huippukuntoinen.

Opas sisdltad vinkkejad eri talvilajien perusasioista sekd tietoa vd-
lineistd ja avustamisesta. Haluamme antaa talviliikunnasta kiinnos-
tuneille vinkkejd juuri hanelle soveltuvasta tavasta harrastaa talvila-
jeja seka yksildlliset ratkaisut harrastamisen aloittamiseen. Joissakin
tapauksissa harrastaminen onnistuu melko vahdisillakin muutoksilla
standardivalineisiin tai opetusmetodeihin. Kannattaa valttaa turhien
apuvdlineiden kdyttod. Jokainen edistyy valitsemassaan harrastus-
muodossa omaan yksildlliseen tahtiinsa.

Esittelemme perinteisid vammaisurheilulajeja, kuten alppihiihto
jamaastohiihto. Talvisen luontoliikunnan parista loytyy myds uusia la-
jeja. Lumikenkaily ja retkiluistelu ovat nykyddn varsin suosittuja myos
eri tavoin vammaisten henkildiden harrastusmuotoina. Myos curling
ja jddkiekko tekevat tuloaan soveltavan liikunnan lajikirjoon.

Opas ldytyy myds netistd klikkaamalla www six £

Antoisia ja virikerikkaita hetkia talviliikunnan parissa. Tavataan
valkoisilla hangilla tai kiiltavalla jaallal

Tanja Kari
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Talviliikunta ja pukeutuminen

Talviliikunnassa kylmyyttd aiheuttavat pakkasen lisaksi
tuuli, vihmova lumisade, suuri ilmankosteus sekd ala-
maissd vauhdista johtuva viima. Sopeutuminen kylmdén on
hyvin yksildllistd. Myds vamma tai pitkdaikaissairaus voivat
alentaa kylmdnsietokykyad. Lapset kestdvat pienesta koos-
taan johtuen kylmda huomattavasti huonommin kuin aikui-
set. Vaatteiden kastuminen ja vasyminen lisddvat limmon-
hukkaa pdivan kestavilla ulkoretkilld. Voit varautua ndihin
asioihin etukdteen mm. asianmukaisella vaatetuksella.

Liika vaatetus aiheuttaa liikuttaessa runsasta hikoilua,
jolloin elimiston limpdtasapaino vaikeutuu ja vaatteet kas-
tuvat. Liiallista hikoilua voi vélttdd asumateriaalien valin-
nalla. Nykyisin kdytettdavat materiaalit ovat hengittavid,
suojaavat tuulelta ja pyrkivat pitamddn ihon kuivana.

Kerrospukeutuminen auttaa sddtelemdan lampoti-
laa. Lisdd tai vahennd vaatetusta sddn ja liikunnan kes-
ton mukaan. Valtd kylmdssa seisomista ennen ja jalkeen
liikunnan.

Suojaa itsesi kylmalta
pitkissd suorituksissa kylmalld ilmalla
pitkissd laskuissa
kostealla ja tuulisella ilmalla jo -5 — -10 asteen
lampatiloissa
navakalla tuulella ja pakkasella yli -10 asteessa
aina kun pakkasta on -10 — -20 astetta
reipasvauhtisissa suorituksissa ylld olevissa
olosuhteissa.

. Kun liikuntavdlineend on esimerkiksi laskettelu-

kelkka, voi suojana kdyttdd esimerkiksi alavartalon
suojaavaa limpdpussia tai vastaavaa. Ota retkelle
mukaan taukotakki!
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Suojaudu kylmalta
hengityselimet > esim.
huppu tai huivi suun eteen.
silmat > valta pitkaa
kylmavaikutusta, kdyta
suojalaseja.
kaula ja niska > poolokaulus
tai kauluri.

(-r' ; _  , . sormet ja ranteet > lampdiset
N e N = ja ranteita suojaavat kasineet
' : ; ~ tairukkaset. Riittavan pitkat
alusasun tai urheiluasun hihat.

1 g F 4 X S - jalkaterat ja varpaat > kayta

N g g : _ sopivia ja varpaista riittavan

N ; S tilavia hiihtokenkia, luistimia
yms. Puhtaat ja limpimadt
sukat seka tarvittaessa
monon- tai kengansuojukset.
nilkat > esim. lumikenkailyssa
sddrystimet suojaavat nilkkaa
lumelta ja kylmalta.
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Kelkasta vai pystysta? Alppihiihto

Ippihiihto on yksi parhaita vammaislii-

kuntamuotoja. Alppihiihdossa aukeaa
mahdollisuus yhteisiin huikeisiin elamyksiin
ja kokemuksiin. Liikunnan lisaksi alppihiihto
tarjoaa myds runsaasti sosiaalista yhdessd-
oloa perheen ja ikdtovereiden kanssa.

La‘hesjokaisessa talvilajissa voi tormadta tilanteeseen,
jossa joudutaan miettimaan yksildllisesti voiko har-
rastaa lajia kelkasta vai pystystd. Vahan sama tilanne,
kun mietitdan laskeako madki pulkalla vai rattikelkalla
tai alppihiihtosuksilla vai telemarksuksilla.

Vamma, alaraajan puuttuminen/proteesin kayt-
t0, tasapainovaikeudet, muu alaraajojen toimintaan
vaikuttava vamma tai sairaus sekd vaikeavammaisuus
voivat vaikuttaa siihen, etta henkilon on vaikeaa tai mah-
dotonta hiihtad/luistella/lasketella pystyasennossa tuet-
tuna tai apuvdlinein. Saattaa myds olla, ettd henkilo pystyy
hetkittdisiin “pysty”suorituksiin, mutta pystyasennon
ylldpito vie kaikki voimat, eikd energiaa jda taidon
opetteluun. Kelkka voi toimia myds porttina tal-
viliikuntaan. Kelkkakokeilun jalkeen voi etsid
keinoja pystyasennossa hiihtoon, laskette-
luun tai luisteluun, jos vamma antaa tdhdn
mahdollisuuden.

Tukisukset nayttavat kyyndrsau-
voilta, joiden alaosaan on kiinnitetty
pienet sukset. Niilld tasapainotetaan
laskijan asentoa ja kadnnosta seka jar-
rutetaan vauhtia. Ne toimivat myos
sauvoina, kun suksen hiihtoasentoon
lukitseva mekanismi vapautetaan, jol-
loin suksi nousee pystyasentoon.

Kérkipidikkeet ja apuliinat — Kar-

Joku voi kokea kelkkailun enemman eld-
myksid antavana kuin pystyasennossa liik-
kumisen jailld, ladulla tai rinteessd. Kelkka
valjaineen ja avustajineen voi olla moni- tai
vaikeavammaiselle ainoa tapa pdastd koke-
maan talvisen metsan taikaa, vauhdin hur-
maa rinteessa tai riemukkaita liukuja.

kipidikkeet ovat kummankin suksen
karkiin pikakiinnitykselld tuleva tuki.
Tuki pitad suksen karjet erilladn, kun
halutaan oppia oikea suksen asento.
Karkipidikkeisiin voidaan katevasti
kiinnittda koysi tai liina. Avustaja voi
laskea takana ja jarruttaa pitamalld

Kelkkajddkiekko on mainio integraatiolaji. kiinni liinasta.
Se antaa mahdollisuuden ryhmdssa pelaami-
seen, yhtend joukkueen jasenend. Talloin muka-
na voi olla myds vammattomia kelkkailijoita. Kelkka
on enemman liikunta- kuin apuvaline.

Epdselvassa tilanteessa kannattaa kokeilla lajia mo-
lemmilla tavoilla. Kannattaa myos keskustella lajiasiantun-

tijoiden kanssa. Makukin voi ratkaista.

Avustussauvalla tuetaan laski-
jaa joko yhdelta puolelta tai molem-
min puolin. Sauvaa voi kayttdd apuna
vauhdin hallintaan, tasapainon yllapi-
tamiseen sekd kadnndsharjoitteluun.

6 — opas soveltavaan talviliikuntaan 7



Kaikille alppihiihdosta kiinnostuneille on mahdollista I6ytaa so-
veltuva laskettelutapa seka yksilolliset ratkaisut. Joissain tapauksissa
laskettelua voi harrastaa melko vahaisillakin muutoksilla standardivd-
lineisiin. Osaava ohjaaja tai opettaja arvioi suoritusta rajoittavat hait-
tatekijat, laskettelutavan, apuvalineiden tarpeellisuuden ja yksilolliset
ratkaisut. Jokainen edistyy omaan yksillliseen tahtiinsa. Joskus saat-
taa kulua pidempidkin jaksoja ilman ndkyvaa edistymistd — oppimiselle
kannattaa antaa aikaa.

Apuvalineiden sekd mahdollisten muutosten tarpeellisuutta kan-
nattaa arvioida harrastuksen jatkuessa. Tarpeettomien apuvalineiden
kdyttoa tulee valttaa.

Pystylaskettelu

Pystylaskettelussa henkild laskee pystyasennossa yhdelld tai kahdella
jalalla. Sukset antavat laajan tukipinnan, monot tukevat seisomista ja
tasapainoa voi tukea sauvoilla tai tukisuksilla.

Suksien pituudeksi suositellaan laskijaa selvdsti lyhyempid suksia,
jolloin niiden kasittely on helpompaa. Monoihin voi tehda yksilollisid
muotoiluja hyvan istuvuuden takaamiseksi.

. Glider (kuin kdvelyteline, jossa lyhyet laskettelusukset alla) on

perusapuvdline tasapaino-ongelmiin. Silld harjoitellaan oikeaa
e laskuasentoa, liukumista ja tasapainoa loivissa rinteissd.
Ndkavammaisten laskettelussa pdtevdt samat periaatteet kuin
maastohiihdossakin (s. 18—19) — vauhtia lisdtddn taitojen kart-
tuessa.

Avustamisen tarve ja tekniikka katsotaan aina yksilollisesti. Las-
kemista voidaan avustaa kuvissa olevilla alppihiihdon apuvili-
neilld tai fyysisesti tukemalla laskijaa kehon eri osista tai suksista.
Kehon ja suksien hallinta kuluttaa runsaasti voimia ja energiaa,
joten muista pitdd riittdvdsti taukoja.

NAKS VA MHAISELLA TILEE AlA oLLA RINTEESSA oBASLASKLUA TURVALLISUUDEN

TAGAAH SEES
AT NTEJE N OPETTAHINEN S i ’ OUOVAMMAISELLE
TAGANTLD SAATTAIALLA LASETIR SURSTAAN, 2 oRhAN
SIKEAAN ASEMTOON 1A o =Ll gl
HUeHIOITAVAT ASIAT Sla TTAES -

ANTAEM SANALLISIA CHIEITA &8sy~
TEISTA, HAASTEN MUODCISTA , SUUNNIS-
T4, AANITA, AUsTUSke HENNG ST#

Ja KAYTETTAVISTA VADAEISTA

54

KAYTETAAN TUHKEIA %

-
g
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HUOMICOLIIVIN TAI MUIDEA] MERKXIEN
WTTD ©N SUCSITELTAYAA
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Kelkkalaskettelu

Kelkkalaskettelua voivat harrastaa kaikki, joilla
ei oleriittavid fyysisia edellytyksia pystylasket-
teluun. Kelkkalaskettelussa kdytetddn lyhyita

tukisuksia. o

1 4

Cers cfl

Bi Ski -kelkka ;_q"{_
Matala kelkka, jossa on kaksi kaarevaa « (
suksea. -

Helppo ja turvallinen tapa aloittaa. oat

Ohjataan painonsiirroin.

Painopiste on alhaalla, joten kaatumisen
pelko on vdhdisempda ja ylosnouseminen
helppoa.

Kelkka on suunniteltu siten, etta kaannds
on helppoa vahaisillakin vartalon liikkeilla.
Voidaan avustaa kelkan turvakaaresta tai
kelkkaan kiinnitetyistd jarruliinoista.
Nelipistevyot tekevdt laskuasennosta
tukevan.
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Monoski/Dualski -kelkat
Sopivat parhaiten laskijoille, joilla on hyva yldvartalon ja kdsien
hallinta.
Kelkan runko on kiinni suksessa monon tavoin. Normaali
laskettelusuksi on kiinni tavallisella laskettelusiteelld, jonka tulisi
riittvien sdatojen vuoksi olla kilpaside.
Pehmustetun kuppi-istuimen tulee olla mahdollisimman tiukka,
jotta laskija saa siirrettyd vartalonsa liikkeet sukseen.
Suksen pituus ja jaykkyys mitoitetaan laskijan taitotason mukaisesti.
Kokeneet laskettelijat voivat laskea kelkalla kaikissa rinteissd ja
olosuhteissa.
Dualski on kaksisuksinen monoski. Silld hiihdetdan kuten monoskilla.

Rinneturvallisuus

Laskettelun olennainen elementti on vauhti, joka tuo sivutuot-
teenaan myas alttiuden erilaisille vaaratilanteille. Turvallisuus-
ohjeiden noudattaminen on térkedd. Taitojen lisddntyessd vauhti
tuo lisahaasteita harrastukseen. Omien taitojen realistinen ar-
viointi suhteessa vauhtiin, rinteen vaativuuteen ja sddhdn on
paras vaaratilanteiden ehkdisijd. Kypdrdd tulee kdyttdd kaikis-
sa tilanteissa.

. Eldmyslaskettelu soveltuu sellaisille moni- ja vaikeavammaisille
henkiloille, joilla on vihdiset mahdollisuudet ohjata kelkkaa it-

®  senisesti. Tilloin avustaja vastaa kelkan ohjauksesta.

Suomen Hiihtokeskus ry:n sivuilta www.ski.fi saa

yhteystiedot hiihtokeskuksista, joilla on asiantuntemusta ===

erityisryhmien laskettelusta.

Seuraavista osoitteista saa lisdtietoja vuokrattavista vdlineistd,
talvitapahtumista sekd lajikouluttajien yhteystietoja:

www.siu.fi www.kvtl.fi/malike
www.sklu. £ www.kolumbus.fi/solia
www.cp-liitto.fi www.nkl.fi

— opas soveltavaan talviliikuntaan 1
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Jaalajit

dalajit soveltuvat hyvin vammaisille liikkujille. Jaa erilaisena liik-
kumisalustana tuo uusia mahdollisuuksia ja haasteita liikkumiseen.
Jadlld voi kayttad jadkiekko-, jadrata- tai taitoluistelukelkkaa. Luis-
teluun [dytyy jaatd ulkoa ja sisdhalleista. Luonnonjddt ovat saaneet
uuden kdyttotavan ja roolin virkistyspaikkana retkiluistelun myota, ja
uudet harrastajaryhmat ovat loytdneet jadlld liukumisen iloa.
Perusluistelutaito antaa mahdollisuuden monipuoliseen jadlajien
harrastamiseen. Hyvadn perusluistelutaitoon voidaan katsoa kuulu-
van monia eri tekijoitd: eteen- ja taaksepdin luistelu, kaarreluistelu eli
sirklaus, 1dhdot, jarrutukset, kdantymiset, liu'ut, alkeishypyt ja pyo-
rintd (alkeispiruetti).

Curling

Curling on myds pyédratuolin kdyttdjien kilpalaji. Suomessa lajia aloi-
tellaan talvella 2003. Pelin idea on samantapainen kuin kuulapeleissa
petanque ja boccia. Pisteitd saa sen mukaan kuinka monta omaa kived
on lahempdna keskipistetta kuin vastustajan lahin kivi.

Kokeile mehukattikurlinkia. Taytd kahvallinen mehupullo ve-
delld ja maalaa kenttd elintarvikevdrilld tai mustikkamehulla.
Hauskuuden tdydentdvit katuharjat. Muista kysyd lupa kentdn
vérjddmiseen!

Ldydat lisdtietoja lajista osoitteesta: www.curling.fi

Jaaratakelkkailu

Jadratakelkkailu on pikaluistelua, jossa kierretdan 400 metrin jadra-
taa. Harrastajat ovat loytaneet myos retkijadkelkkailun. Laji soveltuu
kaikille, joilla kddet toimivat. Silealld jaalla kelkkaillessa tarvitaan va-
hemman kdsivoimia kuin kelkkahiihdossa ladulla.
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Jaakiekko

Jadkiekko on yksi suomalaisten penkkiurheilijoiden lempilajeista. Lii-
kuntavammaisten jadkiekkoa pelataan seka kelkkajadkiekkona (koko
joukkue kelkoissa) ja pystyjadkiekkona (koko joukkue pystyssa mm.
proteesin kdyttdjat). Jos mieli palaa jadkiekon pariin, kannattaa ottaa
rohkeasti yhteyttd ldhimpdan jadkiekkoseuraan ja tiedustella osallis-
tumismahdollisuuksia, esimerkiksi integroidusti tavallisen seuran har-
joitusryhmdssa mukana.

Jadkiekko harjoitteineen soveltuu hyvin kehitysvammaisille. Laji
on hyvdd tasapainoharjoittelua kaikille.

Jddkiekosta lajina: www.finhockey.fi . 3

Kelkkajaakiekko
Kelkkajaakiekkoa pelataan tavallisissa kaukaloissa
normaalein maalein. .
Peliaika on 3 x 15min. Kentalld on 5 pelaajaa + maalivahti. o
Laji soveltuu parhaiten lahes normaalit toiminnot ylavarta-
lossa omaaville.
Lajin harrastus edellyttad hyvad istumatasapainoa ja ka-
sien hyvad toimintakykya {esim. alaraaja-amputoitu tai

vastaava).

Varusteet ovat normaalit jaakiekkovarusteet. Kypéra ja Amputoitujen jadkiekko

kaulasuojus ovat pakolliset. Maalivahdeilla taysi varustus Amputoitujen jadkiekko on pienin poikkeuksin sama kuin vam-
on pakollinen. Saantojen mukaisesti rakennetussa kelkas- mattomilla. Veteraanijaakiekon saanndista on otettu mukaan
sa ei saa olla terdvid kulmia tai muuta vastaavaa, joka voisi vaarallisten taklauksien kieltdva sadnto. Varusteet ovat nor-
vahingoittaa vastustajaa kontaktitilanteissa. maalit. Laji soveltuu parhaiten alaraaja-amputoiduille tai vas-
Pelaaja kayttda yhta tai kahta mailaa, joiden toisessa pads- taaville vammaryhmille esim. lievasti cp-vammaisille.

sd on oltava vahintadn 6 piikkid, 3 kummallakin puolella.

Mailan toisessa padssa voi olla joko lapa tai pyoristetty paa. Sddnnaistd ja mahdollisuuksista: www.siu.fi
Kelkkajadkiekko on liikuntavammaisten paralympialaji. o Kelkkajddkiekon vilineistd: www.kolumbus.fi/solia,

14 — opas soveltavaan talviliikuntaan 15



Taitoluistelu

Taitoluistelu lajikokonaisuutena koostuu erilaisista lajimuo-
doista: yksinluistelu, pariluistelu, jadtanssi ja muodostel-
maluistelu. Lisaksi esiintymdan voi paasta erilaisiin seuro-
jen ndytoksiin. Taitoluistelu on myos kehitysvammaisten
Special Olympics -laji.

16
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Luisteluharrastuksen mukanaan tuomat elamykset, kuten liuku-
misen ja vauhdin kokeminen, sopivat kaikille. Ohjatussa luistelussa
on huomioitava luistelijoiden erityistarpeet ja suunniteltava toiminta
sellaiseksi, ettd luisteluohjaus tukee jokaisen yksildllisia tarpeita. Jo-
kainen onnistunut merkkilautasen kierto tai viivan yli hyppy on valitdn
palkinto yrittamisestad ja tie kohti parempaa perusluistelutaitoa.
Jdalla voi kayttad apuvalineitd. Liikkumisessa apuvalineitd kayttd-

vien on hyva miettid jadlle soveltuvista vaihtoehdoista itselleen
sopivin esim. jadkelkka, tukikehikko tai kartio seka lisaksi
mahdollinen henkilokohtainen avustaja.
Luistelua voi harrastaa ympdrivuoden. Talvella ulko-
jaat tarjoavat mahdollisuuden yhdistda luistelun ja ul-
koilun. Yleisluisteluvuoroja voi tiedustella suoraan
jadhallista. Samalla on hyvd selvittdd voiko mahdol-
lisen apuvdlineen kanssa mennd jdalle.

Taitoluisteluseurat tarjoavat mahdollisuuden
ohjattuun luistelun harrastamiseen. Aikuisluiste-
lua ja erityisryhmien toimintaa Ioytyy jo melkein

kaikista suurimmista kaupungeista.

@ Hyvdt ja asianmukaiset luistimet ovat sopivan
. kokoiset, jotta varpaat mahtuvat liikkumaan
niissd. Luistimet eivdt kuitenkaan saa olla liian
suuret, enintddn yhden numeron tavallisia ken-

kid suuremmat. Luistimen varret ovat tukevat ja
kenkd pysyy suorassa. Luistimenterissd on hyvd

olla urateroitus ja kdrkipiikit. Kypdrdn kdytto on
suositeltavaa ja tarpeen mukaan kdyttdd polvi- ja

kyyndrsuajia.

Taitoluisteluseurojen yhteystietoja:
www.stllfi
Jddlle soveltuvia apuvdlineitd:
www.siu.fi sekd www.kolumbus.fi/solia
Special Olympics -kisat: www.specialolympics.org
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Maastohiihto

Latuverkot ovat suomalaisten perusliikuntapaikkoja, joita loytyy lu-
mitilanteesta riippuen koko Suomesta lokakuun lopulta aina tou-
kokuulle saakka. Hiihtokautta jatketaan hakemalla lunta pohjoisesta
tai nykyisin myos hiihtoputkista. Laduilla hiihtad kaikenikadistd kansaa.
Hiihtoladulla jokainen on hiihtdjd, joten jokainen meista rikastuttaa
suomalaista latuelamad. Jos mieli ladulle halajaa, ei ole mitadn syyta
jattdd menemattad sinne!

Perinteista vai vapaata?

Hiihtokokemuksesta ja -taidosta riippuen molemmat tekniikoista voi-
vat luontua yhtd hyvin. Perinteisen latu voi tuoda tukea ja varmuut-
ta hiihtamiseen. Perinteiselld hiihtotavalla suksien voitelun merkitys
kasvaa. Vddra tai huono voitelu tuo vain negatiivisia kokemuksia hiih-
dosta, joten voitelu kannattaa opetella. Nykyiset luistelumonot, siteet
ja sukset ovat nimenomaan luistelutyyliin tehtyjd ja erittdin tukevia ja
helposti hiihdettavia.

Nakévammainen hiihtaja

Ndkdvamman laadusta ja hiihtokokemuksesta riippuen voi hiihtaa jo-
ko yksin tai opashiihtdjan kanssa. Opashiihtdja toimii nakdvammai-
sen silmina.

Harjoittelun tuloksena opas ja hiihtdja hitsautuvat yhteen. Oppaan
jahiihtdjan valilla on yksilollisid sopimuksia ja kdytdntdjd, kuten sovitut
sanat, sovittu valimatka ja avustaminen esim. alamdissd. Opastettaval-
le hiihtdjdlle tulee kuvata maastonmuodot ja muiden hiihtdjien madra
ajoissa. Oppaan ddnen ja ohjeiden tulee olla selkedt.

Oppaan ja ndkdvammaisen hiihtdjdn liivien kdyttd on hyva seka
muille ladunkdyttdjille etta hiihtdjille itselleen turvallisuuden vuoksi.

Opashiihtdjdd tarvitaan, kun ndkdvamma on vaikea, hiihtotaito ei
vield ole kehittynyt, hdmadran ja pimedn aikaan hiihdettdessa, vierailla
laduilla ja "ruuhka-aikana”
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Hiihtotekniikassa ldhtokohtana ovat normaalit perushiihtotekniikat
ja eteneminen hiihtotaidon mukaan. Kannattaa varata aikaa tekniikan
opettamiseen ja edetd maltilla vaativampiin maastoihin. Aloitus voi ol-
|la kdvelyd sukset jalassa. Nakdvammaiselle opastetaan hiihtoasentoja
avustamalla ja ohjaamalla hiihtdjd oikeaan asentoon. Vapaa hiihtotapa
voi olla tasapainon kannalta helpompi hiihtotyyli aloittaa.

Ndkdvammaiselle oppaan hankinta on kaytanndssa perustunut
kaverisuhteisiin. Jos kaveripiiristd l6ytyy hiihdosta innostunut ysta-
vd, hdntd voi houkutella hiintdmddn oppaana uusiin haasteisiin. Myds
hiihtoseuroista ja paikallisyhdistyksista voi tiedustella hiihtokaveria.

Muut pystyhiihtajat 0
Periaatteena taidon opettelussa ovat normaalit hiihtoteknii- ’"""_i‘_‘.['-'i' {:"
kat ja eteneminen hiihtotaidon mukaan. Tekniikan opette- -,

. . . )
luun ja tasamaalla harjoitteluun kannattaa varata aikaa, - 2
jos harrastajalla on jokin vamma tai oppimisen hitaus. -
Kannattaa miettid yksilollisesti kumpi hiihtotekniikka — Rk i =2
perinteinen vai vapaa — soveltuu alussa paremmin. m

e

Kelkkahiihto

Jos ei pysty hiihtamaan pystystd, kannattaa kdyttaa hih-
tokelkkaa. Hiihtokelkkailija kayttaa hiihtotekniikkana ta-
satyontod. Tasatyonnon tekniikkaan vaikuttavat vatsali-
hasten kdyttd, istumatasapaino ja harjoittelun maara.

Kelkat ovat periaatteessa mittatilaustyona hiihtdjan omi-
naisuuksien ja toiveiden mukaan tehtyjd, mutta ensikokeiluihin
kayvat “yleiskelkatkin” Karkeasti jaotellen kelkat voi ryhmitelld avo-
mallisiin kilpakelkkoihin ja suojatumpiin pulkkatyylisiin kelkkoihin.

Kelkkahiihto kannattaa aloittaa tasaisella latupohjalla. Hiihtdjan
pitdd myos opetella siirtymddn pois latu-uralta. Kelkkahiihdossa voi
kdyttdd avustajaa.

Sauvan pituus on yksilollinen. Somman kokoon vaikuttaa lumen
laatu. Mitd pehmedmpaa lunta, sitd suurempi sompa. Sauvoissa on
tarjolla erilaisia hihnavaihtoehtoja.
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Maasto valitaan hiihtotaidon ja kunnon mukaan. Kelkkahiihto on
voimaa, tekniikkaa, taitoa ja kuntoa vaativa laji. Maastonvalinnalla
voidaan edeta hiihtdjan oman kunnon mukaan.

o Hiihtokoulut

. Suomesta lytyy reilut tuhat hiihtoseuraa,
160 Suomen Ladun latuyhdistystd ja pdd-
kaupunkiseudulla kolme Ladun ulkoilu-
keskusta, jotka jarjestavat hiihtokouluja.
Kannattaa rohkeasti ottaa yhteyttd pai-
kalliseen seuraan tai latuyhdistykseen ja
kysyd mahdollisuutta osallistua.

Ampumahiihto

Ampumahiihto on liikunta- ja ndkivam-
maisten paralympialaji.

Ammuntaan on kehitetty uusi EKO-AIMS
-ase ndkdvammaisten kayttodn. Aseen

o

f l';lr:;. Kokeile myds hiihtosuunnistusta.

N qﬁ - kiyttd perustuu kuuloon.
*!%_ (7>

21



Sauvat ja sukset

o Perinteisen hiihtotavan sauvojen pituus: 0,83—0,86 x oma
pituus sentteind

o Luistelusauvojen pituus: 0,88—0,91 x oma pituus eli ne ovat
5—10 cm perinteisen sauvoja pidemmdt

o Suksien pituus: hiihtdjdn pituus ja paino on otettava huomioon
suksien valinnassa. Yleissddnta suksen pituudessa on oma pituus
+ 10-20 cm (luistelu), 15—20 cm (combi) ja 20—30 ¢cm (perin-
teinen). Yleensd myyjd tai vuokraaja osaavat neuvoa asiassa.

Kelkoissa voidaan kdyttdd vetovaljaita, jolloin hiihtokaveri voi
tarvittaessa auttaa. Alamdissd kaveri voi jarruttaa vauhtia au-
raamalla takana.

Istuma-asennon tukevuutta voidaan parantaa kdyttamdlld yksi-
lollisiin mittoihin rakennettua kuppi-istuinta sekd erilaisia kiin-
nityshihnoja ja teippid (vartalon tukemiseksi istuimeen, raajojen
tukemiseksi paikalleen).

hiihtotekniikkavideota voi tilata SLU:n myyntipalvelusta
myyntipalvelu@slu.fi. Tietoa saatavilla myds:

o www.sporttikauppa.com

o www.siu.fi

o Wwww.nklfi

o www.sklu. £

' Materiaalia perushiihtotekniikoista: Suomen Hiihtoliiton

Hiihtomaa

Useilta paikkakunnilta 1oytyy hiihtomaa. Hyvin suunniteltu ja
rakennettu hiihtomaa on erinomainen paikka perustaitojen ja
taituruuksien opetteluun. Hiihtomaahan ovat tervetulleita lap-
set ja heidan vanhempansa. Paivikodeille ja ala-asteille se on
monipuolinen Iahiliikuntapaikka. Se on myos koulutuspaikka
ohjaajille, opettajille ja opiskelijoille.
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Reittien suunnittelu tulee toteuttaa ryhmdn/yksilon fyysisen kunnon ja
toimintakyvyn mukaan. Tekniikan opettamiseen kannattaa varata aikaa.
Taitojen karttuessa edetddn vaikeakulkuisempaan maastoon. Kenkdili-
joiden lddkitys ja omat ensiaputaidot on varmistettava. Mallista oppi-
minen on helpompaa. Vihdn puhetta, paljon ndyttdjd ja toistoja.

Talvista luontoliikuntaa

Lumikenkaily

Lumikenkaily antaa uusia ulottuvuuksia luonnossa liikkumiseen
ja retkeilyyn. Lumikenkdily soveltuu mainiosti talviseksi
kuntoliikuntalajiksi kaikille, jotka pystyvat kave-

Igmaaq. Lajlg on.har.r.a?tettu jO‘jOItakIn.VUO- f.—_?_
sia myds kehitys- ja nakdvammaisten parissa. 1 .l/

Lumikenkaily on eldmysliikuntaa parhaimmil-
luontoon ja syvdlle metsdan. Lumikengissa olevat

Myds lumikenkdsuunnistus soveltuu erityisryhmille.

Lumikenkailyssa jdrjestetddn myas kilpailuja.

Lapset pitavdt temppuradoista tai eldinten jdlkien tutkimisesta lumi-
sessa luonnossa.

Lisdtietoa lumikenkdilystd:
www.suomenlatu.fi

laan, silld kenkaillen pddsee koskemattomaan

piikit auttavat liikkumisessa vaativassakin maastossa. www.sklu. £
www.nkl.fi
Varusteet
Lumikenkien kanssa kdytetdan tasapohjaisia, mie- of e
lellddn varrellisia jalkineita (vaelluskengat tai tal- Retkiluistelu
vilenkkarit). Lumikenkid 1dytyy runsaasti erilai- Retkiluistelu on vertaansa vailla oleva tapa
siamalleja eri kdyttotarkoituksiin harrastajille ja - liikkua luonnonjdilld ja nauttia maamme ve-

sistjen tarjoamista retkieldmyksista talvella.
Retkiluistelu on hauskaa, virkistavda sosiaalista
toimintaa — ei kuitenkaan liian rasittavaa.

vaativampaan kdyttoon. Kenkien vuokraaminen
yleistyy jamm. Soveltavan talviliikunnan projekti
vuokraa kenkia yksityiseen ja ryhmien kdyttoon.

Pystyluistelijan vdlineet:
Luistimet ja monot: n. 40—55 cm pitkdt retkiluistimet, jotka kiinnite-

Lumikenkien hinnan méarittelee sidetyyppi:
Halvemmissa on yksinkertainen kumilenkki, joka soveltuu ly-

hyehkdille kokeilulenkeille, joissa maasto on suhteellisen tasaista. tadn monoihin. Monoina kaytetdan joko telemark-monoja, maasto-
Hintaluokaltaan kallimmat siteet ovat tukevammat ja kestavimmat. hiihdon vapaan tyylin SNS-monoja tai jdykkavartisia vaelluskenkid.
Kenkien kayttomahdollisuudet ovat laajemmat myos vaativimmissa Pakolliset turvavarusteet:
maastoissa. Jadnaskalit, kaulassa terdt suojattuina.

Jaapiikki/-sauva, tukeva teraskdrkinen sauva, joka ldpdisee 5 cm:n

Sauvat helpottavat tasapainon yllapitamista. jaan yhdelld iskulla.

Sauvan pituus: kdvelijan pituudesta vahennetddn 50 cm. Heittokdysi, helposti saatavilla esim. repun sivutaskussa.
Sompa mahdollisimman suuri > ei uppoa ja antaa paremman pidon. Lannevydlld varustettu reppu (toimii kellunta-apuna, kun siihen on
Sauva tasapainottaa liikkumista sekd antaa tukea makisessa maastossa pakattu vesitiiviisti varavaatteet). Repun tilavuus vahintaan 40 |.
ja syvassa lumessa. Pilli.
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Myas jddratakelkka soveltuu retkiluisteluun!
(kts. Jadratakelkkailu)

Potkukelkka on oiva apuviiline retkiluistelussa
henkildille, joilla on tasapainovaikeuksia.

Lisdtietoa:
— Suomen Retkiluistelijat:
www.2.fimnet.fi/skrinnari
www.suomenlatu.fi

Potkukelkkailu

Vanha kunnon potkuri on muuttanut ulkondkodan
{vanhan mallisiakin toki saa vield) ja saanut myds
uuden kdyttotarkoituksen. Potkukelkkailusta on tul-
lut hauska, urheilullinen ja ympadristoystavallinen
E harrastus kaikenikaisille ja -kuntoisille.
hE-‘l o ST Potkuttelu toimii tehokkaana kunnon kohotta-
A R Y; jana. Se on monipuolisesti kehon suuria, erityisesti
g alaselan ja reiden takaosan lihaksia kehittzva laji.
Potkukelkan jalasten alle kiinnitettavat 30-60
mm liuku- tai hankijalakset parantavat kantavuutta
lumella ja luistavat joka kelilld.

Retkiluistimia voi vuokrata Suomen Ladun ulkoilukeskuksista seka alan

erikoisliikkeista (mm. Bear & Water, Diateam 0y). www.suomenlatu.fi
Suositeltavia lisavarusteita ovat apusauvat, istuinalusta, polvi- ja o0 www.kickbike.com
kyyndrpddsuojat, muovipussit kastuneita jalkoja varten, varaluistin, g www.esla.fi

luistimien varaosia ja tydkaluja, hypotermiapussi (jatesakki kdy).

Retkiluistelu soveltuu hyvin erityisryhmille, mutta mieluiten avustajan
kanssa ja seuraavin ohjein:
Opetellaan painonsiirtoa ja rohkeaa liukumista luistimille.
Vasymyksen varalta huomioidaan varasuunnitelma, ei ldhdeta pit-
kélle luistelulle.
Luistellaan aina yhdessd jonkun kanssa.
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Soveltavan talvilitkunnan projekti

Soveltavan talviliikunnan kokeiluprojekti (2001-2003) on vammais-
liikuntajdrjestdjen ja Lahden liikuntatoimen aloitteesta kdynnistetty
yhteistyoprojekti, jonka tavoitteena on paran-
taa eri tavoin vammaisten ihmisten mah-
dollisuuksia harrastaa talviliikuntaa.
Projekti suunnittelee ja toteuttaa
koulutusta alan ammattilaisille,
jarjestda talvililkunnan kokei-
lutapahtumia ja leireja seka
hankkii vdlineitd. Projektin
avulla pyritadn myos paran-
tamaan esteettomyytta hiih-
tokeskuksissa ja talviliikunta-
paikoilla. Projekti on saanut
tukea Opetusministeriostd. %

Projektia toteuttavat

o Suomen Invalidien Urheiluliitto ry,
Kumpulantie 1A, 00520 Helsinki, www.siu.fi
o Nakdvammaisten Keskusliitto ry,
Makelankatu 50, 00510 Helsinki, www.nkl.fi
o Suomen Kehitysvammaisten Liikunta ja Urheilu ry,
Radiokatu 20, 5.krs, 00093 Helsinki, www.sklu. £
o Lahden liikuntatoimi, www.lahti.fi ja Hiihtokoulu Mehiko
o Jyvaskylan liikuntapalvelukeskus, www.jkl.fi/liikunta
» Suomen Hiihtokeskusyhdistys ry, www.ski.fi

Yhteistyossa: e Jyviskylan yliopisto
* Suomen Latu
* SOLIA-projekti
sekd runsaasti talviliikunnan alalla toimivia yksityisid ja yhteisojd.




