
Vuokatti-Ruka urheiluakatemia lumilautailijoiden pääsykokeiden arvioitavat osa-alueet
sisältöineen. Valmistautuessasi pääsykokeisiin opettele alla-olevia asioita. Muistathan edetä
tasosi mukaan ja valitse suorituspaikat siten että voit turvallisesti opetella temppuja.

Lajitaito:

Rinteessä

1. Leikkaava lasku sekä normaali että switch
- Luonnollinen ja tarkoituksenmukainen asento, joka vaihtelee tilanteen

mukaisesti. Tasapainoinen lasku

2. 180 kaikki neljä suuntaa ( Frontside, Backside, Switch frontside ja Backside )
- Ollie ponnistuksesta lautaa hyödyntäen

3. Onefoot lasku normi ja switch
- pujotellaan rata loivassa mäessä

4. 360 kaikki neljä suuntaa ( Frontside, Backside, Switch frontside ja Backside )
- Ollie ponnistuksesta kehon vastakiertoa hyödyntäen

Parkissa

1. Perusgräbit: indy, melon, tailgrab, nosegrab, stalefish, melon (method)
- Selkeä ote, jalkojen nostaminen ylös ponnistuksen jälkeen.

2. 180 Gräbillä pienestä hyppyristä kaikki neljä suuntaa ( Frontside, Backside, Switch
frontside ja Backside )

- Hyppyri valitaan tason mukaan.
- Ponnistus lautaa hyödyntäen→selkeä gräbi (ylläoleva lista)→alastulo

3. 360 Gräbillä pienestä hyppyristä kaikki neljä suuntaa ( Frontside, Backside, Switch
frontside ja Backside )

- Hyppyri valitaan tason mukaan.
- Ponnistus lautaa hyödyntäen→selkeä gräbi (ylläoleva lista)→alastulo

4. Fiftarit 4 eri tavalla. ( Frontside, Backside, Switch frontside ja switch backside )
- helppoon reiliin/muoviputkeen. Sivulta hypäten.

5. Boardslidet 4 eri tavalla. ( Frontside, Backside, Switch frontside ja switch backside )
- Helppo reili/muoviputki/pressi



Yleinen liikunnallisuus:

1. Soveltuvuuskoe: https://www.soveltuvuuskoe.fi/

Haastattelu:

1. Asioita joita haastattelussa käydään läpi:
- lumilautailusta
- tavoitteista
- asioista jotka motivoivat
- minkälainen lumilautailija haluat olla?
- miltä ajatus arjen pyörittämisestä kuusamossa tuntuu



Vuokatti-Ruka urheiluakatemia lumilautailun pääsykokeet

12. - 13.2.2024 Vuokatti

Hakijat pisteytetään testien perusteella. Korkeimmat pisteet saanut hakija on 1. sijalla ja niin
edelleen. Aloituspaikkojen määrä on vielä avoin, ja selkiytyy myöhemmin.

Soveltuvuuskoe suoritetaan Vuokatin liikuntahallilla ja punttisalilla tai superparkilla, johon
tarvitset sisäliikuntavarusteet.

Lajitaito osuus suoritetaan Vuokatin rinteillä. Testien aikana jokaisella laskijalla on
kypäräpakko.

Pääsykokeet kuvataan. Kuvauksia käytetään vain sisäisesti hakijoiden valitsemiseen ja
pisteyttämiseen.

Pääsykokeissa testattavat alueet:

● Lajitaito
● Soveltuvuuskoe ( fysiikkatestit)
● Haastattelu

Pääsykokeiden tulokset ilmoitetaan Helmikuun 26.2.2024

Majoitus vaihtoehtoja Vuokatissa, esimerkiksi:
- https://vuokattisport.fi/lepaa-majoitu/
- https://vuokatti.fi/majoitus/
- https://www.sokoshotels.fi/fi/vuokatti/sokos-hotel-vuokatti

Hakijat ovat vastuussa seuraavista mahdollisista kuluista:
- Hissilippu
- Majoitus
- Vakuutukset
- Ruokailut
- Matkat paikan päälle/pois

https://vuokattisport.fi/lepaa-majoitu/
https://vuokatti.fi/majoitus/
https://www.sokoshotels.fi/fi/vuokatti/sokos-hotel-vuokatti


Pääsykokeiden ohjelma

MA 12.2

9.00 - 12.00 Aamu
● Aloitus Vuokatti Areenan alassa
● Fysiikkatestit - soveltuvuuskoe: https://www.soveltuvuuskoe.fi/

12.00 - 13.30 Lounas

15.00 - 18.00 Lumilautailu, park
● Aloitus Ala-katti ravintolan edessä
● Laudan hallinta testit
● Omat laskut, pyörimiset eri suuntiin ja reilit

TI 13.2

8.00 - 11.00 Haastattelut ( 30min/ haastattelu)

11.00 - 11.30 Lopetus

11.30 - 13.00 Kämpän luovutus ja lounas

13.26 - Bussi Kajaaniin Vuokatti sportilta 14.30 lähteville junille pohjoiseen ja
etelään

https://www.soveltuvuuskoe.fi/
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