Vuokatti-Ruka urheiluakatemia lumilautailijoiden paasykokeiden arvioitavat osa-alueet
sisaltdineen. Valmistautuessasi paasykokeisiin opettele alla olevia asioita. Muistathan edeta
tasosi mukaan ja valitse suorituspaikat siten etta voit turvallisesti opetella temppuja.

Lajitaito. Aikataulullisista syista johtuen pidataimme oikeuden jattaa joitakin osioita
pois.:

Rinteessa

1. Leikkaava lasku seka normaali etta switch
- Luonnollinen ja tarkoituksenmukainen asento, joka mukailee rinteen muotoa ja
kaanndksen vaihetta. Tasapainoinen lasku

2. 180 kaikki nelja suuntaa ( Frontside, Backside, Switch frontside ja Backside )
- Ollie ponnistuksesta lautaa hyddyntaen, vastakierron nakyminen, taydet
asteet, tasapainoinen alastulo

3. Onefoot lasku normi ja switch
- Pujotellaan rata loivassa maessa, tasapainoinen lasku, vapaa jalka pysyy laudan
paalla

4. 360 kaikki nelja suuntaa ( Frontside, Backside, Switch frontside ja Backside )
- Ollie ponnistuksesta lautaa hyddyntaen, vastakierron nakyminen, taydet
asteet, tasapainoinen alastulo

5. Switching 180 laskiessa
- Etukantin 180 ja sf180 laskiessa, ollie ponnistus, vastakierron nakyminen,
alastulo etukantille, hyppy ennen uuden kdannoksen aloittamista

6. Butterit 4 eri suuntaan

- F180 tailpress + SB180 hypylla

- SF180 switch tailpress + B180 hypylla
- B180 switch tailress + SF180 hypylla
- SB 180 tailpress + F180 hypylla

Parkissa

1. Perusgrabit: indy, melon, tail, nose, stale, weddle
- Hyppyri valitaan tason mukaan.

- Ponnistus lautaa hyédyntaen, ollie

- Selkea grabi (yllaoleva lista, vapaavalintainen)

- Hyppy alastuloon asti. Puhdas alastulo.

2. 180 Grabilla pienesta hyppyrista kaikki nelja suuntaa ( Frontside, Backside, Switch
frontside ja Backside )
- Sama kuin ylla



3. 360 Grabilla pienesta hyppyrista kaikki nelja suuntaa ( Frontside, Backside, Switch
frontside ja Backside )
- Sama kuin ylla

o

. Fiftarit 4 eri tavalla. ( Frontside, Backside, Switch frontside ja switch backside )
Reili valitaan tason mukaan
Ponnistus lautaa hyddyntaen, ollie
Sivulta hyppaaminen
Reilin loppuun asti padseminen + tasapainoinen alastulo

5. Boardslidet 4 eri tavalla. (frontside, backside, switch frontside ja switch backside )
Reili valitaan tason mukaan

Ponnistus lautaa hyddyntaen, ollie

Sivulta hyppaaminen + lauta selkeasti boardslide asennossa

Reilin loppuun asti paaseminen + tasapainoinen alastulo, normiin tai switchiin alas

Yleinen liikunnallisuus:

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

1. Asioita joita haastattelussa kaydaan lapi:
- lumilautailu yleisesti
- minkalainen lumilautailija haluat olla?
- tavoitteet
- motivoivat asiat
- miltd ajatus arjen pyorittdmisesta kuusamossa tuntuu?

Vuokatti-Ruka urheiluakatemia lumilautailun paasykokeet
20. - 21.1.2025 Ruka

Hakijat pisteytetaan testien perusteella. Korkeimmat pisteet saanut hakija on 1. sijalla ja niin
edelleen. Aloituspaikkojen maara on viela avoin, ja selkiytyy myéhemmin.

Soveltuvuuskoe suoritetaan Kuusamon liikuntahallilla tai lukion liikuntasalissa, jonne
tarvitset sisaliikuntavarusteet.

Lajitaito osuus suoritetaan Rukan rinteilld. Testien aikana jokaisella laskijalla on
kyparapakko. Testeja varten tarvitset hissilipun.



Paasykokeet kuvataan. Kuvauksia kdytetdan vain sisdisesti hakijoiden valitsemiseen ja
pisteyttamiseen.

Paasykokeissa testattavat alueet:

e | agjitaito

e Soveltuvuuskoe (fysiikkatestit)

e Haastattelu
Paasykokeiden tulokset ilmoitetaan viimeistaan Helmikuun 14.2.2024
Majoitus vaihtoehtoja Rukalla ja Kuusamossa, esimerkiksi:

https://www.kuusamo-opisto.fi/fi/hinnasto/
https://www.ruka.fi/fi/majoitus

Hakijat ovat vastuussa seuraavista mahdollisista kuluista:
- Hissilippu, majoitus, vakuutukset, ruokailut, matkat

- Jarjestamme kyydit Kuusamosta Rukalle ja/tai Rukalta Kuusamoon ohjelman
mukaisesti

Paasykokeiden ohjelma

MA 20.1

8.00 - 11.00 Aamu
e Aloitus Liikuntakeskuksen aulassa TAl lukion salissa

e Fysiikkatestit - soveltuvuuskoe: https://www.soveltuvuuskoe.fi/

11.30 - 12.30 Lounas mahdollisuus Lukiolla. 6,37€

13.30 - 18.00 Lumilautailu, tauko puolessa valissa
e Aloitus Saaruan parkkiclubin edessa
e Laudan hallinta testit
e Hypyt ja reilit

T121.1

7.00 - 12.00 Haastattelut ( 25min/ haastattelu, Joensuuhun pain lahtijdiden haastattelut
etusijalla, lennoille Iahtijdéiden haastattelut ennen 11.00, Kajaani/Kuopio/Rovaniemi
l&htijoiden haastattelut toissijaisena, mahdollisuus matkustaa Oulun kautta)

12.00 - 12.10 Lopetus paikalla olijoiden kanssa + kyyditykset bussipysakille


https://www.kuusamo-opisto.fi/fi/hinnasto/
https://www.ruka.fi/fi/majoitus
https://www.soveltuvuuskoe.fi/

Kuusamosta bussit tiistaina

(8.25 Kajaani, Joensuuhun pain lahtijat)
12.40 Ouluun

16.20 Kemijarvi + y6juna Helsinkiin 19.00

Oulusta junat tiistaina
16.11 Helsinki

18.00 Rovaniemi
18.22 Kajaani, Kuopio

Lennot tiistaina
12.20 ja 17.40 Helsinkiin




