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I Opetamise printsiibid

1.1.  Jarkjargulisus. Suusatamise Opetamisel tuleb jargida pohimotet, et mindaks
kergemalt raskemale, tuntult tundmatule. Suusa tunnetamist alustatakse kdige lihtsamatest
paigalpodoretest, liikumist astesammust lamedal tdusul (sarnane kaimisele). Harjutused
raskenevad liigutuste keerukamaks muutumisel ja liikkumiskiiruse suurenemisel. Kuni lihtsam
ja kergem element pole omandatud, ei ole dige keerukama ja raskema dpetamisele asuda.
Opetusrea mdne astme vahelejatmine v8ib negatiivselt md&juda hilisemate elementide
omandamisele.

1.2.  Jdukohasus. Opetaja peab oma dpilaste vdimekust hasti tundma: kui vanad nad on,
mida on varem Opitud ja omandatud. Lahtudes sellest ja Opilaste individuaalsetest vdimetest
ning dppeprogrammist, peab Opetaja plldma valida ja jarjestada dppematerjali loogilisse,
joukohasesse ritta.

1.3.  Sistemaatilisus. Oskuse ja vilumise tekkeks on vaja harjutust sooritada Oigesti
piisavalt pika perioodi valtel kiillaldane arv kordi ja ilma suuremate vahedeta. Vilumuseni ei
jOua, kui harjutatakse ainult Ghes tunnis nait. 100 korda vdi nadalase vahega 2 x 50 korda.
1.4. Tahelepanu, huvi ja aktiivsus on uue dppimiseks ja vilumuse tekkeks hadavajalikud
eeldused. Oppustel aitavad neid luua mitmekesisis, mangulisus ja vdistluslikkus.
Mitmekesisuse loomise vBimalused nii (ihes kui mitmes tunnis on: uue Gppimine ja vana
kordamine, sdiduviisid ja mdeelemendid, lihimatkad pisut erinevatel radadel voi suundades,
intensiivsuse ja Oppepaikade varieerimine. Mangulisus on eriti oluline nooremate dpilaste
korral. Tunni teiseks pooleks sobivad voistlusmangud kvaliteedile ehk tehnika sooritamise
puhtusele, kordade arvule, pikemale libisemisele kiirusele jm. Tahelepanu sailitamiseks on
oluline, et dppepaiga lahedal ei oleks segavaid olusi (elav liiklus, pealtvaatajad jm.).

2. Opetamise etapid

2.1. Opetamise eelsel etapil luuakse vajalikud eeldused, s.t. &pilaste kehalist, liigutuslikku,
psiuhholoogilist ja tehnilist valmisolekut dppetilesandega toimetulekuks.

Kehaline valmisolek eeldab Gpilaselt sGltuvalt Gpitavaste teatavate kehaliste vGimete taset.
Suusatamisel on eriti oluline tasakaaluvdoimekus libiseval toepinnal, millega inimesed
igapdevaelus praktiliselt kokku ei puutu.

Liigutuslik valmisolek soltub Opilase osavusest ja Opitavale sarnaste liigutusoskuste
valdamisest. Siinjuures ongi just oluline Opetada elemente keerukuse suurenemise
jarjestuses, kus uue dppimisel tuginetakse varem omandatule.

Psiiiihiline valmisolek on eestkatt seotud Oppimismotivatsiooni kujundamisega. Sellele
lisanduvad veel dppimisaktiivsust tagavad psiihilised tegurid, ohutusmeetmed jm.

Tehnilise valmisoleku alla mdeldakse Opitava harjutuse teoreetilist tundmist, elementide
jagunemist Uksikuteks liigutusteks, faasideks ja nende digsuse hindamise kriteeriumeid.

2.2. Algbpetuse etapil luuakse dige liigutusoskuse kujundamise eeldused. Alguses peab
Opilane lahti motestama Opitava lilesande. Seejarel luuakse kujutlus selle sooritamisest.
Eristatakse piltlikku, teoreetilis-abstraktset ja motoorset kujutlust.



Piltlik  kujutlus luuakse ettenaitamise, video vaatamise vGi pildiseeriate abil. Kujutlus on
tekkinud kui dpilane suudab naiteks mitme sdiduviisi seast eristada Gpitava sGiduviisi.
Teoreetilis-abstraktne kujutlus luuakse sonalise kirjeldamisega. Tervikliku kujutluse loomisel
réhutatakse korrektset kujutlust kogu karjutuse Uksikosadest (liksikud faasid ja nende
piirasendid) ning nende jarjestikkusest. Kujutluse tekkimisel suudab Opilane naiteks
kinogrammi kaadrid digesse ritta seada ja seda pdohjendada.

Motoorne kujutlus tugineb Gigetele liigutusaistingutele igast liigutusest ja piirasendist. Nende
korrektsele kujunemisele aitab kaasa liigutuste sooritamine koos selle samaaegse sdnalise
kirjeldamisega.

Uue Oppimisel on Opilaste liigutused aeglsed, sest neid juhitakse ja suunatakse teadvuse
tasandil. Uue dppimiseks vajalik info (piltlik ja sBnaline) saadakse nagemise ja kuulmise teel.
Teadvustatud juhtimine on v&imalik teatud liigutuste kiiruse piirini. Opitu tiiustamisel ja
oskuse tekkel Iaheb liigutuste juhtimine kiiremale moodusele — lihastest ja liigestest
saabuvale tunnetusele. See toimub otse, ilma teadvuse osavotuta (alateadvuse tasemel e.
automaatselt) ja oluliselt kiiremini. Kui liigutuse kestus vaheneb veelgi (nait. klassikaline
jajatoéuge alla 0,1 sek), laheb liigutuse juhtimine (le veelgi kiremale moodusele — motoorsele
malule. See iseloomustab vilumuse ja voistlusspordi taset.

Opetamise raskemaid moment on ileminek liigutuse teadvustatud juhtmiselt alateadvuse
tasandile. Selle hélbustamiseks soovitatakse, et Gpilane oma sooritust sdnaliselt saadaks,
seejirel rirmi loeks. Opetamise algetappidel ei ole soovitav sooritada tehnikaharjutusi
kiirusele, vaid hinnata nende sooritamise tadpsist ja liigutust saatvate liigutusaistingute
kirjeldamise korrektsust.

2.3.  Liigutuoskus on omandamise selline tase, mida iseloomustab liigutuste teadvustatud
kontrolli vajadus, liigutuste aeglus, ebastabiilsus, ebakindlus segavate tegurite suhtes ja
liigutuste meeldejatmises. Sellel etapil tuleb harjutusi sooritada suhteliselt aeglaselt, heads
ja ohututes tingimustes, korralikult ettevalmistatud lumepinnal ja sobiva varustusega.
Edasisel harjutamisel kaob aegamodda vajadus koondada tdhelepanu koikidele
Uksikliigutustele. Need automatiseeruvad jarkjargult. Harjutusi suudetakse sooritada
suurematel kiirustel, erinevates tingimustes, vasimusseisundis ehk oskus on muutumas
vilumiseks.

2.4.  Liigutusvilumus on liigutuste omandamise selline tase, kus enamik liigutusi voi koik
selle Uksikosad suudetakse sooritada teadvuse kontrollita, erinevates tingimustes ja
seisundites kiiresti. Sportlane suudab treeningutel ja voistlusteloma tdhelepanu liigutuste
sooritamiselt Ule kanda taktikalistele ilesannetele (sobiva tehnikaviisi valimine jm.).

Uue tehnika omandamisel mdjuvad soodsalt jargmised momendid: juba varases lapsepdlves
on alaga tegeletud, harjutusi ei ole vigaselt omandatud, Opilasel on head
koordinatsioonivdimed.

Naiteid:



- Ulidpilastel , kes tantsuarvestusel said mirkuse “sammud sooritatud, ritmitunne
puudub”, oli suuri raskusi suusatehnika omandamisel. Sama markuse saanud
keskmaajooksja esines aga suusavdistlusel hasti tanu heale vastupidavusvéimekusele.

- lIsegi korgel tasemel iluuisutajatel ja iluvdimlejatel on olnud suuri raskusi
plstijaamisega otselaskumisel.

- Korgtasemel breigitantsija ei suutnudki suusatamise sdiduviise rahuldavalt
omandada.

Libiseval toepinnal ehk suusal ja eriti triivival suusal plisimine on niivérd spetsiifiline, et koigil
osavusalade sportlastelgi ei lahe suusatehnika Oppimine kiiresti ja ladusalt ning nduab
piisvalt suurt ajakulu.

3. Opetamise meetodid

3.1. Naite- ja sOnameetod on suusatamise Oppimisel pohilisteks kujutluse loomise
meetoditekd. SGnameetodit kasutatakse pdohiliselt suurema kogemusega suusataja
juhendamisel, nditemeetodit aga laste ja algajate juures.

Opetamise algul tehakse teatavaks liilkumisviisi korrektne nimetus, seejarel selgitatakse seda
lihidalt detailidesse laskumata. Selgitus olgu vdimalikult piltlik.

Harjutuse ettenditamine peab olema vdimalikult korrektne. Kui Opetaja ise seda ei suuda,
kasutab ta ettenditamiseks klassi véi rihma parimat suusatajat. Esmalt ndidatakse ette
normaalses tempos, seejdrel aeglustatult, et eraldada liikumisviisi pohilisi faase ja elemente,
ligedes seejuures, kus voéimalik riitmi. Kui viimane peab kinni harjutuse loomulikust ritmist,
aitab see paremini harjutusest aru saada ja seda omandada.

Lapsed suudavad sageli ettendidatud harjutusi edukalt jaljendada, kusjuures matkitakse ka
ette naidatud vigu. Seeparast olgu ettenditamine korrektne.

Tunni alustamisel on oluliseks momendiks ka Opetaja ja Opilaste omavaheline asetus ning
Opilaste asend ettenditamise suuna, ndlva kalde ja paikese suhtes. Ettenditamine ja seletus
peaksid toimuma rivi ees selliselt, et kdik hasti naeksid ja kuuleksid (ca 10-15m). Ndlval
paigutagu Opilased nii, et nad ei peaks paigalplsimiseks end pingutama (see hajutab
tahelepanu). Nii Oppepaiga kui rivistumiskoha valimisel jalgida, et seal oleks tuulevaikne ja et
pdike ei segaks jalgimist.

Oluline on teada, millisest suunast suusatamisviiside struktuur on kdige ilmekamalt naha.
Eelistatud suundi:

- Kiljelt: klassikalised sdiduviisid, tdusud ja lasjumised.
- Eest: paaristoukelised uisuviisid.
- Tagant: triivimine  parralleelpdorded, sahkviisid, vahelduvtdukeline ja

pooluisusamm.

3.2. Osa-jatervikmeetod.

Tervikmeetodit rakendatakse enamasti lihtsamate harjutuste dpetamisel, kus keha asend voi
liigutuste iseloom on tavaparane ja Uksikliigutuste arv vaike. Naiteks astesamm laugel t6usul
(sarnaneb kdimisele), aeglane heas jaljes pdhiasendis laskumine.



Keerukamate harjutuse puhul (ebaharilikud asendid ja liikumised, nt. pooluisusamm vGi
sahkpoore, uued keerukad liigutused nt. Parralleelpéore) on tervikliku ettenditamise jarel
otstarbekas harjutust Oppida osade kaupa e. osameetodil. Selleks dpitakse ja harjutatakse
tegevuse Uksikuid, struktuurilt lihtsamaid osi eraldi. Neid Opitakse oskuse tasemeni
joudmiseni s.t. sooritatase teadvuse kaasabil. Terviku (iksikosi ei soovitata dpeteda vilumuse
tekkeni (automaatsuseni) — see voib hiljem takistada liikumisviisi terviklikku sooritamist.
Harjutusi, mis soodustavad teatava suusatamisviisi osade kaupa Oppimist, nimetatakse
juurdeviivateks harjutusteks (nendest hiljem).

Opetamise meetodeid kasutatakse enamasti vaheldumisi ja kompleksselt. Muude asjaolude
korval oleneb see palju Gpetaja kogemusest ja meisterlikkusest.

3.3.  Kasutusel on ka integratiivoppe meetodi kasutamine suusatehnika Gppimisel. Seda
iseloomustab:

- Teooria loomine, mis detailselt kirjeldab liikumisviiside jaotamist faasidesse, faaside

jooksul tehtavaid liigutusi ja faasidevahelisi piirasendeid, samuti nende dpetamist;

- Sellele teooriale tugineva metoodilise materjali koostamine ja paljundamine;

- Teadmiste ja teadvuse rohutamine dppimisel ja dpetamisel;

- Tehniliste vahendite (videotehnika) operatiivne kasutamine dppeprotsessis;

- Detailsete testide kasutamine teadmiste kontrollimisel.

Nimetatud meetodi kasutamine nduab eelkbige metoodilist ja material-tehnilist taset,
samuti killaldaselt aega. Suurim perspektiiv selle kasutamiseks on spetsialistide
taiendkoolituses.

Opetamisel ei soovitata kdrge tasemega suusatajaid tdpselt jiljendada, sest meistrite ja
algajate kehaliste voimete ja vilumuste vahel on suured erinevused. Meistrid oskavad valtida
Ulemaarast lihaspinget ja kasutada suuresti ka inertsi- ja raskusjoudu ning elastsusenergiat,
mille tdttu nende energiakulu sama tulemusega t66l on oluliselt vaiksem ja liikumiskiirus
kuni 2 korda suurem.

SOna ja naitemeetodi optimaalse suhte leidmist méjutavad muudki tegurid:

- Oppuse ajaline kestus. 45-minutilise koolitundi ei saa ja ei ole otstarbekas v&tta palju
ja pikki seletusi. Tunni tiheduse huvides on sageli olulisem asjalik ja kiire
ettenditamine. Teisiti aga spetsiaalsetes treeningriihmades, kus rihm harjutab
mitmeid aastaid, nadalas on mitu dppust ja need on ajaliselt pikemad. On aega nii uut
harjutust pikemalt seletada kui vigu parandada.

- Opilaste arv. Viiksese (10-12) &pilasega rithmas jduab seletus iga &pilaseni paremini
kui suures (15 ja enam), kus Opilsed jddvad Opetajast kaugemale, viivad Uksteise
tahelepanu koevale.

- Olud. Vorreldes suviste ja saalialadega peab suusadpetaja alati rohkem mdétlema
sellele, kuidas kindlustada Opilastele parajal maaralsooja andev koormus, millisel
maaral kasutada seletamist ja ettenditamist nii, et ka halva ilmaga kilm ei hakkaks.
Kuna ettenditamine |dheb kiirmini, peaks just halva ilmaga (tuul, kiilm) seda rohkem
kasutama.



4. Juurdeviivad harjutused

Juurdeviivad harjutused on oma struktuurilt suures osas voi taielikult sarnased Opitavale
pohiharjutusele. Need soodustavad vajaliku liikumisvilumuse kujunemist ning treenituse
tOusu. Eriti sarnaseid harjutusi nimetatakse matkimis- e. imiteerivateks harjutusteks, kus
pohiharjutust sooritatakse osaliselt (suusatamine keppideta) v6i muudetud tingimustes
(suusatamine saepurul voi tehiskattega rajal, rullsuusatamine, keppidega imitatsioon tousul).
Kogu suusatehnika Oppimisel on oluline arvestada uksikute liikumisviiside Opetamise
jarjestatust. Alustatkse lihtsamatest. Moni viis tervikuna (sammuta paaristduge) voi selle osa
on juurdeviivaks harjutuseks jargmiste, keerukamate liikkumisviiside 6ppimisel.

Eriti vajalik on sobivate juurdeviivate harjutuste leidmine ja kasutamine nende Opilaste
juures, kes riihma keskmisest tasemest maha kipuvad jaama.

5. Suusatunni labiviimine

5.1.  Suusatunni plaankonspekt. Igaks tunniks on kasulik koostada tunni plaankonspekt
(tunni tooplaan). Eriti vajab konspekti algaja Opetaja. Konspekti koostamine tdhendab tunni
Uksikasjalist labimdtlemist ja aitab otstarbekalt jaotada aega ning kehalist koormust tunnis.
Konspekti koostamisel tuleb tunni Glesandest Iahtudes planeerida kasutatavad harjutused.
Selle juures tuleb arvestada Opilaste huvi, eelmistes tundides Opitut, tunni labiviimise
tingimusi (ilma, suusavarustust, roivastust, Gppepaiku) ja osavotjate isedrasusi (sugu, vanus,
kehaline ettevalmistus, suusaoskus).

Konspekti koostamisel on kasulik meeles pidada, et ilm v8ib tunni andmise ajal ka muutuda.
Varuks voiks olla konspekt ka teistsuguse ilma jaoks.

Kui muutlik ilm ei vBimalda ettenahtust tdies mahus kinni pidada, tuleb tegevust muuta. Neil
juhtudel on soovitatav parast tundi markida konspekti, mis labi vbeti, mis jai puudu ja
mispdrast. Jargnevate tundide ettevalmistamisel ja andmisel oleksid markmed abiks
tekkinud liinkade taitmisel, vdimaldades paremini sailitada tundidevahelist seost ning
Oppetdo slistemaatilisust.

SUUSATUNNI PLAANKONSPEKT

RUNM e, Tunniandja ..cceeeeveeee e
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5.2. Tunni jaotamine osadeks. Suusatund koosneb kolmest osast: ettevalmistav osa,
pohiosa ja Idpuosa.

Et tunnis jadks vbimalikult rohkem aega suusatamiseks, tuleb Opilastel riietuda, suusad —
kepid korda seada, suusad mairida juba eelnevalt. Opetaja olgu juures ja andku ndu maarde
valikul ning kontrollib riietuse vastavust ilmale. Kui rihm on kokkulepitud ajaks (les
rivistatud voi kogunenud, voib tund alata.

Ettevalmistav osa (5 ...10 min)

Ulesanded: tegevuse organiseeritud alustamine, Bppuse sisu teatamine, tihelepanu
koondamine ning erksa teotahtelise meeleolu loomine, organism jark-jarguline viimine
to6sesundisse.

Tunni alguseks rivistatake riihm (les tuulevaisesse kohta, vGimalusel paikse katte. Kasklusel
“klass —joondu!” — tGmmatakse kded ja kepid vastu keha, kasklusel “klass — valvell”
sirutatakse kaed keppidega ette sedavord, et kilinarnukid jadvad vastu keha. Viiakse labi
loendus ja raport. Opetaja teatab liihidalt tunni teema ja muu hidavajaliku info.

Oppepaika minekul v&i maastikul matkates peab dpetaja kindlustama dpilaste ohutuse.
Selleks maarab ta rihmale ankrumehe — hea suusataja, kes oskab hatta sattunut (kukus,
varustus purunes) abistada ja jarele juhtida. Opetaja s&idab tavaliselt esimeste hulgas, valib
kdigile sobiva kiiruse ja kindlustab laskumistel ohutuse. Rajal laskudes, olenevalt laskumise
iseloomust (laius, ndhtavus, poorded, jalgede seisund), madrab Opetaja laskumisvahed
(meetrites). Pehmes lumes laskudes ajab esimest jdlge ja proovib ndlva ohutust parim
suusataja. Kui sobib otse laskuda, maarab Opetaja laskumisvahed, arvestades, et jilgede
paranemise t6ttu libiseb iga jargmine eelnevast kiiremini ja vib eelmisele otsa s6ita. Halva
ndhtavuse korral lubatakse jargmisel laskuda siis, kui eelmine teatab allajdudmisest hoikega.
Tasasel maal sdites tuleb harjutada pidama suusapikkuse jagu vahet. Eessditja kandadele
sditmine naitab vahest suusaoskust ja kultuuritust.



Harjutuspaika joudmise jarel sGidetakse lumepind méned korrad ldbi (6huke pehme
lumekiht koval lumel soodustab harjutamist) v6i valmistatakse ette uus harjutuspaik
(soidetakse lumi labi ja vajutatakse tihedaks).

P&hiosa (30...35 min).

Ulesanded: Ettendhtud liikumisviiside &petamine, kinnistamine ja tdiustamine, vajalikke
vOimete arendamine.

Kui tunni tlesandeks on teatud liikumisviisi(de) tehnika dppimine, siis on soovitav seda teha
pohiosa esimesel poolel, rakendades juurdeviivaid harjutusi ja mangulisi elemente. PShiosa
teasel poolel toimub varem Opitud liikumisviiside kinnistamine kas pikemat Oppe-
treeningrada korduvalt labides, liikkumismangude, vdistluste véi lihimatkadega.
Suusatamistehnika &petamiseks tuleb valida vdimalikult niisuguseid Oppepaiku, kus
Opitavate liikumisviiside sooritamine oleks kdige soodsam. Tehnika tdiustamine ja treening
aga toimugu kord-korralt keerulisemates tingimustes- mitmesugustel ppe-treeningradadel
ja vahelduva kallakuga ndlvakutel.

Opilased peavad lahkuma tunnist heas meeleolus, rahuldustunde ja veendumusega oma
vOimetesse. See on saavutatav, kui Opetamisse labimdeldult pdimida vaikesi vistlusi (nt.
lUhi-teatesuusatamisi laskumiste ja pdoretega), liikumismange ja lihimatku, mis (htlasi
Opetavad rakendama omandatud oskusi. Huvi ja elevust dratab ka suusatamistehnika
hindamine, mida voib teha jooksvalt tundide kaigus, kui mingi element voi liikumisviis on
klassi enamikul selge.

VOib juhtuda, et Opilastel, kelle riietus ei ole suusatamiseks kohane , hakkab tunnis kilm. Sel
puhul aitavad harjutused, mis annavad tdhusalt sooja, nagu lihikeste tdusude kiire
Uletamine, lilkkumine tihedate paaristdugetega jm.

Kui suusatamistunde tuleb anda algklassidele voi klassile, kus 6pilased on oma vdimetelt ja
oskustelt suuresti erinevad, peab aegsasti labi métlema koormuse erisuguse doseerimise
vOimalusi ning jaotama Opilased vdimete jargi kaheks voi kolmeks grupiks. Tund toimuks sel
puhul dpetaja tldjuhtimisel, kusjuures grupivanematena tegutseksid varem ettevalmistatud
paremad suusatajad Opilaste hulgast.

L6puosa (3 ...5 min)

Ulesanded: koormuse vihendamine, organism rahustamine.

LApuosa sisu ja intensiivsus olenevad pdhiosa iseloomust. Kui pdhiosa I&pul harjutati mingit
poordeviisi, kus kehaline koormus jadi suhteliselt vaikseks, tuleb tunni I8puosas seda
moningal maaral tOsta, et valtida Gpilaste jahtumist ja kilmetamist.

Selleks vGib kasutada vahelduva kiirusega suusatamist varem Opitud s&iduviiside
kasutamisega vOi Oppepaigalt kiirendustega tagasisuusatamist keskusesse, [6busaid
lilkumismange.

Kui aga tegevuse intensiivsus pohiosa I6pul oli suur, nditeks peale murdmaasdidu treeningut
vOi tousude korduvat Uletamist, on tarvis tunni IGpuosas lasta Gpilastel veidi rahulikumalt
suusatada.



Pidades silmas, et suusatamine ei moju kuigi soodsalt rihile, tuleb tunni IGpul enne
rivistumistlasta Opilastel sooritada méned sirutus-painutusharjutused. Soovitav on seejuures
kasutada suusakeppi voimlemiskepina.

Tunni kokkuvote, kus margitakse ara puudumised ja positiivsed momendid ning antakse
teateid jargmiseks korraks, peab olema lihike, et seismisel mitte maha jahtuda. Tuisu,
tugeva tuule ja kdreda kilma korral on digem teha seda ruumis sees ja Uhtlasi tuletada
meelde hiigieeninduded ( pesemine, niiskete riiete vahetamine jm.).

6. Opetamise jarjekorast.
6.1. Harjutuste Uldjarjestus. Arvestades eeltoodut ja suusatamise omapara (vahendil
libisemine, tdukamine, pddramine ja pidurdamine), voiks harjutusi jarjestada jargmiselt:
- Paigalharjutused
- Harjutused tousul
- Harjutused kahel suusal tasasel maal heas jiljes aeglase libisemisega
- Sama, keharaskuse llekandmisega lihelt suusalt teisele
- Sama, kiirust jark-jargult suurendades
- Harjutused tasasel kdval lumepinnal aeglaselt libisedes
- Sama, keharaskust suusalt suusale Gle kandes,
- Pidurdused laskumistel, mooduseid ja kiirust varieerides
- Poorded laskumistel, mooduseid ja kiirust varieerides.

6.2. Suusatamisviisid jaotuvad jargmistesse gruppidesse: paigalpdorded, tdusuviisid,
laskumised, sdiduviisid (klassikalised- ja uisuviisid), pidurdused ja poorded liikumisel.
Erinevad spetsialistid on tehnikaviiside keerukust ja Opetamist moistnud mdnevdrra
erinevalt. Lisaks mGjutab jarjestuse kujunemist ka tegelikud olud: ilm, lumi, jalgede seisund,
maastiku iseloom. Lugedes olud tinglikult pusivaks vdib suusatehnika dpetamise jarjestus
olla jargmine:

Paigalp6orded: aste-, tdste- ja hiippepoorded. Need on rakendusliku tahtsuse koérval ka
olulised tunnetamaks kuidas jalapoidsaab suusa ja sideme vahenduselvahendusel suusa
asendit muuta. Sellele vdib lisada suusa tunnetamise harjutusi, mis on juurdeviivateks
klassikaliste, eriti aga uisusamm ja maeviiside Opetamisel. Eesmargiks on jouda tunnetuseni,
et jalapoid koos suusaga moodustab terviku, et jalg muudab soovitud viisil suusa asendit
alateadvuse tasandil ilma sellele motlemata.

Tousuviisid. Astesammuga, kadar- ja poolkdartdus, trepptdus, libiseva jooksu ja uisusammuga
tous.

Laskumised otse (eri asentites ja pdiki).

Klassikalised soiduviisid. Vahelduvtdukeline (VT) kahesammuline, paaristoukeline (PT)
sammuta, PT Ghesammuline.

Uisuviisid. Kepitouketa, pooluisusamm, PT kahesammuline, PT {ihesammuline, VT
kahesammuline.

Pidurdused. Sahk-, poolsahk-, tahtliku kukutamisega, triivpidurdus.

P66rded. Uisusamm-, sahk-, poolsahk-, parallel-, poolsahk-paralleelpdore.



6.3.  Eelistatuks loetakse, et esmalt Opetatakse klassialist ja seejarel uisutehnikat. Viimane
on mdnevorra keerukam sest:

- See erineb tavaliigutustest (kdndimine, jooksmine), tGigatakse diagonaalsuunas ja
liigutused on tihti asimeetrilised;

- Jalapodia t66 on keerukam ja intensiivne, jalga peab suusa igaks sammuks lumelt (les
tdstma, etteviimise ajal ei tohi pdid lasta suusaninal langeda, suusk tuleb igaks
sammuks eraldi lumele asetada sdidu suhtes nurga all (ca 30°), tduke I8pul jalapoid
|Gtvub;

- Suusal ei ole seisufaasi, tdugatakse libisevalt suusalt, valdavalt libisetakse Gihel suusal.

Sellele vaatamata sdidavad paljud poisid uisku ja suhteliselt kehvasti klassikalist tehnikat.
Pdhjusteks vdib olla: uisklemine on kiirem, maarimine lihtsam, klassikajaljed I6hutakse tihti
ara ja pole kohta klassika tehnika harjutamiseks, mood (sdidetakse rohkem). Klassikalise- ja
uisutehnika kasutamise kohta on kasutusel jargmisi seisukohti:

- Noorte treeningus kasutada 50-70% klassikalist ja 30-50% uisutehnikat. Voistlustel
olgu vahekord 50:50% vdi mdoningatel seisukohtadel kuni 70:30%. Pd&hjuseks
peetakse, et mahukas uisutreening voib soodustada selgroo- ja vaagnapiirkonna
tervisekahjustuste teket.

- Uhekiilgse treeningmetoodika korral arendab uisutehnika siseorganeid vihem kui
klassikaline tehnika, mille tagajarjel voib pidurduda sportlase saavutusvdéime areng.

- Vanematel inimestel (lGle 50 a.) soodustab suuremahuline uisutehnika treenimine
krooniliste kde- ja jalavalude teket, sest liigesed on suuremateks pingeteks ja
diagonaalsuunalisteks liigutusteks ette valmistamata. Uisutehnika vajab ka mdningast
teisesuunalist treeningmetoodikat ja spetsiaalvarustust (nt. korged saapad).

6.4. Suuskade maarimine. Klassikalise tehnika ja tdusuviiside dpetamiseks peavad suusad
olema maaritud pidamisele — maarimata suuskade korral ei ole vdimalik nimetatud teemasi
korrektselt Opetada v6i omandada. Hiljem, kui Oppepaigad on kovaks sdidetud ning
klassikalist jalatduget ei harjutata, on parem sdita pidamismaardeta (sellest anda eelmisel
harjutuskorral teada).

7. Metoodilisi soovitusi

7.1. Olude arvestamine. Suusatamises soOltub tunni teema ja harjutusvara valik eriti
paljudest oludest — ilm, temperatuur, lumi, Oppepaikade kaugus Uksteisest, suuskade
maaritus. Kuis suusad on maaaritud libisema, ei vbeta selles tunnis kava klassikalise
jalatdukega vise. Halva libisemisega (uus kilm tuisklumi) ei ole otstarbelas Gppida uisuviise.
Maeelemente Oppides harjutatakse samas tunnis nii tdusudel kui laskumistel. Halva ilmaga
(kGlm, tuul, sadu) ei minda kaugele ega sdideta lagedal vastu tuult, valitakse intensiivsemaid
ja pausideta tegevusi.



7.2. Opetamise ajastamine tunnis. Uute harjutuste &petaminetoimub tunni esimesel
poolel, kui Gpilaste tdhelepanu ei ole vasinus ja vastuvottlikkus on suurem. Soiduviiside
tehnika tdiustamiseks sobib ka pikema harjutuskorra I6puosa. Nimelt tunnetatakse just
modduka vasimuse korral vaistlikult seda, kuidas sooritada hadavajalikke liigutusi
okonoomselt ja sujuvalt. Tunni alguses, puhanuna ei pruugi erinevus jéudu raiskava ja
okonoomse liikumise vahel nii tunnetatav olla.
7.3.  Optimaalne liikumiskiirus. Uut harjutust sobib dppida teatud optimaalsel kiirusel ehk
komfortkiirusel, nt. 2-4 m/s. Vaikesel (1 m/s) kiirusel on paljusid harjutusi raske vdi voimatu
sooritada. Optimaalselt suuremale kiirusele (ile mines harjutuse raskus suureneb. Kiiruse
suurendamise vOimalused on: samal ndlval tee pikendamine, jarsema voi kdrgema ndlva
kasutamine. Kiirus oleneb ka lume omadustest (mida suurem tera, seda suurem Kkiirus; jaide
on Ulilibisev; parimaks on libisemine -4...-7° juures).
7.4. Vigade markamine, pohjuste selgitamine, parandamine. Sporditehnika vigade
markamine, eriti aga pOhjuste selgitamine on noorel dpetajal killaltki raske. Esmalt tuleb
selgitada, kas viga oleneb Opilasest (halb koordinatsioon, nork kehaline ettevalmistus) voi
vélistest pohjustest (ebasobiv varustus voi halvasti maaritud suusad, seletati halvasti,
ettenditamine oli vale voi halvasti jalgitav, sobimatu lumi v&i rada). Kui esineb rohkesti vigu,
vOivad pdhjusteks olla nimelt sobimatud olud: libisevus on liiga halb, raja voi ndlva kale ei
sobi — kiirus on liiga suur voi liiga vaike. Sel juhul tuleb otsustada, kas leida sobivam paik voi
valida sobivam harjutus. Opetaja peab eristama, mis on harjutuse sooritamises ilmne viga,
mis Opilaste isedrasustest tingitud nn. stiilierinevus (stiil = soorituse individuaalne eripara).
Samuti v8ib mdni harjutus olla vanuse voi taseme juures Ule jou kaiv.
Opetaja peab jalgime, et vigane sooritus ei kinnistuks. Omandatut on raskem Gimber &ppida
kui paris uut omandada. Seetdttu peaks Opilastele varakult teatama, millise harjutuse
omandamine ldaheb digesti ja kus esinevad vead. Kui uue omandamine ei edene, voib kasu
olla jargnevast:
- Oppetsiiklit tuleb korrata mitu korda, varieerides mitmesuguseid juurdeviivaid
harjutusi.
- Vahel annab hea tulemuse see, kui dpetama tuleb teine inimene, kelle seletus ja
harjutusvara erineb varem kasutatust.
- Opilase soorituse niitamine ekraanil on tulemuslikum kui teiste poolt ettensitamine,
- Kvalitatiivse hiippeni jdudmiseks vajatakse paljukordse kordamise kdrval lihtsalt aega
— paevi nadalaid, vahel rohkemgi. Uhel p4eval 40 korda sooritamist ei anna seda, mis
4 paevala’ 10 x.
- Mis Gihel aastal saavutamata jab, Iaheb tihti korda jargmisel,
- Vdhematki onnestumist tuleb esile tOsta — see aitab sdilitada huvi, tahet ja
eneseusku.



Il MATERIAALNE BAAS

2.1. Valistingimustega arvestamine

Tabelist on naha, et suusatamiseks igati soodsad on A-tsooni olud. B-tsoon on suusatunni

jaoks monevorra ohtlik, algklassi suusatunni jaoks liiga lilm. Nooremad lapsed vdivad

suusatama minna Uksnes lihikeseks ajaks ja majade ldahedale. Tegevus olgu suhteliselt

intensiivne ja pausideta.

Tuule tugevus TEMPERATUUR

0 m/sek - tuuletu +5° | 0° -5° -10° | -15° | -20° - 25°
2 m/sek - nérk +2° | -2° -7° -12° | -18° | -23° | -28°
4,5 m/sek - md6ddukas | -2° | -8° -14° | -20° | -26° | -32° | -38°
6,5 m/sek - keskmine -4° | -11° | -18° | -25° | -32° | -38° | -45°
9 m/sek - tugev -6° | -14° | -21° | -28° | -36° | -42° | -49°
11 m/sek - viga tugev | -8° | -16° | -23° | -31° | -38° | -46° | -53°

A B C

Tabel. Temperatuuri ja tuule koosmoju. A) soodsad olud, tavaparane riietus;

b) mdningane kilmaoht, riietuda soojemalt; c) suur kiilmumisoht, mitte suusatada.

B-tingimustes tuleb ka vanemate 6pilastega olla ettevaatlik.

Riietuda paksemalt, pealisriie olgu tuulekindel. Kuivad, puhtad sokid vahetult enne
suusatama minekut. Saapale voib tdmmata peale saapakatted voi ka Ghukese soki. Ka
kapuuts on abiks.

Suusatada tuleb pidevalt ilma pausideta. Uut ei dpita.

Harjutatakse metsas voi tuulevaikses kohas. Ringi sdites valitakse tee nii, et lagedal ei
sOidetaks vastu tuult.

Tunni alustamisel antakse korraldus paarikaupa teineteisele aegajalt ndkku vaadata,
et varakult avastada valgeid kiilmumislaike. Nende tekkel otsida tuule eest varju ja
soojendada kdega piirkonda voi h6oruda laike pehme riidega seni, kuni laik kaob.
Kilmetama hakkavaid varbaid voi sérmi tuleb vereringe ergutamiseks intensiivselt
liigutada. Kui see ei aita (kipuvad muutuma tundetuks), minna Iahimasse sooja ruumi.
Matkaringil ei tohi kedagi maha jatta.

C-tsooni oludes suusatada ei tohi (ohtkik!).

2.2. Oppepaigad

Suusatamise Opetamisel kasutatavad Oppeviéljakud, rajad ja ndlvad rajatakse varjulistesse

paikadesse.



Oppeviljakud. Sdiduviiside omandamiseks on vajalik tasane ja avar viljak, mille {iks ots on
pisut kérgem. Lumi pressitakse valjakul kinni kas rajamasinaga vOi suuskadega risti labi
trampides. Seda oleks hea teha kohe esimese paksema lumega voi laagri esimesel paeval.
Hiljem tihendatakse lund iga saju jarel. SGiduviiside opetamiseks tehakse valjakule ca 2-3
meetrise vahedega paralleelsed rajad. 50-70 m pikkuste paralleelradade umber sGidetakse
ringrada, millel on hea viimistleda dpitut. Paralleelraja otstest ca 10-15 m kaugusele ajab
dpetaja endale rajad, millel niidatakse ette dpitavat sdiduviisi. Uhe raja vdiks valmistada ka
harjutusraja kdrvale, et jalgida &pilasi ka kiljelt.

Paralleelsete harjutusradade puhul on kdigil opilastel vdoimalik omaette rahulikult sdita.
Opitu kinnistamiseks saab korraldada mitmeid teatevdistlusi. Viljaku kasutamisel arvestab
Opetaja selle kallet ja valib, mida Opetada vastu- ja mida allamage. Allamdge saavutatakse
vajalik kiirus ka halbade libisemistingimuste ja norga tdukevdime korral. Kui libisemine on
vaga hea, vdib allamage hoog liiga suureks minna ja ndutavat elementi on raske sooritada.
Sel juhul vdib sdita vastumage.

Opperajad. Opperajad tehakse mitmekesisele maastikule, et kinnistada dpitud sdidu-,
tdusu- ja laskumisviise. Opetaja valib endale sellise koha, kust oleks ndha kogu rada.
Oppendlvad. N&lva valides tuleb arvestada selle pikkust, kallet ja ebatasasusi. On hea, kui
ndlval on mitmesuguse kallakuga kohti. Varske lumega kaetud ndlv tuleb esmalt |abi tallata
ja tasandada ning teha seda kindlasti ka parast iga 0ppust. Muidu vdivad kinnikilmunud
lume vallid muuta dppendlva jargmisteks kordadeks kasutuks.

Laskumiste algdpetuseks sobib lamedam, all tasaseks tGleminev ndlv. P6orete dpetamiseks
on sobivam mitmesuguse kaldega avar kumer nolv.

Tavaliselt otsitakse suusatamise dpetamiseks niisugune murdmaastik, kus dppevaljak ja —
ndlv on lahestikku. Kui see pole vdimalik, valitagu kahe dppepaiga vaheline Gihendustee lisna
mitmekesine, et kinnistada suusatamisoskust ning laskumiskindlust.

2.3. Varustus.
Opetaja peaks suusatundi tulevate &pilaste varustuse juures tdhelepanu podrama
jargmistele aspektidele:
1. Klassikalise tehnika ja tOusuviiside Gpetamiseks peavad suusad olema maaritud
pidamismaardega.
Suusasidemed istugu hasti sidemega ja olgu kindlalt suusal.
Saapad tuleb korralikult kuivatada.
Suusakepid olgu korras (kulbid olemas ja terved, kderihmad terved ja paraja
pikkusega, rihm digesti katte voetud).
5. Riietus olgu ilmale vastav (alati ka muts ja kindad olemas).
6. Tunni I6pul puhastatakse suusad lumest.

2.4. Suuskade libisemine ja pidamine
Enamik suusatajaid on marganud, et samad suusad libisevad erisuguse lume ja temperatuuri
juures erinevalt. Mis seda p&hjustab? Miks libisevad uusad lumel paremini kui naiteks liival?



Suuskade hea libisevuse eelduseks on asjaolu, et teatavates tingimustes tekib suusatalla ja
lumeosakeste kokkupuutepunktides 6huke, mone mikroni paksune veekile. See kile
funksioneerib vedela maardeainena ning suusk libiseb hasti. Paljudel juhtudel on veekile aga
liiga paks vOi selle teke takistatud ning siis suusad ei libise nii hasti.

Klassikaliseks jalatdukeks valmistumisel kantakse kogu keharaskus tihele suusale ning suusk
peatatakse. Suusa seiskumise hetkel lakkab veekile olemast ja vedelhddrdumine asendub
mitmeid kordi suurema kuivhddrdumisega (kogenud suusataja tunnetab hasti, kuidas paraja
kilmaga suusk jalatduke hetkel kinni haakub). Toukel, kui réhk suusale margatavalt
suureneb, surutakse maardest monevorra kdvemad lumeosakesed maardesse ja suusk peab
hasti. Oigesti maaritud suuskade korral eemaldub lumi suusatallalt parast tduke 18ppu vai
suusa uuesti lumele laskumisel.

Suuskade libisemisele ja pidamisele avaldab mdju hulk tegureid, nagu lume struktuur,
temperatuur, dhuniiskus, suusamaarde kdvadus, suusatalla libisevus, suusataja kaalu ja
tehnika sobivus suusapaarile jpm. Libisemine on seda halvem ja pidamine seda parem, mida
peeneteralisem on lumi ja madalam temperatuur.

2.4.1. Lume omadused. Lumekristallidel on sadu erisuguseid kujusid. Lisaks sellele

mitmekesistavad lume omadusi dhutemperatuur ja — niiskus.

Lume kristallilise voi teralise ehituse tdttu on suusatalla ja lume kokkupuutepunktide
kogupind vdike — ainult 1-3 cm2. Arvestades suusataja kaaluks 50-80 kg, nahtub, et
puutepunktides tekib libisemisel 20-80-, tdukel kuni 200-atmosfaarine rohk. Selle réhu ja
suuskade libisemisest tekkiva hddrdumise tdttu tduseb veidi temperatuur suusatalla lumega
kokkupuutepunktides ning tekibki Gilidhuke libisemist soodustav veekile. Eriti soodne on kile
teke temperatuuril -2...-10 kraadi (parimaks loetakse libisemist -4 juures). Temperatuuri -2 ja
soojema korral tekib liiga paks, libisemist halvendav veekile. -10 ja kiilmema juures veekile
teke peaaegu lakkab ja libisemine halveneb. Temperatuuri alanedes lumeosakesed
kdvenevad, hddrdumine lume ning suusa vahel halveneb ja temperatuuril -70...-80 kraadi
libiseb suusk lumel sama halvasti kui méoda liiva.

Peale ohutemperatuuri mdjutab libisemist soodustava veekile teket lumetera suurus ja kuju.
Sadaval ja varskel lumel libiseb suusk moédda suurt hulka lumekristallide tahkeid ja ndeljaid
otsi, mis kraabivad suusamaaret. Suusa ja lume puutepunktide pind on suur ja erirhk igas
punktis vaike, temperatuuritdus ja veekile teke takistatud.



Eriti halvasti libiseb suusk varskelt sadanud ja tugevasti tuisanud pakaslumel, kus suured
kovad kristallid on kokkupdrgates purunenud vaga vaikesteks osadeks ning suusa ja lume
puutepunktide arv mitmekordistub. Seevastu libiseb suusk hasti vanal teralisel lumel, kus
teravad kristallid on asendunud Umarate jadterakestega. Seal on kokkupuutepunktide pind
vaike, rohk suur ja veekile tekib kergesti. Katsetest on leitus, et samal temperatuuril on
suureteralise lume libisevus kaks korda parem kui varskel lumel.

Suusatajale on oluline teada, et maha sadanud lume struktuur ja libisevus muutuvad
pidevalt. Muutumine on seda kiirem, mida tugevamad on seda pohjustavad tegurid: tuul,
pdike, aurumine, sula ja kiilma vaheldumine. Kilmal ja paikesevaesel jaanuarikuul muutub
lume struktuur marksa aeglasemalt kui padikeserikkal ja keskpdevaste suladega martsikuul.
Aurumine, sulamine ja padike Umardavad kristallide teravaid harusid ja tdidavad nende
vahesid. Umara kujuga jaiterakesed moodustuvad kristallide vahelduval sulamisel ja
jaatumisel.

2.5. suusamaarded

Igale ilmale ja lumele sobivat suusamaaret ei ole. Seetdttu kuulub maardekomplekti hulk
mitmesuguseid maardeid.

Traditsioonilisi maardeid on kasutatud aastakiimneid. Tanapdeval nimetatakse nid
pidamismaareteks ja neid kasutatakse klassikalise tehnika suusatamisel. Konsistentsilt on on
nad tahked, pooltahked ja vedelad e. Kkliistrid. Liikide eristamiseks ja kasutamise
hdlbustamiseks on maarded erinevat varvi.

Tahked maarded:

Heleroheline — tavaliselt vaga kiilmades oludes, temperatuuril -10 kraadi ja kiilmem;
Tumeroheline — keskmise pakasega, -5...-15 kraadi;

Sinine — modduka pakase korral, -2...-10 kraadi. Seda maarrt kasutatakse meie moéddukalt
kiilmas kliimas koige sagedamini;

Pooltahked maarded:



Lilla — niisketes oludes muutuva lume korral, kui 8hutemperatuur on mone kraadiga
miinustes. Maardekihi paksus mojutab oluliselt maarde toimet;

Punane — kasutatakse uue ja niiske lume korral kui temperatuur on 0-st mdne plusskraadini.
Maardekihid peavad olema 6hukesed ja hasti laiali aetud, sest jadtumise oht on suur;

Kollane — sama, mis eelmine, kuid veelgi soojemale tempersatuurile;

Oraanz voi pruun — alus e. kruntmaare. Kasutatakse kulutava (jametateralise v6i kilm lumi)
korral voi pikkade solitude korral teiste maarete kestvamaks suusa all hoidmiseks.

Vedelad maarded e. kliistrid:

Sinine — suureteralisele ja jadisele lumele, pakase korral ning alusmaardena dhukese kihina
teistele kliistritele;

Lilla — vanale suuretertalisele lumele, lleminekul kergelt sulalt kergele pakasele kuni -8
kraadini. Uhendab sinise ja punase omadusi;

Punane — vesisele sulalumele, kui teised maarded enam ei pea;

Kollane — enamasti sadava ja marja lume korral.

Suusa libisemismaarded ehk parafiinid. Parafiinide varvide tdhendus on enamasti sama, mis
pidamismaarete korral ehk soojemad varvid on mdeldud kasutamiseks soojematele
temperatuuridele.

Kaasajal kasutatavad libisemise kattemaarded on oma struktuurilt vaga erinevad: pulvrid,
tabletid, pastad, aerosoolid, vedelikud jm. Need on enamasti vaga kallid ja kasutusel
vOistlusspordis.



http://www.nevene.ee/files/solda_superlinea.jpg
http://web1.koduleht.net/templates/atsport/files/mdl_products.php/89760c099b20012352c80aef6715368c.jpg

2.6. Suusad

Ajalooliselt on oikema perioodi viltel kasutusel olnud puitsuusad, mida tdnapdeval viga
harva kohata saab. 1980-ndate algusest hakati suuskade juures kasutama ka plastmaterjale,
mis andis puitsuusa ees mitmeid olulisi eeliseid: 1) parem libisevus (alla 15 kilmakraadi see
erinevus ei ole kuigi suur); 2) suusatalla vaiksem kuluvus ja vastumidavam; 3) puitsuusad
kippusid marja ilmaga vettima, mistdttu neid torvati; 4) plastsuuskadega saab uisutehnikat
sOita rahuldavalt ka maarimata suuskadega; 5) kaasaegsed vdistlusplastikud on vaga kerged
ja teaduslikult valmistatud omadustega.

2.6.1. Suuskade hooldamine. Suuskadele sidemete pealepanekul pannakse need suusale nii,
et saapa kinnituskoht jab suusa raskuskeskmesse. Tanapdeval on kasutusel kahte pdhilist
tllpi sidemeid SNS e. Salomon tiitipi ja NNN e. Rotefella tiitipi sidemed.

Viimaseid saab kinnitada ka ilma kruvideta ehk nn NIS-plaadile. See hdlbustab oluliselt
sidemete peale panekut ja vdimaldab ka vastavalt suusataja soovile veidi sidet edasi-tagasi
nihutada. Suusatajad paigaldavad sideme sageli ka veidi raskuskeskmest tahapoole, mis
klassikalise tehnika suusal suusanina paremini suusajiljes hoiab ja uisutehnikas suusa
sOidetavust vGib parandada.

Kruvidega sidemed peab paigaldama tapselt, et side suusale otse jadks ja soovitav oleks
kasutada ka liimi kruviaukudesse (nt. PVA), mis ei lase kruvidel loksuma hakata, mis voib
pikema aja jooksul sideme suusalt lahti lohsutada ja suuska kahjustada.

2.7.2. Uue suusa pohja tuleb enne esimsest suusasditu korralikult to6ddelda. Moned
suusafirmad on esimese kihi kruntparafiini suusale juba kandnud, mis holbustab oluliselt
suusaomaniku to6d. Esmalt harjatakse uus suusk metallharjaga libisemis suunas, mis
puhastab suusa liigsest mustusest. Seejarel kantakse triikrauaga suusale spetsiaalne
hooldusparafiin voi kerge miinuskraadide parafiin. Esimene kiht parafiini tuleks eemaldada
suusalt koheselt ehk soojalt, mis aitab puhastada suuska sinna jadnud mustusest. Seejarel
harjatakse metal- ja nailonharjaga. Teise kihina vGib kanda suusale kdvema (sinise)
parafiinikihi, mille jahtumise ja mahasikeldamisega eemaldatakse suusapdhjalt liigsed
mikrokarvakesed. Peale jarjekordset harjamist vdib suusale kanda juba ilmale vastava
parafiini ja esimesele suusasdidule asuda. Esialgu on suusaodhi kill veel parafiiniga taielikult
kiillastumata ja maare kulub kiiresti, mistottu tuleb uut suuska ka tihedamini parafiinida.
Parafiini immutamiseks on kasutusel ka spetsiaalsed termokastid ja 6lid, mis hooldet6od
peaks kergendama.



Suuskade maédrimine oleneb paljudest asjaoludest: kas soOidetakse klassikalist voi
uisutehnikat, kas minnakse Oppusele, matkale voi vGistlusele, milline on lume struktuur ja
temperatuur, aga ka kui palju kulutada maarimisele finantsi.
Suusamaarded on valmistatud Uldjoones nii, et mida kdvem maédre, seda kilmemale ja
kdvemale lumele see sobib. Kui kasutada liiga kdva s.o. kiilma maaret, siis lumeosakesed ei
tungi maardesse ning suusk lipsab tdukel tagasi. Liiga pehme, s.o. liialt sooja ilma maarde
kasutamisel tungivad lumeosakesed liiga sligavale maardekihti ja suusk vdib jaatuda.
Uheks oluliseks suusamaarde valikut m&jutavaks teguriks on dhuniiskus, mis vdib méjutada
maarde sobivust. Kdige tuntavam on suure (100% ldahedane) varske lume ja mdne
kiilmakraadi korral — siis vGib sobida harilikuga vorreldes veidi pehmem pidamismaare. Korge
Ohuniiskuse juures kasutatakse libisemismaardeid, mis sisaldavad vett térjuvat lisaainet,
floori. See voib anda kull libisemises suure eelise, kuid muudab méairded ka oluliselt
kallmaks. Seetdttu ei ole pdhjendatud floori sisaldavate maarete kasutamine Gppustel ja
treeningutel.
0-kraadi juures on lumeolud kdige ebastabiilsemad ja see on madrimise juures kdige
keerulisem temperatuur. Tahke pidamismaare siis tihti enam ei pea, aga vedel hakkab
jaatuma. Sel juhul kasutatakse tihti ka kombinatsiooni nendest mdlemast, kus esimeseks
kihiks maaritakse kliister ja jahtunud kliistrile peale pooltahke maare.
Praktikast on tuntud jargmised t&siasjad:
- Mida nérgem on suusataja, seda pehmamat maaret voi paksemat kihti vdi pehmema
paindega suuski ta vajab;
- Tousunurga suurenedes lakkavad suusad tihel hetkel pidamast ning otsetdusult tuleb
Ule minna monele mule tousuviisile;
- Pehmel, pudedal rajal ei saa sdita sama maardega voi niisama tugevalt tdugates kui
koval rajal — tugeva toukega pikalt suusasammult minnakse lle ndrgema tdoukega
l[ihemale suusasammule.

Libisemise parandamiseks tuleb suusapdhi aegajalt (vGistluse véi pika treeningu, matka voi
arvestuse eel voi ka ilma olulisel muutumisel) katta uue parafiiniga v6i puhastada suusapdhi
sinna kogunenud mustusest. Selleks kantakse sinna uus ilmale vastav libisemismaare.
Klassikalises tehnikas saab suuskade libisevust parandada jargnevate vGtetega:

1) Pidamismadret maaritakse suusa keskossa liihemalt v6i dhemalt;

2) Kasutatakse lihe astme vorra kiilmemat (kGvemat) pidamismaaret;

3) Maartekiht aetakse paremini laiali (jahtunud suusal viljas).
Pidamise parandamiseks: 1) madritakse pidamisalale sama maaret pikemalt vdi rohkem
kihte; 2) viimast kihti ei aeta tdiesti laiali; 3) kasutatakse lihe astme vorre soojema ilma
(pehmemat) maaret.
Suusa sobiv pidamise-libisemise vahekord leitakse katsetades.
Kui pidamismaare laheb suusa all jaasse, voib olla pdhjuseks: 1) kui kiilma ilmaga soideti labi
marja lume vGOi vee; 2) 0-kraadises lumesajus kasutatakse veidi sooja pidamismaaret;
3) maare on liiga pehme; 4) maarimisel sattus maardekihti niiskust.
Jaide ja jaatumist soodustav maardekiht tuleb suusalt maha kraapida voi sulatada.



I LIIKUMISVIISIDE OPETAMISE METOODIKA

3.1. Moistete seletusi

Klassikaline tehnika — kdik murdmaasuusatamise tehnikad, kus ei esine jalatduget libisevalt
suusalt.

Klassikalised s®iduviisid — paralleelsetel suuskadel paarisjaljes sditmise moodus. Jalaga
tdugatakse peatatud suusalt.

Uisusdiduviisid e. uisutehnika — sdiduviis, kus ks voi mdlemad suusad liiguvad kadarselt ette-
korvale ja jalatduge toimub libisevalt suusalt alla-kdrvale.

Uisklemine — uisutehnikas suusatamine

Vabatehnika — kdigi suusatehnikate kasutamine on lubatud.

Stiil — isikuparane soorituslaad. “Stiili” kasutamine sdiduviiside grupi tdahenduses
(klassikaline, uisustiil) ei ole Gigustatud. Ka erisuguseid kdrgushippe ja ujumismooduseid
nimetatakse eesti keeles viisiks voi tehnikaks, mitte stiiliks.

Soiduviis — tsukliliselt korduv liigutuste kombinatsioon murdmaasuusatamises, kus esineb nii
téukamine ja libisemine. SGuduviise klassifitseeritakse kepitduke mooduse (vahelduv ja
paaristouge), jalatdugete arvu (1-, 2-sammuline) ja jalatduke mooduse (uisu-, klassikaline
jalatbuge) jargi tsuklis.

Soiduviisi variant - sama sdiduviisi piires erinevalt ajastatud vdi sooritatud moodus, nt. kiire
vOi aeglane, vasaku vdi parema jalaga pooluisusamm vm.

Tousuviis — sdiduviisile sarnanev liikumisviis jarsu tdusu lletamiseks. Ei esine vabalibisemist.
Suusataja pohiasend — suusataja I6dvestunud seisu asend, kus kde-ja jalaliigesed on kergelt
kdoverdatud, kere veidi ette kallutatud, selg kumer, 16ug alla lasted, vaade 3-5m ette. Kdaed
valmis tasakaaluliigutusteks voi kepitdukeks.

Piirasend - tehnika faasi algus vGi |dppasend.

Suusad lappi — suusatallad lumel lapiti.

Suusad kanditud — kallutatud suusa servale e. kandile. Kantida voib Giht voi mdlemat suuska,
sise- vOi valiskiljele, samale voi eri kiilgedele, mae vdi oru poole.

Suusad roopi - ehk paralleelselt.

Suusad kohakuti - r66biti ja ninad teineteise kdrval.

Tugiasend — suusad réobiti, tiks suusk veidi ette likatud.

Sahkasend — suusaninad ldhestikku, kannad laiali.

Kaarasend — suusaninad laiali, kannad lahestikku.

Viljaseadeasend — ks, sirge koormusvaba jalg ette likatud, teine koormatud jalg taga
kdverdatud.

Klassikaline jalatouge — jalatduge suusajdljes tdukamiseks peatatud suusalt taha alla.
Uisutduge - jalatduge kaadrsuunas libisevalt suusalt taha korvale.

Toukepaine — jala kdverdamine jalatduke sooritamiseks.

Toukel pidamine — suusa seisatamine surve jarsu suurendamisega klassikalise jalatouke ajal.
Tugijalg=t6ukejalg — koormatud, tdukeks valmistuv ja tduget sooritav jalg.

Vabajalg=hoojalg — téuke I6petanud, koormusest vaba ette pendeldav jalg.

Libisemine — suusa/suuskade edasiliikumine lumel.



Vaba libisemine — libisemine inertsi- v6i raskusjéu mojul lihasjdudu kasutamata.

Triivimine — libisemine paralleelsetel suuskadel kiilgsuunas.

Kergendus — suuskadele mdjuva surve vahendamine kehaasendi kiire madaldamise vdi
kdrgendamisega polvedest. Kergendus alla- asendi madaldamine kiire kdgardamisega.
Kergendus (iles — jalgade kiire sirutamine.

Suusatalla pidamisala — klassikalise tehnika suusa talla keskosa, mis klassikalise tduke
sooritamiseks kaetakse pidamismaardega, surutakse vastu lund jalatduke hetkel.

Suusatalla libiala — uisutehnika suusa puhul kogu talla pind, mis lund puudutab; klassikalise
tehnika suiusal libisemise ajal lund puudutav pind suusatalla ees- ja tagaosas.

3.2. Algdpetuse esimesed harjutused

3.2.1. Paigalpoorded. Rakenduslikkuse korval on paigalpéorded ka esimesi suuskadega
kohanemise harjutusi. Harjutamise alustamisel hargnevad &pilased 3-4m vahedega. Uhsikute
poordeviiside dpetamisel piisab harilikult vaid viisi nimetamisest, korralikust ettenditamisest
ja monekordsest sooritamisest.

3.2.1.1. Astepdorded.

LehvikpGore eest - astutakse suusakandadega soovitud suunas, suusaninad jadvad paigale.
Lehvikpoore tagant — astutakse suusakandadega soovitud suunas, suusaninad jaavad
paigale.

3.2.1.2. Tostepoorded. Sooritamisel tOstetakse 2 (ksteisele jargnevat suusatdstet 180-
kraadise suunamuutusega paigal. Nimetatud poordeviise on neli, neist praktiliselt
kasutatavaid kaks:

Tostepoore korvale — Uks suusk tdstetakse mast 180°, nina kaarega valjaspoolt ringi ja
pannakse samasse jalge tagasi. Teine suusk tuuakse, nina ees, tagant kaarega teise kdrvale.



Tostepoore lile suusa taha — (ihe suusaga tehakse kand ees, 180°-line toste. Teine suusk
tostetakse, tehakse 180°-line pdodre ja pannakse samasse jalge tagasi. Esialgu pannakse kepid
toeks maha nii, et nad suuskade tdstmist ei segaks. Hiljem vdib keppide toest loobuda.
Tostepoordeid kasutatakse jarsul ndlval voi kitsal rajal Gmberp&éramiseks.

3.2.1.3. Hlppepooret kasutatakse jarsult ndlvalt startimiseks vdi vadikeselt hoolt kiireks suuna
muutmiseks. Esialgu proovida hiippepdorded keppide toega, millele juurdeviivaks
harjutuseks on Uleshiipped keppide toega, véimalikult pehme (hadiletu) maandumine
lihikesse valjaastesse. ROhutatakse maandumist tapselt Gleshlippe kohta. Jargneb pdorde
sooritamine Uleshlppel, esialgu 45°, hiljem puitakse jduda 180°-ni.

Hiljem teha hlippepddrdeid keppide toetuseta, mille juurdeviivad harjutused on samad
eelmisele.

3.2.2. Suusatunnetuse harjutusi paigal.

- suuskade kordamdédda horisontaalne tostmine.

- Ules tostetud suusa nina liigutamine Ules-alla.

- Ules tdstetud suusa nina liigutamine vasakule-paremale.

- hiiplemine kahelt suusalt, suusad horisontaalselt hoides.

- hiiplemine kahelt suusalt, tdmmates (iles kordamooda kas ainult suusa ninad voi kannad.
Suusa teine ots jaagu samal ajal lumega kontakti.

- Uleshiipe stigavkiikist, maandumine elastselt. Sama maandumisega valjaasteasendisse.

- hiiplemine erinevatest asenditest (valjaaste, sahk, kaar).

- Uhe suusa libistamine korvale-tagasi a) paralleelasendis, b) ainult kannaosa, c) ainult
ninaosa.

- suusaninade/kandade korduv kdrvale ja tagasi tdstmine.

- juurdevotusamm kiiljele, hiiplemine kiiljele ja tagasi.

- kahel suusal hiiplemine kiiljele ja tagasi a) suusad paralleelselt, b) ainult kandadega, c)
ainult ninadega.

- hiippepoore 45°, 90°, kuni 180°.

- Ules alla kergenduse sooritamine (jalgade kiire sirutamine ja kdverdamine) nii, et suusad
vabastatakse hetkeks koormusest, kuid kontaks lumega sailitatakse.

- kergenduselt suusakandade korvale ja tagasi libistamine nii, et suusatallad sailitaksid
kontakti lumega.

- Uhe suusa kantimine sisekandile ja valiskandile.



- kahe suusa kantimine: vasakule, paremale, sisemistele, valimistele, ndlva/mé&epoolsetele
kantidele.

- poolsahkasendi sissevotmine (kdrvale viidava suusa tald lumel lapiti) a) astudes, b)
libistades.

- sama eelmisele, aga korvale viidavat suuska kantides.

- sahkasendi sissevotmine (suusatald lumel lapiti), a) astudes, b) hiippega, c) kergenduselt
libistades.

- sama eelmisele, aga suuski kantides.

- kdarasendi sissevGtmine, a) suusatallad lumel lapiti, b) vasak v6i parem suus kanditud, c)
molemad suusad kanditud.

Toodud harjutusi sobib kasutada nii koordinatsiooni- kui ka juurdeviivate harjutustena
Uksikute liikumisviiside dpetamisel.

3.2.3. Harjutusi liikumisel (kdval rajal voi lumepinnal).

a) keppideta:

- liikumine jaljes astesammuga,

- sama, vaheldumisi pikkade ja lihikeste sammudega,

- sOit libiseva sammuga,

- sama, katega hoogu andes,

- jooksusammuga hoo kogumine ja siis libisemine.

b) keppidega:

- kdimine paksus lumes keppe tostes,

- sammuta libisemine kepitdugete abil,

- libistav samm keppide kaasabil,

- liikumine ringi, S-kujuliselt, sik-sakis.

- rajavahetus kahel paralleelrajal.

- hoo kogumine ja libisemine thel suusal.

C) voistlusi ja mange tasasel kdval lumel:

- keppideta sdit tahiseni kiirusele vdi vihemate sammude arvule.
- uisusoit tahiseni, kiirusele v6i vahematele sammuse arvule.

- vahelduvtoukesdit tahiseni, kas kiirusele voi vahemate tougete arvule.
- kes saab keppideta 10 klassikalise sammuga kaugemale.

- kes saab keppideta 10 uisusammuga kaugemale.

- kes saab 10 vaheldultdukega kaugemale.

- kes saab 10 paaristdukega kaugemale.

- keppide viimine-toomine (le platsi.

- sOit umber eemal asuva puu voi tdhise.

- varavpall (keppideta) kdva lumepinnaga valjakul.

- jalgpall tGhel suusal. Poole peal suusa teise jalga panemine. Ohutus!: palli véib lGlda vaid
suusavaba jalaga.

- erinevaid kullimange.



3.3. Klassikalised soiduviisid.

Klassikalise tehnika elementide kasutusolusi on toodud tabelis.

LIKUMISVIIS KASUTAMISTINGINUSED
1. Kaarsamm tdusuviis jarsud tousud, 15° ja rohkem
2. Jooksusammtdusuviis jarsk tdus, 9-15°
3. Libisamm tousuviis keskmine tous, ca 5-10°
4. VT 2-sammuline sdiduviis tdus kuni 5° kiiruseni 6 m/sek
5. PT 1-sammuline kiire variant kiirusel 6-8 m/sek
6. PT 1-sammuline aeglane variant kiirusel ca 8-10 m/sek
7. PT sammuta kiire variant kiirusel ca 9-11 m/sek
8. PT sammuta aeglane variant kiirusel ca 10-12 m/sek
9. Laskumisasendid kiirusel Gle 10 m/sek

Sobiva tehnika valimine séltub eelkdige liikumiskiirusest, see omakorda raja profiilist, lume,

suusatalla ja maarde libisevusest, suusataja treenitusest ja vasimusest, tuule suunast ja

tugevusest.

Soiduviiside dpetamist alustatakse klassikalistest viisidest, mis on liigutuste koordinatsioonilt

uisuviisidest lihtasmad. TuUpilised vead, mis esinevad kodikide jalatdukega sdiduviiside juures

on:

Liiga pustine vai liiga kaldu, kange vdi vaheliikuv kehaasend,

Uldine kramplikus, tsiikis pttidub 18dvestusmoment,

Kere kdigub kilgsuunas lGlemaara,

Touked on ndrgad, loiud, vaikese amplituudiga, |6petamata, jalad sirged,

Jalatduge IGpetamata (jalga ja poida ei sirutata),

KatetGukele ei eelne energilist kepi lumme 166mist,

Kepp asetatakse lumele tugijala suhtes liiga ette, kdrvale voi taha,

KaetGuge Iopetamata (kasi ja kepp ei jGua lihele sirgele),

Kaetduke 16pul ei lasta kepi kdepidet rusikast lahti, seetdttu ei ole véimalik kepiga
[Gpuni tdugata,

Kate asend ja keppide asetus lumel on liiga lai,

Kate ja jalgade t006 vale ajastamine,

Soiduviisi tsuklis, eriti vabalibisemise ajal, on liikkumatuid, fikseerituid asendeid. See
tekitab ndksukaupa liikumise, kus ei ole vdoimalik kasutada kehaosade vaba liikumise
inertsi ja kus osa lihaseid on Glemaara pinges.

3.3.1. Vahelduvtdukeline 2-sammuline s&iduviis.

Soiduviisi tsukkel koosneb 2-st vahelduvast kdetdukest ja 2-st sammust/jalatdukest. Seda

soiduviisi kasutatakse tasasel maal halva libisemise ja vastutuule korral, samuti laugel tdusul

kui soidukiirus ei ole veel suur.
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Juurdeviivad harjutused:

1. Paigal sdiduasendi ja katet6o dppimine keppideta,

2. Paigal, keppe keskelt hoides , kdte ette-taha liigutamine. Kepid ei tohi liikuda
diagonaalselt, vaid kepiraja kohal.

Paigal jala tdstmine puusast, kere ei kaldu.

Sama, kuid astumine jalalt-jalale, jalg olgu I6tv.

Paigal puusast tdstetud jala hooglemine ette-taha, jalg olgu 15tv.

o vk w

Laugel laskumisel libisedes puusat jala tGstmine, keppideta. Viltida kahel suusal

libisemist. Tugijala sdar olgu rajaga risti.

7. Keppideta suusatamine laugel laskumisel. Rohutada vabajala paiskamist ette ja
sellele jargnevat Ghel jalal libisemist.

8. Sama eelmisele, aga lisada kate hoogne ette-taha lilkkumine.

9. Sama, aga keppe keskelt hoides. Viltida keppide diagonaalset liikumist.

10. Sammuta vahelduvtduge laugel laskumisel. Kdetduke Gppimine. Lisaks on see vaga
hea harjutus kate ja 0lavootme lihasjou arendamiseks (vGib teha ka laugel tousul).

11. Kate ja jalgade t66 Uhendamine. Votta kepid rihmhoidesse, liikuda lihikeste
sammudega, kepid lohisevad lumel.

12. Jarkjargult sammu ja libisemist pikendades minna lle keppidega tdukamisele,

soiduviisi terviksooritusele.

Harjuste valik ja jarjestud naitab osameetodi kasutamist. Esmalt dpitakse paigal keha asendit
ja katetood keppideta, seejarel keppe keskelt hoides. Jargneb jalgade t66 dppimine paigal,
rohutades lI6dvestatust ja keharaskuse lilekandmist jalalt jalale.

Edasi sooritatakse sarnaseid harjutusi aeglasele libisemisel Gihekaupa eraldi. L6poossa jadvad
harjutused, kus plititakse jalgade ning kate t00d seostada. Siingi on harjutuste dpetamisel
oluline jarjekord: kded liiguvad keppideta, keppe hoitakse keskelt, kepid rihmhoidesse
lumele lohisema, kepid rihmhoides Oiges ritmis ja piisava amplituudiga liikuma (kded
I6dvad), kded energiliselt keppidega tdukama.

Halva koordinatsiooniga Opilastel voib kate ja jalgade t66 Gige ajastamisega olla raskusi. See
ilmneb, kui so6iduviisi plitakse libisevatel suuskadel terviklikult sooritada. Keppe
pendeldatakse liiga kaugele ette, kepitduge hilineb ning tekib iseloomulik koogutav
plstiasendis kahel suusal libisemine. Sel juhul on sageli kasu jooksuharjutustest, kus vale
sooritus on suhteliselt raske. Kepid-suusad Oigesti kdes-jalas, joostakse kiires riitmis



lihikeste sammudega ja ilma libisemiseta. Jark-jargult aegluatatakse riitmi ja pikendatakse
sammu, kuni on vdimalik tGle minna Gige ritmiga libisevale suusasammule. NB! Seda
harjutust tuleks sooritada halva libisemisega tasasel 16igul vdi laugel tdusul, sest hea
libisemise korral kibub ritm jallegi sassi minema. Ainult piisava oskuse ja vilumuse korral
suudetakse seda harjutust hea libisemisega ja allamage Gigesti sooritada.

VT 2-sammulise klassikalise sdiduviisi spetsiifilised vead on:

- pidev kahel suusal libisemine, jalatduke I8pul ei suudeta kogu keharaskust etteviidavale
jalale Ule kanda,

- liiga madal, jalgade I6dvestamist takistav kehaasend,

- kded liiguvad diagonaalis, mitte kepiraja kohal ette-taha.

3.3.2. Paaristoukelised sdiduviisid.

Radade paranemise, varustuse taiustumise ja uisutehnika mojul suureneb ka klassikalises
tehnikas paaristoukeliste sdiduviiside osatdhtsus. Paaristdukelise sdiduviisi Opetamisel on
tahtsam voimsa, kogu kere joudu rakendava paaristduketehnika omandamine.
Paaristoukeliste sdiduviidide tllpilised vead:

- Kere joud on kasutamata vOi kasutatakse vdhesel maaral (kere jaab tdukel
vaheliikuvalt pulsti ega lange hoogsalt keppidele, kdelabad mdoduvad liiga korgelt
jalgadest). Selle peapdhjuseks on vahene kate jouvdimekus, ndgus selg (pea on pusti
vOi kuklas), voi kartus ennast ette kallutada.

- Kéaetduke kestel koverduvad kaed liigselt (“vajuvad labi”).

- K&aetduke kestel kdverduvad jalad (istuv asend).

3.3.2.1. Paaristoukeline sammuta sdiduviis.

Selle soiduviisi tslikkel koosneb kate paaristoukest ja vabalibisemisest kahel suusal. Hoogsal
kepitouke sooritamisel vOib (iks jalg kere tasakaalustamiseks veidi ette liikuda, kuid jalaga ei
tdugata.

Soiduviisi kasutatakse kiirusel 8-10 m/sek. Vaiksemal kiirusel on otstarbeks veel jalaga
tGugata. Suuremal kiirusel on efektiivsem libisega madal- voi puhkeasendis. Sellist libisemist
saab kasutada ka tasasel maal vdaga hea libisemise korral alla tuult liikudes.
Opetamisel tuleks valida sellise kallakuga rada, kus &pilased suudavad paraja hooga liikuda
ainult keppide paaristdukega.
Juurdeviivad harjutused:

- Paigal, keppide pendeldamine ette-taha. Jilgida, et suusakepi teravikud ei liiguks

liigselt ette (kuni suusasidemeteni).



- Paigal sama, aga koos kere lilkumise imiteerimisega.
- Paaristduge sellise langusega rajal, kus suusad tGukamatagi aeglaselt libisevad.

Paigal Opitakse keppide ettependeldamist kasivarte ja randmete abil. Aeglaselt libisedes
plittakse tduke esimene, suurem osa sooritada kere ja kdhulihaste abil, kusjuures kded-kere
on kdoigist liigestest fikseeritud. Alles tduke I6puosa sooritatakse kde- ja Olalihaste abil. Touge
loetakse |Opetatuks, kui kded ja kepid moodustavad he sirge.
Paaristdukelisel sammuta sdiduviisil on 2 varianti: kiire ehk stardivariant ja aeglane ehk p&hi-
ehk distantsivariant.
Stardivariandis toimuvad paaristduked kiires riatmis, mille puhul kere ei t66ta taie
amplituudiga, kepide lummel66k on enam taha ja kdtega ei tdugata |Gpuni. Enamasti toimub
kereraskuse hoogsa ette viimisega jala kandade maast lahti tdusmine. Seda kasutatakse
enamasti stardikiirenduse saavuatmiseks, vahespurdil, finiSisirgel, aga ka jarsu tousul
paaristdugetega soites, kus ei ole voimalik samuti pikalt kere ja kdtega tdugata ning suusa
pideva libisemise saavutamiseks on tarvis paaristdukeid sagedasemalt sooritada. Kuna
katetdo on sage ja vbGimas, ei joua sel viisil pikka aega soita.
Selle variandi Opivad lapsed suhteliselt kiiresti. Peaaegu sirged, kuid |6dvestatud kaed
liiguvad ette, kepiteravikud tuuakse lumme suusasaapa korvale. Lisaks tldvigadele vdivad siis
ilmneda moéned spetsiifilised vead: keppe pendeldatakse ette; kepitduge |0petatakse hilja,
kere tougatakse liiga alla.
Pohivarjandis plstub pere tadielikult ja kerega tdugatakse alla, kuni see on maaga
paralleelne. Kere plstumisel saab selg hetkeks puhata. Kepid llitUakse lumme suusasidemete
juures (oleneb kiirusest ka veidi ettepoole), ca 70° nurgaga. Kded on kidnarliigesest veidi
kdverdatud ja valja p66ratud. Jargneb juba langemine keppidele ja vGimas paaristduge.
Pohivarjandi oppimisel peab voérreldes stardivariandiga kiirus suurem olema. Selleks sobib
vaikese laskumisega Gpperada.
Lisaks paaristouke Uldvigadele on siin spetsiifilisteks vigadeks:

- Puudub |8dvestatud asendis vabalibisemine (kere ei plstu tdielikult, kdtega ei

téugata I0puni ja need ei |6dvetu). Thlpviga.
- Keretduge algab liiga vara, kdaetduge liiga hilja,
- Keppide etteviimisel puudub kate l6dvestus, kded ei sirutu touke alustamiseks
piisavalt ette.

3.3.2.2. Paaristdukeline 1-sammuline sdiduviis.

Koosneb Uhest jalatdukest , keppide paaristoukest ja varieeruva pikkusega vabalibisemisest.
Viisi kasutatakse keskmise libisemise puhul tasasel, parituult, ka laugetel tGusudel kui
liikumiskiirus on ca 6-8 m/sek. Harjutamiseks sobivad paaristdikelise sammuta sdiduviisi
puhul toodud tingimused, aga ka tasane maa.



Eristatakse kiiret e. stardivarianti ja aeglast e. pdhi- e. distantsivarianti. Kiiret variant
sooritatakse kiires tempos. Kohe parast kepitduke I8ppun algavad 3 tegevust — jalatduge,
kere plstumine ja kite ettetoomine. Jalatduke 16puks, kui kere ei ole jdudnus veel taielikult
plsti ja keppe ette viia algab jargmine kepitduge.
Juurdeviivad harjutused:

- Sammuta paaristouge (stardivariant).

- Keppideta soit.

- SOiduviisi imiteerimine paigal.
Pohivariandi tslikkel algab parast keppide tduke 18ppu, kere taieliku plistumise, keharaskuse
tugijalale viimise ja samaaegse kdte etteviimisega. Jalatduge toimub samaaegselt keppide
etteviimisega. Samal aial toimub ka keharaskuse Uleviimine tugijalale. Enne jalatduget tuleb
jalga podlvest veidi kdverdada. Kepid liiakse lumme ca 70° nurga all, millele jargneb hoogne
keharaskuse keppidele langemine ja tugev keppide tduge. Oige riitmi saavuatamiseks tuleks
lugeda takti: “samm- paaristouge”.
Juurdeviivad harjutused:

- Sammuta paaristouge (p&hivarisnt).

- SOiduviisi imiteerimine paigal.

- Aeglane sooritamine soodsal libisemisel, lugedes takti.
Kui soiduviisi struktuur on enam-vdhem omandatud, plitakse jalatdukeid sooritada
vaheldumisi Ghe ja teise jalaga. Sel juhul langeb mdlemale jalale vordne koormus.

3.4. UISUSOIDUVIISID

Uisutehnikas toimub jalatduge, erinevalt klassikalistest sdiduviisidest, libisevalt suusalt ja
tougatakse alla-korvale. Kdetduge on klassikalises tehnikas simmeetriline, siis uisutehnikas
vOib see olla ka asimmeetriline. Suuresti erineb ka jalatduke kestus (klassikalise tehnika
puhul ca 0,1 sek, uisutehnikas kuni 0,3 sek). Jala- ja kdetduke suuna ja iseloomu tottu
rakenduvad uisutehnikas t66le erinevad lihasgrupid. Suurema pingega to6tavad puusavoo ja
jala kilgmised lihased, mida klassikalistel viisidel vahe kasutatakse.
Klassikalise tehnika puhul Ghtivad téukamise, edasi liikumise, suusa libisemise ja raja suund.
Uisutehnikas erineb tduke- ja libisemise suund raja suunast.
Uisuviise klassifitseeritakse 3 kriteeriumi alusel:

1) Kate t60: katetduketa, paaristoukeline, vahelduvatSukeline.

2) Sammude arv tsiklis: Gihe- ja kahesammuline.



3) Jalgade t60 jargi: pooluisusamm, uisusamm.

Uisutehnikas on kasutusel jargmised sdiduviisid:
- Pooluisusamm (Siitoneni samm);
- Paaristdukeline 2-sammuline sdOiduviis; jaotatakse omakorda tdusuvariandiks ja
lausikuvariandiks (Mogreni tehnika);
- Paaristdukeline 1-sammuline sdiduviis (Wassbergi tehnika);
- Vahelduvtoukeline 2-sammuline sdiduviis;
- Katetduketa uisusamm.

Nagu klassikalise tehnika nii ka uisuviiside valimine ja kasutamine soltub sdidukiirusest.
Kiirust mdjutavad objektiivsed (temperatuud, lume ja suuskade libisevus, raja reljeef, tuul,
suusataja Ohutakistus) ja subjektiivsed tegurid (suusataja treenitus, tehnika valdamine ja
kasutamise oskus, vasimusaste).

LIIKUMISVIIS KASUTAMISE TINGIMUSED

1. VT 2-sammuline UV jarsk tous

2. PT 2-sammuline UT (tdusuvariant) jarsk tdus, kergemad tdusud raske libisemine

3. PT 1-sammuline UV tasane, moddukas ja lauge tdus

4. Pooluisusamm tasane maa, kurvid, kaldldik

5. PT 2-sammuline UT (lausiku variant)tasane maa hea libisemisega, lauged laskumised
6. Katetduketa UV Laskumisele mines ja laskumise jarel tasasel maal

Uisutehnika sodiduviiside kasutamisel on valdavalt Ulekaalus paaristdukelised sdiduviisid.
Suurem osa sOiduajast tuleb libiseda Uhel suusal ning kasutusel on ka palju asimmeetrilisi
liigutusi. Uisuviisidele spetsialiseerudes peab suusataja klassikaliste viisidega vorreldes
suuremat tdahelepanu péorema:

a) Tasakaalutunnet Ghel suusal libisedes,

b) Koordinatsiooni asimmeetrilisteja diagonaalsuunaliste liigutuste sooritamiseks,

c) Kate ja kere joudu paaristdugete rohkeks kasutamiseks,

d) Uisutduke sooritamiseks puusavoo ja jalgade kilgmisi lihaseid.

3.4.1. Uisuviiside dpetamine.
Uisuviiside dpetamise asumisel eeldatakse, et varem on klassikaliste viiside 6petamise kaigus
omandatud:
- Kate vahelduv- ja paaristduge;
- Jalatdukele jargnev Uhel suusal libisemise oskus;
- Juurdeviivate harjutuste ja uisusammpooOrdega teatav uisu- ja pooluisusammu
sooritamise oskus.

Uisuviiside algsel 6petamisel vajatakse haid libisemistingimusi: kdva lumepind (lai rada, tee
vOi kooriklumi) koos hea suusajiljega. Suusad olgu hasti libisema maaritud. Teatud
optimaalset e. komfortsiirust aitab saavutada allatuult vGi lamedal langusel harjuatmine.



Juurdeviivad harjutused uisuviiside dpetamisel:

Paigal kdarasendisse suuskade viimine, keharaskuse ulekandmine jalalt jalale ja
plida kaarasendis edasi liikuda.

Paigal roobiti suuskadel madalast asendist hilippamine paremale vasakule
(keharaskus olgu taistallal ja dratduke momendil suuska kantida).

Paaristdukeline sammuta sOiduviis rajal. Teatud keskmise kiiruse
saavutamisellibiseda kordamédda pikalt tGhel jalal.

Paaristdugetega sdit Gihel suusal; soit jaljes.

Keppideta soit Ghel suusal. Tougatakse teise jalaga kus suuska ei ole (raskem variant,
kui libisetakse diagonaalis).

Pooluisusamm keppideta.

Uisusamm koval laugel laskumisel keppideta.

Sama harjutus, kuid rohutatakse jalaga tdoukamist, raskuse aktiivset tGlekandmist jalalt
jalale, pliida pikalt libiseda ihel suusal.

Sama harjutus, kuid puitakse varieerida suuskade vahelist nurka.

Heades tingimustes lauge tdusu Uletamine uisusammuga keppe kasuatamata,
rohutades tugevat jalatouget kanditud suusalt.

Laugel laskumisel uisusammpoédérded mdlemale poole. RGhutatakse tugevat tduget ja
raskuse aktiivset Glekandmist.

Uisusammpooretega sOit hasti tallatud valjakul slaalomit, ringi ja kaheksakujuliselt.
Pooluisusammuga sdit suusajaljega ringrajal; tdiendavad aasad labida uisusammu voi
uisusammpoordega.

Kaartdusu ja uisusammpoordega harjutusradakage kilinka vahel.

3.4.1.1. Pooluisusamm.

Pooluisusamm koosneb pidevalt Ghel suusal libisemisest ning teise jala uisutdugetest koos

keppide paaristdugetega. Soiduviisi kasutakse hea libisevusega tasasel maal, laskumisel,

kurvis, kaldrajal ning treeningharjutusena ka tdusul. Pikemal sdidul soovitatakse jalatdukeid

sooritada seerlatena uheja teise jalaga. See on ainuke uisuviis, kus valitakse ka suusajalge.
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Pooluisusammu tervikdpetamisel vajatakse hea libisemisega ja korraliku suusajiljega

suusarada. Toukejala poiaga alustatakse tduget voimalikult tugijala po6ia ldhedalt. Uisutduke



alustamisel liigub toukesuusa kand kaarsuunas Ule libisuusa kanna (alumina suusk on all

suusajaljes, llemine lumel). Vajaliku hoo kogumiseks vGiks esialgu harjutada laugel

laskumisel. Parem on ettenaitamist ja sooritusi jalgida tagantsuunast.

Pooluisusammu tlipilised vead:

Uisutduget alustatakse liiga laiali jalgadega (suusa kannaosad ei kata teineteist, jalad
laialt harkis), jalatduge lihike ja nork, l6dvestuse puudumise tottu vasivad jalad
kiiresti.

Keharaskuse mittepiisav ilekanne tugijalalt tdukejalale.

Jala- ja kdetduke vale ajastamine.

Halb tasakaalutunnetus — jalatduge IGpeb liiga vara vdi hilja.

Keppide ja kate asetus on tdukel liiga lai.

Liigne, vasitav kramplikkus vabalibisemisel.

Uisutduge liiga suure (lile 30°) nurga all.

Liiga madal tdukepaine ( jalgade kdverdamine).

Pikemal so6idul ei vahetata toukejalga.

3.4.1.2. Katetouketa uisusamm.

Selle sdiduviisi tsiikkel koosneb kahest uisusammust, kus jalatdukele jargneva vabalibisemise

kestus on olenevalt oludest ja sdGitja tasemest suuresti varieeruv. Katetduketa uisusammul

on 2 varianti:

a)
b)

B
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Kate hoota ehk passiivne variant,
Kate hooliigutustega ehk aktiivne variant.

Mdlema variandi puhul on kere méddukalt ette kallutatud. Siduviisi kasutatakse suuremal

kiirusel tasasel ja laugel laskumisel (eriti laskumiste I16pus, kus kdtetduge ei anna veel efekti).

Aktiivset variant kasutatakse sageli finiSisirgel.

Opetamiseks sobib lauge laskumisega suusarada, mis on vérskelt rajamasinaga sisse sdidetud

vOi kus kdval aluslumel on 6huke kiht pehmet lund.

Harjutused:

Laskumise I6pus, kus hoog vaibub, minnakse otselaskumiselt Gle uisusammule. Kere
ja kded jaavad laskumise pShiasendisse.



- Sama harjutus, suurendades jalatduke aktiivsust ja rohutatakse keharaskuse hoogsat
Ulekandmist ning pikemat libisemist Gihel suusal.

- Sama harjutus, andes vahelduva katet66ga hoogu (nagu kiiruisutaja).

- Laskumise I18pul suuremal kiirusel, madalamas asendis uisklemine, piides hoiduda
kere koikumisest Ules-alla ning liigselt ka diagonaalis. Rohutada tugevat-kiiret
jalatduget kere alt enam ette suunas.

Tuupilised vead: -ebakindel keharaskuse lilekandmine, lihike samm.
- Hoojalg moddub tugijalast kaugelt — jalatduge algab laiast harhasendist, tduge on
lihike, puudub |6dvestus.
- Kere on liiga pUsti — suurel kiirusel voi vastutuules avaldab Shutakistus mdju.

3.4.1.3. Paaristdukeline 2-sammuline uisuviis.

Selle uisuviisi tkiikkel koosneb kahest jalatGukest ja tihest kdte paaristoukest.

Kahesammulist uisuviisi kasutatakse pdohiliselt laugel kuni jarsu tdusuni, halva libisemisega

(tugev kilm, uus peeneteraline pakaslumi, sulalumi, pehme rada) ja suusajilje puudumisel,

vahese treenituse korral ka tasasel maal. See on kdige universaalsem uisuviis ja mida algajad

enam kasutavad. Selle sooritusmoodused, olenevalt libisemistingimustest, ndlva kaldest ja

lilkumiskiirusest, varieeruvad suures ulatuses.

See soOiduviis jaguneb kaheks variandiks, mis hdlbustab tehnikate anallilisimist ja Opetamist.
a) Aeglane ehk tGusuvariant,




Lausikuvariandi tslikkel (kergel kiirel sGidul):
- Molemale jalatdukele jargneb vabalibisemise faas (libisemine inertsi mojul).
- Kate paaristduge on simmeetriline (samal ajal sama kestusega).
- Tsukkel on pikk (ajaliselt ja distantsilt)
Aeglase variandi tstikkel (raskel aeglasel sidul):
- Ainult Ghele (kepitduke I6pul toimuvale) jalatdukele jargneb lihike vabalibisemine.
- Kate paaristduge on asiimmeetriline (kepid eri kdrgusel ja kaldega).
- Tsuikkel on ajaliselt [ihem.
- Ei toimu keharaskuse taielikku Gleviimist Ghelt jalalt teisele.

Selle sdiduviisi Opetamine eeldab senitoodud harjutusvara valdamist ja uisuviiside
omandamist/harjutamist. Sel juhul kombineerub Gpitav viis varem omandatud elementidest
ja Oppimine ei valmista markimisvaarseid raskusi.

Harjutusvara metoodiline jarjestus:

- Varasemate harjutuste ja Opitud uisuviiside kordamine ning tdiustamine.

- Paigal soiduviisi imiteerimine; kehaasendite ja jasemete asendite kontroll.

- Kepitduketa uisusammul kate paaristbuke imiteerimine (katetSuke liikumise
imiteerimine ilma kepitduget sooritamata).

- Opitava viisi lausikuvariandi 8ppimine soodsates oludes (tasane maa, hea libisemine).

- Eelmise variandi dnnestumisel (ile minna laugele, hiljem jarsemale tdusule. Kiiruse
vahenemine sunnib seal ile minema tdusuvariandi kasuatmisele. Kel sooritamine ei
onnestu (hoog jaab seisma, liigutused ldahevad sassi), sellel on ilmseid kehaliste
vOimete puudujaake (ei suudeta tdugata, koordinatsioon on halb). Sel juhul tuleb Ule
minna kergematele tingimustele.

- Kel moélemad variandid dnnestuvad, Oppigu paaristduget sooritama nii parema kui
vasaku jalatbuke jarel. See aitab (htlasemalt koormata ja arendada koiki kere
lihaseid. Vaid Uhele poole sbitas vodib, eriti noortel tekkida probleeme kere
siimeetriaga ja ruhiga.

Sooritusvigade leidmine on selle séiduviisi juures raskendatud, sest liigutuste varieeruvus on
suur. Peamisteks puudusteks on kd&ikide sdiduviiside sagedasemad vead: tduge on nork
(kate, kere, ja jalgade joud on vdhe rakendatud) ning lihikese ulatusega; kramplikkus ja
[6dvestusmomentide puudumine. Selgesti ilmnevad vead rasketes tingimustes aeglase
variandi juures.

3.4.1.4. Paaristoukeline 1-sammuline uisuviis.

Selle puhul toimub igal uisusammul kate paaristduge. Paaristdugete sageduse tottu on see
vOimsaim, kuid suurt jou- ja energiakulu nGudev uisuviis. Ka koordinatsiooniliselt on see viis
Uks raskemaid (nGuab head tasakaaluvdoimekust), sest nii keppide touge, jalatouge kui ka
keharaskuse lilekanne tuleb sooritada vaga luhikese aja jooksul, piisava jourakendusega ja
tapselt. Suusad peavad libisema sdidusuuna suhtes ette-kdrvale 15-20° nurga all.



Seda sOiduviisi kasutatakse heal libisemisel tasasel maal ja laugel tdusul suure kiiruse
saavutamiseks, aga ka stardikiirendusel, vahespurtide tegemisel ja vdistlussportlased ka
suhteliselt jarskude tdusude Utletamisel. Suurt energiakulu ndudva viisina sobibki see elkdige
hasti treenituile. Vaga hasti sobib see viis ka kooriklumel sditmiseks, samuti liGhematel
distantsidel tdusudel.

Soiduviisi omandamisel on juurdeviivateks harjutusteks koik eelpool toodud uisuviisid, lisaks
veel jargmised juurdeviivad harjutused:

- Suusatamine paaristdugetega Uhel suusal, teist suuska Shus hoides. Uhel suusal
libisemine ja kdte ettetoomine arendab tasakaalutunnetust.

- Uisusoit laugel laskumisel keppideta, imiteerides katega paaristduget igal sammul.
Jalgida, et katetduget imiteeriv liigutus oleks samaaegna jalatdukega ja kded liiguksid
suures ulatuses ka 6laliidesest (miite ainult kiiGinarliigesest).

- Uisusoit tasasel, igal sammul hoogne katering suunaga alt-ette-(iles.

- Uisusoit, igal libisemisel 2 kate paaristduget. Viimased 2 harjutust nduavad pikka
libisemist suusal.

Soiduviisi tervikharjutamine toimub heal libisemisel algul laugel laskumisel, seejarel tasasel
ja laugel tousul. Jalgitakse, et nii jala- kui kdetduked oleksid digesti sooritatud ja toimuksid
ajaliselt slinkroniseeritult.

Tudpilised vead:

- Liigne kramplikkus koos liiga liihikese vabalibisemisega (pShjustab kiiret vasimist).
- Jalgade asetus jalatdukel liiga lai (hoojala poid mé6dub tugijala poiast kaugelt),
mistottu jalatduge jaab lihikeseks ja ndrgaks.



3.4.1.5. Vahelduvtoukeline 2-sammuline uisuviis.

See uisuviis koosneb kahest uisusammust ja kahest vahelduvast katetdukest. Analoogiliselt
klassikalist viisi jaotatakse sGiduviisiks (esineb vabalibisemise faas, kasutatakse tasasel maal
ja laugetel téusudel) ja tdusuviisiks (vabalibisemine puudub, kasutatakse keskmistel ja
jarskudel téusudel). Niisuguse jaotuse kasutamine uisusammu juures ei ole otstarbekas, sest
siin on varieeruvus suurem. Seetdttu on uisuviisi erinevaid mooduseid otstarbekas nimetada
variantideks:

a) vahelduvtdukelise uisuviisi tdusu- ehk pdhivariant, kus vabalibisemine puudub;
kasutatakse normaaltingimustes 8° ja jarsematel tdusudel, vasinult halva libisemise ja
pehme rajaga ka tasasemal reljeefil.

b) vahelduvtSukelise uisuviisi sdidu- ehk tasasevariant, kus kdaetoukele jargneb
moningane vabalibisemine; kasutatakse tasasel maal pehme raja puhul.

Juurdeviivaid harjutusi:

- Kaaris suuskadega astesamm laugel tdusul.

- Sama, kuid réhutades hoogsat vahelduvat kate t66d.

- Uisusamm tasasel keppideta, réhutades kate hoogsaid vahelduvaid hooliigutusi.

- Sama laugel tousul, réhutades uisusammu jalatdukeid (jalgida, et suusk lumel ei
peatuks).

Uisuviisi terviksooritust alustatakse laugel tdusul. Seejuurs pdoratakse tdahelepanu:

- Kée- jajalatduke digele ajastamisele,

- Jalatbuke tugevusele,

- Ké&etouke bigele suunale (samasse suunda kui jalatouge),
- Suuskade pidevale, sujuvale libisemisele.

Kui harjutamine 6nnestub, minnakse Ule Gppima jarsemale ndlvale. Kui sooritamine ei
onnestu (liigutuste riitm in vale, tdukes suuskade libisema saamiseks liiga ndrgad), minnakse
harjutamiseks tagasi laugele ndlvale voi tasasele maale.



Tudpilised vead:

- Kae- ja jalatduke ebadige ajastamine.

- Ei suudeta selle viisiga makke libistada. PGhjuseks puudulik kehaline ettevalmistus (ei
suudeta kate ja jalgadega piisavalt tougata) ja varem Opitud uisuviise ei ole vajalikul
tasemel omandatud.

- Liigne kramplikkus.

- Kéaed-jalad Glemaara laiali.

Vigade korvaldamine: korrata eelmisi uisuviise, kasutada juurdeviivaid harjutusi tdukejou
suurendamiseks, vahetada harjutamistingimusi jdukohaste olude leidmiseks.

3.5 TOUSUVIISID

Tousuviiside Opetamine on tihedalt seotud laskumiste Opetamisega, sest igale tdusule
jargnevat laskumist vOiks Gpetamiseks dra kasutada. Enamikku tdusuviise saab harjutada
murdmaaraja tousuosadel. Koiki tduse (peale uisusammtdusu) tuleks Opetada pidama
madritud suuskadel. Tdusuviiside omandamise jarel otsustagu individuaalselt, milliseid viise
sobib sooritada pidama, milliseid vaid libisema maaritud suuskadega.

3.5.1. Vahelduvatdukeline 2-sammuline tdusuviis.

Piiriks, kus samanimelist sGiduviisi hakatakse nimetama tousuviisiks, on vabalibisemise faasi
drajaamine. See ilmneb ligikaudu 5°-lise tGusunurga juures, kuid oleneb ka muudest
tingimustest (lumi, maare, suusk, sditja). Sportlikul suusatamisel tdusuviisiks nimetatavat
tehnikat kasutatakse matkamisel muudelgi juhtudel — paksus lumes, seljakotiga (ka tasasel
maal ja isegi laugel laskumisel).

Tousuviisil on 3 varianti:

1) Libiseva sammuga — tGuke ajal libistatakse vabajala suuska lumel, kuid vabalibisemist
ei ole.



2) Astesammuga — téusu jarsenedes, kui libisemine asendub astumisega; vahemalt (ks
suusk on lumega pidevalt kontaktis.

3) Jooksusammuga — jarsu, ca 13-18° tdusu kiireks tletamiseks, kui treenitus voimaldab.
Iseloomulikeks tunnusteks on hoojala sdire ettependeldamine raja suhtes
ristiasendini ja jalatduke IGpule jargnev lihike lennufaas.

Algajatele Opetatakse esmalt astesammu varianti mitmesugustes lume- ja rajatingimustes.
Kui see variant on rahuldavalt omandatud, sobib Opetada ka libisevat tdusuvarianti.
Seejuures rohutatakse jargmisi momente:

- Jalatduge on jarsem ja suunatud rohkem alla (suusa pidavuse saavutamiseks), poid
sirutud energiliselt.

- Hoojalg viiakse rogutatult kiiresti ette (see suurendab jalatduke joudu ja suusa
pidamist).

-  Keppidega toetutakse ja tdugatakse samuti tugevamini, kepitugi lumel on samuti
pidev.

Siksaktous sooritatakse astesammuga. Seda kasutatakse enamasti matkal suurt, jalgedeta
lumega kaetud tousu vottes. Siksakiline suuna muutmine on tingitud vajadusest kas jalgade
koormust vahendada (maepoolse jala koormus on suurem) voi on tdusuks kasutatav lage ala
liiga kitsas. Sellega pikendatakse kill tdusu labimise distantsi, kui vahendatakse oluliselt
tousu nurka, mis lihtsustab selle Giletamist.

3.5.2. Poolkaartous.

Nimetatud tdusuviis sarnaneb varem kirjeldatud astesammuga tdusuviisile, kuid tUhe —
orupoolse suusaga astutakse kaarselt. Viisi kasutatakse kaldu asuval rajal vdi piisavalt jarsul
tousul Ghe suusaga suusajaljes sdites, kus on tdukel tagasilibisemise oht.

Tuupilised vead:

- Orupoolne suusk ei ole kanditud,
- Orupoolne suusk ei ole kiillaldaselt kdarasendis,
- Keppidega ei toetuta ja tdugata piisavalt tugevalt.

3.5.3. Kaartdus.

See sarnaneb liigutuste struktuurilt eelmiste tGusuviisidega, kuid mélemad suusad liiguvad
kaaris ilma libisemisfaasita ning on kanditud. Kepitugi on pidev. Kdartdusu kasutatakse
jarskudel téusudel (9° ja rohkem), kus paralleelselt vdi poolkaaris liikuvad suusad enam ei
pea. Matkamisel pehmes lumes kasutatakse seda ka lamedal nélval. Kdartousul on 2 varianti:



1) Astesammuga — vdhemalt Uks suusk on lumega kantaktis.
2) Jooksusammuga — jalatGukele jargneb lihike lennufaas.

Algajatele 6petetakse astevarianti, podrates tdhelepanu jargnevale:

- Suuskade kdarasendile — mida jarsem on tdus vdi halvem pidamine, seda laiem on
kadrasend.

- Suuskade kantimisele (aitab suuskade tagasilibisemist valtida).

- Keppide vahelduvale tdukele ja pidevale toele.

Jooksusammuga kaartdusu Opetetakse neile, kel astesammuga variant on selge, kel on hea
kehaline ettevalmistus ja kaasaegne suusavarustus.

3.5.4. Trepptdus.

Seda kasutatakse pehmes lumes matkates, vdga jarsust ndlvast tGlesminekul, slaalomi — ja
hippemde ndlva kinnitampimisel ning algajatel tdusudel. Liigutakse kanditud suuskadel
juurdevdtusammuga, kiilg tdususuunas. Opetamisel réhutatakse: suusad asugu rdhtsalt, s.o.
toetugu kantidega mae poole, juurdevétu mammu ajal aidatakse keppidele toetudes
allalibisemist valtida.

Juurdeviiva harjutusena kasutatakse kilgsuunas juurdevétusammuga liikumist tasasel,
pehmes lumes tasasel, laugel tdusul ja jooksusammuga tasasel.



3.6. LASKUMISED

3.6.1. Tasakaalu- ja osavusharjutused suuskadel

1) laskumine laugel ndlval heas jaljes, mélemad suusas lumel:

- kasi ringitades (Uhes suunas, eri suundades),

- mingit eset (mdts, kinnas, kepp) tagant labi kdest katte andes,

- muid vdimlemisliigutusi tehes,

- mdddukas kuni siigavas valjaastes,

- suuski kordamooda ette-taha likates,

- korduvalt kikkides,

- 3-st kepist varava labimine kiikkis,

- laskumise ajal lumepalliga marki visates,

- eseme Uleviskamine ja pliidmine,

- sama, vahepeal kepivaravat labides,

- raja korval asuvate esemete (okste) korjamine,

- laskumisvdistlus kaugusele (madal- v6i aerodiinaamilises asendis).
2) Laskumine heal rajal, muutes suuskade kontakti lumega:

- suusaninade vahelduv tdstmine (kandade tdstmine on ohtlikum),
- sama, pikendades Uhel suusal libisemist,

- laskumine Ghel suusal,

- astumine Uhelt paralleelrajalt teisele ja tagasi,

- kiikkist Glessirutus vaikese hlippega,

- hiiplemisel suusaninade liles tdmbamine 5-10cm,

- madal Uleshlipe, korduv hiiplemine, hiipete kdrguse suurendamine,
- laskumisel hiiplemine korvale suusalt-suusale, 2 suusaga korraga,
- hiipe ule takistuse (kuuseoks lumel),

- mitu hipet (takistust) jarjest.

3) Laskumine kdva lumega (jalgedeta) ndlval:



- eeltoodud harjutuste kordamine, need on raskemad, sest suuski juhtivaid jalgi ei ole,
- asted korvale, astete pikkust vdi tempot suurendades,

- poikilaskumine, asted oru poole,

- poikilaskumine, asted mde poole, tempo kiirendamine,

- uisusamm aeglases tempos vdikesel kiirusel (keppe ei kasutata),
- uisusammpoore aeglases tempos,

- uisusamm eriti pika sammuga,

- uisusammpoordega slaalomsait,

- ndlva esimene pool uisusammuga, all uisusammpodore.

4) mitmed harjutuste kombinatsioone EDASIJOUDNUTELE:

- otselaskumisel kepivaravas kikkimine ja hiipe lile oksa,

- sama korduvalt,

- kiikkimine ning uisusammpoore,

- mitu vdravat ja pdoret jarjest,

- varav + poore + hipe jarjest,

- jaljes laugel laskumisel tagurpidi laskumine.

Tasakaalu- ja osavusharjutusi sobib kasutada mitmes suusatunnis. Esialgu laskugu heas jiljes,
hiljem hasti kinnivajutatud ndlval voi kooriklumel. Harjutuste raskusaste suureneb ka kiiruse
lisandudes. Metoodiline jarjestus: laskumised lamedal ndlval %, siis % ja hiljem taielt
korguselt, seejarel jarsemal ndlval. Emotsionaalsust suurendab vdistlusmanguse kasutamine.
Harjutusi voib sooritada ka kordade arvule, teatud asendis pikema maa labimisele, tehnika
puhtusele jm.

3.6.2. Laskumisviisid.

Laskumisviisidena kasitletakse otselaskumist ja poikilaskumist, kust ndlvast alla sdidetakse
ilma pidurdamise vdi p66ramiseta.



3.6.3. Laskumisasendid.

Otse ja poiki laskudes olenevalt tingimustest, oskustest ja eesmargist (Gppimine, matk,
treening, vOistlus) kasutatakse mitmesuguseid laskumisasendeid.

Otselaskumisel jaljes sdites kasutatakse jargmiseid asendeid:

- Pohiasend — on koige kasutatavam asend. See véimaldab hasti sailitada tasakaalu ja
vajadusel kiiresti asendit muuta (Uht suuska ette llkata, viia keharaskust ette véi taha,
asendit madaldada voi korgendada jm.). Pdhiasend on ka pidurdamise ja p&dramise
lahteasend.

Pdhiasendis on suusad suusajilje laiuselt, Gks suusk teisest poole kuni terve saapapikkuse
vorra ees, keharaskus vordselt mdlemal suusal, jalad polvist kergelt kdverdatud, kere
pingevaba ja kergelt ette kallutatud, kded kergelt kdverdatult kdrval-all, kepid taga, vaade
suunatud moned meetrid ette.

Selgituse ja ettenditamise jarel lasta Opilastel korduvalt voétta ndutav asend paigal ja
tunnetada seda kerge vetsumisega poOlvist, muuta kdte pingevaba liikumisega keha
tasakaalustatust. Asendi tunnetamise jarel harjutada seda laugel laskumisel, heas jaljes.
P&hiasendi omandamise jarel minnakse Ule jargmiste asendite dppimisele.

Tudpilised vead: polvist sirged ja kanged jalad, mis ei anna raja konarustest vetruma ega
soodusta tasakaalu sailitamist; keppide lohistamine lumel voi kepiteravike liiga lai hoie.

- Korgasend — kasutatakse suurelt kiiruselt hoo vahendamiseks dhutakistust suurendades,
kui rajal on takistus, pime kurv voi jarsk langus. Selleka sirutatakse kere niivord, et
Ohutakistust tekitav kehapind oleks véimalikult suur.

- Puhkeasend — kasutatakse pikka maad voi pikka laskumist soOites eelkdige selja
puhkamiseks. Kilinarvarred toetuvad reitele ja leitakse mugav asend, kus enamik
lihaseid (eriti selg) oleksid pingevabad.

- Aerodiinaamiline asend - kasutatakse kiiruse sailitamiseks suure kiirusega voi
vastutuules laskumisel. Uheaegselt puiiitakse viia dhutakistus minimaalseks, hoiduda
liigsest lihaspingest ja olla valmis ebatasasusi amortiseerima. Kiilma ilmaga voib kasutada
sama asendi varianti, kus kaed ja kepid on sirutatud kere taha Uhele sirgele, eesmargiga
kdelabade ja randmete kilmetamise valtimiseks.



- Madalasendis — laskutakse sligavkiikis. Seda sobib kasutada vaga heade suusajilgede
korral ja tugevas vastutuules). Rajakonarusi on selles asendis raske amortiseerida. Lisaks
on paljudel selles asendis jalad kogu aeg pinge all. Asendi kasutamine on ka heaks
tasakaaluharjutuseks.

- Viljaaste- ehk telemarkasend — on kasutusel peamiselt suusahiippe jargneval
maandumisel, et valtida tasakaalu kaotamistette voi taha. Hea tasakaaluharjutus.

- Viljaseadeasend — on hea tasakaalu sailitamiseks ebasoodsates tingimustes laskudes —
paksus lumes, ebalihtlase libisevusega lumel (ldbivajuv koorik, kohati hanged, varjulisest
sulalumele sait) vi kiirel (ileminekul vastasndlvale. Uks, koormusest vabastatud ja sirge
jalg on ette likatud. Teine, raskust kandev jalg on taga kdverdatult. Asend annab
vOimaluse hoo jarsul vahenemisel toetuda ette likatud jalale ning sellega dra hoida
ettekukkumine.

Laskumisasendite Gpetamist alustatakse laugel ndlval heas suusajaljes. Kuna Opitavad
asendid on lihtsad, piisab enamasti ihest seletusest, laitmatust ettenditamisest, monest
harjutuskorrast ja individuaalsest vigade parandamisest. Hiljem korratakse laskumisasendeid
raskemates ja eelkdige nendes tingimustes, kus Uhe voi teise asendi kasutamine on kdige
tulemuslikum.

Otselaskumise tlitipilisemad vead:

- Polvist sirged ja kanged jalad,



- Kere on liiga ette kallutatud,
- Ké&ed ja kepid ette suunatud toe otsimiseks (NB! Ohtlik, voib kepi otsa soita!),
- Kepid harali kdrval vdi lohisevad lumel.

Po6ikilaskumine — laskutakse ndlval languse suhtes diagonaalselt. Eesmargiks on valtida
kilglibisemist ja keha kindlalt tasakaalus hoidmine.

Selles asendis on suusad paralleelsed, vdikese vahega. Maepoolne suusk veidi (1/2 kuni 3/4
jalapoida) ette likatud. Jalad kdverdatud, pdlved mae poole kallutatud, suusad mae poole
kanditud, oru poolne suusk rohkem koormatud. Olad kallutatud oru poole, miepoolne kési
veidi ette likatud.

Nimetatud asendi 6ppimisel lastakse seda paigal pShiasendist korduvalt sisse votta, seejarel
sooritada laugel, kdval ndlval laskudes. Kui ettekujutus loodud, minnakse harjutama paika,
kus see omab tegelikku praktilist tahtsust: jarsk ndlv, millel on soovitatavalt kova
aluslumekiht ja peal pehme lumekiht. Seal samuti asendit korduvalt sisse votta ja tunnetada
ning parandada vigu. Laskutakse mdlemas suunas - vasakule ja paremale.

Poikilaskumisasendi omandamine on hiljem vajalik paralleelpoorete OGpetamisel (on
lahteasendiks).

Tuupilised vead:

- Vale kereasend (jalad on sirged ja puised, pdlved mae poole kallutamata ja suusad
kantimata, 6lad oru poole kallutamata),

- Maepoolne suusk ette liikkamata,

- Kepid lohisevad lumel,

- Maepoolne suusk rohkem koormatud.

3.6.4. Ebatasasuste ja takistuste (iletamine.

Maastikul matkates, orienteerudes ja maesuusatamises tuleb laskumistel ette
mitmesuguseid ebatasasusi ning ootamatuid takistusi. Kes ei tunne nende uletamise
tehnikat, voib kergesti ja dnnetult kukkuda. Killaldase laskumiskindluse omandamise jarel
on vaja lllitada tehnikaharjtustesse spetsiaalseid elemente. Nende Gppimine ei vaja pikki
seletusi, kill aga réhutamist, et suusad oleksid lumega pidevalt kontaktis ja 6hulend
valditud. Selleks tuleb kere raskuskese hoida vdimalikult sirgel liikkumisjoonel ning jalgade
ning kere vahelduva kdgardamise ja sirutamisega amortiseerida ldbitavad ebatasasused.

Kiihmu dletamine. Kihmule Ildhenedes sirutatakse, kihmu ({letamise momendil

kdgardutakse ning kohe seejarel sirutatakse. Kontakt lumepinnaga peab olema pidev, ei tohi
tekkida hiipet. Keha raskuskese peaks jdama samale joonele. Esialgu harjutatakse vaikeselt



hoolt. Harjutuse Onnestumisel alustatakse laskumist kdrgemalt. Abistava vGttena hoiab
Opetajahorisontaalset suusakeppi kiihmu kohal sellisel kérgusel, et 6pilane on sunnitud diges
kohas ja vajalikul méaaral kdgarduma. (Opetaja olgu valmis vilkkiirelt suusakeppi eest dra
tdmbamal).

Lohu labimine. Lohule lahenedes kagardutakse, lohu labimise ajaks sirutatakse ja lohust
valjumisel kdagardutakse uuesti. Seejarel voetakse sisse laskumise pdhiasend.

Lohu-kiihmu-lohu v&i kithmu-lohu-kithmu Idbimine. Kui eelmised harjutused on omandatud,

jatkatakse harjutamist mitme elemendi seeriana. Kes eelmiste harjutuste puhul ei suutnud
hiipet valtida, neid ei maksa seeria sooritamisele lubada, nad vdivad raskesti kukkuda.
Kasutatakse ka eri jalgadele eriaegset lohu-kiihmu raja labimist, mis nduab juba suuremat
tahelepanu ja koordinatsiooni.

Uleminekundgu ldbitakse viljaseadeasendis. Ndost viljudes vdtta viljaseadeasend (iiks jalg
sirgelt ees) ning asendit madaldada (suurenev inertsijoudsurub soitja kagarduma).

Kui dppemaastikul ei ole looduslikke ebatasasusi, tuleks neid sulailmaga lumest valmistada.
Kokkuleppel maavaldajaga voiks neid ka lumeta ajal rasketehnikaga valmistada. Harjutamine
ebatasasusel arendab hasti koordinatsiooni ning pakub suurt elamust eelkdige poistele.

Juurdeviivaid harjutusi ebatasasuste lletamise dpetamiseks vdib valida peatikist 3.6.1. 16ik
2. Sobivad koik harjutused, kus tuleb sooritada kiireid kiikke voi sirutusi ndlvale okstega
margitud kohtades.

Peamisteks vigadeks ebatasasuste lletamisel on mittevetruvus (puisus) v6i amortiseerimise
vale ajastamine. Tulemuseks on Shulend, hiipe ja halvemal juhul kukkumine. Sel juhul tuleb
uuesti harjutada kergemates tingimustes kuni vigadest lahtisaamiseni.

Ootamatud takistused. Rajale kukkunud suusataja, suusakepp, puu vms. V6oral rajal parast

tugevaid tuuli, rahvamaratonil ja mujalgi véib laskuja ootamatult kohata takistusi. Sel juhul
tuleb vaga liihikese ajaga valida (ks kolmest vGimalusest: moéoda sdita, lile hiipata voi jarsult
pidurdada ( naiteks ennast kukutades).

Takistustest Ulehlippamise harjutamine (kohev kuuseoks, kumehunnik). Selleks tuleks mitte
vaga suure hoo korral vahetult enne takistust kepid maha toetada, tdugata end jarsult
keppide ja suuskadega lles, suusaninasid tles tdmmates kdagarduda ning parast takistusest
Ule hiippamist maanduda véljaasteasendisse. Suurel hool sama, kuid ilma keppide toetuseta.



Laskumine ebaiihtlase lumekattega ndlval. Kohati labivajuv kooriklumi vGi psiki ettetuisanud

lumehanged — laskutakse véljaseadeasendis. See vdimaldab jarsul pidurdumisel valtida
ettekukkumist.

Valjaseadeasendi omandamine on ohutuks maastikusdiduks hadavajalik. Harjutusi tehakse
esmalt paigal, siis vaikesel hool kdval lumel, siis pehmes lumes. Seejarel suurendatakse ndlva
kallet ja laskumiskiirust. Lopuks laskutakse tambitud ndlvalt pehmesse lumme, esmalt
vaikese kiirusega, seejarel kiirust suurendades. Kes ei suuda valjaseadeasendit hoida, see
kukub ette ja peab veel kergemates tingimustes harjutama. Eriti vajalik on valjaseadeasendi
kindel valitsemine ebatihtlaselt kandval kooriklumel, kus nditeks mael ja ndlval kannab, mae
jalamil aga vajub labi. Sellises olukorras tuleb vialjaseadeasendit korduvalt harjutada.

3.7. PIDURDUSVIISID

Pidurdusviise Opeteakse siis, kui kiirusekartus on kdrvaldatud ja laskumistehnika killaldaselt
omandatud. Enneaegne ja rohke pidurdamise harjutamine vdib takistada laskumiste
Opetamist ning muuta pidurdamise kahjulikuks harjumuseks ka vaikestel laskumistel ja
kiirustel. Pidurdusviiside 6petamine on (htlasi juurdeviivaks harjutuseks poodretele.

3.7.1. Sahkpidurdus. See seisneb laskumisasendi korgendamise ja madaldamisega
suusakandade lahkuviimises ja vordselt koormatud suuskade sujuvas kantimises kere
samaaegsa sirutamisega. Seda pidurdusviisi on kdige sobivam kasutada otselaskumisel
pehma lumekihiga kdval aluslumel aeglasel ja keskmisel kiirusel.

Juurdeviivad harjutused:

- Paigal sahkasend kantimata suuskadel, sujuv tGleminek suuskade sisekantidele.

- Paigal Ules-alla kergendusega suuskade libistamine sahkasendisse koos mddduka
kantimisega (p6lvede ette-kokku surumisega).

- Aeglasel otselaskumisel kantimata suuskade korduv viimine sahkasendisse; sama kiirust
suurendades; eesmargiks on asendi korrektsus (suusaninad Uhtlaselt ldhestikku, kannad
tugevasti laiali viidud) ja pisivus.

- Sahklaskumine, muutes korduvalt sahkasendi laiust.



- Sahklaskumisel suuskade kantimine ja suusakandada laialivimine sedavord, et tekib
maojuv sahkpidurdus.

Edasi harjutatakse sahkasendit suuremalt hoolt ja jarsemal ndlval. Seejarel plititakse seisma
jaada mahamargitud joonel vdi enne seda.

Tuupilised vead:

- Puudulik sahkasend (suusaninad ei ole ldahestikku ja kohakuti, suusakannad vaid
maododukalt laiali).

- Suusad kantimata voi vahe kanditud, kere ette kallutatud.

- Liiga jarsu suuskade kantimise t6ttu kaotatakse tasakaal v&i suuskade juhitavus (suusad
ristuvad ja jargneb kukkumine).

3.7.2. Poolsahkpidurdus. See seisneb laskumisel pea kogu keharaskuse kandmises Uhele
suusale, teise suusa libistamises poolsahkasendisse, selle mdddukas koormamises ja
kantimises sedavord, et see avaldaks pidurdavat moju. Seda tehnikat kasutatakse tihti p&iki
laskumisel, kus sahkasendisse viiakse orupoolne suusk.

Harjutused: - pdikilaskumisel orupoolse suusa korduv viimine poolsahkasendisse ja tagasi
pohiasendisse.

- Pdoikilaskumisel viia orupoolne suusk poolsahkasendisse, sdidetakse (triivitakse) selles
asendis suuska kantimata.

- Sama harjutus koormusvaba suuska kantides, seejarel seda moddikalt koormates, et
tekiks pidurdus.

Tuupilised vead: - puudulik poolsahkasend (suusaninad liiga laiali, asend liiga kitsas,
poolsahka viidud suusk kantimata).

- Raskuse ebadige jaotamine (liialt orupoolsel suusal, mis viib liikumise p66rdesse).

3.7.3. Triivpidurdus (pidurdus kulglibisemisega). Suuskade triivimine on nende lapiti
libisemine kilg- vOi diagonaalsuunas (mitte pikisuunas). Triivpidurdus tekib suuskade
triivimise ajal kantimisel. Triivpidurduse faasid: 1) kergendus Ules, 2)kergenduse ajal
suuskandade kdrvaleviimine koos sujuva kantimisega, 3) paralleelselt triivivate suuskade
koormamine, 4) triivimine seiskumiseni ja kere asendi sailitamine.

Pidurduse efektiivsus oleneb suuskade kantimise nurgast, sellest, kui tugevasti suuski
koormati ja sellest, kuivérd suusad on lilkkumissuunaga risti. Triivimine, eriti aga triivpidurdus,
on (ks keerukamaid suusatamise elemente, mida tuleks Oppida alles parast kindlat
laskumisoskuse omandamist. Triivpidurdust kasutatakse hoo kiireks vahendamiseks voi



seiskumiseks. Seda Opitakse ja sooritatakse kdva pShja ja pehme pealispinnaga lumepinnal
mitmesuguse kaldega ndlvadel. Harjutada tuleb vdhemalt keskmiselt hoolt. Sooritamine
algab energilise kergendusega, kergendusel viiakse paralleelsete suuskade kannad kdrvale
(maepoolne suusk podia vorra eespool), jargneb suuskade sujuv kantimine. Jarsul kantimisel
vOib tekkida jarsk jonksuline pidurdamine ja kukkumine. Samal ajal surutakse pdlved mae
poole, ndgu ja dlad pooratakse oru poole (p&ikilaskumise asend). Pidurdus on seda tugevam,
mida hoogsam on kergendus ja sellele jargnev suuskade koormamine, mida suurem on
kantimine ja suuskade péoremine liikkumissuunaga risti.

Juurdeviivaid harjutusi: - poikilaskumine mitmesugustes tingimustes: muutes keha asendit,
kantimise suurust ja suuskade omavahelist asetust.

- Triivimine kepitdugete abil otse. Selleks sobib kdva pinnaga jarsk sile ndlv.
Poikilaskumisasendist paigal likatakse keppide joul suusad kilgsuunas maest alla
triivima. Mitte kantida!

- Triivlaskumine keppide abil pdiki. Mitte kantida!

- Poikilaskumine vahelduvalt triivimisega. Selleks asendatakse laskumisel
poikilaskumisasend pohiasendiga ja viiakse suusad lapiti trilvima. Muuta asendit Ghel
laskumisel mitu korda.

- Triivimisele minek pdikilaskumisasendist jarsul ndlval paigalt kergendusega alla. Hoiduda
kantimisest!

- Sama harjutus liikkumiselt.

- Eeltoodud harjutuste kordamine, |Gpetades tegevuse suuskade sujuva kantimisega, s.o.
triivpidurdusega.

Triivimisoskus ei ole eesmark omaette, vaid on ka suurepdrane osavusharjutus, hea
juurdeviiv harjutus pidurdamiseks ja pOodrete sooritamiseks. Vajalik on ndlva tasandamine
vagudest ja vallidest dppuse IGpul.

Tuupilised vead:

- Triivi alustatakse jouga, mitte kergendusega.

- Sirged kanged jalad, puudulik pdikilaskumisasend.

- Ebakindel tasakaal, sdidetakse vastu lumevalli ja kukutakse.

- Akiline suuskade kantimine, jBnksukaupa kramplik suuskade triivimine, kukkumine.

3.7.4. Pidurdamine tahtliku kukutamisega. See on vahel ainuke véimalus kiireks peatumiseks
akki nahtavale ilmunud takistuse ees. Samal ajal tuleb valtida enese vigastamist ja varustuse
purunemist. Seeparast on kasulik omandada lihteaegu efektiivne ja ohutu kukutuspidurduse
oskus.



Kukutuspidurdusel (ja kukkumisel (lelldse) tuleb iga hinna eest viltida ettekukkumist ja
sageli sellega kaasnevat uperpalli — see omakorda voib kergesti I0ppeda vigastuse voi
varustuse purunemisega. Selleks tuleb omandada olukorra kiire hindamise ja sellele jargneva
reflektoorse tegutsemise oskus.

Kui kukkumise vajadus (voi tasakaalu kaotus) on ilmne, tuleb jalad kiiresti kdgardada ja lasta
end kuljele-taha puusale lohisema. Jalad suuskadega liikata ette (valdib etterullumise), kded
keppidega ette-kdrvale (alumise kde kepp ei tohi keha alla jadada — puruneb). Niisugust
hirutatud asendit hoida kuni seismajaamiseni. Seejarel piida keppe kasutades vdimalikult
kiirest tOusta ja laskumist jatkata (keegi vGib otsa sdita) ja mitte jddda laskumisele olukorda
analtsima.

Paljud algajad kasutavad enda jaoks kriitiliseks muutuva hoo vahendamiseks suuskadele
istumist. See ei ole otstarbekas sest kiirus ei vahene oluliselt, juhitavus kaob ja oht
kokkuporkeks ikkagi sailib.

Kui kukutakse lile pea (nditeks pehmes lumes) ja jalad-suusad lahevad ,sGlme”, saab
tousmist kiirendada, kui tOsta turiseisust jalad Ules, keerata suusad Ohus paralleelseks ja
panna need kiiljesuunas kdrvuti lumele. S6lme harutamine lumes vdib vaga palju aega votta.

Kukkumist Opitakse vaid mdned korrad jarjest (paljukordsel kordamisel vdib tekkida refleks
end igas olukorras pikali visata). Alustatakse vaikeselt hoolt kéval pinnal, siis suurendatakse
hoogu. Sama korratakse pehmes lumes, kus lume all ei oleks ohtlikke takistusi (kive kande
jm.). Liigse kordamisega voOivad ka Opilaste riided, kindad marjaks saada ja tekib oht
kiilmetamiseks. Seeparast on otstarbekas kukkumist 6ppida tunni [dpuosas.

3.8. POORDED

Paigalpooretest, mis on head suuskadega kohanemise harjutused, on juttu peatiikis 3.2.
Jargnevalt kasitletakse libisemisel toimuvaid poordeid, mis on suusatehnikas raskemaid
elemente. Nende Opetamisele asutakse kallaku- ja kiirusekartuse Uletamise jarel, parast
paljude ja mitmesuguste laskumis- ja pidurdamisharjutuste sooritamist. P66rete dppimist
tuleb alustada hasti ettevalmistatud ndlval. Iga elementi ja poodrdeviisi Opitakse esmalt
kergendatud tingimustes (libisemisel péarast laskumist, seejarel laugel laskumisel vaikesel
kiirusel), minnes jark-jargult Gle tegeliku kasutamise tingimustesse.

3.8.1. Kergendamine, kergendus ja p6drdefaasid.

Valdav osa suusatehnikast rajaneb suuskadele mdjuva raskus- ja inertsijou suuruse
muutmisel liigutuste sooritamise ajal. See toimub puusa-, pdlve- ja hiippeliigesest kiiresti



sirutades vGi kOverdades. Naiteks murdmaaséidul kantakse keharaskus jalatGuke
sooritamiseks Uhele suusale, tduke ajal surve suusale suureneb maksimumini, raskuse
tilekandmise hetkelsuusalt suusale viheneb surve miinimumini. Uhel suusal libisedes on
surve enam-vahem keskmine.

Maesdidu elementide, eelkdige paralleelp6orde, aga ka muude pdorete ning pidurduste
optimaalseks sooritamiseks on vajalik tehniliselt korrektse kergenduse valdamine. Selle
eesmargiks on suuskadele mdjuva surve hetkeline vahendamine vdi kaotamine, et alustada
pooret voi pidurdust.

Alla_kergendudes kadgardatakse hetkeks, keha jaab ,0hku rippuma“, surve suuskadele
vaheneb ja suusa kanda/kandu on lihtne soovitud asendisse kdrvale viia. Alla kergenduselt
poorde alustamine on jéikohane hea koordinatsiooni korral.

Lihtsam on Oppida alla-liles-alla kergendust. See sarnaneb kniksu tegemisele. Suusa
kanna/kandade libistamisest kdrvale alustatkse sirutumise 16pul, kui surve suuskadele on
vaike vGi puudub Uldse.

Paralleelp6orde faasid: 1) ettevalmistus poordeks, 2) podrdesse minek, 3)poore, 4) podrde
IGpetamine.

Poordeks valmistumisel tehakse kergendus alla, podret alustatakse sirutumise I6pul toimuva
kergenduse ajal ning suusad on koormatud pdorde ajal ja |Gpetamisel.

Kergenduste ja paralleelp6orde kiire dppimine on joukohane ainult hea koordinatsiooni
korral. Juurdeviivaid harjutusi:

- Alla ja alla-tles-alla kergenduse sooritamine paigal tunnetamaks, kuivérd saab
kdagardumise ja sirutumisega suuskadele mdjuvat survet muuta. Eesmargiks on Kkiire ja
elastne liikumise saavutamine ning ketkeks suuskade mittekoormamine. Suuskade
kontakt lumaga ei tohi kaduda (hilipata ei tohi).

- Alla-tles-alla kergenduse ajal poolsahkasendi sissevétt, jargmise kergenduse ajal suusa
tagasitoomine. Suusakanda tuleb kdrvale libistada, mitte tdsta.

- Sama. Esimese kergenduse ajalsahkasendi sissevott, jargmise kergenduse ajal suuskade
tagasitoomine. Suusakandu libistada, mitte tosta.

- Kergendusel suuskade (iheaegne paralleelne  kdrvalelibistamine, jargmisel
tagasilibistamine.

- Sama. Jalgida, et poorde sisse jaav suusk oleks poole poia vorra ees.

Jargneb samade harjutuste sooritamine aeglasel nn. komfortkiirusel vaga hasti
ettevalmistatud laugel ndlval.

Tulpilised vead:

- Jalad on kanged ja liigutused nurgelised.
- Liikumine on liiga aeglane voi liiga jarsk (suusad téusevad 6hku).



- Suuski kanditakse dkki ja tugevasti, tekib dkkpidurdus, rappumine ja sageli ka kukkumine.

3.8.2. Uisusammpoore.

Seda tehnikat kasutatakse suuna muutmiseks Uhte suunda tehtavate uisusammudega,
millele voivad lisanduda kate paaristouked. Iseloomulik on nn. lonkav liikumine: jalatdukeks
kdoverduvad mdélemad jalad margatavalt, keharaskus kantakse podrdevalisele (tduke-) jalale,
toukejalg teeb kiire vdoimsa tOuke ette-kdrvale-lles. Selle liigutuse juures jalad ja kere
sirutuvad ja keharaskus kantakse taielikult Gle sisemisele (libisevale) sirutunud jala suusale.
Sisesuusal libisemise ajal tostetakse valine suusk sisemise juurde ja tsikkel kordub.
Uisusammpodore on ainuke poodre, mis oOigel sooritamisel liilkumiskiirust suurendab. Seda
kasutatakse nii koval rajal, kooriklumel kui ka pehmes lumes. Po66ret kasutatakse nii
murdmaa- kui maesuusatamises, samuti matkamisel jalgedeta lumes.

Uisusammpooérde 0Oppimine, omandamine ja harjutamine soodustab uisusdiduviiside
omandamist ja vastupidi. Need on vastastikku headeks juurdeviivateks harjutusteks teise
tehnika dppimisel.

Juurdeviivaid harjutusi:

- Uisusodiduviiside eelharjutused (3.4.1.).
- Uisusodiduviiside 6ppimine ja kasutamine.
- Laskumisharjutused kdva lumega nélval (3.6.1. IGik 3.).

Uisusammpoorde terviklikule sooritusele on vaga ldhedane selle sooritamine ilma hoogsa
jalatduke ja lonkava liikkumiseta (laugel nélval suuna muutmine ainult astudes). Kui astudes
pooramine on kindel, minnakse Ule iha hoogsamale jalaga tdukamisele.

Tuupilised vead:



- Pidev korge ja pistine asend, halb tasakaal.
- Kangejalgsus, astutakse kill suusalt suusale, kuid ei tdugata hoogsalt p6ordevilise jalaga.
- Puudub iseloomulik lonkav liikkumine ja hoog ei suurene.

Vigade kdorvaldamine: rohke juurdeviivate harjutuste kasutamine, uisusOiduviiside (eriti
pooluisusamm) omandamine.

3.8.3. Sahkpoore.

See seisneb laskumisel sahkasendi votmises, mille jarel kantakse keharaskussujuvalt
poordevilisele ja tugevamini kanditud suusale. Poordeviline jalg kdverdub ning keha
kallutatakse oru poole. Tekkiv asimmeetriline pidurdus tekitabki péorde.
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Sahkpooret kasutatakse peamiselt maastikusuusatamisel laugetel nélvadel takistuste vahel
laskudes, jarsematel tundmatutel ndlvadel ja piiratud ndhtavuse (udu, videvik) korral.
Sahkpoore on juurdeviivaks harjutuseks paralleelpéorde dppimisel. RGhutatakse suusakanna
surumist korvale ja raskuse tlekandmist poordevilisele suusale.

Juurdeviivad harjutused:

- Paigal. Sahkasend, keharaskuse lGlekandmine koos kallutamisega koormatavale ja pdlvest
kdoverduvale jalale.

- Sahkpidurdamine koos juurdeviivate harjutustega (3.7.1.).

- Sahktriivimine.

Jargneb sahkpodrde sooritamine ja viimistlemine: poére Uhele, seejirel teisele poole,
poorete seeria, sahkpoore tahiste vahel. Algul on tahised 5-10, hiljem 4-5 meetrist vahedega.

Sahkasendit tuleb ette ndidata, seda jalgida ja vigu parandada tagantsuunast (mael oru
poole).



Tudpilised vead:

- Pooret sooritatakse jouga ilma keharaskust pdordevilisele suusale viimata ja
poordevalist jalga kdverdamata.

- Suusaninad on liiga laiali, sahkasend on liiga kitsas voi ebastabiilne voi kere liiga ette
kallutatud.

Sahkpoorde Opetamiseks tuleb saavutada teatav konfortkiirus. Liiga vaikesel kiirusel on
pooret raske sooritada.

3.8.4. Poolsahkpooret kasutatakse peamiselt matkal aeglaseks (ihekordseks
suunamuutmiseks pehmes lumes. Selleks surutaks poordevakise suusa kand libisevalt
korvale ja kanditakse sujuvalt. Suurem osa keharaskusest jaab sisemisele, lappi olevale
suusale. Tekkiva asimmeetrilise pidurduse mdjul tekib pdore lappi oleva suusa poole. Kui
poordevaline suusk on poordunud soovitud suunas, kantakse keharaskus sellele ja
libistatakse poordesisene suusk teise kdrvale. P66re on toimunud, laskumine jatkub soovitud
suunas.

See poore on ka juurdeviivaks harjutuseks poolsahkparalleelp6érde Gppimiseks. Viimast
Opitakse porest sahkpdoret.

Juurdeviivad harjutused:

- Paigal. Suusa viimine poolsahkasendisse, koormuse sujuv lilekandmine sellele, teise
suusa sujuv lappi juurdelibistamine.
- Poikilaskumisel. Ndlvapoolse suusa korduv viimine poolsahkasendisse ja tagasi.

Tuupilised vead:

- Poordesisese suusa kantimine.
- Poolsahka viidud suusa vahene koormamine, mistdttu on raske pdordesisest suuska
juurde libistada.

3.8.5. Paralleelpoorded.

On sellised poorded, kus p6ore toimub paralleelsetel suuskadel. Neid liigitatakse selle jargi,
millisest asendist podrdesse minnakse (sahk-, poolsahk- véi puhas paralleelpddre). Enne
paralleelp6orde OGppimist tuleb omandada killaldane laskumisvilumus, laskumisel mitme
asendi vGtmise ja triivimise oskus.



3.8.5.1. Poolsahk-paralleelpt6re koosneb péorde alustamisel liihiajalisest poolsahkasendist,
kus poordesisest suuska sujuvalt valissuusa juurde libistades minnakse (ile paralleelpdordele.
(suuskade sisekantidel paralleelsele kaarjale triivimisele). Suusad on kitsas paralleelasendis.
Seda p6oret kasutatakse kdval lumepinnal rohkesti nii murdmaa- kui maesuusatamises. Hea
koordinatsiooniga Opilastele vdiks kohe Opetada paralleelpééret ja hiljem poolsahk-
paralleelpodret vaid tutvustada. Halvema tasakaalutundega Opilastele (seda naitavad
raskused triivimise sooritamisel) tuleb dpetada enne poolsahk-paralleelpooret.

Juurdeviivad harjutused:

Paigal. Suusa viimine poolsahkasendisse ja seejarel po6ordevalise suusa Kkiire

juurdetoomine.

- Sama harjutuse kordamine mdlemale poole palju kordi.

- Sama. Rohutada kergenduse kasutamist ja keharaskusetdielikku Ulekandmist suusalt
suusale.

- Poikilaskumisel maepoolse suusa viimine poolsahkasendisse ja tagasi pdhiasendisse.

- Poikilaskumisel suuskade korduv triivi viimine.

- Poolsahkpdore. Pidevalt poolsahas oleku aega vdahendades ja liikumiskiirust suurendades

minnakse korduvalt lile poolsahk-paralleelp66rde sooritamisele (suusakannad lahevad

poorde teiselpoolel triivima).

Algul sooritatakse pooret mae poole, seejarel otselaskumiselt, 16puks korduvalt
pohilaskumiselt teisele poikilaskumisele. Jargneb podrete sooritamine seeriana vabasdidul,
killaldase vilumuse omandamise jarel ndlvale pandud okste, siis varavate vahel.

Tudpilised vead:

- Keharaskuse puudulik tlekandmine, poolsahkasendit ei lopetata (ei teki suuskade
paralleelasendit).

- Nork kergendus, liiga aeglane p66rdesseminek.

- Poordesisene suusk jadb taha, paralleelasend on liia lai.



3.8.5.2. Paralleelpdore.

Toimub algusest I8puni kitsas, paralleelsete suuskadega asendis. P6ordesse
minnaksemaktiivselt kergenduselt, pd6érde |Gpetatakse passiivse kergendusega.

Joonis. Paralleelp66re slaalomsuuskadel.

Paralleelp66rdega saab kiiresti suunda muuta. Seda kasutatakse palju maesuusatamises, hea
koordinatsiooni ja vilumise korral ka murdmaasuusatamises.

Paralleelpoordel kasutatav kehaasend on paljus sarnane pdikilaskumisasendile:
poordesisene suusk on ees, suurem koormus on valissuusal, pea ja Olad on po6o6ratud
poordesuunast valja.

Juurdeviivad harjutused:

- Kergendusharjutused paigal (3.7.1.).

- Hupeldes. Suusakandade korduv pendeldamine vasakule-paremale (suusad kitsalt,
paralleelselt, kannad vdivad veidi kerkida).

- Sama harjutus aktiivse kergendusega, suusakannad libistatakse korvale (suusad on
pidevas kontaktis lumega).

- Triivimisharjutused laskumisel. Viimaseks harjutuseks on triiviseeria.

P6orde sooritamiseks on vajalik teatav optimaalne komfortkiirus, vaikesel kiirusel poore ei
onnestu. Harjutatakse jarjestuses: poikilaskumine, otselaskumiselt pdikilaskumisele, thelt
poikilaskumiselt teisele. P66rde dnnestumise jarel (ihele poole, Opitakse dra teisele poole.
Nuld sooritatakse pooérded kummalegi poole kordamddda, seejdrel vabasdidul, kdpuks
okste vOi varavate vahelt. Varavate labimiskatsed liiga vara halvendavad tehnikat, sest
moeldakse liialt raja labimise kiirusele. Liigutused muutuvad kiireks, kramplikuks ja
ebaotstarbekaks.

Tuupilised vead:

- Poorde alustamine jouga, mitte kergendusest; sujuvuse puudumine.
- Ei suudeta hoida suuski paralleelselt ega sisesuuska veidi ees.



- Olgade pddramine sisesuunda (iilepédramine, pidurdus).



IV SUUSALAAGRI KODUKORD

Suusalaagri tUlem, dpetajad ja treenerid vastutavad nimekirja voetud dpilaste elu ja tervise
eest laagris. Nad peavad ise tundma ja osavdtjaile tutvustama suusatamisel esinevaid ohte,
nende pdhjusi ja nende valtimist, samuti ohutust kindlustavat laagri kodukorda.

Opetajad peavad kindlustama tundides/treeningutel niisugused tingimused, mis ei ohusta
osalejate tervist. Kahjustusi aitab dra hoida oskuslik harjutuspaiga valik ja ettevalmistamine,
lume- ja ilmaoludega arvestamine, harjutuste méddukas, jarkjarguline raskemaks muutmine,
labimdeldud liikumiskord laskumistel.

Maastiku- ja rajaoludega tutvumisemi ning suusaoskuste omandamiseni tohib suusatama
minna ainult tuntud radadele dpetaja saatel, hiliem mitmekesi. Onnetuse korral antakse
koheselt kdeparast abi ja pliltakse kannatanu laagrisse toimetada. Raskemal juhul
saadetakse Uiks kaaslane abi tooma, teine jaab kannatanu juurde.

Eksimisel, samuti pimenemisel tuleb vastutulijailt voi lahimast talust julgesti abi klsida.

Laagrist lahkumiseks tuleb laagriiilemalt, korrapidajalt voi treenerilt luba kiisida. Laste- voi
Oppelaagris voiks olla ka lahkumiste vihik (nimi, mis ajast, kuhu, millal tuleb tagasi, allkiri),
kus on kirjas koik laagrist lahkumised. See valdib osavotjate kadumajaamist, mis talvel on
ohtlik. Kadumine selgub tunni I8pprivis voi sodgilauas. Laagrililem peab viivitamatult
selgitama puudumise pdhjuse. Kui keegi jai (eksis, sai vigastada) maastikule, antakse haire ja
alustatakse otsimist (mootorsaaniga, suuskadel) puuduja leidmiseni. Ka treeninglaagris tuleb
sportlase lahkumine laagti tilema voi treeneriga kooskdlastada.



V UHEPAEVAMATK

Suusamatk on pikem (mitu tundi vbi pdeva kestev) madala intensiivsusega suusasodit
jalgedeta lumes voi teedel-radadel. Suusad maaritakse nii libisema kui korralikult pidama.
Matkatakse tervise tugevdamiseks, vastupidavuse arendamiseks, suusatamisoskuste
arendamiseks voi vaba aja veetmiseks.

Matkagrupi sobilikuks suuruseks on ca 8-15 inimest. Vahema arvu korral on raske rada
ajada. Suurema arvu korral vdiks teha 2 gruppi — tugevamate- ja ndrgemate grupi. Sel juhul
saab tase Uhtlasem ja grupp pusib paremini koos.

Grupijuhiks valitakse matkakogemustega ning maastikku tundev hea suusataja, kelle
Ulesandeks jaab matkatee eelnev valimine, grupi varustuse komplekteerimine ja grupi
juhtimine sdidul. See seisneb maastikul diges suunas soodsa tee valimises, ohutuse
kindlustamises (eriti laskumistel ja metsas), kdigile jukohase kiiruse valimises ja grupi koos
hoidmises.

Ankrumeheks varvatakse hea suusataja, kelle katte jadb ka abivahendite kott. Ta sdidab
grupis viimasena, ei lase kedagi maha jadda (ara eksida), maarib ja remondib vajadusel
suuski, hoiab eelmistega silmsidet ja héikab gruppi vajadusel peatuma.

Isiklik suusavarustus ja riietus vaadatakse enne sditu Ule. Vajadusel suuski maaritakse ja
remonditakse, hangitakse tuulekindlaid riideid, kindlasti mits ja kindad. Eriti ndudlik tuleb
olla riietuse-jalatsite suhtes tugevama kiilmaga (-10...-15°c) vGi tugeva tuulega. Ebapiisavalt
varustatud inimene tuleb koju jatta. Jalgade kiilmetamise/kilmumine valtimiseks: sokid olgu
puhtad ja kuivad, mitu paari, kasutada saapakatteid (voi tdommata saapale peale vana sokk),
liigutada energiliselt varbaid.

Rithmavarustuse hulka kuulub v66- voi seljakott remonditarvikutega (kruvid, traat, ndor,
teip), tooriistad (kruvikeeraja, napitsad, pisihaamer, naaskel), maarded ja
suusahooldevahendid (méaare, kaabits maarde voi jaa eemaldamiseks, kork). Sobiv on kaasa
vOtta ka vahetatav suusanina. Lokke tegemiseks laheb vaja tikka ja hakatuseks paberit.
Turvalisuse tagamiseks oleks hea kaasa votta ka matka GPS. Viimase funktsiooniga on ka
paljud mobiiltelefonid ja spordikellad (kontrollida nende akude vastupidavust).

Toit. Hommikul enne matka tuleb koht korralikult tais stda. Toitu (voileibu, batoone jm.)
vOetagu ka kaasa. VOimalusel votta kaasa termos sooja joogiga, sest vdahe suusatanud



inimesed tahavad teise-kolmanda s&idutunni jarel juua. Grupijuhil olgu varutoitu nende
jaoks, kes tiihja kdhu mojul kipuvad ndrkema. S66mine annab kiirelt jdudu ja energiat juba
10-15 min poérast.

Matkatee ehk marsSruudi valib matkajuht, arvestades grupi liikmete taset (vanus, sugu,
suusatamise voimekus) ning soove-huve. Olulised on seejuures tee pikkus ja raskusaste
(magisus, jaljevorgu olemasolu, lumekate ja selle paksus).

llm. Pakasega hoidutakse metsa, valditakse suuri laskumisi. Tuulise ilmaga valitakse
sdiduring nii, et lagedal sdidetakse ainult allatuult vdi et sdidu teine pool oleks allatuult.

Kaardid aitavad matkateed valida. 1:50 000...400 000 topokaardid annavad maakohast
uldise Ulevaate. Kaunite metsamaastike kohta on kohalikel orienteerumisklubidel palju 1:15
000 orienteerumiskaarte.

Liikumiskord. Jalgedeta lumes sdites moodustab grupijuht parematest suusatajatest
rajarihma. Rihma iga liige sdidab kordamé&dda ees ja ajab jalge 3-5 minutit, laseb siis riihma
mooda ja jadb puhkuseks tahapoole heasse jalge sditma. Grupijuht sdidab tavaliselt 2.-4.
Kohal, nii on soodsam teed valida. Grupijuhil peab aeg-ajalt olema silmside kogu grupi ja
ankrumehega.

Liikumiskiirus valitakse ndrgemate taseme jargi moddukas, et grupp pusiks koos. Nérgemad
sdidavad grupi Idpuosas heas jaljes. Viimasena sdidab ankrumees.

Peatused. Lihipeatusi tehakse 30-50 min tagant tuulevaikses kohas ja vOimalusel paikse
kdes. Kindlasti peatutakse radade hargnemiskohtades ja kogutakse grupp kokku. Sel ajal
vOiks tutvustada maastikku (kohanimesid, loodust, ajalugu jm.), slilia-juua, hadal kaia.
Suurem Idunapeatus ja s66mine tehakse 2-3-tunnise sdidu jarel eriti soodsas paigas. Kiiresti
stilidatud I6ke loob matkameeleolu ja annab soojust. Parimad looduslikud stititematerjalid
on kuuskede alumised kuivad oksaraod, vaik ja kasetoht.

Tahelepanu nérgematele (nooremad, vahem suusatanud, enne matka vahe s66nud)! Norka
taset aitab leevendada moddukas sdidukiirus, peatused ja s60mine, aga ka sobralik,
meeleolu tOstev vestlemine. llmse térke korral (ndrkemine, nalg, suusk katki) saadetakse
hattasattunu koos grupijihi poolt maaratud hea suusatajaga lahemasse tallu abi kiisima.

Laskumised. Vahese nahtavusega , aga ka hea ndhtavusega suurema laskumise alguses
maadrab grupijuht laskumisintervalli s.o. pikivahe sditjate vahel. Naiteks intervall- 10
suusapikkust. Intervall on vajalik otsasOitudest hoidumiseks, mis tekivad erinevast
laskumiskiirusest voi eessditja kukkumisel.

Jdlgedeta lumme esimest laskumisjdlge ajades ootab jargmine, kuni eelmine on dnnelikult
alla joudnud, Iga sdiduga jalg paraneb ja sdidukiirus suureneb. Alles grupi tagumised vdivad
laskuda viikese, 10-20 m intervalliga.



Tundmatul véi piiratud néhtavusega ndlval laskub esimesena grupijuht véi tema poolt
maaratud hea suusataja. Alla jdudnud, annab ta hoikega laskumisloa jargmisele voi jagab
korraldusi laskumistee muutmiseks ohutuse huvides.



VI VALIAVOTTEID FIS VOISTLUSMAARUSTEST
Voistluste juhend sisaldab:

- Voistluste nimi, aeg, koht; alade tehnilised andmed.

- Sihtgrupp, kes voistleb koha ja auhinna saamiseks, kes on kiilalised valjaspool arvestust;
kas vdistlus on kinnine.

- Registreegistreerimise tahtaeg ja kord (e-mail, aadress, telefon), infotelefon, loosimise
aeg.

Voistluste drajaamisest, nihutamisest vdi muutmisest teatada kutsutuile viivitamatult.
Rada:

- Olgu raskusastmelt vastav volistlejate tasemele, olgu vaheldusrikas ja voimalikult
loodusldahedane.

- Suusarada olgu nii lai, et oleks voimalik mé6duda teisest laskumisel kukkunud sditjast voi
laskuda jaise lumega; topeltjdlgede vahe olgu 1-1,2 m.

- Trassi pind silutagu ohutuks enne lume tulekut (dra kivid, nukid, risu ja kdrge rohi).

- Klassikarajal olgu Uks jaljepaar ideaaltrajektooril, viimase 200m asugu sirgel ja seal 2
jaljepaari.

- Vabatehnika rajal olgu lumepind kdvaks pressitud ja raja darel jdljepaar, laskumisel
asuvad jaljed ideaaljoonel, viimased 200 m olgu kaks koridori.

- Raja tahistus olgu selge, et dige suuna suhtes ei tekiks mingit kahtlust.

- Hargnemistel olgu suunanooled v6i mittevajalik suund suletud.

- Km tahis naitab labitud distantsi.

- Raja kontrollpunktis fikseeritakse raja labimine ja séidutehnika.

Stardis tuleb védlja panna rajaskeem, rajaprofiil ja raja tehnilised parameetrid (MC- suurim
tous, HD- kdrguste vahe, MT- kogutdus), 6hu- ja lumetemperatuuri tabel.

Stardikasklused on: 10 sek varem ,tdhelepanu”, hiljem ,5-4-3-2-1-ldks”. Suusasidemed olgu
stardini stardijoone taga.

evaes

Voistleja rajal:

- Peab labima tdhistatud raja stardist finiSini omal joul, korvalise abi kasutamine on
keelatud.

- Ei tohi suuska/suuski vahetada (1 suusa vahetamine on probleemide korral lubatud
rahvamaratonidel ja teatesdidul).

- Noudmisel tuleb kiiremale rada anda, vélja arvatud viimased 200 m (rahvamaratonil rada
andma ei pea).

- Klassikatehnika vdistlusel ei ole lubatud kasutada uisuviise.



Tulemused, autasustamine:

- Esialgsed, mitteametlikud tulemused valja panna voimalikult kiiresti.

- Sama tulemus annab sama koha, tiitlid ja auhinna.

- Autasusatmisel vdib auhinna vidlja votta ka voistleja esindaja, kuid ei tohi seista
pjedestaalile; hiljiem auhinda vilja ei anta.

Zurii voi peakohtunik koos rajameistri ja vaistlejate esindajatega:

- Otsustab  vajadusel vdistluste edasilikkamise  v3i  arajatmise  vdi  raja
lihendamise/muutmise juhul, kui vGistlust ei saa labi viia vGi satuks ohtu vdistlejate
tervislik seisund (alla -20°, tugev sadu vai tuul, Glilibisemine, lund on liiga vdhe).

- Lahendavad protestid, starti hilinemise jne.

Protestid esitada 1 tunni (kui pole teisiti maaratud) jooksul parast esialgsete tulemuste
teatamist; labi vaadata vahemalt 1 tunni jooksul.

Diskvalifitseerimine:

- Kui voistleja ei labi tervet rada.

- Kasutab lubamatut abi voi sdidutehnikat.

- Eianna ndudmisel rada (v.a. vimased 200 m).

- Vahetab rajal suuska (rahvamaratonil véib 1 suuska vahetada).

Spordipraktikast: jaise lumega tekkival dlilibisemisel tohib kasutada vaid lamedate ja ohutute
laskumistega radu.



