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Eessdna.

"Suusatamise Opetamise metoodika" | piirdub murdmaa-
suusatamisega. Teisi suusaspordialasid kasitletakse jargne-
vates véaljaannetes.

Suusaspordi kateeder pidas otstarbekaks Oppevahendi
"Suusatamise Opetamise metoodika" | koostamisel aluseks
vétta TRU rotaprindi véaljaandel 1965»a. ilmunud fP. Parise |
raamat "Suusatamise Opetamine".

Uhtlasi peeti vajalikuks tookord kiiresti labimiudud
kuid praktilises tods vaga ndutavas raamatus teha karpimisi,
parandusi ja taiendusi.

"Suusatamise Opetamise metoodika"l on mdeldud &ppevahen-
diks nii TRU Kehakultuuriteaduskonna statsionaarsetele Kkui
ka kaugbppeosakonna ulidpilastele programmis oleval Gpetami-
se praktikal.

Kéesoleva Oppevahendi esimeses osas kéasitleme uldteo-
reetilisi ja mdningaid metoodilisi iseadrasusi suusatamise
Opetamisel.

Oppevahendi teise ossa on mahutatud metoodilised kisi-
mused, mis puudutavad uUksikute elementide vOi liikumisviisi-
de Opetamist.



I OSA. TEOREETILISTEST ALUSTEST JA ISEARASUS-
TEST.

l. Suusatamist,unni ules-
ehitus.

Tunni plaan—konspekt« Taisvaartuslike suusatamistun—
dide andmiseks peab Opetaja temaatilise plaani alusel
koostama igaks tunniks plaan—konspekti (tunni téoplaani).

Tunni andmisel abistab konspekt malu ning vd&imaldab
otstarbekalt jaotada aega ja kehalist koormust. Konspekti
koostamisel tuleb tunni Ulesannetest lahtudes labi mdelda
kasutatavad harjutused, arvestades Opilaste huvi ning pida-
des silmas tundidevahellst seost, tingimusi (ilm, suusava—
rustus, rdivastus, jalatsid, Oppepaigad jne.) ja osavotja-
te isearasusi.(sugu, vanus, uldkehaline ettevalmistus, suu—
satamieoakus).

Tunni plaan—konspekti koostamisel on monikord siiski
raske toetuda ilmale, sest see vOib tunni andmise ajaks
muutuda. Uldiselt tuleks lahtuda valitsevatest ilmastiku—
tingimustest, arvestades ka prognoose.

Kui muutlik ilm siiski ei luba ettendhtust taies ula-
tuses kinni pidada, tuleb tegevust vastavalt muuta. Neil
juhtudel on soovitav parast tundi markida konspekti, mis
labi vdeti, mis jai puudu ja misparast. Jargnevate tundide
ettevalmistamisel ja andmisel oleksid tehtud mérkmed abiks
tekkinud lunkade taitmisel, vdimaldades paremini sailitada
tundidevahelist seost ning Oppetdd sustemaatilisust.

Suusatamistunni labiviimine.

Suusatamistund, vastavalt kehtivale kehalise kasvatuse
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tunni tuupstruktuurile, koosneb kolmest osast, milleks on
ettevalmistusosa, po6hiosa ja 1dpposa.

Et tunnist jaaks vdimalikult rohkem aega suusatamiseks,
tuleb G&pilastel riietuda, suusad—kepid valja votta ja suu-
sad maarida eelneval vahetunnil. Opetaja on juures, annab
ndu maarde valikul ning kontrollib riietuse vastavust ilma-
le. Kui korrapidaja on kellahelina peale klassi suuskadel
(vOi suuskadega) ules rivistanud, vdib tund alata.

Ettevalmistusosa (5-10 min.).

Ulesanded: tegevuse organiseeritud alustamine, Oppuse
sisu teatamine, tahelepanu koondamine ning erksa teotahteli-
se meeleolu loomine, organismi jark—jarguline viimine to0s-
se.

Ettevalmistusosa algab korrapidaja raportiga klassi val-
misolekust suusatamistunniks. Opetaja tervitab, teatab tunni
tlasande (d), tegevuse sisu ja laseb eooritada sellesse tundi
planeeritud riviharjutusi. Jargneb Opetaja jarel rahulikus
tempos suusatamine Oppevaljakule. Kolonni 16ppu maaratakse
"ankrumeheks" kas korrapidaja vO6i moni parem suusataja — gru—
pivanem — kes jalgib, et keegi maha ei jaaks.

Ka ©petaja voib olla kolonni 18pus. Sel puhul suusatab
ees grupivanem, kes oskab liikumiskiirust hoida parajana. Kui
vahese lume, tiheda tanavaliikluse tottu v6i monel muul pdhju-
sel ei saa koolimaja juurest minna Oppepaigale suusatades, tu-
leb seda teha rivikorras jalgsi, suusad kaenlas voi 6lal.

Joudnud &ppevaljakule, labib klass kaks—kolm korda Gpe-
taja poolt varem sisseaetud harjutusraja, muutes selle tihe-
damaks. Et sugava koheva lume korral saada jala— ja kepitdu—
keks kindlat pinda, tallatakse raja koht enne sissesditmist
kogu klassiga suuskadel risti labi. Korraliku kepiraja saami-
seks lastakse Opilasi suusatada nii, et Uks suusk libiseks
suusaraja jaljes, teine aga raja kdrval, seal,kuhu tdukamisel
toetub kepp. Kui naiteks esimene Opilane libistab paremat suus—
ka raja vasakus jaljes, vasakut suuska aga korval pehmes lu-
mes, siis teine Opilane peab raja parempoolses jaljes libis-
tama vasakut, kérval aga paremat suuska. Kolmas Opilane lii-
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gub esimese, neljas teise jalgedes jne.

Et sailitada Opilaste huvi tunnist tundi, on oluline,
et tegevus ettevalmistavas osas ei muutuks standardseks.
Ettevalmistusosa sisu pidev vaheldamine, milleks v&ib ra-
kendada Oppepaikade korrastamise korval lihtsaid, kergema
koormusega liitkumismange ja anda Ulesandeid varem oOpitu
iseseisvaks kasutamiseks, mis valdib Uksluisust, tdstab 06pi-
lastes reipust ning kohandab ka organismi paremini tooks po-
hiosas. On soovitav, et tunni ettevalmistusosa I6pul kasuta-
tavad harjutused oleksid lahedased pbhiosas kasitletavatele,
soodustaksid viimaste O&ppimist. Naiteks tunni ettevalmistus-
osa I6pul laugel ndlvakul korraldatud liikumismang ”Pusti ja
kukkil" kergendaks po6hiosas ndlvaku ebatasasuste uUletamise
omandamist, samuti soodustaks eelnev paaristduke harjutami-
ne paaristdukeliste sdiduviiside Oppimist jne.

Pdhiosa ( 30-35 min.)

Ulesanded: ettenahtud liikumisviiside O6petamine, kinnista-
mine ja taiustamine; vajalike vdimete arendamine;
omandatud liikumisviiside tehnika ja treenituse
kontrollimine.

Kui tunni Ulesandeks on teatud liikumisviisi(de) tehni-
ka Opetamine, siis on soovitatav seda teha pdhiosa esimesel
poolel, rakendades juurdeviivaid harjutusi ja mangulisi ele-
mente. Pdhiosa teisel poolel toimub varem opitud liikumisvii-
side kinnistamine kas pikema Oppe-treeninguraja korduva l&abi-
mise, liikumismangude, voistluste vdi luhimatkade abil.

Suusatamistehnika Opetamiseks tuleb valida véimalikult
niisuguseid Oppepaiku, kus antud liikumisviiside sooritamine
oleks kdige soodsam (naiteks lauge kallakrada paaristduke Op-
pimiseks, vahe ndégus ndlvak sahkpddrde harjutamiseks jne.).

Tehnika taiustamine ja treening aga toimugu kord-korralt
keerukamates tingimustes — mitmesugustel Oppe-—treeningurada—
del ja vahelduva kallakuga nélvakutel.

Lopposa (3—5 min.).

Ulesanded: organismi viimine rahulikumasse seisundisse,
oige ruhi taastamine, tunnist kokkuvdtte tege-
mine .
-7 -



Lopposa sisu ja intensiivsus olenevad pdhiosa iseloo-
must. Kui naiteks pd6hiosa 10pul harjutati mingit pdordevii—
si, kusjuures kehaline koormus jai suhteliselt vé&heseks, tu-
leb tunni 1dpposas seda mdningal mé&aral tdsta, et valtida
Opilaste jahtumist ja kilmetumist.

Selleks vdib rakendada vahelduva kiirusega suusatamist
varem Opitud sd&iduviiside kasutamisega vOi Oppepaigalt kii-
rendustega tagasisuusatamist koolimaja juurde, samuti 18bu-
said liitkumismange.

Kui aga tegevuse intensiivsus po6hiosa 16pul oli suur,
naiteks péarast murdmaasdidu treeningut vdi tdusude korduvat
uletamist, on tarvis tunni Idpposas laste Opilasi natukene
rahulikult suusatada.

Pidades meeles, et suusatamine ei mdju kuigi soodsalt
ruhile, tuleb tunni I8pul enne rivistumist lasta Odpilastel
sooritada mdned sirutus—painutusharjutused. Soovitatav on
seejuures kasutada suusakeppe nagu vOimlemiskeppe.

Tunni kokkuvdte, kus margitakse &ara esinenud puudused ja
ka positiivsed momendid ning antakse teateid jargmiseks korraks,
peab olema luhike, et seismisel ara hoida liigset jahtumist.
Tuisu, tugeva tuule ja kareda kiulma korral on digem teha se-
da koolimajas, uUhtlasi tuletada meelde hiugieenindudeid (pese-
mine vOi marja ratikuga uUlehd6drumine, niiske aluspesu ja sok-
kide vahetamine jne.).

Tahelepanu peab juhtima ka suuskade lumest puhastamisele,
suuskade—keppide—saabaste paigutamisele selleks ettenahtud koh-
ta jne.

Tunni I8ppemisel peavad Opilased lahkuma heas meeleolus,
rahuldustunde ja veendumusega oma vdimetesse. See on saavuta-
tav, kui Opetamisse labimdeldult pdimida vaikesi voistlusi
(nait. luhi-teatesuusatamisi laskumiste ja poodretega), liiku-
mismange ja luhimatku, mis Uhtlasi 6petavad rakendama omanda-
tud oskusi. Huvi ja elevust &aratab ka suusatamistehnika hinda-
mine, mida vOib teha jooksvalt tundide kaigus, kui mingi ele-
ment vOi liikumisviis on klassi enamikul selge.

Vdib juhtuda, et Opilastel, kelle riietus ei ole suusa-
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tamiseks kullalt kohane, hakkab tunnis kilm. Sel puhul
aitavad harjutused, mis annavad eriti sooja, nagu naiteks
luhikeste tousude kiired uUletamised, liikumine tihedate
paaristdugete abil jt.

Kui suusatamistunde tuleb anda segaklassile v&i klas-
sile, kus Opilased oma vdimetelt ja oskustelt suuresti eri-
nevad, peab aegsasti labi mdtlema koormuse erineva doseerimi-
se ning jaotama Opilased vOimete jargi kaheks v6i kolmeks
grupiks. Tund toimuks sel puhul Opetaja uldjuhtimisel, kus-
juures grupivanematena tegutseksid selleks varem ettevalmis-
tatud paremad suusatajad Opilaste hulgast.

2. 0petamise jarjekord.

Oma iseloomuliku rakenduse ja otstarbe jargi jagune-
vad suusatamisel kasutatavad liikumisviisid jargmistesse
gruppidesse: paigalpoorded, sdiduviisid, tdusuviisid, las—
kumised, pidurdused, poorded libisemisel.

Liikumisviiside iga grupi kohta on valja kujunenud
teatud kindel O&petamise jarjekord. Sdiduviisidest Opetatak-
se esimesena vahelduvatdukelist kahesammulist, seejarel sam-
muta paaristdoget, minnes edasi paaristdukelise Uhe- ,kahe-—
ja vahelduvatdukelise neljasammulise soéiduviisi ning I8puks
paaristdukelise kolmesammulise ja kombineeritud sdiduviisi-
de Opetamisele. Samuti enam—vahem kindlas jarjestuses Opeta-
takse ka tdusuviise, laskumisi, pidurdusi ja poo6rdeid.

Kuna tegelikkus nduab ajalise piiratuse tdttu suusata-
mise vOimalikult kompleksset Opetamist, tuleb algusest pea-
le Opetada nii sdidu— kui ka tdusuyiiside, laskumiste, pidur-
duste ja poorete pohilisi elemente. Kuid komplekssel 6petami-
sel, millel puudub sisteem, vOib tekkida liikumisviiside ja
—elementide kuhjumine Uksikuile Oppustele. Paljude liikumis-
viiside Uheaegsel ja kiirustaval Opetamisel ei suuda Gpila-
sed aga koOigest aru saada ega Opetatavat kindlalt omandada.
Seeparast tuleb Oppematerjal jaotada keerukuse kasvavas jar-
jestuses pikemale ajavahemikule.



Suusatamise ulatuslikumal Opetamisel on soovitatav
jaotada Oppematerjal Uksikuteks Oppetsukliteks, kusjuures
igale tsuklile on seatud teatud peamine uUlesanne. lga Oppe-
tsukli kestus (Oppuste arv) oleneb tsuklis Opetatavate liiku-
misviiside hulgast ja keerukusest. Tsuklilist Opetamist vdib
rakendada mistahes Opilaskontingendi, Oppematerjali ja Oppe-
tegevuse ajalise ulatuse puhul.
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3.0petamismeetodid ja nende

rakendamine.

Kujutluse loomise pohilisteks meetoditeks suusatami-
se Opetamisel on sGna— ja naitemeetodid.

Sdnameetodile jaab ulekaal kogenud suusatajate suuna-
misel ja juhendamisel. Naitemeetod aga leiab uUlekaalukamat
rakendamist laste ja algajate Opetamisel.

Oigeks jareleaimamiseks opetatava liikumisviisi nage-
misest alati siiski ei piisa ja uuest liigutuskompleksist
tapsema kujutluse saamisel peab abistama ettenaitamisega
kaasnev sénaline selgitus. Opetaja—treeneri sdnaline selgi-
tus olgu vdimalikult piltlik, et Oppijad seda kuulates pa-
remini tajuksid.

Opetamise igal konkreetsel juhul tuleb leida ettenii-
tamise ja selgituse Oige vahekord, arvestades 6&ppijate kon-
tingenti, Oppuse tingimusi, Oppematerjali ja —ulesannet.

Tahelepanu &ratamiseks ja sailitamiseks peavad kéask-
lused olema tapsed ja ndudlikud, vajaliku intonatsiooni
ja pausidega, selgitused luhikesed, ettenditamine tehnili-
selt laitmatu ning kogu Oppuse kaik huvitav. Tahelepanu
sédilitamiseks on veel olulinet et Jppepaik oleks segava-
test moOjudest eemal, tuulest varjatud metsalagendikul voi
orus, metsaga piiratud ndélvakul, eemal pealtvaatajaiste

Opetamise algul tehakse teatavaks liikumisviisi oskus—
sOnaline nimetus, seejarel selgitatakse seda luhidalt, ela-
valt ja loogilises jarjekorras, rdhutades peamist, kuid las-
kumata detailidesse.

Olenevalt harjutusest voi liikumisviisist kaasneb sel-
gitusega vOi jargneb sellele vahetult harjutuse ettenaitami-
ne.

Ettenditamine peab olema tapne, arusaadav ja kdigile
Oppusest osavotjaile héasti nadhtav, '—“avaliselt naitab har-
jutuse ette Opetaja, algul harilikus tempos, seejarel aeg—
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lasemalt, et eraldada liikumisviisi pd&hilisi faase vOi
elemente, lugedes seejuures, kus see vdimalik, takti
("samm, samm ja tduge” vOi "uUks, kaks ja kolm" paaris-
toukelise kahesammulise sOiduviisi juures).

Ettenditamine Uhes takti lugemisega, milles tapselt
peetakse kinni elementide vahelistest intervallidest, aitab
paremini aru saada harjutuse sooritamise riUtmist ja tem-
post «

Ettenditamise osatahtsus on eriti suur laste Opetami-
sel ja seda seetdttu, et lastele on omane nahtut jarele ai-
mata, kuid nad ei suuda kuigi kaua tegevusetult paigal pu-
sida ja Opetatava liikumisviisi Uksikasjalikust selgitusest
kullaldaselt aru saada. Silmas pidades lapse narvisusteemi
isearasusi, tuleb Opetamisel rakendada peamiselt naitlik-
kust, seda aga hoolikalt. Praktika naitab, et ettenaitamisel
tehtud viga leiab kohe matkimist. Alati ei tarvitse liiku-
misviisi ette naidata Opetaja—treener ise (nait. suusahlUpet)
vaid osavOtjaist moni kogenum suusataja. Selle votte kasu-
tamine vdimaldab paremini suunata Opilaste téhelepanu lii-
kumisviisi podhilistele elementidele. Peamise esiletoomine
keerukamate liikumisviiside O&petamisel nduab mdningat teo-
reetilist selgitust, kuid lihtsamate elementide, nagu rivi—
liste vOtete, paigalpbdrete ja tdusuviiside Opetamiseks pii-
sab ainult etten&itamisest.

Suusatamistehnika selgitamisel tuleb rangelt kinni pi-
dada suusaspordi terminoloogiast, see vahendab tegevuse-
tult seismist ja kilmetumisohtu.

Parast harjutuse selgitamist ja ettenaitamist tuleb
laata Opilastel seda jarele aimata, anda kujutlus G&pita-
vast ja naha, kuivdrd ihel vdi teisel Onnestub selle soori-
tamine. Kui Oppusest osavdtjail laheb korda ettendidatut soo-
ritada, vOib asuda selle selgeksdppimisele tervikmeetodil.
Kui aga liikumisviisi jareleaimamine ei Onnestu, on tarvis
juurdeviivate harjutuste kaudu Opetada Uksikelemente ja
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neid jark—jargult Uhendades pluuda saavutada liikumisviisi
terviklik valdamine osameetodi kaudu.

Opitud elementide iihendamine v&ib toimuda kas jar-
jekorras vOi korraga. Koostisosade uUksteise jarel Uhenda-
mise naiteks oleks vahelduvatdukelise kahesammulise sdidu-
viisi Opetamise jarjekord: sdiduasend, libistav samm, s6idu-—
viis keppideta, siis keppidega (aktiivse kepitduketa) ja 106-
puks s&iduviis terviklikult. Opitud elementide korraga liit-
mise naiteks on suusahupe, mida sooritatakse terviklikult péa-
rast Uksikelementide selgeksdppimist. Suusatamise Opetamisel
on analuus ja suntees lahutamatult seotud, “egelikul Opeta-
misel vbib osa— vodi tervikmeetodit enam rakendada, mis ole-
neb Opetatavate liikumisviiside iseadrasustest, Oppijate et-
tevalmistusest ja vastuvdtlikkusest.

Keerukamaid liikumisviise, mida ei saa liigutusstruktuu-
ri rikkumata lahutada Uksikelementideks, tuleb Opetada tervik-
likult, juhtides pidevalt tahelepanu kdige raskemini omandata-
vale elemendile. Seda votet kasutatakse peamiselt poddrete ja
hipete Opetamisel.

Vilumuste kujunemist soodustavateks vOteteks on ka lii-
kumiskiiruse vahendamine ja harjutamistingimuste lihtsustami-
ne (laugem kallak laskymiste Opetamisel, vaiksem aste ebata-
sasuste Uletamisel jne.). Siinjuures peab aga meeles pidama,
et tingimuste lihtsustamise ja kergendamisega vdib hiljem ras-
kendada 0Oige tehnika omandamist. Kergendatud tingimustest tuleb
jark—jargult udle.minna antud liikumisviisi tegeliku kasutami-
se tingimustesse.

Liikumisviiside sooritamise tapsuse Opetamiseks raken-
datakse mitmesuguseid orientiire ja marguandeid (nait. &pi-
tud poordeviiei harjutamine ndlvakule paigutatud tahiste, kuu-
seokste, lipukeste vahel, ebatasasuste Uletamisel laskumisasen—
di muutmine Opetaja huude voi vile jargi jne.).

4. Suusavarustus.

Murdmaasuusatamise algdpetuseks on vajalikud ldkssideme—
tega murdmaasuusad, millele on hasti paigaldatud saapad. See—
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juures tuleb jalgida, et saabas oleks asetatud suusale otse
ning kang haaraks saapa ranti Uhtlaselt.

Kepid on tavaliselt roost vdi kergest alumiiniumtorust.
Pikkuselt ulatuvad nad pdrandalt kuni rangluuni. Keppide tera-
vikud peavad olema teritatud, nahast randmerihmad paraja pik-
kusega ning plastmassist tugirdngad terved ning héasti kinni-
tatud.

lavaliselt on suusabaasides Uhes paaris olevatel saabas-
tel ja suuskadel samad numbrid. Vasakule suusale on kirjuta-
tud taht "V". Kui see puudub, tuleb suusad alla asetada nii,
et sidemete valjapoole ulatuvad nurgad jaaksid sdites valja-
poole. Kui on pikemaajalised Oppused, on soovitatav igauhele
anda selleks kindel suusapaar.

Suusataja rdivastus peab olema avar, soe ja tuulekindel.
Varustusele tuleb iga tunni eel podrata tahelepanu — te-
ha vaike ulevaatus.

5. Meteoroloogilised tingi-
mused.

Ohutemperatuur.

Kdige sobivamad on suusatamistundideks ilmad, mil &hutem-
peratuur on -3 ——12°C. Kui 1ilm on paikesepaisteline ja tuule-
vaikne, vOib Oppetdd toimuda ka madalamal temperatuuril. Mida
kilmem on ilm, seda intensiivsem peab olema tegevus ja luhem
&ppus. Opilastega tootades tuleb lahtuda kehtestatud tempera-
tuuridest .

Tuul.

Oppettd labiviimisel tuleb arvestada tuule suunda ja Kii-
rust. Oppetddle tuleb suunduda tavaliselt vastu tuult, et tagasi-
pdoérdumine toimuks parituult. Tuuliste ilmade puhul tuleb
Oppepaigad valida vaiksetel metsalagendikel ja varjatud orgu-
des ning ndlvakutel.
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Ohuniiskus pga nahtavusc

Ka dhuniiskus etendab tunni Ulesehituses t&htsat osa.
Nii on niiske ilmaga suurem oht kulmetumiseks ja seega peab
Oppus olema intensiivsem ja kestuselt luhem. Omajagu mdjub
Oppetoddle ka nédhtavus. Hea nahtavuse puhul on Gpilaste te—
gevustahe tunduvalt suurem kui sompus ilma puhul.

Lumikate .ja lumeliikide iseloomustus.

Lumikate tekib lumehelveste langemisel maale ja nende
jarkjargulisel tihenemisel tuisu ja sula toimel. Lumikate
muutub talve jooksul ja sulamise, aurustamise ning kulmumi-
sega tekivad erinevad lumeliigid.

Suusatamise seisukohalt v6ib lund jaotada kuivaks ja
marjaks.

Kuiva lume koige tuupilisemad vormid on helvesluml ja
tuhklumi. Mdlemad sobivad hasti Jppetddks. Koorlklumi ja s6—
merlumi tekivad sulamise ja kiulmumise toimel. On vaga heade
labimis— ja libisemisomadustega. Eriti hasti sobib O6ppetdoks
pehme lumega kaetud kooriklumine pinnas. Oppett6é muudavad
raskeks raitsakluml, lobjakas ja vana vesine lumi.Nendest
on raitsaklumi ja lobjakas Oppetdoks peaaegu kdlbmatud, ku-
na nad muudavad libisemise halvaks ning vastava mé&arde puu-
dumisel kleepuvad klompidena suuskade alla. Vana vesine lu-
mi esineb kevadel, kui sdmerjas lumi on juba veega labi imbu-
nud. Sellise lume puhul saab OGppetddd labi viia vaid vanadel
kinnisdidetud radadel ja kinnitrambitud Sppendlvakutel.

6. Suuskade korrashoid.
Suuskade tOrvamine.

Suuskade igapéevase hooldamise ja méaarimise korval tu-
leb suuski aeg—ajalt ka tdrvata. Eriti kehtib see jaise ja
sulalume puhul, mil suusatallad kuluvad valgeks ja tdérvama-
ta kohtadesse imbub kergesti niiskus.

Torvama asudes tuleb leeklambiga kd&igepealt puhastada
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suusatallad vanast maardest. Kriimustused ja muud vigastu-
sed suusa pohjal lihvitakse liivapaberi ja kaaprauaga.

Torvamiseks kasutatavat okaspuutdrva kuumutatakse, nii
et seda saaks pintsliga kanda suusapdhjale. T6érvaga méaaritud
kohti kuumutatakse ning torv tdmmatakse pintsliga Uhtlaselt
kogu suusapobhjale. ~eeki ei tohi hoida uhel kohal vaga kaua —
piisab, kui tdrv hakkab keema ja ilmuvad mullikesed. Kui tdrv
on suusapdhjasse imbunud, korratakse protseduuri uuesti. Kui
on naha, et tdrv enam ei imendu, puhitakse uleliigne torv,jat-
tes suusatallale vaid ohukese niiske korra, mis hiljem tdmbub
suusasse. Varskelt tdrvatud suuskadega tuleb enne tahkete maa-
rete kasutamist sdita ja alles péarast seda vdib kanda torvatud
suusatallale maéarde.

Sulamé&éarete puhul kasutatakse samuti leeklampi. Soojen-
datud maare kantakse suusatallale. Erinevus on ainult selles,
et suusatallale kantud tdrv aeti keema, sulamdaret aga soojen-
datakse niipalju, et seda oleks voéimalik pintsliga laiali aja-
da.

Suuskade maarimine.

Arvestades eespool toodud meteoroloogilisi tingimusi ja
lume liike, tuleb iga suusatamise eel suusad maarida vastava
suusamaardega. Selleks tuleb maarata lume koostis ja tempera-
tuur.

Suuskade méaarimisel tuleb arvestada ka Oppetunni sisu
ja kestust. Vastavalt sellele tuleb maarida naiteks sdiduvii-
side Oppimisel eelkdige nii, et suusad peaksid. Matkama min-
nes olgu maardekiht paksem. Maarete valikul ja suuskade maa-
rimisel tuleb silmas pidada jargmisi nduandeid:

— mida peeneteralisem lumi, seda tahkem, mida jamedateralisem,
seda pehmem méére,

— tahke maare sobib kuivale ja kulmale ilmale, pooltahked ja
vedelad maarded aga niiskele, marjale lumele,

— erinevate lumetingimuste ja muutliku lume puhul kasutatakse
maarete kombinatsioone,

— parema pidamise saamiseks tuleb panna paksem maardekiht
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vdi siia kasutada suusa keskosas soojema ilma maaretf

— suusad olgu kuivad ja hasti tdrvatud,

— parem on suuski méaarida toatemperatuuril, kuid enne
s®itu peavad nad siis vahemalt 10-15 minutit valjas jahtuma,
— maaret tuleb laiali hddruda toas korgiga, valjas aga kor-
giga vOi nahkkindas kaega, mitte mingil juhul palja kaega,

— maaret saab suuskadelt maha vétta suusatalla kuumuta-
misega leeklambil, I6kkel vdi elektripliidil ja seejarel
lapiga maha nihkides, tule puudumisel vdib maarde ettevaat-
likult maha kraapida ka noaga,

— Oppige hasti tundma uhe maardesordi omadusi, selle asemel
et tunda mitmeid sorte pealiskaudselt.

7. Oppepaigad.

Suusatamise Opetamisel kasutatavad Oppevaljakud ,
rajad ja —ndlvakud rajatakse varjulistesse paikadesse.

Oppevéljakud.Sdiduviiside omandamiseks on vajalik ta-
sane ja avar valjak, mille Uks ots oleks pisut kdrgem. S&i-
duviiside 6petamiseks aetakse valjakule 2-3-aeetriste vahe-
dega paralleelsed rajad.50-70 m pikkuste paralleelradade Um-
ber soidetakse ringrada, millel hiljem viimistletakse &pitut,
naralleelraja otstest umbes 10-15 m kaugusele ajab Opetaja
endale rajad, millel ta naitab ette Opitavaid soiduviise.
Uhe raja valmistab dpetaja harjutusradade kdérvale, et jal-
gida Opilasi ka kuljelt. Parast radade esimest; sissesOitmist
aetakse pdhiraja korvale jaljed ka kepiraja tarvis. Koheva
lume puhul tuleb suusarada ristisuunas suuskadega labi tal-
lata, et tekiks kdvema aluspbdhjaga rada. Soovitatav on Oppe-
rajad valmistada juba varem, naiteks Oppelaagri esimesel pae-
val, kui toimub suusavarustusega kohanemine.

SOiduviiside Opetamisel tuleb harjutusradade Uks pool
viia vaiksele kallakule, et viimistleda sdiduviiside elemente,
mis nbuavad paremat libisemist.

Paralleelsete harjutusradade puhul on kdigil Opilastel
vOimalik rahulikult omaette sdita, ilma et oldaks hairitud
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Spetaja rada
harjutaja rada

Joonis 1.
Paralleelsete ja ringikujuliste harjutus—
radadega Oppevaljak.

eessoitja riutmist. Opitu kinnistamiseks saab korraldada
mitmeid teatevdistlusl!e

Oppera.lad.5ppera.iad valitakse mitmekesisel maastikul,
et kinnistada Opitud sdidu—, tdusu— ja laskumisviise. Sel-
raja sOidavad Opilased sisse Opetaja jarel ja see

lise
Qpetaja valib endale sellise koha,

vBib olla ringikujuline.
kust oleks naha kogu rada.
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Joonis 2.

Opperada.

Oppendlvakud, N&lvakut valides tuleb arvestada selle
pikkust, kallakust ja kallaku ebatasasusi. Soovitatav on
rajada mitmesuguse jarkjargulise raskusega ndlvakuid. vars-
ke lumega kaetud ndlvakud tuleb esmalt labi tallata ja tasan-
dada ning teha seda ka parast iga Oppust.

— 19 —



Joonis 3=

Oppendlvak.

Laskurniste Opetamiseks sobivad lauskjad tiheda lumekat-
tega maendlvad. Poorete Opetamiseks on sobivad kinnitallatud
kumerad nélvakud.

Tavaliselt otsitakse suusatamise Opetamiseks niisugune
murdaaastik, kus Oppevaljak ja O6ppendlvak on lahestikku.

Kui see pole voimalik, valitagu kahe Oppepaiga vaheline
Uhendustee Usna mitmekesine, et kinnistada suusatamisoskust
ning laskumiskindlust.
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8. Vanuselistest ja so ol istest
isedarasuste st#

Nooremas koolieas (7* — 11* eluaastal)toimub laste
kehaliste vdimete areng Uheaegselt vaimse arenguga. Sel-
les eas kasvab nooruk vahe, kuid olbliselt suureneb keha-
kaal (keskmiselt 2 — 2,5 kg aastas). Lulisammas on veel kil-
lalt pehme alludes kergelt deformeerunisele keha ebadige
asendi vOi ebauhtlase koormamise t&ttu. Suureneb lihassis-—
teem ja kasvab joud. Sudame suurus kehakaaluga voOrreldes
hakkab sel perioodil lahenema tédiskasvanud inimese naitaja-
tele. Tanu sudame suuremale l6dgisagedusele ja vere Kiire-
male ringvoolule toimub keha kudede varustus verega palju
kiiremini taiskasvanu omast. See omakorda tingib intensiiv-
sema ainevahetuse. 8 — ll-aastase lapse pulsisagedus k&igub
84 — 90 166gi piirides. Vererdhk on 96 — 108 mm Hg. Pulsi-
sageduses vdivad tihti esineda kdikumised, samuti ka rutmi
ebauhtlus, mis on tingitud sudame-—narviaparaadi valjakujune—
matuseat . Koormusega kohaneb suda kiiresti, sest arterite
l1abimdot sidamemahuga voOrreldes on suurem, veresoonkonna
elastsus vaga hea.

Hingamislihased on suhteliselt n6rgad, seda kompensee-
rib suurem hingamissagedus 20 — 22 korda minutis. Kopsude elu-
line maht kasvab 1300 cm*—It — 2000 cm”-Ile.

Ainevahetus on lastel aktiivsem kui taiskasvanutel, see
tingib suurema toiduvajaduse Uhe kilogrammi kehakaalu kohta.

Liigutused muutuvad koordineeritumaks, tapsemaks ja taius-
likumaks. Kuid puudulik on laste v@ime pikaajaliseks tooks ja
kestvaks lihaspingutuseks.

Keskmist kooliiga (14 — 15-aastased) loetakse ulemineku-
eaks. Seoses tutarlaste organismi kiirema formeerumisega on
neil Uleminekuperiood luhem ja valjendub tugevamalt kui sama-
ealistel poeglastel.

Noorukid kasvavad pikkusse ca 6 cm aastas ja nende keha-
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kaal suureneb 3 — 5 kg aastas.

Nooruki sudametegevust reguleeriv sudame—nairviapa-
raat ei saa alati oma Ulesannetega hakkama. Seeparast vdib
sageli esineda mitmesuguseid sudametegevuse haireid* Sudame
kasvuga vOrreldes téheldatakse veresoonte kasvu mahajdamust,
mistdttu kasvab rdhk veresoontes.

Kopsude eluline maht tduseb 3000 cm”.

Ainevahetus on ikka veel intensiivsem kui taiskasvanu-
tel, seega ka toiduvajadus 1 kg kehakaalu kohta suurem.

Sugupooltevahelised erinevused tulevad teravalt ilm-
siks alates sugulisest kUpsemisest. Kuni puberteedini on
poeglaste kehalise arengu ja vdimete naitajad vaid minimaal-
selt kérgemad kui tutarlastel. Puberteet toob kaasa kasvu nii
poiste kui ka tutarlaste kehalises vdimekuses. Kuna puberteet
saabub tutarlastel 1 -2 aastat varem (11 — 12-aastaselt)
siis ilmneb nendel vastavalt varem ka kehalise vdimekuse
jarsk tdus. Nil voOivad 12 - l4—aastaste tutarlaste kehali-
sed vdoimed ja kehalise arengu naitajad lletada samavanuste
poeglaste naitajaid. Puberteedi saabumine poeglastel viib
aga nende kehalise vOimekuse titarlaste omast kaugele ette.
Parast puberteediiga jatkub noormeestel intensiivne kehali-
ne areng joudes maksimaalsele tasemele 20. — 30. eluaasta
vahel. Tutarlastel aga jaab kehaliste vdimete areng sageli
puberteedijargsele tasemele seisma. Seda seisakut aitab
tletada Oigesti organiseeritud treening.

Olgu méargitud, et heade naissportlaste saavutused jaa-
vad kattesaamatuks mitte ainult treenimata meestele vaid ka
vahem treenitud meessportlastele.

Meeste ja naiste kehalise vOimekuse erinevused saavad
alguse skeleti erinevustest. Tutarlastel toimub jasemete ja
lilisamba pikkuste suhte jarek nihkumine lulisamba kasuks.
Eriti suure suhtelise pikkuse omandab neil nimmeosa. Selle
tulemusena suureneb kdhudds. Lilisamba mdnevorra teistsugune
ehitus tagab keha suurema painduvuse. Naise vaagen on mehe
omast nii suhteliselt kui ka absoluutselt suurem. Vastupidi-
ne on aga olukord 6lavb6otme ja ritmakorvi o3a3, mis on naisel
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vahem arenenud. Rinnakorv on naisel luhem ja Kitsa®, ning
seoses rinnanaarmete arenemisega lamedam. Need asjaolud va-
hendavad rindkere liikuvust ja kopsude elulist mahtu.

Rinnakorvi ja vaagna vahel on kdéhulihased, mille ules-
andeks on siseelundite ja suguorganite fikseerimine. K&hu-
lihastel on vaga oluline osa ka sunnitamisel. See tingib
naiste kehalises kasvatuses vajaduse osutada suurt téhele-
panu kdhulihaste arendamisele.

Meestel ja naistel on erinev ka rasvkoe ja lihasmassi
vahekord. Taiskasvanud naisel moodustab rasvkude 28% keha-
kaalust, mehel vaid 18%. Lihaste arvele laheb aga mehel
40 — 44% kaalust, naisel 35%»

Kasvavate noorte juures on antropomeetriliste naitaja-
te muutumine vaga heaks vahendiks nende sportliku arengu
méaaramisel.

Uldtunnustatud on siidamevereringe suur osa kehaliste
vBimete arengus, “eskmiselt on laste sudame 166gisagedus mo-
nevOrra kdrgem kui taiskasvanutel (10 — 20%). Erilist vahet
poeglastel ja tutarlastel sudame l06gisageduses ei esine.

Treenitus toob kaasa siudame l66gisageduse alanemise nii
puhkeseisundis kui ka koormuse puhul, Seejuures hé&stitreeni-
tud naissportlaste sidame-vereringe naitajad on keskmiselt
samasugused kui hastitreenitud meestel. (60 — 65 I/min puhke-
seisundis). Ka arteriaalne vererdhk on treenitutel madalam
kui mittetreenitutel, Aeglasem sudame l66gisagedus on tingi-
tud stdame suuremast lddgimahuste Spordialade viisi vOib
siin pilt olla mdnevdrra erinev. Suusatamine kuulub aga nen-
de spordialade hulka, kus treenitus toob kaasa eelnimetatud
nihked. Vaga suurte koormuste puhul v8ib tdusta sudame 166-
gisagedus héastitreenitud naissuusatajatel kuni 200-210 166gi-
ni minutis. Optimaalseks reZiimiks loetakse 180 I166ki minu-
tis. Samasugused on naitajad hastitreenitud meessuusatajatel.
Arteriaalse vererdShu dunaamika on vaga individuaalne, leidub
mitmesuguseid tuupe.

Kuna sudame Il8dgisageduse jalgimine on suhteliselt liht-
ne, siis on see Uheks parimaks vahendiks treenituse hindajal—
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sel ja jalgimisel.

Tihedas seoses sudame—vereringe sisteemi arenemisega
treenituse tulemusel on kopsu mahu ja ventilatsiooni kasv.
TOOaegsetest néitajatest on parimaks hapniku tarbimise suu-
rus, mis peegeldab organismi paljude susteemide vOimekust
aeroobseks t6oks. Suusatamisel vabanebki energia lihastee
pohiliselt aeroobsel teel.
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11 OSA. LIIKUMISVIISIDE OPETAMISE METOODIKA.
1. Rivistumine ja liikumis -
kord suuskadel.

Rivistumisvotted suuskadega ja suuskadel toimuvad
sOjavaes kasutusel oleva rivimaarustiku alusel.

Suusatamistundide organiseeritud (loendus, raport
jne.) alustamiseks rivistatakse Opilased (suusatajad)
tles tavaliselt selleks sobivas tuulevaikses kohas. Sel-
leks annab korrapidaja kaskluse "Klass — Uhte (kahte) viir-
gu paigale! " Opilased kogunevad kiiresti paigalevétjast
vasakule Uksteise korvale. Kui pole vahekaugust méaéaratud,
siis seistakse selliselt, et kuunarnukid on kérvalseisjaga
peaaegu vastamisi, suusad koos, suusakepid toetuvad suusa-—
sidemete kdérvale lumme.

Kui k&ik oOpilased on joudnud kohtadele, astub korra-
pidaja lehvikpddrdega tagant suusarivi ette, vasaku kulje-
ga rivi poole ja annab kaskluse "Klass — joondu 1 ". Opila-
sed vOtavad pohiselsangu ja poodravad pead paremale, joondu-
vad valja esimese jargi, kelle pea jaab otse. Samaaegselt
tommatakse kaed keppidega vastu rinda, kepi otsad jaavad
lumme suusasidemete kohale. Kuunarnukid jaavad toetuma
vastu kulgi.

Kaskluse "Klass - valvel TI' jargi poOdratakse pead
otse ja kaed keppidega liiguvad tagasi endisesse asendisse.
Kaskluse "Klass — jarjest loe 1" jargi alustab esimene
rivisolija lugemist "esimene" pOOrates samaaegselt pea va-
sakule ja kohe tagasi. Jargmine Utleb "teine" ja ndnda eda-
si kuni rivi 18puni. Viimane rivisolija liigub pool suusa
pikkust ettepoole ja teatab valju hdalega rivis olijate
arvu. Seejarel annab rivistaja kaskluse "Klass — keskele
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(vasakule, paremale) vaat™l Rivisolijad podravad pead vas-
tas suunas ja rivistaja sbidab kaarega otse tunniandja ette,
jaades seisma sellest Uhe suusapikkuse kaugusel. Annab val-

velseisangus raporti "Sm. Opetaja, ........ klass (rahm) suu-
satamistunniks uUles rivistatud, rivis ...(arv)dpilast. Ri—
vistaja: korrapidaja—opilane ....(nimi)" . Peale raporti

andmist astub lehvikpddrdega tagant tunniandjast paremale,
jaades parema kuljega rivi poole.

Peale O6petaja (tunniandja) tervitamist "Klass - ter-
vist " vastab klass (riuhm) korraga tugeva selge haalega
"Tervistl" Tunniandja kaskluse jargi "Vabalt1l" sdidab ri—
vistaja kaarega oma kohale rivi ette, jaades parema kulje-
ga rivi poole. Teeb astepbdrdega Umberpdord, annab kasklu—
3e "Klass - vabalt t' ja astub lehvikpd6rdega tagant oma
kohale rivvi tagasi.

Opetaja maarab "ankrumeheks" (sulgeja) tugevama suusa-
taja, kes peab liikuma kogu aeg rivi 16pus ja kelle ulesan-
deks on jalgida, et poleks mahajaajaid.

Enne liikumise alustamist annab rivisolijatele kéasklu-
se "Klass — pool pooret parem (vasak) pool,.minu jarel Uhe-
kaupa, kaugus Uks suusapikkus edasi — marssi". Opilased
alustavad liikumist Ukshaaval ja kogu liikumise ajal maasti-

kul hoiavad antud kaugust eelmisest suusatajast. Tuleb hoi-
duda sditmast eelsditja suusakandadele.

Laskumiste eel annab dpetaja, olenevalt laskumiste
iseloomust, korralduse allasditmiseks ja maarab kauguse
ees sOitvast laskujast. Halva nahtavusega laskumiste puhul
lubab jargmisel laskumist alustada, kui eelnev suusataja
on joudnud alla. Selleks annab loa jargmisele laskumiseks
varem kokkulepitud signaali (huue, vile) jargi. Tund 1dpeb
rivistumisega nagu tunni algul.

26



2. Ettevalmistavad ja juurde -
viivad harjutused.

Suuskadel liikumisviiside Opetamisel kohtame pdhili-
selt kahte tuupi raskusi. Uhed neist on seotud lihastevahe-—
lise koordinatsiooniga, teised aga puudujaakidega kehalis—
tes vOimetes.

Suurem kaal tehnika Oppimise seisukohalt on juurde—
viivatel harjutustel, mis on suunatud koordinatsiooni puu-
dujaakide korvaldamisele vOi pohiharjutuseks vajalike uute
vilumuste valjakujundamisele. Ettevalmistavate harjutuste
peamiseks Ulesandeks on kehaliste vdimete arendamine vaja-
likus suunas ja maaral.

lga harjutus avaldab tinglikult m&ju jargmistes pohi-
listes suundades:

1) keskorganite t60vdime arendamine,

2) toost osavotvate lihaste lokaalse to6vdime arendamine,

3) lihastevahelise koordinatsiooni arendamine.

Harjutusi saame ainult tinglikult jaotada ettevalmista-
vateks ja juurdeviivateks. Kdik oleneb oskusest meetodite
ja metoodiliste vOtete abil suurendada harjutuse méju vajali-
kus suunas. Kui keskorganite (stdame-—vereringe susteem, hinga-
misaparaat, sisendrendadrmed jne.) toovdime tdstmiseks voime
kasutada laiemat harjutuste ringi, siis suusatamisel td6ds ole-
vate lihaste arendamiseks peab valima just sellised harjutu-
sed, kus koormus langeb samadele lihastele.

Liigutusvilumuste valjakujundamise hdlbustamiseks peab
valitud harjutus olema struktuurilt kas tédies vdi osalises
ulatuses sarnane pohiharjutusele. Viimasele struktuurilt ja
iseloomult eriti lahedasi harjutusi nimetatakse matkimis— ehk
imiteerivateks harjutusteks, kus po6hiharjutus sooritatakse
muudetud tingimustes (suusatamine saepurul, sdit rolleritega,
keppidega imitatsioon tdusul jne.) vOi osaliselt (suusatami-
ne keppideta jne.).

Treenerid ja sportlased puiiavad valida selliseid harjutu—



si, mis Uheaegselt téaidaksid nii juurdeviivate kui ka ette-
valmistavate harjutuste uUlesandeid. Tuleb aga silmas pidada,
et suusatamisel pdhilised harjutused (erineva konstruktsi-
ooniga rolleritel, suuskadel libisemist vdimaldaval pinnal)
siiski erinevad pdhiharjutustest. Imiteerivate harjutuste
pidev kasutamine Uhesugustes tingimustes kujundab véalja vas-
tava dunaamilise stereotllbi, mis vdib olla tehniliselt kor-
rektsem antud olukorras (s6it rolleritega asfaldil), kuid
mitte pdhiharjutuse suhtes suuskadel. Nimelt peitub oht sel-
les, et sageli suusataja kasutab pdohiharjutuse juures nai-
teks rollerite abil valjakujundatud, kinnistatud ja automati-
seerunud dunaamilist stereotulupi. Imiteerivaid harjutusi tu-
leb kasutada vdimalikult mitmesugustes tingimustes.

PBhiharjutusi suusatamises saame kasutada peamiselt ai-
nult talvel. Liikumisviiside hoélbustamiseks on otstarbekas
osa vajalikku td6d teha juba lumeta aastaaegadel. Kui pike-
mad seletused talvel on seotud kiulmetumisohuga, siis sugisel
selline oht on vaiksem v&i puudub taielikult. Enamus juurde—
viivaid harjutusi liikumisviiside Oppimiseks on vdéimalik oman-
dada sugisel. Selleks otstarbeks lulitatakse neid teiste har-
jutuste vahele tunni ettevalmistavas vOi ldpetavas osas. Suu-
satamiseks vajalike kehaliste vOimete arendamiseks kasutatak-
se ettevalmistavaid harjutusi aktiivse puhkusena tuimi pdhi-
osas teiste harjutuste vahel. VGimaluse korral kasutada har-
jutusi keppidega.

Kuna suusatamine on koolides planeeritud peamiselt luhi-
kesele 111 veerandile, siis osa juurdeviivate harjutuste oman—
iamine teistel veeranditel annab vOimaluse p&drata suuremat
tahelepanu harjutustele suuskadel ja po6hiharjutuste taiusta-—
nisele lumel.
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3. S0iduviisid.
V«helduvatdukeline kahesammuline sdiduvils*

So6iduviisi kasutatakse tasasel, halva libisemise ja
vastutuule puhul, kui sdidukiirus on kuni 4-5 m/sek, samu-
ti laugetel tdusudel.

Juurdeviivad harjutused:

1. SOiauasendi ja kate td80 Oppimine paigal.

2. Kate too Oppimine kepid kaes hoidega keskelt.

3. Astuva sammuga liikumine kohevas lumes.

4* Keppideta suusatamine laugel langusel.

5. Sammuta vahelduvtduge 3 —5e langusega rajal*

6, Uisusamm tasasel.

7» Suusatamine libiseva sammuga kepid kaes hoidega

keskelt*

?aigal Opitakse ja parandatakse sOiduasendit ja kate
litkumist < Kepid kd&es hoidega keskelt aitavad valtida kate
ristumist ees vdi taga.

Kohevas lumes astuva sammuga liikumisel saab rakendada
kaimisel ja jooksmisel omandatud koordinatsioonilisi vilumu-
si. Vaikese kallakuga rajal saavad Opilased kauem liuelda
uhel suusal, kuna tduked jalgadega on kergendatud. Pikem li-
bisemine Uhel suusal nduab suuremat tasakaalu. 3 “5° languse-
ga rajal vOib edukalt liikuda ainult vahelduvate kepitdugete
abil, kusjuures tahelepanu on suunatud 6igele keppidega tduka-
misele. See harjutus aitab peale vajalike liigutusvilumuste
kujundamise arendada ka kate lihaste jdudu.

Tasasel uisusammuga liikumisel arendatakse tasakaalu ja
jalgadega tugevasti tboukamise oskust. Enne harjutuse terviklik-
ku aooritamist on kasulik sdita kepid kaes hoidega keskelt.

SOiduviisi ettenaitamine loomuliku Kkiirusega on sageli
otstarbekas alles peale juurdeviivate harjutuste omandamist.
Liigutusvilumuste edasisel tapsustamisel ja kinnistamisel
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Joonis 4,
Vahelduvstdukeline kahesammuline sdiduviis.
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kasutatakse suusatamist tempo vaheldumisega erinevates libi-
semistingimustes-

Liigutusvilumuse moodustumise ja téapsustamise faasis
ei tohi kasutada vO&istlusi kiirusele, vaid sdidutehnika
paremini omandanud Opilase valjaselgitamiseks, 6&pilaste hin-
damiseks soidutehnika alusel jne.

Opetaja peab jalgima, et harjutamisel &pilased ei soo-
ritaks sdiduviisi vigaselt, sest kordumise puhul vead kinnis-
tuvad ja siis on nendest juba palju raskem vabaneda. Algdpe-
tuse etapil peab Opetaja sOnaga kinnitama nii oOiget kui ka
ebadiget harjutuse sooritamist. Mitte vaike pole OGpetamise
seisukohalt harjutuse 6ige sooritamise tunnetamine. Opetajal
tekib tihti raskusi vigade algpdhjuste kindlakstegemisel. Ena-
mikul juhtumitel vigade pdhjusteks on sdiduviisi ebatédpne et-
tenditamine, puudulik selgitus, juurdeviivate harjutuste halb
kasutamine, halvad soidutingimused, mittekullaldane tasakaal
ja kehaline ettevalmistus. Vigade 06ige algpdhjuse kindlakste-
gemine kergendab tunduvalt vigade likvideerimist. Sdiduviisi
pdhistruktuuris esinevaid vigu on vaja eristada Opilase indi-
viduaalsetest isearasustest tingitud erinevustest. Praktika
on naidanud, et Opilaste soidutehnika alusel vdib sageli ker-
gesti Oelda, kes on olnud tema Opetaja. Selleparast peab Ope-
taja pidevalt jalgima ka ennast kui kdige lahemat eeskuju Opi-
laste silmis.

Maailmameistrite sdidutehnika on kujunenud paljude aas-
tate kestel kimnete tuhandete kilomeetrite suuskadel labimi-
se jarel. Algajal kaib sellise tehnikaga soitmine ule jou ja
seda tuleb ndudmiste pustitamisel tingimata ka arvestada.

Opilast kuljelt jalgides saab Gpetaja selgitada selliseid
puudujaake, nagu soit sirgete jalgadega, kere liialt suur voi
vaike ettekalle, kere uUlemaarane kdigutamine uUles—«lla, ldpeta-
mata jala— ja kepitduge, hoojala loid etteviimine, keppide loo-
pimine taha—tiles jne. Enamik loetletud vigu tulevad selgemini
esile jargmises kahes asendis. Jalatbuke I8petamisel (suusk po-
le lumelt veel lahkunud) p&lve ja poialiigesest véaljasirutunud
jalg ja selg moodustavad sirge, ees oleva tugijala sdar on ver-—



tlkaalses vOi sellele lahedases asendis (joonie M),
Moaendil, kus hoo.lalg etteliikumisel on kohakuti tugi.ialaaa,
selg ja saared on paralleelsed, istmiku aarmine tagumine
pun]jct on tugijala saapa kohal (Joon. 4-4). Mida kbrgea on
sportlase kvalifikatsioon ja sportliku to6voime tase, seda
eespool see punkt asub tugijala saapa suhtes.

Tagant vOi eest Opilast jalgides tulevad paremini esi-
le muud vead, nagu kere liialt tugev kdigutamine kilje suu-
nas, kepid ja kaed ei liigu kdige otsemat ja paralleelsemat
teed modda ette—taha, vaid ristumiseni ees vOi taga jne. Kéa-
te ristumine vaheneb, kui vaike sdrm on suunatul taha, s.t.
ei toimu randme poddramist taha—kdrvale.

Hasti sissesdidetud koval rajal annavad suusakandade
plaksatused enne hoojala méddumist tugijalast tunnistust puudu-
likust tasakaalust ja libisemisest kahel suusal.

Puuduliku tugevusega jalatduke puhul pole alati dige
suunata Opilase tahelepanu tugevamale tdukele jalaga, vaid
hoojala kiiremale etteviimisele ja kaugemale paiskamisele.

SOiduviisi algdpetus toimub eranditult tunni esimesel
poolel, nagu ka tehnika viimistlemine ja taiustaminegi. Kuid
tehnika taiustamise seisukohalt on otstarbekas kasutada ka
tunni I8puosa peale pikema distantsildigu labimist ja teatud
vasimusastme saabumist, mil kaob hairiv kramplikkus ja ruta—
kus, kus liigutused on muutunud sujuvamaks. Sageli just sel-
lises seisundis tunnetab 6&pilane paremini, millise iseloomu-
ga liigutused vdimaldavad kergemini ja ©6konoomsemalt liikuda
suuskadel.

Sammuta paaristdukeline sdéiduviis.

SOiduviisi kasutatakse langustel, vaga hea libisemise
korral ka tasasel, ailatuult , hea keppide toetuspinna juu—
re3, kui edasiliikumise kiirus on 8-10 m/sek. Suurema Kii-
ruse puhul touked keppidega pole nii efektiivsed kui libise-
mine madal- vdi puhkeasendis.

SOiduviisi Opetamiseks tuleb valida sellise langusega
rada, kus antud vOimekusega Opilased on suutelised liikuma



edaei sammuta,ainult paaristdugete abil*
Juurdeviivad harjutused;

1, Keppide Uheaegne pendeldamine ette—taha*

2, Keppidega touke jaljendamine ¢

3, Keha pustumine ilma seljalihaste aktiivse abita*

Paigal Opitakse keppide ettependeldamist ké&sivarre
ja randmete abil, tduke sooritamist fikseeritud 6la—, kuu-
nar— ja randmeliigestega kasutades kShu—ning eesmiste kere—
lihaste ja kere raskusjou abi kuni kere horisontaalasendls—
se joudmiseni, millele jargneb tbuke Ildpetamine kate— ja
Olalihaste abil. Toéuge loetakse I0petatuks, kui kaed ja
kepid moodustavad Uhe sirge.

Peale tduget kahel suusal libisemise ajal toiaub ke-
re puUstumine. See ai toimu seljalihaete aktiivse osavdtuga,
vaid peamiselt k&hulihaste ja Inert slaomentide kasutamise
abil, mille tulemusena puusavod liigub dlavodd ja poidasid
Uhendavale mottelisele joonele. Seljallhaste vasimine ja
valulikkus annavad tunnistust ebadigest tehnikast keha pus-—
tumisel*

Séiduviisil on nn. stardi— ja pbhi— ehk distanteivari-
ant*

Stardivariandi omandavad Opilased kiiremini* Peaaegu
sirged kaed liiguvad ette, keplteravlkud jaavad kaepideme-
test maha ja asetatakse lumme l66gitaolise liigutusega kuu-—
narnukkide kaugusel. Vajalikud taiendavad juhised antakse
opilastele harjutamise kaigus. Kui samalaadseid vigu esineb
rohkem, siis taiendav selgitus antakse kogu grupile vOi kor-
valdatakse vea esilekutsunud pdhjused (véaike langus, halb
toetuspind keppidele jne.).

Erilist tahelepanu tuleb pddrata Oigesti keppidega
tdukamise omandamisele.

Pdhivariandis toimub keppide pendelduv etteviimine,kus-
juures kaed koverduvad kuunarliigesest tunduvalt rohkem. Kepi-—
teravikud asetatakse lumme suusaninade juures. Sel ajal, kui
suusaninad jatkavad libisemisel kaugenemist kepirdngastesv
1/3 — 1/4 suusapikkuse voérra, toimub k&te sirutumine ette
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Jooais b5*
Saamata paaristduge (stardivariant).

_34 _



ja keharaskuse viimine ette. Jargneb stardivariandile sar-
nane touge keppidega. Labakaed mooduvad jalgadest reie alu-
mise 1/2 osas.

Pohivariandi Oppimisel peab kallakunurk olema suurem
vOi libisemistingimused mdnevdrra paremad kui stardivarian-
di juures.

Paaristdukeline Uhesammuline sdiduvils.

S&iduviisi kasutatakse vaga hea libisemise puhul tasasel
ja parituult, laskumistel, kui liikumiskiirus on 6-7 m/sek.

Eristatakse stardi— ja pohivarianti.

Stardivariandi juures Uheaegselt jalatdukega toimub
keppide viimine ette. Tduge keppidega toimub sammuta paaris-
toukelise stardivariandi samaselt, ainult sellega Uheaegselt
tuuakse hoojalg tugijala juurde, jaab vaid sellest poole saa-
pa vOrra maha*

juurdeviivad harjutused:

I, Sammuta paaristbuge (stardivariant)*

2* Keppideta soOit.

3. SOiduviisi imiteerimine paigal.

Peale ettenaitamist asutakse Oppima soOiduviisi tervik-
likult. Vaikese kallakuga rada kergendab harjutuse soorita-
mist .

Péhivariandi juures toimub peale tduget keppidega keha
pustumine* Kahel suusal libisemise ajal kepid pendeldatakse
ette, asetatakse suusaninade juures lumme, millele jargneb
jalatbuge. Hoojalg liigub kuni kepirdngasteni. Samal ajal
sirutatakse ké&ed ette. Raskuse esimesele suusale ulekandmise-
ga Uhel ajal kantakse kere raskus keppidele, mis selleks
momendiks on moodustanud 70® nurga sdidusuuna suhtes. Algab
tduge keppidega, mis suurendab jalatoukest saadud kiirust.
Oige riutmi ja liigutuste sooritamise hdlbustamiseks lasta Opi-
lastel lugeda:"R6ongad, jalg, kaed".



Joonis 6.
Paaristdukeline Uhesammuline sdéiduviis
(.stardivariant),

- 36 —



Joonis 7*
Paarlstdukeline Uhesammuline soéiduviis
(pbhivariant)

Juurdeviivad harjutused:

1. Sammuta paarletduge (stardi—, seejarel pdhivari-
ant),

2. SOit keppideta.

Soiduviisi ettenditamine toimub algul loomuliku
kiirusega, seejarel aeglasemalt ja koos lugemisega.

Paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisi juures jal-r
gida, et vaheldumisi tdugataks parema ja vasaku jalaga.
Uhes ja samas tunnis ei ole soovitav &ppida mdlemat vari-
anti korraga. Pdhivariandi juures valida paremad libisemis—
tingimused.

Paaristdukeline kahesammuline sdéiduviis.

SOiduviis on pohiliseks suusatamisviisiks tasasel hea-
des libisemistingimustes ja laugetel langustel kiiruse juu-
res 5-6 m/sek.

Juurdeviivad harjutused:

1. Sammuta paaristduge (pOhivariant).

2. "eppideta soit.

3. Paaristdukeline Uhesammuline s&iduviis (pdhivari-
ant).

Peale sodiduviisi ettenaitamist loomuliku kiirusega
on soovitav seda demonstreerida aeglasema iv koos lugemi-
sega “jalF., jalg ja kepid" vdi "uks, ka*.s ja tduge”, als
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Joonis 8.
Paaristdéukeline kahesammuline sdéiduviis.
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aitab paremini tabada liigutuste ridtmi*

Jalgida keppide etteviimise Oiget ajastamist* Libise-
mise ajal peale tduget keppidega toimub keha pustumine koos
kate toomisega kuni puusadeni. Jargneb esimene jalatduge
koos samaaegse kate etteviimise ja keppide pendeldamisega
kuni suusaninadeni. Edasi jalatbuge ja tduge keppidega on
analoogiline paaristdukelise Uhesammulise sdiduviisi pohi-
variandiga«

SOiduviisi taiustamisel kasutada erinevaid libisemis—
tingimusi (isegi lauget tdusu heade libisemistingimuste juur*
res) ja varieerida liigutuste tempot.

Vahelduvatdukeline nel.iasammullne sdiduviis.

SOiduviisi kasutatakse tingimustes, kus kate t66 on
raskendatud — matkal seljakotiga liikumine, v0sa ja kandude
vahel, kepiraja puudumine kohevas lumes, nuride kepiteravi-
ke ja nende libisemise korral jaisel pinnasel jne.

Koordinatsiooniliselt on séiduviis eelmistest raskem.

Juurdeviivad harjutused:

1. Paigal keppide vahelduv pendeldamine ette—taha.

2. Paigal "uks" - parem kepp liigub pendeldusega ette,
jaab sinna "kaks" ajaks; "kaks" — vasak kepp pendeldusega
ette, jaab ette "kolm" ajaks; "kolm" — parem kepp liigub
taha, jaab sinna "neli" ajaks "neli" - vasak kepp viiakse

taha, jaab sinna "Uks" ajaks jne.

3. Eelmine harjutus koos jalgade vahelduva tdstmisega
paigal,

4. VahelduvatOukeline sammuta s&iduviis langusel.

3. Langusel sammuta liikumine harjutuses nr. 2 toodud
keppide tooga, tduked toimuvad keppide tahaviimise a-al.

6. Keppideta soit.

7. Harjutus nr. 3 lausikul uleminekuga edasiliikumisele
astumisega. Rohutatakse jalgade ja k&te kooskdlastatud tood.

Peale demonstratsiooni jatkub harjutuse terviklik soori-
tamine. SOiduviisi omandamist kergendab valjusti kaasa luge-



mine "jalg, jalg, kasi, kasi" voi "ette, ette, tduge,
touge" »

Joonis 9»
Vahelduvatdukeline neljasammuline sdiduviis.
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4. TOusuviisi a

Tdusuviiside Opetamine on tihedalt seotud laskumis—
vliside Opetamisega, Opetamise edukas oleneb &pilaste las—
kumisoskusest. lgale tousuviisile on vajalik erinev ndlvak.
Sama Oppendlvaku kasutamisel tuleb vahelduvatdukelist kahe—
sammulist tlusuviisi Opetada ndlvaku laugemal osal, jarsem
osa sobib aga kdar— ja trepptdusu Opetamiseks.

Vahelduvatdukeline kahesammuline tdusuviis.

Tousuviisi tsukkel on sarnane samanimelise soOiduviisi-
ga. Algajad kasutavad selle tdusuviisi astesammu varianti
juba esimesel suuskadele asumisel. Ka selle tdusuviisi Ope-
tamisel po6oratakse tahelepanu just astesammule.

Libistava sammu kasutamine on raskem, “avaliselt ule-
tatakse selle tOusuviisiga laugemaid rajaldike. Peamine ta-
helepanu tuleb pddrata: — jalatduke suunamisele rohkem otse
alla vahelduvatdukelisel kahesammulisel sdiduviisil

— hoojala kiirele ettelukkamisele
kate tugevale tdukele
keppide pidevale toetusele
keharaskuse viimisele rohkem varvas-
tele kui samanimelise sdiduviisi
puhul.

PoolkaartObOus.

Nimetatud sdOiduviis leiab kasutust pd&iki ndlvakut tous-
misel. Liigutuste tsikkel sarnaneb eespool toodud tlusuviisi-
le, kuid ulemine (ndlvakupoolne) suusk liigub li‘oi3tavalt

otse edasi, alumine (orupoolne) suusk on kaarselt asetatud
toeks o

a1






Opetamisel esinevad vead:

— orupoolne suusk ei ole kanditud,

— orupoolne suusk ei ole kullaldaselt kaarasendis,
— keppidega ei tdugata tugevalt, toetavalt*

Joonis 11.

Kaar—, poolkaar— ja trepptdus.

— 43 —



Kaartdous.

Kaartdusu kasutatakse jarskudel ndlvadel tdusmisel
otsesuunas. M6lemad suusad on kaarasendis kanditud, Kep-
pidega tdugatakse vahelduvalt tagant—k&rvalt.

Opetamisel tuleb tahelepanu pédrata:

— suuskade kaarasendile; suurem k&drasend on jarsemal

tousul ja suuskade halvemal pidamisel,

— suuskade 0digele kantimisele,

— kappide vahelduvale, kuid pidevale toetusele -

Vigu parandatakse selgituste ja ettenaitamistega.

Trepptdus?™

Kasutatakse kodige jarsematel ndlvaku osadel liikumi-
seks otse— ja pdikisuunas. Liikumine tolmab kuljega tdusu—
suunas rohtsall suuskadel juardevétusammuga. Opetamisel
tuleb rdhutada:

— suuskade rohtsat asendit,

— suuskade kantimist,

— keharaskuse ulekandmist Uhelt suusalt teisele*

Juurdeviivate harjutustena kasutatakse juurdevOtu—
sammu tasasel ja ndlvakul.

Et liikuda trepptdusuga pdiki—ette vOi pdiki—taha,
tuleb orupoolset suuska asetada vastavalt ette v6i tahapoole,
tuues hiljem ndlvakupoolse suusa tema kdrvale.

KOiki tdusuviise kinnistatakse Oppe-—-treeningurajal.
Tahelepanu tuleb pddrata nii igale tdosuviisile eraldi kui
ka Uhelt tdusuviisilt uUleminekul teisele. Poolkaartdusu
harjutamisel tuleb vahetada liikumissuuada ja trepptdusu
puhul liikuda kord Uks, kord teine kulg ees*
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5., Tasakaaluharjutused.

Et arendada laskumiskindlust ja tasakaalu, vOib kasu-

tada mitmeld harjutusi:

— laskumisel kate ringitamist,
mingi eseme (kinnas, muts) viimist selja tagant uUhest
kaest teise,

— suuskade vahelduvat ettelukkamist,

— laskumisasendi muutmist,

— laskumistee koOrvalt esemete (okste, lippude) uUleskorja—
mist,

— suuskade vahelduvat tdstmist,

— laskumist voéimalikult kitsa jaljega,

— laskumist sltugawaljaastes ja valjaastejala vahetamist,

— laskumisel astumist uUhelt paralleelrajalt teisele,

— poikilaskumisel noélvakupoolse suusa vahelduvat toéstmist,

— huppeid kdérvale uhel suusal,

— laskumist Uhel suusal,

— laskumisel lumepalliga markiviskamist,

— uisusammuga laskumise alustamist ja I&petamist*

Neid harjutusi vOib praktikas leida enamgi. Soovita-
tav on laskumiskindluse saavutamiseks rakendada v@istlusmo—
mente nende harjutustega. Uhel laskumisel vdib rakendada
isegi mitut harjutust, alustades vaiksemal kiirusel raske-
matest Ulesannetest ja jatkata ndlvaku jarsemal osal kerge-
matega.

Vdistelda vOib ka teatud laskumisasendi hoidmise kestu-
sele vdi harjutuse sooritamise kordadele.
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Joonis 12 A, B, C, B, E. Tasakaaluharjutusie
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6. Laskumisviisid?®

Ot se

laskumine?™®*

Otselaskumise Opetamist alustatakse pdhiasendist, mida

tegelikult laheb tarvis kodige rohkem.

Laskumise poOhiasend v@imaldab héasti sailitada tasakaalu
ja vajaduse korral asendit kiiresti muuta (Uht suuska kauge-
male ette lukata, viia keharaskust rohkem ette vdi.taha, ule
minna kas madalamasse vdi kdrgemasse asendisse jne»)* Uhtlasi

Joonis

13« Pohi—,

on pdhiasend lahteasendiks
pidurdamisel ja pooramisel.

Pdhiasendis on suusad
teineteisest umbes 10 sm kaugu-
sel, Uks poole kuni terve jala-—
poia vOrra teisest ees, keha-
raskus vordselt mdlemal suu-
sal, jalad pdlvist painutatud,
kere pingevaba ja veidi ette
kallutatud. Kéed on kergelt
kdverdatud, Kepid taga, vaa-
de suunatud ette.

Selgituse ja ettenaitami-
se jargi lastagu Opilastel kor-
duvalt votta ndutav asend pai-
gal ja seda tunnetada kerge vet—
rumisega pOlvist. Parast vigade
kdrvaldamist harjutatakse las-
kumist Opitud asendis laugel,
sujuva uleminekuga ndlvakul.

Kui laskumisel enam vigu
ei esine, omandatakse samal vii-
sil madal— ja kdrgasend ning
tutvutakse puhkeasendiga.

puhke— ja madalasend laskumisel.
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Laskumist an alati tarvis alustada otsustavalt, modne—
sammulise hoovdtu ja paaristdukega, mille jarel vdetakse
Opitav asend.

Jark—jargult siirdutakse pikematele ja jarsematele,
edasi mitmesuguse vahelduva kallakaga, ebatasastele ja eri-
neva lumikattega ndlvakutele, mis nduavad laskumisel asendi
muutmist «

Otselaskumisel esinevatest vigadest on iseloomulikumad:
polvist sirged kanged .jalad« kusjuures kere on kallutatud et-
te, millega kaasneb sageli veel kate sirutamine ja keppide
suunamine ette nagu toetuse otsimiseks; kdhklev, kartlik las-
kumise alustamine; keppide lohistamine lumes.

Vead otselaskumisel on tingitud peamiselt tasakaalu kind-
lusetusest ja kiiruse kartusest.

Poikilaskumine.

Opetamist alustatakse paigal, kinnisdidetud lumega kalla-
kul, asendist, mis erineb pdhiasendist selle poolest, et veidi
ette on nihutatud alati ndlvakupoolne ja vahem koormatud suusk.

Kulglibisemise valtimiseks hoitakse suusad ndlvakupool-—
setel kantidel, milleks pdlved on kallutatud ndélvaku poole,
kere aga eemale.

Joonis 14. Poikilaskumisasend.
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Parast selgitust ja ettenaditamist lastakse votta ndu-
tav asend, mille paremaks tunnetamiseks surutakse pd&lvi
korduvalt ndlvaku poole koos suuskade samaaegse kantimise-
ga. Kui asend on niiviisi paigal selgeks dpitud, asutakse
poikilaskmise harjutamisele* Selleks on kdige kohasemad
luhikesed jarsud ndlvakud koheva pealis— ja kéva aluslume-—
ga. Laskumiskindluse saavutamise jarel Uhes suunas harju-
tatagu poOikilaskumist samuti teises suunas.

Opetamisel ei tohi saasta aega, sest pdikilaskumise
kindel valdamine v6imaldab hiljem kergemini omandada paral-—
leelpddrete tehnikat*

Pdikilaskumisel avalduvad vead kdige enam keharaskuse
ebadiges paigutuses ja puudulikus suuskade kantimises*

Ilmnevatest vigadest on iseloomulikumad: ndlvakupoolne
suusk on liigselt koormatud ega ole nihutatud ette, koos
suuskade kantimisega on kogu keha kallutatud ndélvaku poole,
ndlvakupoolne kepp lohiseb lumes* Nii otse— kui ka pdikilas-
kumise Opetamisel ja vigade parandamisel kasutatakse mitme-
suguseid tasakaaluharjutusi, pidades silmas nende jdoukoha-
sust Opilastele. Esialgu harjutatakse keppideta, et voimali-
kud kukkumised oleksid vahem ohtlikud.

7* Pidurdamisviisid?*®
Sahkpidurdus.

Juurdeviivad harjutused:

1. Paigal sahkasend kantimata suuskadel. Sujuv uUleminek
kantimisele sisemiste kantidega.

2. Otselaskumisel kantimata suuskade korduv viimine sahk-—
asendisse ja tagasi pdhiasendisse.

3. Sahktriivimine (on ise uUks pidurduse liike).

Peale juurdeviivate harjutuste omandamist sahktriivimi-—
sel suurendatakse sujuvalt kantimist kuni t&ieliku peatumise-
ni. Pidurdusoskuse taiustamisel suurendatakse laskumiskii—
rust ja vahendatakse kokkuleppelist vahemaad pidurduse algu-
sest kuni peatumiseni.
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Joonis 15*
Sahk—, poolsahk— ja triivpidurdus.

Poolsahkpidurdus.

Juurdeviivad harjutused:

1. Poikilaskumisel orupoolse suusa korduv viimine
poolsahkasendisse ja tagasi pdhiasendisse*
2. Podikilaskumisel viiakse orupoolne suusk poolsahkasen-
disse, triivitakse seda suuska kantimata.
Viimase harjutuse sooritamisel suurendatakse orupool-
se suusa kantimist kuni taieliku peatumiseni.

Triivpidurdus.

Triivpidurdus on tehniliselt raske, eriti hal-
vasti ette valmistatud ja ebatasasel ndlvakul.
Juurdeviivad harjutused:
1, Pdikilaskumisel korduv madal- ja p6hiasendi vahetus.
2. Peale kergendust ules pdikilaskumisel suusakandade
viimine triivimisele.
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3. Triivlaskumine otse keppide abil.

4. Triivlaskumine pdiki keppide abil.

5. Poikiasendist jarsemal ndlvakul luhikese otse—
triivimisele minek kergenduse abil alla.

Esmalt omandatakse triivimine pdikilaskumisel, hil-
jem otselaskumisel.

Triivimise omandamist kergendab hasti ettevalmista-
tud kumerjas ndlvak, kitsas suuskade asend ja p&lveliige-
sest liikumise jatkamine triivimise ajal.

Pidurdus ennetava kukuta-
misega.

Suusatamisel tekib sageli olukordi, kus kukkumine on
paratamatu. Varustuse ja suusataja enda huvides on vaja
varakult omandada selline kukkumise tehnika, mille puhul
oleksid tagajarjed kdige kergemad.

Kukkumisel tuleb istmik viia v6imalikult saabastele
lahemale ja suuskade suhtes kulje poole. Jargneb uleminek
pidurdavale libisemisele seljal voi kuljel, kusjuures suu-
sad on tdstetud lumelt k&rgemale.

Kukkumise Oppimist alustatakse paigal, hiljem vaikese
hooga laskumisel. Eriti ohtlik on ette kukkumine, kus esi-
mese 166gi vastu vdimalikke takistusi saab pea. Kukkumine
taha suuskadele on samuti ohtlik, kuna kiirus voOib pidevalt
suureneda ja suusad on kaotanud juhitavuse.

Kukkumist palju harjutada pole otstarbekas, sest siis
vOib oOpilastel kujuneda tugev refleks kukkumiseks.

Pidurdus keppidega.

Pidurdus keppidega on vaheefektiivne ja algajaile ise-
gi ohtlik. Vajaduse korral kasutada teisi eespool toodud pi-
durdusviise.
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8, Poobrete Opetamine.

Po66rded suuskadel jagunevad pooreteks paigal ja libise-
misel. Opetamist alustatakse paigalpbtdreteste

POoo6rded paigal.

Po66rded paigal on Uhtlasi esimesi
suuskadega.

kohanemisharjutusi
I. Astepddrded.
a. Levikpddre eest.
b. Lehvikpddre tagant.

Enne poorete Opetamisele asumist toimub Gpilastevahelis-
te intervallide suurendamine 4—6 meetrini. Peale harjutuse
ettenaitamist Opilased sooritavad harjutuse terviklikult.
Keppide kasutamine kergendab p6orde omandamist.

2. Tostepddrded.

a. Tostepodore korvale

b. TOstepddre eest uUle suusa.
c. Téstepvodre tagant Ule suusa.

Joonis 16.

TOstepbdore korvale.



TOstepborded on astepddretega vOrreldes tunduvalt
raskemad. Opilased omandavad podrde tunduvalt kergemini,
kui Opetaja eelneva ettenaitamise kaigus juhib &pilaste
tahelepanu keppide digele kasutamisele. TOstepddrde kor-
vale sooritamise puhul eelnevalt viiakse kepid kas mdle-
mad poordevéalise suusa suhtes kdrvale, vdi pddrdevéaline
kepp suusanlnadest veidi ettepoole ja poddrdesisene Kkepp
suusakandadest tahapoole. Jargneb raskuse ulekanne po6or—
dovalisele suusale ja keppidele. Poordesisene suusk tos-
tetakse uUles, kand asetatakse poordevalise suusa nina
juurde lumele ja nina selle suusa kanna kdrvale. Mdlemad
suusad on kdorvuti, kuld suusaninad suunatud vastassuunas.
Haakus kantakse poordesisesele suusale ja teine suusk
tuuakse talle kdrvale*

3. Huppepododrded.

a. Huppepodre keppide toetusega.

Juurdeviiva harjutusena kasutatakse uleshiuppeid keppi-
de toetusega. Maandumisel Opetaja jalgib, et oOpilased soo-
ritaksid selle pehmelt. Edasi ndutakse, et dpilased maan-
duksid suusasidemetega aratdukekohale, .kuid viiksid suusa-
ninad ja —kannad aratdukekohast eemale. Jark—jargult suuren-
datakse Uhe hippe jooksul muudetud nurka kuni 90°-—ni. Peale
kullaldast harjutamist on Opilased vdimelised pddrama ise-
gi 180° vorra.

b. HUppepddre keppide toetuseta.
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Po6Orde Opetamise metoodika on analoogiline eelmise

poddrde omaga. Peale teatud vilumuse omandamist ollakse vdi-

meline podrama 270° ja isegi 360°.

P6oO6brded

1. Uisusammpoore.

Juurdeviivad harjutused:

usa

3

3 -

s 1%.
poore c

ibisemise 1.

a. Lehvikpbdore eest, hiljem
sooritatakse kiirusele.

b. Suuskadel liikumine juur—
devOotusammu ja —huplemi—
sega.

c. Laskumisel suusaninade
vahelduv tdstmine. Suusa-—
kand jaab lumele voi ise-
gi surutakse vastu lund.

d. Laskumisel korduv astumi-
ne paralleelrajale ja ta-
gasi .

e. Liikumine uisusammuga lau-
sikul.

f. Vaikese kiirusega poikilas-
kumisel lehvikpddre eest
ndlvaku poole.

Viimaselt harjutuselt min-
nakse uUle uisusammupoodrdele
nbélvaku poole kahel suusal li-
bisemise vahendamise ja po6rde—
valise suusaga tduke suurenda-
mise arvel.

Hiljem minnakse suuna
muutmisele uisusammup6orde
abil otse laskumiselt ja pdiki—
laskumiselt vastassuunalisele
poikilaskumisele.
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Tuleb jalgida, et Opilased hoiaksid keharaskuse rohkem
kandadel, et suusakannad ei lahkuks lumelt. P66rdevaline
jalg tuuakse poOdrdesisese juurde ja poole saapa vOrra taha-
poole. Suusakeppide teravikud on suunatud pidevalt taha.

Kuna uisusammp6orde ajal kiirus ei vahene, vaid isegi
suureneb tugevate jala— ja kepitdugete abil, siis see po6o-
re leiab laialdast kasutamist.

2. Sahkpdore.

Sahkpoorde puhul kiirus kahaneb tunduvalt. Po6ore leiab
kasutamist suusamatkadel, algajate poolt isegi vdistlustel
ja olukordades, kus teiste, Kkiiremate pdodrdeviiside kasuta-
mine on raskendatud (sugav lumi jne.)

Juurdeviivad harjutused:

a. Sahkasendi Oppimine paigal.

b. Laskumisel suuskade korduv viimine pdhiasendist
sahkasendisae ja tagasi.

c. Sahktriivimlne.

d. Paigal sahkasendis keha raskuse ulekanne Uhelt suu-
salt teisele ja tagaai koos kere vaikese kallutusega poOdrde—
valisele.

Peale juurdeviivate harjutuste omandamist ei teki Opilas-
tel erilisi raskusi hasti ettevalmistatud ndlvakul sahkpddrde
sooritamisel. Peale pddrde omandamist Uhele poole seotakse
kaks, hiljem seeria vabalt sooritatavaid poordeid, 16puks la-
bitakse sahkpoorde abil okstega tahistatud lihtne rada.

Vaga olulist momenti — keha raskuse ulekannet po6ordevali—
sele suusale - saab kdige paremini jalgida tagant.

3. Poolsahkpéodre.

Poolsahkpboret kasutatakse suuna muutmiseks pdikilaskumi-
sel uleminekuks otse— vOi vastassuunalisele pdikilaskumisele-
Ettevalmistuseks viiakse keha raskus orupoolsele suusale, ndl-
vakupoolne suusk viiakse poolsahkasendisse ja kantakse selle-
le ka keha raskus. Peale vajaliku ulatusega suunamuutmist
libistatakse poordesisene suusk poddrdevéalise kérvale.
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oonis 19. Poolsahkpoore.



Juurdeviivad harjutused:

at Paigal suusa viimine poolsahkasendisse.

b . Eelmine harjutus koos raskuse ulekandmisega
poordevalisele suusale, pddrdesisese suusa juurdelibista—
mine.

c. Poikila3kumisel ndlvakupoolse suusa korduv viimi-
ne poolsahkasendisse ja tagasi.

Harjutuse sooritamist on kdige parem jalgida tagant.

4. Paralleelpoore.

Paralleelpd6rded on kdige enam sportlikus praktikas
levinud po6érded. P66rde sooritamisel, nagu teistegi poOoOrete
juures, eristatakse 4 faasi: ettevalmistav, pd6rdesse minek,
podre ja podorde ldpetamine.

Poordesse minekul on vaja taita jargmised tingimused:

1) ainult peale suusa tagumise poole vabastamist rasku-
sest, s.t. peale kergendust saab muuta suuskade suunda;

2) kergenduse ajal tuleb suuskadele anda po66rdeimpulss,
ilma milleta liikumissuuna muutmine pole vdimalik;

3) on vajalik suuskade Umberkantimine pddrdesisestele
kantidele;

4) et enamikul juhtudel poorde ajal suureneb ndlvaku
kallak, tuleb keha kallutada ette.

Koigi paralleelpddrete iseloomustavaks uUhiseks momendiks
on podorde sooritamine paralleelsetel suuskadel, mille teosta-
miseks Opilased peavad oskama triivida paralleelsetel suuskadel.
Viimase omandamise edukus on tihedasti seotud hasti ettevalmis-
tatud kumera kujuga ndlvakuga.

Erinevad paralleelpd6drded on saanud oma nimetuse poordes-
se mineku mooduse jargi. Selleparast pole otstarbekas lahutada
poolsahkparalleelpddret teistest paralleelpdodretest, vaid teda
tuleb vaadelda kui Uhte viimastest.

Opetamise seisukohast on otstarbekas alustada paralleel—
poordest.

Paralleelp6ore.

Poordesse minek toimub paralleelsete suuskadega.
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Juurdeviivad harjutused:

1. ~aigal kergenduse teostamine liikumisega alla-ules—
alla.

2. Eelmise harjutuse sooritamine pdikilaskumisel.

3. Eelmise harjutuse sooritamisel peale iga kergen-
dust viiakse suusakannad triivima oru suunas,

4. Paigal huppega suusakandade korduv pendeldamine
paremale—vasakules

5. Eelmise harjutuse sooritamine aeglasel laskumisel,

Suusakandade pendeldamisel jalgida, et suusaninad ei
kaotaks kontakti lumega. Peale kandade viimist kiulje suunas
anda pdlvedest sujuvalt alla, see kergendab jargnevat trii-
vimist ¢

Peale juurdeviivate harjutuste omandamist sooritatakse
poikilaskumisel sujuv p6ore ndlvaku poole, hiljem aga otse—
laskumiselt. Kui pddre on omandatud kergendusega alla—ules—
alla, Opitakse sooritama pooret kergendusega alla.

Oskusliku kepi abi kasutamisega on vdimalik suurendada
kergendust ja anda taiendav poddrdeimpulss. Luhiajaline toetus
kepile toimub kergenduse ajal ja 106peb poordessemineku mo-
mendiks .

Poorde pohivariandi hasti omandanud OGpilastele vdib tut-
vustada veel teisigi poddrdesse mineku viise: uisusammuga,
nurkliikumisega puusadest, ©lavod poodrde poole viimisel saadud
inertsi Ulekandmine suuskadele, 6lavod ja rindkere jarsul
poordevalisele podramisel saadud tugireaktsiooni, mille tule-
musel suusakannad viiakse triivima péddrdevalises suunas jne.

Poolsahkparalleelpdodre.

Paljudes Opikutes on seda p6oret kéasitletud kui eelmisest
podrdest eraldunud ja iseseisvat podret. Sellele poordele lii-
alt suure tahelepanu omistamine on seotud paralleelpddrde hal-
vema omandamisega Opilaste poolt — halveneb suuskade paralleel-
selt ja koos hoidmise v@ime. Otstarbekam on pddrata suurem
tahelepanu paralleelpddrde pdhivariandile. Selles pddrdes ja
poolsahkpddrdes omandatud vilumuste oskuslikul Uhendamisel
Opilased tulevad kiiresti toime ka poolsahkparalleelpdérdega.






Juurdeviivad harjutused:

1. ~aigal suusa viimine poolsahkasendisse sellele jarg-
neva poordesisese suusa kiire juurdetoomisega.

2. Eelmise harjutuse sooritamine mdlemale poole.

3« Pdikilaskumisel méaepoolse suusa korduv viimine
poolsahkasendisse ja tagasi pdhiasendisse.

4, PoOikilaskumisel suusakandade korduv viimine triivi-
misele ,

5. Poolsahkpotore. Pidevalt vahendatakse poolsahkasen—
dis oleku aega podrdesisese suusa juurdetoomise kiirendami-
se arvel.

Algul sooritatakse podre ndlvaku poole, seejarel otse—
laskumiselt ja nolvaku poolt.

Pooret kasutatakse eelmise suhtes vaiksemal kiirusel,
pehmema pinnase puhul.
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9% Ebatasasuste Ja takistuste
Gletamine.

Liikudes suuskadel tuleb maastikul uUletada mitmesugu-
seid ebatasasusi ja ettejuhtuvaid takistusi. Nende mitte—
oskuslik tUletamine, eriti laskumisel, vdib pdhjustada kuk-
kumise ja sageli sellest tingituna suuskade murdumise.

Selleparast on vaja kohe, paralleelselt suusatama Ope-
tamisega, Opetada Oigesti Uletama maastikul esinevaid takis-
tusi ja ebatasasusi.

Kihmu Gletamine. Kuhmu harjal tuleb kiiresti votta ma-
dalam (vastavalt liikumise kiirusele ja kihmu suurusele)ke-—
ha asend (kagar). Joudes ule kihmu kohe jalad sirutada. Suus-
kade kontakt lumepinnaga peab olema pusiv. Ei tohi tekkida
Ohulendu ega hupet. Keha raskuskese j&ab pidevalt samale
kdrgusele.

Lohu labimine. Lohu serval tuleb kiiresti keha asendit
madaldada (kagardude jalgadest vastavalt liikumiskiirusele
ja lohu sugavusele). Lohu pdhjas jalad sirutada, lohust val-
judes lohu serval uuesti keha asend madaldada ja peale seda
vctta laskumisasend vastavalt laskumiskallaku suurusele.

Kuhmu—Ilohu—kihmu uUletamiseks madaldada ja k&rgendada
keha asendit nii nagu kihmu tGletamisel ja lohu labimisel.

ulemlnekundo labimine. Jéudes ndo raadiusse lukata
Uks jalg teisest ettepoole (ettekukkumise valtimiseks).
Hbost (raadiusest) valjumisel madaldada asendit ja viia kese
ettepoole (tahakukkumise valtimiseks), —"eale selle votta
uuesti laskumise pdhiasend.

Jarseneva kallaku (nélvakukuiru) Gletamine. 1.0 &rsaku
aarel votta kiiresti madalam asend (vastavalt liikumiskiiru-
sele ja klUldru suurusele). Joudnud Ule Kuulru,sirutuda, kusjuu-
res keha ettekalle peab vastama ndlvaku kallakusele.

2. Enne kudruni joudmist (vastavalt liikumiskiirusele) teha
huppe aratdukeliigutus, sirutada jalad ja maanduda vahetult
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Joonis 22. Ebatasasuste Uuletamine (kuhm, lohk,
astang, jarsenev kallak).
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ndlvaku kiuitru taba nélvakule maandumisasendisse uUks jalg
ees, pOlvedest vetrudes»

Astme Uletamine« 1 Astme serval tuleb kiiresti asen-
dit madaldada ja suruda suusad vastu lund. J6udes uUle ast-
me, sirutada jalad lukates Uhe suusa kaugemale ettepoole.

2. Olenevalt astme suurusest ja iseloomust on voimalik se-
da uletada ka huppega. Selleks teha astme serval hlppe ara-—
toukeliigutus, sirutada jalad ja maanduda astme alumisele
pinnale maandumisasendisse.

Vastukallaku tletamine. Joudes vastukallaku raadiusse
viia Uks suusk tublisti ettepoole (ettekukkumise valtimiseks),
joudes kallakule, keha asendit madaldada.

Lumendlv. Ettesattunud lumendlv on uUletatav ainult hup-
pe abil.

1. Ulehipe on vdimalik sooritada, kui vastaspoolne kallak on
madalam ja on edasisf&iduvdimaluse Selleks sooritada hiupe nagu
astme Uletamise puhul.

2. Poikihuppe sooritamiseks asetame Uhe kepi toetuseks ndlva
servale~teeme &aratbukeliigutuse ja sirutame jalad. Toetudes
kepile pddordume o6hus ndlvakuga risti ja amortiseerides maandu-
mist vdtame madala asendi, libiseme koos lumega alla, maandu-
me tasakaalu sailitamiseks sligavas valjaasteasendis.

3. Kui lumendlv on liiga jarsk vdi me ei valda hiupet, kikuta—
me enne ndlva end alla—kuljele ja libiseme koos lumega ndlvast
alla, surudes jalad oru poole.

Kivid, k&nnud, risti mahalangenud puu,
kukkunud suusataja jm.

Maest laskudes vOib teele sattuda takistus.
1. Kitsa raja ja suure kiiruse puhul, kui pidurdamine on voi-
matu, tuleb viskuda v4i sooritada Ulehlppeks maastikuhupe.Sel-
leks toetame enne takistust suusakepid maha. Neile toetudes
ja katega tbugates teeme jalgadega tugeva tduke uUles. Samaaeg-
selt jalgu tugevalt kagardades rebime suusaninad ules ja ule-
tame takistuse kagarasendis. ?eale selle maandume maandumis—
asendis uUks jalg ees.
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2. Kui takistus on liig suur ja ulehupe raske, tuleb ise
end kukutada alla—kuljele ja edasi libisedes liibuda vastu
lund, et ei tekiks rullumist.

Ebauhtlane lumekate« 1. Sdites siledakssdidetud pin-
naselt suure Kiirusega kohevasse lumme, tuleb ettekukkumi-—
se valtimiseks suruda Uks suusk teisest tublisti ette, hoi-
des eesolevat jalga peaaegu sirgena. Keha kallutame taga-
pool asetsevale jalale.

2. SOites kohevast lumest siledakssdidetud pinnasele, tekib
akiline kiirendus. Tahakukkumise valtimiseks kallutame keha
ettepoole ja madaldame kehaasendi.

Kraav. 1. Kraavi uUletamiseks paneme kepid vastaskalda-
le, toetudes nendele astume suusa keskkohaga vastaskalda ser-
vale, viime keha raskuse sinna Ule ja toome teise jala jare-
le. Keelatud on astuda selliselt, et suusanina toetub Uhe-
le ja suusakand teisele kraavikaldale. Suusad tavaliselt ei
kanna selliselt keha raskust ja murduvad.

2. Laiem kraav labitakse poiki treppsammuga toetudes tuge-
valt keppidele.

3« Maest laskudes uUletatakse vaiksemad kraavid ja lahtised
ojad maastikuhlUppega.

Lattaed. tara, traataed. Seisame aia kdrvale ja viime
Uhe suusakepi Ule. Toetudes sellele tdstame ule Uhe suusa
ja jargnevalt teise.

Tara uletamiseks seisame tara ko&rvale,peale suusakepi
uleviimist istume tarale,toetume Uuleviidud suusakepile, tei-
se kaega istme taha tarale ja tdstame suusad Ule tara. Hoia-
me suusaninad ulal ja paneme suusad teisele poole maha vas-
tassuunas algseisule.

Ebatasasuste ja takistuste Uletamise Opetamisel tuleb
peamine tahelepanu pddrata sellele, et suusad oleksid pide-
valt kontaktis lumega, valja arvatud need juhud, kus takis-
tused tulevad uUletada huppega. OpetamiBe algab vaikeste eba-
tasasuste Uletamisega, mis toimub vaikese kiirusega. Jark -
jargult suurendatakse nii kiirust kui ka ebatasasusi.

Kui Opetamiseks puuduvad looduslikud ebatasasused,
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tuleb nad Oppendlvakule rajada, kasutades selleks sula lund
ja kuuseoksi.

Pohilised vead avalduvad peamiselt keha asendi liig
aeglases, hilises vdi varases muutmises.
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