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AJALOOLISI TEATMEID

Revolutsioonieelsel Venemaal oli suusasport védhe
levinud, olgugi et nii igapdevases elus, t661 kui ka sdja-
tegevuses suuski rohkesti kasutati. Suusahilipete kui
spordiala arengust ei saanud tollal juttugi olla.

Alles pdrast Oktoobrirevolutsiooni levisid teiste
spordialade korval laialdaselt ka suusahiipped.

1932. a. voeti suusahiipped VTK kompleksi valiknor-
mide grupis. Eriti hoogsalt hakkasid suusahiipped levima
1934. aastast alates.

Suusahiippetagajargede paranemine ja -tehnika t&dius-
tamine kdis paralleelselt trampliinide juurdekasvuga.

Kdesoleval ajal on meil NSV Liidus sadu Sppetramp-
liine, mis seda haaravat spordiala vdimaldavad harras-
tada arvukal kehakultuurlaste perel.

Kuni 1932. aastani leidus sportlikke trampliine
Moskvas Lenini mdgedes 30 m ja Leningradi ligidal
Jukkides ja Kavgolovos kuni 25 m hiipeteks. 1932. aastal
rekonstrueeriti Moskva trampliin, kusjuures ta vOimsust
suurendati 45 meetrini.

1934. aastal omandas maé&esuusatamine massilise ise-
loomu, mistéttu meie mdesuusatajate meisterlikkus tub-
. listi tOusis. Selleks ajaks olid védlja kujunenud ka meie
madesuusatamise meistrite ja treenerite kaadrid, kes
suusahiippetehnikat tdhelepanuvaarivalt taiustasid.

1934. aastal, esmakordselt NSV Liidus, korraldati
Sverdlovskis suured iileliidulised mdesuusatamise vodist-
lused, millest votsid osa ka vélismaised delegatsioonid:
Tsehhoslovakkia, Norra, Rootsi, Sveits. Neid vdistlusi
kiilastas umbes 20 tuhat pealtvaatajat.

Sellest esimesest rahvusvahelisest voistlusest valjusid
meie hiippajad auga. N. Horkov piistitas uue NSV Liidu
rekordi — 44,5 m, kuna 10 parema hulgas oli vaid
2 valismaalast.



Toome allpool nende 12. martsil 1934. a. Sverdlovskis
toimunud rahvusvaheliste voistluste kiimne parema taga-

jarjed.

Hiippe
i Nimi pikkus

nr.

m

14 N. Horkov Moskva 44,5
2 Viklund Rootsi 44,5
3. K. Krolov Moskva 43,5
4, N. Aleksandrov Moskva 43,5
9. B. Glasson TTPA 41,5
6. I. TSagnikov Leningrad 41,5
7 V. Andrejev GIIFK 41,0
8. M. Kapustin Moskva 41,0
9. M. Himitsev Sverdlovsk 40,5
10. Norman Rootsi 40,0

1935. aastal anti Leningradi ligidal ekspluatatsiooni
kuni 55 m hiipeteks arvestatud trampliin. Sellel tramp-
liinil pistitati uus NSV Liidu rekord — 60,5 m.

1940. a. ehitati Krasnojarski linnas komsomoli ja iihis-
kondlike organisatsioonide initsiatiivil 75 m vGimsusega
trampliin. Koos sellega hakkasid noukogude hiippajad
taotlema ka rahvusvahelisse klassi kuuluvate tagajar-
gede saavutamist.

12. martsil 1940. a. kogunes Krasnojarski ligidale
Jenissei kaldale selles linnas seninagematu sportlik audi-
toorium, rohkem kui 10 tuhat inimest. Hiiglasliku alleena,
mis kulges harvade lumega kaetud puude vahelt, kuju-
tas Krasnojarski trampliin endast voimsat spordiehitust.
Tapselt kell 12 algasid NSV Liidu esivoistlused suusa-
hiipetes, kus meie maesuusatajad saavutasid maéarkimis-
vaarseid tagajargi.

: A Kahe

Sl wimi | Eimee| Tone | o
¢ summa

1. | V. Andrejev 66 67 133

- 2. | K. Krdlov 64 69 133

3. | M. Ebel 63 68 131
4. | R. Beljakov 57,5 73 130,5

5. | K. Kudrjasov 61 69 130



NSV Liidu tSempioni nimetuse parima kahe hilppe
summaga voitis V. Andrejev. Samadel vdistlustel piisti-
tas uue NSV Liidu rekordi R. Beljakov — 73 m.

Madesuusatajad aga ei leppinud sellega. Tagajarg 73 m
oli hea, kuid ei rahuldanud meie hiippajaid.

Veel nddal treeningut ja 18. martsil 1940. a. viidi 1abi
voistlused rekordi purustamiseks. Esimesel hiipete see-
rial see ei onnestunud, kuigi V. HartSenko ja A. Dragu-
nov (molemad CDKA) nditasid rekordildhedast taga-
jarge — 72 m. Teist hiipete seeriat kroonis edu. N. Alfe-
rov hiippas 73,5m, kuid 15 minutit hiljem iiletas V. And-
rejev selle tagajarje 0,5 meetriga. Pdrast 30-minutilist
vaheaega algas viimane hiipeteseeria. See seeria osutus
noorsoo triumfiks. Algul hiippas 19-aastane V. Saprokin
74,5 m, seejarel aga lendas 17-aastane K. KudrjaSov
suurepdrases stiilis 82 meetrit, pilistitades uue NSV Liidu
rekordi. Ta iiletas trampliini vOimsuse 13 meetriga ja
nditas parimat tagajarge kogu maailmas 1940. aastal.

Kahe voistluse kestel saavutasid paremaid tagajargi
jargmised sportlased:

K. KudrjaSov 82,0 m R. Beljakov 73,0 m
P. Rodionov 76,0 m M. HimitSev 73,0 m
V. Saprokin 74,5 m A.. TimoSenko 730 m
V. Andrejev 74,0 m P. Dementjev 72,0 m
N. Alferov 73,5 m V. Hart$enko 72,0 m

Suure IsamaasOja perioodil, kui koik meie paremad
mdaesuusatajad kaitsesid relvaga kdes kodumaad, ei pee-
tud voistlusi kuni 1944. aastani. Pédrast sGja 10ppu aga
on kasvanud palju noori andekaid mdesuusatajaid. Tun-
duvalt on paranenud hiippetehnika ja kasvanud meie
hiippajate meisterlikkus.

1950. aastal avati Bakuriani kiilas (Gruusias) uus
sportlik trampliin kuni 70 m hiipeteks. Selle trampliini
rekordi pilistitas avamispdeval moskvalane J. Skvort-
sov — 71,5 m.

Suurepdrased tingimused meie maal mdesuusatamise
arenguks, samuti meie partei ja valitsuse hoolitsus keha-
kultuuri ja spordi arengu eest lubavad meie mdesuusa-
tajatel lahematel aastatel voita juhtiva koha rahvusvahe-
listel voistlustel. ‘



Joonis 1. NSV Liidu 1951. a. suusahiippet§empion Jevgeni
Samohvalov.

Alltoodud tabelid nditavad NSV Liidu tsempionide ja
parimate hiippajate tagajargi.

PARIMAD TAGAJARJED SUUSAHUPETES

D Hiippe
Nimi Aasta bikkus m

V. Voronov Leningrad 1926 18,5
P. Dementjev | Leningrad 1932 28,0
V. Glasson Gorki 1933 35,0
N. Horkov Moskva 1934 445
N. Horkov Moskva 1935 52,0
P. Rodionov Moskva 1935 DD
B. Medvedjev | Leningrad 1935 54,5
P. Dementjev | Leningrad 1936 57,5
P. Demeéntjev | Leningrad 1936 58,0
T. Pappinen Leningrad 1938 60,5
R. Beljakov Moskva 1940 73,0
N. Alferov Moskva 1940 73,5
V. Andrejev Moskva 1940 74,0
V. Saprokin Moskva 1940 74,5
K. KudrjaSov | Moskva 1940 82,0



Joonis 2. Eesti NSV paremaid suusahiippajaid Ilmar Partelpoeg
NSV LIIDU TSEMPIONID SUUSAHUPETES
g Voistlus-

Aasta Nimi Tagajarg Boii
1926 | V. Voronov Leningrad 18,5 Moskva
1932 | P. Dementjev Leningrad 28,0 Moskva
1933 | V. Glasson Gorki 35,0 Moskva
1934 | N. Alferov Moskva 41,5 Sverdlovsk
1935 | N. Ozolin Moskva 35,5 Moskva
1636 | P. Dementjev Leningrad 525 Leningrad
1937 | K. Krolov Moskva 75 Moskva
1938 | P. Dementjev Leningrad 55,5-+57,5] Leningrad
1939 | A. Dragunov Moskva 47,0+46,5| Sverdlovsk
1940 | V. Andrejev Moskva 66,0-+67,0] Krasnojarsk
1941 | K. Kudrjasov Moskva 51,5+57,5| Leningrad
1944 | K. Krolov Moskva 35,5-+-34,5| Sverdlovsk
1945 | B. Kustov Leningrad 48,0-+49,0f Sverdlovsk
1946 | K. Kudrjasov Moskva 45,0-+-44,5 Sverdlovsk
1947 | M. Turkov Sverdlovsk 48,0-+50,5| Sverdlovsk
1948 | J. Skvortsov Moskva 45,0-}-49,5| Sverdlovsk
1949 | J. Skvortsov Moskva 51,0-}49,5| Sverdlovsk
1950 | V. Afanasjev Moskva 39,5-+40,5| Kirov
1951 | J. Samohvalov Sverdlovsk 70,5-+68,5| Kirov




Joonis 3. Eesti NSV noor suusahiippaja Illar Link.

SUUSAHUPETE TEHNIKA

Suusahiipped on haarav ja meelikoitev spordiala.
Hiippe ilu ja pikkus soltuvad tema sooritamise tehnikast.
Hiipe, mis on sooritatud tehniliselt ebatdiuslikult, ei paku
rahuldust ei hiippajale enesele ega ka pealtvaatajale.

Sportlase poolt suusahtippel saavutatud tagajarg sol-
tub peamiselt jargmistest teguritest: hoovotul saavutatud
kiirusest, dratduke sooritamise Oigeaegsusest ja keha
asendist ohus.

Suusahilipe koosneb jargmistest elementidest: 1. hoo-
vott, 2. dratduge, 3. dhulend, 4. maandumine, 5. valja-
liuglemine. Need pohilised elemendid jaotatakse oma-
korda tiksikutesse faasidesse, mida vaatleme allpool.

Hoovoit

Kohe pérast stardiplatvormilt hoovotuteele iilemine-
kut votab hiippaja hoovotuasendi, milles keha asetseb
kiikkasendis, pdlved on koos, jalad aga toetuvad kogu
tallale. Hiippaja pea on veidi tostetud, kiitinarnukkidest
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koverdatud kded aga vabalt ees (joon. 4). Uhtlase koor-
muse saavutamiseks suuskade liugpinnal peab hiippaja
keha raskuskese asetsema suusasidemete kohal (joon. 5).

Sageli ndib, et hoovétt on kdige kergem ja lihtsam
hiippeosa, kuid tegelikult ei ole see nii. Juba hoovdtul,
selle sooritamise tapsuses ja kindluses voib tunda hiip-
paja ettevalmistusastet. Hoolimata sellest et k&ik hiippa-
jad alustavad hoovdttu iithest ja samast kohast, ei ole kii-
rus, mida nad saavutavad mde 10pus, sugugi tihtlane.
Selle suurus oleneb paljudest pohjustest. ,

Kiiruse kasvamist soodustab tdielik rahulikkus, mida
hiippaja sdilitab hoovétu algusest selle 16puni. Ta peab
laskma suuski vabalt libiseda, valtides igat tlearust lii-
gutust.

Suusataja laskumise kiirus
oleneb Ohutakistusest —
jarelikult asendist, millises
suusataja suuskadel seisab.
Asend peab olema selline,
mis teeb keha enam wvoolu-
jooneliseks. Hoovottu peab
teostama nii, et lihastes ei
oleks iileliigset pinget, kuna
jargmine hiippeelement —
dratduge — nouab Kkiiret ja
tdpset taitmist. Pinge all ole-
vate lihastega on see aga
raskendatud.

Ulalkirjeldatud asendit loe-

takse k6ige sobivamaks Joonis ‘. Hoovdtuasend.
asendiks hoovotundlvakust
laskumisel.

Joonis 5. Asend hoovotul enne dratéuget.
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Joonis 6. Aratéuke sooritamise skeem.

Aratduge

Sportlikel  trampliinidel
algab valmistumine é&ratdu-
keks 6—7 m enne trampliini
serva.

Aratduge on kdige vastu-
tusrikkam ja keerulisem suu-
sahiippe element. Selle soo-
ritamise Gigest suunast ja
taitmise tdpsusest oleneb
hiippe pikkus ja keha asend
lennul.

Aratduge peab 13ppema
trampliini 4&arel, siis, kui
suuskade esimene. osa kuni
sidemeteni on dratdukelaualt
lahkunud. Ei ole just vaja-
lik, et dratduge omaks suurt
joudu. Kdige efektiivsem on
lihike, kiire tduge, mis on
sooritatud viimasel momen-
dil. Selline aratéuge v&imal-
dab hiippajal vodtta &hus
kohe Gige asendi, tagab Ghu-
lennu hea sooritamise ja
hiippe suurema pikkuse.

See ei tdhenda veel, et ei
ole vaja arendada joulist tou-
get. Tugev, jouline tduge on
vajalik, kuid see peab toi-
muma pingutamata ja kii-
resti. Uleliigne pingutus téu-
ke sooritamisel mdjub nega-
tiivselt jargmise elemendi —
lendutdusu — sooritamisele.

Touke juures on suur
tahtsus ka keha suunal.
Suund peab olema selline, et
hiippaja voiks votta kohe
pdrast trampliinilt lahku-
mist asendi, kus keha on
kallutatud ette, jalad aga
sirutatud tahapoole.



Keha suund oleneb suurel madral asendist, millisest
sooritatakse dratduge. Selliseid asendeid on mitu.

Kodige 6igemaks ja efektiivsemaks tuleb lugeda mada-
lat asendit, mille juures suusahiippaja keha raskuskese
asetseb suusasidemete kohal. Lahenedes trampliini ser-
vale viib ta kaed sujuvalt taha, samal ajal ise kergelt
toustes. Seejdrel laskub jalgadel vetrudes kiiresti ldhte-
asendisse ning viib keha raskuse iile varvastele; iihe-
aegselt paiskab kded ette ja sooritab dratduke (joon. 6).
Sellise aratduke sooritamine voimaldab tOsta lennujoont
toukejou arvel ja viia keha raskuskeset sidemetest ette-
poole; see tagab aerodiinaamiliselt sobivaima asendi saa-
vutamise.:

Paljud hippajad scoritavad dratouke sellisest asen-
dist, kus keha raskuskese asetseb tagapool sidemeid. Ist-
mik nagu ripub taga suuskadel ja suusataja hoiab end
suusasidemete ninarihmade abil tleval. Kui suusad ligi-
nevad trampliini servale, sooritab hiippaja &aratouke.
Samaaegselt viib ta raskuskeskme iile jalgade toetus-
-punkti ja kallutab keha tugevasti ette (joon. 7). Selline

Joonis 7. Aratdouke sooritamise skeem keharaskuse
viimisega tlle jalgade toe (K. Krdlovi hiipe).
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ettekallutamine touke ajal tingib hiippaja keha podra-
mise Umber raskuskeskme, mille t6ttu lennujoon 1lébi
Idigatakse ja lennukindlus vdheneb. Liigse ettekalde
tottu lennu keskel ja 16pus raskeneb maandumismoment.

Paljudel juhtudel ei vii hiippajad keha raskust &ra-
toukelaualt lahkudes varvastele ja sooritavad touke suu-
naga ainult ti>s. Sellises asendis jaavad jalad sidemete
kohale ning teravnurga asemel hiippaja ja suuskade
vahel moodustub tdisnurk. Kui hiippaja aga kallutab
ulakeha ette, siis jadb ta
keha nurksesse asendisse
(joon. 8). Sellise alguse
juures jaab ta . ilejaanud
lend parasiiteerivaks, mis
tunduvalt vdahendab hiip-
pe pikkust ja alandab stii-
lihinnet. Aratduke  soori-
tamise tdpse asendi peab
iga hiippaja ise mdarama
treeningprotsessis. Peab

' 7 katsuma viia keha raskus
v/ kese enne &dratouget kas
\J 3 ette- voi tahapoole. Nii-
{id B viisi leiame asendi, mis
) 7 kindlustab péarast aratou-

kelaualt lahkumist kiillal-
.I'oopis 8. El)a(')igest é{atéukest dase ettekalde ja lennu-
tingitud ebadige asend Ghulennul. joone tdstmise.

Suurt tdhtsust omab
pea asend enne daratouget. Liginedes trampliini servale
tuleb pead tdsta (mitte mingil juhul langetada). See on
tahtis ule trampliini serva vaatamiseks ja vajaliku ette-
kalde saavutamiseks pdrast dratouget (joon. 9 a).

Kéate tahaviimine dratdoukele valmistudes peab toi-
muma tingimata aeglaselt. Tihti esinev viga meie hiippa-
jate juures on kdte kiire tahaviimine. See segab jalgade
t66 riitmi, kuna kded pdrast kiiret tahaviimist heidetakse
niisama kiiresti ette; jalad aga ei joua kdte liikumisele
jarele. Seejuures tekib mulje, et tehakse tugev tduge.
Tegelikult aga ei sirutata jalgu tdielikult ja tduge ei
kindlusta tGusu lennu alguses.

Parast kdte sujuvat tahaviimist tuuakse need sama
rahulikult ja pingutamata ette-liles. Kui kded heita otse
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Joonis 9. Kite asend &dratouke alguses (a) ja lopus (b)
: (J. Skvortsovi hiipe).

iles, siis tommatakse selle liigutusega kaasa ka iilakeha
ja vajalikku ettekallet lendutdusul ei saavutata. Kded ei
tohi olla tugevasti pingutatud voi sirutatud. Kohe pdrast
touke l6petamist peab suruma rinna ette, tehes samaaeg-
selt kédtega ringe taha-alla-ette (joon 9 b).

Ohulend

Ohulend on kdige ilusam suusahiippe osa. Tema soo-
ritamise tehnikast oleneb suurel maéadral kogu hiippe
hinne. Lisaks sellele avaldab suusahiippaja Ghulennu-
asend suurt méju ka hiippe pikkusele.

Ohulend koosneb kolmest faasist: lendutdusust, len-
nust nélvaku kohal ja iileminekust maandumisele.

Lendutdusufaas. Kohe parast trampliinilt lah-
kumist tuleb rind kiiresti valja suruda ja luua suur keha
ettekalle. Jalad seejuures nagu jddaksid maha keha liiku-
misest (joon. 10 ja 11). Selline asend vdhendab kiiruse
kadu.

Suusad peavad parast trampliinilt lahkumist kogu
lennu kestel koos olema.

Lendutdusul tuleb tOsta suusaninasid, nii et suusad
moodustaksid 10—-12-kraadilise nurga lennujoonega. Sel-
line suuskade asend lubab hasti kasutada 6hu vastuvoolu
(joon. 12a, 12b).
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Joonis 10. Lendutdusufaas ja iileminekufaas lennule:

Lennufaas maandumisndlvaku kohal
Hiippaja, lennates iile maandumisndlvaku kumeruse, peab
selle jarsu osa alguse kohal ettekallet suurendama. Jarg-
nevas lennufaasis hoiab ta suuski nii, et need moodus-
taksid 8—10-kraadilise nurga maandumisndlvakuga. Ula-
keha on seejuures ette kallutatud ja moodustab suuska-
dega 10—15-kraadilise nurga.

Selline hiippaja ja suuskade asend vahendab &hu
vastusurvet. Samal ajal vGimaldab hiippaja tilakeha kal-
lutatud asend kasutada hiippe ajal tekkivaid ohuvoolu-
sid. Need asjaolud vdimaldavad saavutada hiippe suure-
mat pikkust.

Joonis 11. Lendutdusufaas ja lileminekufaas
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maandumisndlvaku kohal (K. Kudrjasovi hiipe).

Teoreetiliste arvesttiste jargi on hiippaja keha kdige
kasulikum kallak lennujoone suhtes 10°, kuid praktiliselt
on voimatu sooritada hiipet sellise ettekaldega. Ettekalde
suurus k&igub tavaliselt 25—40° piirides (vaata joon. 12 b).

Saavutada keha vajalikku ettekallet lennu esimeses
faasis ei ole raske. Suuremat raskust tekitab tlekallutus
ette, s. o. vajaliku asendi vOtmine lennuks maandumis-
nolvaku kohal. Selle viotte dige sooritamine soltub suurel
maddral dratoukest.

Tihti ei suuda algaja hiippaja hiipet sooritades teha
ilekallutust ega votta lennuks vajalikku asendit. Piitides
ebadnnestunud liigutust analiilisida, otsib hiippaja vea
pohjust lennus. Tegelikult peitub viga aga dratoukes —

lennule maandumisndlvaku kohal (Zadorini hiipe).
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Joonis 12, a) Ohulennul hiippajale mojuvate vastassuunaliste
ohuvoolude suund.
b) Suurimad ettekallutuse nurgad Ghulennul.

just selles, kuidas sooritati dratouge ja kuhu ta oli suu-
natud. Vajaliku tGukesuuna leidmiseks tuleb muuta asen-
dit enne dratduget — viia keha raskuskese ette- voi taha-
poole. Treeningute ajal on tarvis leida asend, mis kind-
lustaks Oige suuna lendutGusul.

Ulekallutuse mitteoskuslik sooritamine tingib selle, et
hiippaja tileminekul lendutdusufaasist lennufaasi ei suuda
maandumisndlvaku kohal anda kehale ja suuskadele
vajalikku ettekallet. See vahendab hiippe pikkust ja pSh-
justab kiire kateringitamise, mille abil hiippaja loodab
kaotatud ettekallet taas saavutada. Tuleb aga meeles
pidada, et see ei vdimalda rahulikku lendu. Ta segab
lileminekut maandumisele ja vdhendab hiippe stiilihinnet.
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Joonis 13. Kate asend ohulennul (I. Partelpoeg).

Kadtetoo lennul Kdéded sooritavad lennul ringe,
suunaga ette-liles-taha. Momendil, kui kded liiguvad ette,
tuleb nende liikumist teostada voimalikult aeglaselt, piiii-
des saavutada sellega suuremat keha ettekallet.

Lennu erinevates faasides muudavad kded liikumise
riitmi. Esimeses faasis tehakse kdtega 1—2 energilist
ringi, lileminekul lennu teisele faasile aga ringlevad need
aeglaselt, aidates hiippajal sailitada tasakaalu. Moninga-
tel juhtudel, kui lend toimub rahulikult ja kehal on kiil-
laldane ettekalle, katkestavad kded ringlemise ja jaavad
koverdatult ette (joon. 2), aga ka taha vo6i kiilgedele
(joon. 1, 3, 13, 14). Oskus peatada kate ringlemist hiippel
nditab head tasakaalu ja tdielikku kehavalitsemist Ohus,
mistottu kohtunikud seda korgelt hindavad. Liigse ette-
kalde puhul, kui hiippajat @hvardab kukkumine ette, soo-
ritatakse kdte ringitamist vastassuunaliselt. Sellise liigu-
tuse eest vdhendatakse stiilihinnet, mistottu vastassuu-

nalist kdteringitamist tuleb kasutada vaid d@drmistel juh-
‘tudel.

2 Suusahiipped 1Y



Joonis 14. Kdte asend ohulennul (E. Mitt).

Uleminek maandumisele

Maandumisel peab hiippaja keha olema risti maandu-
misnolvakuga. Keha ettekalde vahendamiseks ning soovi-
tud asendi saavutamiseks on olemas kaks moodust.

Neist soodsam on esimene moodus, mis voimaldab
sailitada ettekallet kuni maandumishetkeni. Hiippaja
tdmbab 3—5 meetrit enne maandumist jalad selliselt ettz,
et nad asetsevad keha raskuskeskme all. Alles mé&dendl-
vakuga kokkupuutumisel kergitatakse keha (joon. 15).

Teine moodus: hiippaja, liginedes maandumiskohale,
kergitab 6—7 m enne seda tlilakeha ja votab asendi, mis
tagab kindla maandumise (joon. 16). See moodus vahen-
dab moningal maaral lennu kiirust, kuna keha tostmisel
suureneb 6hu vastusurve. Hiippe pikkus vdaheneb sectdttu
tihti rohkem kui kaks meetrit.

Suusad peavad maandumisKohale ldhenemisel olema
kergelt tostetud ninadega ja moodustama maandumisndl-
vakuga 3—5-kraadilise nurga.
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Uleminek maandumisele nduab hiippajalt suurt
enesevalitsemist. Lennul maandumiskohani, eriti, kui see
on lahedal trampliini arvestatud voimsuse piirile, tundub
hiippajale, et mde kallak vaheneb, ja ta voib maanduda
maandumisndlvaku tileminekundos. Seetdttu hiippaja
tahtmatult tdstab tilakeha ning vdhendab ettekallet
varem kui see on vajalik. Selline viga vahendab hiippe
pikkust, sageli aga pohjustab kukkumist taha.

Kui pikana sooritatav hiipe ka ei tunduks, tuleb G&p-
pida sailitama keha vajalikku ettekallet lennu 16puni. Jal-
gade ettetoomist vGi keha sirutamist tuleb alata alles
5—6 m enne maandumiskohta. Vajaliku ettekalde saili-
tamine lennu 16puni tagab kindla maandumise.

Maandumine

Maandumine toimub tiiheaegselt modlemale jalale.
Kokkupuute momendil maandumisndlvakuga liikatakse
iiks jalg ette, teine taha, kded paisatakse ette-korvale.
Vo6ib ka nii maanduda, et iks kasi liigub ette, teine
taha — soltuvalt jalgade toost. Maandutakse elastse vet-
rumisega .poolkiikkasendisse.

Maandumine sirgetele jalgadele podrutab, pdhjustab
sageli kukkumisi‘ ja vdhendab stiilihinnet. Ka liiga stigav
kiikkimine on ebasobiv, kuna see vdib pdhjustada taha-
kukkumist {ileminekundo labimisel.

Maanduma peab kindlalt ja koikumisteta (joon. 17).

Viljaliuglemine

Valjaliuglemise algul ei tohi hiippaja mingisugust lii-
gutust sooritada:. Ta peab jdama asendisse, millises
maandus. Uleminekundo alguses aga tuleb aeglaselt
tousta ja sellises asendis sdita peatusvaljakule. JGudnud
tasasele vadljakule, tuleb jalad kokku tuua ja kontroll-
lippude joon lébida korges laskumisasendis.

Peatutakse vabal viisil. Parimaks mooduseks on k&ar-
poore kui kdige sobivam poéordeviis pikkade ja raskete
hiippesuuskade juures.

Tehniliselt hea suusahiipe jatab mulje, nagu oleks
‘selle sooritamine lihtne. See nadilik lihtsus ja sujuvus
kogu hiippe sooritamisel on aga suusahiippaja meister-
likkuse véljendajaks.
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Joonis 16. Uleminek maandumisele ja maandumine iilakeha

tdstmisega (N. Alferovi hiipe).

Joonis 17. Maandumisasend (B. Kustovi hiipe).
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Suusataja peab sooritama hiippe ideaalse stiilipuhtu-
sega, kuna stiilipuhtus etendab voistlustel vordset osa
hiippe pikkusega (joon. 18).

Allpool on toodud suusahiippe voistlusmdaruste tksi-
kud paragrahvid, mis kasitlevad hiippe sooritamise teh-
nilisi tingimusi.

§ 28. Hiippe sooritamine

1. Hoovott

Hoovott sooritatakse tdieliku tasakaalu juures madalasendis,
nagu kujutatud joonisel 19.

Hoovotu ajal ei ole lubatud teha mingisuguseid liigutusi kate,
jalgade ega kehaga. Igasuguse iileliigse liigutuse péarast-suusatajat
karistatakse.

Vahetult enne trampliini serva votab suusataje asendi ,valmis”.

2, Aratouge (joon. 20)

Hoovotu 16pul toimub kiire sirutus ette-iilles samaaegse kdte
ettepaiskamisega. See sirutus peab olema l6ppenud momendiks, mil
jalapoiad jouavad iile dratdukelaua serva.

3. Ohulend (joonised 21, 22 ja 23)

Ohulennu alguses asetsegu suusad 5—10-kraadilise nurga all
horisondiga. .

Ohulennu teisel poolel moodustavad suusad 5—10-kraadilise
nurga lennujoone puutujaga. Maandumismomendiks peavad suusad
olema paralleelsed médendlvakuga vO6i moodustama mitte iile
3-kraadilise nurga (joonised 22 ja 23).

Ohulennu ajal hoitakse jalad koos, kusjuures need moodusta-
vad suuskadega teravnurga.

Keha asendit jdlgida joonistelt.

" Kéded sooritavad tasakaalu sdilitamiseks stimmeetrilisi liigutusi
ette-taha. Hiippaja peab sdilitama sirutuse ja ndgusa kehahoiaku.

Kogu lennu kestel peavad suusad olema vastastikku paralleel-
sed ja asetsema ihel tasapinnal. Koik liigutused sooritatakse siim-
meetriliselt, rahulikult, sujuvalt.

Joonistel 21, 22 ja 23 on pidevate joontega kujutatud keha ja
suuskade Giged asendid Ghulennul.

Punktiirjooned nditavad ebadigeid asendeid.

Oigest -asendist korvalekaldumisi Shulennul, samuti momente,
mis loovad kukkumisohu ja véahendavad tagajarge, karistatakse
stiilikohtunike poolt. :

4. Maandumine (joonis 24)

Maandumine peab olema kindel; suusad asetsegu paralleelselt,
iks suusk teisest 30—50 sm ette likatud.
Maandumine sooritatakse keskmises seisangus keha ettekaldega.
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Joonis 19. Asend hoovotul. Joonis 20. Asend aratduke
16pul.

Joonis 21, Asend ohulennu Joonis 22. Asend ohulennu
esimesel poolel, teisel poolel.

Joonis 23. Asend ohulennu Joonis 24, Asend maandumis-
16pul. hetkel.
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5 Valjaliuglemine

Suusataja peab labima kontrolljoone kindlas asendis.

§ 29. Karistuspunktid hiippe sooritamisel tehtud vigade eest

1. Hoovott
Vale asend ja rahutu hoovétt — /e—1 punkt.

Kiiruse pidurdamine — 1—3 punkti.
Kukkumine hoovotul — kuni 20 punkti.

2. Aratdouge

‘Aratbuke puudumine — 4 punkti.
Nork @aratdouge — 1—2 punkti.
Varajane aratouge — »%—3 punkti.

Hiline aratéuge — %—1 punkt,

3. Ohulend

Painutatud p6lved — 1—3 punkti.

Liigne painutus puusadest — 1—4 punkiti.
Kiiirus voi oones selg — 1—3 punkti.
Liiga vaike ettekalle — 1—3 punkti.
Rahutu 6hulend — 1—3 punkti.

Tousvad suusad — »%—4 punkti.

Ripnevad suusad — 1—4 punkti.

,Kaarid”, parandatud — '/>—1 punkt.

,Kdarid*, parandamata — 1—4 punkti.

Ristuvaid suuski hinnatakse niisama kui ,kddre”.
Lai suuskade juhtimine, parandatud — »—1 punkt.
Lai suuskade juhtimine, parandamata — 1—3 punkdti.

Rahutu suuskade juhtimine — 1—3 punkti.

4 Maandumine

Liiga vdike ettekalle — )4—2 punkti.

Maandumine sirgetele jalgadele — 1—4 punkiti.

Liiga sligav maandumine — »—2 punkiti.
Ebakindlus, kiiresti parandatud — »—2 punkti.
Ebakindlus, parandamata — 1—6 punkti.

Kukkumine maandumise momendil — kuni 10 punkti.
Kukkumine maandumisnolvakul — kuni 9 punkti.
Kukkumine kontrolljoone juures — kuni 8 punkti.



SUUSAHUPETE OPETAMINE JA TREENING

Opetamine ja treening on teineteisega kogu sportliku
taiustamise protsessis vahetult seotud.

Suusahiippajate Opetamine ja treenimine ei ole moel-
dav ilma igakiilgse kehalise ettevalmistuseta ja nouko-
gude sportlasele omaste korgete moraalsete ja tahteliste
omaduste kasvatamiseta. Erialaste omaduste valjatoota-
mise korval on hiippaja Opetamine ja treenimine suuna-
tud positiivsete iseloomujoonte kasvatamisele, mnouko-
gude sportlase-patrioodi moraalse palge kujundamisele.

Jdrjekindlalt joudu, osavust, kiirust ja vastupidavust
arendades kasvatame samaaegselt ka tahet, piisivust ja
otsustusvoimet. Need on omadused, mis on vajalikud edu
saavutamiseks koigil spordialadel, eriti aga suusahiipetel.

Tanu nendele omadustele véime kogu organismi tege-
vust taiustada; muuta teda intensiivsele t66le ning suur-
tele kehalistele ja moraalsetele pingutustele vastupida-
vaks. ;

Opetamine

Juba esimestest harjutustest alates kdivad Opetamine
ja treening kdasikdes. P6himine Opetamismeetod on ter-
vikmeetod, mida teostatakse jdarkjargulisuse printsiibi
alusel: lihtsamalt keerulisemale, kergemalt raskemale,
tuntult tundmatule. Abistav tdhtsus on ka osameetodil,
mida kasutatakse tehnikaelementide omandamiseks.

Oppetunnid algajatega olgu rajatud kdigi suusaspordi-
alade valdamisele. Nii peab suusahiipete Oppimisele eel-
nema suusatamine lauskmaal, laskumiste ja poorete ope-
tamine, ja alles pdrast seda vo0ib asuda hiipete juurde
5—10—15-meetrilistelt trampliinidelt.

Suusahiipete Opetamisel tuleb taotleda kaht peamist
sihti: 1) Opetada hiippetehnika kiiresti ja 2) teostada
Oopetamine vahima kukkumiste arvuga. Vastasel korral
voivad Opilased kaotada huvi suusahiipete vastu, mis
oppeperioodi omakorda pikendab. Seepdrast on hiippe-
tehnika Oppimist ja omandamist parem alustada mitte
trampliinilt, vaid sobivalt mdendlvakult, mille profiil vas-
tab hilippemde maandumisndlvaku profiilile. Kuid Gppi-
mist voib alustada ka hiippeméde maandumisndlvakult.

Enne kui algajat lubada suusahiipetele, tuleb teda tut-
vustada hiippetehnika pohiliste elementide ja mdistetega.
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Selleks rivistatakse grupp trampliini peatusvaljakule voi
muule tasasele viljakule. Spetsiaalsete harjutuste varal
opitakse siin hiippetehnika elemente iiksikult.

Ko6ik harjutused sooritatakse esmalt ilma suuskadeta, .
seejarel aga suuskadel.

Harjutus 1. Hoovotuasendi Oppimine.

Harjutus 2. Madalast laskumisasendist kasklusel
LUks"” viia kded sujuvalt taha. Kasklusel ,kaks” viia
kded kiiresti ette-iiles, tdusta ja kohe laskuda tagasi
madalasendisse. Eeltoodud harjutus, mida sooritatakse
edaspidi ka maandumisndlvakul, valmistab tulevast hiip-
pajat aratoukeks ja kiireks kiikkimiseks pdrast maandu-
mist. :

Harjutus 3. Madalast kiikkasendist viia kded
sujuvalt taha ja sooritada hiipe tiles, nii et keha
oleks vdlja sirutatud, jalad koos, varbad tostetud.
Keha raskuskese tuleb sealjuures viia veidi ettepoole.
Maandumismomendil aga minna kohe tagasi algasen-
disse.

Harjutus 4. Korrata harjutust 3, kuid maandu-
misel asetada iiks jalg natuke ette-, teine tahapoole ning
voOtta maandumisasend, millist on kirjeldatud eespool.

Parast ettevalmistavate harjutuste omandamist ilma
suuskadeta tuleb neid korrata suuskadel. Kolmanda ja
neljanda harjutuse sooritamisel peavad suusad hiippe ajal
olema lahestikku ja paralleelsed maapinnaga. Tuleb jal-
gida, et suusad iiheaegselt lahkuksid lumelt ja tdpselt
iheaegselt ka maanduksid.

Kui grupp asub Oppima siigisel, tuleb koik eeltoodud
harjutused liilitada kohe treeningprogrammi. See tagab
hiippetehnika kiirema omandamise talveperioodil.

Parast ettevalmistavate harjutuste omandamist tuleb
asuda hiippe oppimisele trampliinilt. Selleks valmistavad
oppijad ise monel vdiksemal mdendlvakul trampliini
4—5 m hiipeteks. Sellise trampliini ehitamist on kirjel-
datud peatiikis ,Trampliinid ja nende korrastamine”.

Niisugusel trampliinil tuleb Gppida tduke- ja maandu-
mistehnikat ning omandada nende sooritamise puhtus ja
oigepdrasus. Pdrast hiippeoskuse omandamist vdikesel
trampliinil voib tlile minna trampliinile, mis on arvesta-
tud 15—20 m hiipeteks. Enne aga, kui hiipata selliselt:
trampliinilt, tuleb maandumisndlvakul sooritada allpool-
toodud harjutusi.

28



Harjutus 1. Laskumine maandumisndlvakult ma-
dalasendis pidurdamise ja poordega peatusvaljakul.

Harjutus 2. Laskudes maandumisndlvakust hoo-
votuasendis, sooritada nélvaku keskel harjutus 2. See-
juures jalgida, et keha oleks piistitdusmisel maandumis-
nolvakuga risti; vastasel korral v6ib madalasendisse kiik-
kimisel kukkuda taha.

Harjutus 3. Laskudes maandumisndlvakult ma-
dalasendis, sooritada made keskel harjutus 3. Suusad olgu
seejuures koos, suusaninad kergelt tostetud, keha ette
kallutatud.

Harjutus 4. Sama, mis harjutus 3, kuid maandu-
mine sooritatakse jalgade Oige ette- ja tahaviimisega. See
harjutus on pohiline, ja seni, kui suusataja ei Opi seda
kindlalt sooritama, ei tohi teda esimesele hiippele lubada.

Parast neid harjutusi voib alustada hiipete Oppimist
15—20 m trampliinilt. Esimene Onnestunud hiipe annab
algajale enesekindlust ja julgust. Seeparast on soovitav,
et harjutajad sooritaksid oma esimese hiippe onnestu-
nult. Selleks tuleb hiippe sooritamise tingimusi vOima-
luse piirides lihtsustada, korraldades esmakordselt hiip-
pajaile vaba laskumise trampliinilt. Algaja, roninud hoo-
viotundlvakule, votab juba laskumise alguses madala
asendi ja sooritab selliselt kogu hiippe. Seejuures lendab
ta iseenesest trampliinilt alla. Lennanud 6—7 m sellises
.kdgardunud” asendis, suusataja maandub ja sooritab
valjaliuglemise.

Tavaliselt toimub selline laskumine Onnelikult ja
algaja, olles r66mus esimesest kordaminekust, ronib joos-
tes jargmise hiippe sooritamisele. Selliseid laskumisi
tuleb sooritada kaks kuni kolm ja alles pdrast seda vGib
asuda hiippe iiksikute elementide Oppimisele. Treener
peab asuma trampliini dratdukelaua serva juures. Enne
laskumist hoiatab ta oOpilast, et see lendutéusul ei laseks
suusaninasid alla langeda, ja kontrollib, kas Opilase
suusasidemed on kinnitatud hdsti. Algaja, kes enne esi-
mest hiipet narveerib, voib sidemed kinnitada valesti.

Esimeseks Opitavaks elemendiks pdrast 2—3 lasku-
mist on dratduge. 3—4 m enne trampliini serva tuleb viia
kded sujuvalt taha. Kui suusaninad jouavad trampliini
servani, sooritatakse aratouge.

. Pdarast dige dratduke omandamist vdib asuda maan-
dumise Oppimisele. Esimestel hiipetel maandub algaja
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tavaliselt koosjalgadele. Seeparast iuleb enne, kui nduda
algajalt d0iget maandumist, tal lasta korrata harjutust 4.

Parast dratouke ja maandumise omandamist tuleb
alustada hiippepuhtuse viimistlemisega — ©0ige keha- .
asendi ja katetdoé Oppimisega Shulennul.

Hippaja peab oskama digesti kukkuda. Kui pole suu-
detud jaada jalgadele piisima, ei tohi enne 16plikku pea-
tumist tousta. Kukkudes tuleb end valja sirutada, viies
kded iiles; pea tuleb hoida kate vahel ja keha pinge all.
Ei tohi tombuda kdgarasse ega lodvenduda. Hiippajale,
kui ta neid ndpunditeid jalgib, pole kukkumine ohtlik.

Eeltoodud opetamismetoodika voimaldab 6ppida suusa- .
hiipet kiiresti ja vaikseima kukkumiste arvu juures.
Esimene hiipegi toimub sel juhul tavaliselt ilma kukku-
miseta.

Oppetundide niitlik skeem
Ertand

1. Ettevalmistavad harjutused peatusvaljakul suuskadeta
ja suuskadel.

2. Ettevalmistavad harjutused laskumisel 15—20 m
trampliini maandumisndlvakult.

3. Oige kukkumise dppimine laskumisel 15—20 m tramp-
liini- maandumisndlvakult.

II tund

1. Ettevalmistavad harjutused 15—20 m trampliini maan-
dumisndlvakul. ;
2. Hipped vaikeselt 4—5 m trampliinilt.

IIT tund

1. Ettevalmistavad harjutused maandumisndlvakult las-
kumisel.

2. Esimeste hiipete sooritamine vaba laskumisena
15—20 m trampliinilt.

3. Oige dratduke dppimine.

IV tund

1. Ettevalmistavad harjutused maandumisndlvakult las-
kumisel.
2. Maandumise Oppimine.
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V tund

1. Ettevalmistavad harjutused maandumisndlvakult las-
~ kumisel.
2. Ohulennu gppimine.

Parast selliseid 6ppetunde voib sooritada VTK norme
suusahtiipetes. Trampliin tuleb hdsti korrastada ja nor-
mide sooritamist organiseerida voistluste kujul. Selliselt
talitades v0ib olla kindel, et Opilased hakkavad suusa-
hiippeid armastama.

Oppetrampliini stardiplatvormile tuleb iiles seada
silmatorkavad plakatid tekstiga: ,Enne hiippe alustamist
kontrolli sidemeid!” ja ,Ilma treeneri' signaalita dra
alusta laskumist!”

Marku enda valmisolekust hiippeks antakse kde tost-
misega. Treener vastab sellele lipulédgiga.

Parast VTK normide sooritamist suusahiipetes tuleb
algajat hiippajat ette valmistada kolmanda spordijargu
normide sooritamiseks.

-Kolmanda spordijargu saavutamiseks tuleb ametlikel
voistlustel scoritada kaks 20—25 m hiipet 25—30 m
trampliinilt hindega mitte alla 12—13 palli.

FEsimese jdrgu saavutamiseks tuleb hiipata vdahemalt
40 m voimsusega trampliinilt, kusjuures hiippe hinne ei
voi olla alla 16—17 palli.

Hiippe sooritamisel tuleb poorata tdhelepanu eclkdige
selle tehnilisele puhtusele. Sooritada 35—40 m hiipet ei
ole hiippajale raske, saada aga sealjuures 16—17-palli-
line hinne on tunduvalt raskem.

Hiippetehnikat on kodige parem Oppida 25—30 m
voimsusega trampliinil.

15—16-pallilise hinde saamiseks hiippaja peab:

a) sooritama kindla ja tdpse dratduke ja lendutdusu;

b) hoidma suuski lennul tihedalt koos;

c) Oigesti ja kindlalt sooritama maandumise.

Valmistades hiippajaid ette jargunormide sooritami-
seks tuleb treeninguil pithendada tosist tdhelepanu
hiippe peamiste elementide — dratduke, Ohulennu ja
maandumise Oppimisele.



SUUSAHUPPAJA TREENING
Treeningu iilesehitus

Suusahiippaja peab oskama sooritada kiiresti ja tap-
selt rea liigutusi. Aratduke sooritamise tapsusest tramp-
liini serval s6ltub kogu hiippe edu tervikuna. Tavaliselt
toimub téukamine suurelt kiiruselt — 65—70 m tramp-
liinil kuni 80 km/t. See raskendab liigutuste tapset soori-
tamist veelgi rohkem.

Voistlustel voidab aga see hiippaja, kes suure hiippe-
pikkuse korval saavutab korge hinde ka hiippestiili eest.

Suusahiipe on méningal mdadral seotud ka kukkumis-
kartusega, mis eriti sageli ilmneb suurtel trampliinidel.
See mojutab hiippaja liigutusi omakorda ja selle iileta-
miseks peab sportlasel olema tugev tahtejoud.

Selleks, et julgelt koordineerida liigutusi, hasti valit-
seda keha Ohus ning itiletada koormust maandumisel,
peab hiippaja lihasslisteem olema hasti arenenud. Tree-
ningperioodis hiippaja peab:

parandama enda igakiilgset kehalist ettevalmistust;

omandama ja katkestamatult tdiustama sporditehnikat;

kasvatama teatud moraalseid-tahtelisi omadusi (jul-
gus, otsustavus);

tootama oma ideelis-poliitilise ja kultuurilise taseme
tostmiseks.

Treeningu edukaks labiviimiseks on vajalikud jargmi-
sed tingimused:

1. harjutuste ldbiviimise plaan, mille koostamisel on
arvestatud harjutajate individuaalseid isedrasusi ja
mis on kooskolas nende t66, Oppimise, sotsiaalsete
tmglmustega jne.;

treeneri vo6i tihiskondliku instruktori pedagooglhse
juhtimise olemasolu;

perioodiliselt ldbiviidav arstlik kontroll;
kindlaksmédaratud hiigieeniline reziim;
hastikorrastatud trampliin ja varustus. ,
Vahendid, millede abil toimub suusahiippe treening,
on jargmised:

a) suusahiipped erinevate moddetega tramplumdelt

. (15—75 m);
b) murdmaasuusatamine;
c) laskumised, poorded ja slalomitehnika;
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d) tuldarendavad ja spetsiaalsed harjutused, mis soo-
dustavad suusahlippetehnika mitmesuguste ele-
mentide omandamist ja taiustamist;

e) teiste spordialade harrastamine: kergejoustik, riist-
vdimlemine, sportmangud (korvpall, vorkpall),
vettehlipped, raskuste tostmine, akrobaatika jne.;

f) hiippetehnika teoreetiline Oppimine Gppevahendite
ja parimate hiippajate kinogrammide pohjaliku
arutelu abil.

Treeningute ldabiviimist on soovitav teostada gruppi-
des, kusjuures tuleb arvestada harjutajate individuaal-
seid erinevusi. Individuaalne treening suusahiipetes ei
anna positiivset tagajarge.

Treeningu edukuses omab tahtsat osa tugev, distsipli-
neeritud kollektiiv.

Aastaringne treening jaguneb kolme perioodi:

1) ettevalmistav periood (juuli — november) —
suvine ja siigisene treening;
2) pohiperiood (detsember — veebruar) — jaguneb

voistluste-eelseks ja vodistlusperioodi treeninguks. Tree-
ningplaani kuuluvad ko&ik suusaspordi alad, eeskatt
slalom;

3) iileminekuperiood (marts — mai) — talve 16pul ja
kevade alguses -treeningu intensiivsus langeb. Ule-
minekuperiood 16peb puhkusega.

Aastaringne treening on tegelikult sujuvalt voolav
protsess, selle jaotamine perioodidesse on vajalik NSV
Liidus koigil juhtivatel spordialadel vastuvoetud ihtse
treeningstlisteemi juurutamiseks. Perioodide tdhtajad ja
kestus soltuvad klimaatilistest ja geograafilistest tingi-
mustest.

Kahjuks veel paljud meie suusahiippajad ei tegele
aastaringse treeninguga ega mdista selle tahtsust,
seetottu ei saavuta nad ka korgeid sportlikke taga-
jargi.

Viia aastaringne treening koigi meie kehakultuuri-
kollektiivide ja sporditihingute praktikasse — on meie
treenerite ja eesrindlike suusatajate liks tdhtsamaid voit-
lusiilesandeid. :

Aastaringne treening oma nddala- ja kuuplaanidega
peab olema rajatud jarkjargulisuse printsiibile.

Uhe voi teise harjutuse paljukordse kordamisega saa-
vutab hiippaja vajaliku liigutuste automaatsuse ja orga-
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nismi treneerituse. Kordumiste arvu tuleb treeningult
treeningule suurendada.

Treenimisega alustatakse vaikestel trampliinidel jark-
jargulise iileminekuga suurematele trampliinidele.

Suusahiipetega on koige sobivam tegelema hakata "
nooruses, kuid seejuures tuleb meeles pidada, et ainult
hiipete harjutamine ei anna igakiilgset kehalist etteval-
mistust. Sportlik edu soltub aga suurel madral just
sellest.

Aastaringne treening tuleb planeerida nii, et ta kor-
vuti harjutaja igakiilgse kehalise ettevalmistusega soo-
dustaks ka mnoorte sportlaste vaimset ja kultuurilist
arengut.

Vidga hasti iitles selle kohta M. 1. Kalinin:

.Me tahame inimest igakiilgselt arendada, et ta
oskaks hasti joosta, ujuda, kiiresti ja ilusasti kdia, et tal
koik organid oleksid korras, lithidalt, et ta oleks nor-
maalne, terve inimene, kes on valmis t60ks ja kaitseks,
ning et paralleelselt kdigi fitsiliste omadustega arenek-
sid ka tema vaimsed omadused &igesti."*

Suvine {reening

Suvist treeningut teostatakse juunis, juulis ja augustis.

Suviseks treeningiilesandeks on igakiilgne kehaline
ettevalmistus (kiiruse, osavuse, painduvuse arendamine,
rea moraalsete-tahteliste omaduste tdiustamine jne.). ,

Treenida tuleb 2—3 korda nddalas. Harjutustesse on
soovitav lillitada kergejoustikku, ujumist, vettehiippeid,
riistvoimlemist, sportmange, eriti aga vorkpalli. Suvel,
nagu igal teisel aastaajal, on kohustuslik jarjekindel
hommikvGimlemine.

Naib nii, et suusahilipete juures, kus peamine hea
hiippe sooritamiseks on tugev tduge jalgadega, ei oma
keha ja kdte lihased erilist tahtsust. Kuid tegelikult see
pole nii. Hiippaja peab oskema tdpselt oma liigutusi
kooskodlastada. Seda aga on voimatu saavutada, arenda-
mata kdte ja keha lihaseid. Seepédrast tuleb suvisesse
treeningusse liilitada harjutusi, mis arendavad jalgade,
kdate ja keha joudu.

1 M. I Kalinin, Kommunistlikust kasvatusest, Tallinn 1947, 1k. 17.
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Jou ja hea koordinatsiooni koérval vajab hiippaja ka
kiirust. Liigutuste kiirust suurendatakse oskusega 16d-
vestada lihaseid, mis ei vota aktiivselt osa antud liigu-
tuse — daratduke voi mone teise hiippeelemendi soorita-
misest. Seepdrast, harrastades kergejoustikku voi sport-
mange, tuleb Oppida sooritama koiki liigutusi pinge-
vabalt.

Liigutuste kiirust voib segada halb liigutuste koordi-
natsioon. Liigutuste koordinatsiooni aitavad vaga hasti
tdiustada vettehiipped, harjutused vedruhoolaual, riist-
vOimlemine jne. Moningad vettehlipped ja riistvGimle-
misharjutused on oma koordinatsioonilt keerulisemad kui
suusahtlipe. Tegeldes nende harjutustega, omandatakse
kiiremini ja 6igemini Shulennu tehnika, osatakse hoida
suuski koos jne.

Kiirusharjutusi tuleb teha sellisel mddral, et nad ei
tekitaks iilevasimust; muidu on tagajarg vastupidine
soovitule. Harjutuste vahel tuleb anda vajalikku puhkust.

Suurt tdhelepanu peab suvisel treeningperioodil p66-
rama painduvuse ja liigeste liikuvuse arendamisele,
eriti poialiigese osas. Hea painduvus lubab kergemini
votta vajaliku asendi Ohulennul, peale selle soodustab
see ka liigutuste- kiirust. Poéialiigese suur liikuvus voi-
maldab c6hulennul suusaninasid tosta, mille tottu on voi-
malik hiipata suurema ettekaldega. Viimane aga on vaja-
lik vastassuunaliste dhuvoolude vastusurve vdhendami-
seks.

Painduvusharjutusi voib sooritada alles pédrast seda,
kui lihased on hasti soojendatud; seepdrast tuleb nii-
suguseid harjutusi lilitada treeningtunni keskossa, kus
organism on hdsti soojenenud, kuid pole veel vasinud.

Painduvust saab arendada vaid harjutuste sagedase
ja siistemaatilise kordamise teel, mistottu poéialiigese
painduvus- ja liikuvusharjutusi ning puusade painduvus-
harjutusi tuleb lilitada ka igapdevasesse hommikvGim-
lemisse.

Osavusharjutused ja liigutuste koordinatsiooni tdius-
tamine omavad suusahilippaja treeningkavas erakordset
tahtsust. Hiippe ajal tuleb tihti silmapilkselt otsustada,
kuidas paremini ettekallet sooritada, voi kuidas kasi
hoida. Ootamatult ilmneva kukkumisohu puhul aga tuleb
osata kiiresti viga parandada ja hasti maanduda. K&i-
geks selleks on vaja osavust.
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Osavust voib arendada vettehilipetega, hoota kaugus-
ja korgushiippega, murdmaajooksudega jne.

Suusahiippajal peab olema hdstiarenenud tasakaalu-
tunne. Seepdrast on voOimlemisriistu kasutades tarvis .
teha harjutusi tasakaalupoomil. Harjutades kangil tuleb
sooritada sagedamini mahahiippeid hooga taha, kusjuures
maandutakse samasuguses asendis nagu suusahiippel.

Harjutustest roobaspuudel on spetsiaalharjutuseks
kateltoengus hooglemine, tahahool tuleb votta Shulennu
asend iilestdostetud varvastega, mahahiippel aga suusa-
hiippaja maandumisasend.

Vaga kasulikud on ka vettehiipped mitmesugustelt
korgustelt, tornist ja hoolaualt. Samuti tuleb harjutada
hiippeid madalast ldhteasendist, sealjuures dhus matkides
suusahtiippaja ohulendu. Eriti hdsti arendavad liigutuste
kooskdlastust vettehiipped, opetades orienteerumist dhus
ja kasvatades julgust.

Kergejoustikuhariutustest voib soovitada vastupida-
vuse arendamiseks metsajooksu, kus jooksjal tuleb ldabida
ja tiletada igasuguseid ootamatuid takistusi kandude,
mataste, mahalangenud puutiivede jne. ndol. Selline
jooks oOpetab kiiret orienteerumist, ootamatute liigutuste
sooritamist ja arendab vastupidavust.

Kergejoustiku hiippealadest on suusahiippajale vaja-
likud kolmikhiipe, hoota kaugus- ja korgushiipe. Hiipata
tuleb tingimata kahelt jalalt. See Opetab niisugust liigu-
tuste riitmi, mis on vajalik aratéukel trampliinilt.

Kiirjooks aga arendab hasti lihaste reaktsioonikiirust
ja jalgade joudu.

Ko6ik need harjutused, sooritatuna suvel iihtse komp-
leksina, tagavad hiippaja igakiilgse kehalise ettevalmis-
tuse talveks.

Nddalase treeningu nditlik skeem suveks
Teisipaev.

Aeglane jooks . . . L e S G B TR R
Uldarendav V01mlem1ne BRI RN o {0 oo Ky (1 a
Kinooksyey o it sl o B DT 15 minutit
Riistvoimlemine . . KA S 20 minutit

Hipped hoota vG&i hooga tc")ugates

vaheldumisi paremalt ja vasakult

jalalt (hooga hupetel) i Y8 R 20 minutit
Maastikujooks . . LA AR AR EDRES S )
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Neljapaev.

Aeglane -Jooks .« vl L iy v 1 3= "S- minutat
Uldarendav voimlemine . . . . . 10—15 minutit
Vork- ja korvpall i by Y e 30 minutit
Sorkjooks . . Ve e e e, - Se s BTt
Pihapdaev.
Aeglane jooks . s o 3 107 mITgtEt
Uldarendav v01mlemme Sy g o B0 G it
Medehipped: il TR S et e -30 minutit
Rahulik ajumine :'"o oo va o - 38 ‘minutit

Siigisene treening

Stigisene treening haarab perioodi septembri algusest
kuni lume tulekuni. Siigisperioodi iilesanneteks on:

1. Suusahiippe ja tema ilksikute elementide tehnika

tdiustamine (spetsiaalne treening).

2. Jalgade, selja- ja kohulihaste jou arendamine.

3. Kiire aratéuke Gppimine.

4. Vastupidavuse tdstmine.

Uldine kehaline ettevalmistus on hippajale vaga
vajalik, kuna ta aitab sailitada kindlust hiippe sooritami-
sel, arendab julgust ja teisi moraalseid-tahtelisi omadusi.

Praktikas kohtame palju juhuseid, kus head suusa-
hiippajad kaotavad keset hooaega sportliku vormi, ja
seda mitte sellepdrast, et voistlustel ja treeningutel oli
liiga suur fiiisiline koormus, vaid ainult selletottu, et
nende nédrvisiisteem vasis lilepingutusest hiipete soorita-
misel trampliini piirilisele kaugusele. Seda juhtub tava-
liselt siis, kui hiippaia sooritab hooaja valtel suure hulga
hiippeid, toustes trampliinile 8—10 korda iihe treeningu
valtel. Vasimuse tottu koordinatsioon halveneb, eriti siis,
kui enne hooaja algust ja talvehooaja esimeses osas
pole suudetud tehnikat automatiseerida. Narvisiisteemi
vasimine suusahiipetel algab siis, kui hiippaja kasvoi
kodige vaiksemal maddral kaotab kindluse ja kui tal tekib
kartus, et hiipe voib ebadnnestuda. See tunne voib hiip-
pajal kiiresti suureneda, ja Hipped muutuvad tha eba-
kindlamaks. Jargnevad kukkumised, hiippaja hakkab
kartma hiippe pikkust ja kaotab sportliku vormi.

Siigisperioodi treeningut on soovitav ldbi viia metsas.

Treening peab soodustama hilippevdime ja vastupida-
vuse arengut ning suusahiippe tehnikaelementide paran-
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damist. Treeningkavva kuuluvad samuti spetsiaalsed
harjutused jalgade, selja- ja kohulihaste tugevdamiseks.

Treeningut tuleb ldbi viia 3 korda nadalas kestusega
1,5—2 tundi.

Spetsiaalvoimlemisse peavad kuuluma harjutused, mis
soodustavad hiippetechnika parandamist (ettevalmistavad
harjutused), aitavad kaasa Oige asendi voOtmisele hoo-
votul ja kiire aratdouke sooritamisele, digele ohulennule
ning heale maandumisele. Need harjutused on kirjelda-
tud eespool. Erilist tdhelepanu tuleb pdoérata harjutus-
tele, mis aitavad Oppida Giget dratouget. Nendest sdltub
kogu hiippe edu.

Hippevdime ja jalalihaste jou arendamiseks tuleb
liilitada treeningusse moningaid kergejoustikuharjutusi:
hoota kaugus- ja kolmikhiippeid ning hoota nelik- ja
kuusikhiippeid kolmikhiippe printsiibil. Kord nadalas
voib korraldada harjutajategrupile voistlusi nimetatud
hiippealadel, saavutatud tagajargi dra mootes. Selliselt
sazb kcutrollida hiippevdime arengut.

Jalgade jou ja hiippe-vastupidavuse arendamiseks
tuleb liilitada treeningusse sammhiiplemine. Algul tuleb
seda teostada 30—50 m ulatuses, distantsi jark-jargult
400—500 meetrini pikendades. Treeningusse tuleb votta
kiikkimisi kahel ja iihel jalal (vaheldumisi paremal ja
vasakul jalal). Suurel arvul pole soovitav kiikkimisi
teha, kuna see voib viia hiippevéime kaotusele. -On kiil-
laldane sooritada kahel jalal 15—20 ja iihel jalal 5—7
kiikkimist (kummalgi jalal).

Kdhu- ja seljalihaste arendamiseks voib soovitada
peale spetsiaalharjutuste joonistel 25, 26 ja 27 ndidatud
harjutusi.

Uldise vastupidavuse arendamiseks on kasulik Iiili-
tada treeningusse kaimist mdgedes ja murdmaajooksu.

Toome iihe siigisperioodi treeningtunni nditliku
skeemi:

Aeglane jooks . . . . . . . . 44— 5 minutit
Uldarendav voimlemine. . . . . . 8—10 minutit
Spetsiaalne voimlemine . . . 15—20 minutit
Harjutused huppevmme arendamlseks 20—25 minutit
Harjutused seljale ja kéhule . . . 8—10 minutit
JOOKS Jakaik: ' ro: i L e St S T TRin R

Kokku 60—80 minutit
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Joonis 25. Harjutus kohulihaste tugevdamiseks.
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+ Kolmest treeningtunnist nadalas tuleb iiks piihendada
ainult kaigule ja jooksule murdmaal. Alustades 20—25-st
minutist pikendatagu selle kestust talvehooaja alguseks
60—70 minutini. Taolisi treeninguid on soovitav ldbi viia
nadala keskel.

Pohiperiood

Pohiperioodi tilesanded on:

a) varemopitud votete taastamine ja hippe-, lasku-

mis- ning poordetehnika tdaiustamine;

b) tildise to6voime tostmine;

c) ettevalmistus voistlusteks;

d) osavott voistlustest.

Talve algul, kohe kui tekib véimalus trampliinilt hiip-
pamiseks, tuleb sooritada paar treeningut slalomsuuska-
del, sihiga —- taastada laskumis- ja poordetehnika. See-
jarel tuleb alustada hiippetreeningut 20—25 m tramplii-
nilt.” Paljud meie meistrid pdlgavad vaikesi trampliine ja
alustavad treeningut kohe 40—45 m trampliinilt. Sellega
aga teevad nad vea, mitte andes endale vdimalust taas-
tada pohilisi hiippeelemente. Vdikesel trampliinil tuleb
taiustada ja viia automaatsuseni kaks suusahiippe-
elementi: dratduge ja maandumine. @ Vdike trampliin ei
noua suurt energiakulu tdusul, mistdttu iihel treeningul
vOib sooritada 20—25 hiipet. See voimaldab harjutajatel
saavutada automaatsuse hiippe liksikute elementide soori-
tamisel.

Pdrast kolme-nelja treeningut tuleb hiippe pikkus viia
trampliini maksimaalse vOimsuseni, seejdrel aga iiletada
tolle projekteeritud voimsus ja sooritada hiippeid fiile-
minekundo algusse. Suure hiippepikkuse saavutamiseks
tuleb maksimaalse tugevusega &dra tougata. Kohe esi-
mestest hiipetest alates tuleb poodrata tdhelepanu Ghu-
lennu ja kogu hiippe sooritamise puhtusele ning piiida
saavutada 19—19,5-pallilist hinnet.

Enne tileminekut 45-—-50 m trampliinile tuleb soori-
tada vdhemalt 120—150 hiipet vdikeselt trampliinilt.
Sellise hulga maksimaalse jouga sooritatud hiipete teosta-
mine vaikesel trampliinil sisendab hiippajasse kindlust ja
aitab kaasa suurema téukejdu ning kindlama maandumis-
asendi saavutamisele. Pérast seda on ka treening suurel
trampliinil edukam.
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Joonis 26. Harjutus selialihaste tugevdamiseks,
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Joonis 27. Harjutus koéhulihaste tugevdamiseks.

Paralleelselt treeningutega vaikesel trampliinil on
tarvis tdaiustada ka slalomitchnikat. See on suusatajale
vajalik tasakaalu ja hea suuskade valitsemise saavutami-
seks hiipetel. Slalomiharjutusi tuleb sooritada kord
nddalas, vahetevahel ka pdrast treeningut trampliinil.
Enne ilileminekut voimsamale trampliinile on tarvis soori-
tada laskumisi jarskudest ja pikkadest nolvakutest ning
poordeid suurel kiirusel.

Parast hiippetehnika tdielikku omandamist véaikesel
trampliinil v8ib asuda treeningule 45—55 m trampliinil.

45—55 m trampliin on treeninguks pdhiline; ta vo0i-
maldab valmistuda hiipeteks kuni 75 m trampliinidelt.
2—3 nadalat enne esimesi vaistlusi tuleb treenida 4 korda
nadalas (nait. teisipdeval, kesknddalal, neljapdeval ja
piihapdeval). Sellel perioodil tuleb sooritada igal treenin-
gul 10—15 hiipet. Peale selle tuleb teisipdeviti ja nelja-
pdeviti treenida- slalomit.

Iga treening peab olema sihipdrane; hiippaja peab
seadma endale kindlad iilesanded, mis on vastaval tree-
ningul tarvis taita.
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Enne kui asuda tehnika
taiustamisele  45—55 m
trampliinilt, peab suutma
kujutleda hiippe stiili ja os-
kama analiitisida seda tiksik-
asjades. Selleks on soovitav
eelnevalt 1dbi viia teoreeti-
lisi arutlusi, kus harjutajad
tutvuksid hiipete tehnikaga,
vaataksid labi hastisoorita-
tud hiipete kinogramme ning
teeksid teoreetiliselt selgeks
vastavate liigutuste soorita-
mise tehnika.

Sellised teoreetilised aru-
telud soodustavad taiusliku
hiippetehnika edukamat
omandamist.

Esimese treeningu tles-
andeks sportlikul trampliinil
on:

-
1) sooritada esimesed
hiipped tdie toukejouga;

2) kohe esimesest hiip-
pest alates sooritada o&ige
maandumine.

Nende kahe ilesande

NN i i
)

taitmine on vajalik edaspi-

diste treeningute edukaks

labiviimiseks ja korgete

sporditehniliste néitajate e
saavutamiseks.

Paljud arvavad, et esi-
mese hiippe sportlikult
trampliinilt vG8ib sooritada
ilma touketa, lihtsa laskumi-
sena trampliinilt. See on
vaar. Argus  Thiippamisel
madrab selle juba ette eba-
onnestumisele. Tahtis on, et
kohe esimesest korrast ala-
tes sunnitaks end hiippama
julgelt ja otsustavalt.

el

mida sooritatakse maandumisndlvakult laskudes.

Joonis 28, Ettevalmistav harjutus,



Aratouge on kogu hiippe alus. Just sellest oleneb edu.
Kui hiippaja valmistub heaks hiippeks, siis peab ta esma-
jarjekorras hasti sooritama dratdouke. Pooliku jouga

sooritatud dratouge tekitab loiu, elutu Ghulennu ja halva

maandumise. Kui parast pikemat vaheaega hiippaja soori-
tab sellise loiu hiippe, siis kaotab ta kindluse edasisteks
harjutusteks ja pidurdab enda sportlikku arengut. Teine,
samuti vdaga tdhtis tlesanne on 0ige maandumine. Kui
esimesel hiippel maandutakse Koosjalgadele, siis kordub
see viga kindlasti ka jargmisel hiippel. Et seda ei juh-
tuks, tuleb enne esimest hiipet laskuda 3—4 korda maan-
dumisnolvakult ja sooritada nolvaku keskpaigas dara-
téuge ning maandumine (joon. 28).

Niisugune ettevalmistus ja sellele eelnev treening
vaikesel trampliinil kindlustavad edu juba esimesel hiip-
pel suurelt trampliinilt.

Esimese hippe sooritamine vaarib erilist tahelepanu,
kuna sellest oleneb suurel madaral ka sportliku vormi
kiirem saavutamine.

Esimesel treeningul tuleb sooritada vahemalt 10—15
hipet. Nendest 4-—5 hiipet puhendatagu aratouke ja
maandumise dppimisele. 3—4 hiippest on kiillalt, et dhus
orienteeruda.

Parast 2—3 treeningut sportlikul trampliinil peab hiip-
paja sooritama dratduke ja maandumise sama kindlalt ja
automaatselt nagu vaikesel trampliinil. Kui ei ole enam
vaja motelda daratouke ja maandumise sooritamisele, voib
nouda tahelepanu osutamist teistele hiippetehnika detai-
lidele.

Kunagi ei v6i anda palju napunaiteid ja ulesandeid
korraga. See killustab hiippaja tahelepanu, ja ta ei suuda
erinevaid liigutusi hasti sooritada. Igaks hilippeks tuleb
anda iks kuni kaks tlesannet, nditeks: parast lendutéusu
hoida jalad koos, lennu keskel aga peatada kdte ringi-
tamine jne.

Ohulennu treeningut alustades otsib huppaja koige-
pealt lendutdusu oOige suuna.

Hea ettekaldega ohulend soltub just lendutdusu suu-
nast. Kui hiippaja sooritab Shulennu vaikese ettekalde,
ilestdostetud suusaninade ja ettetoodud jalgadega, siis
tuleb viga otsida dratduke suunas, mitte aga ohulennus
eneses. Kui kohe ei saavutata kiillaldast ettekallet, tuleb
proovida asendi muutmist enne aratduget. Tosta istmik
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ules, viia teda tahapoole, anda keharaskus rohkem ette
jne. — 1iks nendest asenditest annab soovitud tagajarje.
Suusataja peab selle omandama ja seda kordama kuni
automaatse sooritamiseni.

Tihti kohtame ka teist viga. Hiippaja sooritab oige
lendutdousu kiillaldase ettekaldega ja wvajalikus suunas,
kuid pdrast lendutdusu jadab kauaks endisse asendisse.
Nii laseb ta mooda sobiva momendi ettekalde suurenda-
miseks. Kui lend ldheb médda langevat kdverat, on juba
hilja ettekallet suurendada. Vajalikku kallet hiippaja
enam ei saavuta. Seda tuleb teha kohe parast lendutousu
kdteringide ja rinnaosa etteviimisega. See liigutus tuleb
hdsti omandada. Paljud hiippajad valdivad suurt ettekal-
let, kartes ette kukkuda. Kuid see on aluseta hirm.
Saavutada liiga suurt ettekallet kohe pdrast lendutdusu
on vaga raske, ja kui see ka tekiks, on teda vahendada
vaga lihtne. Selleks on vaja puusadest painutada ja
tugevasti suusaninad enda poole tommata. See liigutus
parandab vea ja voOimaldab hasti maanduda.

Olulist tahtsust omab treeningul tuule suund. Vastu-
tuule puhul peab dratduge tagama kohe suure ettekalde
sissevotmise. Sellise voolujoonelise asendi puhul tugevad
vastassuunalised oShuvoolud lendu ei pidurda. Tagant-
tuule puhul aga tuleb tosta lennujoont ja anda &ratou-
kele suund enam tlespoole. Kui hiippaja lendutdu-
sul teatud aja on sirutatud kehaga, siis see ei mangi
suurt osa. Korge lendutdus aga annab soovitud taga-
jarje.

Parast 2—3 treeningut peab treener teostama oma
opilaste hiippestiili hindamise. Kui v&imalik, tuleb selleks
treeningutele kutsuda kohtunikud. Madal hinne mdjub
tugevasti hiippaja enesetundele ja sunnib teda oma vigu
parema hinde saavutamiseks parandama. Treener aga
selgitab hiippajale, miks tal hinnet alandati ja millele
tuleb tdahelepanu poorata. See meetod on end taieli-
kult G6igustanud.

Ei ole soovitav treeningut ldbi viia halva ilma, tugeva
kiilg- voi vastutuulega, suure lumesajuga jne. Treenin-
gud sellise ilmaga on ebadnnestunud, kuna hiippaja ei
motle hiippe heale ja puhtale sooritamisele, vaid sellele,
kuidas mitte kukkuda. Taolised treeningud viivad suusa-
taja ebakindluseni ja hiippetehnika tdiustamise asemel
ainult laostavad seda.
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Néadal enne voistlusi tuleb hiipete arvu vahendada,
sooritades mitte rohkem kui 4—6 hiipet iihel treeningul.
Véaga kasulik on sel perioodil teostada jalutussdite suus-
kadel.

Toome viimase voistluseelse treeningnddala naitliku
skeemi:

Teisipdev:
1. Ettevalmistav voimlemine suuskadel.
2. 4—5 hiipet tdie jouga (eriti kaks esimest).
3. 30 minutit slalomitreeningut.
Kesknadal:
Puhkus.
Neljapaev:’
1. Ettevalmistav voimlemine suuskadel.
2. 4—5 hiipet tdie jouga.
3. Jalutussdit murdmaastikul, kestusega 30—40
minutit.
Reede:
Jalutuss6it murdmaasuuskadel, kestusega 30—40
minutit.
Laupdaev:
Puhkus.
Pihapdaev:
Voistlused. Ohtul saun.
Esmaspaev:
Puhkus.

Osavott voistlustest on kdige vastutusrikkam moment
sportlikus treeningus, kuna véistlus on treeningu korgei-
maks vormiks. Korget tagajarge ei saa saavutada ilma
regulaarse osavotuta voistlustest. Voistlused on pari-
maks suusahilippaja treneerituse kontrollimise vahendiks
ja thtlasi iheks treeningmeetodiks — nad soodustavad
hiippaja julguse, tahtejou ja otsustusvdoime arengut.
Voistlused arendavad ja kasvatavad omadusi, milliseid
ei saa arendada ainult treeninguga. Neid tuleb korral-
dada sagedamini ja mitmesuguste moddetega trampliini-
del (eriti 35—40-meetrilistel). Voistlustel peab hiippaja
parema tagajarje saavutamiseks mobiliseerima kogu oma
tahtejou ja rakendama selleks kdik oskused. Suurematel
voistlustel on hiippajal v6imalus sooritada kaks hiipet;
molemad peavad olema sooritatud tdie jou ja eeskuju-
liku stiiliga.
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Hiippaja peab valdama hésti ka suuskade madarimis-
oskust.

Enne hiippeid tuleb sooritada tubli eelsoojendus, eriti
kiilma ilmaga. Soojendamata lihased ei voimalda koiki
hiippaja vdimeid kasutada. Eelsoojendust teostatakse
slalomsuuskadel, kestusega 20—25 minutit.

Enne voistlust tuleb 2—3 korda laskuda vdikesest
30—40 m pikkusest médest, sooritada 2—3 pooret ja teos-
tada moningad eespoolkirjeldatud spetsiaalharjutused.

Kui monesugustel pohjustel eelsoojendus slalomsuus-
kadel pole véimalik (trampliini juures puudub sobiv nol-
vak), on soovitav sooritada spetsiaalharjutusi ilma suus-
kadeta. Kui aga kohtunikekogu lubab vdistluste eel suus-
kade libisemise kontrollimiseks hiippesuuskadel-laskuda,
tuleb seda vdimalust kasutada.

Torni tuleb tdusta 5—8 minutit enne starti, nii et
hiippaja jouaks puhata, ilma sealjuures jahtumata.

Sooja ilmaga, kui suuski maddritakse parafiiniga, ei ole
soovitav laskuda nendega madest ega asetada neid lumele,
kuna nad seetottu kiiresti niiskuvad ja hasti ei libise.

Péarast esimese hiippe sooritamist tuleb seda analiiii-
sida: selgitada, kas koOik oli sooritatud oigesti, millise
hinde andsid kohtunikud tehnika eest ja milline oli
hiippe pikkus. Kui ilmnes viga, peavad treener ja hiip-
paja seda analiilisima.

Taotledes voistlustel voitu, tuleb modlemad hiipped
sooritada tdie jouga. Moningad hiippajad ei soorita esi-
mest hiipet tdie jouga. Nad piitiavad kindlustada arves-
tust ja loodavad mahutada kogu jou teise hiippesse. See
ei ole voitjate taktika. Esimese hiippe kaotust on raske
tasa teha teisega, kuna enamik vdoistlejaist sooritab teise
hiippe samuti kogu jouga.

Et kindlustada voistlustel esimese hiippe sooritamist
tdie jouga, tuleb ka treeningul taotleda korge tagajérje-
saavutamist kohe esimesel hiippel.

Voistlustevahelisel perioodil tuleb treenida mitte tile
kolme korra ndadalas: teisipdeval ja neljapdaeval sooritada
5—6 suusahiipet, kesknddalal treenida slalomsuuskadel
voi teha jalutussoit.

Viaistelda on soovitav mitte harvemini kui kord kahe
nddala jooksul.

Vidga kasulik on teostada treeningut erinevatel tramp-
liinidel. See soodustab 6hulennu-tehnika omandamist eri-
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nevates tingimustes ja loob hea tasakaalu hippe soorita-
misel.

Kui hiippetehnikas ilmnevad mingisugused vead, tuleb
treening kindlasti tle viia vdikesele trampliinile, et taas-
tada tehnika ja tekkinud vead parandada.

Kunagi ei ole soovitav katkestada treeningut pdrast
kukkumist. Hippaja peab hea hiippe sooritamiseks
mobiliseerima kogu oma tahtejou. Sellel, kes lahkub
treeningult pdrast kukkumist, sdailib psiihholoogiline
sVvigastus”, mis voib ilile kanduda jargnevatele, treenin-
gutele.

Hooaja kestel ei ole soovitav kogu aeg treenida
70—75 m voimsusega trampliinil. Tingimata tuleb soori-
tada treeninguid ka vaiksematel trampliinidel.

Uleminekuperiood

Uleminekuperioodi tiilesanded on:

jarkjarguline treeningkoormuse vdhendamine;

pohiperioodil esinenud vigade parandamine;

puhkus.

Kevadperioodil, kui vdistluskalendris ettendahtud iiri-
tused on l6ppenud, kuid ilmastik veel lubab trampliinil
treenida, tuleb kasutada jdrelejaanud pdevi tehnika tdius-
tamiseks, voi juhul, kui hooaja kestel ilmnes hiippetehni-
kas vigu, siis tehnika muutmiseks. Seda on hea teha just
kevadel — ajal, mil hiippaja on veel sportlikus vormis,
kuid ei karda seda rikkuda, nagu tavaliselt juhtub
tehnika pohjalike muutmiste puhul.

Aprilli 16pp ja mai on puhkeperioodiks. Nendel kuudel
voib hiippaja treeningu katkestada (valja arvatud hom-
mikvéimlemine).

SUUSAHUPPAJA ETTEVALMISTAV VOIMLEMINE

Spetsiaalvoimlemine vo&imaldab sportlasel tdiustada
suusahiippetehnika mitmesuguseid elemente, saavutada
nende sooritamise puhtust ja arendada jouduning hiippe-
voimet. :

Esimese grupi bharjutuste sihiks on Opetada
sportlasele hoovétuasendi kiiret sissevotmist.
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Joonis 29. Eitevalmistav harjutus hoovdtuasendi Sppimiseks.

Joonis 30. Ettevalmistav harjutus poialiigestele,

4 Suusahiipped 49



Teise grupi harjutused valmistavad ette dige ja
tugeva aratouke sooritamiseks. Need on hiippajale kéige
tahtsamad harjutused, kuna dratouke tugevusest soGltub -
hippe pikkus ja stiili puhtus.

Kolmanda grupi harjutused soodustavad Ohu-
lennu ilusat ja puhast tditmist. Kohtunikele, kelle hin-
dest oleneb v6it voistlustel, loob 6hulend peamise mulje.
Seeparast on tarvis poorata ettevalmistava vGimlemise
sellele osale erilist tdhelepanu, pilitida sooritada neid
harjutusi Gigesti ning tdapselt. Valestisooritatud etteval-
mistav harjutus viib valele dhulennule suusahtippel.

Neljanda grupi harjutused aitavad kaasa 0Oige
ja tapse maandumise sooritamisele. Viimane peab olema
sooritatud &@armise tdpsusega, ilma igasuguste korvale-
kaldumisteta ja ebakindluseta. Mittekiillaldase tdapsuse
ja ebakindluse eest maandumisel omab kohtunik &iguse
hinnet 1—4 palli v6rra vdahendada.

Siigisperioodil ldbiviidavad ettevalmistavad harjutused

1. Valvelseisangust votta Kkiiresti hoovotuasend
(joon. 29). See peab olema kompaktne, kuid pingevabade
lihastega. Laskudes madalasse asendisse tuleb selles
pusida ja tunnetada asendit nii, et sellest oleks hdlpsam
sooritada aratouget.

2. Toetudes katega pingile voi kdnnule ja end puusa-
dest ette painutades votta 6hulennuasend. Seejdrel tosta
vaheldumisi parema ja vasaku jala varbaid, kusjuures
jalad on pdlvest sirged (joon. 30).

3. Toetudes katega pingile vdi kdnnule vétta Shu-
lennuasend, painutada pdlved ja tougata end tiles, viies
keharaskuse katele. Momendil pdrast toukamist peavad
jalad olema sirged, varbad tiles tostetud (joon. 31 a ja b).
Langedes votta maandumisasend, iiks jalg ees, teine taga
(joon. 31 c).

. 4. Madalasendist (hoovdtuasendist) viia kded suju-
valt taha ja kergelt tousta; seejdarel laskuda alla tagasi
ning sooritada hiipe iiles. Lendutdusumomendil on var-
bad tostetud. Maandumisel votta ja fikseerida suusa-
hiippaja maandumisasend (joon. 32). See on suusahiip-
paja tahtsaim harjutus, mida tuleb sooritada kergelt ja
vabalt; ta peab olema viidud kuni automaatsuseni. See-
parast on soovitav kirjeldatud harjutust 15—17 korda
korrata. Kéed tuleb viia taha sujuvalt.
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Joonis 31.

Ettevalmistav harjutus Shulennu dppimiseks.

TRU Raamatukegu
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5. Suusakeppide abil votta Ohulennuasend ja soori-
tada d0ige maandumine. Selleks asetada kepid ette ja
votta nende otstest kinni. Kergelt kiikkides sooritada dra-
touge maapinnalt, ning votta keppidele toetudes Shu-
lennuasend. Seda harjutust sooritades tuleb varbad tuge-
vasti iiles tosta. Laskumisel hoida jalgu voimalikult kaua
koos ja alles viimasel hetkel votta Oige maandumis-
asend; pusida selles ja siis aeglaselt tahaasetatud jalga
juurde tommates tousta (joon. 33).

6. Julguse ja kindluse arendamiseks Ghulennus soori-
tada stigavushiippeid jarsaku servalt v6i korgelt liiva-
augu kaldalt (joon. 34j.

7. Jalgade jou arendamiseks on kasulik sooritada
harjutusi tdstekangi voi raskustega (joon. 35).

8. Oige kehaasendi fikseerimiseks dhus ja kételiigu-
tuste ritmi omandamiseks on vajalik votta joonisel 26
ndidatud asend. Kaaslane hoiab harjutuse sooritajal saar-
test kinni. Harjutuse sooritaja aga jaljendab seejuures-
Oiget Ohulennuasendit: painutab end puusadest, tostab
varbad tiles ja sooritab sujuvalt kateringe.

Spetsiaalbarjutused suuskadel

Alati tuleb enne hiippamist trampliinilt parast suve-
vaheaega taastada koik hippeelemendid. Sel eesmargil
on vajalik sooritada rida harjutusi suuskadel.

Harjutus 1. Seistes suuskadel laskuda hoovétu-
asendisse, viia kded sujuvalt taha ning hiipata tles. Suu-
sad peavad eralduma lumelt iheaegselt, suusaninad olgu
tostetud, suusad koos. Maandumismomendil votta Gige
asend, pisida selles, ja seejdrel tahaasetatud jalga aegla-
selt juurde tommates tdusta.

Harjutus 2. Laskudes maandumisndlvakult hoo-
votuasendis, soita kuni ndlvaku keskkohani ja sooritada
seal harjutus 1. Maandumismomendil votta vastav asend
ja piisida selles kuni valjaliuglemiseni maandumisndlva-
kult. Seejarel tomimata tahaasetatud jalg aeglaselt juurde
ja tousta. Seda harjutust tuleb sooritada niikaua, kuni
koik toimub automaatselt. Lendutdousul hoida suusad
koos. Suuskade lahkuviimist maandumisel tuleb teostada
viimasel hetkel (joon. 28).

Harjutus 3. Ohulennuasendi heaks ja téapseks
fikseerimiseks votta kasipuul, podiklatil voi mujal jooni-
sel 36 ndidatud asend. Jalad tuleb sirutada taha, suu-
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Joonis 33. FEttevalmistav harjutus keppide kasutamisega.
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Joonis 35. Ettevalmistav har-
jutus raskuisega Olgadel.

Joonis 36. Ettevalmistav harjutus “kasi-
pupl voi pdiklatil.

Joonis 37. Ettevalmistav harjutus poia-
liigesele.



$
sad hoida koos, poolkdver-
datud kded aga ees. Lange-
tanud vahepeal kded ja ja-
lad, votta kirjeldatud asend
uuesti.

See harjutus soodustab
suuskade valitsemist ja hea
sirutuse saavutamist ohu-
lennul.

Harjutus 4. Suuskadel
seistes painutada end ette
ja toetudes katega lumele

tosta pea iiles. Tosta vahel-
dumisi paremat ja vasakut
jalga, kusjuures wvarbad on
suunatud iiles (joon. 37).
Harjutus 5. Lamedast

mdest laskudes kiikkida ma-

dalasendisse ja suunata ke-
pid ette. Toetudes keppidele
sooritada tduge ning votta
ohulennuasend. n Maanduda
nagu tegelikul suusahiippel
(joonis 38).

Harjutus 6. Selleks et
oppida tapselt ja kindlalt
sooritama  dratduget ja
maandumist, on vdga kasu-
lik treenida hiippeid lihike-
sele ja laugele ndlvakule
tehtud vdikeselt astmekeselt.
Sellisel astmekesel on kerge
neid liigutusi vajalikul maa-
ral korrata.

Koik tlalkirjeldatud har-
jutused aitavad kogenud
hiippajal suusahiippetehni-
kat taastada, arendada hiip-
peelementide automaatsust
ja soodustavad tasakaalu
saavutamist. Algajaile on
need harjutused aga hiippe-
- tehnika omandamise kooliks.

Joonis 38, FEttevalmistav harjutus keppide kasutamisega.
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Koiki neid harjutusi tuleb sooritada tdapselt ja kiirus-
tamata, viies iga harjutuse 16puni. Nende lohakas soori-
tamine vO0ib poOhjustada ka tegeliku hiippe hooletut
sooritamist.

Koikidel juhtudel, kui touget sooritatakse, tuleb jalgu
sirutada ja nad koos hoida.

Treeninguprotsessis trampliinil on tingimata wvajalik
enne treeningu pohiosa sooritada mdoned {ilaltoodud
harjutused. See on eelsoojenduseks, aitab valtida kukku-
misi ning hiipet tehniliselt paremini sooritada.

SUUSATAMISE KAHEVOISTLUS

(18 km murdmaasuusatamine ja suusahiipped)

Kahevodistleja peab tihtlaselt hasti valdama koiki suu-.
saspordi alasid. Ta peab olema hea slalomist, suusahiip-
paja ja murdmaasuusataja. Selline mitmekujuline komp-
leks nduab kahevdistlejalt igakiilgset kehalist arengut ja
eeskujulikku ettevalmistust. Seepdarast peab treenima nii
suusahiippeid, slalomit kui murdmaasuusatamist.

Suurimat pingutust néuab 18 km distantsi ldbimine,
mistottu kahevoistleja peaiilesandeks on murdmaatree-
ning.

Treening

Kahevoistleja treeningililesannete hulka kuuluvad
vastupidavuse, kiiruse ja tilalkirjeldatud, suusahiipeteks
vajalike omaduste arendamine.

Peatume pohjalikumalt kahevdistleja treeningul stigis-
ja talveperioodidel. Suveperioodil teostab ta harjutusi
samuti nagu suusahiippaja, kuid suurema koormusega.

Kahevdistleja siigistreening

Enne tleminekut treeningule lumel tuleb saavutada
tuks suusataja vajalikemaid omadusi — vastupidavus.
Samuti lihaste ettevalmistus suusahiipete sooritamiseks.

Stigisperioodi pohilisteks treeningvormideks on: jooks,
kdik keppidega ja voimlemine. Septembris tuleb tree-
ninguid labi viia kaks korda nddalas. Nende peamiseks
sisuks on jooks.

Kaesoleval ajal loeb suurem osa meie suusatajaist
sligistreeningu aluseks kaiku, arvestades, et sellega voib
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saavutada kestva ja katkematu t60. Kestev ja katkematu
t60 omakorda meenutab treeningut suuskadel. Kuid kaik
ei anna organismile kiillaldast koormust ega valmista
lihaseid ette vajalikul maaral.

Jooksu ja kdiku ei tule doseerida distantsi, vaid
ajaga. 2—5 km l6ikude ldbimine kiires tempos ei anna
" vastupidavuse suhtes soovitavat tagajéarge.

Joosta tuleb rahuliku tempoga. Alustades 15—20 mi-
nutist, peab jark-jargult suurendama selle kestust.
Novembris pikendatagu jooksuaega 2—2,5 tunnini. Selli-
seid treeninguid tuleb algul ldbi viia kergel, edaspidi aga
raskel murdmaal. Tousud tuleb iiletada tingimata joostes.
Vasimuse puhul voib iile minna kaigule, kuid ainult sel-
leks, et voimalikult kiiresti taas jooksu alustada. Kaies
tuleb liikkuda kergeltkdverdatud pdlvedega.

Novembris on soovitav labi viia kaks treeningut, mis
sisaldavad 2—2,5 tundi katkematut jooksu ja kaiku.
Uks neist treeningutest tuleb sooritada kuu keskel, teine
kuu 18pus.

Alates oktoobri teisest poolest, tuleb juurde votta kol-
mas treeningpdev nddalas. See treening peab olema
spetsiaalse iseloomuga ja ta viiakse ldbi jarskude tousu
dega maastikul. Kestus olgu 1—1,5 tundi. Selle tree-
ningu vormiks on kdik keppidega mdgedes, mis arendab
vajalikku kate joudu.

Voimlemist sel perioodil sooritatakse hommikuti
hommikvdimlemise asemel, valja arvatud pShimised tree-
ningpdevad, mil sooritatakse tavalist hommikvéimlemist.
Ulejaanud pdevadel tuleb vdimelda 30—40 minutit, kus-
juures harjutuste arv ulatub 15—18.

Voimlemisharjutused peavad aitama kahevoistleial
omandada tksikuid suusahiippe-elemente, peamiselt aga
aratouget ja maandumist. Peale selle tugevdab voimle-
mine jalgade, kate ja keha lihastikku ning suurendab
sidemete elastsust ja liigeste liikuvust. Need on omadu-
sed, mis on vajalikud suusahitippajale.

Vottes aluseks sellise slisteemi, tuleb asuda treenima
naiteks alltoodud kava jargi:

OKTOOBER

Esimene ndadal Esimene treening: kaik-jooks
murdmaal — 1 tund. Teine treening: sama — 1 tund
20 minutit.
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Teine nadal. Esimene treening: kdik-jooks ras-
kel murdmaal — 1 tund 30 minutit. Teine treening: tou-
sude iletamine keppidega kdies — 30 minutit. Kolmas
treening: kdik-jooks raskel murdmaal — 2 tundi.

Kolmas nadal Esimene treening: kdik-jooks ras-
kel murdmaal — 2 tundi 20 minutit. Teine treening:
tdusude iiletamine keppidega kdies — 30 minutit. Kol-
mas treening: kdik-jooks raskel murdmaal — 2 tundi.

Neljas ndadal. Esimene treening: kdik-jooks ras-
kel murdmaal — 2,5 tundi. Teine treening: sama —
2 tundi. Kolmas treening: tdusude iiletamine keppidega
kdies — 1 tund.

NOVEMBER

Esimene nadal. Esimene treening: kdaik-jooks
raskel murdmaal — 3 tundi. Teine treening: téusude tle-
tamine keppidega kdies — 1 tund. Kolmas treening:
kdik-jooks raskel murdmaal — 2,5 tundi.

Teine ndadal. Esimene treening: kdik-jooks raskel
murdmaal — 3 tundi. Teine treening: sama — 2,5 tundi.

Kolmas nadal. Esimene treening: kdik-jooks ras-
kel murdmaal -— 2 tundi. Teine treening: sama — 1,5 tundi.

Neljas nadal. Esimene treening: kaik-jooks ras-
kel murdmaal — 2,5 tundi. Teine treening: sama —
3 tundi.

Harjutusi on soovitav jaotada nddalapdevade jargi
jargmiselt: :

esmaspdaev — voimlemine 30—40 minutit.

teisipdev — esimene treeningharjutus — kaik-jooks.

kesknddal — hommikvdimlemine 10—15 minutit.

neljapdev — teine treeningharjutus — tousude iileta-
mine keppidega kaies. Saun.

reede — voimlemine 30—40 minutit.

laupaev — hommikvoéimlemine 10—15 minutit.

pihapdev — kolmas treeningharjutus — kaik-jooks.

Kahevdistleja talvine treening

Kahevoistleja talvist treeningut jaotatakse 1) vdist-
luste-eelseks treeninguks ja 2) treeninguks, mida teosta-
takse voistlusperioodil. Vaistluste-eelse treeningu sihiks
lumel on:

1) organismi ettevalmistamine 18 km murdmaasuusa-

tamiseks;



2) murdmaasuusatamise tehnika taastamine ja taiusta-

mine;

3) suusahiipete tehnika tdiustamine ja taastamine.

Esimesed treeningud lumel teostatakse murdmaa-
suusatamises rahuliku tempoga, kestusega 2,5—3 tundi.

On soovitav teostada 4—5 sellist treeningut. Esime-
sed treeningud sooritada kergel murdmaal, jargmised
juba raskemal ja viimased tdiesti raskel murdmaal.
Selle aja jooksul tuleb murdmaasuusatamise tehnika
taastada. Tasakaalu taastamiseks tuleb ldbida tksikuid
rajaldoike keppideta ja sooritada 16tva liuglevat suusa-
sammu.

Tingimata tuleb omandada nii vahelduv- kui ka
paaristoukeline suusasamm. Erilist tahelepanu peab p6o-
rama laskumis- ja poordetehnikale, kuna tavaliselt 18 km
rada. kahevdistlejaile rajatakse raskele murdmaale. Sel-
listel radadel vodidavad suusatajad, kes hea treneerituse
korval valdavad tdiuslikult ka mdesuusatamise tehnikaf.

Vastupidavustreening valtab 12—15 pdeva; seejarel
minnakse iile kiirustreeningule. Sel perioodil tuleb tzos-
tada treeninguid ka 25—35 m Oppetrampliinil, sealjuures
taotledes samu eesmadrke, mis on toodud eespool suusa-
hiippaja treeninguks.

Kahevoistleja. peab oskuslikult tithendama murdmaa-
suusatamise ja hiippetreeningu. Treening murdmaal ja
trampliinil viiakse labi erinevatel paevadel. Harjutused
trampliinil peavad eclnema treeningule murdmaal.

Parast kaht sellist treeningndadalat vo6ib iile minna
vahetule ettevalmistumisele esimesteks voistlusteks.

Treeningiilesanded sel perioodil on jargmised: hea
suusatamiskiiruse saavutamine lithikestel rajaléikudel;
optimaalse (kdige soodsama) kiiruse saavutamine 18 km
distantsil; treeningu lopetamine vaikesel trampliinil ja
itileminek suuremale, 45—50 m trampliinile.

Kiirustreeninguid sooritatakse 2 korda nddalas, vastu-
pidavustreeninguid aga iiks kord.

Hiippetreeningut viiakse sel perioodil labi kolm korda
nadalas.

Kiiruse arendamist tuleb teostada 2—2,5 km distant-
sil. Maastiku profiil valida selline, et seal oleks tduse,
langusi ja lauskmaad. Algul tuleb iihe treeningu jooksul
ldbida kaks sellist ringi vahepealse puhkusega. Parast
3—4 treeningut — kolm ringi. Ko&ik ringid ldbida aega
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arvestades, kusjuures iga treeninguga piiiitagu tagajarge
parandada. 2,5 km raja ldbimise aeg viidagu 9 minuti
- ja 30 sekundini. Sellist kiirust omades voib voistlustel
esineda vajaliku enesekindlusega.

Kiirustreeningu labiviimisel on vajalik reguleerida ka
ringidevahelist puhkeaega Puhata tuleb suuskadel aeg-
laselt jalutades; sooja ilmaga vG6ib isegi peatuda. Kui
hingamine ja pulss rahunevad, ldbida rada uuesti; seal-
juures arendada kiirust, mis poleks vdiksem kui esime-
sel korral.

Distants peab olema hoolikalt méédetud. Muuta seda
ei ole soovitav, kuna siis pole vdimalik jélgida kiiruse
arenemist.

Kiirustreeningut ei tohi alustada kohe, eelnevalt tuleb
rahulikus tempos ldbida iiks ring ja rada kontrollida. See
on ,eelsoojenduseks” ja organismi ettevalmistuseks tuge-
vale liihiajalisele pingutusele.

Puhkeaega distantsildikude labimise vahel tuleb jark-
jargult lihendada, seoses suusataja treneerituse kasvuga.

Enne distantsi labimist tuleb teostada harjutusi tramp-
liinil. Monikord on kasulik pdrast murdmaatreenin-
gut tegelda ka laskumis- ja poordetehnika taiustami-
sega.

Treeningud madesuusatamise tehnika Oppimiseks on
murdmaasuusatajal tavalistest erinevad: ldbides distantsi,
suusataja vasib ja pddrete ning laskumiste sooritamine
on tal raskem. Seepdrast on otstarbekohane parast kiirus-
treeningut tdiustada ka madesuusatamistehnikat samadel
murdmaasuuskadel.

Madesuusatamistehnika oppimisel tuleb sooritada lasku-
misi jarskudel nolvakutel. On tarvis harjuda kiiruse kas-
vamisega. Saavutatud kiirust hoida kuni laskumise
16puni, mitte mingil juhul pidurdades. Suunda muuta
mitte pidurdades, vaid tehniliselt digete pooretega, et
voimalikult véhem kiirust kaotada.

Detsembri 16puks on soovitav kiirustreeningut tugev-
dada. Algul labida 5 km, seejdarel puhata ning ldbida
ks kord 2,5 km.

Vastupidavuse sailitamiseks suusatada kord nddalas
2—2,5 tundi rahulikus tempos, kuid raskel murdmaal.

Pdrast kuuajalist treeningut lumel v&ib sooritada
kontrolltreeningu 15—18 km distantsil v6i voistlustest
osa votta.
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Toome kahevodistleia lumetreeningu naitliku plaani,
arvestatud tihele kuule (nddalapdevad on ndidatud tingli-

kult).

Esimene nddal:

pihapdev —

esmaspdev —
teisipdev = —
keskndadal —
neljapaev. —
reede - —

Teine nddal:
puhapaev —
esmaspaev —

teisipdev. = —
kesknadal —

neljapaev —
reede —

Kolmas nddal:
pihapaev —

esmaspdev —
teisipdgev = —
kesknadal —

1) hiipped Gppetrampliinilt;

2) jalutussoOit kergel murdmaal 2 tundi
30 minutit.

saun.

hiipped Gppetrampliinilt.

suusatamine murdmaal 2 tundi.

suusahiipped.

suusatamine raskel murdmaal 2 tundi

30 minutit.

1) hiipped oOppetrampliinilt;

2) suusatamine raskel murdmaal 4 tundi.
saun. .
hiipped Gppetrampliinilt.

kiirustreening: 2,5 km rahulikus tempos;
puhkus 10—15 minutit; 2,5 km aja peale;
puhkus 10—20 minutit; 2,5 km aja peale;
15—20 minutit puhkust.
Maesuusatamistehnika oOppimine 40 minutit.
hiipped 6ppetrampliinilt.

kiirustreening: 2,5 km aeglaselt; 2,5 km
aja peale; puhkus 15 minutit; 2,5 km aja
peale; puhkus 15—20 minutit.

Hipped oppetrampliinilt.

1) hiipped 45—55 m trampliinilt;

2) suusatamine rahulikus tempos raskel
murdmaal 2—2,5 tundi.

saun.

hiipped 45—55 m trampliinilt.

kiirustreening: 2,5 km soojenduseks; 2,5 km

aja peale; puhkus 10 minutit; 2,5 km aja

peale; puhkus 15—20 minutit.

Madesuusatamistehnika Gppimine 40—45

minutit.

neljapdev — hiipped 45—55 m trampliinilt.
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reede — kiirustreening: 2,5 km soojenduseks; 2,5 km
aja peale; puhkus 8 minutit; 2,5 km aja
-peale; puhkus 8 minutit; 2,5 km aja peale;
puhkus 15—20 minutit.
Madesuusatamistehnika Oppimine 30—35
minutit.

Neljas nddal:

puhapdaev — 1) hiipped 45—55 m trampliinilt;
—12) suusatamine raskel murdmaal 2,53

tundi.
esmaspdev — saun.
teisipdev — hiipped 45—55 m trampliinilt. :
kesknddal — kiirustreening: 2,5 km soojenduseks; 2,5 km

aja peale; puhkus 6 minutit; 2,5 km aja
peale; puhkus 6 minutit; 2,5 km aja peale.
Madesuusatamistehnika Oppimine 30—35

minutit.
neljapaev — suusahlipped tagajdrje peale.
reede — kiirustreening: 2,5 km soojenduseks; puh-

kus 10—15 minutit; 5 km aja peale; peatu-
matult 2,5 km aeglaselt; peatumatult 2,5 km
aja peale.

Pdrast eeltoodud treeningut voib juba vodistlustest osa
votta. Kui voistlus ei satu tihte jarjekordse treeninguga,
sooritatakse treening hiipetes ja 15—18 km distantsil.
Rada tuleb valida raskel murdmaal, kusjuures kontrolli-
takse mitte tUksnes treneeritust, vaid ka madesuusatamis-
tehnika kasutamisoskust.

Koigil kiirustreeningutel tuleb kiirust arendada jark-
jarguliselt, mitte aga kohe stardist valjudes.

Kahevdistleja peab voistlema igal nddalal, sest voist-
lemine on parim treening. X

Sel perioodil ei tule labi viia sagedasi treeninguid ega
pltida saavutada midagi uut kiiruses ja vastupidavuses,
kuna treneeritus voistlusprotsessis eneses kogu aeg tou-
seb.

Paljud suusatajad naitavad sageli hdid tagajargi hoo-
aja algul, kuid edaspidi hakkab nende edu vdhenema.
Selline ndhtus esineb enamasti liiga tugeva treeningu
tottu voistluste vaheaegadel. Puudulikult puhanud suusa-
taja hakkab kaotama kiirust, kuna algab organismi tle-
vasimine.
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Treeningut voistluste vaheaegadel on soovitav teos-

‘tada jargmisel kujul:

esmaspaev — saun.

teisipdev — puhkus.

kesknddal — 1) suusahliipped — mitte tlile 3—4;
2) rahulik jalutussdit, kestusega mitte

ule tunni.

neljapaev -— peamine murdmaasuusatamise treening-
paev voistluste vaheajal. Sel paeval tuleb
teostada jarjekorras iiks Kkiirus- ja tks
vastupidavustreening. Kiirustreeningut
sooritatakse kiires tempos, kestusega
1—1,5 tundi. Vastupidavustreening aga
viiakse ldbi jalutussdidu kujul, rahulikus
tempos 2—2,5 tunni jooksul.

Teede — kaks-kolm suusahiipet.
laupdev  — puhkus.
piithapdev — osavoit voistlustest voi kontrolltreening .

murdmaasuusatamises.

Harvem treeningute labiviimine vdistluste vaheajal
voimaldab suusatajale oma voimed tdielikult taastada ja
jarjekordsetel voistlustel tulemusrikkamalt esineda.

Hooaja kestel on soovitav vodistelda 10—15 korral.

Suusahiippaja fiilisiline koormus treeningute ja voist-
luste ajal ei ole eriti suur. Naib, et iiletreeningujuhud
peaksid esinema harva. Kuid fiilisilisele koormusele
lisandub veel suur narvipinge. Sportlase narvisiisteemi
seisundist oleneb suurel maddral ka tema edukas esine-
mine. voistlustel. Ulevasimus ja tUletreening avaldavad
ndrvisiisteemile negatiivset maoju.

Millised on tiilevdasimuse peamised tundemargid?

Hiippajal tekib hiippe sooritamisel ebakindlus, mis
viib ebatdpsusteni chulennutehnikas, hiippepikkuse vdhe-
nemisele ja sagedastele kukkumistele. Hiippaja, pliides
oma vigu parandada, suurendab hiipete arvu ja vasitab
sellega end veelgi enam.

Narvisiisteemi sellise seisundi puhul halveneb hiip-
paja enesetunne iga treeninguga ikka rohkem ning koos
sellega halvenevad ka tema hiippetulemused. Hiippajal
kaob tahe treeninguks.

Niisugune olukord voib tekkida ka reziimi rikkumise,
halva une jne. tagajdrjel. Uletreeningu tekkimisel uni ja
s00giisu halvenevad, kehakaal vdheneb, pulss sageneb.
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Selliste tundemadrkide ilmumisel tuleb poorduda arsti
poole, kuna subjektiivsed tunded ei ole igakord usalda-
tavad. Uletreeningu esinemisel tuleb treeningud katkes-
tada, puhata 2—3 pdeva ja seejarel sooritada paar jalu-
tussOitu metsas. Esimene treening parast puhkust tuleb
sooritada 30—35 m voimsusega trampliinil. Hiipete onnes-
tumises veendunud, vdib hiippaja iile minna suuremale
trampliinile, kuid seejuures ei tohi teha korraga palju
hiippeid. Sooritanud 3—4 hiipet, tuleb treening l6petada
ja jalutada slalomsuuskadel.

Suusahiippaja reziim

Tegelemine spordiga distsiplineerib ja organiseerib
inimest. See sportliku tegevuse organisezriv kiilg on seo-
tud vajadusega jdlgida treeningreziimi. Ilma hiigieeni-
liste reeglite range jalgimiseta on vdimatu saavutada
" korgeid sportlikke tagajdrgi ja hoida neid korgetena
kogu hooaja valtel.

Reziim kujuneb kindlaks treenija paevakavaga.

Pdevakavasse kuuluvad: hommikvoéimlemine, t60 ette-
vottes vOi Oppetod koolis, puhketunnid, treening, pese-
mine, kultuurne puhkus, t66 ideelis-poliitilise taseme
tostmiseks, regulaarne toitumine, uni jne.

Hommikvdimlemisel on kaks sihti: hiigieeniline ja
treeninguline. Treneerituse tostmist saavutatakse suusa-
hiippaja spetsiaalharjutustega, samuti harjutustega jal-
gade jou, selja- ja kohulihaste arendamiseks ning hiippe-
liigese liikkuvuse suurendamiseks. Hommikvodimlemine
tuleb 1opetada kiimblusega: hGdruda end niiske ratikuga
voi kasutada toatemperatuurset dussi.

Treeninguid on kdige parem planeerida samale kella-
ajale, mil voistlusi 1abi viiakse. Tavaliselt on voistluste
algus kell kaksteist voi iiks pdaeval. Kui see aeg pole
sobiv, tuleb mdadrata treeningud teisele, kuid alati iihele
ja samale kellaajale.

Parast treeningut on vdga kasulik kdia dusi all, mis
peab olema kindlasti soe. Kui dussi ei ole, tuleb hodruda
toatemperatuurse veega. Mitte harvemini kui kord ndda-
las tuleb kdia aurusaunas. Saunas soovitatakse 10—15
minuti kestel héasti soojenduda ja votta jahedat dussi,
mille temperatuuri tuleb alandada vastavalt sellega har-
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jumisele. Selline protseduur mojub vaga hasti lihassis-
teemile ja, nagu oOeldakse, ,vOtab dara” vasimuse.

Véaga kasulik on 1—2 korda néddalas massaazi kasu-
tada. Kui seda regulaarselt pole voimalik teha, on parem
sellest loobuda ja Oppida endamassaazi.

Vaga vajalik on sportlasele dige unereziim. Magama
peab ta vdhemalt 8 tundi 60pdaevas. Enne magamaheit-
mist tuleb tuulutada tuba. Ohutemperatuur toas ei tohi
olla liiga soe. Vdga kasulik on sportlasele ka pdevane
1—1,5-tunniline uinak.

Toit treeningute ajal peab olema kaloriterikas ja kiil-
laldase vitamiinide hulgaga. Eriti C ja B vitamiini osas.
Toiduratsiooni tuleb liilitada ka piimaprodukte. Viaga
kasulik on enne hommikvdimlemist juua klaas hapupiima
suhkruga. Siitia tuleb 2—2,5 tundi enne treeningut voi
voistlust. Parast treeningut voib sila aga tunni - voi
poolteise mdodudes.

Suitsetamine ja alkoholsete jookide tarvitamine on
suusahiippajale vaga kahjulik. Mboglemad kahjustavad
ndrvisiisteemi ja vdhendavad toovoimet, rikuvad liigu-
tuste tdpsust ning koordinatsiooni.

Enne voistlusi ei ole soovitav paevareziimi muuta.
Paljud pilitiavad voistluste eel varem magama heita, kuid
voistlustepuhune ndarvide erutus segab sageli uinumist.
Seepdrast on soovitav enne voistlusi minna teatrisse voi
kontserdile ja enne magamaheitmist 25—30 minutit jalu-
tada.

Pdeviku pidamine

Iga tosiselt harjutav sportlane peab pdevikut pidama.
Pdevik — see on treeningu peegel. Sinna kirjutatakse
iiksikasjaliselt iga treeningu tagajdrjed ja meteoroloogi-
lised tingimused, millistes ‘treening toimus, kusjuures
tingimata peab markima tuule suuna, mis on tdhtis 6hu-
lennu sooritamisel. Samuti tuleb ndidata, millisel hiippel
saavutati parim tagajarg.

Parast treeningut tuleb teha sellest kirjeldus vastavate
jareldustega. Seda kdike on tarvis, kui millegipdrast iiks
vOoi teine hiippeelement ,kaotsi laheb”, s. t. kui selle
sooritamine halveneb. Pdevik, kui seda pidada regulaar-
selt, osutab suurt abi treenerile ja treenijale edasiste har-
jutuste planeerimisel ja labiviimisel.
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Uut spordihooaega alustades tuleb ldbi lugeda eel-
mise hooaja pdevik ning kontrollida edu ja ebadnnestu-
miste pohjuseid, et vGiks taielikult kasutada positiivseid
kogemusi ja et varemesinenud vead ei korduks.

Suurt kasu toovad ka markmed kasutatud madretest

ja lakkidest mitmesuguse temperatuuri ja Iumikatte
puhul. Need markmed aitavad valida mdardeid ja lakke
suuskade maarimiseks treeningute ja voistluste ajal.
*  Paevikusse kirjutatakse samuti, kuidas peetakse kinni
reziimist, margitakse une olukord, pulss pdrast magamist,
kaal (véhemalt kord nddalas), lildine enesetunne, saunas-
kdimise paevad jne.

Eriti tiksikasjaliselt tuleb kirjeldada voistluseelseid
pdevi. Erilist tdhelepanu poorata treeningute kirjeldami-
sele, samuti markida puhkepdevade arv enne vdistlusi.
Voistluspdevi tuleb pdevikus kirjeldada tksikasjaliselt.

K&ik see aitab tulevikus maddrata paremat reziimi
suusahiippevoistlusteks ettevalmistamisel.

Treener on kohustatud jdlgima, kas tema Opilased
peavad treeningpdevikut, ja mitte harvemini kui kord
nadalas peab ta need ldbi lugema.

Pdaeviku esimesele lehekiiljele tuleb kirjutada niisugu-
sed pohilised momendid, millistest sdltub hiippe edu. Igal
hiippajal on need erinevad. Naiteks iiks hiippaja ei tohi
hea ettekalde saavutamiseks enne dratéuget pead lange-
tada, teine hiippaja peab rohkem painutuma puusa-
dest jne. Sageli just selliseist tdahtsusetuist pisiasjadest
soltubki edu, ja hiippaja, lugedes enne treeningut voi
voistlust paevikut, ei korda neid vigu.

HUPPESUUSAD
- Sidemed ja mddrimine

Hiippesuusad peavad olema tugevad, kuid elastsed.
Puit liugpinnal peab olema tihe, mis soodustab head libi-
semist. Viimasest soltub hiippe pikkus. Hea kindluse loo-
miseks ohulennul peavad suusad omama vastava kaalu.
Sirgjoonelise liikkumise tagamiseks laskumisel ja maan-
dumisel on hiippesuuskade liugpinnal kolm juhtsoont.

Pikkuselt on hiippesuusad 2 m 20 sm — 2 m 44 sm
pikad, laius ninaosas on 90—100 mm, keskosas 70—
80,5 mm, kannaosas 80—90 mm (joon. 39). Suuskade
kaal on 5—8 kg.
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Joonis 39. Hiippesuuskade kuju,

Suuski valitakse hiippaja kehakaalu ja kasvu jargi
umbes jdargneva arvestuse kohaselt: hiippaja 10 kg kaalu
kohta 1 kg suuskade kaalu. Nii valib 60 kg kaaluv hiip-
paja 6—6,5 kg kaaluga suusad, 70 kg kaaluga hippaja
valib 7—8 kg raskused suusad; pikkusmooted on vasta-
valt2 m 28sm — 2m 35 sm ja 2 m 35sm — 2 m 44 sm.

Suuskade keskpaine peab olema selline, et asetades
suusad liugpindadega vastamisi, hiippaja suudaks neid
the kde sdrmedega kokku suruda. Liiga suur keskpaine
loob libisemise ainult suuskade nina- ja kannaosal, vaike
keskpaine aga tingib libisemist rohkem suuskade kesk-
osal. Seepdrast tuleb jdlgida suuskade vajaliku kesk-
painde sailimist.

Suuskade ninapaine peab olema lithike. Selle arvel
pikeneb suuskade liugpind.

Sidemed ja nende sobitamine suuskadele

Hippesidemed peavad vastama jargmistele tingimus-
tele:

olema tugevad;

tihedalt ja kindlalt iihendama suuska saapaga;

olema mugavalt ja kergelt kinnitatavad ja lahtivGeta-

vad;

hiippaja kukkumisel vabastama jala suusa kiiljest.

Nendele tingimustele vastavad meil kasutatavad
metallsidemed kannavedruga. Nad koosnevad metall-
klambritest, tiihendusplaadist, metalltrossist vedruga,
trossi hoidvatest kiilghaakidest ja pingutajast.

Klambrid kinnitatakse suusale nii, et suusk, kui seda
tosta ninarihmast vo6i. randihoidjast, jaaks horisontaal-
asendisse. Trossi kiilghaagid kinnitatakse metallklamb-
rite tagumise osa tasapinnale. Pingutaja kinnitatakse
suusa pealispinnale, klambrite ette.

Saabas asetatakse klambrite vahele nii, et ta asetseks
keset suuska. Kuid sageli tuleb seda asendit muuta. Kui
suusad ldhevad Ghulennul lahku, teevad ,kaare”, voi
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iiks suusk kaldub paremale (vasakule), tuleb liigutada
saapakontsa natuke vasakule (paremale).
Uuesti-,reguleeritud” saapa asend sidemes aitab
kaasa suuskade paralleelsele juhtimisele Shus ja jareli-
“kult ka parema hinde saavutamisele.
Trossi pingutatakse nii, et suletud pingutaja juures
saapakonts veidi touseks suusalt (joon. 40 ja 41).

Joonis 41-a.
Saapa

asetus
suusal.

Joonis 41. Hiippesuusad.

Suuskade maddrimine

Parimaks mé&ardeks hiippesuuskadele on suusalakk.
Ta piisib kindlalt suuskadel ja tagab suurepdrase libise-
mise 0° kuni —15-kraadilise dhutemperatuuri puhul. On
olemas atsetoon-, piiritus- jt. suusalakke.

Toome rohelist varvi piirituslaki retsepti. 100 g puhta
95-kraadilise piirituse kohta tuleb votta 10 g korgekvali-
teedilist &ellakit ja raputada piirituspudelisse. Koos sel-
lakiga tuleb lisada ka 1 g kampolit, mis on purustatud
pulbriks. Kampolit lisatakse selleks, et lakk piisiks kind-
lalt suusal ega pudeneks maandumise juures. Piirituses
lahustunud kampol ei takista libisemist. Peale selle lisa-
takse 0,5 g smaragdrohelist. Selle abil omandab lakk
parema ldike, mistottu on voimalik ndha, kas ta on iiht-
laselt suusale kantud.
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Samasuguse lakiga madritud suuskadel piistitas meis-
tersportlane K. Kudrjasov NSV Liidu rekordi — 82 m.
Samasuguse lakiga maaritud suuskadel voideti ka 1940. a.
(teenel. meistersportlane V. Andreiev) ja 1941. a. (meis-
tersportlane K. Kudrjasov) NSV Liidu esivéistlused.

Laki pealekandmine

Enne kui kanda lakk suusale, tuleb puhastada liug-
pind vanast madrdest ja lakist. Pinna tasased osad puhas-
tatakse ziletitera abil, sooned aga spetsiaalse metallisi
plaadikesega, mis on valmistatud soonte kuju jargi.

Pdrast puhastamist lihvitakse suuskade liugpind liiva-
paberiga ja hddrutakse seejdrel kaltsuga.

Laki pealekandmiseks valmistatakse vatist ja marlist
tampoon (marliga iletdmmatud vatitiikk). Vatile vala-
takse niipalju lakki, et ta muutub marjaks. Seejarel voe-
takse marliotsad kokku. Sellise tampooniga tdmmatakse
kiiresti piki suusa liugpinda ninast kannani. Lakk kan-
takse peale Ghukese kihina. Seejuures ei ole soovitav
tommata kaks korda jarjest méoda sama kohta.

Lakk kantakse nii liugpinnale kui servadele. Sezjdrel
lastakse suuski kuivada 1—2 tundi, ning kaetakse siis
uuesti lakiga. Teisel pdeval tuleb suuskade liugpinda
poleerida villase kaltsuga kuni hea ldaike saavutamiseni.

Eespoolkirjeldatud koosseisuga lakk piisib sellise
pealekandmisviisi puhul suuskadel 4—5 treeningu valtel
ja annab suureparase libisemise alla —5° temperatuuri
juures.

Sula puhu! kaitseb lakk puitu niiskuse eest. Sooja
ilmaga tuleb lakk katta parafiiniga. Parafiin on iiks pdhi-
listest vahenditest, mis vOGimaldab head libisemist. Seda
kasutades ei ebadonnestu hiippajal kunagi, misparast para-
fiini kannab ta alati taskus. Parafiin tagab hea libisemise
igasuguse ilmaga, temperatuuri juures —2 — 0° ja iile
selle on ta aga tdiesti asendamatu. Parafiini v6ib kanda
igale maardele dhukese kihina.

Kasutatakse mitut sorti parafiini. Ko0ige parem on
labipaistev sinaka varvusega parafiin, sellele jdargneb
kvaliteedi poolest ldabipaistev valge parafiin. Ta on vaga
hea suuskade mdarimiseks —5 kuni —7° temperatuuri
juures. Ei ole soovitav kasutada valget ldbipaistmatut
parafiini, mis pealehdodrumisel pudeneb.
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Sula puhul kantakse parafiin lakiga kaetud kuivale
suusale paksu kihina. Pdrast méadarimist ei tohi suuski
lumele asetada kuni stardini, sest marjal lumel suusad
niiskuvad ja libisevad halvemini.

Parafiini tuleb suusataldadele kanda parast igat hiipet.

Peale laki ja parafiini voib kasutada ka maardeid.
Allpool toome kaks madadrderetsepti hiippesuuskadele:

1. Méaéare parafiinist, vahast ja lanoliinist (tarvitatakse
- 0 kuni —3° temperatuuri juures): parafiini 26 g, valget
vaha 22 g, lanoliini 5 g.

Madare kantakse suusatallale ohukese kihina ja h66-
rutakse korgiga ldikima. Seda maddret ei ole sobiv kasu-
tada vdrskeltsadanud lume puhul. Médédrde peale tuleb
enne igat hiipet kanda kiht parafiini.

2. Maéare, mida kasutatakse —10 kuni —15° tempera-
tuuri juures: tarpentiini 9 g, kampolit 26 g, meevaha 25 g,
parafiini 40 g, lanoliini 3 g, puutdrva 8 g. See madre
kantakse suusatallale soojalt Ohukese iihtlase kihina.
Parast jahtumist hddrutakse korgiga laikima.

HUPPAJA RIETUS

Hiippaja valimusest oleneb suurel mdaral ka hiippe
stiilihinne.

Halvastiliibuv sviiter, mdodetelt ebasobivad piiksid,
mis lotendavad inetute voltidena, ei vdimalda ndha hiip-
paja sirutust Shulennul.

Halvastiommeldud vo6i halvastipingutatud piikste
puhul tekib psOlvede kohal volt, mis jatab mulje, nagu
oleksid pdlved koverdatud. Ka selle tottu alandatakse
hinnet.

Sviiter peab mdddetelt hasti sobima. Puk51d peavad
olema spetsiaalse 16ikega, altpoolt kitsenevad. Peakate —
kootud villane miitsike asetsegu tihedalt peas (joon. 42).

Soovitav on kanda sooja villast aluspesu, sellel sarki
ja peal avara valjaldikega sviitrit, mille alt jadb paistma
kaelus.

Tahtis on ka riietuse varvus. Tume sviiter valgete
aaristega vo0l ja kaistel ning tumedad piiksid on Ghus
selgesti madrgatavad ja ]atavad stiilikohtunikele hea
mulje. Mitmevaérviline vorm ei ole soovitav, kuna ta ei
anna terviklikku muljet hiippaja kujust Ghulennul.
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Joonis 42, NSV Liidu 1951. a. tSempion suusa-
tamise kahevdistluses Arkadi Vorobjov.



Puksid peavad vookohalt hasti istuma. Neid voib kanda
traksidega, kuid parem on rihmaga, kuna traksid takis-
tavad hiippaja liigutusi.

Hiippesaapad omavad spetsiaalse talla (tdislengiga), et
tugeval kannavedru pingutamisel nad ei painduks.

Saapa korgus peab olema selline, et ta kataks pahk-
luud. Liiga korge saabas segab hiippeliigese liikuvust,
mis raskendab suuskade juhtimist Ghulennul.

Paksule villasele sokile tommatud saabas peab tihe-
dalt jalas istuma. Selleks peab ta omama spetsiaalse
rihma (joon. 41).

Katte tommatakse harilikult villased sormikud voi
kapikud.

TRAMPLIINID JA NENDE KORRASTAMINE *

Hippetrampliiniks nimetatakse spetsiaalset ehitust
suusahiipete sooritamiseks. See koosneb hoovstuteest,
aratoukelauast, maandumisndlvakust ja peatusvaljakust.
Uksikud trampliini osad on kujundatud vastavalt tehni-
listele arvestustele iihtlase kdverana, mis on kdige sood-
sam heade hilippetagajargede saavutamiseks. Erilist tdhe-
lepanu tuleb poorata hoovotutee pikkuse, aratoukelaua
kallaku ja maandumisndlvaku ehituse arvutamisele. See-
pdrast vaatleme ldahemalt ndudeid tksikute trampliini-
osade kohta.

Trampliini stardipaik S peab olema tasane ning mahu-
tama 5—6 hiippajat. Hoovotutee jaguneb” kolme ossa —
sirgelt langev osa, iileminekundgu ja dratoukelaud. Sir-
gelt langev osa ja iilemine pool iileminekundost aitavad
suurendada hoovdtukiirust, seepdarast nimetatakse neid
hoovotu ,aktiivseks” osaks (tahistatud skeemil tahega E).
Alumine pool iileminekundost U ei suurenda hoovotukii-
rust enam kuigi méargatavalt. UleminekunGo raadius olgu
vordne projekteeritud hiippepikkusega R, — L. Aratouke-
laud langeb tihtlaselt 3—6 m ulatuses 3—6 kraadi all
(vaikestel trampliinidel horisontaalne). Aratoukelaua kor-
gus on vaiksema tdhtsusega, see soltub trampliini suu-
rusest ja on 0,5—3 meetrit.

1 Kdesolevat peatiikki on tdiendatud Eesti NSV  suusahiippe-
meistri 1. Partelpeja poolt.
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Maandumisndlvaku profiil on kujundatud hiippaja
ohulennujoone abil, milleks on paraboolne kdver. Tramp-
liini profiili arvestades tuleb arvestada vodimalikku mak-
simaalset hiippepikkust. Punkti, kuhu toimub maandu-
mine, nimetame kriitiliseks punktiks P. Trampliini hoo-
votutee pikkus tuleb valida nii, et maksimaalse pikku-
sega hiipe ei lletaks punkti P. NGlvak enne ja pdrast
punkti P olgu sirge (M) kummalegi poole iihe viiendiku
hippepikkuse L vérra (M= %). Hiippajale on kodige
soodsam, kui ta Ohulennu vertikaalse ja horisontaalse
liikkumise suhe H:N on 0,5—0,6. Seeparast ehitatakse
koik trampliinid selliselt. Maandumisndlvak 16peb sujuva
ileminekundoga peatusvialjakule, mille raadius R, on
10 m pikem maksimaalsest hiippest (R,=L + 10 m). Pea-
tusvdljak on tasane voi touseb kuni 10 kraadi, ning tal
peab olema kiillaldane pikkus. Trampliini hoovotutee
laius olgu 2,5—3 meetrit ja aratéukelaua laius 3—6 meet-
rit. Maandumisndlvak on iilemises osas kummalegi poole
umbes 1,5 m laiem kui &ratdoukelaud, seega 6—9 m.
Maandumisnélvak laieneb iihtlaselt kuni valjaliuglemise
alguseni, kus ta saavutab 15—25 m laiuse.

Trampliini korval peab asetsema kohtuniketorn.
Pikendades mdtteliselt daratoukelauda, saame korguse, kus
peavad asuma kohtunike silmad. Kohtuniketorni kaugus
dratoukelauast (Q) on 0,4—0,5L ja ta asetseb sama kau-
gel ka maandumisnélvaku keskjoonest. Torni asukoht on
soovitav valida trampliini lddanepoolsele kiiljele.

Trampliini profiilide kujundamiseks on kehtestatud
kohustuslikud normid (tabel 1).

Ka hoovdtutee ,aktiivse” osa E pikkuse kohta, soOltu-
valt maksimaalsest hiippekaugusest ja suhtest H: N, on
kehtivad kindlad normid (tabel 2). Tabel 3 annab soltu-
valt raadiuse R, pikkusest hoovGtutee ,passiivse” osa U.

Vaatleme, kuidas toimub trampliini profiili arvuta-
mine. Oletame, et maastikulised tingimused on: hiippe-
pikkus L = 35 m, hoovotutee kallak ¢ = 30° ja suhe H:N
on 0,58 (punktid A ja P asetsevad jarelikult suunival
sirgel, mille kallak on 30°). Tabelist 2 leiame L=—=235 m
ja suhte H:N-=0,58 juurest, et vastav algkiirus
V, = 18 misek. Samalt horisontaaljoonelt leiame 30° alt
E=42 m. R, =35 m juures U =3 m. Olgu aratoukelaua
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Tabel 3.

U
Ry m U pikkus m
20 0
30 2
40 4
50 6
60 8
70 10

kallak a = 6°. Valime &aratdukelaua pikkuse T=—4 m ja
nii saame hoovétutee kogupikkuse F=—=42+3+4=—49 m.

Edasi valime aratoukelaua korguse A =2 m ja maan-
dumisndlvaku kallaku b= 33°. Uleminekundo raadiuse
R, saame L + 10=45 m. Leidnud seega ko&ik vajalikud
andmed, kanname profiili paberile (]oon 43).

Oppetrampliinide profiilid 5, 10 ja 15 m hiipeteks on
ndidatud joonistel 44, 45, 46.

1_!'

3

33"

-1 v

i)
+H
\

w0'g

\
H=1755m
p N=3015m
i 2
¥ P\ H-=0s8
X

g0 190m £59m 7m 350m 4m] 14,65m 29,35 m 4m| PIKKUS
0°=( 3°) Re= 450m_|33° R3=2950m 6°| Ri=350 < =30° KALI.AL
15-—25m [150m 60ml4nl 25m 2,5 m 25 LAIUS -

% 8 5 W 1% fs 95 40 3% w

Joonis 43. Trampliini skeem.
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Joonis 44. Trampliin 5 m hiipeteks.

R
o\

5,40m 1250m | 4 21m

1517 m 350m

parabeolne| 3 |Ra . /wl/akud}
kéver ¥ 20 0°
Joonis 45. Trampliin 10 m hiipeteks.
g
»
(=3
?Jq 3
£ N=1335m > g
d S /
¢ 7
[=}
23 I/
40m 433m260] 10,65 m 3m [640m Im 3,90m
- 2, . boolne > o kallak
L 0 ln, 30m 30° | P e | 3° |R-20m 22 0°

Joonis 46. Trampliin 15 m hiipeteks.
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Trampliini aéukoha valik

Otsustanud trampliini ehitamise kisimuse, on esime-
seks tooks asukoha valik. Trampliinide ehitamiseks sobi-
vaid nolvakuid leidub peaaegu igal pool. Kasutamisele
voivad tulla nii looduslikud méaeseljakud, kiinkad, kui ka
jarsud joekaldad, kruusaaugud ja muud nolvakud. Tramp-
liini asukoha valikul on kdige olulisem noue kiillaldaselt
jarsk nolvak vajaliku pikkuse ja sobiva valjaliuglemis-
kohaga.

Trampliin tuleb ehitada pohja- v6i idapoolse kalla-
kuga nolvakule. Louna- ja lddanepoolne ndlvak on vahem
sobiv, sest pdike sulatab seal lume kiiresti, eriti kevadel.
Ka tuleb hoolitseda kiillaldase tuulevarju eest, seda eriti
hiipete puhul ile 20 m. Et vdltida tuule segavat mdju
hiipete juures, tuleb trampliini asukoht wvalida mefsa
vahele voOi jatta kummalegi poole trampliini kasvama
rida puid. Eriti sobivad on kuused. Trampliini asukoha
valikul tuleb aga tingimata ldhtuda sellest, et ta asetseks
voimalikult asula juures, sest kaugel asetsev trampliin
leiab vahe kasutamist.

Trampliini- asukoha valikul peab tdhelepanu péérama
ka maapinna koostisele. Parimaks pinnaseliigiks on must-
muld. Ebasobivad on aga liivased ja kivised kaldad; esi-
mesed vajuvad aja jooksul, moonutades profiili, teised
aga takistavad tunduvalt kaevamistoode labiviimist. Lii-
vast kallast tuleb kindlustada vaiadega ja katta pealt
matastega. Trampliin tuleb piistitada kohta, kus pole alli-
kaid, sest need ei kiilmu talvel ja tekitavad nélvakule
jadkorra.

Nolvaku nivelleerimine

Et kindlustada trampliini diget profiili ja tapselt kind-
laks madrata toode ulatust, tuleb mdota nélvaku profiili
kohal, kuhu trampliin kavatsetakse piistitada. Soovitav
on mootmist 1dbi viia nivelleerimisaparaadiga. Kuid selle
puudumisel saab ndélvaku profiili modta ka lihtsamate
abindudega.

Lihtsamaks viisiks on mo6otmine kahe lati ja vesiloo-
diga. Sellist m&otmist kujutab joonis 48. Mootudega
varustatud 2—4 m pikkune latt tuleb vertikaalselt maha
asetada. Teine latt, mille pikkus on tdpselt 2 voi tdpselt
3 meetrit, asetatagu vesiloodi abil horisontaalselt. Niitid
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n66rlood

Joonis 47. Nurgamdotja
trampliini profiili m&6tmiseks.

mootlatt

vestlood
—_—

Joonis 48. Seadeldis
trampliini profiili m66tmiseks.

peab jalgima, et nurk mddtlati ja horisontaallati vahel
oleks 90°. Kdrgusevahe H on loetav mddtlatilt. Jargne-
valt tostame modtlati punktist A punkti B, kus enne
asetses horisontaallati ots, ja kogu toiming kordub. N&l-
vaku profiili mdaramiseks voib kasutada ka nurgamodot-
jat. Nurgamootja koosneb tdpselt 2 vGi tapselt 3 meetri
pikkusest joonlauast, mallist ja loodist. Mootmiseks ase-
tame nurgamootja maapinnale ja loeme mallilt loodi
poolt ndidatud kraadi. Niiid libistame nurgamodotjat enda
pikkuse vorra edasi ja loeme uuesti kallaku kraadi. Tao-
liselt toimime kogu nélvaku ulatuses.
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Saadud andmed kanname joonisele: nivelliiri ja md5t-
lati abil saadud andmed korgusjoonte abil, nurgam&ot-
jaga saadud andmed malli abil. Nii saame valitud ndl-
vaku profiili. Jargnevalt kanname samale  joonisele
trampliini profiilikdvera. Niiiid on kohe ndha kogu té6de
ulatus: kus tuleb teostada valjakaevamisi, kuhu juurde
lisada mulda, kuhu piistitada korvalehitusi.

Trampliini ehitamine

Leidnud trampliinile sobiva asukoha, sooritanud
mootmise, teinud joonise ja kdik ettevalmistused ehitus-
tooks, tuleb asuda tegeliku t66 kallale. Trampliini ehita-
mist on vdimalik 1dbi viia mitmel viisil. Lihtsamaks ehi-
tamisviisiks on trampliini valmistamine lumest. Kui on
sadanud kiillaldane kord lund, on kerge lumelabida abil
meisterdada vaike trampliin.

Parast dratoukelaua asukoha valikut tuleb kaevata
aratoukelaua eest veidi lund védlja ja see lisada aratouke-
laua taiteks. Selliselt voib valmistada vdiksemaid tramp-
lilne kuni 10 m hipeteks. Et aga lumest trampliin ei ole
pisiv, pealegi ei ole maastik igal pool tadiesti sobiv
lumest trampliini ehitamiseks, tuleb suvel v6i sligisel
valmistada piisivamad ehitised.

Leidnud eriti sobiva nélvaku, voib piirduda ainult
mullatoodega. Andnud trampliinile dige profiili, kindlus-
tame dratoukekohta vajumise vastu (joon. 49). Kui aga
aratoukekoha tdaitmine mullaga nouab liiga suurt t66d, on
sobivam ehitada see lattidest. Aratoukelaua serva kohta
l66me maasse kaks tugevat vaia vastavalt dratdukelaua
korgusele. Vaiade kaugus teineteisest on 1,5—2 meetrit.

Joonis 49. Mullast trampliini dratéukelaua
kindlustamine.
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Niiid paneme kaks tugevamat latti, mis on kinnitatud
iihe otsaga vaia kiilge, teisega maha, kohale, kus é&ra-
toukelaud tiihtib maapinnaga. Pealt katame aratoukekoha
risti asetatud lattidega. Samasuguse dratoukekoha voib
meisterdada ka laudadest (joon. 50). Maasseasetatud pos-
tide kiilge kinnitame 2-tollilised lauad, samuti katame ehi-
tise pealt 2-tolliliste laudadega. V&ib kasutada ka 1,5-tol-
lilisi laudu, kuid sel juhul tuleb &aratoukelaud teha kit-
sam, et see vedrutama ei hakkaks. Aratdoukelauda voib
keskelt toetada ka kolmanda talaga.

K®oik iilaltoodud moodused on kasutatavad ainult vaik-
semate trampliinide piistitamisel. Need eeldavad sellise

Joonis 51. Trampliini hoovdtutorni ehitus.
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nolvaku olemasolu, kus on loomulik hoovotutee. Suure-
mate trampliinide piistitamine sellisel viisil on v&imatu,
kuna meie maastikul vastavaid madgesid ei leidu. Selli-
sel juhul tuleb ehitada kogu hoovdtutee puust; vdib-olla
koguni osa maandumisnélvakust.

Niisuguseid puust trampliine voib ehitada mitmesu-
guse konstruktsiooniga. Trampliin on ehitatud paaris-
postidest, mis omavahel on ko6ikumise vdhendamiseks

Joonis 52, Trampliini hoovdtutorni
ehitus.

tthendatud (joon. 50). Hoovotutee aga moodustavad talad,
mis on kaetud laudadega. Uleminekukoha sujuvuse saa-
vutamiseks tuleb talade ja maapinna iihenduskohale ase-
tada vastavad liistud. Hoovotutee ja stardiplatvorm tuleb
katta 1,5—2-tolliliste laudadega. Et valtida lume allalibi-
semist, tuleb 20—30 sm vahedega liiia risti hoovotuteele
5 X 5 sm labim&dduga liistud. Ulemine stardiplatvorm ja
kogu hoovotutee ddrestatagu 1 m korguste kasipuudega.
Soovitav on kdsipuude alumine osa 50 sm korguselt katta
laudadega. Nii jadb lumi tuulega sadades paremini hoo-
votuteele pilisima. Ulespdasuvoimalust hiippetorni voib
lahendada mitmel viisil. V6ib ehitada trepi hoovétutee
alla, kas paralleelselt sellega v0i siis siksakiliselt torni
tagumisse ossa.

Trampliini korrashoid ja ta korrastamine voistlusteks

Et tagada trampliini ekspluatatsiooni andmine esimese
lume saabudes, on tarvis trampliini ndlvad ja peatus-
valjak eelnevalt korrastada — puhastada kividest, p6o-
sastest jne.
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Kohe, kui sajab lund, tuleb see suuskadega kinni tram-
pida ja lasta 60 ldabi seista (60sel lumi koveneb). Teisel
paeval, kui lund pole juurde sadanud, tuleb seda kohale
vedada ja uuesti suuskadega kinni trampida. Kinnitram-
bitud lumikatte paksus ei tohi olla alla 15—20 sm ja
mitte {ile 30 sm. Lumikatte paksus ei tohi talve jooksul
suureneda — see voib trampliini profiili muuta.

Suurte lumesadude puhul on parem liigne lumi &ra
piihkida. Tihe lumikate trampliinil on vajalik just selleks,
et suusad maandumismomendil liiga siigavale lumme ei
tungiks. Lumikate trampliinil peab olema sellise kova-
dusega, et saapakontsaga kergelt vajutades see ei vajuks
ile 4—5 sm.

Pédrast treeningut tuleb maandumis- ja hoovatunslva-
kut iile rehitseda raudrehaga ja kinni trampida slalom-
suuskadega, et mitte lasta tekkida jadatunud pinda. Kui
pikemat aega pole lumesadu olnud, tuleb parast treenin-
gut lund peale puistata ja siluda ning slalomsuuskadega
kinni trampida. Halvasti ettevalmistatud trampliin poh-
justab hiippajate kukkumist ja raskendab treeningut.

Treenerid peavad valjult ndudma trampliini head kor-
rasolekut ega tohi treeningut korrastamata trampliinil
lubada.

Trampliinil peab olema alati vajalik inventar: moned
raudrehad, lumelabidad, ja 2—3 kdepidemega korvi lume
kandmiseks. Et oleks holpsam teostada lume puistamist
maandumisnodlvakule ja hoovoturajale, tuleb trampliini
imbruses sdilitada lund. Selleks peab lumesadude peri-
oodil seda hunnikutesse korjama. Selliselt kogutud lumi
muutub heaks pulbriliseks firnlumeks, mis annab suure-
pdrase libisemise. Toode holbustamiseks on soovitav val-
mistada 8—10 m pikkune vineerist renn maandumisngl-
vaku tiilaossa ja sedamooda lasta lund mde jarsule osale.
Selline seadeldis kergendab t66d ja kindlustab maandu-
misndlvaku Kkiire iilepuistamise.

Enne voistlust tuleb trampliin kaheks pdevaks sul-
geda, korvaldada pealmine lumekord, puistata iile varske
lumega ja lasta tal seista. Voistluspdaeval aga tuleb hoo-
votu- ja maandumisnolvaku pealispind slalomsuuskadega
hésti kinni trampida.

Molemale maandumisndlvaku kiiljele asetatakse iga
meetri jarele metraazinditajad, mis kujutavad enesest -
50 X 40 sm modduga selgete numbritega vineertahvleid.
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Joonis 54, Trampliin kuni 50 m hipeteks Voru-Kasaritsas
+Andsuméel”.

SUUSAHUPPEVOISTLUSTE ORGANISEERIMINE JA
LABIVIIMINE

Voistluste eduka ldbiviimise esimeseks tingimuseks
on frampliini hea ettevalmistus. Trampliin peab olema
korrastatud selliselt, et hiippajal ei saaks tekkida eba-
onnestumiskartust trampliini halva korrasoleku pérast.

Vaistluskohale tuleb anda pidulik ilme, ilustada see
lippude, vanikute, portreedega jne. Hea on raadioseadel-
dis voistlejate tutvustamiseks. Pealtvaatajad, tundes neid,
jalgivad voistluste kdiku suurema huviga. Samuti vajalik
on see tagajargede avaldamiseks.

Teine tingimus, mis kindlustab voistluste eduka l&bi-
viimise, seisab laialdases voistluste-eelses reklaamis.
Suusahiipped kui iiks kaunimatest spordialadest meelita-
vad voistluskohale alati palju pealtvaatajaid.

NSV Liidu esivoistlused Krasnojarskis, Sverdlovskis
ja Kirovis meelitasid voistluskohale kiimmeid tuhandeid
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pealtvaatajaid. Arvuka sportiarmastava noukogude pub-
liku kohalviibimine on paremate tagajargede saavutamist
alati soodustanud.

Kohtunikekogu peab teadma hdsti oma iilesandeid.
Koige vastutavamateks momentideks on tdpne ja Oige
hiippepikkuse maaramine ja stiili hindamine.

Hiippepikkuse modtmise juurde tuleb madrata kiillal-
dane arv kohtunikke, s. o. umbes kaks inimest iga kahe-
meetrilise nolvakuosa kohta (véimaliku maandumiskoha
ulatuses). Kohtunikepaar asetub oma mod4teldigus teine
teisel maandumisnodlvaku kiiljel.

Peakohtunik ja stiilikohtunikud asuvad kohtunike-
tornis, kust on naha kogu hiipe algusest 16puni. Torn peab
asuma 8—10 m trampliinist korval, kaugus dratouke-
lauast on aga umbes pool trampliini projekteeritud v6im-
susest. Torni korgus peab olema selline, et stiilikohtunike
pead asuksid veidi korgemal trampliini dratdukelauast.
Kohtuniketornis asub ka vodistluste sekretar.

Trampliini ettevalmistamise ja voistluste ajal kannab
korra eest vastutust vdistluste komandant, kes on soovi-
tav mddrata vanade, kogenud voistlejate hulgast.

: Hoovotutee stardiplatvormil asub lahetaja. Kuni star-

dini suleb ta hoovodtutee lipuga. Parast jarjekordse voist-
leja teatavakstegemist valjuhdadldajas annab peakoh-
tunik lahetajale lipul6ogi ja kella- voi gongilodgiga marku.
Peakohtuniku signaali peale annab ldhetaja liputdstmi-
sega jarjekordsele hiippajale stardikaskluse.

Moodetud  hiippepikkus teatatakse kauguskohtunike
vanemale, kes selle ruupori abil avaldab sekretarile
kohtuniketornis. Stiilikohtunikud hindavad hiippe stiili,
margivad selle paberilehele ja annavad iile sekretdrile.

Maandumisnolvakul peavad peale kauguskohtunike
asetsema veel suusatajad slalomsuuskadel. Parast 25—30
hiipet ronivad nad koiest kinni hoides kiiresti ndlvakule
ja trambivad kévaksmuutunud pinnase pehmeks (joon. 55}.

Peatusvaljak tuleb piirata koiega, et pealtvaatajad
hiippajaid ei segaks.

Kui hiippajate kukkumisest on tekkinud ebatasasusi
ja auke, tuleb need kohe parandada. Loomulikult ei tohi
enne nende korvaldamist jargmisele hiippajale stardi-
kasklust anda.

Hipped peavad toimuma kiiresti. Hea organiseerimise
puhul ei kulu tihele hiippele tle 30—50 sekundi.
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O6lvaku ettevalmistamine.

Joonis 55 Maandumisn



Toome valjavotteid madarustest, mis puudutavad
trampliini ettevalmistust voistlusteks. &

1. Peamine maandumisala tdhistatakse ndlvaku mole-
mal kiiljel selgenumbriliste méarkide asetamisega. Need
naitavad kaugust meetrites, arvates dratéukelaua servast.
Margid asetatakse meetrilise vahemaa jdarel kogu voima-
liku maandumiskoha ulatuses.

2. Kontrolljoon asetatakse kahekordse arvestatud
hippepikkuse kaugusele aratdukelauast.

3. Trampliinidel, mis ei oma kindlaksmaaratud hoo-
votupikkust, madrab kohtunikekogu enne voistlusi hoo-
votu maksimaalse pikkuse.

4. Trampliini kontrollitakse ja proovitakse nii eel-
paeval kui ka voistluspdeval kohtunike ja suusatajate
poolt, kes ei vdoistle - sel pdeval. Seda tehakse peakoh-
tuniku juuresolekul. Kohtunike ja teenindav koosseis
asetatakse vastavalt joonisel 56 toodud paigutusele.

5. Lumikate peab hoovdtuteel ja maandumisndlvakul
olema tihedaks trambitud nii, et hilippesaapa konts ei
tungiks lumme iile 4—5 sm.

6. Lumikatte paksus maapinnal peab olema vdhemalt
25 sm. ’

7. Trampliin tuleb ehitada nolvakule, mis on oma
profiililt sarnane trampliini profiilile. Soovitav on ehitada
metsa, mis kaitseb kiilgtuulte eest. Trampliini ndélvak
peab olema suunatud kirdesse, pdohja voi loodesse. Ehi-
tada trampliine l6unapoolsele nolvakule pole lubatud.

8. Trampliini tuleb enne ekspluatatsiooni andmist
kontrollida ja proovida.

9. Tund aega enne voistluste algust tuleb hiippemdae

lumikate kinni trampida suuskadega — kas hiippe- v&i
slalomsuuskadega, kuid mitte mingil juhul murdmaa-
suuskadega.

10. Varske lumi tuleb kohe pdrast sadamist korval-
dada v0i siis hoolikalt segada vana lumega. Seda tuleb
teha nii hoovdtuteel, maandumisndlvakul kui peatusval-
jaku alguses.



SP — stardipaik;
T — telefonist;

S — sekretar;
MK — trampliini komandant; K — kauguskohtunikud;
VK — kauguskohtunike vanem; KJK — kontrolljoone-

PK —— peakohtunik;
kohtunik,

Joonis 56. Kohtunikekogu paiknemine trampliinil:
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