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SISSEJUHATUS

Talvel on suusad heaks edasilitkumisvahendeiks mitte
ainult lauskmaal, vaid ka mdgedes.

Suusaspordi massilisele arenemisele Noukogude Liidus on
tugevasti kaasa aidanud leninlik-stalinlik kommunistlik
noorsooi;hing.Taon innustanud ja innustab noorsugu oman-
dama suuskadel liikumise tehnikat, osa vétma Suusakros-
sidest ja teistest voistlusaladest.

Suur Isamaaséda nditas, et suusad ei kaotanud ka
voimsa sojatehnika juures oma tihtsust sojaasjanduses.
Noukogude armee ja partisanide suuskurite iiksused olid
hirmuks saksa faistlikele vigedeldiG /' * -

Suusaspordiga tegelevad praegu kimmed miljonid meie
sotsialistliku kodumaa kodanikud. Nad kasutavad seda hea
vahendina ettevalmistumisel tooks ju kaitseks, samal ajal
ka armastatud meelelahritusena ja puhkusena talvel.

Suuskadel litkumisel murdmaastikul, eriti aga mdgedes,
on kdige raskemaks laskumised. Slalom ja kiirlaskumine
kuuluvad mdesuusatamisalade hulka. Need alad on meie
suusatajate hulgas voitnud >uure populaarsuse vaatamata
sellele, et miesuusatamise erialadena harrastatakse neid
Noukogude Liidus koigest 10—15 aastat.

Raamat , Miesuusatamine” vétab kokku autori treeneri-
t66 kogemusi meie maa parimate mdesuusatajatega, nagu
kolmekordse NSV Liidu t§empioniga slalomis D. Rostovise-
viga, NSV Liidu t§empionide A. Filatovi, V. TSerkassovi,
M. Semirazumova, E. Sidorova ja teistega. Raamat Kkirjas-
tatakse metodoloogilise Opikuna mdesuusatamise treene-
reile, opetajaile ja sportlastele.
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Suusavarustuse valikul, selle sobitamisel ja korrastami-
sel on suusataja suhtes erakordselt suur tdhtsus. Kui
kogenud suusataja ka on, aga kui ta asub suuskadele,
mis ei vasta tema kehakaalule ja kasvule vdi mis on hal-
vasti kinnitatud v5i istuvad viltu jalgade kiiljes, ei suuda
ta kogu oma meisterlikkusest hoolimata sooritada ka kodige
algelisemaid médesuusatamise votteid. Vastupidi, varustuse
Gige wvalik, sobitamine ja korrastamine kergendavad suu-
satajale omandada mitmesuguseid vdtteid ja aitavad kaasa
edukusele spordivdistlustel.

SUUSAD

Suuski on mitut tiiipi: hiippe-, murdmaa-, slalom-, kiir-
laskumis-, jahimehe-suusad jne. Iga suusatiiip vastab
kindlale otstarbele. Nii néaiteks jahimehe-suusad peavad
olema laiad, nii et jahimees ei vajuks nendel ka koige
kohedamasse lumme; lauskmaa-suusad peavad olema ker-
ged, hiippesuusad aga tugevad ja vastupidavad jne.

Slalomsuusad ja suusad kiirlaskumiseks peavad olema
kohandatud kiireks liikumiseks kdige erinevamail lume-
liikidel, kohedast kuni jadtununi. Need peavad kindlalt
pidama laskumisel sirget suunda, olema kerged juhtida,
tagama hea libisemise ja takistama kiilglibastumist pooT-
deil.

Analiiiisime iksikasjalisemalt p8hindudeid, millele pea-
vad vastama suusad, mis on maaratud slalomi ja kiirlas-
kumise harrastamiseks.

Maoted. Suusad peavad vastama suusataja kasvule ja
kaalule. Pikad suusad libisevad hasti ja ihtlaselt, ei vaju
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pehmes lumes labi ja hoiavad laskumisel kindlalt suunda.
Kuid liiga pikkadel suuskadel on raske sooritada pooI-
deid. Lithikestel suuskadel on kergem poorata, kuid see-
vastu need libisevad ebaiihtlaselt, 1dikavad lumme ja hoia-
vad halvasti otseliikumist.

Mida pikema kasvuga ja raskem on inimene, seda
suuremamoddulised suusad peab ta valima. Tavaliselt
soovitatakse valida nii pikad suusad, et kui need asetada
enda korvale piisti, et siis tlessirutatud kasi ulatuks kuni
nende nina paindekohani. Vaga suurekasvuliste inimeste
kohta see madrus ei kehti, nad peavad kasutama veidi
lithemaid suuski.

Kiesoleval ajal kasutatakse kdige rohkem jargmise
pikkusega suuski:

Slalomiks: meestele 205—215 sm ja naistele 190—200 sm.
Kiirlaskumiseks: meestele 215—225 sm ja naistele
205—215 sm.

Et suuskade surve lumele jaguneks liikkumise ajal vord-
{ihtlaselt kogu suusa liuglemispinnale, antakse suuskadele
.kandepaine”. Slalomsuuskadel peab see paine olema
15—25 mm.

Painduvus. ‘Suuresti hinnatakse suuskade juures pain-
duvust. Asetades suusapaari liuglemispindadega vasta-
kuti peab suusataja suutma neid ihe kédega vabalt keskelt
kokku suruda, kuni painde taieliku kadumiseni. Kui seda
ei suudeta, peetakse suuski kovadeks ja ebamugavaiks,
sest neil on ebakindel liikuda ja raske poordeid teha. Sel-
lised suusad tuleb uuesti iile hooveldada ja teha pehmemaks.

Suuskade elastsuse iile voib otsustada ka madrde kulu-
mise jargi liuglemispinnal. Kui maare kulub tihtlaselt,
tihendab see, et suuskade paine ja elastsus on Giged.
Miirde kulumine ninast ja kannast raagib suuskade ile-
madrasest kovadusest, maarde enneaegne Kulumine kesk-
kohast aga liigsest paindlikkusest.

Slalom- ja kiirlaskumissuuskade laius on kiillaltki suur:
keskelt 70—80 mm, nina paindekohast 85—100 mm ja kan-
nast 75—90 mm.



Kitsastel suuskadel on mugav sdita kovakssoidetud voi
jadtunud ndlvadel, kuid need on tdiesti sobimatud liiku-
miseks koheval lumel, kus need vajuvad sisse, mis tuge-
vasti takistab poorete sooritamist. Vastupidi, laiad suusad
on head pehmel lumel, kuid sobimatud s6iduks kinnitalla-
tud lumel, kus need hakkavad poorete ajal vonkuma, poh-
justades tugeva kiilglibastumise,

Tapseiks poordeiks, kus kiilglibastumine on viike, pea-
vad suuskadel olema teravad kandid. Kiire kulumise vastu
kanditakse slalomsuusad metalliga, tavaliselt terasribaga.
Kantimiseks kasutatakse ka valgevaske v&i duralumii-
niumi, kuid kuigi neil on vorreldes terasega moningaid
eeliseid (valgevasel on vdiksem hddrdumiskoefitsient ja
duralumiiniumil vaiksem kaal), pole need nii vastupida-
vad ning nurinevad ruttu.

Puu. Parimaks materjaliks slalomsuuskade valmistami-
seks loetakse hikkorit (tamme eriliik, mis kasvab Lduna-
-Ameerikas). Sellest puust valmistatud suusad omavad
suurt elastsust ja tugevust, libisedes lumel hasti ka siis,
kui need on mdarimata.

Peale hikkori valmistatakse slalomsuuski saarest ja
kasest. Need puuliigid, omades head painduvust, on aga
moningal madadral hikkorist ndrgemad.

Kasutades kasest ja saarest suuski peab jdlgima, et
liuglemispind oleks alati madrdekihiga kaetud, muidu

pehme puu kulub kiiresti, imeb endasse vett ja libiseb
halvasti.

Sidemed. Laskumisel méest, poordeil, pidurdustel ja
hiippeil peavad suusad olema tugevasti saabaste kiilge
kinnitatud. Seepdrast kasutatakse maéaesuusatamiseks eriti
tugevaid sidemeid. Parimaiks neist loetakse kandahari-
tiupi sidemeid, millel on liikuvad klambrid, vedru kanna
taga ja pingutaja, mis vOimaldab saabast hasti kinnitada.

Madkketousuks ja liikkumiseks lauskmaal pannakse tros-
sid spetsiaalseisse haakidesse klambrite kiiljes voi tuuakse
klambrite ja saapa talla vahelt 1dbi, mille tagajdarjel konts
touseb kergesti suusalt ega sega jalga vabalt liikumast
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veitikaalses suunas. Madestlaskumiseks pannakse trossid
uuesti haakidesse, mis on kinnitatud suusa kiiljele, ja saa-
bas on tugevasti tdmmatud suusa kiilge. Vdga tdhtis on
sidemed asetada suusale digesti. Sidemete Kkinnitamise
koha valikust sdltub suuskade juhitavus, nende libisemine
ja plusimine otsejoonelises litkumises. Nii naiteks, kui
sideme klambrid on tugevasti nihutatud kas suusa kanna
vdi nina poole, jaguneb keharaskus suusale ebaiihtlaselt
ja liuglemispinna iilekoormatud osa vajub lumme, veda-
des siigavad vaod. Sellest tekib iileliigne hdodérdumine, mis
takistab liikumist.

Hasti véljatootatud kandepinnaga suuskade puhul on
sideme kinnitamise koha valik vordlemisi lihtne. Sel juhul
on kiillaldane, kui klambrite esimene serv asetseb Kkande-
pinna servast 20—30 mm kaugusel.

Klambrite koha tdpsemaks kindlaksmddramiseks ja
neil juhtudel, kui suuskadel ei ole valjatéotatud kande-
pinda, nditeks tdisnurkse labildikega suuskadel, on soovi-
tav kasutada suhet A:B=C, kus A on suusa tagumise osa
pikkus kannast kuni ninarihma keskkohani, B suusakogu-
pikkus, kaasa arvatud ninapaine (mdddetud painduva
moodupuuga), kuna C on arv, mille suurus kdigub 0,455
kuni 0,465-ni.

Viiksema suhtearvuga suuskadel on lihem kand ja
nendega on kergem poorata. Vastupidi, suurema suhte-
arvuga suusad hoiavad paremini otsejoonelist liikumist.
Seepdrast ei tohi slalomsuuskade puhul C iiletada 0,460,
kuna aga kiirlaskumissuuskadel on see 0,460 kuni 0,465.

Suhte A:B valikul on tarvis arvestada ka saapa suurust.
Kui keskmise suurusega jala puhul on A=0,460XB, siis
suure jalaga suusataja vdib paigutada sideme ettepoole
(A=0,465%XB), viikese jalaga aga tagasi (A=0,455XB).

Midrimine. Treeninguks madritagu suuski sama madar-
dega, mida kasutatakse murdmaasuusatamisel. See maare
tagab kiillaldase libisemise ja takistab tagasilibisemist.

Slalom- ja eriti kiirlaskumisvoistiustel, kus esinemise
edukus soltub heast libisemisest, kasutatakse liuglemis-
pinna katmiseks kdva madret voi lakki.



Kbva madrde ja laki puhul libisevad suusad palju tagasi,
raskendades liikumist lauskmaal ja tousudel, kuid vaik-
sema hodrdumise tottu voimaldavad need laskumisel aren-
dada suurt kiirust.

Suusa liuglemispind kaetakse spetsiaallakkidega, kuid
monikord kasutatakse iisna edukalt tavalist Sellakit, mil-
lel on kiill teataval m&édral vdiksem kulumiskindlus, kuid
mis vdimaldab niisama hea libisemise, nagu spetsiaallakid.

Enne lakkimist tuleb suuskade liuglemispind puhastada
vanast maardest ja hasti silendada. Lakk tommatakse
kaltsutopi abil peale Ghukese kihina. Pdrast seda, kui esi-
mene kiht on kuivanud, voib suuski katta teist korda.
Uldse on vaja tommata 3—4 kihti lakki ja seejarel lasta
suusad 2—3 tundi kuivada. Suuski lakitagu digel ajal, néi-
teks voistluste eelpaeval.

Lakkida ei tohi paksude kihtidena, sest siis tekib kile,
mis takistab Shu juurdepdasu alumise kihini, mis selle
téttu kuivab halvasti, hakates puu kiilge ndrgalt. Selle
tagajarjel voib lakk hakata liikumise ajal 16henema ja
pudeneda suusalt. i
- Lakk tagab vidga hea libisemise kiilmaga ja jaatunud
lumel. Sooja ilmaga tuleb enne laskumist lakk katta para-
fiinikihiga v8i m&ne muu spetsiaalmédrdega.

Lakkida on mdtet ainult hea liuglemispinnaga suuski.
Saarest, kasest ja hikkorist suuski, millel on kulunud ja
kriimustatud pind, on mbttetu lakiga iile tdmmata, sest et
sellega on vdga raske tdita ebatasasusi suusal. Selliseil
juhtudel voib kasutada kovu maéadrdeid, s. o. pShimaar-
deid.

Vordlemisi hdid tagajdrgi annab suusa katmine kampoli-
pohimddrdega, mis on koostatud jargmise retsepti jérgi:
kampolit 50% (kaalu jérgi), pigi 30%, parafiini 10% ja
meevaha 10%. See pohimddre tommatakse paksu kihina
kuumendatud suusale ja silendatakse korgiga. Sel pdhi-
madrdel plisib hésti iga madre ja parafiin.

Tugeva kiilmaga vdib mainitud pohimédire mureneda.
Selle vdltimiseks tuleb mé&arde valmistamisel vdhendada
kampoli ja pigi hulka ja nende arvel suurendada parafiini
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ja vaha hulka (nditeks: kampolit 30%, pigi 20%, parafiini
ja vaha, kumbagi 25%).

Enne lumeleminekut peab suusad jahutama kuni valis-
ohu temperatuurini. Et lumi ei hakkaks suuskade pealis-
pinnale kiilge, kaetakse see parafiini voi vahaga.

Suuskade hoidmine. Treeningu vaheajal talvel hoitagu
suusad soojas ruumis. Need tuleb panna klambrite vahele
voi spetsiaalsesse piiramiidi. See on vajalik selleparast, et
puu, soojendatuna kuni toa temperatuurini, kaldub roh-
kem kuju muutma kui kilm puu. Seepdrast suusad, mida
hoitakse lahtiselt, voivad kiiresti kaotada kaalu- ja nina-

painde ja isegi kaarduda.

- Pédrast seda, kui ruumi toodud suusad on soojenenud,
tuleb nad kuivatada kaltsuga, tle vaadata ja, kui vaja,
remontida.

Suvel hoitakse suusad jahedas ning kuivas kohas ja
lingimata piliramiidis vo6i klambrite wvahel.

Et valtida roostetamist, tuleb koéik raudosad katta min-
gisuguse rasvaga.

Suusa liuglemispind on suvel soovitav katta tdrvaga,
mis toidab hasti puud, laskmata seda liigselt kuivada.

Kui materjal, millest suusad on valmistatud, pole Kkiil-
laldaselt vastupidav vo6i kui suusad seisid vaga soojas
kohas, nditeks ahju voi keskkiitteradiaatori juures, nad
voivad koolduda koveraks. Selliseil suuskadel ei saa lii-
kuda, sest need veavad korvale, sdoidavad risti voi, vastu-
pidi, lksteisest eemale.

Et kontrollida, kas suusk ei ole kaardunud, tuleb selle
liuglemispind ehk tald poorata iiles ja asetada risti iile
otste kaks tdisnurkset klotsi. Kui klotside tiilemised ser-
vad on paralleelsed, on suusk sirge, ja, vastupidi, kui
need moodustavad omavahel nurga, tdhendab see, etsuusk
on kaardunud ja vajab remonti. Liigutade/s klotsi piki
suuska voib maarata kindlaks kaardumise "iseloomu ja
leida koha, kus ta saavutab suurima kaarduvuse.

Leitud defekti korvaldamiseks tuleb suuska soojendada
Iokkel, priimusel v6i leeklambiga (samaaegselt suuska
torvates) ja, kinnitanud suusa 6gvendatud asendis paksule
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plangule v6i piiramiidi, lasta pikkamisi jahtuda. Sama-
suguselt parandatakse ebadiget kaalu- ja ninapainet.
Vigastuste odigeaegne remontimine, hea maédrimine ja
térvamine pikendavad tublisti suuskade iga ja saastavad
ka palju joudu ja energiat matkadel ja vdistluste ajal.

SUUSAKEPID

Kepid olgu tugevad ja kerged. Nende iilemistes otstes
olgu nahast v6i paelast hoiderihmad, all aga korrastatud
ja hastiteritatud teravikud.

Suusakepid peavad tavaliselt ulatuma suusataja kaenla-
august 5—10 sm allapoole. Kiirlaskumiseks olgu kepid
veelgi lihemad.

Suusakeppide materjaliks on tavaliselt bambus. Viima-
sel ajal on aga suuresti levinud kepid Ghukeseseinalisest
terasest voi duralumiiniumist torudest, mis ei ole bambu-
sest raskemad, kuid on palju tugevamad.

Rongad tehakse bambusest, korkjaist, teistest vitstest
voi duralumiiniumist torudest.

Slalomkeppide rongaste diameeter on umbes 10—12 sm.
Need rongad on vidiksemad kui murdmaasuusatamiseks
ettendhtud keppidel, sest slalomi soidetakse tavaliselt
kinnitallatud lumel.

SAAPAD

Méesuusatamiseks kasutatakse tugevaid saapaid paksu,
peaaegu paindumatu tallaga. Et saabas istuks hasti jalas,
tommatakse tile jalapealse eriline rihm.

Saapad tommatakse paksudele villaseile sokkidele. Var-
bad peavad olema vabad ega tohi puutuda vastu saapa-
nina.

Et valtida talla hddrumist vastu klambreid, kanditakse
saabas valgevasest plaadikestega, mis kinnitatakse vasest
kruvide voi neetidega. Raudkruvid ei sobi, sest need roos-
tetavad kiiresti ja rikuvad nahka.
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Saabas asetsegu klambritega nii, et selle pikitelg lan-
geks tlhte suusa pikiteljega.

Maidrimine. Suusasaapad vajavad samuti hoolikat hoid-
mist. Kaks korda kuus. tuleb neid immutada maddrdega,
mis pehmendab nahka, muutes selle veekindlaks. Sellcks
otstarbeks kasutatakse mitgilolevat jahimeeste saapa-
maaret, kalarasva ja kastoorgli. Vaga hea on madre, mis
koosneb lamba- voi hobuserasva ja vaha segust.

Saapaid peab immutama soojas kohas, kas ahju paistel
voi lokke dadres.
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MAESTLASKUMINE

Laskuda suuskadel jdrsust méest ei ole sugugi raske.
Iga algaja suusataja, kes valitseb koige primitiivsemat
tehnikat, vo6ib tletada jarske ja pikki ndlvu, kui ta
soidab laugete siksakkidega ja peatub poorete puhul. On
aga taiesti arusaadav, et sddrane laskumine votab palju
aega. Vilunud suusatajad laskuvad tunduvalt kiiremini.
Neil ei ole vaja peatuda podrete puhul. Nende liikumine
on katkestamatu. Nad sdidavad suure kiirusega, juhtides
oma suuski kOige sobivamat teed modda.

Selleks peab loomulikult hésti valitsema médesuusata-
mise tehnikat, mille kirjeldus jdrgneb selles peatiikis.

ASEND OTSELASKUMISEL

Madesuusatamisel  kasutatakse mitut liiki asendeid:
pohi-, korg-, madal-, sammseisu-, véljaaste- jne. asendit.
Selle v6i teise asendi valik soltub tingimustest, milles
toimub laskumine,

Kdige sagedamini kasutatakse maiestlaskumisel pohi-
asendit, mis on ndidatud joonisel 1. Pdhiasendi puhul
suusad asetsevad tlksteisest 10—15 sm kaugusel, jalad
on koverdatud, kere veidi ette kallutatud, kded on viidud
veidi korvale ja on kiilinarnukist k&verdatud. Keharas-
kus on vordselt jaotatud méolemale jalale, kuna iiks neist
on veidi ettepoole wviidud.

Kui laskumise ajal on vaja arendada suurt kiirust, kasu- .
tavad suusatajad madalasendit (joonis 2). Selles
asendis vdheneb suusataja eespindala tunduvalt, millega
seoses vaheneb ka oShu vastusurve, mis muidu on suurel
kiirusel suureks pidurduseks.
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Joon. 1. Pohiasend.

Joon. 2. Madalasend.

Joon. 3. Korgasend.



Vastupidi, soovides vahendada laskumise Kkiirust ja
véltida keha liiga suurt hoogu, nditeks sditmisel mé6da
vdga jarsku nélva vdi orulises kohas, kasutavad suusata-
jad kdrgasendit (joonis 3), mille juures sirutatud
kehal on suurem dhutakistus.

Sbites vastassuunalisele ndlvale vdi sdites iile maa-ala,
millel ndlv muudab oma jarsakut (jarsust laugeks), aga,
samuti ka lume olukorra muutumisel, naiteks sattudes
pdrast kdva lund kohevale lumele, pérast kiilmunud lund
sulale lumele jne., tekib suuskade pidurdus. Kui selleks
mitte ette valmistuda, v&ib laskumine 16ppeda kukkumi-
sega. Et seda vdltida, tuleb iiks jalg viia ettepoole, kuni
sammseisu- voi vdljaaste-asendini ja
natuke kallutuda tahapoole. Mida jarsum on vastasndlv
ja mida kiirem on iileminek jarsult ndlvalt laugele, seda.
tugevamini peab kallutama tahapoole ja seda kaugemale ’
ettepoole viima iihe suusa.

LASKUMISED MOODA EBATASASUSI

Maéagede nélvad ei ole kunagi absoluutselt tasased. Isegi
talvel, kui lumi katab kdik, on neil mitmesugused hanged,
kiihmud, augud ja muud takistused. Laskudes niisuguselt
nolvalt suure kiirusega hakkavad suusad n. 6. loopima
tles ja korvale. Uksikuil momentidel suusad kaotavad
kokkupuute lumega ja muutuvad juhitamatuks.

Kuidas siis sbita moéoda niisuguseid ndlvu?

Suuskisaab juhtida ainult sel yahul ‘kai
need on kokkupuutes Jumega.

Suusataja pohitilesandeks laskumisel ebatasaselt ndl-
valt on suuski mitte lasta eraldada mée pinnalt ja kaotada
sidet lumega. See on ainult sel juhul teostatav, kui keha-
lihased on pingevabad, jalad aga vetruvad, pehmendades
téukeid. SGites kithmule ja soovides survet suuskadele
suurendada, tuleb pehmelt kiikkida, painutades jalgu pdl-
vest, soites kiihmust alla aga sirutuda. Léhenedes lohule
peab suusataja votma madalasendi, lohus end veidi siru-
tama ja sellest védlja sdites uuesti kiikkima (joonis 4).
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Joon. 4. Lohu ldbimine,

Looduslikes tingimustes esineb kdige sagedamini ndlvu,
kus lohud, kithmud, méttad ja teised ebatasasused aset-
sevad mitte iksikult, vaid rithmadena, jiargnedes teingtei-
sele kdige ebakindlamas jarjestuses.

Suure Kkiirusega laskumisel ei Gnnestu alati digeaegselt
margata ettesattuvat takisfust ja teha vastavaid eelliigu-
tusi. Seepdrast tuleb endas arendada oskust automaatselt,
reflektoorselt pehmendada tdukeid, mis on paratamatud
laskumisel ebatasaselt nglvalt. Kogenud suusatajale eiole
vaja ndha ebatasasusi selleks, et tugevamini koverdada
jalgu v6i neid sirutada. Kui suusad sdidavad takistusele,
ta tunneb surve suurenemist v6i vahenemist jalgadele, ja
alludes sellele signaalile automaatselt, sooritab vajaliku
liigutuse. Seda meelt peab endas arendama iga slalomist.
Alles siis voib ta kogu oma tdhelepanu keskendada poo-
rete sooritamisele, slalomikujundite ldbimise tdpsusele ja
teistele suuskadel laskumise keerukaile elementidele.

Kui laskumisel oli voetud dige asend ja kui jalad olid
pooleldi koverdatud, antakse <oidul takistusele, néiteks
kiihmule, kasvav lume surve suuskadele jalgadele iile
kdorgemal, sundides suusatajat neid koverdama veelgi
rohkem. Niisuguseks jalgade koverdamise signaaliks ei
ole mitte ndahtav mulje, vaid surve suurenemine jalgadele.
Seepdrast suudavad kogenudsuusatajad vahelduva ilmega
nolval enesekindlalt laskuda isegi pimedas.

2 Maiesuusatamine
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Kui suusataja asend pole dige ega jalad. pdlvest kover-
datud, siis tduked kohtumisel kiihmudega ei aita kaasa
jalgade koverdamisele. Tema jalad ei koverdu enne, kui
ta ise ei tee seda. Viimasel juhul tal on vaja varem niha
takistust ja tdpselt mddrata moment, millal tuleb alustada
jalgade koverdamist,

Veelgi halvemaks muutub lugu, kui suusataja teele, kes
laskub ,,sirgeil” jalgadel, satub lohk. Et véaltida kukku-
mist, peab ta lohus sirutama jalgu, kuid ta ei saa seda
teha, sest need on juba sirutatud &armuseni.

Seega on laskumisel sirgeil jalgadel jérgmisi puudusi:

1) jalgade automaatne t66 ebatasasustel muutub voi-
matuks;

2) viltimatute tdugete ja hiipete, samuti keha {ilestds-
tetud raskuskeskme tdttu piisitakse halvasti suuskadel.

Asend sirgeil jalgadel esineb kdige sagedamini algajate
suusatajate juures. Seda saab seletada asjaoluga, et las-
kumine kéverdatud jalgadel on tunduvalt véasitavam kui
- sirutatud jalgadel. Norgalt treenitud suusataja vasib kii-
resti, mispdrast ta on sunnitud vdtma ebakindla korg-
asendi.

ASEND POIKILASKUMISEL

- Laskuda mooda sirget voib ainult lahtistel, hasti tuntud
nolvadel, kus puuduvad takistused. Madgedes on niisugu-
seid nélvu véahe. Suuremas osas on tegemist noélvadega,
mis on kaetud metsa ja kaljudega ja millel on kuristikke,
hange ja jarsakuid. Neil ei saa laskuda mééda sirget, sest
liiga suure kiiruse tdttu on ootamatult esilekerkivate oht-
like kohtade ees raske peatuda.

Et laskumine oleks aeglasem, tuleb sita poigiti, sellega
nagu vdhendades nélva jarsakust,

Pgikilaskumisel veidi muudetakse pohiasendit. Jalgade
koverdus polvest, iilakeha viike ettekallutus ja kate ja
keppide asend jddvad samaks kui otselaskumisel. Pahi-
line erinevus seisab selles, et niiiid on keharaskus
mitte mélemal suusal, vaid peamiselt ,alu-
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Joon. 5. Asend pdikilaskumisel.

misel’. ,Ulemisel” suusal lasub vaid tdahtsusetu osa keha-
raskusest (ligikaudu iiks kiimnendik). Ja ette viiakse mitte
enam iikskoik kumb suusk, vaid ainult idilemine,
mis pole koormatud (joonis 5).
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Madesuusatamise tehnika esimeseks seaduseks on,. et
eesonalati koormamata suusk.

Kui poikilaskumisel satub teele ette jaatunud lumi, tuleb
suusad nende allalibisemise véaltimiseks asetada jarsumalt
servale. Siit saame méaesuusatamise tehnika teise seaduse,

7

Joon. 6. Pidurdamine keppidega.

et suusad asetatakse servale ehk suuska-
dega servatakse pdlvede nihutamise abil

Suuskadega v3ib servata ka jalgade kdverdamisega
sadreliigesest. Et see liiges pole kiillaldaselt liikuv ja on
peale selle tavaliselt saapas' tugevasti kinni tdmmatud,
kasutavad suusatajad suuskade asendi reguleerimiseks
tugevamat ja liikuvamat polveliigest,

Nagu tousude ajal, nii ka pdikilaskumisel ei tule kunagi
kallutuda ndlva poole, sest selle tottu suuskade siduvus
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lumega ‘vaheneb, suuskade kannad hakkavad alla libi-
sema, ninad aga kdanduvad iiles ja laskumine muutub
mitte sujuvaks, vaid katkendlikuks.

PIDURDUSED

Madestlaskumisel tekib tihti vajadus vdhendada saavu-
tatud kiirust, s. o. pidurduda.

Kdige lihtsamaks viisiks on pidurdamine keppidega
(joonis 6), mis ei ndua mingit erilist treeningut. Kuid vaa-
tamata selle sooritamise lihtsusele tuleb seda kasutada
ainult darmisel juhul (laskumisel kitsas rennis, laskumisel
labivajuva koorikuga lumel jne.), kus pidurdamine suus-
kadega on vodimatu. Pidurdamine keppidega véahendab
kiirust tdhtsusetult, pohjustades peale selle sageli keppide
murdumise VvO0i kepirongaste rebenemise. Keppidega
pidurdada on slalom- v0i kiirlaskumisvoistlustel keelatud.

Vaatleme pidurdamise mooduseid suuskade abil.

Aeglasel otselaskumisel mdest tarvitatakse suure Kkii-
ruse arenemise valtimiseks pidurdamist sahaga, mis on
toodud joonisel 7.

Niisugune pidurdus tugevneb, kui suuskadega seest-
poolt jarsumalt servata voi teha sahk laiemaks, s. o. viia
suuskade kannad rohkem laiali. Esimesel juhul ei tohi
unustada mdesuusatamise tehnika teist - seadust: et regu-
leerida suuskade servamist, tuleb seda teha mitte sdare-
liigeste abil, vaid pdlvede kokkutoomise voi laialiviimi-
sega. Suurim pidurdus saavutatakse siis, kui tuua po!-
ved kokku nii, et jalgadel on x-asend.

Soitmisel sahaga hoitakse keha ja kded samuti kui las-
kumisel pohiasendis.

Sahk on aeglase sdidu juures asendamatu, Suure Kkiiruse
puhul seda kasutada ei saa. Sellisel juhul on koige
kindlam pidurdada pooretega, sest rida poordeid iiksteise
jarel voivad aeglustada igasuguse Kkiiruse.

Kdigil kirjeldatud pidurdamise mooduseil on iihiseks
puuduseks, et peatutakse mitte silmapilkselt, vaid parast
kiillaltki kestvat libisemist.

21



Joon. 7. Pidurdamine sahaga.

Suusatamise praktikas esinevad aga juhud, kus tuleb
teha ootamatu, ettendgematu peatus, et nditeks valtida
kokkupdrkamist teise suusatajaga vdi et peatuda varem
mérkamata kraavi jne. ees. Niisugusel juhul saab aidata
ainult sihilik kukkumine. Oige kukkumine on tdiesti
valutu, vbimaldades kiire peatumise,
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POORDED

Suusapoérdeid voib nimetada madesuusatamise aluseks.
Nende abil saab suusataja mitte ainult muuta liikumise
suunda, vaid ka reguleerida laskumise kiirust ning vaja-
duse korral peatuda. Péorded on mdesuusatamise tehnika
koige raskemaks osaks.

Vaadake, millise kergusega meistersuusataja muu-
dab liikumise suunda. Tundub, nagu moistaksid suu-
sad tema mdtteid, alludes igale tema tahtele. Niisugust lii-
kumise kergust ja vabadust ei saavutata aga korraga, vaid
péarast kestvat ja visa treeningut.

Et moista suusapoorete mehaanikat, tuleb sellele kiisi-
musele ldheneda teoreetilisest vaatekohast ja alles parast
seda asuda praktilisele oppimisele lumel.

Kui suusataja- libiseb m6é6da Tund, méjuvad temale kaks
tungide gruppi: tungid, mis kutsuvad esile liikumise, ja
tungid, mis pidurdavad seda.

LIIKUMAPANEVAD TUNGID

Liikumapanevad tungid kindlustavad suusataja liiku-
mist. Need vdivad olla mitmesugused, soltudes sellest,
millisel viisil suusataja liigub. Kui suusataja pukseeritakse
méodda siledat maad hobuse, mootorratta vdi auto jarel,
on liikumapanevaks tungiks puksiiri tomme, mis kantakse
suusatajale iile koie abil.

Kui suusataja liigub moéodda horisontaalset tasapinda
saavutatud hoo abil, on liikumapanevaks tungiks inertsi-
tung.

Toetudes keppidele on liikumapanevaks tungiks -joud,
mida suusataja suunab keppidele.

Kui liikumine toimub méoda kallakuga tasapinda, on
liikumapanevaks tungiks raskustung.

Liikumapanev tung on kdigil juhtudel rakendatud suu-
sataja kehasse, pidurdav tung aga ainult suuskadesse,
(védlja arvatud dhu vastusurve). Seda asjaolu tuleb hasti
meeles pidada, et laskumisel mdest jdlgida, et pea, kaed
ja kere asetseksid alati ees ja veaksid endaga kaasa
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suuski. Kui méde jarsakus suureneb ja  laskumise kiirus
kasvab, tuleb suuskade alt-dralibisemise valtimiseks kogu
kehaga energiliselt ettepoole kallutuda. Kui teel on des
slalomkujund, peab vdravajoone esmajarjekorras libima
keha. Kui suusataja kavatseb teha pooret, alustab ta seda
jallegi kehaga. Sellest ndudest kinnipidamine v&imaldab
suusatajal kogu laskumise ajal hoida korralikku asendit
ja kindlat piisimist suuskadel v&i jalgadel.

Suuskade n. 6. ,kéditumine” nii otselaskumisel kui ka
poordeil sdltub suurel méiral liikumapanevate ja pidurda-
vate tungide asetusest.

PIDURDAVAD TUNGID

Pidurdavaiks tungideks on suuskade libisemisel tekkiv
h6drdumine ja suusa nina poolt allatallatava lume vastu-
réhumine. Pidurdavate tungide hulka kuulub ka &hutakis-
tus, mis liikumise kiirustel iile 75—100 km tunnis saavu-
tab tunduva suuruse. Niisugust kiirust arendavad aga mae-
suusatajad vordlemisi harva, tavaliselt laskuvad nad 45—
60 km kiirusega tunnis. Ohutakistus ei ole viimasel juhul
suur, mispdrast selle voib kérvale jatta, ilma et see suu-
resti mojuks arvestuse tdapsusele’,

Hdrdumistung jaguneb iihtlaselt Kogu liuglemispinnale,
ja voib lugeda, et selle resultant asetseb keset suuska.
See liitub lume rohumistungiga, mis moéjub suusa nina
paindele ja . annab pidurdawva, resultanttungi — r, mis
rakendub kuhugile suusa esimesse ossa (joonis 8).

Liikumapanev tung kantakse iile suusale sideme klamb-
rite kaudu. Seega mdjub klambrite Kinnitamise koha valik
liikumapanevate ja pidurdavate tungide rakenduspunk-
lide vastastikusele asetusele, ja nagu néhtub alamalt, ka
suuskade juhitavusele,

' Peale nende tungide v&ib pidurdamine tekkida ka lumma
ulatuvate Kklambrite voi saabaste, samuti katkenud kantide jne.
hodrumiscest, Heade ja korralikult korrastatud suuskade puhul
ei ole see pidurdus véaga oluline ja selle suurus nii vord tiht-
susefu, e4 seda vdib jatta arvestamata.
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Edaspidi vaatleme seda kisimust iiksikasjalisemalt, seni
aga oletame, et tungid on suuskadele rakendatud nii, nagu
on naidatud joonisel 8, s. o. need on suunatud teineteise
vastu, ja liilkumapanevate tungide raskuspunkt asetseb
tagapool hddrdumise resultanttungi.

LILKUMAPANEV

PIDURDAV TUNG TUNG
AR, e Ty, o 1A
2 .

Joon. 8. Suusale mdjuvate tungide asetus liikumisel mooda
sirgjoont.

o

PIDURDAV
TUNG

LIIKUMAPANEV
TUNG

Joon. 9. Suusale mdjuvate tungide asetus podordes.

Seni kui liikkumine toimub mooda sirget ja soonte ja
kantide poolt juhitavad suusad libisevad ilma kiilglibi-
semiseta, asetsevad need tungid tihel joonel ja libisemine
on tdiesti piisiv. Kuid tarvitseb suuskadel ainult vaikese
nurga vorra korvale poorata, kui tungide m6ju muutub
jarsult (joonis 9). Liikumapanevad ja pidurdavad tungid
ei asetse enam iihel joonel, vaid loovad tingimused, mille
puhul suusad hakkavad poorduma korvale.

Suuskade sellele omadusele — jdtkata pooret padrast
tdhtsusetut korvalekaldumist liikumise esialgsest suunast
— on rajatud kristiaania-tiipi poorded. Kristiaa-
nia sooritamisel sailitavad suusad peaaegu kogu poorde
jooksul paralleelse asendi.

Kristiaania-poordeid kasutatakse tavaliselt suurtel Kii-
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rustel ja kinnitallatud lumel. Viikesel kiirusel, samuti
liikumisel stigavas kohevas lumes kasutatakse poordeid,
mis on rajatud suuskade mitteparalleelsele asendile.
Nagu teada, juhitavad kelgud muudavad oma liikumise
suunda, kui nende eesmised juhtjalased pooratakse kor-
vale. Samasugusel viisil saab juhtida ka suuski. Siin on

POOLSAHK

Joon. 10. Tungid, mis mdjuvad suuskadele pdodrdeil poolsaha
ja kééridega.

eiteviidud suusk nagu rooliks, kuna tagumine suusk kan-
nab suusataja peamist keharaskust. Kui etteviidud suusal
viiakse korvale ta nina, nimetatakse sel viisil tehtav
poore kadrideks (joonis 10-a), kui aga kand, siis
poolsahaks (joonis 10-b). Liikumise suunaga nurga
alla asetatud suusk libiseb kiiljeti, kohates kandiga lume
teatavat vastusurvet. Selle vastusurve resultanttung
antakse iile suusataja jalale sideme . kaudu, Tagajdrjena
tekib péérdemoment (M), kusjuures see moment tekib
ainult juhul, kui ,,juhtiv"’ suusk on viidud ette, s. 0. omab
0la 1 (joonis 10). Vastasel korral pooret ei saada, sest et
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moment vordub nulliga. Seetottu poore poolsaha ja kaad-
ridega on vdimalik ainult juhul, kui ks suuskadest on
viidud ette.

Et seesmist suuska oleks kergem juhtida, ei tohi seda
raskesti koormata, Peamine keharaskus peab jdama tagu-
misele suusale. ;

Moningail juhtudel teeb lume seisukord voimatuks poo-
rete sooritamise mooda sujuvat koverat (nditeks labiva-
juva koorikuga lumel). Siis tuleb kasutada pooret
,imberastumisega’’ *. Siin muudetakse suunda suuskade
jarjestikuse limberasetamisega soovitud suunas.

Suuski voib timber asetada iiheaegselt ka poordhiippega.

Nagu eeltoodust nédhtub, on seega poorete liigid jarg-
mised:

1) poorded paralleelseil suuskadel,

2) poorded mitteparalleelseil suuskadel,

3) poorded umberastumisega (tdstepoore) ja
4) poorded hiippega.

POORETE TEHNIKA

Enne kui asuda poorete tehnika kirjeldamisele tksikult,
tutvume edaspidise paremaks mdistmiseks moningate spet-
siaalsete terminitega.

Suunda, mida mooda ndlval veereb alla lahtilastud
kivi voi voolab vesi, nimetame otselaskumiseks
(joonis 11-a); pooret, millega suusataja pdrast pdikilasku-
mist ldheb iile vertikaalsele laskumisele, p6o6rdeks
ndlvalt (joonis 11-b), pooret otselaskumisest pdikilas-
kumisele p66rdeks nolvale (joonis 11-d); pooret
poikilaskumisest iihes suunas pdikilaskumisele teises suu-
nas taispéoérdeks (joonis 11-c).

Samuti lepime kokku nimetada pdikilaskumisel suuska,
mis asetseb ldahemal harjale, ilemiseks, teist aga a 1 u-
miseks suusaks; suuska, mis asetseb ligemal poorde
tsentrile, sisemiseks, teist aga valimiseks suu-
saks.

1 Bestikeelseks terminiks on ,tdstepdore”
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Joon.

11. Suusataja asetus suhtelis

elt ndlvaga: a — otselaskumine,
— DOdre ndlvalt, ¢ — tai

spodre, d — poddre ndlvale,
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TOSTEPOORE EHK POORE UMBERASTUMISEGA

Tostepoordeid kasutatakse juhul, kui on vaja aegla-
selt liikumiselt kiiresti ja vdikese nurga all muuta oma
liikkumise suunda, nditeks et laskumisel moéoda metsaga
kaetud lauget ndlva mooda soita puudest, kdndudest jne.

Tostepoorded ehk poorded iumberastumisega sobivad
selle tottu, et neid vGib sooritada edukali; ka labivajuva
koorikuga lumel, Et niisuguse poéorde sooritamisel eiole
peaaegu mingisugust kiiruse kadu, kasutatakse seda sageli
slalomvdistlustel. Selle péorde sooritamine koosneb jarg-
mistest faasidest:

1. Laskumisel pdhiasendis suusataja viib keharaskuse iile
suusale, mis poordel jaab ‘vdlimiseks (joonisel 12-a parem-
poolne suusk), ja laskub veidi kiikki.

2. Viies ette sisemise suusa ja juhtides selle nina kor-
vale, viiakse energilise heitega sellele tlile keharaskus
(joonis 12-b).

Soovides iiheaegselt poordega suurendada oma liikumise
kiirust, sooritab suusataja keharaskuse iileviimise momen-
dil iihelt suusalt teisele joulise touke modlema kepiga.

3. Jatkates libisemist sisemisel (vasakul) suusal, toob
suusataja 6hu kaudu selle korvale teise suusa, mis on
tidielikult vaba keharaskusest, ja votab uuesti pdhiasendi.

4, Uuesti koormates vilimist suuska, suusataja kiikib,
paiskab seejdrel keharaskuse sisemisele suusale, toob
juurde vélimise jne. (joonis 12-c).

Mbdningail juhtudel, nditeks liikumisel pddsastikus vOi
slalomis, suuskade laialiviidud asend (ninadega erinevais
suundades), mis tekib kirjeldatud poorde sooritamisel (joo-
nis 12-b), ei sobi, sest suusa nina voib sattuda takistuse
taha ja pohjustada kukkumise. Et seda valtida, kasutavad
suusatajad selle poorde teist varianti, mida kujutab joo-
nis 13.

Vastupidi eelmisele viisile alustab suusataja siin pooret
valimise suusaga, viies korvale mitte selle nina, vaid
kanna. Selle poorde sooritamine koosneb jargmistest faa-
sidest:
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Joon. 12. Podre umberastumisega (sisemise suusaga) ehk tostepdore.
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Joon. 13. Tostepsdrde variant (vdlimise suusaga).

1. Laskumisel pdhiasendis suusataja viib keharaskuse ile
suusale, mis poordel jadb sisemiseks (joonisel 13-a vasak-
poolne suusk), ja laskub kergelt kiikki.
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2. Viies vilimise suusa ette ja selle kanna korvale, viib
suusataja energilise heitega sellele iile keharaskuse (joo-
nis 13-b).

3. Jdtkates libisemist valimisel (paremal) suusal suusa-
taja toob Ohu kaudu selle kdrvale teise suusa, mis on
taielikult vaba keharaskusest (joonis 13-c), ja vdtab uuesti
pohiasendi.

Viéga tihti méesuusatajad iihendavad mdlemad kirjelda-
tud poorded iiheks, alustades valimise suusa kanna valja-
viimisega ja keharaskuse tleviimisega sellele (joonis 13)
ja lopetades keha viimisega sisemisele suusale, nagu see
juhtus tGstepoordel sisemise suusaga, mida nditasime joo-
nisel 12, ;

Esimesi harjutusi tdstepéorde Oppimiseks tuleb korral-
dada laugel nglval, mille kallakus on 6° 8°, vaheldades
neid uisusammu Oppimisega,

Tostepoore arendab kindlust, liikuvust ja on véga kasu-
likuks eelharjutuseks teistele poordeile. Seetdttu tuleb seda
Oppida kuni tédiuslikkuseni, et jouda sujuva, rahuliku iile-
astumiseni jalalt jalale ja pusikindla libisemiseni iihel
suusal.

Peamised vead, mis esinevad nende poéorete Gppimisel,
on jargmised:

1) ei koormata suuska, millelt alustatakse pooret; imber-
astumine toimub védga ruttavalt, kramplikult ja mitterahu-
likult;

2) libisemist iihel suusal pole peaaegu mérgata;

3) keha raskuskese viiakse iile ainult korvale, ilma et
vajalikult kallututaks ette (suusataja ,,istub” kandadel).

SAHKKAAR

Sahkkaar ehk sahkpéore on esimeseks astmeks iilejaa-
nud podrete dppimisel, mida kasutatakse méesuusatamises.
Vaatamata sellele, et kogenud suusatajad vdrdlemisi harva
kasutavad sahkkaart, on siiski vaja Oppida seda histi soo-
ritama, sest see arendab Oppijas niisuguseid omadusi ja
osavust, ilma milleta ei saa sooritada keerukamaid ja
tdiuslikumaid poordeid,
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Joon. 14. Sahkpoore ehk sahkkaar.
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Suure kiirusega laskumisel on poordeid raske Oppida,
mispdrast suurema osa poorete, eriti aga sahkkaare oppi-
mist tuleb alustada laugeil siledakstallatud nélvadel. Ule
minna jarsumaile ndlvadele tuleb jark-jargult, vottes
arvesse {reeningu astet ja senist edukust. Enneaegsed las-
kumised jarskudest magedest pohjustavad kukkumisi,
vigastusi ja, mis on eriti ebasoovitav, kindluse ja julguse
.kaotust — ddrmiselt vajalikud omadused miesuusatamise
harrastamiseks. ;

Sahkkaar on asendamatuks poérdeks viikesel kiirusel.
Seda kasutavad suusaturistid laskumisel tundmatuist ja
kardetavaist nélvadest, peale selle udus ja tuisus, kui ndh-
tavus on vaga halb ja kui v&ib tulla tarvidus ootamatuks
peatumiseks.

Kui suusataja koormab sahaga laskumisel vordselt méle-
mat suuska, suundub liikumine mééda sirgjoont. Kuid
suund muutub jérsult, kui suusataja viib oma keharaskuse
tle thele suusale. Koormatud suusk hakkab mooduma
koormamata suusast ja algab péoére sahaga (joonis 14).

Péorde jarskuse suurendamiseks tuleb vdlimise suusa
kand viia rohkem kérvale, asetada suusk jarsumalt sise-
misele servale ja keharaskus viia sellele energilisemalt.

Poorde kergendamiseks on sisemine suusk vaja asetada
rohkem lapiti. Niisuguses asendis selle serv ei tungigi
lumme ja suuska saab kergemini péorata.

POOLSAHKPOORE

Sahkpoorde edasiseks arendamiseks on poore pool-
sahaga, mida kasutatakse suuremal kiirusel ja mis on iile-
minekuastmeks kristiaania-poérdeile.,

‘Poolsahkpoéorde sooritamise skeem on niidatud jooni-
sel 15,

l. Péikilaskumiselt péhiasendis (keharaskus
alumisel suusal, iilemine koormamata suusk on viidud
ette). Ulemine suusk (joonis 15-a parempoolne) asetatakse
nurga alla alumisega. Seejuures on vaja jalgida, et see
jaaks etteviiduks. (joonis 15-a).
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Joon. 15. Poolsahkpdore.
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Kui aiitid asetada alumine suusk lumele rohkem lapiti,
Ulemist aga veidi rohkem koormata, algab kohe poore
nolvalt,

2) Kui suusad on joudnud otselaskumixsasendisse, tuleb
alustada keharaskuse sujuvat tileviimist vélimisele suusale
(joonis 15-b). Péérde 16puks koormatakse seda suuska pea-
aegu taielikult ja suusataja vodtab poikilaskumisasendi
(joonis 15-¢).

3. Kui edasi on vaja sbita otse, tuleb tuua suusad kokku
ja votta pdhiasend.

4. Kui edasi jargneb poéore teisele poole, tuleb tdpselt,
nagu eelmisel poordel, viia kdrvale ilemise suusa kand
ja see kergelt koormata, asetada alumine suusk lapiti
lumele, ja kui on joutud otselaskumisse ja poore toimub
nolvale, viia keharaskus alumisele suusale jne. (joonis

ossa: 1) nélvalt kuni otselaskumise libimiseni ja 2) nal-
vale pérast otselaskumise labimist,

Esimeses osas algab poore ainult tingimusel, et {ilemine
suusk on viidud veidi ette (20—30 sm), alumine aga ase-
tatud lumele lapiti. P66re tuleb seda jdrsum, mida suurem
on nurk, mille vgrra on pooratud iilemine suusk.

Teises osas on otsustav tdhtsus keharaskuse tleviimisel:
mida energilisemalt sedg tehakse, seda jirsum tuleb poéore.

Vilimist suusa etteviimist siin ei nouta,

Poolsahkposrde Oppimisel tehakse kdige sagedamini jarg-
misi vigu:

tagajdarjena ei saada sahka, vaid vdga lai jalgade asend:

2) sirutatakse jalgu, pélvi ei suruta killalt ette ja puu-
sad jddvad taha, mille tagajarjeks on ebakindel kehaasend;

3) pdorde alguses ej vabastata koormast llemist suuska,
mille tdttu on vaja suurt jéupingutust, et viia see korvale;

4) péorde esimeses osas ei viida iilemist suuska ette,
mille tGttu podre on pidurdatud;

5) sisemist suuska ei asetata kiillaldaselt lapiti, mille
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tottu see servab lund (tungib servaga lumme) ja takistab
poorde algust.

Poorde teist osa on lihtsam sooritada kui esimest. On
ainult vaja keharaskuse sujuvat, kuid energilist tileviimist
vdlimisele suusale ja mitte liialt taha kallutuda.

KRISTIAANIA-POORDED

Kdige levinumaks poordeks mdesuusatamises on kris-
liaania. Seda vO0ib sooritada nii suurel kui ka keskmisel
kiirusel ja nii kohevas lumes kui ka kinnitallatud lumel.

Oppides poolsahka ei ole raske tdhele panna, et suurel
kiirusel vo6ib héstitallatud lumel pdrast poorde algust suu-
sad ligistikku tuua, asetades need paralleelselt, ilma et
koik see avaldaks mdju poorde edasisele lopetamisele.
Suuskade sellel omadusel, et need jatkavad liikumist méoda
kaart ka siis, kui need on omavahel paralleelsed, pohine-
vad koik kristiaania-poorded.

Kristiaania-poore koosneb kahest dsast: pé6ordesse-
minekust, mille vdltel suusad tuleb viia vdlja sirgjoo-
nelisest liikumisest, ja poordest paralleelseil
suuskadel

Moodused, mida kasutatakse poordesseminekuks, ise-
loomustavad kristiaania eriliike: sahkkristiaania, kadarkris-
tiaania, paralleelkristiaania, hiippekristiaania jne.

Sahkkristiaania

Sahkkristiaania (joon. 16) koosneb jargmistest faasidest:

1. Poikilaskumisest pohiasendis (joonis 16-a) voetakse
poolsaha-asend. Pdlved on tugevasti koverdatud, keharas-
kus on sisemisel suusal ja veidi etteviiduna iilemine suusk
on asetatud nurga alla alumisega, nagu harjates lund oma
sisemise servaga.

2. Ulemist suuska koormatakse sujuvalt, alumine aga
asetatakse lumele rohkem lapiti. Alles siis, kui see on
tehtud, algab poore. Seega ei erine sahkkristiaania algus
millegagi tavalisest poolsahast. Arvestades seda, et jarsk
pidurdamine suurelt kiiruselt v3ib pohjustada kukkumise,
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tuleb poolsaha nurk vdtta vaiksem ja iilemist suuska koor-
mata jarkjarguliselt. Kogu poore, eriti selle algus, tuleb
piiida sooritada sujuvalt ja pehmelt.

3. Selleks momendiks, kui suusataja on joudnud otse-
laskumisse, keharaskus viiakse-Kkiiresti valimisele jalale
(joonis 16-b), kuna peaaegu taiesti koormamata sisemine
suusk tuuakse ilma erilise raskuseta parema juurde, ase-
tatakse viimasega paralleelselt ja viiakse veidi ette (joo-
nis 16-c).

Uleminek libisemisele paralleelseil suuskadel on Kkris-
tiaania-poordel kdige raskemaks momendiks. Edaspidi on
naidatud, kuidas kergendada selle sooritamist, niiid aga
tuleb meelde jatta iikks védga oluline detail, mis puutub
vdlimise suusa koormamisse ja mis on nimelt jargmine:

keharaskust ei viida mitte kdrvale, vaid
ette-kdrvale.

Kui keharaskus viiakse ainult korvale, satub suusataja
ebapiisivasse ja ebadigesse asendisse, kus ta ,istub” kan-
dadel ega suuda jatkata pooret.

Parast tileminekut paralleelseile suuskadele toimub poéore
sujuvalt mééda kaart. Suusataja vOtab seejuures asendi,
mis on vdga sarnane asendiga poikilaskumisel. Seda asen-
dit, mis on iihesugune koigi kristiaaniate teises faasis,
nimetatakse kristiaania-asendiks.

Kristiaania-asendis on keha ette kallutatud, pdlved tuge-
vasti koverdatud ja viidud sissepoole pooret. Suusad jaa-
vad kogu aja paralleelseks, ja nagu oOeldud, itht nendest,
nimelt sisemist, ei koormata ja see viiakse veidi ette.

Kogu poorde kestel peab suuskadel olema kiilgkalle
poorde poole. See on vajalik selleks, et tsentrifugaaltungi
mbjul libisevad suusad péorde ajal kiilge pidi. Kui neid
mitte kallutada, tungiksid need oma servadega lumme ja
laskumine voiks muutuda kukkumiseks (joonis 17-a). Suus-
kade niisugune kallak saavutatakse pdlvede viimisega
poorde poole ja seda reguleeritakse vastavalt lume olu-
korrale. Kohevas lumes peavad suusad asetsema rohkem
lapiti kui tallatud lumel (joon. 17-b ja 17-c).

Et kergendada suuskade tagumise osa drakaldumist ja et
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viahendada esimese osa kiilglibastumist, tuleb sundida neid
tugevamini liikkuma lumme ninadega. See saavutatakse
keharaskuse etteviimise, keha suurema ettekallutamise ja
polvede ettesurumisega. Etseejuures mitte ninali kukkuda,
tuleb saapakand tugevamini vastu suuska suruda. Kanda-
har-sidemeil tuleb sel juhul kinnitada kiilghaagid kauge-
male ette. j '

Mbnesid slalomiste vedrusidemed ei rahulda nende mitte-
kiillaldase tugevuse tottu. Seepdrast nad kdidavad oma saa-
pad rihmadega tugevasti suuskade kiilge.

Mida vidiksem on laskumise kiirus ja mida stigavam on
lumi, seda suurem . osa poordest tuleb sdita poolsahas.
Viikesel hoovdtukiirusel voib paralleelseil suuskadel p6o-
ret mitte tekkida, mis puhul suusatajal tuleb séita pool-
sahas algusest kuni 16puni.

Algajad suusatajad, Oppides sahkkristiaaniat, teevad
koige sagedamini jdargmisi vigu:

P66rde esimeses osas:

1) votavad liiga vdikese hoo;

2) sooritavad liiga laia poolsaha ega vii ette valimist
suuska;

3) viivad liiga vara keharaskuse sisemiselt suusalt tile
vdlimisele.

Poorde teises osas:

1) ei vii keharaskust vdlimisele suusale iile selle tottu,
et kallutuvad liiga tugevasti poorde sisse, koormates sise-
mist suuska; :

2) kallutuvad liiga véhe ette;

3) viivad suusad liiga laiali;

4) ei vii ette sisemist suuska.

Kui hoovdtukiirus on suur ja lumi on hdsti kinni
tallatud, voib paralleelseil suuskadel juba enne otselasku-
mise joone iiletamist {ile minna s&idule.

Sel juhul voetakse poolsahkasend lithikeseks momendiks,
mille valtel suusad tuuakse vélja sirgjoonelisest liikumi-
sest, et alustada poéramist soovitud suunas (lahevad p6or-
desse).
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Kirjeldatud péérdeviisi kasutavad suusatajad kdige sage-
damini suure hoovédtu puhul. Selle detaili sooritamine on
jargmine: :

I. Valmistudes péordeks suusataja peab votma mada-
lama asendi, keharaskuse pbeaaegu taielikult {ile viima sise-
misele (vastavalt eelseisvale poordele) suusale ja ,sise-
mise” dla ja kde ette viima (joonis 18-a).

2. -Minnes péordesse suusataja peab peaaegu theaegselt
sooritama rea jdrgnevaid liigutusi: viima vélimise suusa
kanna korvale, poorama ulakeha tulevase poorde sisse,
viima keharaskuse sisemiselt suusalt védlimisele ja sama-
aegselt suurendama kehakallutust ette (joonis 18-b).

Edasisel poordel tuuakse koormamata (sisemine) suusk
vilimise juurde ja asetatakse sellega paralleelselt. Nii-
suguses asendis 1opetatakse kogu p6ére (joon. 18-c ja 18-d).

Poordesseminek kristiaanias on kdige raskem. Et dppida
koigi liigutuste oiget sooritamist ja Oiget riitmi, selleks
on vaja kestvat treeningut.

Tervikuna sarnaneb sahkkristiaania algus tostepoordega
valimise suusaga (vt. Ik. 24), mida tuleb eelnevalt Oppida
taiuslikkuseni. Poorde alustamine poolsahast on suurema
0sa mdesuusatajate armastatuimaks alguseks kristiaania
puhul, sest seda on vérdlemisi lihtne Oppida ja seda saab
kasutada peaaegu kdigis olukordades. Tdnu nimelt sellele
on sahkkristiaania muutunud kdige rohkem harrastatavaks
poordeks.

Kddrkristiaania

Mb&ningail juhtudel, niiteks poordel nélvale voi pédr-
del suure kiirusega kohedas lumes, on poolsaha asemel
sobivam alustada kristiaaniat kaaridest,

Kaarkristiaania sooritatakse nolvale (vasakule) jargmiselt:

1. Laskumisel pohiasendis Suusataja peab viima ette vas-
tavalt poérdele sisemise Suusa (joonisel 19 vasakpoolse).

2. Ta peab selle tdielikult vabastama keharaskusest,

3. Ta peab viima vasakuy Suusa nina korvale ja pélvede
kallutamise arvel p6oérde poole asetama suusa selle vali-
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Joon. 18. Sahkkristiaania suurel kiirusel.
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misele servale. Vilimine (parem) suusk peab kogu poodrde
jooksul olema lumel lapiti.

Alustatud poore jatkub seni, kui seesmine suusk jadb
nurga alla tagumisega. Selle nurga muutmisel muutub
samuti poorde raadius. ;

Soites mooda marga lund, m6é6da labivajuvat lumekoori-
kut v6i muud sarnast, on suuskade poéramiseks vaja suu-
remat joupingutust kui nditeks kinnitallatud lumel. Sel
juhul voib p6oret kergendada eesmise suusa suurema véalja-
viimisega. Kui seda suuska, mis suunatakse korvale, ei
viida ette, ei teki pooret.

Et kaddrkristiaaniaga sooritada taispéore, peab algusest
peale muutma asendit: keharaskus viia iilemisele suusale,
alumine aga viia ette, viies samaaegselt sellega nina kor-
vale ja kallutades seda vdlimisele servale. Joudes niisugu-
sesse asendisse tdmbab alumine suusk endaga kaasa ka
suusataja jala, mddrates poorde alguse (joonis 20-a). Koor-
matud tlemine suusk on vaja, nagu eelmisel juhul, asetada
lumele lapiti.

Kui laskumise kiirus ei ole eriti suur, kuid lumi on
sigav, sailitatakse kddrasend kogu poorde kestel. Kui on
suur hoovotukiirus voi lumi on héasti kinni tallatud, voib
pdrast poorde alustamist kddridega asetada suusad paral-
leelselt (joonis 20-b). Kui seejuures valimine suusk jdab
endiselt koormatuks, sisemine aga etteviiduks, siis poore
ei katke. See on kdaarkristiaania (joonis 20).

Peamised vead, mida tehakse selle péérde Oppimisel, on
jargmised:

1) suuska ei viida ette;

2) eesmise suusa nina korvaleviimisel viiakse korvale
ka kand, mille tagajarjel suusad jaavad paralleelseks ega
teki péoret; :

3) eesmise suusa nina korvaleviimisel ei asetata seda
servale, mille tdttu see libiseb ldbi ega muuda liikumise
suunda;

4) poorde ajal ei asu tagumine suusk lumel lapiti, vaid
servab, mille tottu see tungib lumme ja katkestab péorde;

5) poorde ajal kallutatakse keha taha.
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Niiiid vdib médrata kaarkristiaania head ja halvad oma-
dused.

Heaks omaduseks tuleb pidada esiteks seda, et poodrdel
nolvale pbdikilaskumisasendis ei ole vaja vahetada asen-
dit, ja teiseks poordesseminekul ei ole vaja keharaskust
viia iihelt suusalt teisele. Viimane voimaldab alustada
pooret eriti sujuvalt, mis on harukordselt sobiv stugavas
lumes. S

Kaarkristiaania peamiseks puuduseks on suusaninade
laialiviidud asend, mille tdttu need hakkavad kergesti
takistuste taha kinni. Selle téttu slalomraja labimisel suu-
satajad kasutavad seda pooret harva.

Paralleelkristiaania

Hoovotu suurendamisega vodib saavutada niisuguse Kii-
ruse, mille juures poordesseminekuks ei ole vaja votta ei
poolsahk- ega kaarasendit, vaid kogu poore on voimalik
sooritada paralleelseil suuskadel.

Paralleelkristiaania skeem (vasakul) on jargmine:

1. Suusataja sooritab hoovotu pohiasendis.

2. Ta kiikib madalamale ja koormab oma raskusega
sisemist suuska. Sisemine kasi ja kepp viiakse ette, nagu
otsides eest tuge (joonis 21-a).

3. Poordesseminek: suusataja sirutub Kkiiresti ette-tiles,
podrates samaaegselt keha poérde poole. Sirutuse l6ppe-
misel vabastatakse suusakannad koormast keha heitmi-
sega ette. Kehapoore antakse edasi suuskadele, mille tottu
need algavad suuna muutmist vajalikku kiilge (joonis
21-b).

4. Seejirel suusataja kiikib uuesti ja viib peaaegu taie-
likult keharaskuse iile valimisele suusale (joonisel 21-c).
Seega tuleb paralleelkristiaaniasse-minekul p&orata kere
poorde poole, kiiresti sirutuda ja kiikkida, viia kiiresti
keharaskus sisemiselt suusalt vélimisele ja suurendada
kerekallutust ette.

5. Pooret jatkatakse kristiaania-asendis (21-d). Kaare
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Joon. 21. Paralleelkristiaania.
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jarskus, mida suusad joonistavad lumele, oleneb keha
ettekallutusest. Mida suurem viimane on, seda jarsum on
poore.

Paralleelkristiaania on védga keeruline podre. Enne selle
oppimisele asumist tuleb héasti omandada sahkkristiaania,
tostepoore ja laskumine suure Kkiirusega.

On vaja suurt otsustavust, et laskumisel jarsust nolvast
kiirusega, mis ulatub sageli kuni 100 km-ni tunmis, sun-
dida ennast toukama nolvast. Toepoolest, suusatajale naib
monikord, et ta tduseb lumelt ja lendab alla orgu pea ees.
Tegelikult ei toimu mingit lendu: jdlg ei katke kuskil ja
iiks kaar ldaheb sujuvalt iile teise. Katkendlikuks muutub
jalg ainult seal, kus suusataja, kartes kiirust ja nolva
jarsakust, koormab sisemist suuska.

Paralleelkristiaania  sooritamisel juhtuvad tavaliselt
jargmised vead:

1) hoovotu kiirus on vaike;

2) sisemist katt ja dlga ei viida ette enne heidet ja
asend on liiga korge;

3) sirutamisel on keha ettekallutus vaike;

4) keha poordub sirutamise ajal liiga aeglaselt, valimine
olg aga ei lahe kiillaldaselt ette;

5) pérast poordesseminekut ei voeta kristiaania-asendit.

Hiippekristiaania (poore kepiga)

Hiippekristiaania, mis tootati vélja alles moni aasta
tagasi, on praegu suuresti levinud. Hiippekristiaania v®&i-
maldab teha kiillaldaselt jarskusid poordeid suhteliselt
suure Kkiiruse juures (25—30 km) ega vaja sooritamiseks
palju ruumi. Seetdttu on poore kepiga asendamatu slalom-
kujundite ldabimisel, mis on asetatud jdrskudele ndlvadele,
aga samuti laskumistel metsaga kaetud ndlvadel, kaljude
ja lumehangede vahel.

Nagu ttleb nimetus, kasutatakse poordel kepiga mitte
ainult suuski, vaid ka keppe.

Kui madestlaskumisel toetuda iihe kepiga lumele, siis
olad, keha, jalad ja suusad teevad selle imber kaare.

4 Miesuusatamine 49



50

Joon., 22. Pdore

kepile toetumisega (hiippekristiaania).



Sellest lihtsast, ammutuntud poordest tootati vdlja tana-
pdeva hiippekristiaania.

Kepiga poorde (vasakule) skeem on jdrgmine:

1. Valmistudes poéordeks suusataja viib ette sisemise
6la ja kde koos kepiga, mille tottu keha kdandub veidi
vdljapoole. Vilimine kasi jaab taha ja keha ettekallutust
suurendatakse viimase vdimaluseni. Suusataja nagu ripuks
sideme vedrudel, mis hoiavad saapakontsa (joonis 22-a).

2. Umbkaudselt iiks-kaks meetrit enne lippu voi poorde
tsentrit suusataja torkab kepi lumme, suusaninade kor-
vale.

3. Poore sooritatakse jargmiselt: toetudes kepiga lumele
ja tdugates sisemise (vastavalt poordele) jalaga ndlvalt,
tuleb vilimine &lg ja kdsi jarsult ette viia (joonis 22-b).
Ulakeha energiline poore antakse edasi jalgadele, mis vea-
vad endaga kaasa suusad. Pooret kergendatakse sellega,
et tingituna keha tugevast ettekallutusest ja heitest ette
suusakannad tdusevad ndlvalt 10—20 sm ja joonestavad
ohus kaare iimber lummetungivate suusaninade. Pdrast
heidet suusataja maandub vdlimisele jalale.

Seega viiakse hiippekristiaanias, samuti nagu sahk- ja
paralleelkristiaanias, keharaskus ithelt jalalt teisele, sise-
miselt vdlimisele.

4, Parast pooret suusataja votab sobiva asendi poordeks
teise suunda (joonis 22-c).

Kui kepp asetada lumme vertikaalselt, ei saa kdsi kiil-
laldaselt tuge poordeks (joonis 23). Tugi tekib ainult siis,
kui kepp torgatakse lumme terava nurga all (joonis 24).
Kepiga poorde puhul tuleb meenutada, et kepile toe-
tamise momendil oleksid kderanne ja kiit-
narnukk voimalikult madalal

Suurel kiirusel mitme hiippekristiaania sooritamiseks
jirjest peab suusataja keppe asetama vdga kiiresti. Kui
need on pikad ja rasked, ei suuda ta neid Sigel djal ette
vila ja luua endale tuge, mis vdhendab keha ettekallu-
tust nii, et poore katkeb.

Hiippekristiaaniat on kdige parem sooritada kergete j
lihikeste keppide (15—20 sm iile véd) abil. e\
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Joon. 24. Kepi dige asend hiippekristiaania puhul.

Suusasidemed tuleb reguleerida nii, et saapakonts ei
téuseks keha ettekallutusel suusalt kuigi mérgatavalt.

Kepiga p6orde esimesi harjutusi on parim labi viia lau-
gel, lahtisel ja héasti kinnitallatud nélval. Edasi tuleb
minna jdarsumaile ndlvadele, mille kallak on 35° — 40°.
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Algajad suusatajad, Oppides hiippekristiaaniat, peavad
‘arvestama jargmist asjaolu. Suusakandade margatav tost-
mine lumepinnalt ei ole selle poorde hea sooritamise tun-
nuseks. Kérge hiipe nduab liigset joukulu, segab liikumise
sujuvust ja tdpsust, pdhjustab kiiruse suurt kaotust ja
raskendab tasakaalu hoidmist. Kandade korget tousmist
voib lubada ainult esimestel harjutustel, kuid kui suusa-
taja on omandanud hiippekristiaania algelemendid, peab
ta hakkama tootama hiippekdrguse vdhendamise kallal.
See teeb poorde o©konoomsemaks, tapsemaks ja kindla-
maks.

Kepiga poorde Oppimisel esinevad sageli jdrgmised
vead.

Enne pooret:

1) polved viiakse liiga vdhe ette;

2) keha ettekallutus on vaike;

3) keha ei keerata;

4) kepp asetatakse lumme peaaegu vertikaalselt ja liiga
ligidale sidemele.

Poordel:

1) keha tootab halvasti;

2) valimine kepp, kdsi ja 0lg viiakse ette liiga loiult;

3) puudub téuge jalgadega ette-iiles;

4) tduge sooritatakse molema jalaga;

5) puudub keharaskuse {ileheitmine sisemiselt jalalt
valimisele;

6) suusakannad ei lahku lumelt;

7) suusakannad tousevad liiga korgele;

8) touge on suunatud ainult iles ja suusad tdusevad
lumelt tdielikult {les.

REBITUD POORE

Rebitud pooret kasutatakse kdige sagedamini peatumi-
seks. Seda sooritatakse jargmiselt:

Laskumisel pdhiasendis teeb suusataja ettevalmistava
liigutuse. Néaiteks pooérdeks paremale podrab ta eelnevalt
keha vasakule, nagu vdttes hoogu eelseisvaks poordeks
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Joon. 25. Rebitud podre peatumiseks.



paremale, ja kiikib madalale. Siis ta sirutab jarsku jalgu,
samaaegselt poorates paremale keha, kded ja kepid. Siru- °
tuse 1lopul suuskade siduvus lumega vdheneb, missugust
momenti tuleb kasutada nende pooramiseks vajaliku

nurga vorra (joonis 25), mida on kerge viia kuni 90°-ni.
- Poordel peavad suusad asuma lumel lapiti, sest kilg-
libastumise véltimiseks nendega servatakse.

Et suurel kiirusel peatumisel valtida kukkumist, tuleb
suusad asetada laiemalt ja kallutuda tugevamini poorde
poole.
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o LAk OM

Umbes sada aastat tagasi peeti Norras maestlaskumise
voistlusi kiirusele. Startides harjalt suusatajad sooOstsid
mo6da ndlva alla. Maédratu suure kiirusega kihutasid nad
finisi poole, sGites méodda pddsastest, puudest ja teistest
takistustest. Taha aga jdi kohedasse lumme stigav looklev
jalg, mis norra keeles on slalom.!’ Niisugune nimetus
anti ka voistlustele, mida sellest ajast peale hakati kor-
raldama regulaarselt.

Kéesoleval ajal korraldatakse slalomvbistlusi veidi tei-
siti. Julgeoleku huvides on looduslikud takistused, nagu
puud, kaljud, jdarsakud jne., asendatud kunstlikega. Lahti-
sele ndlvale asetatakse varavad ja kujundid korgeist lip-
pudest, millest suusataja peab laskumisel labi s6itma.

Véisteldakse hésti kinnitallatud lumel, See voimaldab
suusatajal valida laskumistee oma drandgemise ja soovi
kohaselt. Peale selle ei teki kinnitallatud lumme stigavaid
roopaid ega vagusid.

Ténapdeval on slalomi distantsi pikkuseks 200—800 m.
Rada luuakse ebatasasele, konarlikule ndlvale jarskude
(30°—35°) ja laugete (kuni 10°) osadega. ,

Lippudest, mis ei tohi olla madalamad kui 1,5 m, moo-
dustatakse varavad laiusega 2,5—3,5 m. Mitu varavat, mis
on asetatud kindlaksméaaratud jarjekorras ligistikku, moo-
dustavad mitmesuguseid kujundeid (joonis 26).

Kujundid asetatakse 10—20 m kaugusele teineteisest nii,
el suusataja ei peaks tegema liiga jarske poordeid, mis
voiksid pShjustada ta peatumise.

Muutes kujunditevahelist vahemaad ja nurka vdib
moodustada mitmesuguse raskusega raja.

' Eesti keeles nimetatakse seda ka vidravasdiduks.
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Joon. 26. Slalomkujundid.
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Osavétja labib raja kaks korda ja voitja madratakse
parima aja jargi.

Suusataja peab ldbima ko&ik varavad ja kujundid, mis
asetsevad teel. Iga lipu mahaajamise eest lisatakse tema
poolt ndidatud ajale karistusaeg, mis méddratakse vasta-
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valt voistlusméarustele ja soltuvalt parimast tagajarjest,
mis saavutatakse peetaval vdistlusel.

Kui lipp aetakse maha suusa tagumise osaga (kuni side-
meni), lisatakse karistusaeg pooles ulatuses. Kui lipp
aetakse maha suusa esimese poole, keha vdi kdega, lii-
detakse kogu karistusaeg, kui aga suusataja soitis tile
lipu ratsuti, kahekordne karistusaeg. Lipu mahaajamise
eest kepiga suusatajat ei karistata.

Stardijarjekord loositakse. Teisel katsel suusatajad star-
divad tmberpoordud jérjekorras, s. o. esimesena sdidab
see, kes oli esimesel katsel viimane.

VOITLUS AJA EEST

Suurema osa suusavdistluste, sealhulgas ka slalomi ja
kiiruslaskumise 13pp-eesmérgiks on vditmine aja jargi.
Rajal toimub vditlus silmapilkude eest. Sajandikud ja
kiimnendikud sekundid 6konoomsust liituvad taissekun-
deiks, viimased aga voiduks.

Kuid ainutksi kiirus ei anna veel vaj a
likku aega.

Slalomvdistlustel aplodeerivad kogenematud pealtvaata-
jad vaimustusega ndrkadele, kuid kéarsituile suusatajaile,
kelle liigutuste hulk, jarsud tduked keppidega ja ohkutds-
tetud lumepilved loovad illusiooni suurest kiirusest. Vilu-
matule inimesele ndib, et need suusatajad jatavad kaugele
parimad meistrid, kes samal rajal laskudes ei tdsta iildse
Jumetolmu ja kes nagu ei kiirustagi sbites.

Kuid ajamddtjad on erapooletud, tuues pettumust nii-
suguste pealtvaatajate lootustele. Kui imelik see ka on,
kuid finiSisse tulevad kiiremini need, kes naisid liikuvat
aeglasemalt.

Milles on siis asi?

Aga selles, et vdidab alati see, kes jaotab oma joudu teis-
test ratsionaalsemalt, kes s&dstab iga iilearuse meetri teel
ja kes ei tee iihtki iileliigset liigutust.

Vbidu otsustavad jargmised tegurid:

1) digeaegne ja dige startimine;
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2) lihima tee valimine;

3) varuks oleva korgusvahe taielik kasutamine;

4) suur kiirus liikumisel kujundite vahel ja jarsk pidur-
damine nende ees;

5) suur kiirus kujundite ldabimisel;

6) kujundite enesekindel ldbimine, mis ei hdiri_ suusa-
laja plisimist jalgadel.

Jédlgime suusataja liikumist stardist kuni fini$ini ja
pliiame hinnata loeteldavaid p&hjusi.

Start. Kontrollimine stopperiga nditas, et esimesel kiim-
nel meetril voib kogenematu suusataja kogenule kaotada
Uks kuni kaks sekundit. Aega kaotatakse kdigepealt sel-
lega, et suusataja hilineb startimisega (jaab kauaks istuma)
ja teiseks ebadige tehnika tottu, mis aeglustab hoovdttu.

Et juba esimestel meetreil vdita aega, selleks peab star-
timine olema ettevalmistava treeningu kohustuslikuks
osaks. ‘

Seda teha ei ole raske. Selleks tuleb igal katsel, olgu
siis kas kogu distantsi voi selle iiksikosade ‘ldbimine,
voita seaduseks alustada laskumist kaskluse jérgi, piiii-
des oppida hoogsat ja digeaegset startimist.

Lithim tee. Mddruste jargi on iga vdistleja kohustatud
soitma labi kdik rajale asetatud vdravad. Nende vahemaa-
del ta voib valida laskumist oma drandgemise jdrgi. Peale
selle voib ta varavate vordlemisi suure laiuse tottu neid
labida {iksko6ik missuguses punktis.

Seega voib iihel ja samal slalomrajal valida mitu lasku-
misrada.

Missugune rada valida, et see oleks kdige ratsionaalsem?

Raja ratsionaalsuse madrab ennekdike selle pikkus.

Muude tingimuste vordsusel on laskumisele kulutatav
aeg seda liihem, mida lihem on suusataja poolt ldbitav
distants.

Vaatleme joonisel 27 toodud 300-meetrilist slalomrada.
Pideva joonega on ndidatud lihim tee selle ldbimiseks.
Punktiiriga mérgitud tee on aga esimesest umbkaudselt
20 m pikem.
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Joon. 27. Tee pikkuse vihenemine poorete sooritamise puhul
véravate sisemiste lippude lihedal.
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Ja tdesti, suusataja, kes laskub moGda esimest teed, poo-
rates alati sisemise lipu juures, voidab tunduva edumaa
teise ees, kes labib vdrava keskkohast, millega ta teeb suu-
rema raadiusega kaare.

Ei ole raske arvutada, millise tagajdrje annab poorete
sooritamine vdrava sisemise lipu juurest (tdpne raja labi-
mine).

Olgu vidrava laius 3,5 m. Niisuguse vdarava ldbimine
selle keskkohast suurendab kaare raadiust 1,75 m vorra.
vorreldes sisemise lipu juures sooritatava péérdega.

Teeme kindlaks, kui suure kokkuhoiu meetreis annab
moningate poéodrete dige sooritamine,

Meie rajal on neli pooret 90°, iiks 150° ja iiks 180° all
(poorded liihiliini, diagonaali ja ndelasilma sees ei tule ar-
vesse).

Olgu nende péorete raadiused jargmised:

90° jaoks — 1= 4m, R,= 575 m
1500 " — 1= 6 m, R'_' o 7,75 m
180°° ,, —r5n=10m R,=11,7 m

Suusataja poolt ainult poordeil ldabitav tee moodustab
sisemiste lippude juures (pidev ‘joon) liikudes 72,2 m, lii-
kudes aga ldbi varava keskkoha (punktiirjoon) 93,3 m.

Seega vodidetakse ainult kuue poorde kohta 93,3 — 72,2=
=21,1 meetrit,

Kui oletame, et kogu raja labimise aeg on 60 sek., on
keskmine kiirus 300:60, seega 5 m/sek.

Laskumisel kokkuhoitud meetrid annavad ajaks timber-
arvutatuna 21,1:5 = 4,2 sekundit.

Korguse tidielik kasutamine. Mida jarsem on laskumine,
seda suurema kiirendusega liigub suusataja, seda suurem
on tema keskmine kiirus ja jarelikult seda vihem aega ku-
lutab ta raja labimiseks.

Et selles veenduda, vordleme kolme nolvalt laskuva suu-
salaja tagajargi. ;
Laskugu esimene suusataja 40°, teine 25° ja kolmas 15
all horisontaaljoonele. Suusatajate poolt ldbitav tee on
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30 m, hodrdumiskoefitsient 0,1 (hdsti maaritud suuskadel
ja kinnitallatud lumel), algkiirus on aga vordne nulliga.

Kasutades teoreetilise mehaanika lihtsamaid valemeid *
madrame suusatajate kiiruse laskumise 15pus, kusjuures
lihtsustamise mottes eeldame, et suusatajad ei kasuta
keppe.

Suusatajal, kes sdidab m66da kdige jarsumat nélva (40°),
on see kiirus 18 m/sek., teisel (25°) 14 m/sek. ja kolmandal
(15°) 10 m/sek.

Keskmised kiirused on vastavalt: 9 m/sek., 7 m/sek.ja5
m/sek. Sellest jargnevalt vajab esimene suusataja kogu
laskumiseks umbes 30:9=3,3 sek., teine 30:7—=4,2 -sek,
ja kolmas 30:5=6 sek. Teiste sdnadega, esimene suusa-
taja, kes asub korgemal teistest, vdidab isegi 30-meetri-
lisel distantsil teisi mdne sekundiga.

Heade tagajirgede saavutamiseks on vaja, et korguse
kaotamisele vastaks kiiruse suurenemine, mis on v&imatu
suuskade kiilglibastumise t&ttu ndlvast alla.

Kiilglibastumine on véltimatu peaaegu kdigil suusapdor-
deil. Seda v&ib veidi vdhendada, kui sellele anda kindel
suund, kuid tdielikult seda kaotada ei saa.

Kilglibastumist saab vdhendada maastiku kurdude julge
kasutamisega, mis takistab suuskade libastumist, péorete
sujuva ja pehme sooritamisega, samuti suusakantide hea
teritamise abil.

Nagu juba iilal maérgitud, tingib suuskade kiilglibastu-
mine nolvast alla korguse kasutu kaotuse (joonis 28-a).
Seepdrast tuleb nélval pdéret sooritades suuskade libastu-
mine suunata pdiki ndlvale (joon. 28-b). Selleks soorita-
tagu enne pdhipooret viike vastupoore nélvale ja alles
pérast seda suunatagu suusad vajalikku suunda.

Ténu sellele on libastumise suund pdiki ndlva ja kor-
guse kaotus vdlditakse.

Suur kiirus ja jarsk pidurdamine. Slalomrajal on alati
raskeid kujundeid, mida saab ldbida ainult viaikesel kiiru-
sel. Kui suusataja saavutas laskumisel kuni véravani nr. 1

1 v:V2gs (sne —f)
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(joonis 29) suure kiiruse, néditeks 15 m/sek., siis, lahenedes
kandaharile, peab ta vahendama oma kiirust niipalju, et ta
voiks kindlalt, riskimata lippude mahaajamisega, sdita labi
kogu kujundi (naiteks 5 m/sek.).

Selleks on mitu vdimalust:

1. Pidurdamist v&ib alustada kohe pédrast védravat nr. 1
ja védhendada pidevalt kiirust, nii et see oleks 30 m maa-
-ala 16puks 5 m/sek. Keskmine kiirus sel juhul on
(15+5):2=10 m/sek., aga suusataja poolt kulutatud kogu-
aeg vahemaa labimiseks varavast kandaharini 30:10=3 sek.

2. Kujundite vahemaast ldbida suurem osa, niiteks 25 m,
suure kiirusega _ja viimaseil meetreil jéirsu pidurdamisega
vdhendada kiirust kuni 5 m/sek.

Sel juhul tuleb vajaliku aja arvutamiseks vahemaa ja-
gada kahte ossa: esimene pikkusega 25 m, mis ldbitakse
kiirusega 15 m/sek., ja teine 5 m. Suurem vahemaa libi-
takse 25:15=1,7 sek., keskmine kiirus lithemal kujuneb aga
(15+5):2=10 m/sek., nii et suusataja katab selle 10—0.5
sek. !

Nii kulutab suusataja kogu vahemaale, pidurdades ai-
nult tee 16pul, 1,7+0,5=2,2 sek., s. o. tunduvalt vihem ae-
ga kui pideva pidurdamise puhul.

Vahendada kiirust lithikesel vahemaal on tunduvalt ras-
kem kui pikal, kuid et see annab aja kokkuhoidu, tuleb
seda jarelikult pShjalikult dppida. Seeparast voe-
tagu treeningusse jarsu pidurdamise o p-
pimine vdikestel maa-aladel.

Suur kiirus kujundite sees. Uldine vahemaa, mida suu-
sataja ldbib kujundite sees, on vordlemisi vdike. See moo-
dustab umbes 10—15% kogu raja pikkusest, nii et vib
ndida, et lksikkujundite ldabimise kiirusel on vidhe téht-
sust, mojudes 16ppresultaadile vihe.

Kuid raskeis liikumistingimustes ilmnevad siin eriti tu-
gevasti eelised tehnikas ja treeningus. Aja mddtmine néi-
tas, et ainutiksi lihiliinis vdib kogenud slalomist vdita suu-
satajat, kes halvasti valitseb slalomi tehnikat, iihe-kahe
sekundiga.

Iga suusataja voib ldabida kujundeid temale eriti sobiva
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kiirusega, mis s6ltub tema ettevalmistuse tasemest ja me@s—
terlikkusest. Katse kujundit labida kiiremini oma vdimeist
pohjustab koige sagedamini lippude mahaajamist. See aga
on kaotus, sest iga mahaaetud lipu eest saab suusataja
-mone sekundi karistusaega juurde. ;

Jarelikult on suur kiirus kujundeis vaga heaks vahen-
diks vdidu saavutamisel, kuid seda tuleb kasutada vaga
ettevaatlikult. Tuleb hésti teada oma voimeid ja mitte
piiida voistlusinnus sooritada voistlustel seda, mida ei ole
veel omandatud ja hasti treenitud. : -

Kujundite kindel libimine. Kui suusataja lipsab ldbi
kujundi suurendatud kiirusega, kuigi lippe maha ajamata,
onnestub tal siiski vaevalt viltida ajakaotust, sest ta
asend on rikutud ja tasakaal ebakindel. Selle asemel el
tahelepanelikult valmistuda jéargmise kujundi 'labimisele,
valida mugav ja sobiv tee, tootada keppidega voi pidur-
dada, tuleb tal jdlgida seda, et kukkumise véltimises séi-
litada oma tasakaal. Kdige selle tagajarjel ta saavutab
kujundis tdhtsusetu edumaa, kuid kaotab hulga rohkem
aega jargnevas liikumises.

Analiiisinud rea nditeid, mis annavad aja voitu, voib
seada kiisimuse: missugune neist on kdige soodsam kasuta-
miseks? ;

Universaalset moodust ei ole. Kuid on vaja teada antud
momendile vastav moodus, et seda kasutada.

Hoogne start on sobiv juhul, kui raja algus on lame ja
esimene kujund lihtne. Vastasel juhul on mdistlikum
alustada laskumist ettevaatlikult.

Jarsk pidurdamine on vdimatu jarskudel ndlvadel ja
kiilasjaal.

Anda kiilglibastumisele suunda p&iki mége ei ole moni-
kord iildse vaja, sest et sageli takistavad suuskade kiilg-
libastumist ndlva ebatasasused,

Nagu juba rddgitud, voib kujundite viaga kiiret ldbimist
lubada endale ainult pdrast seda, kui slalomi-tehnika on
tdiesti selge.

Algajale suusatajale vdib soovitada keerukaid kujun-
deid labida mitte kiirustades, kuid kindlalt, tehes kaotatud
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kiiruse tasa kujundite vahemaal, lihtsais véravais ja kujun-
deis, liihima tee valimisega, maastiku kurdude kasutami-
sega (x{ulghbastumlse vahendamiseks), poorete sujuva ja
tépse sooritamisega ja, ku1 see on vajalik, energiliselt t60-
tades keppidega.

START

Start slalomis, nagu ka teistel vdistlusaladel, peab
olema Gigeaegne, hoogne ja kindlustama kiire ja tugeva
hoo. Ainult iiksikuil juhtudel, kui raja algus on véga jdrsk
ja esimene kujund raske, voib startida ettevaatlikult, and-
mata suuskadele suurt hoogu.

Stardikdsklus slalomvdistlustel on kahekordne. See
koosneb kahest sonast: »Tdahelepanu!' ja ,Marss!’”, Esi-
mese puhul tuleb ette valmistuda, teise juures aga alus-
tada liikumist.

Ideaalseks startimiseks loetakse kohaltliikumist sdna
+«Marss!" esimeste hdalikutega.

Voistlusmddruste jargi on vdistlejal lubatud kaks korda
enneaegselt, s. o. valesti startida. Seepdrast tuleb esimene
start sooritada alati julgelt ja hoogsalt, piilides saavutada
vajalikku tdpsust. Ja ainult siis, kui on juba tehtud kaks
valestarti, tuleb kolmandal startida ettevaatlikult, wveidi
aeglasemalt.

Igal kohtunikul on oma kaskluse andmise viis, mida
peab teadma. Tuleb jdlgida teiste osavotjate startimist ja
kuulata, kuidas antakse kdsklus. Eriti tdhtis on tdhele
panna pausi kestust kahe sGna vahel (nditeks lugedes
endamisi sekundeid). Seda vahet on vaja teada selleks,
et aegsasti kallutuda ette, toetuda keppidele ja valmistuda
paigaltliikumiseks.

Et slalomsuuski madéritakse maéaardega, mis suurem/iab
nende liuglemist, andmata tugevat siduvust lumega, pole
suusatajal-slalomistil kiirenduse saavutamiseks vodimalik
kasutada oma jalgade joudu. Selleks otstarbeks on tal
ainult kepid.

Tugi tdukeks on vdimalik ainult siis, kui suusatgja toe-
tab keppidega lumme, hoides neid ette kaldu. Kui suusa-
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Joon. 30. Startimise asend.

taja hoiab neid stardis vertikaalselt, peab ta enne liiku-
mise algust kulutama veidi aega, et kallutada keha ja
koos sellega kepid ette. Aja vditmiseks on vaja juba
varem votta asend, mis sobib liikumise alustamiseks
(joonis 30). .

Kui start antakse ndlval, kus suusad startija dige asendi
puhul ei seisa paigal, tuleb libisemise valtimisexs toetuda
thele keppidest, asetades teise tahapoole tdukeks sobi-
vasse asendisse (joon. 31) vdi valtides suuskade libisemist
nende asetamisega sahkasendisse (joonis 32).
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Joon. 31! Startimine kallakult.

Hoovotu algul tuleb keppidega tdugata tihedasti ja jou-
liselt, mis kindlustab suurema kiirenduse. Pikad l66gisar-
nased touked on head kujundite pikkadel vahemaadel, aga
ka finisi sirgel, kus kiirus on juba saavutatud.

Joon. 32. Startimine kallakult.
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SLALOMKUJUNDITE LABIMISE TEHNIKA

Slalomi-tehnika &ppimist tuleb alustada lihtsaimate
kujundite ldbimisega. Ei ole raske ldbida rada, mis on ase-
tatud kinnitallatud ndlvale kallakuga 10° — 15° ja millel
on ainult mdned vdravad: Niisuguse marsruudi ldbimisel
voib kasutada iikskdik missuguseid poordeid. Raskused
tekivad alles siis, kui ndutakse laskumist hea ajaga.

Suurendades liikumise kiirust peab suusataja iile mine-
ma lamedamaile poordeile. Kui ta seda ei tee ja poorab
ikka jdrsult ja jouliselt, siis juba parast esimest pooret
ta suusad asetsevad languse suunas ja, libisevad kaugele
mooda ndlvakut alla. Tekib peaaegu tdielik peatumine, ja
nitd peab suusataja tootama keppidega, et uuesti saavu-
tada kiirus ja s@ita teise varavani,

Nii ldbida kd&ige lihtsam slalomrada tdhendab praktili-
selt tutvuda vdga tdhtsa seadusega slalomi-tehnikas, mis
on jargmine: :

Mida tugevam on kiilglibastumine, seda
suurem on kiiruse kaotus.

Seepdrast peab kogu edasine treening sisaldama votete
Oppimist, mis vGimaldavad poorete sooritamist viikese
kilglibastumisega ja jarelikult kiiruse viikese kaotusega.

Kiilglibastumist saab védhendada: 1) hoovotu viahendami-
sega, 2) lamedamate poorete sooritamisega, 3) maastiku
ebatasasuste dige kasutamisega.

Esimene moodus on kdige lihtsam, kuid sellega ei tohi
liialdada, sest {ileliigne pidurdamine ei vdimalda heade
sportlike tagajargede saavutamist. Vaistlustel, kus voidu
otsustab ldbimise aeg, on libastumise véltimiseks tundu-
valt sobivam kasutada teist ja kolmandat moodust.

P6orde raadiuse suurendamine tdhendab tsentrifugaal-
tungi, jarelikult ka kiilglibastumise vdhendamist. Lasku-
miseks mooda mddratud rada lamedate pooretega tuleb
julgelt valida marsruut, kusjuures peab aga taielikult
teadma, kuidas ldbida iga slalomkujund, kuidas sellele
ligineda ja kuidas sellest véljuda.

70



Joon. 33. Lahtiste vidravate ldbimine.
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Maastiku ebatasasuste kasutamise kunst seisab niisu-
guse tee valikus, mille ebatasasused v&imalikult rohkem
takistaksid suuskade kiilglibastumist. Kui néiteks varavais,
mis tuleb ldbida, on kohev lumi, vdi kui need asetsevad
poordeks ebasobival kohal, on tihti sobivam poodre soori-
tada veidi varem voi ka vastupidi, s. o. hilja, varavast aga
soita 1dbi otsejoones. Mdlemal juhul oleneb edu mars-
ruudi digest valikust.

LAHTISED VARAVAD

Oletame, et suusatajal on vaja nii kiiresti, kui voimalik,
laskuda varavast nr. 1 ldbi vdrava nr. 2 varavasse nr. 3
(joonis 33). Et kdige lihem vahemaa kahe punkti vahel
on sirgjoon, siis selleks, et kiiremini labida kogu vahemaa
esimesest varavast kuni kolmandani, néib olevat vaja saita
mooda sirgjoont ja jarsult péorata varavasse nr. 2. Prak-
tikas tuleb tegutseda teisiti: et valtida jarsul poordel tek-
kivat pidurdust, suunavad slalomistid suusad mitte véarava
keskkohta, vaid sellest korvale, ja alustavad pooret juba
enne vdaravasse sditmist, pliides moodustada suure lameda
kaare ja tiletada véravajoone sisemisele lipule vdimalikult
lahedalit. See vGimaldab ldbitavat teed tunduvalt lithen-
dada.

Tublisti raskem on ldbida vdrav, mis asetseb mie laine
harjal. Niisugusel juhul sujuvalt alustatud poore sageli
katkeb ja vaatamata kdigile pingutustele suusataja libiseb
mooda jarsakut alla.

Mida tuleks siis teha?

Lamedal ndlval on kiilglibastumine véaiksem kui jarsul.
Seepdrast, kui slalomrajal esineb vdarav, mis asetseb mae
laine harjal, tuleb poore sooritada niivord varakult, et
jarsk osa ldbitakse mo6da sirgjoont.

Poordeid ei ole soovitav teha ndgusal ndlval; ndos 1dika-
vad suusaninad ja -kannad tugevasti lumme ja pééret soo-
ritada on vdga raske (joonis 34).

Vboistlusmadrused lubavad slalomvéravaid labida igas
suunas. Lahtised vdravad asuvad pdiki suusataja teele ja
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Joon. 34. Viravate ldbimine, mis asetsevad ndgusal nélval.

need ldbitakse tavaliselt ilalt alla. Kuid kummalt poolt
lébida ,kinnisi"” wvaravaid? Selle kiisimuse otsusta-
mine so6ltub noélva profiilist, millele need on asetatud, ja
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raja kujundite asetusest. Kui péarast kinnisi varavaid tp_leb
keeruline kujund, mida saab ldbida ainult viikese kiiru-
sega, ja kui see on kaugel all ning noélv, millele on ase“tatud
rada, ei ole jarsk, siis on sobivam poorata timber vdrava
alumise lipu. Kui aga, vastupidi, nélva jarskus enne vara-
vaid suureneb, jargmine kujund asetseb aga korgel, on
poore sobivam sooritada timber iilemise lipu.

Lahtisi ja kinnisi védravaid libivad suusatajad tavaliselt
sahk- voi paralleelkristiaaniaga.

Lihtsaist vdravaist vdib moodustada mitmekesiseid ja
huvitavaid radu.

Varavate ldabimisel esinevad kdige sagedamini jargmised
vead:

1) pooret alustatakse hilja, alles véravas;

2) voetakse liiga tugev hoog;

3) pbore sooritatakse sisemisest lipust liiga kaugel;

4) ei arvestata maastiku reljeefi;

5) poorde ajal ei servata suuskadega.

KORIDOR

Laskudes moéoda rada, mis koosneb ;ihtsaist varavaist,
on suusatajal véimalik sooritada podrdeid seal, kus on sobi-
vam, kas enne varavat, vdravas voi pdrast vdravat.

Et sundida suusatajat podrama mdaratud kohal, kohtuni-
kud piiravad péérde maa-ala lippudereaga, mis moodus-
tab nélvale kujundi, mida nimetatakse koridoriks
(joon. 35). Jargmine kujund parast koridori asetatakse
tavaliselt nii, et enne sellesse s@itmist suusataja peab soo-
ritama jarsu poorde.

Kui koridor on asetatud jarsule nolvale, on pidurdamine
ainsaks abinouks, mis vdimaldab suuskade kiilglibastumise
véltimist koridori viimase lipu peale.

Laskudes moéda koridori slalomistid tavaliselt pidurda-
vad kas lumesahaga vdi sagedate, tihedalt teineteisele jarg-
nevate pooretega keppide abil vdi kiilglibastumisega, kus
suusad on asetatud péiki koridori.
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Pghivead koridori lébimisel on jargmised:
1) ndrk pidurdamine (kitsas sahk, liiga lapiti lumele ase-
tatud suusad);

2) koridori sissesdit liigse kiirusega.

DIAGONAAL

Kaks voi kolm kinnist vdravat, mis on asetatud iihte
ritta, moodustavad diagonaali (joonis 36). Need véra-
vad vdivad olla ndlvale asetatud pdiki vdi iithte langeda
otselaskumissuunaga. Viimasel juhul nimetatakse diago-
naali monikord vertikaaliks,

Vaatleme, kuidas tuleb labida kalddiagonaal.

Selle kujundi labimiseks tuleb sooritada kaks pooret.
Raskemaks on see péore, mille juures suuskade kiilglibas-
tumise suund tihtub ndlvaku kallakuga. Joonisel 36 on
selleks poore esimesest viravast teise.

Et valtida suuskade tugevat kiilglibastumist enne diago-
naali, tuleb sdita veidi korvale, sooritada enne kujundisse
sitmist poore ja siis peaaegu mooda sirgjoont sbdita esime-
sest varavast teise.

Katse lihendada vahemaad ja sbita esimesse viravasse
kiilje pealt 18peb harilikult €badnnestumisega. Nii v&ib
sbita diagonaali ainult sel juhul, kui esimene poore tuleb
sooritada vastu ndlvaku kallakut.

NOELASILM

Slalomvbistlustel ei esine peaaegu kunagi rada ilma
kujundita, mida nimetatakse nelasilmak s.

Néelasilm koosneb kahest véravast. Suusataja jalg lumel
meenutab selle vdrava ldbimisel juuksendela.

Selleks et ldbida ndelasilm, tuleb sooritada jarsk,
90°—135°-line podre, kusjuures see tuleb teha vdga
kiiresti, sest ruumi selleks on vdga vdhe,

Jarsakute ja jouliste pésérete puhul on alati tugev kiilg-
libastumine, mille suund enamail juhtudel langeb iihte suu-
sataja lilkumise suunaga enne pooret.
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Joon. 36. Diagonaali labimine.



Seega siis, kui soita ndelasilma terava nurga all (joonis
37), suundub kiilglibastumine piki ndlva kallakut ja piki
lippe (punktiirnool). See ei ole soodne, sest suuskade
alanud libastumist piki ndlva on raske peatada. Peale selle
pdhjustab see asjatut kdrguse kaotust, suurendades tundu-
valt pealesditmise ohtu ndelasilma alumisele lipule.

Palju kasulikum on anda kiilglibastumisele suund poiki
nélvakut (nool, mis on maérgitud pideva joonega). Selleks
tuleb sooritada enn e ndelasilma ettevalmistav podre ja
sbita sellesse sisse tublisti jarsumalt (60°—90° all). Téanu
sellele hakkavad suusad poorde ajal esimesest véravast
teise libastuma mitte piki lippe, vaid nendest korvale,
millega v@imalus ndelasilma ldbimiseks suureneb tunduvalt.

Niisuguse ldbimisviisi juures on kiiruse kaotus ndela-
silma sees suurem kui sissesdidul terava nurga all. Kuid
Ipptagajdrg voib kogu raja kohta sissesdicu puhul suurema
nurga all olla parem, sest et kdrguse viikese kaotuse tdttu
suusataja saab ajakaotuse tasa teha edasisel liikumisel.

Et vahendada suuskade kiilglibastumist, tuleb nendega
jarsumalt servata. Selleks viidagu kohe pérast kujundisse-
minekut pdlved tugevasti ette ja pdoérde poole.

Mbningal mdéral saab suuskade kiilglibastumist véhen-
dada ka sligava ja energilise kiikkkimisega kujundi labi-
misel.

Tdsi, monikord on siiski sobivam sbdita ndelasilma terava
" nurga all, néiteks juhul, kui see asetseb nii, nagu on naida-
tud joonisel 38. Ettevalmistav poore ei aita siin midagi,
sest suuskade libastumine on niikuinii suunatud méoda
nolva alla.

Niisugune ndelasilm tuleb ldbida nagu diagonaal, s. o.
ldheneda ndelasilma tilemisele lipule ja ldbida kujund
lameda kaarega.

Noelasilma ldbimine on tunduvalt raskem siis, kui
kohtunikud asetavad selle ndlva ebatasasusele.

Kui ndelasilm asetseb nglva lainel (joonis 39), vdib
kujundi ldbimisel suusataja tugevasti Shku paisatud saada.
Selle viltimiseks tuleb iiheaegselt péordega kiikkida ja
sirutuda, nagu seda tehakse soditmisel iile kiinka.
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Joon. 37. Noelasilma ldbimine.
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etatud noelasilma ldbimine.

n. 38. Kallaku alla as

Joo
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Joon. 39. Noelasilma ldbimine,
mis asetseb kiinkal.
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Nogusale ndlvale asetatud ndelasilm tuleb ldbida kepi-
poordega ja suusakandade tugeva koormamisega.

KOLMNURK

Kolmnurk on védga sarnane ndelasilmaga (joonis 40).
Kuid et siin on lisapaar lippe asetatud kujundi keskele, mis
on viidud kdrvale vélja, peab suusataja kolmnurga ldbimi-
sel suurendama pooérde jarsakust 150° — 180°-ni.

Nagu né&elasilm, nii tuleb ka kolmnurk ldbida ettevalmis-
tava poérdega. See poore, sooritatuna enne kolmnurga
esimesi vdravaid, vdhendab kiirust ja suunab suuskade
kiilglibastumise pdiki ndlvakut. Kui suusataja on kujundi
sees, peab ta joulise hiippekristiaaniaga poérama suuski ja
suunama neid vdljumisvdravasse, vahendades kiilglibastu-
mist siigava kiikkimisega ja pélvede viimisega korvale.

Kolmnurga ja ndelasilma libimisel ei tule sooritada liiga
jarske poordeid, sest see tekitab tugeva pidurduse ja suu-
rendab suuskade kiilglibastumist. Ngelasilma ja kolmnurga
Gige ldabimise Gppimisel on kasulik asetada jargmised vara-
vad pdrast kujundit nii, nagu on néaidatud joonisel 41,

Kui kolmnurk asetseb laugel ndlval, lumi on hésti kinni
tallatud ja laskumise kiirus ei ole suur, on ajuti sobiv
sirgendada kolmnurka, s. o. libida see lameda kaarega.
Selleks tuleb samuti, nagu ndelasilma ja diagonaali puhul,
laheneda iilemisele lipule ja suunata suusad terava nurga
all eesmise vdrava joonega. Kuigi selle moodusega voide-
takse palju aega, ei sobi see sellepdrast, et suuskade vé-
himgi kiilglibastumine vaib pohjustada porkamise vastu
kolmnurga alumist lippu.

Pohilised vead noelasilma ja kolmnurga libimisel on jarg-
mised:

1) liiga suur hoovdtukiirus;

2) ebadige nurk kujundile ldhenemisel;

3) hilinenud pdére sisenemisviravast valjumisvdravasse;

4) liiga loid péore;

5) liiga jéarsk poore;

6) kiikkimise puudumine poorde ajal ja polvede ette-
-kdrvaleviimise puudumine.
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Joon. 40. Kolmnurga ldbimine.

83



84

Joon. 41. Kolmnurga ldbimise variant.



LUHILIIN

Uldtunnustatult on lihiliin k&ige keerulisem slalom-
kujund. Siin peab suuski hésti  valitsema, et sooritada
suurel kiirusel mitu pooret jarjest, valtides seejuures kulg-
libastumist ja ajamata maha tihtki lippu. Suusataja meis-
terlikkuse iile otsustatakse tavaliselt tema oskuse jargi
ldbida see kujund. ;

Liihiliin koosneb kolmest, ajuti ka neljast lippude paarist.
Seda vdib asetada nii laugele kui ka jérsule ndlvale, pdiki
voi otselaskumissuunas, siledale osale voi mde kooldeisse.
Kdigi nende juhtude puhul peab oskama kasutada maas-
tikku ja valida vastavaid labimise mooduseid.

Koik loeteldud liihiliinide asetusviisid voib jaotada kahte
iseloomulikku gruppi, mis nSuavad suusatajalt erineva
tehnika kasutamist.

Liihiliine, mis asetsevad laugeil ndlvadel (joonis 42), on
sobiv ldbida lamedate poOoOretega. Seepdrast tuleb neile
laheneda tilalt piki lippude joont v6i, kui on vajadus vahen-
dada kiirust, sdita kujundi teisele kiiljele. Ko6ik vdravad tuleb
labida kas sahkkristiaaniaga voi sujuvate kepipéoretega.

Niisiis, laugel nolval asetsev lihiliin
tuleb ldbida lamedate pd6oretega.

Lamedad p6oérded tekitavad véikese pidurduse ja vdimal-
davad kujundis olles sdilitada hoovotul saavutatud kiiruse.

Tunduvalt keerulisem on ldbida liihiliin, mis on asetatud
jarsule ndlvale. Kui suusataja katsub seda ldbida
lamedate pooretega, ei tule sellest midagi vélja, sest
kiirus hakkab laskumise suure jarsakuse tottu suurenema,
muutudes viimase vdrava ees nii suureks, et lippudele
pealesditmist on voimatu valtida. Jarelikult:

jdrsul ndlval asetsev lihiliin tuleb la-
bida jarskude podéretega, mis takistavad
kiiruse kasvamist (joonis 43).

Liihiliinis tuleb poéorded sooritada vdga kiiresti. Vastasel
juhul libastub suusataja iga labitud varava jéarel alla alu-
mise lipu juurde, kuni 16puks suusad takerduvad lippu-
desse. :
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ndlvale

Joon. 42. Lamedale

asetatud lithiliini 1&bimine.
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Joon. 43. Jérsule nolvale asetatud lihiliini labimine.
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Hilinemist poérdeil soodustab tunduval maaral keha
mittekiillaldane ettekallutus ja kere loid to6.

Lihiliini 1&bimisel tuleb jalgida seda, et poore algaks
Olgadest, kere aga oleks alati jalgadest eespool ja liaheks
vdravasse esimesena.

Soites sisse liihiliini tuleb hoida ulemise lipu ldhedale.
See kindlustab teatava reservvahemaa juhuks, kui péore
ei ole kiillaldaselt jarsk ja tekib suuskade kiilglibastumine.

Hiuppekristiaania kirjeldamisel juba radgiti kahjust, mida
korged hiipped tekitavad poorde ajal. Liihiliini ldbimisel,
mis asetseb jdrsul nglval, pohjustab suuskade suur kerki-
mine lumelt vdga sageli lippudele pealesitmist,

P6orde ajal suusad kaotavad siduvuse lumega ja lenda-
vad teatava maa Shus. Mida suurem on kiirus ja mida
jarsum on ndlv, seda rohkem suusataja lendab Shus. 10—15
sm kdrguse hiippe puhul 30°-lisel nodlval ja kiiruse juures
20 km tunnis vordub lennu pikkus tihe kuni kahe meetriga,
mis tdhendab, et iihe hﬁppekristiaania-pi)’érdega voib suu-
sataja libastuda alumise lipu juurde.

Et ennetada libastumist, on v aja d0ppida hiippe-
kristiaaniat suuskade minimaalse tdu-
suga lumelt,

KANDAHAR- JA TEISED KUJUNDID

Et muuta slalomssit keerulisemaks, lisatakse sageli vara-
vaid, mis raskendavad sissesditmist slalomkujundeisse. Nii-
suguseid kujundeid nimetatakse kandahariks (joonis 44).
Tavaliselt asetatakse need jarsule ndlvale, kusjuures need
tuleb labida sama tehnikaga, nagu jarsud lihiliinid,

Peale eespoolloeteldud kujundite vdib slalomis esineda
teisigi varavate tthendusi, mis seavad suusatajale uusi
tlesandeid. Nende lahendusest soltub edu vbdistlustel.
Sporditehnika areneb pidevalt. Koos sellega taiustatakse
raja asetamise tehnikat, leiutatakse vdravate uusi ithendusi,
tekivad uued kujundid. Seetdttu ei tohi treeningul leppida
ainult tihe ja sama rajaga, vaid radu tuleb kogu aeg vahe-
tada, vélja mdelda kujundeid ja koostada uusi kombinat-
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sioone. See muudab suusatehnika mitmekesisemaks ja val-
mistab treenijat ette kdigiks voimalikeks ootamatusteks, mis
voivad esineda vdoistlustel.

RAJA SEADMINE

Vboistlustel seavad ehk asetavad raja kohtunikud. Tree-
ningul tuleb seda teha slalomistidel.

Raja seadmine on véga tdsine ja vastutav iilesanne. Hea
rada nduab suusatajalt tehnika tdiustamist, uute votete Oppi-
mist, liikuvuse, leidlikkuse, osavuse ja teiste psiihho-fiiiisi-
liste omaduste arendamist.

Raja raskus peab vastama vdistlejate keskmisele ette-
valmistusele. Liiga keeruline vdi, vastupidi, iilearu lihtne
rada véahendab sportlikku huvi. Esimene sellepérast, et
norga ettevalmistusega vdistlejad, kes ei oska ldbida keeru-
lisi kujundeid, on sunnitud mé&tlema mitte sellele, kui kii-
resti rada ldabi sGita, vaid sellele, et iildse kogu rada ilma
kukkumiseta 1dbi sdita. Lihtne rada aga ei noua vdistle-
jailt kogu nende spordimeisterlikkuse véljapanemist.

MAE ETTEVALMISTAMINE

Kogu t66, mis kohtunikud on teinud raja seadmisel, v&ib
muutuda nulliks, kui ndlv, millel soovitakse v&istlus korral-
dada, on halvasti ette valmistatud.

Selleks et koik vdistlejad oleksid vordseis tingimustes,
olgu lumi slalomnglval héasti kinni tallatud. Kui vdistlus
korraldatakse ndlval, kus slalomistid harilikult treenivad,
ei tekita see ndue raskusi. Niisuguses kohas on lumi hasti
kinni tallatud ja kogu mée ettevalmistus piirdub ainult
rajal esinevate ebatasasuste silendamisega.

Tunduvalt raskem on liihikese ajaga korrastada madge,
mis on kaetud pehme lumega. Selleks on vaja mitu paeva
pingerikast t66d, et suure suusatajate hulga abil lumi kinni
tallata ja see muuta kdvaks. Lume tihendamist voib, eriti
kiilma ilmaga, kiirendada veega iilevalamise . teel.
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Mbonikord lumikate omab tihedat koorikut, mis ei vaju
sisse, kui sellel liigutakse suuskadega. Kui niisugusele ndl-
vale asetada slalomrada, hakkab koorik, mille all on kohe
- lumi, pédrast suusatajate moningaid laskumisi sisse vajuma,
kujundeisse tekivad lohud ja rada muutub Kiiresti tdiesti
kolbmatuks. Selle valtimiseks tuleb mde ettevalmistamise
ajal lumi jalgadega katki sdtkuda ja alles pdrast see tava-
lisel viisil kinni tallata.

KUJUNDITE KINDLAKSMAARAMINE

Kujundite asetus rajal soltub peamiselt ndlva profiilist.
Jarskudele osadele tavaliselt asetatakse liihiliinid, kanda-
harid voi koridorid, mde murdekohtadele voi laugeile osa-
dele ndelasilmad ja kolmnurgad ja siledaile kohtadele dia-
gonaalid ja harva ka liihiliinid.

Vahemaa kujundite vdi véravate vahel soltub slalomi
pikkusest. Radadel pikkusega 200—300 m kdigub see 10—20
m-ni, pikemail radadel aga kuni 30 m-ni. Kujundite liiga
tihe asetus vdahendab Kkiirust ja raja labimise tempot. Vastu-
pidi, kujunditevahelise vahemaa liigne suurendamine suu-
rendab laskumise keskmist kiirust, kuid kaotab nende sla-
lomistide teenitud paremuse, kellel on hea tehnika.

Selleks et suusatajad voiksid demonstreerida oma oskust
startimisel, on soovitav raja alguses jdatta vabaks 30—50 m
ja valida esimene kujund lihtsam, nditeks iiksik vdrav voi
diagonaal.

Lopuviravad on samuti soovitav viimasest kujundist viia
kaugemale, et slalomistid voiksid laskumise Idpetada tugeva
spurdiga.

Uksikute kujundite vahemaale asetatakse iiksikud vara-
vad. Nende iilesandeks on slalomistidele Opetada sujuvate
péorete sooritamist kiiruse minimaalse kaolusega ja maa-
rata tee kujundile ldhenemiseks. :

Viaravate asetamisel tuleb kasutada ka looduslikke takis-
tusi, nditeks asetada varav méde murdekohale (lainele), lan-
guste ja kiingaste ldhedale. Kdik see sunnib suusatajat
hoolikalt valima oma teed.
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Enne kujundit ei tule véaravat asetada sinna, kust on
koige parem sellesse sisse sdita, vaid nii, et suusataja
peab sellest vdlja sbites ise leidma kdige spb1vama tee
kujundisse. Seejuures on soovitav, et slalomisti ette sea-
taks mitu voéimalikku varianti, millest kdige meelitavam
ja joukohasem ndiks koige ebasobivamana.

Pédrast kujundit asetsevate varavate iilesandeks on dist-
siplineerida slalomisti ja hoida teda alatises pinges. Selleks
et ta minutikski ei kaotaks orienteerumist ja suuskade juh-
timist, olgu védravad muudetud veidi keeruliseks. Selle
ulesande heaks lahenduseks on »pimedad” vdravad pérast
kandahari v6i lihiliini, mis on asetatud kujundiga {ihes
suunas, voi lahtised véravad, mis on viidud kérvale.,

KUJUNDITE ASETAMINE

Kujundid tuleb asetada arvestades mae profiili. See-
juures ei ole vaja pidada kinni kujundite Gigest geomeet-
rilisest kujust. Kui on vaja, vdib neid muuta oma dra-
ndgemise jdargi, sest kujundeil ei ole tapselt
kindlaksméaéaratud geomeetrilisi piirjooni.
Need on ainult véravate soovitatud ithendusteks. On huvi-
tav markida, et hiljuti {ihel suuremal vdistlusel slalomis ei
olnud rajal puhtal kujul iihtki eespoolkirjeldatud kujundit.

Joonisel 45 on toodud moningaid nditeid kujundite muu-
tuse kohta eesmaérgiga neid lihtsustada (punktiirjoon),

Iga kujund koos viravaga peab olema vdistlejale voi
treenijale tlilesandeks, millel on mitu lahendust. Seejuures
olgu soodsad lahendused seotud suure riskiga, sest vdikese
riskiga lahendused ei vimaldaks saavutada head tagajarge.

Suurt huvi pakuvad kujundid, millesse v&ib sisse sdita
moélemalt poolt, voimaldades seega valida kahe marsruudi
vahel (joonis 46). Niisugused rajad on eriti sobivad voist-
lustel suure vbdistlejate arvuga. Kui tthel marsruutidest on
lumi tihedasti suusajélgi tdis, on voimalus sdita moédda teist
teed (pildil on nédidatud punktiirjoonega).

Raja asetamisel tuleb arvestada ka suuskade libisemist.
Kilma ilmaga, eriti aga pérast sula, tuleb kujundid asetada
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Joon. 45. Kujundite lihtsustamine.
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nii, et ei tekiks liiga suurt kiirust. Rada muudetagu laie-
maks selleks, et viltused laskumised oleksid ilekaalus
(joonis 47, punktiirjoon). Vastupidi, sula puhul, kui suusad
libisevad halvasti, rada tuleb n. 6. piki ndlva langemise
joont vilja tdmmata (joonis 47, pidev joon).

Iga slalomist, kes Opib mé&esuusatamise tehnikat, peab
end tdiendama rajale kujundite asetamises. Treeninguil ta
peab proovima koiki voimalikke variante. See valmistab
elte ootamatuste vastu, nii et tikski kohtunik ei saa vdist-
lejat illatada mingisuguse tundmatute kujundite kombi-
natsiooniga.

SLALOMISTI TREENING LUMEL

Treening lumel koosneb uute vdtete Sppimisest ja Opitud
votete kordamisest slalomi-tehnikas, peale selle nende
votete sooritamise suure tdpsuse, kiiruse, jalgadel plisimise
kindluse jne. arendamisest. Mdlemal juhul tuleb taotella
votete kiiremat omandamist ja viimistlemist.

Taisvaartusliku treeningu suhtes on rida noéudeid.

Peamised ndouded on jargmised:

Pidada silmas harjutuste jarjestikkust.

Nagu matemaatikat peab Oppima alates aritmeetikast,
minnes jark-jargult iile algebrale ja trigonomeetriale, nii
ka suusatamises peab keerulisemate harjutuste juurde asu-
ma alles pérast lihtsaimate harjutuste omandamist. Paljud
ei saa sellest elementaarsest reeglist aru, misparast sageli
voib kohata algajaid suusatajaid, kes putiavad juba esi-
mestel treeninguil ennastsalgava visadusega sooritada nii-
suguseid keerulisi harjutusi, millega ei saa hakkama ka
need, kes seda spordiala on harrastanud mitu aastat.

Niisugused treeningud 1opevad ebameeldivate kukku-
miste, pettumuse ja usu kaotamisega oma voimeisse.

Enne kui alustada harjutuse Odppimist,
tuleb harjutusest aru saada.

Enne harjutustele asumist lumel olgu instruktoril tema
{ilesanne selge ja ldbi mdeldud. Oppides nditeks pooret
peab teadma, mille mdjul see. tekib, missugused tungid
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Joon. 47. Raja asetamine hea (punktiir) ja halva (pidev joon)
libisemise puhul.
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mojutavad selle sooritamist, mida on vaja teha, et pdore
oleks jarsum vo0i lamedam, kuidas vahendada kiilglibastu-
mist jne.

Iga u v/t harjutust peab Oppima elemen-
tide kaupa, mitte aga kdike korraga.

Harjutades naditeks liihiliini ei saa kohe jdlgida keha
oiget to6d, suuskade asendit, poorete jarsakust ja aega.
Sel juhul tahelepanu hajub ja sellest ei tule midagi vélja.
Uhel katsel tuleb viimistella ainult tehnikat, teisel kiirust,
kolmandal tdpsust jne. Alles parast seda, kui kdik need
elemendid on suusatajal muutunud tdielikult automaat-
seks, on kerge iihendada harjumuseks muutunud votteid,
et laitmatult Gigesti sooritada kogu harjutus.

Treening eiole meelelahutus, vaid té6sine
ja vaeva ndoudev too.

Treening tuleb ldbi viia varemkoostatud plaani jérgi,
kusjuures see vGib védga sageli koosneda iihe ja sama
harjutuse kordamisest, mis pole kiill nii kaasakiskuv kui
vabad laskumised suure kiirusega ja ,tuulega”, kuid mis
annab tunduvalt rohkem kasu.

Harjutada tuleb keskendatult, iiksikasjaliselt analiiiisides
oma tagajdargi ja selgitades poOhjusi, mille tagajarjeks vois
olla aja halvenemine v0i paranemine.

Kbige sobivam on treenida 3—4-liikmelises grupis. Tree-
ning suuremaarvulise seltskonnaga on vdhem viljakas, sest
see kaotab oma otstarbe, vottes rohkem voistluse iseloomu.
Asjalikkus jdab siis korvale. Unustatakse tehnika, samuti
taktika. Ko6ik mdtted on suunatud ainult parema aja saa-
vutamisele, et voita konkurent.

Treeningul tuleb pidada korget distsipliini. Kui mingi
harjutus valmistab raskusi, ei tule seda heita korvale, vaid
ptiida selgitada pohjused, mis segavad selle sooritamist,
ja igal juhul taotella positiivseid tulemusi.

Kogemused on ndaidanud, et kdige parem
on treenida kolm korda ndadalas, iga kord
2—4 tundi. 4

Kestvamad harjutused ei too kasu. Vdsinud inimene ei

7 Miesuusatamine 97



omandada midagi uut, vaid, vastupidi, kaotab kergesti
palju sellest, mida ta on &ppinud varem vérske jouga.

Suureks ohuks slalomistile on {iletreening, mis kisub
maha koik saavutatud tagajdarjed. Seetdttu tuleb harjutus-
tel hoolikalt jdlgida oma enesetunnet. Kui kaob huvi tree-
ninguks, tekib loidus ja tagajérjed halvenevad jarsult,
tuleb treening otsekohe katkestada, hasti vilja puhata,
unustada moneks pdevaks suusad ja uuesti asuda lumele
alles pdrast seda, kui tekib vastupanematu tung treemida
ja kui véasimus on téielikult kadunud.

Nii treeningul kui ka vdistlustel olgu
ks jasama varustus.

Suusavbdistluste algusel keerlevad k&ik kénelused tava-
liselt ainult suusamddrde timber. Suuski mairivad eran-
ditult k&ik. Valitakse parimad méaarded, lihvitakse ja polee-
ritakse suuskade liuglemispindu. Veelgi rohkem askelda-
mist enne vbistlusi on suuskade kantide kiire teritamisega,
kriimustuste silendamisega suusal ja sidemete-klambrite
reguleerimisega. Kdige tulemusena suusataja ldheb starti
suuskadel, millega ta ei ole veel harjunud, tundes end see-
parast vdahem kindlana, mis ei jata ka voistlusresultaati-
dele mdju avaldamata.

Muidugi tuleb varustus enne voistlusi eriti hoolikalt
korrastada, kuid sellest ei jargne, nagu ei peaks varustuse
eest hoolitsema treeninguil.

Po6orete tehnikat ja raja labimise tehni-
kat tuleb 6ppida paralleelselt.

Péorete oppimisel on kasutu ja isegi kahjulik kestvalt
pisida lahtistel, mitte millegagi piiratud ndlvadel. Péarast
esimesi dnnestunud katseid tuleb siirduda treeningule mar-
gitud rajal. See vdimaldab kohe algusest peale dppida selle
vOi teise votte erinevusi kooskdlas selle kasutamisega sla-
lomis.

Muidugi, seni kuni péére pole veel omandatud taielikult,
ei tule tegelda keeruliste kujunditega. Aitab, kui asetada
moéned laiad lahtised ja kinnised véravad. Sellist mars-

ruuti ldbida ei ole keeruline, kuid see noéuab suusatajalt
~ siiski distsipliini ja arvestamist.
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Vaba laskumine méest on kahjulik selle poolest, et see
ei Opeta tdpsust, voitlust kiiruse pérast ja ratsionaalset
liikumist. Suusatajad motlevad, et milleks taotella koike
seda, kui on kiillaldaselt avarust ja kui pole kuhugi tdtata!

Ja siis tulevad niisugused suusatajad-diletandid voistlu-
sele. Aga kuhu on jdanud nende tehnika? Nende liigutused
on ebakindlad ja nad on abitud.

Voib oelda, et saarased kodukasvanud suusatajad tun-
nevad end Usna abituina, kui neil tuleb laskuda mooda
metsaga kaetud nélva v6i kaljude voi teiste looduslike
takistuste vahel, mis nouavad tdpsust ja keskendamist.
Koige rakenduslikuma spordiala on sdarased suutajad muut-
nud tiihiseks meelelahutuseks.

Muidugi ei tule laskuda ka teise d@armusse: sdita ainult
kujundeis, taotlemata suusatamistehnika tdiustamist ja
mitmekesistamist. Selle puuduse all kannatavad salomis-
' tid, kes, saavutanud kord kiill teatavaid resultaate, taker-
duvad neisse ega suuda saavutada oma parimat. Slalomisti
treening peab koosnema tehnika ja kiiruse omandamisest
ja viimistlemisest. Labi tootada tuleb iiksikkujundid,
nende lithitthendid ja kogu raja ldbisditmine. Suurimat
kasu toob t66 kombinatsioonide kallal, mis koosnevad 1—2
kujundist ja 3—4 varavast. Siin suusataja peab motlema
tee valimisele, kujundeile lahenemise suundadele, nendesse
sissesditmise ja teistele taktilistele iilesandeile. Kui distants
on suhteliselt viikese pikkusega (30—60 m), vdib treenija
kogu laskumisraja héasti 1abi tootada ja jouda selle ideaalse
ldbisditmiseni.

Uhe treeningu ajal vdib oppida 2—3 sellist kujundite
ihendit, labides igaiiht neist 10—15 korda. Iga. thendi
peab libima ajale ja tehnikale; nditeks esimene ja teine
kord ajale, kolmas ja neljas kord tehnikale (poole jouga),
viies, kuues, seitsmes ja kaheksas kord ajale, proovides
sealjuures mitmesuguseid labimise viise ja jalgides tehni-
kat, iiheksas ja kiimnes kord spurtimisega (po6ramata
tihelepanu tehnikale), iiheteistkiimnes ja kaheteistkiimnes
kord ainult tehnikale jne.

Laskumised ajale moédda pikka rada nduavad palju joudu,
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véimaldamata ldbi toéotada iiksikosi. Selle tottu tuleb tree-
ning pikkadel radadel ldbi viia kohe pdrast lumele asumist.
Seda tuleb teha peamiste vistluste eel, kui on saavutatud
hea sportlik vorm ja on l4bi téétatud slalomi-tehnika detai-
lid. Kuid ka siis ei tule kogu rajal treenida liiga sageli.
Ettevalmistatud suusatajale aitab kahe-kolme raja Oppimi-
sest kord né&dalas,

Siis tuleb treening lihendada tingimustele, mis valitse-
vad voistlustel. Enne laskumist tuleb uurida rada, selgi-
tada keerulised kohad, jalgida, kui vbimalik, raja ldabimist
teiste suusatajate poolt, sooritada soojendusharjutusi ja
startida kdskluse peale. Esimesed kaks katset tehtagu aar-
mise kiirusega, madtes aega stopperiga. Kolmandal ja nel-
jandal katsel labida aga rada, . jalgides koigi votete diget
sooritamist.

Treeningul on soovitaw kasutada samasuguseid lippe, kui
voistlustel. Kui see on vOimatu, voib raja markimiseks kasu-
tada puude oksi ja vitsu. Nende koérgus iile lume ei tohi
olla alla inimese kasvuy, s. o. 1,7—2,0 m.

Mingil juhul ei tohi treenida rajal, mis on tédhistatud
madalate oksakestega. Sel juhul suusataja 6pib kie ja kepi
toomist iile tdhise ja sattudes pdrast seda rajale korgete
lippudega, tunneb ta end ebakindlana.

Kui on suur arv voistlejaid, tekivad kujundeisse sageli
sigavad lohud. Selliseil juhtudel péérete tehnika erineb
moningal mééral. Keharaskus tuleb tugevamini ette viia,
pdlved energilisemalt viia poorde poole, veidi muuta kujun-
dile lahenemise nurka jne. Kdige selle kallal tuleb téétada
treeningul,

Selleks et véahese osavotjate arvu puhul tekiksid kiillal-
daselt stigavad lohud, tuleb kujundid asetada kohedale
lumele.

Ajades taga hdid aegu kaotavad paljud suusatajad tree-
ningul tdpsuse. Nad on vaimustatud, kui neil &nnestub
mone kiimnendiku sekundi vdrra kiiremini sdita, kuid see-
juures ei pééranud nad tahelepanu sellele, et parast ssitu
jdi rajale palju murtud ja mahaaetud lippe. Sellised s&idud
on ainult endapetmiseks. Parast niisugust treeningut vdist-
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lusele minnes tunneb suusataja end ebakindlana ja nditab
halbu tagajdrgi.

Slalomisti treening peab olema suunatud esmajarjekorras
enesekindluse saavutamisele. Ainult pédrast seda, kui suusa-
taja tunneb, et ta vo6ib iga kujundit igal ndlval lume iga-
suguse seisukorra juures ldbida, voib ta oma tdhelepanu
suunata voitlusele aja pérast ja headele tagajargedele voist-
lusel.

ESINEMINE VOISTLUSTEL

Vbistlus on eksamiks, millel tehakse kokkuvdte soorita-
tud treeningust. Voistlustel katsetatakse slalomisti tehni-
kat ja tema tahtelisi omadusi.

Starti minnes iga osavdtja tunneb tdiesti arusaadavalt
erutust, milles pole midagi hukkamdistetavat. Kuid eru-
tuda ei tdhenda veel kaotada endavalitsemist. Kui voist-
lustele on ette valmistatud kiillaldase tdsidusega, siis
sportlik erutus ainult teritab reflekse, voimaldades suusa-
tajal saavutada niisuguseid tagajdrgi, mis treeninguil on
saavutamatud. :

Suurt osa etendab suusataja korralik elureziim. Nii voist-
luste ajal kui ka treeningupdevadel tahendab see normaal-
set und, vasimuse puudumist, igapdevast voimlemist jne.

Kaks-kolm pdeva enne voistlust tuleb treening katkes-
tada. Neid pdevi kasutatagu varustuse korrastamiseks, et
kontrollida suuskade kantimist, jdarele pingutada sidemeid,
tommata liuglemispinnale pohimadare, lile vaadata kepid ja
saapad jne. Kui koik see on tehtud, jddb vdistluspdaeval
suuskadele peale témmata ainult mddrde pealmine Kiht,
mis vastab ilmastikuolukorrale.

Voistluspaigale on hea minna digeaegselt, et oleks aega
soojendada ja kiirustamata vaadelda rada voi selle sead-
mist. Et mitte kiilmetuda stardi ootamisel, tuleb kohale
tulla soojalt riietatult, nditeks soojas mantlis spordikos-
titimi peal.

Soojenduseks tuleb sooritada méningad laskumised po6-
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retega, uisusammuga sbitu, mdningad hiippekristiaaniad
jne.

Parast seda vGib uuesti soojalt riietuda, vétta suusad
ja vaadelda rada. Rada on parem vaadelda 2—3-liikmeliste
gruppidena. Iga raja osa tuleb vaadelda iilalt alla, s. o.
nii, nagu see on ndha laskumise ajal. Vaatluse ajal tuleb
selgitada raja koige keerulisemad kohad ja otsustada, kui-
das neid on kdige parem iiletada.

Kui aeg lubab, tuleb vaadata, kuidas lidbivad rada esi-
mesed voistlejad.

Startimiskohale ei tulda liiga vara. Ulal on tavaliselt
tuuline, nii et vGib kergesti kiilmetuda. Stardis tuleb vaa-
delda platsi, kust suusatajad alustavad oma teed, ja uurida
starteri kdskluse andmise iseloomu.

Minnes stardijoonele tuleb kontrollida, kas sidemed on
Oigesti kinnitatud, asetada vastavalt startimise iseloomule
kepid ja votta stardiasend. Kogu laskumise ajal tuleb mee-
les pidada raja keerulisi kohti. Fini§ olgu jouline ja ener-
giline.

Parast esimest katset tuleb mdelda taktikale ja otsus-
tada, kuidas sooritada teine katse. Selle kiisimuse oige
lahendamine tagab sageli suurt edu. Siin tuleb esmalt
arvestada, millisele kohale v&idakse tulla.

Kui aeg, mida on ndidanud peamised konkurendid, ei
ole tunduvalt parem ajast, mida ise on saavutatud, tuleb
teisel katsel distants ldbida kiiresti. Kui aga ithel vdi kahel
suusatajal on palju paremad ajad, ei tule piiida tasa
teha vdimatut. Parem on saavutada kolmas koht, kui
voita tempo, mis on iile jou, ja hoopis vilja langeda vdist-
lusest.

Parast vodistluse 16ppu tuleb oma esinemise iile jarele
moelda, et leida kaotuse vdi vdidu pdhjused.

Kui vdistluse kdigus avastati mdni viga tehnikas, tuleb
see kdrvaldada jargnevail treeninguil.
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ULDISELT

Kiirlaskumine ehk laskumissdit on Noukogude Liidus
alles noor ala. Esimesed vodistlused kiirlaskumises peeti
1937. aastal Kirovskis.

Mbéned kilomeetrid pikk kiirlaskumise rada tehakse
suurte médgede ndlvadele. Stardikorgus ulatub kuni mone-
saja meetrini (joonis 48).

Kiirlaskumine on raskemaid madesuusatamise alasid.
Peab tdiuslikult oskama suuski juhtida, et kihutada mitu
kilomeetrit kiirusega, mis kohati ulatub 100 ja enam kilo-
meetrini tunnis, ja seejuures pidada antud suunda, soori-
tada poordeid, pidurdada ja moéoduda takistustest.

Et niisugust kiirust piilida veelgi suurendada ja saavu-
tada vodit, peab omama suurt tahtejoudu ja otsustavust.

Et vastu pidada hiiglaslikule koormusele, mis suusatajal
on liikumisel voidusdidu-mootorratta kiirusega, kui iga
tdhtsusetuim kiingas muutub trampliiniks, paisates sditja
ohku, on vaja head treeningut.

Uleliiduliste voistlusmaaruste jargi on kiirlaskumise
pikkus meestele 800—3000 m ja naistele 600—2000 m,
kusjuures ndlvaku kallak peab olema 15° — 40°.

Radadel pikkuse juures meestele 1500—3000 m ja nais-
tele 1000—2000 m, peavad voistlejad distantsi ldbi sGitma
iihe korra. Kui mdendlv ei voimalda mdrkida niisuguse
pikkusega radu, tuleb vdistlejail laskuda kaks korda.

Suusataja teele asetatakse kontrollvaravad, mis ta on
kohustatud ldbima. Véravad - téhistatakse korgete lippu-
dega, millel on suured (50X50 sm) punased kangad. Vara-
vate laius on 4—5 m. Kontrollvaravad asetatakse 200—
500 m kaugusele iiksteisest, kuid tingimata nii, et thest
védravast oleks ndha jargmine.
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Joon. 48. ‘Kiirlaskumisrada.
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Kontrollvaravate vahemaale, 10—30 m kaugusele teine-
teisest, asetatakse helesinised signaallipud. Need torga-
takse lumme tihele poole rada ja need nditavad koige ker-
gemat laskumise rada. Kuid voistlusmadrused lubavad suu-
satajal valida teed kujundite vahel oma drandgemise jargi.

Esineb ka juhte, kus hésti ettevalmistatud vodistlejad kal-
duvad tdhistatud rajast korvale, et sdita mooda raskemat,
kuid kiiremat finiSisse joudmist voimaldavat rada.

Lumi rajal, eriti aga kohtadel, kus sooritatakse poordeid,
peab olema kinni tallatud samuti nagu slalommadel.

Raja korrastamisel korvaldatakse koik takistused, magu
kivid, oksad, kannud ja v0sa. Uksikud kiinkad ja kraavid,
mis ldbivad rada, tdidetakse lumega ja tehakse pealt tasa-
seks.

Kohad, millele tuleb laheneda ettevaatlikult, tdhista-
takse kollaste lippudega. Peale selle on hastikorrastatud
kiirlaskumisradadel suured tahvlid pealkirjade ja nool-
tega, mis nditavad tee suunda, kaugust finiSini ja hoiata-
vad keeruliste kohtade puhul.

Voistlejad stardivad iga 1—2 minuti jdarel. Kui suure
vahemaa vo0i halva ndhtavuse tottu ei ole starterit finiSist
voi muust vahepealsest punktist ndha, antakse stardjikéisk-
lus 16pukohtunikele edasi telefoni teel.

Telefoniside puudumisel vo6ib aega madrata kontrolhtud
ja tihe aja peale seatud kellade jargi. Nditeks mddaratakse,
et start antakse kell 12; tdpselt sel ajal starter annab
kédskluse ja lopukohtunikud kdivitavad stopperid.

Kui oletame, et voistleja ldbis finiSivarava kell 12.03,
oli ta aeg seega 12.03—12=3 minutit.

Teine vdistleja, kes startis esimesest iiks minut hiljem,
s. 0. kell 12.01, joudis finiSisse kell 12.03,4. Tema tagajdrg
on juba 12.03,4 — 12.01 — 2,4 minutit.

Sel viisil saab hdsti aega moodta stopperi abil, millel on
kaks sekundiosutit, millest iiks liigub kogu aja, ndidates
ildist aega, mis on moéddunud esimese vdistleja startimi-
sest, kuna teine aga peatatakse suusatajate saabumise
momendil finiSisse, nii et see nditab suusataja poolt saa-
vutatud aega.
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ERISUSI KIIRLASKUMISE TEHNIKAS

Kiirlaskumisele on iseloomulikud kaks asendit; madal-
asend ja pohiasend.

Madalasendit, mis voimaldab viikese takistuspinna tottu
arendada suurt kiirust, kasutatakse lahtistel ja ohutuil ndl-
vadel. Vastupidi, raja jarskudel ja raskeil osadel, kus on
vaja vahendada kiirust, kasutavad suusatajad pohiasendit.

Ohutakistuse suurendamiseks ja paremaks pidurdami-
seks on viimaseil aastail hakatud kiirlaskumisvistlustel
kasutama erilisi mantleid (joonis 49). Riietatuna sellisesse
mantlisse on suusataja keha takistuspind, kui ta on kiikk-
asendis ja hoiab kési vastu keha, tavaline. Kuid tal tar-
vitseb ainult tdusta ja kéed laiali viia, kui mantel avaneb
ja on purjeks, mis takistab kiiruse kasvamist. Niisuguses
mantlis voib laskuda k&ige jirsumailt nolvadelt.

Pohip66rdeks kiirlaskumisel on paralleelkristiaania.
Ainult tksikuil juhtudel, niiteks kohedas lumes, kasuta-
vad suusatajad kdar- voi sahkkristiaaniat.

Suure kiiruse juures tuleb poorded sooritada mooda
lamedat kaart. Alustada tuleb neid vdga sujuvalt ja peh-
melt.

Kukkumine suurel kiirusel vaib pohjustada &draloémisi
VvGi traumaatilisi vigastusi. Seepirast tuleb kinni pidada
jargmisest reeglist: kui on kadunud tasakaal ning kukku-
mine pole valditav, tuleb kiikkida voimalikult madalale ja
seejdrel heita taha kdrvale. Et véltida soovimatuid kukker-
palle kohe pdrast kukkumist, tuleb sirutuda lumele kor-
vale vdljasirutatud kétega ja tdsta suusad lumelt,

Veel rohkem, slalomis s5ltub kiirlaskumisel edukus raja
. pohjalikust uurimisest.

Laskumisrada teatatakse vdistlejaile méoni pdev enne
voistlust. Selle aja jooksul tuleb sellel treenida, wuurida
raja isedrasusi ja Oppida hésti sditma raskemaid kohti.

Algul dpitakse sditma raja iiksikosadel, seejarel selle
pikemail 16ikudel ja 16puks sooritatakse laskumine médra-
tud stardikohast kuni finigini,
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Joon. 49. Mantel-pidur.
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Treeninguil tuleb kindlaks maarata kdige parem lasku-
mistee ja mérkida kohad, kus tuleb pidurdada, ja wvastu-
pidi, kus vdib arendada maksimaalset kiirust. :

Suusad tuleb vdistlusteks eriti hoolikalt ette valmistada.

Riietuda tuleb soojalt, sest iilal stardipaigas on tavaliselt
tuuline, nii et ootamise ajal v&ib kergesti kiilmetuda.

Lok I\

MAESUUSATAJATE KLASSIFIKATSIOON
SUUSAHUPPED
Jdrgunormid ja -nduded
Trampliini Hiippe pikkus protsentides vastavalt trampliini

projekteeritud v&imsusele ja hiippe sooritamise hinne punktides
hiippe pikkus

meetreis I jark II jark III jark Noorte jark
15—25 — — 90%—17 80%—16
25—40 e 90%—17 80%—16 75%—15

40—50 90%—17 80%—16 75%—15 60%—15
ile 50 85%—17 75%—16 — B

Meistersportlane /
Meistersportlase spordijairgu saamiseks tuleb iileliidulis-
tel meistrivoistlustel tulla 1.—5. kohale
voi
kaks korda kolme aasta jooksul iileliidulistel meistrivdist-
lustel 6.—8. kohale ;
voi
sooritada 50-meetriliselt trampliinilt hiipe, mis on vake-
malt 100 protsenti trampliini voimsusest, kusjuures hiippe
stiili hinne peab olema vé&hemalt 18 punkti.
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SLALOM
Jargunduded
Meistersportlane

Meistersportlase spordijargu saamiseks tuleb tleliidulis-
tel meistrivoistlustel tulla 1.—5. kohale
voi
hooaja jooksul voita kahel erineval voistlusel 50 protsenti
neist voistlejaist, kes sel aastal tdidavad meistersportlase
jargunguded.
Uleviimine korgemasse spordijarku
Selleks tuleb hooaja jooksul saavutada kaks voitu kahel
erineval voistlusel poolte kdorgema jargu sportlaste tile, kes
stardivad peetavail vdistlustel.
Spordijargu sdilitamine
Selleks tuleb hooaja jooksul saavutada iiks voit oma
jargu sportlaste iile.
Muid néudeid
Meistersportlase jargu kohta esitatavad nouded loetakse
tdaidetuks sel juhul, kui rada on vdhemalt 300 m pikkune
meestel ja vdahemalt 200 m pikkune naistel. I spordijargu
kohta olgu raja pikkus vastavalt 200 m ja 150 m.

ALPI KAHEVOISTLUS JA KIIRLASKUMINE
Nouded on samad mis slalomis.
Raja pikkus slalomis on sama.

Raja pikkus kiirlaskumiseks kahevbistluses:

meistersportlase jark — mehed 2 km ja naised 1 km;
I jairk — mehed 1,5 km ja naised 1 km;
I1, Il ja noorte jark — mehed 1,2 km ja naised 0,8 km.

Raja pikkus kiirlaskumises:

meistersportlase jark — mehed vdhemalt 2,5 km ja nai-
sed 1,5 km;

I jark — mehed vahemalt 2 km ja naised 1 km;

II, Il ja noorte jark — mehed vdhemalt 1,5 km ja nai-
sed 1 km.
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MAESUUSATAMISE KAHEVOISTLUS
Jargunduded
Meistersportlane
Meistersportlase jargu saamiseks tuleb iileliidulistel
meistrivoistlustel tulla 1.—5. kohale
voi
kaks korda kolme aasta jooksul 6.—8. kohale
voi
voita hooaja jooksul kaks korda 50 protsenti vdistlejaid,
kes samal aastal tdidavad meistersportlase jargunduded.
Meistersportlasele esitatavad nduded tulevad arvesse
ainult sel juhul, kui suusahiipped toimuvad vdhemalt 50 m
trampliinilt.
I spordijark
Hooaja jooksul tuleb kaks korda vdita 50 protsenti I

jargu sportlasi, kusjuures suusahupped peavad toimuina
vdahemalt 40 m trampliinilt.

II spordijdark
Hooaja jooksul tuleb kaks korda vdita 50 protsenti Il

jargu sportlasi, kusjuures suusahiipped peavad toimuma
vahemalt 25 m trampliinilt.

IIT spordijark
Hooaja jooksul tuleb kaks korda vodita 50 protsenti ill

jdrgu sportlasi, kusjuures suusahiipped peavad toimuma
vahemalt 20 m trampliinilt.

Noorte spordijirk
Linnavoistlustel tuleb uustulnukail-noortel saavutada
1.—3. koht
, voi
hooaja jooksul kaks korda vdita noorte spordijargu sport-
lasi, kusjuures suusahiipped peavad toimuma vdhemalt
15 m trampliinilt.

Spordijdargu sdilitamine
Selleks tuleb hooaja jooksul saavutada oma jargus
vahemalt iiks voit.
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