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Eessdna

"Suusatamise Opetamise metoodika” Il osa kasitleb
suusahupete, laskesuusatamise, méaesuusatamise ja marke—
suusatamise algdpetusega seotud kusimusi TRU Kehakul-
tuuriteaduskonna statsionaarsetele ja kaugdppe osakon-

na ulidpilastele suusaspordi programmis ettenahtud
ulatuses.

Kuna eesti keeles ei ole ilmunud piisavalt mater-
jale laske— ja maesuusatamise kohta, siis on toodud ka

andmeid, mis otseselt pole seotud algbpetusega, kuid on
siiski vajalikud treenerite ja Opetajate tooOs.

Oppevahendis on puiutud anda materjal vaga kokku-
vOotlikult. Suusaspordi kateedri poolt Ilabiviidava Oppe-
t66 kaigus kontrollitud Opetamise metoodika alalt on
toodud kdige peamine. On selge, et seega pole voimalik
olnud anda ammendavat vastust koigile Opetamisega seo-
tud kisimustele. Oppevahendi 16pus on toodud taienda-
vaks materjaliks sobiva kirjanduse loetelu.

Suusaspordi kateeder on tanulik kdigile kriitiliste
markuste ja ettepanekute eest, mis oleksid kasulikud kor-
dustrukkide véaljaandmisel.



LASKESUUSATAMISE OPETAMISE METOODIKA.

1. Pohiliste algteadmiste Opetamine.

1.1. Spordiala iseloomustus.

Laskesuusatamise rahvusvahelise kaibega nimetuseks on
biatlon, kodumaises Kkirjanduses nimetatakse sageli ka
kaasaegseks talviseks kahevodistluseks.

Laskesuusatamine on spordiala, kus vahetult on
Uhendatud murdmaasuusatamine ja laskmine. Selle poolest
erineb laskesuusatamine paljudest mitmevdistlustest(mit-
mevOistlused kergejdustikus, kaasaegne viievdistlus, mit-
mevlistlused maesuusatamises, pdhja kahevoistlus),kus alad
sooritatakse eraldi ja Uksikalade tulemuste eest saadud
punktid liidetakse.

Laskesuusatamises alade vahetu Uhendamine valjendub

selles, et distants labitakse, kaasas puss ja vajalik
arv padruneid. Vastavalt distantsi pikkusele on ette
nahtua kohustuslik laskude arv. Laskude uldarv jaota-
takse podhiliselt viie lasu icaupa icahele kuni neljale

lasketiirule. Igas lasketiirus lastakse viis lasku lama-
des— vOi puUstiasendist.

Ebatapsuse puhul laskmisel liidetakse sdiduajale iga
mooddalasu eest 2 trahviminutit, iga tabamuse eest mark—
lehe valisringi Uks trahviminut.

Laske—teatesuusatamises kasutatakse markidena kas Ohu-
palle vGi monest Kkergesti purunevast materjalist marke.
lgas tiirus on 5 margi tabamiseks lubatud kaheksa lasku.
Iga terveksjaanud margi eest tuleb lasketiiru vahetus la-
heduses sdita Uks 150 meetri pikkune lisaring.

Laskesuusatamise eelkaijaks on seni pohiliselt mees-
kondliku voistlusena peetud patrullsuusatamine. Esimesed
maailmameistrivdistlused laskesuusatamises peeti 1958.
aastal Austrias. Olumpiamangude kawa kuulub laskesuusa-—
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tamlne 1960« aastast.
Mdneaastase kehtimise jarel tehti vdistlusméaarustes

suuri  muudatusi. Kaalukamad nendest olid: markide kuja
muutmine, erinev laskekaugus tiirudes asendati 150 meetri-
ga koikides tiirudes. NSVL 1967» aasta suusaspordi volstlus—
maarustes on muudatused arvesse vdetud. Vahetult eelne-
nud kirjanduseel kaasa arvatud 1965* aastal ilmunud keha—
kultuuriinstituutidele mdeldud suusaspordi 0Oppevahend, on
laskesuusatamist kasitletud veel vanal kujul.Noor ala
ja kardinaalsed muutused — seda ei tohi kirjanduse kasu-
tamisel tahelepanemata jatta.

Korgeklassilise tulemuse saavutamiseks peab laske-
suusataja murdmaasuusatamiie korval olema tugev kt lask«
mises* Tahendab ju ebadnnestuAud laskmine sisuliselt 40
minutit voimalikku karistusaega.

Kuld hea lasketapsus ei korva ndrka soidutaset, ei
kindlusta edu, sest maailmatasemega suusatajatel on ka—
ristusaeg laskmises minimaalne ja kdigub nullist kuni
kahe trahviminutini. Kui lasketulemus on maksimaalne,
s.o0. karistusajata, otsustab paremusjarjestuse soit.

1.2. Voistlusalad.

Kaesoleval ajal korraldatakse NOukogude Liidus voist-
lusi jargmistel laskesuusatamise aladel:
1. 20 km individuaalvdistlus meestele, laskmisega neljas
tiirus A 5 lasku. Laskmise jarjekord tiirudes on: lama-
des, pusti, lamades, pusti. Laskekaugus 150 m.

2. 15 km individuaalvdistlus juunioridele (19-21 a. vanu-
sed), laskmisega kolmes tiirus jarjekorras: lamades,pus-
ti, lamades. Laskekaugus 150 m.

3. Laske-teatesuusatamine 3*7»5 km ja 4x7,5 knm meestele,
laskmisega kahes tiirus jarjekorras: lamades ja pusti-
asendis. Laskekaugus 150 m.
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4. Laeke—teatesuusatamine 3x7*5 km juunioridele lamades—
asendis laskmisega kahes lasketiirus. Laskekaugus 150
m.

5. 10 km individuaalvéistlus noortele (17-18 a. vanused),
kahes lasketiirus véaikekaliibrilisest pussist lask-
misega jarjekorras: lamades ja pustiasendis. Laske-
kaugus 50 un.

6. Laske—teatesuusatamine 3*5 km noortele, kahes lasKe—
tlirus vaikekaliibrilisest pussist laskmisega jarje-
korras: lamades ja pustiasendis. Laskekaugus 50 m.

1.3. Laskesuusataja varustus

Riietuse, keppide ja suuskade tuubi valik on vaba
ja laskesuusataja kasutab samasugust varustust nagu murd-—
aaasuusatajagi. Tuleb aga arvestada, et suusataja kaal
suureneb pussi ja padrunite arvel 6-6,5 kg, mis vaja-
duse korral nduab suuskade pikkuse suurendamist. Paike-
se ja terava valguse kaitseks kasutatakse nokkmutsi(joon.
1)

Voistleja kannab enda-
ga kaasas lahtise voOi di-
optersihikuga laadimata
vintpussi (mitte auto-
maatset). Optilise sihi-
ku kasutamine pole Iluba-
tud. Padruneid on nel-
ja laskeharjutuse kor-
ral vahemalt 20, kolme
laskeharjutuse korral 15,

teatesuusatamises vahemalt

Joon.l .Hokkmuts ja padrunivood. 16



Relva ja varustuse kandmise viis on vaba* Taiskaliib—

rilise vintpussi padrunite kaasaskandmiseks kasutatakse
voorihma. Vaikekaliibrilise vintpussi padruneid on VvOi-
malik kinnitada ka riietuse kilge.

Laskesuusatamisel kasutatakse talskalilbrllistest

vintpussi-tuupidest BN-7,62 nm ja B/- 6,5 nm (Joon. 2 )
ja vaikekaliibrillstest T03 — 8 ja TO3 - 12, kaliibriga

5»6 mm.

Maarustikul!stest nduetest tuleb arvestada sedaret
relvade maksimaalseks raskuseks on 5 kg, paastiku paast-
mise surve taiskaliibrilisel vintpussil peab olema

epardipsm fOZ — 8 (lahtise sihikuga).

Spordipiiss TOZ — 8 (dioptersihikugajt

SpordipUBS T0Z — 12.

Joon. 2. Laskesuusatamises kasutatavaid
pussee



vahemalt 1 kg ja vaikekaliibrllisel pussil vahemalt
500 gr.

Individuaalvolstlustel taiskaliibriliseat vintpussist
laskmisel kasutatakse vastavat marklehte (joon. 3)»
Lamadesasendist laskmisel arvestatakse maéargi 25—cm-—

—Illse labimddduga musta ringi. Ring on valge joonega eral-
datud 12,5-cm-lise labimddéduga siseringiks. Siseringi ta-
bamise eest karistusaega ei arvestata, musta osa iga
valisringi tabamise eest lisatakse Uks trahviminut. lga
mustast ringist valjaldinud lasu eest arvestatakse kaks

minutit karistusaega.

Pustiasendist lask-
0 450 misel arvestatakse
45—em—lise 1abimoo-
duga ringiga
Sellest 35 om
labimddduga, kogu
musta osa margist
loetakse siseringiks
ja selle tabamisel
trahviminuteid ei
lisata. Jargmist val-
get ringi (3.0. va-
limist) loetakse
valisringiks, kuhu
iga tabamist arves-

) . tatakse Uhe trah-
Joon.3. Markleht taiskaliib— - -
rilisest pissist viminutiga. lga 45

laskmisel. cm labimédduga rin—
gi mittetabanod lasu eest lisatakse aga kaks trahviminu—
tite
Laske—teatesuusatamisel taiskaliibrilisest vintpussist
kasutatakse jargmisi marke (joon.4).



Joon. 4.

Joon. 5A. Markleht vaikeka-—
liibrilisest pus-
sist laskmisel.

méarklehti (joon. 5 A ja 5 B).

Lamadesasendist laskmisel

11 cm, siseringi labimddt 4,5 cm.

on musta

%

Laske-teatesausata*!86 marklaud.

Lamadesasendist lask-
misel on margi 1&dbimd6—
duks 12*5 cm. Margi see
osa valmistatakse ker-
gesti purunevast mater-
jalist ja Aaaristatakse
8,75 cm laiuse aueta
randiga. Seega on kogu

musta osa 1abimd6duks
30 cm.

Pustiasendi méarkidel
rant puudub, 1abimbot

on 30 cm.
Individuaalvdistlus—
tel vaikekaliibrilisest
pussist laskmises kasu-
tatakse kahesuguseid

ringi labimoéot

Pustiasendist laskmisel on ringi labimddduks 16,5

cm, siseringil 11,5 cm.



Laekalsel val-
kekaliibrilisest
pussiet lubatak-
se kasutada ka
standardseid
marklehtl nre7*
(Joon. 5 B).

Ulal&argitud
mérke lehe ka-
sutamisel la-
madesasendis
laskmisel loe-
takse siserin-
giks tsentrist
alates 8-ni
(8* kaasa ar-
vatud), valis—
ringiks kuni

Joon. 5B. Markleht vaikeKaliibri- 5-ni (5. kaasa
lisest pussist laskmisel, ’
arvatud).

Pustiasendis laskmisel loetakse siserlng kuni  4-nl
(4. kaasa arvatud) ja valisringiks kuni 1l-ni (1. kaasa
arvatud).

Sise— ja valisringi tabamistel on arvestus sama nagu
taiskalilbrilise vintpussi puhul.

Laske—teatesuusatamisel laskmisega vaikekaliibrilisest
pussist on méargid analoogilised taiskalilbrilise vint-
pussi markidega, kuid gabariidid on erinevad (joon. 6).

Lamadesasendis laskmisel on teatesuusatamise margi la-
bimddt 4,5 cm ja pustiasendi puhul 11 cm. Lamadeeasendi

mark aaristatakse 1,5 com laiuse randiga, seega on méar-
gi diameetriks koos randiga 7,5 cm.
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Joon. 6. Laske—teatesuusatamise marklaud vaikekaliibrilises
pussist laskmisel.

1.4. Lasketiir.

Oleks vajalik, et ka laskesuusatamine algaks tradit—
sioonilistest vdistluspaikadest. Seda eeskatt pealtvaa-
tajate huvides, kuid olemasolevad sfcardimajad ja inven-
tar on vajalikud ka kohtunike t66 laabumiseks.

Voistlusmaaruste kohaselt ei tohi lasketiir asu-
da distantsi esimesel neljal ja viimasel kahel kilo-
meetril, seega on lasketiiru kauguse maaramisel teatud

orientiir antud.
Kui lisada veel nduded sobivate lasketingimuste ja

ohutuse tagamiseks, siis on lasketiiruks soodsa koha
leidmine kullaltki piiratud.
Kuna lasketiirude ehitamine on téomahukas ja ku-

lukae, tuleb pidada soovitavaks,et laskmine viiakse labi
Uhea tiirus. Koigile nduetele vastab jargnev lasketiirude
paigutus 20 km distantsilt



Ulalnaidatud juhul on véimalus dppe—treeningut Kkor-
raldada ka thel 4 km ringil, algusega lasketiirust. Suu-
remate vOistluste puhul tuleks aga rada rajada nil,
et suusataja naaseks iga 4 km jarel samasse laske-
tiiru, distants koosneks nelja kilomeetri pikkustest
ristikheinalehe—kujulistest silmustest.

Sobivate lasketingimuste kindlustamiseks on laske-
tiiru asukoha valikul vaja arvestada, et see oleks tuu]
te eeet varjatud ja pohilistel voistlustundidel, s.o.
kella 10 - 15 —ni, paike paistaks tagant voi tagant—kul-
jelt.

Arvestanud kohalikke konkreetseid tingimusi, tuleb
ehitamisel valida UUks kolmest lasketiiru—tuubist: maa-
pealne (joon. 7)» kaeviku— (joon. 8) voi maapealne var—
jendi—tuupi (Joon. 9v lasketiir.

L— i*— 4
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Joon. 9. Maapealne varjendi—tuupi tiir.
1 — tellissein; 2 — varikatus;
3 — marklehtede telling;
4 — puitsein;
5,6 — muldvallid; 7 — tulejoon.

Spetsiaalseid lasketreeninguid nii vaikekaliibrili-
sest kui ka téaiskaliibrilisest vintpussist v0ib labi
viia ka olemasolevates lasketiirudes, uksikjuhtudel on
vOimalik olemasolevaid lasketiire téaielikult kasutada
laskesuusatamistreeningute ja -vdistluste labiviimiseks.
Seda siis, kui lasketiir paikneb maal v6i Jlinnadaarse—
tes paikades ning Umbruses on suusatamiseks sobiv maas-
tik.

Ule jou kaivaks ei tohiks olla lasketiiru ehita-
mine sobivale maastikule oma joududega (seda eelnevalt
kohaliku administratsiooniga kooskdlastades).

Juba lasketiiru asukoha valikul tuleb ohutuse ta-
gamise eeltingimusena arvestada jargmist:

1) tule suund ei tohi olla elamurajoonidele, teedele ja
jalgradadele, vaid labipaasmatutele soodele ja rabade-
le;

2) kuulide putdmiseks on vajalik looduslik vdi kunstlik,

kullaldase korgusega vall (mitte madalam kui 5 m);

3) kulgedelt on vaja lasketiir piirata traataiaga. Koh-
tadesse, kus on vGimalik inimeste ilmumine, paigutada
kontrollid ja plakatid: "Ara mine, laskmine I"

Treeningud ja voistlused taiskaliibrilisest vint-
pussist on lubatud ainult selleks kasutada antud jJa
spetsiaalselt varustatud lasketiirudeis, ohutuse eeskir—
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jadeet téieliku Kinnipidamise tingimusel. Siia kuuluvad
lasketiiru piiramine, side— ja signalisatsioonisisteemide
olemasolu jne.

2. Laskesuusatamise osaline ja kompleksne
Opetamine.

Kuigi laskesuusatamist iseloomustab kahe ala komp-
lektne Uhendamine, on otstarbekas algajate valjaope la-
hutada laskealaseks ettevalmistuseks ja suusatamise Ope-
tamiseks.

Laskesuusataja valjabpe tervikuna on aga otstarbe —
kas jaotada kolme etappi*

Esimesel etapil tuleb suuremat rdhku
panna laskealasele valjadppele. Kehaliste vOimete aren-
damine oleks sellel etapil tagasihoidlikum ja piirduks
rohkem tehniliste oskuste ja harjumuste kujundamisega*
PSdhjenduseks on see, et kehaliste vbimete areng toimub
monevorra aeglasemalt, seega valdime organismi ulekoorma-
mist* Alade ettevalmistus toimuks pohiliselt eraldi.

Teisel etapil toimub kahe ala etteval-
mistus juba Uhendatult. Esimese etapiga vOdrreldes tuleb
rohkem tahelepanu osutada kehaliste vOimete arenda-
misele, eriti aga voimalikult parematele lasketulemus—
tele.

Kol mas etapp on komplekse« Opetamise
etapp, mis kannab juba spetsiaalset ilmet (vOistlustingi-
muste isedrasuste tundmadppimine, taktikallste oskuste
arendamine ja viimistlemine).

2*1* Laskmise Opetamine*

Laskesuusatamine nduab kullalt kdrget lasketaset,
sest iga moodalasu hind on kaks minutit ja korvata
seda sdiduga on aarmiselt raske* See tdstab laskealase
ettevalmistuse esikohale.

Laskesuusatajate ettevalmistus algab laskealaste
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oskuste Opetamisega. Algdpetusse kuuluvad, laskmise teoree-
tiliste algteadmiste omandamine, relvade materiaalosade
tundmadppimise, laskeasendite ja —vOtete omandamine. Maa-
rustiku jargi on eelnimetatud oskused,ja teadmised las-
kesuusatajatele otseselt kohustuslikud*

Ohutuse tagamiseks relvade kasitsemisel tuleb téita
rida laskesuusatamise maarustiku satteid ja téies ula-
tuses koiki laskespordi ohutustehnika reegleid*

1* Relva vbib laadida ainult tulejoonel*

2. Relva suue hoida alati méargi suunas*

3* Laetud relva mitte kaest panna.

4. Parast laskmise I6petamist relv tuhjaks laadida.

Tuleb rangelt taita nduet: ka laadimata relva ei
tohi podrata inimeste ega loomade suunas. On vaja teada,
et laskesuusatamisel kasutatavate taiskaliibrille« vint-
pussi  kuuli lennukaugus on kuni 5 km ja kd&rvalekal-
dumine rikoé&eti korral dle 300 m*

Vaikekaliibrilisest relvast valjalastud kuul lendab
kuni 1600 m kaugusele ja sailitab tappejou kuni 800 m
kauguseni *

Ohutuse kindlustamiseks on kehtestatud kindel kord
relvade ja laskemoona ostu, transpordi ja hoidmise koh-
ta (lubade alusel)*

Ohutuse kindlustamise abindud lasketiirus tervikuna
on juba toodud peatikis 1*4« (lasketiir)*

Relvade hoidmine ,la hooldamine. Olenemata olukorrast,
millises laskesuusataja ka viibiks, tuleb relv alati hoi-
da puhtana, Olitatult ja vdéimalikult kuivas kohas*Tiam—
portimisel kanda pussi pussikotis, hoida relva lookide ja
kukkumiste eest.

Suurt hoolikust nduavad relva metallosad, kuna las-
kesuusataja plss vaga sageli puutub kokku lumega, léheb
niiskeks valjast ruumi toomisel. Rooste aga tekib peamiselt
metalli pinnale sattunud niiskuse mojul* Eriti tuleb hoi-
da vintraua 60nt, see voimalikult Kkiiresti ja hoolikalt
puhastada.



Relvade puhastamiseks vajalikud vahendid. Relva ost-
misel on tal kaasas pdhiliste puhastusvahendite komplekt,
mida on vajalik relva kasutamisel alati kaasas kanda.
Komplektis on piirdutud minimaalsega ja seda tuleb
sageli taiendada. Relva puhastamisel on vajalikud:

1) leelisdli vintraua 66ne ja pussiosade puhastami-
seks pussirohutahmast;

2) pussidli - piussiosade maarimiseks parast puhasta-
mist;

3) eriline suurtikimaare — pikemaks ajaks lattu hoiule
antavate relvade maarimiseks}

4) talipussloli — luku ja paastemehhanismi maarimi-
seks kulmal ajal;

5) puhtad ja pehmed kaltsud puhastamiseks ja d&lita—

miseks;

6) johvharjad — pussirohutahma eemaldamiseks raua—
66nest ning padrunipesa puhastamiseks ja Olitami—
eeksf

7) puhastusvarras ja nihis.

Puhastusvarda otsa kruvitakse nuhis, sellele keera-
tud laplriba niisutatakse leelisdlls, lukatakse rauados
lukukojapoolsest otsast terves pikkuses méned korrad
labi. Kuna Ileelisdli on ainult puhastamiseks, ei tohi te-
da mingil juhul j&tta relvaosadele, vaid eemaldada hoo-
lika puhkimisega.

Seejarel Olitada rauadds ja teised metallosad ker-

ge Olikorraga. Maarimisel tuleb kasutada eraldi harja
vOi puhtaid maardedliga immutatud lappe.

Enne treeningule siirdumist tuleb relv tingimata
ule vaadata ja rauadds puhastada. Laskesuusatamise pus-
sidel on Ilume ja vOorkehade kaitseks suudmekaitse, mis
vabastatakse ainult laskmisel.

Laskesuusatamise Opetamise esimesel eta-
pil selgitatakse jJa kujundatakse lasketehnika aluseid.

Sellel etapil Opetatakse laskmist pdhiliselt vaikekaliibri-
lisest vintpussist. Vaikekaliibriline pluss vdimaldab seda
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teha sageli sisetllra mugavamates tingimustes, mis om
valjadppele kasuks*

Laskuri algvaljabpe tédhendab laskuri sustemaatiliselt
jarjestatud Opetamist* See koosneb laskeasendi, sihtimise ja
lasu paastmise Opetamiseste Algdpetuse Kkursuse omahdamlse
tulemusena saab valjadpetatav tarvilikud kogemused taba-
va lasu sooritamiseks, mis edaspidi kinnistatakse Oppe—
treeninglaskmistega-

Enam téhelepanu omistatakse laskmisele lamades ja
pustiasendis. Susteemikindlalt on vaja sisse vila kohanemis—
harjutusi taiskalilbrilise vintpussiga*

Laskeasendlte odpetamine» Kuna laskesuusatajatel toi-
mub laskmine lamades ja pustiasendis, on mottekas naidata
neid asendeid kdigepealt, anda teoreetiline pdhjendus kere,
kate, jalgade asenditele, pussi kaele ja dlga asetamisele.

Parast asendite ettenditamist ja selgitust Opetaja
poolt kordavad Opilased naidatut, vajaduse korral asen-
di Uksikute elementide kaupa.

Kui on vOetud 0ige laskeasend, harjutab Opilane se-
da koos sihtimise ja lasu paastmisega.

Kui laskeasendlte reeglitest arusaamiseks piisab Uhest
Oppusest, siis 0Oige ja alati Uhesuguse laskeasendi vdtmine
kindlustatakse pikaajalise korduva harjutamisega.

Kuigi laskmisel on lubatud suuskade &aravotmine, tava-
liselt seda ei kasutata.

Laskesuusatamisel kasutatavad laskeasendid (lamades-—
ja pustiasend) suuski alt ara vOtmata on naidatud jooni-
sel 13 ja 14.

Juba algbpetuse etapist alates arvestatagu laskeasen—
dite Opetamisel laskesuusatamise maarustiku nduetega:

1) toetava kide ranne peab olema lumepinnast vahemalt
15 cm kdrgemal. Ei mingi puUssi llsatugi ega ka kate ja jal-
gade sihilik vajutamine Ilumme pole lubatud. Kull aga to-
hib ké&e toe tugevdamiseks kasutada kuni 4 cm laiust rih-
ma, mis aasana laheb Umber kUunarvarre Uulalpool kuunarnuk—
Kkl;

2) laskmisel pustiasendis vdib kuldnarnukk! toetada
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rinnale vo&i puusale, mitte aga padrunitaskule v3i mdnele
muule li3atoele.

Sihtimise Opetamine algab "tasase Kkirbu votmise" mdois-
te selgitamisega, tasase Kkirbu seadmisega naitlikul &ppe-
vahendil. Harjutades naitlikul Kirbul omandab laskur
kogemusi edaspidiseks sihtimiseks pussiga. Sihtimist pus-
siga on otstarbekas alustada sihtimispukilte Sihti—
mispuki abil Opitakse marklehe 0&iget Kirbulevdtmist
ning on vodimalik tasase kirbu ja sihtpunkti vastas-
tikuse asendi Oigsust kontrollida. Kirbu nihutamisega ja
tagaslseadmisega Oigesse asendisse harjutatakse sihti—
misoskuste

Sihtlmlsoskus lahtise sihikuga sisuliselt tahendab
tasase Kkirbu voOtmist ja hoidmist lasuajal (joon. 10).

Cama* kirp. faaaaa kirp oa viidad maata
a6unuw alla«

Joon. 10. Lahtine sihik.

Kuul kaldub k&rvale alati kirbuvea suunas.VOimalikid
vead Kkirbu asetuse ja sihikusalgu vahel on naidatud
joon, 11.

Dioptersihiku eeliseks on see, et laskmisel on tar-
vis naha labi dioptriava vaid kahte punkti - Kirpu
ja sihtpunkti (joon. 12).

Sihtimisel ei tohi puss olla kallutatud kuljele t
kuhu kulge on kalle, sinnapoole ja pisut alla kaldu-
vad siis ka tabamused.
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Kadal kirp. XSrga kirp. Taaaknle hoi— Paremal» hol«
tod kirp* tod kirp.

joon. 11. Sihtimisvead lahtise sihiku puhul.

Sihtlaina dloptarelhlkaga. Tulpkirp« Rzngaeklrp.

Joon. 12. Dioptersihik.

Lasu paastmise Opetamine. Laskur suunab pussi
margile enda laskeasendis olevat keha vajalikult ni-
hutades ning seejuures kéate pingutust valtides — tu—
gikae kuunarnukk jaab paigale. Keha nihutamisel ette,

taha, vasakule, paremale nihkub pussi suudmeosa vas-
tassuunda.

Laekaela hoides ei tohi lasu paastmisel kasi
pingutada. Pussi suudme korvalerebimise valtimiseks va-
jutatakse paastikule sujuvalt ja samal ajal hoi—



Joon.13+ Laskesuusa-
taja asend
lamades
laskmisel
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takse tasast Kirpu. Sujuv paastmine ja tasase Kkirbu hoid-
mine ning nende koost8d nduab kullalt pikaajalist har-
jutamist. Head tulemust saavutatakse siin nn, kuiva lask-
misega, mida ei tohi alahinnata ka head laskurid.

Joon. 14. Laskesuusataja asend laskmisel pusti.

Sihtimisajal vd8ib hingata normaalselt, pidades meeles,
et sissehingamisel langeb pilssi suudmeosa alla, valja-
hingamisel aga tduseb Ulespoole. Lasu paastmise momen-
diks hingamine peatatakse. Hingamise ja lasu paastmi-
se koostdd tuleb arendada selliseks, et tasase kirbu
sattumine sihtpunkti (relva sihisolek) langeks kokku
hingamise loomuliku pausiga.

2.2. Suusatamlse 6petamine.

Parast algteadmiste andmist tuleb laskesuusatamise
puhul alustada suusatamise ja laskmise kompleksset Ope-
tamist. On ju need alad UUhel ja selsamal voistlusel
Uhendatud ja neist mblemist so6ltub voistleja tulemus.
Treeningu Ulesehitus pdhiliselt sellele rajanebki.

Laskesuusataja ettevalmistuse esimesel etapil (alg-
Opetuse etapil), kui laskmise ja suusatamise Opetamine
ning kehaliste vOimete arendamine toimuvad pohiliselt
lahus, tuleb selgitada ja harjutada selliseid tehni-
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kaelemente ja moisteid, nagu suusataja asend, piirasendid,
téukesuund, amplituud, rutm ja rdtmi muutmine. Otstarbeka*

on seda teha lumeta perioodil — soojade ilmadega® imi-
teerivaid harjutusi kasutades. Sellega tehakse osa talvi-
sest toodst ette ara ja vahendatakse kulmetusohtu, mis

eriti talve alguses esimeste kiulmade tulles Opetamisega
sageli kaasneb.

KOiki suusatamisel kasutatavaid sdiduviise,p66rdeid
ja laskumisi Opetatakse aga juba lumel. Pohieesméargiks
on tehnika pohielementide omandamine ja selle kaudu taie-
lik valitsemisoskus suuskade Uule.

Suusatamisoskuste Opetamise algetapil laskesuusatami-
se Isearasused arvesse ei tule. Suusatamisviiside, laeku-

miste ja pOorete Opetamist on kasitletud "Suusatamise
Opetamise metoodika" | osas. Suusatamise algdpetuse kusi-
mustele siin uuesti ruumi anda pole otstarbekas.

Et laskesuusatamisel laskevarustuse arvel lisandub

kehakaalule 6-7 kg, vdiks kohanemiseks kasutada selle eta-
pi distantsitreeningutel sOitu vastava raskusega selja-
kotis vOi VvOOl.

Kui laskmise pdhialused on omandatud, suuskade juhti—
mieoskus olemas, vOib asuda alade Uhendamisele, s.o. uUle—
minekuetapile. S6ldukoormus mdjub raskendavalt laskmisele,
sOit pussi kaasaskandmisega aga dikteerib moningaid ise-
arasusi sdidutehnikas (hoogsa paaristdukelise suusatamis—
vilsl kasutamine on piiratud jm.). Harjuda tuleb laske-
suusatamisele iseloomuliku riUtmiga: 2-4 km  sdltu ja
seejarel peatus laskmiseks. Tiiru saabumine, uUleminek lask-
misele, tiirust Ilahkumine - k&ik vajavad labimdeldud te—
gutsemisoskuat .

Laskesuusatamise spetsiifilisi isearasusi, asjalik-
kust ja tapsust tegutsemises, taktika kujundamist jne.
Opetatakse kompleksselt kolmandal etapil. Siia kuulub ka
vOistlustingimuste mdju ja isedrasuste selgitamine grupi—
slseste vodistluste ja kontrollvdistluste abil.
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3» Voistlustingimuste isearasuste
Opetamine.

Treeningutel Opitu ja saadud kogemuste realiseerimi-

ne voOistlustel ei Onnestu alati nilj nagu oodatud. Selle
pdhjuseks on uudne olukord, vdistluspinge, liigne erutu-—
vus jne. Sageli on aga vastupidi: vOistlus mojub posi-

tiivselt, stimuleerib end paremini kokku vOtma.Seega on
vOistluse mdju individuaalne.

Seeparast on mottekas koos kompleksse Opetamisega
alustada osavottu voistlustest.

Voistluste mobju isikuparaetele ilmingutele tulebki
rajada edasine ettevalmistus, taktika kujundamine,vlst—
lusméarustikuga kehtestatud nduetest Kkinnipidamise 0Ope-
tamine.

3.1. Voistlustaktika dpetamine.

Laskesuusatamises on vOimalus tulemust parandada:

1) distantsi labimiskiiruse arvel,

2) lasketapsuse arvel,

3) lasketiirudes ajakulu vahendamise arvel,

4) suusatamiselt laskmisele ja laskmiselt
suusatamisele Ulemineku Kkiiruse arvel*

Laskesuusataja taktika osadeks lasketiirus on las-
ketiirule lahenemine, laskmiseks valmistumine, laskmine ja
lasketiirust lahkumine.

Uldiseks orienteerumiseks esitame vaatlusandmed N&u-
kogude Liidu paremate laskesuusatajate lasketiirus kulu-
tatud aja ja selle jagunemise kohta sekundites,kui nen-
de lasketabavus oli 100%-line:

1) relva ettevalmistus laskmiseks . » * t . 34-39
2) keskendumine ., . . 18-22
3) laskmine (5 lasku) e 44-49
4) valmistumine tiirust lahkumiseks................ 5-10
kokku Ll 1.47-1.55
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Kompleksse Opetamise kaudu tuleb taktikalise plaani
koostamisel leida kahe ala selline kooskdla, mis tagaks
suure soOidukiiruse kui ka laskmise tépsuse.

ulaltoodud andmed, nagu Oeldud, ka&ivad véga kdrge
kvalifikatsiooniga laskesuusatajate kohta ega ole ko-
peerimiseks moéeldud. Taoliste tulemuste poole puudlemine
toimugu jark—jargult Kkindla plaani aluseil

J.Savitski andmetel sditsid Kaugolovo rahvusvahe-
listel vOistlustel esimese kimne hulka tulnud laske-
suusatajad koéige aeglasemalt esimesed neli kilomeet-
rit, s.o. kuni esimese lasketiiruni, kdige Kkiiremini aga
viimased kilomeetrid parast neljandat lasketiiru.

Lahenemisel lasketiirule sodidukiirust vahendatakse.
Uillal, missugusel distantsipikkusel seda alustada, oleneb
ettevalmistuse tasemest ja organismi seisundist. Kd&rgema
kvalifikatsiooniga laskesuusatajad asuvad Kiirust vahen-
dama 200-100 m enne lasketiiru joudmist. Olenemata  kvali-
fikatsioonist, katkestatakse keppidega tootamine 15-20 m
enne lasketiiru jéudmist. See el vahenda uUksnes hinga—
mis— ja pulsisagedust, vaid Uulakeha treemori vahenemise
arvel pusib relv Kkindlamini laskemargil.

Taktika ©petamise lahtealuseks on Opilase indivi-
duaalsete voOimete igaklulgne valjaselgitamine ja nende
pidev kontroll OGpetaja—treeneri poolt. Md&istagi peab oma
vOimeid tundma Opilane ise. Siit lahtudes tuleb tree-
ningute kaigus jouda selleni, et opilane suudab kujune-
nud harjumusi taielikult rakendada ka voistlustingimus—
tes.

Taktikalise plaani koostamisel on oma osa loosi-—
jarjekorral, vaja arvesse votta seda, millise tasemega
voistlejad soidavad ees vOi jarel. Tuleb suvendada ene-
sekindlust ja harjumust iseseisvaks, koéhklematuks tegut-
semiseks nii distantsil kui ka lasketiirus* Ei tohi
lasta end mdjutada rivaalide taktikast.

Taktikalist lahendusi tuleb sageli realiseerida dis-
tantsil operatiivselt, sest olukorrad laskesuusatamisel
vOivad vaga Kkiiresti vahelduda (ootamatud muutused ri—
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vaalide taktikas, nende ebaedu laskmisel, mis pd&hjustab
trahviringe, pearivaalile jarele joudmine distantsil jm.)»
Treener VvOi esindaja informeerib sellest vdistlejat jq
on selge, et tal on siis kergem diget lahendust leida.

3.2. Isearasustest vodistluste korralda-
misel.

Voistlusradade ettevalmistamisel tuleb lahtuda maa-
rustikul!stest nduetest. Peale selle on vaja arvestada mo-
ningate laskesuusatamise radadele kehtestatud taiendavate

nduetega.

Rajal ei tohi olla p&dsaid ja madalaid puuoksi,
mis takistavad pussiga soitu.

Kdrgusvahe Uhel tdusul ei tohi Udletada meestel
100 m ja juunioridel 75 m. Raja kdrgema ja madalama
punkti vahe uUlemmaaraks meestel on 200 m ja juunioridel

150 m. Uldiseks kd&rgusvahede summaks on meestel 550—750m
ja juunioridel 400-500 m. Nagu koéikidel murdmaadistantsidel,
asetatakse 500 m enne finiSit vastav méark. Spetsiifi-
liseks ndudeks on tahise asetamine 400 m enne laske-
tiiru joudmist. 200 m enne lasketiiru peab rada olema
lausik.

Raja valikul on lahtealuseks lasketiiru asukoht.
Laskmine toimub 20 km distantsi korral 418 Kkilomeet-
rini. Esimesele neljale ja viimasele kahele kilomeet-
rile pole lasketiiru paigutamine lubatud.

Laske—teatesuusatamises viiakse laskmine labi kolman-
da kilomeetri keskel ja viiendal kilomeetril.

Juunioride 15 km distantsil paigutatakse laskmised
neljandast Kkuni kolmeteistkimnenda kilomeetrini.

Noorte 10 km laskesuusatamisel toimub vaikekallib—
rilisest pussist laskmine neljandast kuni kaheksanda
kilomeetrini. Laske—teatesuusatamises, kus distants on 5
km, viiakse laskmine labi teisest kilomeetrist kuni
3,5 kilomeetrini.



Lasketiirude paigutus pdhimdtteliselt on vaba» kuid
laskesuusatamises Uksteisest vahemalt 2,5-3 km kaugusel,
laske—teatesuusatamises aga vahemalt 2,5 km kaugusel nii
stardist kui ka finiSist.

Laske—teatesuusatamiseks tuleb lasketiiru vahetusse
lahedusse valja mo6dta, tahistada ja hasti ette valmis-
tada 150 m pikkune trahviring.

Pohilisemaks ja mahukamaks tooks laskesuusatamise
vOistluste korraldamisel on lasketiiru ettevalmistamine.
Esikorras tuleb tulejoonel lumi kinni tampida, luua hea
foon markidele, teha juurdepdds varjendile, sisse seada
telefoniside tulejoone ja varjendi vahel, puhastada lu-
mest varjendid ja kontrollida seadmete korrasolekut.

Kui laskmine toimub mitmes lasketiirus, siis ette-
valmistustédéde maht tunduvalt suureneb.

Korraldajal organisatsioonil on vaja muretseda kul-
laldasel hulgal marklehti. Vajaliku marklehe tuubi maa-
rab see, milline puss laskmisel on ette n&htud.

Teatesuusatamise korral on vaja muretseda markide
alused ja vajaliku suurusega kergesti purunevad mar-
gid. Siin tuleb samuti silmas pidada seda, kas lask-
mine on taiskaliibrilisest voi vaikekaliibrilisest vint-
pussist, sest markide suurused on erinevad.

Voistluste labiviimiseks laskesuusatamises on vaja
kallalt suur arv seda ala tundvaid kohtunikke. P&hili-
sed brigaadid ja vajalik kohtunike arv brigaadides ont

1) peakohtunike kogu ..*e«eeec«««,s. 2-3 inimest,

2) rajakohtunike brigaad e«e»esseece 2-3 inimest,

3) stardi—ja finlftibrigaad 4-5 inimest,

4) kohtunike brigaad varjendise...+. 4-5 inimest,

5) kohtunike brigaad tulejoonel e¢ee¢ 4-5 inimest,

6) marklehtede kontrollkomisjon koostatakse kohal ole-

vate st kohtunikest.

Selline variant kehtib juhul, kui laskmine viiakse
libi Uhes tiirus. Kui laskmine toimub mitmes tiirus, siis
kohtunike arv suureneb pdhiliselt varjendi— ja tulejoone-—
—kohtunike arvel.
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Uhte lasketiiru on vaja 4-5 inimest (nendest Uks va—
nemkohtunikuna) varjendisse méarkide vahetamiseks ja taba-
muste lugemiseks. Tulejoonele kulub 4-5 inimest (nendeet
Uks vanemkohtunik). Selle brigaadi ulesandeks on korra
kindlustamine tulejoonel. Oks margib vdistleja numb-
rid, margi numbrid ja laskmise tulemused. Tulejoonel tuleb
kindlustada 0©ige laskude arv. Teatesuusatamises peab Uks
vastutama trahviringide labimise eest. Uks kohtunik var-

jendis ja teine tulejoonel taidavad telefonist! ules-
annet .

Méarklehtede kontrollkomisjon koostatakse pohiliselt
peakohtunikest ja vanemkohtunikest. Peakohtunike loal

vOivad sinna kuuluda ka osavdotvate organisatsioonide
esindajad.

Vaiksema mastaabiga voOistlustel voOib kdikides bri-
gaadides kohtunike arvu védhendada. Kuid loetletud t606-
I6igud on vaja séailitada*

Stardi— ja finiSibrigaadil tuleb organiseerida varus-
tuse kontrollimine ja markeerimine.

Enne starti kontrollitakse ja margitakse pussid,
samuti margitakse 1iga vdistleja suusad. Vdistleja on
kohustatud esitama relva ja varustuse, kontrollimiseks,
ja markimiseks mitte hiljem kui 5 min. enne oma starti—

Vintpussi paastiku paastmise surve peab olema va-
hemalt 1 kg. Seda kontrollitakse diunamomeetriga voi ved—
rukaaluga* Selleks asetatakse plss kabaga vertikaalselt
lavale Vvoi taburetile. PuUssi vahetamine péarast marki-
mist pole lubatud.

Markeeringut pussil ja varustusel kontrollitakse nii
stardis kui ka finiSis.

Konkreetset, kiiret ja asjalikku tegutsemist nduab
kohtunike 166 tulejoonel. Vdoistleja saabumisel tostab
kohtunik k&e ja teatab: "Number ...... minu juurde" ja nai-
tab voistlejale kaegai"Teie koht on siin, teie mark naa-
ber ..."e+ Veendunud selles, et vdoistleja ké&sklusest aru sai
jalgib kohtunik relva laadimist ja laskmist. L&smim
I6petamisel annab telefonistile teate: "Mark number .*<».e
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I6petasl TulemusIm Naitab tiirust lahkuvale vdistlejale
sOidusuuna ja teatab telefoni teel varjendist saadud las-
ketulemuse.

3.3. Trahvimlnutite ,a trahvirlngide arves-
tamine .

Lasketulemus teatatakse ja margitakse tabelisse nir”
markelehele 5 lasu korral: 5/0, 3/2, 2/1 jne. Siit tuleb
valja lugeda trahviminutid. Seda tehakse jargmiseltesi-
mene joonepealne arv naitab, kui palju oli taistabamus”
mille eest trahviminuteid el arvestata. Teine joonealune
arv naitab, palju oli tabamusi valisringis, ja nende
igallhe eest arvestatakse 1 trahviminut. Kui ulemine ja
alumine arv on kokku viis, siis tahendab see seda, etkdik
lasud olid markelehes. Kui see arv on véiksem viiest, siis
naitab see, palju laske on hoopiski margist valja lai-
nud, ja iga sellise lasu eest arvestatakse kaks trahvi-

ainutite

Eeltoodud naidete pdhjal 5/0 tdhendab, et ko&ik on
téistabamused ja selles tiirus trahviminuteid ei tule.
Markelehel 3/2: kolm on taistabamused ja trahviminuteid
ei tule, kahe valisringi tabamise eest aga on vaja ar-
vestada kaks trahviminutit, kolmanda marklehe 2/1 eest

trahviMinuteid arvestada jargmiselt: kaks on taistaba-
musi  ja nende eest trahviminuteid ei tule, Uhe valisrin-
gi tabamise eest Uks trahviminut. Kuna maéarklehes on aga
ainult kolm tabamust, siis kahe mooddalasu eest arves-
tatakse veel neli trahviminutit, seega markleht 2/1 annab
kokku 5 trahviminutit. Marklehel lasketulemus 0/3 annab 7
trahviminutit jne.

Kui laskmine toimub Uhes lasketiirus ja marklehte—
de vahetamine pole vdimalik, vdib mdlemad korrad lamades
lasta uhte, mdlemad pustilaskmised teise méarklehte.

Sellisel juhul saame lamadesasendite eest kokku
naiteks 10/0, 8/2, 7/1 jne. Siin tuleb jallegi lugeda sel-
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liselt, et ulemine arv karistusminuteid ei anna. Joone-
aluse arvu eest aga vastav arv trahviminuteid. Kui
ulemine ja alumine arv on vaiksem kimnest, siis tahen-
dab see vastavalt moddalaskude arvu, mis tuleb Kkorruta-
da kahega (iga mdooddalask tahendab 2 trahviminutit). Seega
lasketulemus 7/1 annab 5 karistusminutit.

Lopliku tulemuse selgitamiseks liidetakse distantsi
labimisajale kd&ikidest lasketiirudest kogutud karistus—
minutid (kui neid esineb).

(Tagajargede avaldamisel ajakirjanduses, kus tulemus

on naidatud koguajana, margitakse sulgudes ka voist-
leja trahviminutid. See teeb andmed huvitavamaks, aitab
orienteeruda, kes oli vdistlejatest tugevam distantsil
vOi kellel oli parem lasketabavus.

Pealtvaataja seisukohalt on laske—teatesuusatamine -«

tunduvalt huvitavam, kuna siin toimub koik otse silma
all; jarjekord Idpetamisel, markide purunemine lasketii-
rus, trahviringid (mis sageli muudavad jarjekorra) jne.
Viie margi tabamiseks on igas tiirus 0igus kahek-
saks lasuks. Iga terveksjaanud margi eest maaratakse ks

170 m lisaring. Kui mingil pdhjusel vdistleja ei saa
teha kaheksat lasku, siis lisaks ringidele terveksjaanud
markide eest, maaratakse iga laskmata jaanud lasu eest

veel kaks trahviringi.

Kahekordset tahelepanu nduab kohtunikelt vaike—
kaliibrilisest pussist laskmise jalgimine, sest siin toi-
mub laadimine Uhe padruni kaupa ja voOistlejal vOib
tekkida kahtlusi sooritatud Jlaskude arvus.



SUUSAHUPETE OPETAMISE METOODIKA

Suusahupete Opetaulst tuleb alustada Usna varakult
noortega, kel on mitmekilgne kehaline ettevalmistus, kes
on julged, osavad jJa hea koordinatsiooniga. Ndutav on
hea suusatamlsoskus, suuskade valitsemine suurel Kiiru-
sel, laskumistel poéérete sooritamine ja pidurdamine.Opi-
lasel tuleb eelnevalt murdmaasuuskadel osaliselt oman-
dada suusahuppajale vajalikke oskusi, &ratbukeld madalatelt
lumekiingastelt, maandumis— ja hoovdtuasendeid, oOiget kuk-
kumist jne.

Opetamise metoodiline jarjestus suusahipete Gpetamisel.

Tutvumine suusahipete tehnikaga.
Ettevalmistus murdmaasuuskadel.

Harjutused ilma suuskadeta.

Harjutused huppe suuskadel palgal.

Mae ettevalmistus hupeteks (Oppetdoks).
Kord huppemaéael.

Kukkumise Opetamine.

Harjutused huppesuuskadel maest laskumisel.

O N OOl A~ WN P

9» Harjutused Oppetrampliinidelt.
10, Oppimisel esinevad vead.
11. Uleminek suurematele trampliinidele.

1. Tutvumine suusahiipete tehnikaga.

Enne suusahUpete Opetamise praktilist alustamist tu-
leb &pilasi tutvustada suusahuppetehnika Uuldiste alustega.
SuusahuUppevdistluste jalgimine, suusahuppefilmide analuu-
simine ja tehnika teoreetiline osa peab Opilastele sel-
geks tegema, et suusahuppe ilu ja pikkus oleneb ju tema
sooritamise tehnikast.

suusahiuppe tehnika koosneb jargmistest faasidest:1hoo-
vétt, 2) aratduge, 3) Ohulend, 4) maandumine, 5) valjasdit
koos pidurdamisega.
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1.1« Hoovott.

Oks teguritest, mis mdjutab hippekaugust( on hoovotul
aratdbukemomendiks saavutatud kiirus* Selleparast peab hoo—
vOtuasend olema minimaalse ©Jhutakistusega*

Joon. 15» HoovOtuasend.

Parast stardist valjumist paari hoovGtusammuga v&tab
hippaja madala kikkasendi, rind vastu pdlvi, kere peaae-
gu paralleelne hoovoturajaga, ké&ed kuunarnukist kdverda—
tult vabalt ees, jalad toetuvad taistaldadele, keha ja
pea pingevabad, vaade otse ette.

1.2. Aratduge.

iratbuge on koéige olulisem ja raskemini omandatav.
Tema oskuslikust sooritamisest oleneb dige kehaasend
ohulennul ja seega ka huppe pikkus.

Kaunarnukist kodverdatud kaed hakkavad enne ara—
toukekohanl joudmist (oleneb trampliini suurusest ja
hoovotu Kkiirusest) liikuma sujuvalt taha. Huppaja tou-
seb kikkasendist vahe ules ja vahetult enne aratbuke—
laua. aarele joudmist sooritab jJalgadega &ratdukeliigu-
tuse. Keha raskus kandub uUle varvastele, jalad sirutu-
vad, ké&ed paiskuvad ette—ules, keha raskuskese kandub side-
metest ettepoole, keha saab vajaliku ettekalde ja vdtab
aerodunaamiliselt sobiva asendi.

Jalgade tduke peab I6petama tapselt aratdukelaua aarel.
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1.3* Ohulend

Ohulend on suusahiipete kdige ilusam faas, selle
sooritamise tehnikast oleneb peaaegu kogu huppe hinne
(voistlustel) ja suurel maaral ka huppe pikkus* Kdige
kaasaegsem ohulennuasend on aerodiunaamiline. Kohe parast
oiget é&aratduget kaldub puusadest kergelt painutatud
keha ette, jalaninad (suusaninad) "tdmmatakse” ules.
Jalad on sirged ja koos. Kéed teevad liigutuse eest Uies-—
—taha—alla—kuljele. Ohulennul on jalgade ja lennujoone
vaheline nurk 30-60°, suuskade ja lennujoone vaheline

nurk 10-30°.

Joon. 16. Ohulennuasend.

Ohulennu 18pul valmistutakse maandumiseks. Keha
ettekallet véahendatakse, jalad viiakse ettepoole, kéed
liiguvad tasakaalu kindlustamiseks ja ettekalde véhen-

damisele Kkaasaaitamiseks ette—kdrvale..

1.4. Maandumine.

Ebadiget ja ebakindlat maandumist hinnatakse (vdistlus—
tel)rsngelt. Maandumismomendil peab huppaja keha olema
viidud risti maandumlsndlvakuga. Maandutakse Uheaegselt
molemale jalale poolkikkasendisse, kusjuures kokkupuutel
maandumisndlvakuga lukatakse uks jalg kiiresti ette
ja amortiseeritakse saadud tduge (pOrutus), kaed on ees—
—kdrval.
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1.5. Vval.las5it
Parast maandu-
mist sOidetakse
samas aaandurnis—
asendis edasi Ja
labitakse maandu—
mosndlvaku raadi-
us. Kui on saavu-
tatud laskumis—
kindlus, tdustakse
laskumise pohi—
asendisse. Parast
kontrol lvaravate
Joon. 17« Ettevalmistus maandumiseks. labimist soori-
tatakse pidurdus—
poore (kadar— voi paralleelpddre)e
2. Ettevalmistus murdmaasuuskadel.

Suueahlppaja peab olema ka hea méaesuusataja. Selle-
parast tuleb murdmaasuuskadel Jppimist alustada méest lae-
kumistest, pooretest ja pidurdamistest.

Oluline on harjumine laskumiskiirusega. Selleks tuleb

Joon. 18. Maandumine.
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pidevalt harjutada laskumisi vahelduva suuruse ja jarsku-
sega nolvadel*
Omandada tuleb paralleelpddrded ja -—pidurdused.Osa-

vuse ja koordinatsiooni arendamiseks suuskadel aitavad
kaasa igasuguste ebatasasuste Uuletamine, maastikuhlUpped,
hipped lumevallidelt, kungastelt jne. Nii saavutatakse

taielik kindlus suuskadel ja nende valitsemine.

Joon. 19. Harjutusi murdmaasuuskadel.
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Oppida tuleb veel 6iget kukkumisoskust ja lihtsa-
maid hUppeelemente (hoovdtuasend, &aratduge »maandumine jne.).

3. Harjutused ilma suuskadeta.
Hoovdtuasendi Gppimine.

Tasasel pinnal voOtta pingevaba mugav kikkasend,
rind vastu pdlvi, jalad kohastikku ja toetuvad taiele
tallale. Kuaunarnukkidest kdverdatud kaed vabalt ees,
pea veidi tdstetud.

Korrata harjutust. TOusta plsti ja votta asend
uuesti, kuni omandatakse mugav mittevasitav asend.

Aratduke 6ppimine.

Hoovotuasendis viia ké&ed sujuvalt taha,samaaegselt,
veidi tdOustes, sooritada jalgadega aratdukeliigutus,rebides
kaed kiirelt Ules—ette. Keha peab olema valjasirutatud,
jalad koos, jalaninad tdstetud.

Aratduke—maandumlse Oppiminef

Jargnev harjutus on Uks vajalikumaid ja enamkasu-
tatavaid, seda sooritatakse nii tasasel pinnal kui ka nél-
val:

a) korrata eelmist harjutust, kusjuures maandudes
Uheaegselt modlemal jalal tuleb Uks jalg viia maan-
dumismomendil valjaasteasendisse ette.

Joon. 20. Aratbuke—maandissaiae 6ppimine
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b) sama harjutus keppide toel,

c) sama harjutus ndlval,

d) hiupped kitselt julgestusvooga,

e) hipped kiigelt matile,

f) kangil hooglemisel maandumine taha matile.

Ohulennuasendi &ppimine.

a) Toetudes kannule, kivile v&i mingile muule toele
vOtta sisse 0Oige aerodunaamiline dhulennuasend. Ulakeha
puusadest painutatud, jalgade ja maa vaheline nurk 20-30,
réhutades podidade tdstmist?

b) o6ige ©Shulennuasendi Oppimine poomil,

c) ettevalmistav harjutus pdialiigesele,

d) tbuge lennuasendisse julgestusvooga,

Peale nende harjutuste on suusahiUppajail kasulik
tegelda vettehupetega ja batuudihipetega. Lendhipped,sal-
tod ette ja taha, vigurhipped dhus arendavad koordinatsi-
ooni ja keha valitsemist igasuguses olukorras.

4. Harjutused huppesuuskadel palgal.

Enne kui asuda harjutusi sooritama hippe suuskadel,
tuleb igal 0©pilasel kontrollida varustust, see kohaldada
ja korda seada. Suusasaapad peavad asetsema suuskadel
otse, saapa telgjoon UUhtuma suusa telgjoonega.

Vaier—-side reguleeritagu parajaks, nii et saapakannal
oleks voOimalus veidi todusta. Laskumisel, 6hulennul ja
maandumisel ei tohi side iseenesest Ilahti minna. Kukku-
misel aga peab suusk saapa kuljest vabanema. Moélemad suu-
sad peavad ninarihmadest tdstes olema horisontaalasendis
ja teineteisega paralleelsed, seda tuleb sidemete aseta-
misel tépselt kontrollida ja reguleerida.

Hurdmaasuuskadelt hippesuuskadele Ule minnes tuleb
hippesuuskadega kohanemiseks teha alguses paigalharju—
tusi. Pohiliselt on harjutused samad mis ilma suuska—

36 —



Joon. 21. Huppaja ettevalmistavaid ja juurde-—
viivaid harjutusi.

deta. Siinjuures tuleb jalgida, et suusad oleksid pi-

devalt paralleelsed nii omavahel kui ka maaga ning et
suusaninad oleksid tostetud.
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Joon. 22. Huppaja ettevalmistavaid ja juurde-—
viivaid harjutusi.

Parast ettevalmistavate paigalharjutuste omanda-
mist jargnevad harjutused maendlvakul, mille profiil
peab vastama hippemde maandumisndlvakule.

Joon. 23» Huppeelementide sooritamine maandumis*
ndlvakul.



5. HiUppemae vo&i Oppendlvaku ettevalmistus

Oppetdoks.
Huppeméagi ja ndlvakud peavad olema Oppetdo ja
vOistluste labiviimiseks alati ideaalselt korras. Juba

enne lume tulekut tuleb korjata neilt oksad, Kivid,kor-
valdada ko&ik see, mis VvOib segada ©O6ppetddd vOi pdhjus-
tada Onnetusi. Auklikud ja vihmast uhutud liivased ko-
had nduavad méatastamist, mékketdusutrepid kontrollimist
ja vajaduse korral uuendamist.

Lume tulles on vaja selle Kinnitallamisega kohe
peale hakata ning tallata pidevalt péarast jarjekordset
sadu. Selliselt lund suuskadega risti Kkinni tallates
tekib huppeméaele pusiv lumepinnas, mis huppamisel ei
vaju labi, milles ei teki auke ja mis tagab Oppetdd kor-
raliku ja ohutu Ilabiviimise.

Oppused halvasti ettevalmistatud hippemael on lu-
bamatud. Seda ignoreerinud ©Opetaja on Onnetusjuhtmite
eest taielikult vastutav.

6. Distsipliin huppeméel.

Oppettd edukaks labiviimiseks ja ©&nnetuste valti-
miseks peab huppeméel (—nd&lval) valitsema kindel, range,
teadlik distsipliin.

Distsipliini ja mée korrasoleku eest vastutab Ope-
taja (treener). Oma asukoha valigu ta nii, et sealt oleks
taielik Ulevaade kogu tegevusest méael. Huppeid soori-
tada ilma treeneri (6petaja) juuresolekuta ei tohi. Va-
jalik oleks ka arsti kohalolek Vv6i laheduses esmaabi
andmise vdimalus.

1. Huppemae ndlvakult ja huppetrampliinilt lask-
mise eel peab igasugune muu tegevus hiuppeméae piirkon-
nas seiskuma.

2. Laskuda ndlvalt vdi hupata vOib alles siis, kui
laskuja (huppaja) on eelnevalt toéstnud k&e marguandmi—
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seks enda valmisolekust ja treener (Opetaja) on andnud
laskumiseks (huppeks) loa kée vdi lipu tdéstmisega.

3. Opetaja annab ka loa lile maandumisndlvaku mine-
kuks, keelates niikauaks laskumised (hupped) trampliini
otsale lipu asetamisega.

4. Magi tuleb péarast iga kukutud hipet sulgeda
ja korrastada, taielikult tasandada huppest rikutud Ilu—
mepinnas.

5. Parast Oppust (treeningut) tuleb hippeméagi taie-
likult korrastada, jaatunud pinnas raudrehaga labi rehit—
seda ja tasandada, katta uue lumega, see suuskadega ris-
ti kinni tallata ja kilmuma jatta.

6. Huppemé&e korrastamiseks olgu kohal vastavad riis-
tad (raudrehad, lumelabidad, lumekandmise vahendid jne.)»
samuti vahendid vaikeseks remonttodks (kruvikeeraja»kru-
vid, haamer jne.) Huppajatel olgu kaasas méarded (para-
fiin, grafiit jne., vastavalt ilmale). Mdistagi ei to-
hi puududa vahendid vodistluste Ilabiviimiseks.

7. Kukkumise ©Oppimine.

Enne, kui asuda huppesuuskadel laskumiste soorita-

misele, peab selge olema kukkumise tehnika. Kuigi ha-
pete Opetamisel on p6himdtteks kukkumistest hoidumine,
esineb neid kallaltki tihti ning Onnetuste valtimi-

seks peab oskama Oigesti kukkuda.
Kukkumist vdivad pobhjustada paljud asjaolud

véhene harjumus huppesuuskadega, Kiiruse kartus, tasa-
kaalu kaotus, eriti maandumisel, mde raadiuse oskamatu
labimine, ettevaatamatus jne. Sagedane kukkumine Oppe-

tool ja selle tagajarjel tekkinud vigastused vdivad poh-
justada pideva hirmutunde hiupete eel ja peletada noori
sellelt spordialalt.

Selleparast tuleb Opilastele esimestel treeningutel
mael koigepealt selgitada kukkumise po6hjused, anda né&-
punditeid , kuidas kukkumise jarel Oigesti tegutseda.

Parast kukkumist ette vGi taha ei tohi pustitbusmist
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kohe proovima hakata, vaid tuleb end valja sirutada, lii-
buda vastu lund, viia kaed ules, hoida pea kate vahel,
keha pinge all. Selles asendis tuleb libiseda kuni hoo
vaibumiseni. Keha ei tohi kagarasse tdOmmata ega |ddvaks
lasta, mis vO8ib podhjustada rullumist.

Hoiduda tuleb s8itmisest harkisjalu, mis tekib siis,
kui kanditakse sisemisi suusaservi.

Kui on kukutud istukile suuskadele ja need otse
edasi libisevad, tuleb peopesad kohe vastu lund suruda.
Nii on vdimalik tdusta uuesti laskumisasendisse ja ohu-
tult sditu jatkata.

8. Harjutused huppesuuskadel ndlval.

Laskumisharjutustega nd&lvakul (maandumisndlvakul)vdib
alustada alles parast kukkumiste selgeksOppimist*

Koos laskumistega ©Opime ka laskumiste I18pus &ara pi-—
durdused ja poordeviisid huppesuuskadel.

Tavaliselt [16peb laskumine paralleelpddrdega (kaar—
podre vOi paralleelpddre pidurdusega), kuid osata tuleb
ka sahkpidurdamist. Harjutuste jarjekord ndlvakust
laskumisel on jargmine

1. Laskumised maandumisndlvakust suuskadega kohane-

miseks ja Kkiirusega harjumiseks,,

2* Laskumine madalas klUkkasendis, kaed Umber pdlvede.
3. Laskumine hoovdtuasendis.
4. Laskumine maandumisasendis, vasak (parem) jalg ees.
5. Laskumine maandumisasendis asendi muutumisega sOi-
du ajal, viies ette kord parema, kord vasaku jala.
6. Laskumine maandumisndlvakust poolkikkasendis (asend
enne aratbuke sooritamist). Maandumisndlvakul ku-
meruse Uletamisel sooritada aratduge. Kaed liiguvad
tagant ette, suusaninad tdmmatakse tugevalt Ules,
keha asend peab olema maandumisndlvakuga risti,
maandumine toimub véaljaastega.
Sama harjutust sooritatakse maandumisndlvaku eri koh-
tades, I10puks suurel kiirusel allpool.
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7. Pohiline harjutus on ka ndlvakust laskumisel see-
sama mis paigal harjutuste sooritamisel, kus imi-
teeritakse koiki faase.

Laskumisel maandumisndlvakust hoovotuasendis viia kéaed
sujuvalt taha, samaaegselt veidi tdustes. Sooritada jalga-
dega aratdukeliigutus, rebida k&ed kiirelt ette-ules. Keha
peab olema valjasirutatud, jalad koos, jalaninad tdstetud,
maandumine Uheaegselt molemale jalale, ku3juures uks jalg
viiakse maandumismomendil valjaasteasendisse. Selliselt
labitakse mée raadius ja sOit I6petatakse pidurduspddrdega.

Alles siis, kui eespool kirjeldatud harjutused on
taielikult omandatud, vdib O&pilasi lubada jargmisele
etapile. Osa Opilasi omandab oskusi kiiremini ja neid
vOib lubada edasi varem. See stimuleerib ka mahajaa-
jaid end kokku votma.

8. Hoovdtt hiuppetorni kdrvalt ( 10-15 m selle tipust
allpool), &aratduge enne maandumisn6lvaku kumerust ja maan-
dumine selle taha. Hoovottu alustada jark—jargult kdrgemalt.

9. Maandumisndlvaku kumeruse ette ehitada okstest ja
lumest vaike lumeaste (trampliin). Sellest 10-15 m kaugu-
sel alustada laskumist hoovdtuasendis, Uletada lumeaste
kikkasendis 1ilma tduget sooritamata ja samas asendis
sOita Idpuni.

10. Samast kohast laskuda hoovdtuasendis, lumeastmel
sirutada jalad (mitte tdugata), suusaninad rebida ules ja
maanduda maandumisasendis.

11. Laskuda samast kohast hoovotuasendis, 5-6 m enne
lumeastet veidi tdusta, viia kaed sujuvalt taha. J6udes
lumeastmele sooritada kerge tduge, jalad ja keha siru-
tada, kaed viia ette—ulles ja maanduda Oigesti, Uks jalg
ees, maandumisasendisse.

Kui aratduge ja maandumine on O0igesti omandatud,
algab hiUppepuhtuse edasine viimistlemine, dige keha-
asendi ja katetdd ©Oppimine dhulennul. Kui ka need ele-
mendid on omandatud, minnakse jark—jargult (Uule suure-
male Kkiirusele ja huppekaugusele.
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Selleks alustatakse nendesamade harjutuste seeria
kordamist kdrgemalt, stardikoht viiakse uUlespoole. Jark-—
—jargult suurendatakse normaalkdrguseni ka lumetrampliin.

Edukalt tehnikat omandanud Opilasi vOib lubada hip-
peid Oppima vaikesele 15-20 m kérgusele maele.

Siin alustatakse harjutuste sooritamist samas jar-
jekorras nagu lumetrampliiniltki. Algul alumisest luugist
ja edasi jark—jargult kdrgemalt, 16puks trampliini ule-
miselt platvormilt.

Esimesed Onnestunud trampliinihlGpped tdstavad Suu-

resti algajate enesekindlust ja julgust* Jarkjarguline
edasiminek valdib kukkumisi. Paratamatud ja oigesti
kukutud hupped ei tekita vigastusi ega tee huppa-

jaid kartlikuks.

Kui hippaja hakkab jarjest kukkuma, lasta tal kor-
rata eelmise etapi harjutusi, kuni kindlus on uuesti ké&es.
Igal jargneval tunnil, enne asumist trampliinihtipetele»tu-
leb harjutusi alustada jallegi ndlvakult laskumistega.

Eelnevast naeme, et Opetamisel on pobhiline tervik—
meetod jarkjargulisuse printsiibil — lihtsamalt keeru-
lisemale, kergemalt raskemale, tuntult tundmatulejja suu—
sahuppajail — madalamalt kérgemale. Uksikute tehnika—
elementide omandamiseks tuleb mingil m&aral kasutada
ka osameetodit.

Parast igat hupet on vaja huppajal esinenud vigu
parandada, kohe enne jargmist hupet talle selgitada,mil-
les need seisnevad, millest olid tingitud ja kuidas neid
valtida.

P&hilised vead, mis esinevad suusahlUppajatel &ppimi-
sel, on jargmised.

Hoovotul: 1) liiga lai suuskade asend;

2) kere kdoigutamine ules ja alla;
3) kate ja jalgade asjata liigutamine;
4) liiga pustine asend (6hutakistus suur).
Aratdukel: 1) enneaegne &ratduge, jalad pole joudnud
veel &aratbukelaua servani;
2) hiline aratduge, jalad on uletanud ara—
toukelaua serva;
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Ohulennul:
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MAANDUMISEL :1

o0~ W

Valjajooksul:1

ebauhtlane aratduge, Uks jalg tOukab tu-
gevamini ;

touge ainult Ules, keha ei saavuta ette—
kallet;

jalgu ei tdugata sirgeks, jaavad kdver—
datuks;

suusaninasid ei rebita uUles, jaavad alla
rippuma;

vale katetdd ei anna hoogu juurde;

keha liiga suur nurk puusaliigesest»puu-
dub ettekalle;

keha on kogu aeg sirge, ulesirutatud;
jalad on kdverdatud;

jalad liiga laiali;

suusad risti;

suusad kaarselt;

suusaninad langetatud vdi liiga kdrgele
tostetud;

kate pidev ringitamine;

vale kehaasend (nbguselg, kuurselg);
enneaegne ettevalmistus maandumiseks: Uks
jalg liigub ette juba o6hulennul,
maandumine jalad koos, véaljaasteasend puu-
dub;

maandumine sirgetele jalgadele (maandumist
amortiseerimata);

suuskade lai asend;

keharaskus uhel jalal,

ebasummeetriline Kateasend;

keha raskuskese jaab liiga taha,kukkumine
taha maandumise momendil;

kere ettekalle jaab I16puni hiliseks, ei
suudeta enam jalgu raskuskeskme alla
tuua, kukkumine ette.

mée raadiuse labimisel jaab keharaskus
liiga taha, pdhjustades kukkumist taha;
mée raadiuse labimisel on keharaskus lii-
ga ees, kukkumine ette;
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3) liiga varajane valjumine valjaasteasen—
dist;
4) pidurduspodorete ndrk valdamine, Iloha-

kae laskumisasend, mis vOib pdhjusta-
da tasakaalu kaotusi ja kukkumisi.

41. Uleminek suurematele trampliinidele.

Uleminek hiipetele suurematel trampliinidel toi-
mub jark-—jargult. Kui eelmisel, vaiksemal trampliinil
on saavutatud taielik kindlus, kukkumisi ei esine, hipa-
takse julgelt, jouliselt, tehniliselt korrektselt - al-

les siis vOib minna jarjest suuremale trampliinile kiud.
mammutmagedeni valja.
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MAESUUSATAMISE OPETAMISE METOODIKA.

Varustas.
Maesuusatamisel kasutatakse spetsiaalseid suuski»
saapaid, sidemeid jJa keppe. Varustuse sobivusel ja

korrasolekul on vaga suur téhtsus. Tavaliselt kasuta-
vad korge kvalifikatsiooniga meesméesuusatajad jargmise
pikkusega suuski;

slaalom - 203-213 sm,
suurslaalom -— 207-217 "
Kiirlaskumine - 220-227 "
Edukaks esinemiseks rahvusvahelistel vOistlustel

on vaja eraldi suusad jaise ja pehme lume jaoks. Alga-
jatele maesuusatajatele vOib suusad valida alljargneva
tabeli alusel:

Sportlase pikkus Suusa pikkus

(cm) (cm)

Mehed 185 — 195 210
170 — 185 205

160 — 170 200

150 - 160 195

Naised 165 — 170 195
160 — 165 190

150 - 160 185

Lapsed 140 - 150 180
130 - 140 160

120 - 130 140

110 - 120 115

alla 110 90

Prantsuse ja ameerika spetsialistid soovitavad mae-
suusatamise Opetamist lihematel suuskadel, kusjuures 6&pe—
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tamisel nad eristavad nelja etappi.

I etapp (suuskade pikkus 100 cm) kestab 1-7 paeva,sol-
tuvalt suusataja kehalistest vOimetest. Hea koordinatsiooni,
julge ja tahtekindla sportlase puhul etapi pikkus on ks
paev; halva koordinatsiooni ja tahtejduetu Opilase puhul
aga 7 treeningupéaeva.

Il etapi (suusad 135 cm) kestvuseks on vastavalt 1-15
treeningupéeva.

11l etapil (2-8 paeva) kasutatakse suuski pikkusega
160 vOi 175 cm. Selle etapi I0puks maaratakse kindlaks
suuskade normaalpikkus.

IV etapil (3—-15 paeva) toimub Oppus normaalpikkusega
suuskadel. Selle etapi 16puks omandab sportlane keskpéara-
se ettevalmistuse maesuusatamise elementide tehnikas. Too-
dud kalkulatsioonid on tehtud tdstukite kasutamise ar-
vestamisega.

Luhemate suuskade kasutamine on seotud terve rea
eelistega. Nendel on kergem podrata, vaheneb vigastus-
te arv. Tunduvalt lihtsustub Oppeprotsess, kuna pddrdeks
vajalik impulss on vaiksem jne. Luhemaid suuski on ka
kergem juhtida ebatasasel ja jaisel ndlvakul, kus kesk-
parane maesuusataja pole praktiliselt vdimeline labi-
ma varavaid normaalpikkusega suuskadel.

Lihemate suuskade puuduseks otselaskumisel on vaik-
sem tasakaal ette—taha suunas, mille t6ttu suusataja on
sunnitud laskuma vaiksema kiirusega. Suusad l6ikuvad ja
vajuvad kohevasse lumme harilikega v&rreldes rohkem.

Maesuusatamise saapad ei tohi takistada liikuvust
huppeliigesest, kuid peavad takistama ulemaarast liikuvust
tUlekoormuste puhul. Nad olgu mugavad,kuid peavad tihedalt ja
kindlalt Umbritsema labajalga ja huppeliigest. Saapatallad
ei tohi kdverduda kaimisel, tallarandid ja -kuljed peavad
olema jaigad. Saapa sees kantakse Uht paari 0ohukesi vil-
laseid sokke. Uued saapad tuleb teha seest marjaks ja
lasta nad seejarel jalas kuivada, et saapa sisemus oleks
sportlase jala jargi. Saapad peavad olema veekindlad,nen-
de eest tuleb pidevalt hoolitseda. Mugava ja sobiva saapa
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juhul jalg vasib
vahem.
Slaalomiside
peab saapa kind-
lalt kinnitama
suusa kulge.
Enam levinud si-
demed on rihm—,

tross— ja ohu—
Joon. 24. Slaalomisaapad« tussidemete mit-
mesugused lii—

lig. Side pai-
galdatakse suu-
sale selliselt,
et saapanina
suurslaalomi suus-
kadel jaaks suu-
sa keskpaigale.
Kiirlaskumise
suuskadel on saa-
panina 1,5-2 cm
tagapool ja slaa-
lomi suuskadel 1-—
1,5 cm keskpaigast
eespool.
Suusakepid pea-
vad olema kerged,
kuid nad ei tohi
painduda, s.t.
peavad clema kul-
laltki jaigad ja
tugevad. Kepi pik-
kuseks on 3/4
maesuusataja ke-
ha pikkusest. Kui kepp asetatakse lumme, siis ké&sivars on
suuskadega paralleelne.

Joon. 25» Ohutussidemete tuupe.
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Kiir— ja soo6stlaskumisel peab
maesuusataja kandma kaitsekiiv-
rit.

Maesuusataja varustuse hulka
kuuluvad tuulekindlad ja héasti
keha Umber liibuvad puksid ning
pluus, tuulepluusj kampsun,mits,
paikeseprillid, kindad, suusa—
maarded ja maarimisvahendid,
varustuse hooldamise ja remon-
di komplekt.

26. slaalomikepi pikkuse
maaramine.

*Oppepaigad.

— Esimesed Oppused peavad toimu—
ma vaiksema kallakuga hasti ette—
valmistatud nélvakutel, kus valja-r
libisemine on vaba ja ohutu.
Tehnikat taiustatakse ja Kkinnis-
tatakse voOistlustrassidel vdi nen-
de osadel. NGlvaku ettevalmistami-
seks kasutatakse spetsiaalseid sea-
deldisi ( joon. 27 ) ja trakto-
reid ( joon. 28 ). Nende puudumisel
ndlvak valmistatakse ette moéni
paev enne OJppuste Pehme lume kin—
nitallamist tuleb alustada nol-
vaku Ulemisest osast. Oppegrupp
rivistatakse ndlvaku tipus kolonni
Uhekaupa, kuljega oru poole. Esi-
mene Opilane alustab parast kask-
lust treppsammuga liikumist ndl-
vakust alla, teine liigub temast

Joon.27.Seadeldisi ndl- 34— suusapikkuse vorra taga ule-
vaku etteval-

mistamiseks. valpool, kusjuures suusaninadega



katab eelmise opilase

suusakandade jalje jne-

Teistkordsel kulgliiku—

misel libistatakse luni

tasaseks ja ndlvak jafe—

takse paevaks—paarike

seisma.Selle aja jook-

sul lumi kUlmub. Iga 6&p-

puse algul ja 1dpul kor-

ratakse kirjeldatud prot—

Joon. 28. Rajatraktor. seduuri. Nolvaku korda-

seadmine Oppuse jarel

olgu iga treeneri ja méaesuusataja sudameasjaks.dppus-

tel ja treeningutel Ilumme sbidetud vaod ja tekkinud

kObmud kilmuvad seismisel; ndlvaku korrastamine hil-

jem nduab suurt jou— ja ajakulu. Korrastamata ndélvakul

on vaga raske sooritada maesuusatamise elemente.

No6lvakule jargnev pidurdusvaljak ja valjalibi-

semise osa vajavad sama hoolikat ettevalmistust na-

gu ndlvakki. Vastasel korral Opilased so6idavad .hooga
kohevasse lumme, siit aga kukkumised ja vigastused.

Tostukite olemasolu kiirendab tehnika omandamist,

sest jaab &ra aega ja joudu ndudev tdus ndlvakule
ning Oppetunni kasutegur suureneb mitmekordselt. Osa
maesuusatamise elementide Oppimiseks, nende tehnika vii*
mlstlemiseks, aga samuti erialaseks treeninguks vOib

kasutada méaesuusataja pukseerimist tasaselt mootorrat-
ta vOi auto slepis (analoogiliselt veeslaalomile).Peami-
seks puuduseks siin on suusataja pidev olek taga-—
asendis.

Tehnika ja selle Opetamise Isearasused alaaloml-—
suuskadel.

Eesti NSV maastikulisi Isearasusi arvestades on
otstarbekas maesuusatamise tehnika Opetamist alusta-
da murdmaasuuskadel vastavalt | o03a3 toodud metoo-
dikale. Eriline tahelepanu tuleb péérata murdmaasuuska—
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del laakumlakindluae, tasakaalu ja koordinatsiooni arenda-

misele s Kuna slaamomisuusad on raskemad, saapad aga ta-

kistavad teatud maaral litkuvust huppeliigeses ja on

tugevasti kinnitatud slaalomisuuskadele, siis maesuusatami-
se elementide sooritamine nduab algajailt suurt— joukulu.
Ka elaalomivarustusega on vajalik kohaneda analoogiliselt
I osas toodud metoodikale* Tahelepanu tuleb osutada nen-
dele harjutustele, mis Opetavad raskuse kiiret ulekand-
mist Uhelt suusalt teisele. Kaasaegses maesuusatamises
peamiseks poordeliigiks on paralleelpddre oma vaga pal-
jude variantidega. Paralleelpbddrde juures eristatakse nel-

ja faasi ( joon. 29).

Joon. 29* Poordefaasld—.
1 —ettevalmistav faas; 2 —poodrdesse minek;
3 — poore; 4 — pborde Idpetamine*
A — kulgvaade, B — suusa surve muutumise dunaamika,
C — pealtvaade*
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Po6ordeks ettevalmistamine. Selles faaais toimub
ettevalmistus suuskade vOi suuskade tagumise poole va-
bastamiseks keharaskuse alt (kergendus) ja suuskadele
poordeimpulsi andmiseks, mis viib suusakannad soéidusuu-
na suhtes podrdevalisele kuljele. Kuna kergenduse ja
poodrdeimpulsi andmiseks on palju eri mooduseid, siis mée-
suusataja tegevus ettevalmistavas faasis on vaga eri-
nev ning soltub konkreetsest poorde—eelsest situat-
sioonist, kasutatava kergenduse ja poordeimpulsi andmise
viisiste

Olulisemad kergenduse moodused on jargmised»

1 — jarsk jalgade koverdamine (nn.kergendus alla);

2 — jalgade koverdus - sirutus — kdverdus (alla—-uUles—

alla);

3 — kere tugev kallutus ette vdi kdrvale, podrdesise—

sele ;

4 — suusakandade tdstmine lumelt jalgade kiire ules—

rebimisega;

5 — nb6lvaku ebatasasuste (kihm, astang jne.) uUletami-

sel tekkiv kergendus.

Joon. 30. Kergendus alla, kergendus ules.

Suuskade vabastamise algusega keharaskuse alt 16-
peb ettevalmistav faas.

PO86rdesse minek algab suuskade vabastamisega keha—



raskuse alt. Selle
faasi jooksul viiak-
se suusakannad poir—
devalisele poorde—
impulsi abil, kus-
juures suusad on
ndlvaku suhtes
kantimata (joon. 31)»
Tahelepanu tuleb
osutada sellele,
et suueaninad jat-
kavad selle faasi
ajal liikumist poor—
de—eelset teed pidi.
Po6rdesse mineku
faas on maesuusataja
4 - L\]L L kdige aktiivsema ja
. b. a* intensiivsema tegut-
semise faas*
Po6rdeimpulsi saa-

Joon* 31. Kantide vahetamine miseks on palju
poordesse mineku viise, millest taht-
faasis. .
samad oleksid jarg-
mised:
1 — rindkere jarsul po6oérdevalisele podéramisel tekib

tugirektsioon, mille mdjul suusakannad liiguvad
poordevéalisele;

2 — rindkere aeglasemal p6oramisel poodrdevéaliselt poor—
desisesele tekib pododrlemisimpulss, mis kantakse
ule puusadele, sealt jalgadele, edasi suuskadele,
millega suusakannad viiakse podrdevéalisele;

3 — puusade jarsul podrdesisesele ja Ulakere podrde-
valisele viimisel jalad, aga nendega koos ka suu-
sakannad liiguvad pododrdevalisele (nurkliikumine);

4 — tOukest jalgade pendeldamine poordevalisele.
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Praletika3 Uhenuatakse podrde—
impulsi tugevdamiseks mitu eri
moodust (tugireaktsioon, nurk—
liikumine jne). Kate ulatusli-
kum ja Oigesti ajastatud hoog-
ne liitkumine suurendab podorde—
impulssi. Uheks peamiseks juur-

deviivake harjutuseks polki—
Joon.32. Pédrdeimpulsl laskumisel on suusakandade kor-
suuskadele duv  viimine vaikesele triivi-

tlekande efekt. _ . .. B
misele erinevate viiside abil

( joon. 34 ).

Algajate Uheks suuremaks veaks on kepitoetuse eba-
Oige kasutamine«. Selle valtimiseks tuleb maesodidu ele-
mente Oppida ilma keppideta. Kui element on rahulda—

Joon. 33. Poordeimpulsside saamise viise:
1 — nurkliikumisega;
2 — tugireaktsiooniga

vait omandatud, Opitakse kasutama Kkepitoetust. Po6orde—
sisene kepp asetatakse maha ettevalmistavas faasis.Toe-
tus kepile peab olema Idpetatud poordefaasi alguseks
(Joon. 35).

Selleks momendiks kepile toetunud Kkéasi on ees—all
pdlvede juures, poordevaline kasi tasakaalustuseks ees—
koérval. Toetus kepile abistab kergendust ja suuska-
dele poordeimpulsl andmist. Veaks on raskuse jatmine
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*Toon, J4, Suuskade korduv viimine triivi-
misele podikilaskumisel,
kepile ka poordefaasis. Toetus Kkepile peab olema het-
keline ja aktiivne.
Po6rdesse minek vOib toimuda ka uisusammu, pool-—
sahk— ja sahkasemdi jne. abil. Sellisel puhul pooéret
nimetatakse uisusammparalleelpd6rdeks jne.
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PO66re sooritatakse reeglina paralleelsetel suuskadel,
suusad véhemal vOi suuremal mé&éaral kanditud. Jaise lume
ja ebatasase ndélvaku ning suurema Kkiiruse puhul on
suuskade asend laiem, pehmema lume ja tasasema ndlvaku
puhul suuskade asend on kitsas. Podrde ajal toimub tfuu—
sakandade triivimine poordevéalises suunas, kusjuures trii-
vimise ulatust (pOorderaadiost; reguleeritakse maesuusata-
ja asendi (Joon. 36) ja suuskade kantimise abil.

Mida véhem on suusad kandi-
tud, seda suurem on nende
triivimine poodrdevalises suu-
nas ja pOore on jarsem.PO0-
re on seda jarsem, mida rohkem
suusakannad viidi poordesse
minekul esialgsest litkumis—
jaljest korvale.

Kanditud suuskadel on po6ore
eesasendis jarsem, tagaasendis

aga sujuvam. Vahe kanditud
suuskadel on poore ees—ja
Joon. 36« 1 — €es—, normaalasendis sujuvam, taga-

2 — normaal- ja

3 — tagaasend asendis aga jarsem.

Suurt tahelepanu tuleb Oppuste
kaigus osutada poorde reguleerimisele
pantimise ja asendi muutmise abil.

Mida suurem on kiirus ja jarsem
pbore, seda rohkem tuleb keha kal-
lutada po6ordesisesele . Oskus keha

vajalikul maaral kallutada kergen-
dab tunduvalt podrete sooritamist.

Tehnika omandamise kaigus tuleb
vabaneda liigsest pingest.

Otse— ja poikilaskumistel, kus
pole vaja sooritada p6drdeid, kasu-
tatakse aerodunaamilist asendit

Joon.37.Aerodiinaa- ({doon. 37), mille puhul laskumiskii—
miline aeend. rus on kdéige suurem.

— 56 —



ORIENTEERUMISSUUSATAMISE OIETAMINE .

1« Sissejuhatus.

Orienteerumine on spordiala, kus vdistleja labib
kaarti ja kompassi kasutades maastikul kontrollpunktidega
(EP) tahistatud raja. Eristatakse pohiliselt kolme liiki
orienteerumist t

— suundorienteerumine (kaardile margitud KP—d l&bitakse
ndutud jarjekorras);

— markeorienteerumine (maastikul tahistatud rajal asuvad
KP—d kaardistatakse vdistleja poolt);

— valikorienteerumine (kontrollaja jooksul Ilabitakse su-
valises jarjekorras voimalikult palju kaardile mar-
gitud KP-sid).

Koik need liigid on pdhimotteliselt rakendatavad
erinevatel paeva— ja aastaaegadel ning erinevate lii-
kumisviiside (joostes, suuskadel, jalgrattal jne.) puhul.
Praktikas harrastatakse kdige rohkem jargmisi alasid.
1. Jooksualadests
— paevane suundorienteerumine,

— paevane teateorienteerumine (suunarajal),
— Oine suundorienteerumine,
— Oine teateorienteerumine (suunarajal).

2. Suusatamisaladest:.
— markeorienteerumine.
— méarketeateorienteerumine.
— suundorienteerumine.

Muid vdistlusalasid (nait. siusta—, jalgratta—, moto—
orlenteerumine) viljeldakse meil vaga juhuslikult.

Kéesolevas metoodilises juhendis tuleb juttu ainult
suusatamisaladest. Seega on orienteerumistehnika ele-
mente kasitletud ainult orienteerumissuusatamise aspek—
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tist. Materjali antud jarjestuse tingis asjaolu, et osa
kehalise kasvatuse Opetajaist ei ole orienteerumiskursust
labi vOtnud. Seepédrast tutvustatakse esmalt vdistlusala-
sid ja seal esitatavaid noudeid ning alles siis ope-
tamise meetodeid. Kaks esimest peatikki on mdeldud p&hi-
liselt Opetajaile uUlevaate andmiseks ning instruktorite
ettevalmistamiseks.

1.1. Orlenteerumissuusatamise alad«

Markeorienteerumine (edaspidi: "marge"). Kaardile on
margitud ainult start (S) ja finiA (P). Maastikul tahis-
tatud raja korvale (jaljest 0,5 — 1 m) on paigutatud KP—d.
Voistleja tlesandeks on sdita véimalikult kiiresti
modda tahistatud rada ja markida KP-d ndelatorkega
vOimalikult tapselt kaardile.

Marketeateorlenteerumine (edaspidi: "marketeade").
lga vahetus (tavaliselt on 3 vahetust) labib oma méarke—
raja. Vigade eest KP markimisel karistatakse trahvlrin—

gidega, mis tuleb labida enne teate uleandmist*
Suundorlenteerumlne (edaspidi: "suujad"). Voistleja
saab stardis kaardi, kuhu on margitud KP-d. Ulesanne

on labida KP—-d antud jarjekorras voimalikult Kkiiresti.
1.2 Varustus.

Orienteerumissuusataja varustus jaguneb suusa-— ning

orienteerumisvarustuseks. Suusavarustusena kasutatakse
harilikku murdmaasuusataja varustuat. Kuna orlenteeru—
misrajad on sageli kaanulised ja pehmevditu, vbib ka-

sutada 5-10 cm vdrra luhemaid suuski ja suuremaid kepi—
réngaid. Suusasaapad peaksid olema kb&rged ja paksemast
nahast. Riietus on nagu murdmaasuusatajal. Soovitame tuu—
lekindlast riidest suusapikae ja pluusi ning kindlasti
s6rmkindaid (méargete tegemisel pole vaja neid kaest .votta).
Pikemal rajal soovitame presendist saapakaitseld.
Orienteerumisvahendite hulka kuuluvad:

— kompass (kinnitatakse kahe kummirdngaga kasivarrele),
— ndel KP torgete tegemiseks (seotakse paela otsa),
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— planftett, millele kinnitatakse kaart.

Planiett tehakse plekist v0i vineerist ning Kkin-
nitatakse kummipaeltega vO&i traadiga 0&lgadele vdi VvOO-
le. “lanieti kilge kinnitatud kaarti peab saama sbidu
ajal lugeda, seeparast ei tohi planSett vibreerida, peab
asetsema rinnakdrgusel ja olema poddratav. Plan&ett ei
tohi sOitmist segada. Rajale soovitatakse kaasa votta

ka pillate.

2. Voistlustingimuste isearasused
orlenteerumlssuueatamisess

2.1» Radade ettevalmistamine.

See on kdige spetsiifilisem, raskem ning kdige taht-
sam to60 orienteerumisvdistluste korraldamisel. Olenevalt
aluskaardl kvaliteedist nduab raja tegemine 10-20 to0-
paeva*

Rajameistri ulesanded:

— tapsustada vajaduse korral kaart,

— kalkeerida ja paljundada kaart,

— planeerida rada, mille labimine nbuaks nii suusatamls—
kui ka orienteerumisoskust,

— sisse sOita ja tahistada rada, paigutada sinna KP—-d
ning méarkepliiatsld,

— varustada kaart vajalike margetega (S ja F markes,KP-d
auundorienteertsé&lses),

— toimetada kaardid peakohtuniku k&tte 0igeks ajaksj

— naidata varakult vastavatele kohtunikele S ja P asukohad,

— valmistada ette markimiskaardid (marketeates),

— modta KP—torgete vead (markes)*

Méarkerada peab olema soOidetav ja tahistatud téap-
selt nagu murdmaarada. Samuti peab ta pakkuma kallal-
daselt orienteerumisulesandeid. Markeorienteerumlses on
pbhillesandeks kaardil ara tunda maastikul tahistatud ko-
had. Rajamelster peab hoolitsema selle eest, et rajalt
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oleks n&ha piisaval hulgal erineva iseloomuga objekte
(orientiire) ning et kdik need objektid kajastuksid
ka kaardil. Kahtlemata t0stab raja raskusastet nn. ana-
loogiate kasutamine — maastikul on vahemalt 2 teinetei-
sega sarnanevat kohta (nait. vaikesed lagendikud met-
sas), rada labib neist ainult Uht. Sageli pannakse
niisugusesse kohta KP. See sunnib vdistlejat igal juhul
oma asukohta tépselt m&arama. Rada olgu aga planeeri-

tud nii, et enne voi parast analoogilist situatsi-
ooni VvOi kohapeal oleks mbni objekt, mis on iseloo-
mulik ainult Uhele sarnastest kohtadest — nn. votmeori—

entiir. See annab v@imaluse oma asukohta téapselt maa-
rata. Voistleja Uulesandeks on seda objekti margata.
Voistleja ees seisab modnevdrra keeruline tlesanne:

uhelt poolt sodita vodimalikult kiiresti, teiselt poolt
kdike tahele panna ja kaardiga vorrelda. Kiirel sOidul
on aga kaarti lugeda vaga raske. Algajail tuleb Kiirust
piirata ja kaardiga pidevat kontakti hoida. Kogenud
voOistlejad kasutavad enamasti jargmist votet: teatud
16ik sdidetakse labi taie kiirusega ning talletatakse
malus koik rajalt silmahakanud objektid. Aeg—ajalt

peatutakse vOi aeglustatakse sOitu ning maaratakse oma
asukoht l&bitud maa, suuna, nadhtud ja nahtavate orien-
tiiride pdhjal. Rajameister peab pakkuma vdistlejale
kullalt objekte maaramiseks ja samal ajal kasutama
ara nende objektide sarnasuse — panema proovile vdistleja
tahelepanuvdime ning malu.

Loomulikult oleneb raja raskusaste osavotjate tase-
mest. Algajate rajad kulgegu ainult mobodda kergesti ara-
tuntavaid objekte (p6llud, teed, hooned, suured maed jms.)»

Mida kogenumad vOistlejad, seda rohkem vdib kasutada
analoogiaid. Vv
KP—d peavad olema tapselt maaratavais kohtades,

vOimalikult punktorientiiridel, sest vodistleja peab nad
kaardile kandma néelatorkega ja lubatud viga on 1-2 mm.
Torge peab olema tehtud enne jargmisest KP-st lahku—

— 60 —



mist. Selle kontrollimiseks on KP—des varvipliiatsid, mil-
lega tdmmatakse tehtud torkele rist peale*

Marketeate rada peab vastama samadele nduetele kui
méarkerada. Méarketeates tuleb markimise vead hivitada enne
teate Uleandmist. Rajameister peab ette valmistama mar—
kimiskaardid (kaardi tagakiuljele joonistatakse trahvirin-—
gide tsoonid ning kaetakse Ilabipaistmatu paberiga, mida
saab parast torke tegemist 12 sekundiga eemaldada)* Sa-
muti peab rajameister markimispunkti juurde tahistama,
ja sisse sditma trahviringid eraldi naistele ja meestele.
Trahviringi pikkus planeeritakse niisugune, et maksi-
maalse arvu trahviringide korral on trahvlsdit sama pikk
kui voistlusdistants. Markimlspunkte vOib rajale planee-
rida rohkem kui Uks, viimane neist peaks olema vahe-
tult enne finisSlt, et teadet ootav vdistleja ja pealt-
vaatajad vOiksid trahviringide soitmist jalgida.

Talvine suundorlenteerumine pdhineb suuresti lii-
kumistee 0&igel valikul. KP—de arv on vaike ja need pai-
gutatakse ainult teede ja suusaradade &arde vOi nende
ristumiskohtadesse. Soovitatakse planeerida nii pikki
etappe kui maastik vahegi voOimaldab. Rajameister peab ar-
vestama, et Vvoistlejad el saa sOita .tihedas metsas ega
stigavas pehmes lumes, ning vdimaldama neil kasutada tihe-

dat vaikeste teede vOrku — siis lisandub teevalikule
pidev kaardilugemine. Kui maastikul on véhe .teeradu,peab
rajameister sOitma sisse ( ja ka kaardistama | ) vdima-

likult palju suusaradu. Etapil peab olema .mitu vOrdset
ning suuresti erinevat teevaliku v@imalust. Suunaslil—
kumist vOib rajameister planeerida talvel erandjuhul siis,
kui  lumi kannab* Kaardil peavad aga kajastuma k&ik lii-
kumist tokestavad objektid (jarsakud', tihedad aiad,lahtised
veekogud jne *)*

Voistleja Ulesanded on pdhiliselt samad mis suvises
suundorlenteerumises: kaardile kantud KF—d  tuleb labida
antud jarjekorras vOimalikult kiiresti. Otsustavaks ku-
juneb liikumistee valimine: tuleb leida lihtsaim ja lU-
him teede—radade kombinatsioon UuUhest KP-st teise»Kui k&ik
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vOistlejad peavad parimaks Uht ning sedasama teevari—
anti, on etapp halvasti planeeritud. Sageli planeerivad
rajamelstrid etapi nii, et mbned teevariandid on lihtsad
etapi alguses, teised aga hdlpsad etapi I6pus. VOi on
lihtsad ja riskivaesed variandid teistest tunduvalt pi-
kemad. Vdistleja peab oma vOimeid arvesse voOttes ot-
sustama, missugune teevariant talle k&ige kasulikum on
Kuna talvistel suunavflstlustel kasutatakse liikumiseks
teeradu ja lagedaid alasid, peab rajamelster kaarti
korrigeerides eelkdige need alad tapselt kaardistama.

2.2« Tulemuste arvestamine.

Markevodistlustel on vdistleja tulemuseks raja
labimise aeg, millele on liidetud karlstusaeg. Raja-
meister mdddab KP-torgete tapsuse ning arvestab iga KP
vea mm vOi selle osa eest 1 min. karistusaega. Esimest
mm veaks ei loeta. Naiteks labis vdistleja raja ajaga
0:55*%10. Vead markimisel: 1. KP —1 mm(eslmest nm ei arves-
tata), 2. KP =0 mm, 3* KP —8 mm, 4. IP — 4 mm, 5* KP - 0
aa; viga kokku 1+0+8+4—1-0=13 mm ehk 13 min* Tulemaa: 0:55»
10*0*13.00= 1:08.10. Puuduva voi uUlearuse torke korral tu-

loasin tuhistatakse.
Marketeade. Markimlspunktis antakse vdistlejale ra—

jamelstrl poolt ettevalmistatud kaart, mille tagakuljel on
lga KP kohta 2 ringi (tsentriks KP asukoht).Vt. joon. 38.
Et kaardile joonistatud ringid ei reedaks vdistlejale KP
asukohta, tuleb nad joonistada ettevaatlikult ning katta
kaardi tagakilg paberiga (liimida ainult servadest). Kui
vOistleja on torked teinud, eemaldab kohtunik paberi. Kui
vlistleja poolt tehtud torge on O-tsoonis (raadius 4
mm), siis voistleja trahviringe el saa. Torge 1-~soonis
annab 1 karistusringl. Kui torge on véaljaspool ringe, tu-
leb vdistlejal sodita 2 trahvliringi.

Nait. Rajal on 3 KP-d. 1. KP tojge on O-tsoonis, 2. KP
torge valjaspool ringe, 3. torge 1l1l-tsoonis; kokku 0+2+1=3
trahvlringi. Kui aga k&igi kolme KP torked on véaljas-
pool joonistatud ringe, sdidab voistleja 3x2=6 trahvliringi.
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Maksimaalne trahv ja vdistleja
/ '\~ null-tacon"n—tmni labib kokku kahekordse véistlus—
1-tsoon,r—eTw distantsi.

See suUbteem nbuab 1iga vOist-

leja jaoks vahemalt 2 kaarti.

Vaiksematel vdistlustel vOib

Joon« 38. Trahvirtngide vOistleja kOik torked oma kaar-

tsoonid. dile teha. Et kohtunikel oleks

aega vea suurust mddta, suuna-

takse vdistleja nn. auringile. Sel ajal, kui ydistleja rin-

gi soidab, kontrollib rajameister tema kaarti. Trahvirin—
gide susteem jaadb samaks.

Viga kuni 4 mqm annab 0 trahviringi

Suundorlenteerumlsvdlstlustel on voistleja tulemuaeks
raja labimise aeg. Rajameister VvOi tema abi kontrollib ra-
ja labimist voistleja poolt KP-dee tehtud margete (varvi —
proov, parool) jargi. Mdne marke puudumisel tulemusi
el arvestata.

Tulemused arvestatud, maarab kohtunikekogu nende pdh-
jal voistlejate paremusjarjestuse ja teeb selle voietle—
jaile teatavaks. Niipea kui vditjad selgunud, toimub kohe
autasustamine. Loplik protokoll pannakse véalja jargmisel
paeval.

3. Orienteerumissuusatamise Opetamine.

Kuna vdistleja tulemus so6ltub kahest pbhitegurist -
liikumiskiirusest ja orienteerumisoskusest — tuleb tegevust
arendada kahes suunas: suusatreeningud ja orienteerumis—
harjutused.



3.1. Suusatamise Opetamine, vt. "Suusatamise
Opetamise metoodika"”, 1.

Tingituna orienteerumistegevuse Iisearasustest kulgeb
orienteerumissuusatamise rada sageli metsas ja on kaanu-
line ning pehmevditu. Seega tuleb rajal tihti ja Kkiires-
ti suunda muuta, liikuda luhikese Kkiire sammuga ja ol-
la laskumistel valmis ootamatusteks. Neid oskusi tuleb
murdmaasuusatamise tunnis téiendavalt OJppida ja harjutada.

3.2. Orienteerumise Opetamine.

Orienteerumissuusatamise Opetamine toimub pohiliselt
kolmes etapis. 1. Algteadmiste omandamine ruumis, millega
paralleelselt toimuvad suusatreeningud. 2.Harjutused maas-
tikul. a) Selle etapi alguses on orlenteerumlstehnika veel

algeline ega vbBimalda Kkiiret liikumist. Seepérast tuleks
sel ajal jatkata suusatreeninguid. b) Oskuste kasvades
touseb ka Kkiirus orienteerumisrajal. Murdmaasuusatamise

osatahtsus treeningus vaheneb. Nuud tuleb tahelepanu pobo-
rata orienteerumisvOtete sooritamise kiirusele. 3. VOist-
leja orienteerub rajal UuUsna kiiresti. Nuud lisanduvad ot-
sesele rajatreenlngule uuesti slsetreeningud - vigade ana-
luts, malubarjutused jne. Uuesti suureneb suusatreeningu
osatéhtsus.

3.21 Algteadmiste omandamine. Harjutused ruumis.

Vahendid: kompass, joonlaud, pliiats, paber, Oppekaar—
dld, kriit ja tahvel.
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Joon. 39. Leppemargid.

— 65 —

Mets, labltavus
1,0-1,25

Okas— ja lehtmets

Tihnik (hall)

Metsaistandus,noor
mets (hall)

Pool-lage ala (hall)

Lage ala (hall)

Viljapsld

Rohumaa

Raiesmik

Viljapuud

Soine pinnas

Soo

Raba

Labimatu soo,
turbaaugud

Aaula

Keeluala (punane)



32.

33.

0 —o » W

43~ // ;r>r1 >>7

m. —*—X—*—

J5gi

Oja

Lal kra:

Raudtee

av

Suur autotee

Autotee
PSllu—aetaatee 53-
Jalgtee EE
Rajake,viallrslht (%
Siht

Tara,nuur ©
Okastraat 8.

Selge taimkatte

plir

Joon. 40. Leppemargid.

66

*

Kalalsta

Spordivaljak

Laaketllr

Sild,purre,truup

Hoone

Vareaed

Vundaaent

Torn

Haud, obelisk,nonuae&t

Kirik

SoéodasSlii

Kuplts

Plelobjekt (seletusega)



3*211 Kaart .la leppeméargid* Kaart on maastiku vahendatud
ja tinglik kujutis. K5iki maastikul olevaid objekte ta-
histavad kaardil leppeméargid, mille tundmiseta ei ole
mdeldav mingisugune orienteerumistegevus. Parast seda,kui
kdik leppemargid on labi vaadatud ja tahvlile joonista-
tud, tuleb teha korduvaid harjutusi nende meeldejatmi-
seks. Leppemark tuleb meelde jatta téapselt*

Joon. 41. Etapi originaal- ja Opilase malu jargi
joonistatud kaart.

Harjutused.

1. 1-2 min. jooksul joonistada peast nii palju leppemar—
ke paberile kui meelde tuleb ja varustada need ta-
hendusega.

Oige mark annab +1, pooldige +1/2, vale 0 punkti.

2. lgale Opilasele antakse leht, kuhu on joonistatud lep—
peméarke. Kirjutada iga margi juurde tema tahendus.

3» Opilane saab sedeli objektide nimetustega ja peab need
objektid kaardilt vdimalikult Kkiiresti leidma.

4. Kaardile on joonistatud punase pliiatsiga voistleja
liitkumistee. Opilane "laheb" médda seda ja klrjeldab,ml—
da ta rajalt néaeb. (Tdhelepanul Kdrged maed ja metsad
takistavad nahtavustl)
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3*212 Kaardimddt ehk mastaap. Kaart on maastiku vahenda-
tud kujutis. Vahendatuse astet nditab kaardimdot.Orientee-
rumisel kasutatakse po&hiliselt kaarte m&ddus 1:25 OO0OO,mis
tahendab, et 1 cm kaardil vastab 25 000 cm-le looduses ehk

1 cm " " 250 meetrile " "

1m n 25 meetrile

Viimasel ajal on hakatud kasutama kaarte mo6dus
1:20 000 ( 1cm kaardil on nudd 200 m looduses). Talvises
suundorinteerumises kasutatakse sageli kaarte, mille mdot-
kava on 1:50 000.

Harjutused.

1. Arvutada etapi pikkus meetrites, kui kaardil on see
46 mm, kaardimddt 1:20 000
21 mm, " 1:25 000
11 mm, " 1:50 000 jne.

2. Modota kaardil joonlauaga erineva pikkusega etappe ja an-
da vastus meetrites.

3. Hinnata kaardil silmaga etappide pikkust. Vastus meet-
rites. Parast kontrollida joonlauaga.

3*213 Kompassi kasutamine. Kaardil orienteerumine. Orien—
teerumissuusatamisel on kompass kinnitatud kas planAetile
vOi kasivarrele. Pdhjasuunda naitab kompassindela fos—
forestseeritud ots. Orienteerumissuusatamisel on pdhili-
seks kompassivotteks orienteerumine kaardil: kaardi podhja-
serv (Ulemine serv) keeratakse sellesse suunda, kuhu nai-
tab kompassindela podhjaots. Kompassindel on nuud paral-
leelne kaardi kuljega.

Harjutused.
1. Lasta Opilastel n.6. panna kaart Oigesti ette, kui nad
seisavad naoga (seljaga, kuljega) Opetajalaua suunas.

NBlI Kaardi Oiget asendit tuleb hiljem valistundides
pidevalt kontrollidal



3.214. Kaardi?ugemine on kaasajal kujunenud orienteerumis—
tehniks pdhielemendiks. Kaardilugemise all moistetakse
maastiku ja kaardi uUksikasjalikku vdrdlemist ning kdigi
maastikul olevate objektide leidmist kaardil voi maasti-
kul.

Suundorienteerumises teeb vdistleja kb6ik oma ot-
sused ainult kaardi pohjal (planeerib liikumistee KP-ni,
méérab vajalikud vaheorientiirid jne.) ning alles parast
otsustamist vordleb kaardil nahtut maastikuga. Seega
tahendab kaardilugemine suundorienteerumisel pohiliselt
kahe ulesande taitmist: maarata esiteks liikumisteel vaja-
likud objektid (teerada, jarv vdi magi vaheorientiirina )
kaardil ning — teiseks - need objektid maastikul leida ja
ara tunda.

Talvises suundorienteerumises on vdistlejaile tahtsa-
mateks maastikuobjektideks teed ja rajad. Muu tuleb arves-
se pohiliselt é&aratundmist hdlbustavat« objektidena raja
kdérval. Kaardil on vaja leida need teed, mis on ka maas-
tikul kullalt kergesti margatavad ning mis KP-le Vvoi-
malikult lahedale viivad. Samal ajal peavad need teed
olema suuskadel sdidetavad. N&aiteks, maanteed on kull nii
kaardil kui maastikul v&ga héasti margatavad, kuid ena-
masti ei saa neil suusatada. Seevastu on metsarajakestel
hea suusatada, aga raja algus vOib Maastikul kergesti
ka markamatuks jaada. Suunavdistlusteks ettevalmistamisel
on otstarbekohane kaardilugemist harjutada eelkdige lii-
kumistee valimise aspektist lahtudes.

Harjutused.

1. Kirjeldada koiki maastikuobjekte, mis jaavad kaardi-
le joonistatud liikumistee korvale.

2. Liikumistee valimine kaardil. Pdhjendada valikut.
a) Etapil on uUks silmatorkavalt parem teevariant.
b) Etapil on kaks vOrdset, aga teistest tunduvalt pa-
remat teevarianti.
c) Etapil on mitu vOrdset varianti.
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d) Ainuke riskita variant on teistest tuuduvalt pikem.

NBI Talvel liigutakse alati mo6da teid—radu. Liikumistee
valiku pdhjendamisel tuleb alati raakida ka sellest»kui-
das Uks vOi teine teeharu ara tuntakse (rajalt paistvad
objektid).

Markeorienteerumisra.ial on kaardi lugemisel Uulesannete
jarjekord teine. Voistleja liigub modda maastikul tahis-

tatud rada, naeb mitmesuguseid objekte maastikul ning peab

seejarel need objektid kaardil leidma. Vdistleja ei tea,

kuhu rajameister teda suunab, ega oska seeparast ette néha,

missugused objektid teda ootavad. Vdistleja esimene ules-

anne on tahele panna kdik mis rajalt nahtav, teine Uulesan-

ne — see nahtu kaardil 0&igesti paika panna. Algaja vdistle-
ja peab ennast kogu aeg kaardiga kontaktis hoidma ning

maastikku ja kaarti pidevalt vdrdlema. Sel perioodil on

kdige olulisem, et vdistleja tunneks kd&ik objektid diges-

ti ara nii maastikul kui kaardil. Liikumiskiirus on vaga
madal. Koos oskustega kasvab ka kiirus ning voistle ja hak-
kab juba objekte meelde jatma ja neid tagantjarele kaardil

maarama. Nuud enam objektide &aratundmisega raskusi el teki.

P6hiliseks saab nende ©dige meeldejatmine ning hilisem ko-

haméaéramine .

Omaette raskuseks méarkeradadel kujunevad etapid, mis
kulgevad metsas. Nahtavus on vaike ning asukoha maarami-
seks vahe orientiire. Siin tuleb eriti tédhelepanelik olla,
et margata koiki teehargnemisi (tihti pole talvistel metsa-
teedel jalgi) ning suunamuutusi. Sageli labivad kogenud
vdistlejad vaheste orientiiridega metsalbdigud taie Kiiru-
sega ja jatavad koik n&htu meelde. Joudnud paika, kus nah-

tavus suurem vOi kus leidub moni eksimatult aratuntav
orientiir, maaratakse oma asukoht. Arvesse voOttes kdike
nahtut (rajal olnud objektid, suunamuutused, labimiseks Kku-
lunud aeg), teeb vdistleja oletuse oma asukoha kohta
kaardil. Seejarel ta kontrollib, kas kdik mis praegu néaha,
sobib kaardil oletatud kohaga, NBI Kd&ige suuremad vead

mérkeradadel tehakse just siin. Ei tohi tahele panemata
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jatta uUhtki ebakdla maastiku ja kaardi vahel: ei uhtki
joont, mille suund ei uUhti; ei uUhtki objekti, mida ei
oleks nii kaardil kui maastikull Kui oletus leiab kinni-
tust, vOib edasi sodita. Kui maastik ei sobi kaardil ole-
tatud kohaga, on vaja jbuda vea jalile ning teha uus ole-
tus, mida jallegi kontrollida. Ebam&arases situatsioonis
on tahtis hoolega meelde tuletada, millal see tekkis, kas
enne vOtmeorientiiri leidmist. Kui ei siis tuleb eda-
si sdita ja hoolega maastikku ja kaarti vOrrelda, et olu-
korra lahendamiseks vajalikku orienteeri mitte kahe sil-
ma vahele jatta.

3.22 Teadmiste rakendamine maastikul.

Esimeste orienteerumisharjutuste ajal on sfidu tem-
po vaga madal. Seeparast on vaja tahelepanu osutada sel-
lele, et Opilaste riietus valdiks kiulmetamist.

lga kaardivaatamine maastikul algab kaardi orientee—
rimisega (planSeti podoérlev laud keeratakse nii, et 3elle
kilge kinnitatud kaardi pdhjaserv oleks pdhjasuunae). NBI
Vaga palju vigu tekib sellest, et kaart ei ole digesti ees.

Méarkerajad sobivad alguseks paremini, sest tahista-
tud rada ei lase vaheste kogemuste ning oskustega Opilas-
tel maastikul eksida.

Harjutused.

1. Seistakse kohas, kus Umbrus hasti naha (kdrge lage
magi), ning leitakse kaardil k&ik Umbruskonnas nahtu-
vad objektid.

2. Hinnata silma jargi eemalt paistva objekti kaugus.
Seejarel moota see kaardil (6petajal vdivad kaugused ju-
ba enne moddetud olla).

3. Opetaja liigub koos vaikese rilhmaga maastikul ning osu-
tab seal esinevatele objektidele. Opilased maaravad
need objektid kaardil.
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Rada on margitud nii maastikul kui ka kaardil. Ulesanne*
méarkida rajal olevad KP—d Gigesse kohta kaardil naida-
tud joonele.

3—-4 KP—ga luhike markerada.

a)fEsimene kord vOib 6petaja vaikese grupiga kaasa sdi-

ta. KOik tahtsamad orientiirid maaratakse kaardil
Opetaja kontrolli all. KP—s teeb &pilane torke taies-
ti iseseisvalt. Vead mdddetakse kohe KP-s.

b). SOidetakse iseseisvalt. Vead mdddetakse finiSis.Teist—
kordselt labitakse rada koos Opetajaga, kes seletab
vigu.

Esimesed rajad olgu lagedal alal ja kulgegu ai-
nult médda vaga hasti aratuntavaid maastikuobjekte.

Rada pikem, KP-sid rohkem. L&bida iseseisvalt.

a)tOsa rajast vdib metsas olla. KP—d veel metsas ei ole,
vaid naiteks metsa serval, kus tingimata peab paist-
ma mdni silmatorkav orientiir.

b)#Teederohke maastik, et Opetada tahele panema koiki
teehargnemisi ja —riste. KP—-d ei ole tihedas teede-
vOrgus, vaid naiteks mdne suurema teega seotud pai-
gas. KP—st olgu naha moni silmatorkav orientiir.

K6ik KP-d on asetatud vaga hasti maaratavate ob-
jektide jargi. Paris alguses soovitame KP paigutada
suure ja silmatorkava orientiiri enda juurde ( maja,
suur magi, jarv jne.). Hiljem nii, et niisugune
objekt oleks kull naha, KP ise aga asuks mone vaik-
sema objekti juures (nait. metsa serval teerajal,kus
on ndhtav mdni téahelepandavam orientiir).

K&ik need harjutused viiakse labi nii, et ©&pilasel
tuleb pidevalt kaarti lugeda. Eesméark: objekt ara
tunda ja kaardil leida. Parast arutatakse iga rada
thiselt labi.

Kéige sagedam viga: liigutakse nii kiiresti, et
ei jouta kaarti lugeda.



Su.unara.ial on esimeseks ulesandeks leida kaardil sood-
ne liikumistee. Seda vOib esimeste harjutuste ajal teha
ruumis enne maastikule minekut. Opetaja seletab, missugu-
seid teid ja suusaradu moodda saab kergemini kohale. Koos
leitakse kdige lihtsam vdimalus KP—ni joudmiseks. Teine
tUlesanne: minna moédda valitud teid ning teede hargnemis—
tel valida 0Oige teeharu.

1. Esimene rada on 2-3 km, sellel on 2-3 lihtsat KP-d.
Teeradade valimine KP—-de vahel olgu lihtne. Esimeses tun-
nis voib ©Opetaja sobita vaikese ruhma (2-3) taga, jagada
vajaduse korral seletusi ning Kkindlasti takistada va-
lele rajale minekut.

2. Samasugune rada iseseisvalt. Liikumistee valitakse
koos.

3. Maastikul 1 pikk etapp. Mitu vOrdset liikumistee
varianti. lgauks valib ja 1abib liikumistee iseseisvalt,
KP—s markida kellaaeg. Tagasiteeks valib igauks uue
variandi. Parast treeningut liikumisteede arutelu etapi-
aegade pohjal.

4. Rada, mille 1 etapp planeerida labi tiheda vai-
keste teede vdrguga maastiku. KP olgu esialgu selle ala
teises servas. Start 2-minutilise intervalliga, et anda
vOimalus téiesti iseseisvaks tooks.

Kdik KP-d asuvad teedel, enamasti teeristidel. Edas-
pidi panna KP-d ka tiheda suusaradade vOrguga alale.

Rajal loetakse pidevalt kaarti. Eesmark: leida kaardil
sobiv liikumistee ning see maastikul kaardi pideva abiga
labida.

Sagedasemad vead:

— el maarata kaugusi digesti,

— ei panda Oiget rajaotsa tahele,

— kaardi pealiskaudse lugemise tdttu sOidetakse hargne-
miskohtades vale haru.

Kui pérast eksimist ei suudeta asukohta maarata, tu-
leb tagasi sdita sinna, kus viimati kindlalt oma asu-
kohta teati.
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Opilased on labinud algdpetuse kursuse, mille pea-
rohk oli asetatud
— objektide aratundmisele kaardil ja maastikul, kaardi ja
maastiku seostamisele,
— liikumistee valimisele,
— asukoha maaramisele*

3*3« Edasise treeningu suunad.

Orlenteerumissuusataja edu voistlustel s6ltub pdhi-
liselt jargmistest teguritest:
— suusatamise kiirus ja oskus,
— kaardilugemise kiirus ja tapsus,
— kaardimalu ja maastikumélu maht ja tapsus.

3.31 Kaardilugemise kiirust hakatakse arendama parast

kaardilugemise tehnika omandamist. Kiirust vdib saavu-

tada pohiliselt kolmel viisil:

— vadhendatakse uUhekordseks lugemiseks kuluvat aega (al-
guses 1 min., hiljem 30 sek. ja vahem)"

— kaarti loetakse sdidu ajal,

— kaarti loetakse harvem (mitte tihedamini kui 200-300 m ta-
gant).

Harjutused.

1. Opilastest moodustatakse 3-4—liikmelised grupid
(grupi liikmed olgu enam-véhem vdrdse tasemega).Grupp la-
heb suunarajale tingimusega, et selle liikmed Uksteisest
lahku ei laheks ega maha ei jaaks. Uks Opilastest — juht

— on raja ette valmistanud ning sodidab aeglaselt ilma
peatumata ees. Et mitte maha jaada, peavad teised lugema
kaarti sdidu ajal. Kui on nédha, et kaaslased ei suuda
omaga toime tulla, aeglustab juht liikumist. Taseme tdu-
suga kiirus suureneb. Juhiks voivad olla ko&ik grupi

liikmed kordamodda, esimestel kordadel aga Opetaja. Liiku-
mistee on kooskdlastatud.
2. Sama. Liikumistee tuleb valida péarast starti.

— 74 —



3. Sama. Juht teeb meelega mdned ilmsed vead* Teistel
tuleb viga avastada ja &igesti minna. Esialgu tehakse
"viga" vahetult enne KP-d, hiljem ka etapi keskel. Algu-
ses teha ilmsemaid, hiljem raskesti margatavaid vigu.

4. Sama, mis Ulesanne 1, aga markerajal. Tee valikut
nuuad ei  ole.

NBI Harjutuste sooritamisel tuleb leida optimaalne
tempo. SOidukiirus on paras, kui maastiku ja kaardi taht-
samad detailid suudetakse &ara naha ja seostada.

Alati parast treeningut tuleb kaardi abil kd&ik as-
jaolud analllsida, pddrates suuremat tahelepanu tahtsama-
tele orientiiridele ja nende meeldejatmisele.

3.32 Maluharjutused. Kaardipildi meeldejatmine suuna-
rajal vodimaldab liikuda teatud aja ilma kaarti vaatama-
ta,s.t. suurema Kiirusega. Kdigepealt tuleb juba valitud
liikumisteel leida tahtsamad orientiirid (silmatorkavamad),

need meelde jatta ja liikuda malu jargi1 nii kaua>kui vOi—
malik. Kaardimalu saab arendada nii ruumis Kkui maasti-
kul.

Harjutused.

1. Opilane vaatleb 1 min. jooksul etappi kaardil ning
joonistab siis ko&ik meeldejaanu puhtale paberile.Kontrolli-
da: — kui palju on liikumistee suhtes olulisi objekte,

— kas nad on omavahel 6iges asendis,

— kui palju on ebaolulist.

2. Maastikul. Opilane vaatab 1-2 min. jooksul kaarti
ning labib malu jargi nii suure osa etapist*kui suudab.
Kaart on kaasas.

3. Malurada. Kaarti vaadatakse ainult stardis ja KP—
des. Etapid olgu esialgu luhikesed, KP—-d vaga lihtsad.
£daspidi: etapid pikemaks, maastik raskemaks.

Méarkeorienteerumises on oluline meelde jatta maastik,
arendada nn.maastikumé&lu.

Harjutused.
1. Soita lagedal rajal hoogsalt teatav 18ik kaarti vaa—
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tarnata. Jatta meelde kdik néhtud objektid. Seisatuda ja
maarata kaardil, kus oldi ja kuhu jouti. Esialgu on ma
lu jargi soidetud I18igud UUsna luhikesed, pikenedes jark-
jargult. Algul toimugu méalutreening maastikul, kus on vaga
selgesti nahtavaid ning aratuntavaid orientiire. Seejarel
tulevad l10igud, kus on Uksteisega sarnanevaid objekte.

2. Maluldigud metsas.

a) Loigud Iluhikesed, etapil kindlalt maaratavaid ob-
jekte. Metsast valjumisel peavad orientiirid vOimaldama
asukohta méaéarata.

b) Rajalt vaga vahe orientiire ndha. Metsast valjumi-
sel olgu vdimalik asukohta mé&aéarata.

c) Pikem I16ik metsas, kaasnevad suunamuutused ilma
kindla maaramisobjektita. Metsast valjumisel vdimalus asu-
kohta maarata.

d) LOik metsas. Valjumine uUhte paralleelsituatsiooni—
dest. Vétmeorientiir olgu kohapeal. Teha KP—méarge.

d) Sama, mis eelmine. Votmeorientiir parast KP-d.

f) Sama. Voétmeorientiir enne KP-d.

3» Kaardistada parast soOitu terve matka— vOi treenin-—
gurada.

3.33 Orlenteerumistegevuse analuus.

Orienteerumisoskuste taiendamisel on vaga suur osa
iseseisval tool kaardiga. Kes taotleb orienteerumisradadel
haid tulemusi, peaks iga paev 20-30 min. kaartidega tege-
lema.

VOib teha kdikvdimalikke harjutusi malu ja lugemis-
kiiruse arendamiseks. Valtimaks samade vigade kordumist
vOistluselt voistlusele, peab igaiks oma vead labi motle-
ma ning nende p&hjused Isidma. Selleks vOib treener iga
kord parast voistlust voi treeninguraja labimist esita-
da lasta kirjalik vigade seletus. Kui grupp on vaike,v0ib
seda teha ka suulises vormis. lgal juhul peab treenin-—
gupaevikus olema luhike vigade analluUs.
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