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Juhend s3nastiku kasutamiseks.

S¥nastiku esimeses osas (lk. 4-36) on eestikeelsed 1ii-
hikese selgitusega varustatud oskuss®nad antud grupeeritult
suusaspordialade, suusatamise tehnika, treeningu, Sppetree-
ningupaikade, suusavarustuse ja lumeliikide kohta.

Stnastiku teises (lk. 37-60) ja kolmandas osas (1k.62 -
87 ) on nii eesti- kui ka venekeelsed oskussB®nad korraldatud
tdhestikulisse jirjestusse, kusjuures vastete juurde paigu-
tatud numbrid n#itavad lehekiilgi, millelt v3ib leida s@&nade
selgituse.

S8nad lumeliikidest on toodud v#ljaspool tﬁﬁestikuliat
Jérjestust eesti-vene ja vene-eesti oskussdnastiku 18pus
(lk. 61 ja 1k.88).

Lihendid:

sks., - saksa keel,
vn, - ‘vene keel,
vt. - “vaata.






SUUSASPORT.

Suusasport - suusatamine seoses v3istlustega, s.t. etteval-
mistusega vBistlusteks ja osavituga vBistlus-
test.

Suusaspordialad - suusatamise v3istlusalad: a) murdmaasuusa-
tamine, b) suusahfipped, c) miesuusatamine,
d) suusa-mitmev3distlus,

Murdmeasuusatamine,

Murdmaasuusatamine - v3istlused murdmaastiku lébimises kii-
rusele.

Murdmagsuusatamise alad - a) murdmaasuusatamine (tavaline),
b) teatesuusatamine, ¢) rakendus-
lik mardmsasuusatamine.

Murdmaasuusataja - murdmsasuusatamisele spetsialiseerunud
sportlane. ;

Suusakross - massilise osavituga murdmsasuusatamise v3istlue
VTK kompleksi normide ulatuses.

Murdmaarada - suusarada murdmsastikul.

Murdmaasdistants - murdmaasuusatamise viistlusmaa pikkus; ole-
nevalt osavitjate soost, east ja kvalifi-
katsioonist vdib viistlusmaa pikkus ulatu-
da 500 m ~ 50 km-ni.

Murdmaa viistlusrada - murdmaastikule sissesfidetud, m&dde-~
tud je vastavalt tiéhistatud suusarada,
kusjunres vihemalt >/3 raja ulatusest
peab koosmema tSusudest ja langustest;
olenevalt maastikulistest ja teistest
tingimustest v3ib v¥istlusrada kulge-
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da nii ringi~, aasa- kui ka kaheksakujuliselt.
Lauskmaarada - laugjate tdusude ja langustega suusarads.

Lauskmaa v3istlusrada - laugjate tSusude ja langustega maas-
tikule sisses¥idetud, md3detud ja
vastavalt téhistatud suusarada.

Kilomeetritihised - v¥istlusraja iga kilomeetri 13ppu paiguts-

tud numbritega tahvlid, mis n#itavad kilo-
meetrite arvu finiSini vdi raja 1opuni.

Rajameister - kohtunlk murdmsasuusateamise v3istlustel;vastutab
viistlusraja ettevalmistamise ja korrasoleku
eest ning jHlgib vBietlusdistantsi miééirustepd-
rast lébimist.

Kontrollkohtunik - kohtunik murdmaasuusatamise v3istlustel;
JElgib v3istlusraja vastava 13igu midrustepi-
rast ldbimist.

Koﬂtrollpost - kontrollkohtuniku asupaik murdmaa v3istlusrajal.
Kontrollpunkt - kontrollpost.

"Vedamine™ - sditmine v8istleja ees, kdrval vdi taga viist-
lusmaa 1#bimist soodudtaval eesmérglil.

Toidupunkt - murdmaasuusatamise vdistlusrajal (30 km ja pike-
mate distantside puhul) k¥igile v3istlejaile
toiduvdtmise viimaldamiseks vastavalt ettevalmis-
tatud ja sisustatud paik.

. Teatesuusatamine
- v8istkondlik murdmsasuusatamine kiirusele kas ring- v&i
pendelrajal, #thisstardiga kdigi v®istkondade esimeste etap-~
pide suusatajatele (vahetustele); vdistkonna distantsi 1li-
bimise ajaks loetakse esimese etapl suusataja startimisest
kuni viimase etapi suusataja finiSeerimiseni kulunud aeg.

'Teatevahetuse ala - 5 m laiune ja 30 m pikkune tihistatud ja
piliratud maa-ala teatesuusatamise fini-
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Rakenduslik murdmassuusatami
- viistlused murdmaadistantsi lébimises kiirusele itthes mitme-
suguste erifilesannete tiitmisega distantsil (mirkilaskmine,
kunstlike takistusie tiletamine, orienteerumine kaardi ja
kompassi abil, transporteerimine, pukseerimine jne.).

Patrullsuusatamine ~ vBistkondlik murdmeasuusatamine kiiruse-
le miirkilaskmisega distantsil, kusjuures
v8istkond peab distantsi lébima ja sB8idu
l3petama theskoos (vastavalt viistlus-
miirustes lubatud vahemasle v3istkonna
esimese ja viimase suusataja vahel).

lLaskesuusatamine - individuaal~-murdmeasuusatamine (20 km)
miirkilaskmisega distantsil (3.,8.,13, ja
18. kilomeetril, & 5 lasku).

Uksikstart - v3istlejate startimine tthekaupa 30-sek. v8i ilhe-
minutiliste ajavahemike jirel (laskesuusatamises
kaheminutiliste vaheaegadega).

thisstart - k8igi viistlejate startimine {lheaegselt.

Grupistart - vdistlejate kahe- kuni kiimneliikmeliste gruppide’
startimine viéhemalt 30-sekundiliste ajavahemike
jéirel, kusjuures fihes minmutis el v¥i etartida
tile nelja vdistleja.

Paarisstart - vbistlejate atartimine paarikaupa ttheminutilis-
te ajavahemike jirel,

Suusahtippesport.

Suusahfippevdistlused - v8istlused suusahfipetes selleks vasta-
valt shitatud htippemiielt(-miigedelt)
kaugusele ja sooritamise tehnikale;
tagajéirjeks loetakse kahe hiippe pik-

- kuse ja sooritamise tehnika (stiili)
eest daadud punktide summa.



Suusahfippaja - suusahiippespordile spetsialiseerunud sportiune.

Htippe pikkus - v-uunhﬂppaja lennu pikkus htippemiie dratSuke-
lm servalt kuni suusasidemetevahelise kesk-
kohani msandumisel.

Riippemiie komandant - kohtunik suusahtippev8istlustel; hoou;-
seb ja vastutab hiippemiie v¥istlusteks
sttevalmistamise ning korrasoleku eest.

Hindekohtunikud
(tehnikakohtunikud) - kohtunikud (3-5) sunsabtippevistlustel;

hindavad hiipete sooritamise tehnikat
(hoovttu algusest kuni peatumiseni pea-
tusviilljakul 20-punktilise hindestisteemi
alusel). ‘

Wigtekohtunikud ~ kohtunikud suusahtippevSistlustel; jilgivad
suusahiippajate meandumist ning fikseerivad
iga hiippe pikkuse,

MiBesuusatamine.
Miesuusatamise alad - miiesuusatamise v3istlusalad: a) slaalom,
) b) gigantslaalom, ¢) kiirlaskumine.
Miesuusataja - miesuusatamise v8istlusaladele spetsialiseeru-
nud sportlane.

Slsalem
- miesuusatamise viistlusala, mis seisned laskumises kiiruse-
le 1libi lippudest moedusietnd viiravate; tagajlirjeks loetak-
se kahe laskumise koguaeg (summa) .

Slalomist - slaalomile spetsialiseerunud spertlane.

Slaalomitrass
(slaalomindlvak) - slaalomivSistlusteks ettevalmistatud siht

miiendlval (laius vihemalt 30 m).

Slaslomirada - lippudest moodustatud viravatega tihistatud
laskumistee, mille pikkus, olenevalt vSistle-
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Jate soo- ja vanuasegrupist, v&ib ulatuda 80 -
700 meetrini; stardi- ja finid#ipaiga kirguste
vahe - 30-300 m.

Slaalomiviéravad - laskumistee thhistamiseke kasutatavad lip-
pude paarid; {the paari lippude vahe (vira-
va laius) vidhemalt 3 m.
Ristvirav
(horisontaalviirav, "lahtine® virav, "avatud®™ virav)
- n8lva kellakule risti asetatud lippude paar slaa-
lomis.

Pikivirav
(vertikaalviirav, "kinnine", "suletud”, "pime™ virav)

- n8lva kallaku suunas plki asetatud lippude paar
slaalomia,

POikvirav
(diagonaalviéirav) - ndlva kallaku suunale p3iki asetatud 1lip-

pude paar slasalomis,

Rajameister - kohtunik slaalomis vii kiirlaskumises; vastu-
tab laskumienBlvaku ja ~raja viistlusteks ette- :
valmistamise ja korrascoleku sest; viistluste
ajal jAlgib raja mildrusteplrast lhbimist,

Eantrolllkoh
Mhm) - kohtunik slaalomivBistlustel; jélgib las-
kumisraja vastava 1l8igu méirustepiirast
lm.d!t‘
Gigantslaalon
- mlesuusatanise viistlusala, mie seisnedb laskumises kiiruse-
le Lébi Yippudest moodustatud viravate (tiks laskumine);
laskumistee pikkue v3ib ulatuda olenevalt viistlejate soo-
ja veausegrupist 500 m ~ 2500 m-ni; stardi- ja finidipai-
ga kdrguste vahe - 100-600 m.
mt-luhd viravad - lasxumistee tihistamiseks kasutata-
vad kahekordsed lippude paarid;
sisemiste lippude vahe - 4-8 m.



Kiirlaskumine
~ miiesuusatamise viistlusala, mis seisned laskumises kiiruse-
le selleks vastavalt ettevalmistatud ja tihistatud teed
mddda (fiks laskumine).

Kiirlaskumise rada - lipukestega jJa mdningate kontrollvirava-
‘tega tdhistatud laskumistes, mille pik-
kus, olensvalt viistlejate soo- ja vanu-
segrupist, v8id ulatuda 1000-4000 m-ni;
stardi- ja.finidipaiga kdrguste vahe -
200-1000 m,

Kiirlaskumise viravad - laskumistee tihistamiseks kﬁ;ut!ta-
vad kahekordsed lippude paarid; sise-
miate lippude vahe - 8-12 m,
Suusa-mitmevdistlus,.

Suusa-mitmevdistluse alad - a) suusa-kahev8istlus, b) mie-
mitmev8istlus.

Suusa-kaheviistlius
= suusa-mitmev8istluee ala; koosneb murdmaasuusatamisest
(15 km) ja suusahtipetest, mis viiakse 1l#bi kahel teinetei-
sele jirgneval pieval; tagajlrjeks loetakse murdmaasuusa-
tamise ja suusahiipete eest saadud punktide summa.

Suusa~-kaheviistleja - suusa-kahev@istlusele spetsialiseeru-
nud sportlane.

Mie~mitmeviiatlus
(kombineeritud miesuusatamine)

Mde-mitmeviistluse alad - a) m&e-iahevbiatlue, b) mée-kolme-
viistlus. :
MEe-kaheviistlus
(alpi kahevtistlus) - mie-mitmevBistluse ala; koosneb kiir-
laskumisest ja slaalomist, mis viiekse
1libi kahel teineteisele jHrgneval phe-
val; tagajlirjeks loetakse kiirlaskumi-
s6 ja slaalomi eest saadud punktide
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summa .,

Mie-kolmeviistlus - miie-mitmeviistluse ala; koosned slaalo-
mist, gigantslaslomist ja kiirleaskumi-
seat; tagajiirjeks loetakse k3igi kolme
viistlusala eest saadud punktide summa.

Teadustaja - kohtunik suusaspordivtistlustel; teatadb fildsu-
sele trilkisdna, raadioc, milirilehtede jne. kaudu
eelseisvatest viistlustest; viistlustel infor-
meeridb pealtveatajaid, vistlejaid ja esinda-
jeid viistluste kitigust ning tagajlirgedeost val-
Juhiifldajate, teadetetahvliite jt. vahendite abi]

SUUSATAMISE TEHNIKA.
Suusatemine - liikumine lumel suuskade abil.

Suusatamise tehnika - liikumisviiside tehniks suuskadel; -
pltrdeviisid paigal, stiduviisid, tGu-
‘suviieid, laskumisviisid, pidurdusvii-
sid, pbidrdeviisid liikumisel, suusahiip-
ped, rakenduslik tegevus.

= Pg;gg;glﬂrdcd .
- vitted uuea suunas liikumise alustamiseks, mida soorita-

takee: a) astumisega, b) tSstmisega, c) hiippega.

Lehvikpddre eest - pSire paigal astumisega soovitud suunas,
kusjuures suusakannad jilivad paigale.

Lehvikpldre tagant - pdSre paigal astumisega soovi tud inun-l,
kusjuures suusaninad jiivad paigale.

Tostepddre kOrvale - 180°%-ne pddre paigal pddrdepoclse suusa
viimisega kdrvalt teise suusa suhtes
vastassuunda ning teise suusa toomisega
pbtret alustanud suusa kirvale,

!U-t:EBOre eeat o

e suusa - 180°-ne pddre kallakul paigal alumise (oru-
poolse) suusa viimisega eest tile Ulemise
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(nblvakupoolse) suusa vastassuunda ja teise
suusa toomisega pldret alustanud suusa kSr-
vale,

m-t:guro tagant %

@ suusa - 180 -ne pisre kallakul paigal alumise suu-
sa viimisega tagant file filemise suusa vas-
tassuunda ja teise suusa toomisega pi¥ret
alustanud suusa k8rvale.

Hippepssre
keppide toetusel - pBdre paigal hiippega timber keha pikitelje

kuni 180°, toetumisega keppidele.

Hippepltre
keppide teotuseta - pdSre paigal hiippega timber keha pikitel-

je kuni 180°. v

Stardipdtrded - klljeti keallakult laskumise alustamiseks ka-
sutatavad paigalp8drded: a) uisusammuga, b)
poolsahaga, c) toenghiippega.

EEHE FE R o R R

S81duviisid : :
(suusatamisviisid) - olenevalt keppidega tBukamise viisist:

a) vahelduvatdukelised, b) paaristBuke-
lised, o) kombineeritud.

VahelduvatSukelised sdiduviisid

- giiduviisid, kus libisemine toimud jalgade t3ugete abil
vahelduvalt kummalgi suusal, milleks aitavad ksasa keppide
vahelduvad tSuked.

- - -~ - - - - - - -

mille liigutuststikkel koosneb kahest libistavast sammust ja
kaheat vahelduvast kepitBukest.

VahelduyatBukeline neljassmmuline e3iduviis - suusatamisviis,
mille liigutustsiikkel koosneb neljast libistavast sammust;
esimese kahe sammu ajal viiakse kepid vahelduvalt ette, kol-
manda ja neljanda sammu ajal t3ugatakse vehelduvalt kummagi

kepiga.
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PaaristSukelised s¥iduviisid

- sBiduviisid, kue kasutatakse mSlema kepi ttheaegset tBuget.
Pagristfukeline sammuts stiduviis (sammuta paaristluge) -

syusatamisviis, kus pidev edasilibisemine kahel suusal saa-
vutatakse m3lema kepiga {iheaegselt tBukamise abil.

le liigutuststikkel koosneb #thest libistavast sammust je sel-
lele vahetult jérgnevast mSlema kepi ttheaegsest tSukest.
PasristBukeline kahesammuline sdiduviis - suusatamisviis,
mille liigutuststikkel koosneb kahest libistavast sammust ja
sellele vahetult jirgnevast mBleme kepi tlheaegsest tiukest.

- - - - - - -

mille liigutuststikkel koosneb kelmest libistavast sammust ja
sellele vahetult jirgnevast mBSlema kepi (theaegsest tSukest.

Uisusamm - uisutamist meenutavate jalatBugetega edasiliilkumi-
se viis suuskadel, milles hoogsama libisemise saa-
vutamiseks aitad kaasa jalatOukega iiheaegselt soo-
ritatav keppide paaristuge.

Kombineeritud sdiduviisid
- suusatamisviisid, millede #thea liigutuststiklis on tihenda-
tud vahelduva- ja paaristliukeliste sBiduviiside elemendid.
Eombineeritud kolme-
sammuline sSiduviis - suusatamisviis, mille liigutuststikkel
algab kahesammulise vahelduviBukega ja
13peb tthesammulise paaristBukega.
P8hiline mehhaniem
(1iikumisviisi mehhaniem) - see, mis on peamine ja {thesugune
ktikide suustajate liigutustes
antud liikumisviiei juures.

Stiduviisi telikkel - liigutuste rtitmiliselt korduv jJhrjestik’
antud suusatamisviisi juures.
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Stiduasend - suusatamisele iseloomulik kehaasend (-hoisk).
Tugijalg - suusataja keharaskusega koormatud jalg.

Toukejalg - t8uget -o?ritav Jalg.

Vib._dnlg = tBuke 10petanud koormemata jalg.

Hoojalg ~ hoogsalt etteviidav (ettepaisatav) koormamata jalg.

Ettérulle - keha raskuskeskme liikumine #ile tugijala tngnnt
{vn. nepexst) ette

Suusa peatumine - tduke-eelne suusa peatuﬁino.

TSukepaine - tugijala tOuke-eelne painutus emne hoojala
(vn. 00806~  mpydumist. ‘

JalatBuge - tugijala {tSukejala) sirutusliigutus tles-ette;
algab puusast, l&hedb sujuvalt Hle pllve ja 1lBpeb
pbia thieliku sirutusega.

Hoojala ettepaise - tSuke l¥petanud vaba jala kiirenev vii-
mine koos suussga ette,

Hoojala pidurdus - hoojala ettepaiskamisel lihaste-antago-
nistide venituse toimel tekkiv jala 1ii-
kumise pidurdus hetk enne hoojala koor-
mamist keharaskusega. :

Suusasemmu pikkus (libistava samsm pikkus suusatamisel) -
vahemaa {lhe jala t3ukekohast teise jala
t3ukekohani; olened jala- ja kepitduke
suunast, fugevusest ning libisemise tin-
‘glmustest.

Keppidega tSukamine - vahelduvalt v3i tiheaegselt sooritata-
vad tSukeliigutused keppidega.

Keppide etteviimine - keppide (kepi) liikumine plrast tSuke
1l8petamist uueks tSukeks ette; vahel-
duvatSukeliste sSiduviiside ja pearis-
tukelise 3-sammulise sfiduviisi juu-
res viiakse kepid ette vahelduvalt;
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paaristSukeliste sSiduviiside puhul -
theaegselt.

f8usuviisid

‘" Musuviisid - moodused kiireks ja Skonoomseks liikumiseks
kallakutpidi tiles.

TSususuunad - nflva kallaku suhtes: otse, pSiki, siksakili-
selt,

VahelduvatSukeline kahesammuline tBusuviis:

a) libistava sammuga - vahelduvatBukeligele 2-pammulisele
s8iduviisile mehhanismilt sarnane,
laugjatel tdusuldikudel kasutatav
tousuviis;

b) astuva sammuge - vahelduvatBukelisele 2-sammulisele sdidu-

viisile mehhanismilt sarnane. (Puudub 11i-
bisemise faas). Jirsematel tBusuldikudel

kasutatav tSusuviis.

VahelduvatSukeline neljsssmmuline tSusuviie - vahelduvatSu-

kelisele 4-sammulisele sdiduviisile mehhanismilt sarnane, _
pikkadel laugjatel tBusudel kasutatav t3usuviis.

Vahelduvat3ukeline kolmesammuline iBusuyiis - lthemate tBusu-
1tikude kiireks #letamiseks kasutatav tBusuviis; liigutus-
tstikkel koosneb kolmest libistavast sammust, mille viltel

tdugatakse samapoolse kepiga kaks korda jirjest.

Kiirtdus - tOusuviis kiéirsetel suuskadel otse, toetumisega
vahelduvalt suuskade krvale-taha asetatavale kum-
malegl kepile. )

PoolklirtBus (kékirtdus pdiki) - tOusuviis p8iki kallakut,
kusjuures Hlemist (nSlvapoolset) suuska libis-
tatakse otse tSususuunas; alumist (orupoolset),
k#drselt toeks asetatud suuska aga kergiltatakse
igal sammul; samaaegselt tSugatakse kummagi ke-
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pige vahelduvalt.

TrepptSus - tSusuviis rShtsail suuskadel Juurdevstusammudega
tSususuunas killjeli.

Puikitropgtan- ette (taha)
(treppttus pdiki) - tBusuviis r8htsail suuskadel juur-

devbtusammudega t3ususuunas kiilje-
ti-ette (ktiljeti-tasha).

Laskumisviisid,

Laskumisviisid -~ moodused kindlaks ja Ukonoomseks liikumiseks
kallakutpidi alla.

Laskumissuuned - ndlva kallaku suhtes: otse ja p&iki.

Otselaskumine - laskumine m¥da nSlva kallakut otsesuunas
alla.

PSikilaskumine - laskumine mdSda nSlva kallakut pdikisuunas
alls.

Sahklaskumine - otselaskumine sahkasendis {suuski kantimata).

Triivliaskumine
(laskumine ki#ilglibisemisega) - laskumine paralleelseil suug-

kadel kiiljeti: kiiljeti-otse,
kifljeti-ette, kﬂljoti-@ah:‘

Trepplaskumine - laskumisviis rShisail suuskadel juurdevdtu-
sammidega laskumissuunas killjeti (kitljeti-
otee, kitljeti-ette, killjeti~taha).

Laskumisasendid -~ suusataje kehassendid laskumistel.

PGhiasend - suusataja kehaasend otselaskumieel, kusjuures suu-
sad on teineteisest umbes 10 cm kaugusel, fikes
poole kuni terve jalaplia virra teisest ees, ke-
haraskus virdselt mSlemal suusal, jalad pdlviet
painutatud, kere pingevaba ja veidi ette kallu-
tatud; k#ed on kergelt kiverdetud, kepid taga,
vaade ette suunatud.
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Korgasend - pShiasendile sarnane, kuid ptistisem suusataja
keheasend otselaskumisel.

Madalasend -~ stigavkiikile lihedane suusataja kehaasend otse-
laskumisel, kusjuures kiéed on sirutatud ette
ja kepid haaratud kaenlasse,

Puhkeasend - suusataja kehaasend otselaskumisel, kusjuures
kers on kallutatud ette, kepid haaratud kaenlas-
se ja kiiinarvarred toetuvad reitele.

Aerodiinaamiline asend - suusataja kehaasend otselaskumisel,
kusjuures kere on tugevasti kalluta-
tud ette, kied seljal, kepid taga.

P8ikilaskumise asend - suusataja kehaasend p3ikilaskumisel,
kusjuures nSlvakupoolne (iilemine) ja
vihem koormatud suusk on lilkatud poo-
le kuni terve jalapdia virra ette;
pSlved on kallutatud ndlvalu poole,
kere aga eemale.

Ebatasasuste tiletamine,

Ebatasasuste #iletamine - libisemine file pinnase ebatasasuste
(jirsenev kallak, tileminekunfigu,
vastukallak, ktthm, lohk, aste jt.).

NSlvakukiiiru (j&rseneva kallaku) tiletamine:

a) jalgade sirutamisega - tileminek laskumiselt jérsemale

' laskumisele jalgade sirutamisega;

b) viekumisega ette - #ileminek laskumiselt jérsemale lasku-
misele keha ettekalde suurendamisega;

¢) hilppega - {ileminek laskumiselt jirsemale laskumisele
toenghiippega keppide vahelt (ennetava hiippega) .

ffleminekundo l&bimine -~ ileminek laskumiselt libisemisele
lausikul.

Vastukallaku #letamine - {ileminek laskumiselt libisemisele
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kallakutpidi tiles.
Kihmu #letamine - libisemine tile kithmu (kiinka).
Lohu libimine - libisemine 1lébi lohu (n&o).
Astme filletamine - libisemine tile astme,

Pidunrdusviieia.

Pidurdusviieid - moodused laskumishoo vihendamiseks v3i pea-
tumiseks.

Triivimine

(ktilglibisemine) - libisemine paralleelseil suuskadel kiilg-
suunas: killjeti-otse, kiiljeti-ette, kiil-
jeti-taha.

snnlkado kantimine - guuekado kallutamine kantidele.

Sahkpidurdus - pidurdusviis otselaskumisel suusakandade lah-
kuviimise ja vBrdselt koormatud suuskade kal-
lutamisega sisemistele kantidele kere samaaeg-
se kallutamisega taha (kere sirutamisega).

Poolsahkpidurdus - pidurdusviis pdikilaskumisel, kusjuures
ilemine (ndlvapoolne) suusk on keharasku-
sega rohkem koormatud, alumise (orupoolse)
suusa kand on viidud kdrvale ja suusk kal-
lutatud sisemisele kandile, suusaninad
asetsevad kohastikku.

Triivpidurdus {pidurdamine killglibisemisega) - pidurdusviis
p8iki- ja otselaskumisel paralleelsete suuska-~
de pbSramisega laskumise suunale p3iki (pd8iki-
laskumisel) vdi risti (otselaskumisel) ning
suuskade kallutamisega ndlvakupoolsetele kanti-
dele.

Pidurduspdtre
(peatul;gUro) - pidurdusviis otselaskumisel (-libisemisel)

paralleelsete suuskade pltramisega libisemi-
se suunale risti ja suuskade kallutamisega
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'nnlvckupoolaotelo kantidele.

PO O rdeviisia .21 kanisell

P8brdeviisid liikumisel - moodused laskumise suuna vui lag~
kumisele jirgneva libisemise suu-
na muutmiseks,

Pytrete suunad - liikumise suunad kallaku suhtes: a) ndlva-
ku poole, b) n3lvakult allapoole, o) tHéis-
plbdre,

Psdrded n¥lvaku poole - fileminekud otselaskumiselt p3ikilas-
kumisele v0i pSikilaskumiselt veel-
81 pdikisuunalisemale laskumisele.

P8brded ndlvakult allapoole - #ileminekud pSikilaskumiselt
otselaskumisele v3i vihem p&i-
kisuunalisele laskumisele,

Tiispbdre - tileminek pdikilaskumiselt vastassuunalisele pBi-
kilaskumisele.

Sahkasend p8bramisel - suusatgjs asend pdbtramisel, milles
suusakannad on viidud lahku, p8drde-
viline tugevamini koormatud suusk on
kallutatud sisemisele kandile, suusa-
ninad asetsevad kohastikku.

Poolsahkasend pdtramisel - suusataja asend pdtramisel, mil-
. L les pbirdeviilise (ndlvakupoolse)
suusa kand on viidud kSrvale ja
suusk kallutatud sisemisele kan-
dile; pd8rdepoolne (-sisene)
suusk on rohkem koormatud.

Kélirasend pddramisel - suusataja asend pdtramisel, milles
ettenihutatud p8srdepoolse (-sisese)
suusa nina on viidud podrdesuunas kdr-
vale ja suusk kallutatud vilisele
kandile; tagumine (p38rdeviline)
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suusk on rohkem koormatud.

Parslleelasend pllramisel - suusataja asend pddramisel, mil-
les suusad asetsevad paralleel-
selt, ptirdepoolne (-sisene)
suusk veidi ees.

Asteptdrded
- saunamuutmise viisid suuskade kordamda timbertstmisega

(astudes): a) astepddre pSSrdepoolse suusaga (uisusammpBd-
re),.b) astepdtre vilise suusaga, c) astepltre kombineeri-
tult.

Uisusammpdre (astoiubro pBdrdepoolse suusaga) - suunamuut-
mise viis libisemisel, kusjuures suuskade vii-
mist uude suunda alustatakse pbirdepoolse
(-sisese) suusa este ja pSirdevilise suusa
t3ukega kirvale.

Astepdire

vilise suusaga - suunamuutmise viis libisemisel, kusjuures

suuskade viimist uude suunda alustatakse
pltrdevilise suusa astega.

Astepliire

kombineeritult - suunamuutmise viis libisemisel, kusjuures *

suuskade viimist uude suunda alustatakse
ptirdeviilise suusaga (pddrdevilise suusa
kanna kSrvaleviimise ja suusale keharaskuse
fllekandmisega); pbbre ldpetatakse keharas-
kuse tilekandmisega uude suunda viidud p¥dr-
depoolsele (-sisesele) suusale tihes pddrde-
vilise suusa juurdetoomisega.

Juhtpdrded
- suunamuutmise viisid asendis, milles erinevalt koormatud

ja kanditud suusad on viidud teineteise suhtes teatud nur-
ga alla.
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Sahkpttre - suunamuutmise viis sahkasendis libisemisel, kus-
Juures pdtrdeviline suusk on rohkem koormatud ja
kaliutatud sisemisele kandile, suusaninad aset-
sevad kohastikku,

Poolsahkpibre - suunamuutmise viis poelsahkasendis libisemi-
sel; kasutatakse fileminekuks pSikilaskumi-
selt otselaskumisele v8i pSikilaskumiselt
vihem pBikisuunalisele laskumisele (pdidrami-
-oks ndlvakult allapoole).

Viljaastepdtre - suunamuutmise viis sligav-viljaasteasendis

(telemarkpdtre) libisemisel, eesoleva, pdirde poole suuna-
tud pldrdevilise suusa tugevama koormamise-
gsa.

Kitirptdre - suunamuutmise viie kiteas kilrasendis libisemi-
sel, kusjuures ettenihutatud plbtrdepoolse suusa
nina on suunatud sooritatava pddrde poole ja
suusk kallutatud vilisele kandile; rohkem on
koormatud pd8rdeviline (tagumine) suusk; kasuta-
takse peamiselt Hleminekuks otselaskumiselt pdi-
kilaskumisele vdi pSikilaskumiselt veelgi enam
pdikisuunalisele laskumisele (p8bramisekes ndlva-
ku poole).

Paralleelpd¥rded
- suunamuuimise viisid liikumisel, mida iseloomustab kaarjas
libisemine paralleelseil suuskadel.

P8drdesseminek - paralleelpiirete sooritamise esimene faas,
milles suusad viiakse liikumise suunale
pdiki, suusaninad sooritatava pddrde poole.

Kaarjas libisemine - paralleelplrete sooritamise teine faas,
milles suusataja libiseb paralleelseil
suuskadel mBdda kaarekujulist teed.

Suuskade kergendus - suuskadele mdjuva surve vihendamine
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asendi kiire madaldamise v8i k&rgendami -
sega pdlvist,

Kergendus alla - suuskadele mfjuva surve vihendamine asendi
madaldamisega pSlvist.

Kergendus iles - suuskadele m3juva surve vihendamine asendi
k8rgendamisega pdlvist,

Sahkparalleelpre - paralleelpdire, milles pdbtrdesseminekuks
kasutatgkse sahkasendit.

Poolsahkparalleelpdtre - parallelpdlre, milles pSSrdessemine-
: kuks kasutatakse hetkelist poolsahk-
asendit,

Kdirparalleelpltre - paralleelptdre, milles pdbtrdesseminekuks
kasutatakse kitsast kl#rasendit.

Paralleelpdtre - suunamuutmise viis liikumisel, milles nii
pStrdesseminiekul kui ka kaarjal libisemisel
on suusad kitsas paralleelasendis.

Poolsahkparalleelpltre

tthe kepi toetusel - paralleelp8tre, milles hetkelise pool-

sahkasendi abil p8drdessemineku kergen-
damiseks ja tédpsustamiseks kasutatak-
se toetumist pdbrdepoolsele kepile.

Poolsahkparalleelgbdre
kahe kepl toetuse -

paralleelpdtre, milles hetkelise pool-

sahkasendl abil pd¥rdessemineku ker-

gendamiseks ja tépsustamiseks kasuta-

takse toetumist mBlemale kepile.

Paralleelpdtre

tthe kepi toetusel - suunamuutmise viis liikumisel, milles kit-
salt paralleelsete suuskade pdordessemine-
ku kergendamiseks ja tépsustamiseks kasu-
tatakse toetumist p8Srdepoolsele kepile.

Paralleelpdbre
kahe kepi toetusel - suunamuutmise viis liikumisel, milles
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kitsalt paralleelsete suuskadega pdBrdessemi-
neku kergendamiseks ja tHpsustamiseks kasuta-
takse toetumist mdlemale kepile.
Pendélptdramine 3
(sks. wedeln) - otselaskumisel paralleslpdirete sooritamine
vahelduvalt m3lemale poole, kusjuures kaar-
Jas libisemine (paralleelpldrete II faas) on
diirmiselt lithike v3i koguni puudub.

Suusahtipped.

Suusahiipped - hiipete sooritamine suuskadel selleks vastavalt
ehitatud suusahtippem#ielt (-mégedelt).

Suusahiipe - suusahiippaja kompleksne tegevus hiippe sooritami-
sel, mis koosneb hoov3dtust, Hratdukest, lennust,
maandumisest ja laskumisest phirast maandumist ku-
ni peatumiseni.

Hippefaasid - suusahiippe elemendid: 1) hoovdtt, 2) HratBuge,
3) lend, 4) maandumine, 5) maandumisndlvakult
laskumine kuni peatumiseni.

Hoovdtt - laskumine suusahiippeméie hoov3tundlvakul madalasen-

dis; alustatakse 2-4 libistava sammuga.

AratBuge - hoovdtundlvaku otsal (HratBukelaual) sooritatav
kiire sirutus #iles-ette,

Lend - suusahtippaja liikumine pirast dratBuget maandumisndl-
vaku kohal 3hus.

Lennujoon - suusahtippaja jalapbidade liikumistee msandumis-
(trajektoor) .. vevu kohal Shus.

Lennuasend y suusahlippaja ettekallutatud asend lennul.
Maandumine - suusahiippaja tileminek lennult laskumisele.

Maandumisasend - viljaasteasend - suusahiippaja maandumise
pehmendamiseks ning kindla, tasakaalustatud
laskumise j#tkamiseks.
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Laskumine pérast
maandumist - suusahiippaja laskumine viljaasteasendis

1ldbi tileminekurfo kuni pidurduspdirdega
peatumiseni peatuuviljakul.
Aerodiineamiline
hiippetehniks - kaasaegne aerodiinaamika seaduspiérasustele
rajatud suusahfipete sooritamisviis vdima-
likult pika lennu ja kindla maandumise
saavutamiseks; lendu iseloomustab keha suur
ettekalle ja kidte rahulik asend.
Ballistiline
hiippetehnika - suusahiipete algeline sooritamisviis, kusjuu-
res lennu pikkus oleneb peamiselt libisemise
kiirusest hoovdtul.

Rakenduslik tegevus,
Rivilised v3tted - rivielemendid suuskadega ja suuskadel.

Varjatud liikumine - j&rkjooksud ja roomamised lahtiste ning
kinnitatud suuskadega.

Takistuste {letamine - v3tted ja viisid maastikul leiduvate
mitmesuguste takistuste (kraavid, ta-
rad, jérsakud jt.) kiireks, ohutuks
Ja jBudu sHéstvaks tiletamiseks.

Takistuste tiletamise

viisid - fileastumisega

- fileronimisega
- p8drdega {ileronimisega

- pbbrdega illeronimisega, toetumisega
keppidele

- ldbironimisega

- alt lébiroomamisega

- fileastumisega otse

- #leastumisega killjeti
- Hilehtippamisega killjeti
- véljaastes laskumisega
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triivimisega (kiilglibisemisega)

treppsammuga

allahilppamisegs killjeti

‘ pealshiippamisega

toenghiippega

- tahtliku kukkumisega.
"cenghiipped
(rakenduslikud hiipped; maastikuhfipped)
- hilpped keppide toetusel maastikul leiduvate takistuste tlle-
tamiseks.

Toenghiipe

keppide vahelt - otselaskumisel takistuste (palk, kraav, oja
jt.) tlletamiseke kasutatav hiipe keppide
toetusel. ;

Toengpttrdhiipe
keppide vahelt - laskumise suuna muutmiseks ja takistuste

lletamiseks kasutatav hiipe keppide toetusel.

Toengpddrdhiipe

timber keppide - pSikilaskumisel takistuste tiletamiseks, ko-
heva lume v3i murduva lumekoorikuga jirsa-
kul peatumiseks kasutatav hilpe keppide toe-
tusel.

‘Toengpbrdhiipe

imber kepi - p8ikilaskumisel takistuste iiletamiseks v&i
koheva lumega jH#rsakul peatumiseks kasutatav
hiipe ithe kepi toetusel.

Tahtlik kukkumine
(ennetav kukkumine) - kokkupSrke, jérsakust allalibisemise

jt. ohtlike olukordade puhul kasutatav
vite peatumiseks. ’

Granaadiviskamine - granaadiviskamine suuskadel: lamades,
pSlvelt, pilisti.

Laskmine - mirkilaskmine suuskadel: lamades, p3lvel®, piisti.
Pransportimine - suuskadel, suusk- v8i paat-kelgule paiguta-
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tud koormate vedamine suusataja(te) poolt.
Pukseerimine
(skikjdring) - suusataja(te) vedamine hobuste, koerte, pdtra-
de, regede, mootorrataste, autode jt. liiklus-
vahenditega taga (puksiiris).

TREENTING.

Treeringuperioodid - aastaaegadest, ettevalmistuse {ilesanne-
test ja sisust tingitud ajavahemikud
suusasportlase aastaringses treeningus :
1) ettevalmistusperiood, 2) pdhiperiood.
Ettevalmistusperioodi
etapid - 1) kevadine, 2) suvine, 3) siigisene.
PShiperioodi etapid -'1) vdistluseelne, 2) v@istlus-, 3)
v3istlusjhrgne.

Treeningumeetodid - suusasportlasele (murdmaasuusatajale) va-
Jjalike omaduste ja vdimete kasvatamiseks
ning arendamiseks kasutatavad harjutus-
viisid: ihtlane, vﬁhelduv, korduv ja kont-
roll- ehk vdistlusmeetod.

Uhtlane treeningumeetod

- peamiselt suusatamistehnika taastamiseks, téiustamiseks ja
vastupidavuse arendamiseks kasutatav harjutusviis, mis seis-
neb muutmatu intensiivsusega ("n3rga™ v3i "keskmisega")
suusatamises kas teatud aja viltel v3i teatud distantsi
ulatuses.

Vahelduv treeningumeetod x

- harjutusviis, mida kasutatakse suusataja organismi kohanda-
miseks vSistlusdistantsi l#bimise tingimustele; seisneb kas
teatud ajaldikude viéltel vdi teatud distantsildikude ulatu-
ses mitmesuguse intensiivsusega ("ndrga", "keskmise", "tu-
geva" ja mdnikord "Hirmise" intensiivsusega) suusatamises.
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Korduv treeningumeetod

- suusatamiskiiruse arendamiseks kasutatav harjutusviis, mis
seisneb ilkesikute lilhikeste aja- vdi distantsildikude kordu-
vas libimises "Hirmise" intensiivsusega, kusjuures kordus-
te vahel on aktiivne puhkus (rahulik suusatamine, hingamis-
ja l3dvendusharjutused).

Kontroll-treeningumeetod
(vdistlusmeetod)

- suusataja ettevalmistatuse selgitamiseks, kiirusliku vastu-
pidavuse arendamiseks ja v3istlustaktika omandamiseks ning
télustamiseks kasutatav harjutusviis; teostatakse tavali-
selt v3istluste kujul ja vdistlustingimustele v3imalikult
lshedastes tingimustes (stardij#érjekord, raja profiil jt.).

Suusatamise intensiivsus

(t88 intensiivsus suusatamisel)

- organismi t8spinge ulatus suusatamisel, mis tinglikult jao-
tatakee neljaks astmeks - "n3drk", "keskmine™, "tugev",
"#irmine™, kusjuures niitajaks on vBetud hingamise sagedus.

Suusatamise tempo - sammude sagedus suusatamisel (libistava-
te sammude arv teatud ajatihikus).

Suusatamise kiirus - teatud ajatthiku viltel l#bitav vahemaa.

OPPE-TREENINGUPATIGAD.

Oppe-treeningupaigad: a) 3ppev#ljakud, b) 3Ipperajad, c) -Bppe-
treeningundlvakud, d) treeningurajad,
e) suusahiippemied.

Oppevdljakud - tasased, tuulest varjatud viéikese kallakuga
(3-4°) viljakud (kuni 60 x 120 m) sBiduviisi-
de 3ppimiseks.

Opperajad - 2,5 - 3 km pikkused murdmsa- (kerge murdmaa) suu-
sarajad Spitud sdiduviiside kinnistamiseks.

{ppe-treeningu-
nggvakud < - mitmesuguse kallaku, profiili ja pikkusega

Srgte




n8lvakud tSusu-, laskumis-, pidurdus- ja
pbirdeviiside dppimiseks, kinnistamiseks
ning tdiustamiseks,

Treeningurajad - mitmesuguse pikkuse ja profiiliga murdmaa-
suusarajad (3, 5, 8, 10, 15 km) omandatud
suusatamistehnika tHiusteamiseks, viistlus-
taktika Sppimiseks ning murdmaasuusatajale
vajelike omaduste ja vdimete arendamiseks.

Suusahtlippembied.
- suusahiippegpordi harrgstamisoks ehitatud méed.
Oppem#ied (véikesed) - hiippeméed suusahiipete Ippimiseks (kuni
30 m pikkusteks hiipeteks).

Treeningumied (keskmised) - hiippemiied suusakiipete tehnika
téiustamiseks (30 - 60 m pikkusteks hiipeteks).

Voistlusméied (suured) - hilppeméied suusahiippevdistlusteks
(60 - 90 m pikkusteks hiipeteks).
Rekordimiied
(mammutimiied) - hiippem#ed {{lipikkade hiipete (lendude) soori-
tamiseks (#ile 100 m pikkusteks hiipeteks).

Suusahfippeméie

v8imsus - hiippem#ie projekteerimisel arvestatud hiippe
pikkus HratBukelaua servast kuni kriitilise
punktini, mis on maandumisn¥lvakul téhistatud
sinise joonega,

HoovdtunSlvak - suusahlippem#ie filemine osa k3ige tilemisest
stardipaigast kuni #ratdukelaua servani.

Hiippem&e
stardipaigad - horisontaalsed platvormid hoov3tundlvakul

hoovBtulaskumise alustamiseks (2-5, olenevalt
hiippeméie vBimsusest).

Hoovitutee - hoovdtundlvaku kaldpinnaline sirge osa.
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" Hoovdtundlvaku ndgu
(ileminekundgu, Ri) - hoovdtundlvaku alumine, ndgus osa enne

dratdukelauda.
Aratdukelaud - hoovdtundlvaku alumine, sirjooneline osa.

-

Aratdukejoon - HKratBukelaua otsal kahe lipuga t#histatud
mieldav joon. _

Hilppem#e aste - Hratdukelaua serva k3rgus maandumisn®lvaku
pinnast.

Maandumisndlvak - suusahbfippemfie keskmine osa hiippemfie astmest
~ kuni peatusviljakuni (horisontaalse pinnani).

Hippem#e kiiir (maandumisndlvaku kumerus, BS) ~ maandumisn8l-
vaku {ilemine, kumer osa.

xriitiline punkt - hiippeméie projekteerimisel arvestatud koht,
(P) kuhu suusahiippaja normaalsete libisemis-
tingimuste puhul v3iks maanduda (einine
joon).

Maandumisala - maandumisn3dlvaku alumine, sirgjooneline osa
enne fileminekundgu {arvestusliku maandumisko-
ha ehk kriitilise punkti algusest kuni tilemi-
nekundo alguseni).

MagndumisnSlvaku ndgu
(lleminekundgu, Rz) ~ maandumisndlvaku alumine, n@gus osa.

Peatusviljak ~ hiippemiie alumine osa - tasane, laugja vastu-
kallakuga l3ppev viljak.

Hippeméie meetrit#hised ~ kahele poole maandumisndlvakut tihe-
meetrilistele vahedele asetatud
numbfitega tahvlid kauguse tdhista-
miseks Hratdukelaua servast.

Kohtunike torn - hilppemiie maandumisnSlvaku kdrvale ehitatud

3 torn hiipete hindamiseks (peakohtunik, teh-
nikakohtunikud, sekretir) ja jélgimiseks
(treenerid).

- 28 -




- hoone, milles

Suusajaam
on vastavalt sisustatud ruumid suusavarustu-

se laenutamiseks ja suusatajate teenindamiseks (suusahoid-
la, rdivastusruumid, dudiruumid, einelaud, Jalatsite Ja
rivaste kuivati, WC jt.).

Suusahoidla

(suusabaas) - suuskade hoiuruum suusajaames.

Suusapliramiid -

Suusatdstukid -

Suusaspordibaas

Suusastaadion -

seade suuskade hulgaliseks hoidmiseks, mis
altab siilitada nende keskpainet ning vilti-
da kaardumist.

mitmesuguse konstruktsiooniga mehhaanilised
seadmed suusatajate viimiseks k3drgetele ndl-
vadele - slaalomi, gigantslaalomi, kiirlasku-
mise ja suusahiippe stardipalkadesse.

~ lumisesse mégirajooni rajatud keskus suusa-
spordi igekillgseks viljelemiseks,

suusa-suurvdistluste stardi~ ja finiSipaik
ilhes suusahiippeméie ja pealtvaatajate tribiiii-
nidega.

UUSAVARUSTDUS.

Suusad.

Astumissuusad (lumekingad, kanada suusad, indiaani r##tsad)
- ovaalsed ja raketikujulised rihmp3imikuga puust v@-
rud kédimiseks lumel (Jjahil, ekspeditsioonidel).

Libistamissuusad ~ libistamist vdimaldavate taldadega pikli-

ku kujuga suusad mitmesuguseks otstarbeks,
nagu sportimiseks, matkamiseks, jahilkéi-
miseks jne,

Rullsuusad - viikeste rataste v8i rullidega varustatud suu-
sad s3iduviiside tehnika s#ilitamiseks ja t#ius-
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tamiseks lumeta perioodil (ettevalmistusperioo-
di treeningus).

Suusatald :
(liugpind) - suusa alumine, vastu lund asetsev pind.

P86rdepind - suusatalla sooneta, eesmine osa.

Suusatallasoon
(juhtsoon) - piki suusatalda kulgev pooliimmargune v3i

kandiline sirge sisseldige, mis aitab s#ili-
tada suusa libisemist otsesuunas,

Jalaalune - tasane koht suusa keskosal, kuhu paigutatakse
§ suusaside ja kuhu toetub jalg.

Suusanina - suusa eesmine, ettepoole kitsenev ja illespoole
painutatud osa.
Suusakand - suusa tagumine, paksem osa.

Keskpaine - suusatalla ndgusus piki suuska - vastav suusata-
ja kehakaalule (suusataja raskusest tingitud
surve lumele peab olema tihtlane kogu suusatalla

ulatuses).
Ninapaine - suusa ninaosa {ilespainutatud kumerus.
Suusatalje - suusa keskmine, kitsaim osa.
Suusakanna kiil - suusakanna tugevdamiseks vastavasse sisse-
13ikesce liimitud kiil.

Suusakandid - suusatalla #értele kinnitatud metallist voi
tugevast puidust ribad suusatalla #dirte kiire
kulumise vidltimiceks ning kiilglibisemise vi-
hendamiseks p8dramisel.
Suusahari - piki suusa pealispinda kulgev katuseharjataoli-
ne moodustis suusale tugevuse ja ilhtlasi kerguse
andmizeks (peamiselt iihest tilkist valmistatud

suuskadel) .

Liimitud suusad - eri puiduliikidest kokkuliimimise teel

B0 -



valmistatud suusad,

Murdmsasuusad
(rajasuusad) - kerged kitsad suusad, suusatamiseks peamiselt

lausk- ja murdmaasuusarajal.
Slaalomisuusad -~ laiemad metailkantidega,buuaad pddretega
laskumiseks (slaalomiks, gigantslaalomiks,
kiirlaskumiseks).

Hitppesuusad - suured tugevad kolme tallasoonega suusad suu-
sahiipeteks.

Mavcastusad
(turismisuusad) - tugevad laiad suusad suusatamiseks murd-

ja mégimaastiku mitmesugustes tingimustes.

Jahisuusad
(metsasuusad) - lithikesed laiad suusad liikumiseks kohevas

lumes.
Kiirlaskumissuusad - miStmetelt suuremad slaglomisuusad.

Suusk-kelk - suuskadele monteeritud seadis koormate vedami-
geks.

Paat-kelk - paadikujuline kelk koormate vedamiseks.

Suusasidemed.
Suusasidemed - seadised suuskade kinnitamiseks jalatsite
killge.
Murdmeasidemed - seadised murdmaasuuskade kinnltamiseks
suusasaabaste kiilge: 1) ldkssidemed, 2)
rihm-kannasidemed.

LSkssidemed b
(randisidemed) - murdmaasidemed, mis kinnituvad suusasaabas-

te tallarandi kiilge, haarates seda kangiga
kas eest v0l killgedelt.

IL8keside randi kiiljehsardega
L8ksside randi eeshaardega

S



Rihm-kannasidemed - suusasidemed, mis kinnituvad jalatsite
kiillge kanna- ja ninarihmade abil.

Hiippesidemed (vedru-vaier kannasidemed) - suusasidemed, mis
kinnituvad saabaste killge kannavedrude abil.

Slaalomisidemed - mitmesuguse konstruktsiooniga suusaside-
med, mis {thendavad saapa liikumatult suu-
saga.

Pikarihmaside - slaalomiside, mis kinnitab saapa liikumatult

suusale limber jalaptia p8imitud-seotud rih-
ma abil.

Riiveide - slaalomiside, mis kinnitab saapa liikumatult suu-
sale kontsariivi abil.

Ohutusside (iseavanev side) - slaslomiside, mis teatud pinge
puhul avaneb, v¥imaldades kukkumistel véltida ras-
kemaid vigastusi.

Sidemeklambrid - metallist klambrid "kOrvgd") suusasaapa ni-

naosa hoidmiseks suusal.

Ninarihm - iile saapanina kulgev sidemeklambreid tihendav rihm.

Sidemekang (-hoob, -look) - loogakujuline metallvarb 13kssi-
demetel saapatalla surumiseks ja kinnitamiseks
vastu sidemeklambreid.

Sidemeteravikud - 13kesidemete klambritel asetsevad teravi-
kud, mis suusa kinnitamisel tungivad saa-
patalda tehtud augukestesse.

Kannavedru - rihma v3i vaieriga ithendatud vedru kannasideme-

tel suusasaapa tugevamaks surumiseks sideme-
klambrite vahele. -

Kukehari - sidemekangi kinnituskonks (-lukk} 13kssidemetel.

Kiiljehaagid - slaalomi- ja hiippesuuskade jalaaluse kohale
suusaservadele kinnitatud konksud vedru-kanna-

gideme vaieri t3mbe suuna muutmiseks ette-alla.
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Vaieripingutaja - suusale sidemeteklambrite ette kinnitatud
seadis vedru-kannasideme vaieri pingutami-
seks,

Vedrupingutaja - kannasideme vedru killge kinnitatud seadis
vedru pingutamiseks.

Suusakepid.

Suusakepid - kergest tugevast materjalist (bambus-, tonking-,
roog, kergemetallist toru jt.) valmistatud ke-
pid.

Tugirdngas - kergest tugevast materjalist valmistatud rihm-
pSimikuga v3ru, mie on kinnitatud suusakepi
alumisele otsale kepl liiga stigavalt lumme tun-
gimise viltimiseks kepile toetumisel ja t3uka-
misel.

Randmerihm - suusakepi tllemise otsa klilge aasakujuliselt kin-
nitatud rihm kepi hoidmise h3lbustamiseks tBu-
. kamisel.

Kepiteravik - kepi alumisse otsa kinnitatud metallteravik
toetuse soodustamiseks kSvalt aluspinnalt tSu-
kamisel,

Suusataja Jalateiad.
Murdmaasuusataja jalatsid
(murdmaasaapad, vdistlussaapad, suusakingad, s8idukingad)
- kerged, liihikese sHireosa ja painduvate (Bmmeldud) talda-
dega suusasaapad l3kssidemete puhul kasutamiseks.
£ Y

Peksid - filespoole p8¥ratud ninadega jalatsid ninarihmside-
mete puhul kasutamiseks,

Slaaslomisaapad - tugevast nahast pika silireosaga ja paksude
paindumatute taldadega saapad slaalomiside-
mete puhul kasutamiseks (slaalomis ja kiir-
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laskumiqos).

Hippessapad - tugevad, mdningal méiral painduvate taldadog.'
saspad hfippesidemete puhul kasutamiseks (suu-
sahiipetel).

Kontsasoon - sissel8lige suusasaapa kontsal kannavedru v3i
-rihma mahalibisemise v#ltimiseks.

Suusataja rdivastus,

Suusataja r3ivastus
(suusardivad) - suusataja kehakatted kaitseks ilmastiku

mijude ja vigastuste vastu.

Tuulepluus (tuulessrk, anorak) - Bhukesest tuulekindlast rii-
dest peakotiga (kqpuutaiga) varustatud pluus.

Sukkmiits - sukataoline kootud peakate,

Kiilpiiksid - kiilutaoliselt allapoole kitsenevate il&itegn
suusapiiksid (suusahtippeptiksid) .

P8lvpiiksid - lithikesed, veidi allapoole p&lvi ulatuvad vii-
kese puhviga suusaplikeid (murdmaas®idupiikeid).

Kaitseprillid - v#rvilisest tselluloidist (einine, oranZ,
roheline) prillid suusataja silmade kaitseks
piikesekiirguse, tuule ja lume vastu.

Suusamidédrded.

Suusaméiirded - tahked ja poolvedelad mi#rded suusataldade
vdidmiseks vastavalt lume struktuurile ja
{1mastikutingimustele vdimalikult kiire 1ii-
kumise soodustamiseks suusatamisel. :

Murdmaamf#rded - murdmaaéuuskade viidmiseks kasutatavad mi#r-
ded, mis libisemisel vihendavad suusatalla
ja lume vahelist h@drdumist, tSukamisel aga
seovad suusatalla lumega.
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MNusmifire (Jjé&itunud lume mi#ire; "pShiméfre", "krunt")
- poolvedel, mee- v8i siirupitaocline suusaméire;
kasutatakse kareda jé#tunud lume puhul ja aluski-
hina tahketele mi#retele.

Hippe-, slaalomi- ja kiirlaskumismiirded
- mitmesuguse koostisega lakid Ja misrded, mida kasu-
tatakse suusatalla ja lume vahelise h33rdumise vi-
hendamiseks (v3imalikult hea libisemise saavutami-
seks),

LUMI.
1) Uus lumi, 2) vana lumi.

Uus lumi
(4sjasadanud lumi).
a) Kuiv uus lumi, b) niiske ja mérg uus lumi.

EKuiv helveslumi - kuiv lumi, milles selgesti n#ha struktuu-
rilt rikkumata lumehelbed.

Kuiv tubklumi
(jahulumi) - kuiv jahutaocline lumi, milles peened lumekii-

bemed on vormitud, ilma kindla struktuurita.

Niiske réitsaklumi - niiske lumi, milles struktuurilised
elemendid (t&hekesed, plaadikesed) on
omavahel kergelt liitunud.

Mirg réitsaklumi - m#rg lumi, milles struktuurilised elemen-
did on #ihte sulanud.

Vana 1lumi.
a) Vesine vana lumi, b)jsétunud vana lumi.

Vana lumi - Shutemperatuuri kdikumiste, tuule, sademete ja
péikese mdjul struktuurilt muutunud lumi (vesi-
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ne, jifitunud, sOmerjas, koorikuline jne.).
Vesine vana lumi - raske, sdmerjas, veega liébiimbunud lumi.

Jéstunud vana lumi - mitmesuguse tiheduse ja kdvadusega JH&-
tunud lumi: lobjakas, kooriklumi, peen-
-gdmerlumi, sega-sdmerlumi, sula koorik-
lumi, hangeline tuisulumi.

Lobjakas - mérja uue ja vesise v3i jiitunud vana lume segu.

Peen-stmerlumi
(kidulumi) - sulalume kiilmumisel tekkinud peeneteralise

struktuuriga lumi.

Sega-s®merlumi - korduval sulamisel ja kiilmumisel tekkinud
lumi; koosneb peénikestest ja jémedamatest
terakestest, mis sageli on omavahel liitu-
nud plaadikesteks (vana lumi varakevadel).

Kooriklumi - lume pealispinna sulamise ja killmumise m3jul

tekkinud lumekoorik (j#ik kooriklumi; murduv
kooriklumi).

Hangeline tuisulumi - tuulest tugevasti kokkusurutud peene-
teraline lumi.

Hirmatunud lumi - h#érmatis kooriklumel.
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]
aerodiinaamiline asend

aerodiinaamiline hiippetehnika a3pPOAMHAMAYECKAA TEXHUKA

alpikahevdistlus
alusmiire

anorak

astepbsrded

astepldre kombineeritult
astepre pddrdepoolse
suusaga

astepbdre vilise suusaga

astme {iletamine

astumissuusad

astuv samm

ballistiline hiippetehnika

biathlon

ebatasasuste {iletamine

etterulle

A

aspPOZMHAMHYECKAR CTOHKA

NpHEKA

vt. mée-kahevdistlus
T'DYHTOBaA Ma3b

vi. tuulepluus
NOBOPOTH NepecTynasueM
KOMOHHEMPOBaHHH# NOBOpOT
nepecrynasdes

vt. uisusammpdiére

NOBOPOT NepecTynarneM C
HapyxHo#f nhxm

npeojoieHne yoTyna

16
23

9
35
34

10,19

19

19

19

X7

CTynapuue JNHEH; CHOI'OCTYNH 29

crynapmuit mar

aNARCTHYOCKAA TEXHMKA
CTHIH) NpPHEEA

vt. laskesuusatamine

npeozonesne HepoBHOCTeH

nepexar

B T T

14

23

16

13



gigantslaalom

gigantslaalomi viravad

granaadiviskamine
grupistart

hindekohtunikud
hoojalg
hoojala ettepaise
hoojala pidurdus
hoovitt
hoovstt-laskumine
hoovd tundlvak
hoov3dtundlvaku ndgu
(Ry)

hoovdtutee
hiippefaasid
hiippeméie aste
hiippeméie komandant

hiippemée kitr
Rg)

hiippemée meetritéhised

hilppemée stardipaigad

hiippemitrded

G

PUraETCRER caanoM

BOPOTA T'HIaHETCKOr'0 CraioMa

I'paHaTOMeTasMe
rpynnopeil crapr

H
CYABH MO TOXHHKS

MaX0Baf HOra
nepeHoC MaxoBo#t Horm

TODMOXEHHE MAXOBOH HOI'H

pasror
vt. hoovitt
ropa pasroea

BOTHYTas NepeXoZHAs
xpm§XH 525200

ZI0OPOXKa pasroxa
$asH npHxKa
yCTYNn TPaMNJMHA

HAYAJBHHK TPaMILIMHA

an negexoznaﬁ KpHBafi;
0 TpaMniKHa;

B
706" FOPH; X
CBA3YOUAA KPUBAA

yrasaTeau AJMHH NPHXRA

CTApTOBHE MJIOMAZKM
(TpaMnInHEN)

JHXHHE Ma3# AJA NPHXKOB
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hiippe pikkus

AXMEA NPHXEA

hiippep8dre keppide toetusel mNOBOPOT NPHEKOM C omopoi

HippepSire keppide toetuseta  noBopoT NpERKOM Ge3

hiippesaapad
hfippesidemed

hiippesuusad

iseavanev side

Jahisuusad
Jalaalune
Jalatduge
juhtpssrded
Juhtsuusk

juhtsoon

ONOPH HA NANKNM
o0yss NpHrysa
NPHXKOBHO EPONNOHKA

NPHEKOBHO JIHXHR

L4

vt. ohutusside

OXOTHHUBHM JIHEM
rpysoBas NIOmAZAKA
TONYOK HOrOH
NOBOPOTH DYNOHUOM
pyaAAEas IHEA

vt., suusatallasoon

32

31

32

31

30

13

19

30

jérseneva kallaku #letamine vt. n8lvakuktiiru lletamine 16



>

kaarjae libisemine

kaasaegne talvine kahev8istlus

keitseprillid .

kannavedru

kehaasend suusatamisel

kepinael

kepirdngas
kepiteravik
kepitduge

keppide etteviimine
keppidega t¥ukamine
keskpaine
kiilpﬂksid»
kiirlaskumine

kiirlaskumismiirded

kiirlaskumise rada

¥iirlaskumissuusad

kiirlaskumise viravad

kilomeetritihised

K

CKOIBRGHEG HO Ayre

S8UMTHHE OYKH; OUKHM JXAHA
JHEHRAKS ;

nATO 3
NATOUAR NPYRWEA; NPyXHAA

vit. s8liduasend
vt. kepiteravik
vt. tugirdngas
HBRKOHOYHEE NaJKH

TOAYOK Nanrolt

N6PeHOC N8JOK; BHHEOC NAIKH

OTTAAKHBAHEE NaJKAMH
BecoBoit nporad
KIMEHH® OPDKR

CKOpOCTHOU cnyck

JHXHNE M88H ZAAA CKOPOCTHOIO

CHyCRa

Tpacca CEOPOCTHOr'0 CHyCKa

JHEE AAA CKOPOCTHOTO CHYCK&

BOPOTA CKOPOCTHOI'0O CHYyCK&8;

KOHTDOIBHHE BOPOTA

yKasaTeld KRIOMETDaxa

S e

vt. laskesuusatamine

20

13

33

33

13

13

31

9



kinnine virav vt. pikivirav 8

kohtunike torn 3 cyAelickas BHmKa 28
kombineeritud mHesuusatamine vi, mie-mitmev3istlus 9
kombineeritud s¥iduviisid KOMOMBHPOBAHHEO XOAH ' 12
komplitseeritud murdmaasuusatamine vi, rakenduslik murd-
maasuusatamine 6
kontrollkohtunik KOHTpPOZEp; CyABA HA Tpacce 5,8
kontrollpost EOHTPOIBHHY NyHRT 5
kontrollpunkt vt. kontrollpost 5
kontroll-treeningumeetod KOHTDONBEHE MeTOZ .
TPOHHPOBKH 26
kontrollvéravad KOHTDONBHH® BOpOTa

vt. kiirlask se viravad 9

kontsasoon nATovRH# xen00oK; XemoGox
ARf NATOYHAKA

kontsavedru - NATOYHAA NPyXHEA 32

korduv treeningumeetod NOBTOPHHI METOX TPEHHDOBKM 26

kriitiline punkt (P) KDHTHYECKAS TOYEA 28

kuivtreening cyxas TPOHMPOBKA

kukehari rpeGeEoR 32

k8ndimissuusad vt. astumissuusad 29

k3rgasend BHCOKas crofixa 16

k&rguste vahe nepenay BHCOTH
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kirasend pStramisel

kl!rppuro
kiirtlus
kidrtSus pSiki
kithmu tiletamine

kiiljehaagid

lahtine vérav
laskesuusatamine
laskumine kiilglibisemisega
laskmine

laskumine plrast maandumiat

iaskumisasend
laskumisasendid
laskumissuunad
laskumisviisid
lauskmaarada’

lauskmaa voistlusrada

lehvikp8trded

HBHCHEEBp HE™ o™

NOBOPOT HOXHANAME
noxzeM emouEoll -
vt. poolkélirtdus
npeozonenne Oyrpa

KPDUKE Ha pedpax XHx

vt, ristvirav

18

20
14
14
16

COBpOMEHHO® 3HMHE® ABOeGopHe 6

. vt, triiviaskumine

crpernla

CHYCK NOCN® NPHSGMIGHEA

crolixa npE cmycke
crofixs cnyckos
HaNpaBAGHHe CHNYCKOB
cnoco0n CIHyCKOB
PaBHEHHAN TPacCa

paBHHHHAA Tpacca;
p. AECTAHOHA

NOBODOTH BEGPOM

FRET . a2

15

24

23

15

15
15

15

10



lehvikp8dre tagant

lehvikp88re eest

lend

lennuasend
lennujoon
1ibistamissuusad
libistav samm
liimitud suuek _
lohu lébimine
lumekingad
lumeprillid

18kseidemed

18kaside randi eeshaardega

18ksside randi kiiljehaardega

maandumine

maandumisala

NOBOPOT NEepecTyNsHHeM
BOKpPYT' HOCKEOB IHX

NOoBOPOT ﬂO CETYNAHHOM
BO ' NATOK

noner, B3AeT
NONOXOHKE B NOXETe
TPAeKTOPHA NOJETS
CKONBSANHG NHXH
OrONBSARMY mar
KIGGHAA NHXA

NPeOAONOHNS BIAANHH

vt., astumissuusad

vt. kaitseprillid

PAHTOBHO KPONJAGHHA

8HT0B06 KDONIGEHe C
OPOAHHEM OXBaTOM

8HTOBOE K OIIOIIO c
OKOBHM 0XBaTOM

NpHSOMICHES

A0 gonxa NPU3GMIOHHA ;
ounit yuacTor CKXOHa

10

22

22

22

29

14

30

16

29

31

3t

31

22

28




maandumi sasend

maandumi sndlvak
maandumisndlvaku kumerus (Rs)

maandumisntlvaku ndgu (R,)

madalasend

mammu timied
matkasuusad
metsasuusad

murdmaadistants

murdmaamfifrded -
murdmaarada

mrdmaasidemed

murdmaasuusad
murdmeaasuusataja

murdmaasuusataja jalatsid

.

mirdmaasuusataja rdivastus

mirdmaasuusatamine

NOJOXGHHE® NDH NPHSGMIOHME;
crolika NpuseMIeHHA © BHNazgy

ropa NpUSeMAGHEA 28
vt. hiippeméie kiir 28
BOPHYTas NEPOXOAHAA KPEBAA;
BHEAY; DaAMyC BHEATA 28
" HHSKaA crofixa 16
vt. rekordimHed - 27
TYPHCTCKHE JNXH 31
vt. jahisuusad 31

negeoeqeuaan AMCTABIEA ;
AHCTAHILMA COPOBHOBAEER B

rOHKAX HA JHEAX 4
JIHEXHHG MA3H XAS IOHOK 34
nepeceyeHEas Tpacca 4

KpONAeHMs ANA IOBOYAHX
JHX; PAHTOBH® KDONNOHA:;
0erosHe KpenIeHMs

FOHOYHHE JHXH; CKOPOOTHHE
IHXH; COrOBHO NHER 3

NHXHUK-TOHEMK; NHXHHH 4
deryn '

od;ns TOHNMKEA; AHNX6COXHHH
OOTHHOK 33

OZiexa roHmMKa 34

POHKM HA JHXAX, 0er Ha
JIHXAX
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mardmaasuusatamise v3istlus

mrdmaasdidupiiksid
mrdmeaviistlusrada

mie-kaheviiatlus

{

mie~-kolmev3istlus
mie~-mitmevdistlus
miesuusataja
miesuusatamine

m58 tekohtunikud

ninapaine

ninarihm .
ni;mrihm-aidomed
ndlvakukiiir

nBlvakukiitiru iletamine:
- ennetava hiippega

- ;jalgade sirutamisega ,

- viskumisega ette

n&lvaku murdekoha iletamine

IHEeCeXHOE COpPeBHOBAHHE

vt. pSlvpitksid 34
Tpacca gxa'aulnol T'OHKH !
TrOpROe ABOECODHE;
axbmuilcKoe ABOEGOPHS 9
‘ropHoe Tpbedopue 10
ropHOe MHOr'OGOpHe .9
TOPHOMHXHUK 7
ropHOAHRHEN cnopT 7
CYABH N0 H3MOPEHHD 7
N

HOCKOBOH# 3armG; HocoBOiH npor%%
HOCKOBO#t pemeRS;gocoBoit peue%%
HOCKOBHO KpPeNnAeHHA :
cﬁau; 106 ropu

NpeozosieHue cunazxa: 16
NPHEKOM

BHOpPAMAGHHEM HOT

GpOCKOM BNEPOA

vt. ndlvakukiiiru #letamine 16




ohutusside
otselaskumine

otsetdus

pearisstart

* paaristdukeline kahe-

sammuline sgiduviis

paaristdukeline kolme-
sammuline sdiduviis

paarist3ukeline sammuta
s3iduviis

pesaristdukeline iihe-
sammuline sdiduviis

pearistdukelised
sdiduviisid

paat-kelk

paigalpddrded

paralleelasend pbsramisel

paralleelpbore

aralleelpdtre kahe
gepi toetusel

paralleelpddre tihe
kepi toetusel

0

NpeZoXpaHATENEHOe Kpennenue 32

npaMoit cnyck

npauoft noaneM

mapuii cTapr; CTapT mapaMu

oEOBpeMe HHHH axXHNH
e

-~

oAHoBpeMeHHNA TpexmaxaHi

Xon

oZBEOBpeMeHHu Cecmaxauit

‘X0

oZHOBpeMenHul oZHOmaXHH
XO0A

0ZHOBDEMEGHHHE XOZAH

N0AKA-BONOKYHKA

cnocodH NOBOPOTOB HAa MecTe

NoNOXeHHe Ha NapalleldbHHX
JIHXaX NpH MOBOPOTE

ROBOPOT HA NapaiNeNBHHX T

15

14

12

12

12

12

20

NOBOPOT HA NAPAJNSABHHX JHESX

¢ onopoif Ha ZABe NAAKH

21

NOBOPOT HA MNapaJNeNBHHX JHEAX

c omopolf Ha OfHY MAaJKy
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patrullsuusatamine

peatuspire

peatusviljak

peksid

pendelptdramine

pidurdamine jirsu pBtrdega
p!.du'dulaskunine

pidurdamine pidega
uuhdo karng

pidurdamine keppidega
suuskade vahel

pidurdamine kiilglibisemisega

pidurdamine fihe kepiga
m-hde krval .

pidurduspdbre

pidurdusviisid
pikarihmaside

pikivirav

poolkiétrtdus

lsahkasend
g::gm-ol_

poolsahklaskumine

roHKa narpyxeil; Ger narpyneit;
BOGHESHDOBAHHGE NHXHO® CO-

peBHOBaHMe XA narpyxneft 6
vt. pidurduspbdbre 17
NAORAAKA OCTAHOBKHN 28
NOKCH 33
"ponma"; "BHAAHMG" 22
vt. pidurduspddre 17
CNIyCK TOPMOXGHHOM
L]

TOPMOXOHHE HAJKAME COOKY

AHE

TOPMOXGHH® NANKAMH MEXAY

AHX

vt. triivpidurdus 17
!gploxenna ozHO#t mamxoft

COORY JHX

TOPMOXEHHE® DHBKOM; O0CTaHO-
BOYHLY NOBOPOT PHBKOM 7
OnocoCH TOPMOXGHHA - 17
xxianopeueunoe KpeNIeHne 32
noprlnanxnue BOpOTA;

"caenue"" 8
NOABOM NONyeIOuKoH# 14
NOJNOXGHES YNOPOM NpPH

nomopoTe 18
CHyCK yNOpOM
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poolsahkparalleelpdire

poolsahkparalleelpdtre
kahe kepi toetuse

poolsahkparalleelpdtre
{ihe kepi toetusel

poolsahkpidurdus
poolsahkpddre
puhkeasend
pukseerimine
pdhiasend

pShiline mehhanism
pShimbére
pdhja-kahevdistlus
ptikilaskumine
pShilaskumise as&nd
pbikitreppteus,
pdikitdus

pdikivirav

pSlvpiiksid
pssrded nSlvaku poole

pstrded nBlvakuld
allapoole

N0BOPOT HA NAPANAENBHHX
JHEAX M8 ymopa

NOBOPOT H3 yuopa
g gge 5 yuopa ¢ omopoft

NoBOpOT M8 ymopa Cc omopoft
Ha OAHY NAIRy

TODMOXGHH® YNOPOM
NOBOPOT YNOPOM

cToilka OTAHXA

21

21

21

17

20

16

dgkolponxa; THEHAA dynclponggs

ocHoBHan crofira

OCHOBHOM MOXaHHSM

- vt. alusmiiire

vt. suusa-kahev3istlus
_CNYCK HAHCKOCHj xécon CHyCK
crofixa NpH CNYCK® HAHCKOCH
noaseM xocoft zecemxolt

NOZBEM HAHCKOCH

15
12

35

16
15

14

AHArOHANBHHE BOpPOTA; KOCHE B.%

KpuBHE B.
OpOKH I'OHNHAEA
AOBOPOTH K CRAOHY

NOBOPOTH OT CKIOHA
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32

18

18



péérdepind
pddrdesseminek

pbbrdeviisid liikumisel

pStrdeviisid paigal

pbdrete suunad

rajameister

raja tiéhistamine

rajasuusad

rakenduslik murdmaasuusatamine

rakenduslik tegevus

. randisidemed

randmerihm

rakendatud murdmaasuusatamine

rekordimied
rihm-kannasidemed
riiveide

ristvirav

0BOPOTHAA NOBEPXHOCTH 30
‘BX0Z B MOBOPOT -~ 20

Cnoco6H NOBOPOTOB B ZABHECHHH
18

vt. paigalpdbtrded 10

HaNpaBAeHH® MOBOPOTOB 18

HaUaNbHEK AHCTAHINH;

HAUaIBHUK TPACCH 5,8
paccranoBra AucTaHUME
it. murdmaasuusad a1
JCIORHOHHHE TI'OHKH 6
TIDHKASAHHE YUDAXHOHWA 23
vt. l8kssidemed ; 31
KOX8HaA NeTNA; KoxXaHad :
TECHMA;. NETAA<KAA PYK 33

vt. rakenduslik murdmaasuu-
satamine 6

PeKOpAHHE TPAMIIHHH 27

NATOYHO-POMEHHHE KpelJeHus 32

Kpenienue "BepTymka" 32

Sgggggsgagbnue BOpoOTa;

- 50 -



rivilised vitted

rullsuusad

sahkasend pY¥ramisel
sahklaskumine

sahkparalleelpddre

sahkpidurdus
sahkpbdre

sammuta paaristduge

sidemehoodb
sidemeklambrid
V_sidemekang
sidemelook
si¢em;tefavikud.'
skikjbring >
alaélom
slaalomilipp v

gslaalomilipu "varras

slaalomiméérded

Tgav«x % !._,ﬁh! ’

7 b

RAAMATUKOGU

OIDOGBH? NpHeuMy

-

DOJMEOBHE JHXH

* IOJIOKGHME TIIYroM NPH MOBOPOTE
CIYCK TIyroM
NOBOPOT HA NAPANNENBHHX JIHEEX
M3 miyra

TOPMOXEHKE MIyIoM

NOBOPOT IIYroM

vt, paaristdukeline\sammuta s3i-
©  duviis s

-

vt. sidemekang

CKOOH Kpenyenuit

AyEKa Kpennenuit

vt. sidemekang

WNNH Kpennenni

vt. pukseerimine
cnanou
dnar cramoma

“APERKO Quara ZxA caaaoMa

JHEHHE MasH AJNA cranoMa
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23

29

18

15

21
17

20
12
32

32
32

32

32
25

35



. slaalomin8lvak
slaalomirada
slaslomisaapad -
slnlonilideﬁed
slalomist
slaalomisuusad
slaalomitrass
slaalomiviravad
stardipssrded
stardipaik
sukkmnfi ts
suusabaas
suusad
suusakepp
suusahari
suusahoidla
suusahtipe

suusahtippaja
-qun.hﬁppcd

suusahtippevdistlused

suusahfippemiigi

Tpacea cranoma ’

ZAMCTARUAA CIAIOMA

00yBb CuanoMHCTA 33
CHAJIOMEHE KpONNeHMs 32
CUANOMHCT /f
CHANIOMHHE JHXH oA
Tpacca cramoma . 7

, |
CIAJOMHHE BODOTA; BODOT

poses Blitoua 8 !
CTApTOBHe MOBOPOTH 11
CTApTOBAA IIOWAZAKA;MECTO |

crapra

IuxHaR manoyxa("uyaex") 34
vt. suusahoidla 29
THEH .29
INXHAA NaiKa 33
rpeGeHs IHEH ; 30
NHXOXPAEHIMES 29
NPHXOK HA JHEAX 22

JNHEHHHE MPHryH; :
P N Miinika 7
NPHEKH H8 JHESX C Tpamnimma 6,22

COPGBHOBaHHEG N0 NPHXKAM HA
JHXaX

ﬂgﬁgggnrggunanai TPAMIARE AAA o
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suusahiippemiie komandant HAYAJABEMK TDPaMMIHEHA ”
suusahtippemiie viimsus MORHOCTH TDAMINMHE 27
suusahtippepiiksid vt. kiilptiksid 34
suusahtippesport vt. sﬁuaahﬂpped [
suusajaam JHXEAA CTAaHNHA 29
muujnlatsid_ vt.. suusataja jalatsid 33
suusa-kaheviistleja nHEHEE XBOeOoOpen 9
suusa-kaheviistlus ' _»x;nnoo XBOSGODHO 9
suusakand NATKA NHRE 30
suusakandid KaQHTH XNHX 30
suusakanna kiil KAWE AHRHON HNATHKH 30
suusa keskpaine vt. keskpaine 30
suusakepid JHXHHO® NaJKH 33
suusakross ; IuxEHE KpOCC 4
suusamaastik JHEHAR MEOTHOCTH
suusa-mitmevdistlus JHEHOE MHOrOGOpHO 9
suusaniitirded JNHEHNO MASH l 34
suusanina ; HOCOK XHXH 30
suusa ninapaine vt. ninapaine 30
suusa peatumine OCT8HOBKA JHXH : 13
suusapiiksid ‘mnle OpobrH

suusapiiramiid NUpaMupH ANA XPAHOHMA NHX 29
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suusarada
suusasaapad
suusasammu pikkus
suusaside
suusaspordialad
suusaspordibaas
suusasport
suusastaadion
;uuaataja
suusataja jalatsid
suusardivad

' suusataja r3ivastus

suusatald

suusatalje
suusatallasoon
.snusatama
suusatamine

suusatemise intensiivsus
suusatamise kiirus

suusatemise tehnika

JHEHA

JNHEHHE GOTHHKH

ATMEA CKONL3ANEro mara 13
JHXHOe KpenlIeHHe a3
BHZH IHEHOTO CIOpTa 4
IHEHAs Casa : 29
IHXEH{ cnopT - 4
NHEXHHE CTaZMOH 29
THEHAK
'oﬁyxb JNHXHAKA a3
vt. suusataja rdivastus 34
0ZeXfla NHEHHKA : 34

CKONB3AMASA NOBOPXHOCTH JHEM
HHRHAA NOBEDXHOCTDH JHEH;

padoyas NMOBEPXHOCTH JHXH 30
JHEHAA PANMA 30
Hanpasasomuit Xexos 30

XOZHTH HA JHEAX
X0ZA50a HA AHEAX 10

HHTGHCHBHOCTS NEPGABURGHHA 26
H8 JHESX -

CKOPOCTH NepeABHXGHAA HA 26
IHEAX

TeXHNKA CHOCOGOB NepeXBHECHES
Ha JNHEAX 10

LRk =



suusatamise tempo
suusatamisviisid

suusa-t¥stukid
suusavarustus
suuskade kantimine

suuskade kergendaﬁine
'suuak-kelk
sfiduasend
sdiduviisid
s8iduviisi tstikkel

stigistreening

tahtlik kukkumine

takistuste illetamine:

- allahiippamisega kiiljeti
- alt l#biroomamisega

- kiflglibisemisega

- l&bironimisega

- pealehiippamisega

- pbdrdega tleronimisega

- pbsrdegs tileronimisega
toetumisega keppidele

TeMI NepeiBUXSHMA HA XNHURAX

vt., 83

iduviisid

- JTHEHNG [OZHCMHMKE; JLXHHEG

nadrH

JHEBEOE 0CODYAOBAHHE;
NHEHHN HHBEHTADH

KQHTOBAHHE JHE; MOCTAHOBKA
JHE HA pelpa

o6Ieryesne JHR

JAHEHO-CAHEEAfl yCTAHOBRA

nocazxa

Cnoco0H XOZOB

OHEA XO0Aa

vt. kuivtreening

JUHENGHHO® NazeHHE;
npezRaMepeEHOe 1,

npeoxonenue npenArcTsEil:
- CHDHI'MBAHEEM GOXOM
- NOZANONSAHAEM

nspe
obp
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COCKANBL3HBARKOM COKOM
nponesaHueM
BCHPHI'EBAHEOM

AOB8HHGM C NOBOPOTOM

NeBaHREM C MOBOPOTOM C
of Ha nanxm

26

11

29

29

B 4

20

31

13

21

12



- tahtliku kukkumisega

- toenghiippega keppide
vahelt

- toengpdtrdhiippega timber
kepi

- toengpddrdhiippega timber
keppide .

- treppsammuga (trepp-
laskumisega)

~ triivimisega (triiv-
laskumisega)

- viljaastes laskumisega
- fileastumisega

- fileastumisega kiiljeti

- filleastumisega otse

-« filehiippamisega killjeti
- fileronimisega

talvine kahev@istlus
teadustaja
teatesuusatamine
teatevahetuse ala
tehnikakohtunikud
telemarkpbtdre

toenghfipe keppide
vahelt

toenghiipped

toengpbsrdhiipe
keppide vahelt

toengpdtrdhiipe
{imber kepi

toe sérdhiipe
ﬁmb:%pkeppide

- yMHEIOHHHM NAaZeHHEM
- ggg:gu IPHEKONM MEXZY

~ NPHXKO
ngnxn M BOKDYr ozxmoft
- NPHEXEOM BOKpYTI
ngxox Py ABYX
- HepexozoM JneceHro#

~ COCK8JbSHBARHGM

- COYyCKOM B BHIAZE
- NepecTynasneM

- NOepeNaruBaHUGM B CTOPOHY

~ NepemarMBaHHOM IPAMO

.=~ NEepPenpHI'EBAHNEM B CTODOHY

— Nepeyo3aHNOM BEPXOM
vt. laskesuusatamine

cyAsA no uahopmanum
acrafeTHas IoHKa

80Ha nepezauy scraferH

vt. hindekohtunikud

vt, vdljaastepore

OpHXOK NPAMON MEEAY NAanox

OPHEKA C ONopoft HA MaNKu

NPHXOK MBXAY NAaJjioK C
NOBOPOTOM

NPHEOK BOKPYr' OXHOi
TaJIKH

NPHEOK BOKPYI' ABYX
NanoK
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20

24

24

24

24

24



‘toidupunkt
transportimine
treening
treening lumeta perioodil
treeningumied
treeningurajad
treeningumeetodid
treeninguperioodid
trepplaskumine
trepptdus
trepptdus pdiki

triivimine

triivliaskumine
triivpidurdus
tugijalg

tugirdngas

turismisuusad

tuulepluus

tuulesérk

tdstepdtre eest
file suusa

NHTaTeNbHE{ MyHKRT . 5¢
TPAHCHODPTHPOBKE 24
TPEHUPOBES : 25

vt. kuivtreening

TPOHHPOBOYHHE TPAMANHHH 27
TPEHRHPOBOYHHS ;Hlﬂl 27
METOAH TPEHHPOBKH 25
NePHOAH TPEHMPOBKH 25
CIYCE NeceHkoit 15
noABeM JNeceHKof 15
vt., p3iktrepptdus . 15
COCKaNbBHBaHNEG GOKOM§
CKOJIbXGHHE OOKOM e
CNYCK COCKANb3HBaHHEM 15
TOPMOXEHHME GOKOBHM cocnansau-‘
BaHMEM 17
ONopHaA HOra 13

KONBUO ZAXNA INPEeAOXPaHEHUA
OT NpPOBAJHBAHAA NMaJKA B CHEr 33

vt. matkasuusad 3]

BeTpOBaA pyCamra; mMTypMOBKAj
aHOpaK; BeTPOBO#f nuaxax 34

vt. tuulepluus

NOBOPOT MAXOM Yepes I
. BHepex P Sl
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t8stepdre kirvale HOBOPOT MAXOM BAGBO H BUDABO 10.

t8stepbtre tagant O0BOPOT MAXOM Uepes JHXY
file suusa Hasaj 11
t8ukamine keppidega OTTANKNBAHES NANKAME
tukejalg ; TONYKOBAA HOra 13
tdukepaine nozcenanue 13
tSususuunad HanpasieHEe MOABEMOB 14
4Busuviisid CNOCOOH NORHOMOB 14
téisplsre noxEnlt nesopor 18
!
U
uisusammpdre NOBOPOT NEPOCTYNAHAEM C
BHyTpeHHell AnxH 19

uisusamm KOHBKOBH xox 12
= v
vaba jalg ¥ cBoGoZHAR HOTa 13

vahelduv treeninguméetod nepeMeHRHi MOTOZA qpeaxpomm 25

vahelduvatdukeline kahe- nonepeMesHuit AByXmaxHH# xo0Z 11
sammuline s3iduviis

: it
elduvatSukeline nelja-  mnonepeMeHHull YeTHPEXHARHH
:::nuline adiduviie ; X0A; X0X "B mepexmAKy" 1%
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vahelduvatdukeline nelja-
sammuline tSusuviis

vahelduvatdukeline tdusu-
viis astuva sammuga

vahelduvatdukeline tSusu-
viis libistava sammugs

vahelduvatdukeline kolme-
sammuline tdusuviis

vahelduvatBukelised
a8iduviisid

vaieripingutaja
varjatud liikumine
vastukallak (-n3lv)
vastukallaku tiletamine
"vedamine"

wedeln (sks.)
vedrupingutaja -

vedru-vaier kannasidemed

viskuv hiippetehnika
v8istlusmied

viljaastepdre

Gppeméed

NOABEM NONePeMOeHHHN
YOTHPEXWARHEN CHIOCOOOM

14

NoA®EeN NONePEeMeHHHM CHOCOOeM ~

- CTYNADEAM WATOM

14

NOABEM NONEPEMeHHHM CNOCOGOM -

= CKONbB8AMHEM Haro

HOABeM NOHEepPOMEHHHM
TPEXMAXHNM CHOCOGOM

NONEepeMeHHNe XOXH

sarTAXHH SAMOK;3aMOK TPOCa
cppnioe nepexBUEEEHE '
NPOTHBOCKION

IPBOAONGHHS ncrpqugign‘

JEAWDOBAHKE
vt. pendelpéiramine

saTARHNA SaMOR

ARArOHATLHO~NPYRHHEHE
KPeNNeHuA; KDOINeHHS AAA
CHBNOMENX-HDHEKOBHX AHX

vit. ballistiline hiippetehnika

- CHOPTHBHHS® TDAMAAMHH

NOBOPOT BHUAAOM

yueOHHE TPaMIIMEN

Ll B

14

14

i %

33
23

16

22

33

' 32

27

20

27



Spperajad

dppe-treeningundlvakud
dppe~-treeningupaigad

dppevil jakud

dratduge

#ratdukejoon

#ratdukelaud

fihetoenguline libisemine

iihisstart

dhtlane treeninguméetod
tiksikstart

~ #ileminekundgu

{ileminekuntio l&bimine

y4eOHHEe IHEHH 26
y960HO-TPEHHPOBOYHHE

CKIOHH 26
MOCTa JIA yYeOHO-TPEHM-
POBOYBHX BamRATHH 26
y4YeOHHE NAOHAAKE 26,
i

OTTANKMBAHAO; TONUOK 22
JHBHA OTPHBAE 28

CTON TPAMIUIHHA; CTON OTPHBA;
APHXKOBHE CTON; NIOMaAKA
0TpHBA 28

i}

vt. libisemine {ihel suusal 13

oomuit crapr 6

L ]
DaBHOMODEH!l METOZ TDPEHHDOBKH 25

OAMHOYHHE cTapT;
pasaenbrHit crapr 6
vt. maandumisndlvaku ndgu 28

NpeoZioNIeHHe BHKATa 16
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LUMI i

CHET

hangeline tuisulumi BETPOBHH# HacT ' 36
h#érmetanud lumi M3MOpO3HNuY CcHOr 36
jé#étunud vana lumi nexanuft cmMepsmEiicH cHer 36
karge lumi vt, jHétunud vana luml

kooriklu;i HACT TaAHHA 36
kuiv helveslumi ; cyxoft Kpucrannuyecknif cuer 35
kuiv tuhklumi cyxoft MyusuctHit cmer 35
lobjakas ranuit cHer 36
niiske r#itsaklumi MOKpHl xnonpeBuzHuii cHEr 35
(méirg riitsaklumi)

peen-sdmerluml cunyuult cmer 36
sega-stmerlumi sepnncﬁﬁ cyxofi (cupoit) 36

cHer; (QupH \

uus lumi ' HOBH}f CHOr; cmexesunasmmii cmer 35
vana lumi nexanuift crer; crapuit cmer 35
veéine vana lumi : nexanuit MOKpH cHer | 35
#sjasadanud lumi vt. uus }umi : 35

(sadav lumi)
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daponnuaunqocxnl CTHIB
NpHEKA

a8pOAMHAMETECKE
crolixa .

39POAMHAMEYOCRAR
TOXHUK& NpPHXKa

ansnmiickoe ABoedopHe

anopax

GannucTAYCCKAN CTHAD
TPHEKA

GannMcTHYECKad TOeXHMKA
NPHEKA

GeroBsne KpeliIeHus

GeroBHe JHER
der Ha JHE8X
Ger marpyaeft
GyKCHPOBKA

OpoxE rOENMKA

A

CM., 82pOZKHAMHYGCKAR
TOXHHKS NPHEKE

aerodiinaamiline asend
(1askumisel)

aerodiinaamiline hiippetehnika

cM. ropEOe ABOECOpHE

cM. BeTpOBaf pydamks

U

cM, GannucTHyYecKad
POXHHKA NPHEKAE

ballistiline hiippetehnika

CM. KpOMIeHNHA ARA
rOROYHHEX JHX

CM, POHOYHHEG JHXHK
CM., POHKH H8 JHEAX
cM. romxa narpyxedt
pukseerimine

pdlvpliksid; murdmaasfidu-
pliksid

i

23

16

23

23
31

31



lOP!llllilﬂOvIODO!a

BecoBolf mpormd
BOTpPOBAR pyCamka
BOTPOBOE MMARAK
BBIOT

BHAH NHENOTO CHOpTA

BOPEyTAs NEPEXOANAR
KpEBaf

BOZEA
BOPOTA CAANOMA

BOPOTa I'RI'aHTCKOI'0
caaxoma

BOPOTa CEOPOCTHOr'0
cnycka

BXOZ B NOBODPOT
BHEAT

BHHOC NANKH

BHNYRAAA NEPEXOXHARA
KpMBaf

BHCOKasf CTolKka

S

ikivérav; kinnine v.; "pime" v.
8

slaalomis)
keskpaine (suusa)
tuulepluus e, -s#rk; anorak
CM, BeTpoBas pylamka
CM. noxer
suusaspordialad’
vt. pendelp8dramine

hoov3tundlvaku ndgu; ifilemine-
kundgu; maandumisndlvaku ndgu

CM., BHAAHHE
CM. CHAJOMHHE BOpOZTa

gigantslaalomi varavad

kiirlaskumise véravad; kont-
rollvéravad

pbbrdesseminek (paralleel-
p8érete juures)

CM. BOIHyTaf NEPexozHasn
KpHBaf

CM. NEP6HOC NaJoK

8

S

$

20

28

13

hiippemée kiilir; maandumisnglva-
ku g 28

umerus

k8rgasend (laskumisel)
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BHEKS AAA HaGAWAGHEA

roHRA na!pyxel
FOHKE H& JHE&X
FOHOUHHO HNEW
ropa njlseunenla

ropa pasrosa

ropusoETAXBEHE BOPOTA

ropeEoe ABoeGOpHe

ropuoe maorocdopue
ropHoe Tpoedopue
T'OPHONHRHHUE
ropEONHXHbH c;opr
ropEHe BEAN
rpana!onefﬁuue
rpedeHdb JIHEH
rpeCesox
rpysoBas NAOUAAKA
rpyHTOBaf M835

rpynnoso#f crapr

cM. oyzelickss BHEKA

patrullsuusatamine
murdmaa;unsatamine
murdmaasuusad ; rajaquulad
maandumisnglvak (suusa-

hippemiie )

hoovdtundlvak (suusahiippe-
mée )

ristvérav; lahtine virav;
avatud viérav (slaalomis)

mie-kahev@istlus; alpi-
kahev3istlus

mée-mitmevdistlus
mie-kolmevdistlus
méesuusataja
miesuusatamine -

cM. ropEoxuxesf crnopT
granaadiviskamine
suusahari

kukehari (13kssidemel)
jalaalune (suusél)
alusmilre

grupistart
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28

31

28

27

24

30

32

30

35



AMATOHANBHO-TPYXEHHHE
KpenneHus

AMATOHANBHHE BOPOTA
AMCTAHNEA CHANOMA

AMCTAHONA COPEeBHOBAHMM
B I'OHKAX HA JHXAX

ANNEA NPHXEA

ANRHE CKOAB3AWEIr0 mara

ANMHHOPEMEHHOE KpeNieHue
ZAODOEKA NpPHSEMICHHA

AOPOXKA PASIOHA

ApeBko Qunara aas
cranoMa

AYXEA KpeniaeHmH

XeJOOOK ZNf NATOYHHKA

8AKpHTHE BOpOTA

38MOK TpoOCca

CM. KPENNeHAR ANA

CHANOMHHX~NPHXKOBHX JIHX 32
pdikivérav (slealomis) 8
CM. Tpacca clajoma 5 7

.cu. nepecevyeHHan AUCTaAHINSA 4

hilppe pikkus; lennu pikkus 7
(suusahﬂpetels

suusasammu pikkus; libistava
sammu pikkus 13

pikarihmaside . 32
maandumisala 28
hoov3tutee 27

slaalomilipu varras

sidemekang; sidemelook; 32
-hoob

X

clM. nATouHH# Xen0G0K 34
3

CM. BEDTHKANHHHE BOPOTA 8

vaisripingutaja : 33

66 =



saraxHEul 3aMox

SANMTHHE OUKH

SHMHEE ABOECOpHE

80HA nepeAaw# scrajerH

HHTOHCHBHOCTH
NEepeZBNXCHAA HA JHXAX

KaHTOBAHKO JHX
KaHTH JHX
XOZMTH Ha IHEAX
KACOHAA JHES
KIMHHHE OPLKH
KOXaHasa MeTaAd
KOXaHad TechMa

KOJBLHO AJNA NPEAOXPAHEHHS
0T NMpOBaNMBAHKA NAJKH B
CHer ’

KOMOMHMDOBaHHHE noBopoT
nepecTynasues

vedru- e. vaieripingutaja
(vedruvaier kannasidemel)

kaitseprillid

CM, COBDSMEHHOE SHMHE®
ABoeGopue

' teatevahetusala

\

suusatamise intensiivsus;
t68 intensiivsus suusata-
misel

suuskade kantimine
suusakandid :
suusatama

liimitud suusk
kiilpiiksid

randmerihm (suusakepil)
CH. KOXaHad nernsa

tugirdngas (kepirdngas)

agteptdre kombineeritult

- BT S

32

26

17

30

30

33
33

33

19



-

KOMOMHADOBAHHNE XOAH

KOMEHZAHT-CYZBA HA
TPaMIIERE

KORTPOAED
KOHTPONBHHE BOpOTA

EOHTPONBEHE METOX
TPEHUPOBKNI

ROHTPOABHHA NyHKT

KOHBKOGEexHan CcTolxa

KOHBKOBHE X0X

KOCHe BOpoTa

xocoff cmyck

Kpennesue "seprymka"

KpPenjaeHKd ANA IOHOYHHX JHX

KpeILIeHus AnA
CHANOMHHX~TPHXKOBHX
NHX

KDOINICHHA ZNA TYPUCTCKHX
JIBE

KDHTHYECKAA TOUKA

KPOYKH Ha pefpax IHE

JAEeCHHE JIHXE

kombineeritud sgiduviisid

CM. HAQUAABHHUK TPaMIJIAHA

kontrollkohtunik
kontrollvéravad(kiirlas-
kumises)
kontroll-treeningumeetod
(voistlusmeetod)
kontrollpost (-punkt)

CM. a9pOZHEAMMYECKARA
crofixa

uisksamm-s@iduviis

CM. AHArOHANBHHE
BOPOTA

CM, CIIyCK HaHCKOCH

riivside

" murdmaasidemed

vedru-vaier kannasidemed;
hiippesidemed

CM. NATOYHO-PEMEHHH®
Kpeniesus
kriitiline punkt

kiiljehaagid (suusal)

CM, OXOTHHMYBM JHXH

TResS

; B

5, 8

26

16

12

15

32

31

32

32

28

32

31



ANAMPOBAHKE
JHEHA OTPHBA
100 ropsH

506 TPAMIAREE

AOAKa-BOJNIOKYHA

ZExe0exHOe COpPEBHOBAHHE

JAHEeXDAHHIERG
JHXHA

JHEE ANA CEKOPOCTHOIO
CIyCKa

NHERHAA CYKCHMPOBKA
INXHaA 0asa

nuluaﬁ MECTHOCTH
INERaA NaiKa
AHEHAA CTAHIMA
NHRHAK 7
NHREAK-CEr'yH
JNHEHHK~TOHUAK
NHXAOGEeXHHE COTHHKH

JIHXHO-C8HHAA YCTAHOBKA

NHEHOE ZABOEGOpHe

"vedamine"
dratdukejoon (hiippem#el)
CM., cnajg

CM. BHIYENA8H NEGPEXORHAA
KpUBas

paat-kelk

murdmaasuusatamise
vdistlus

suusahoidla
suusad

kiirlaskumissuusad

oM. OYKCHPOBKA
suusaspordibaas
suusamaastik i
suusakepp

suusajaam

suusataja

CM. JHXHHK-TOHNKK
murdmaasuusataja

CM.. 00yBb I'OHEMKS
suusk-kelk
suusa-kahevdistlus; pBhja-

-kahevdistlus

=By -

28
16

28

31

‘29

29

31

25

29

33

29

33

31



JHXHOE
JHXHOC
JHXHOO
JHXHHE
JHXHHG
JHXHHE
AHKHHO
JHEHHE
nu:nué
JHXHHE

KpenneHue
MHOIr'0GOpHe
060pyAOBAHN®
COTHHEH

OpOKH

T'OHKH

InQTH

uasu

MasK 2J1a I'OHOK
MasM ANA NPHXKOB

Ma3H ANA CHanoMa

H CKOpDOCTHOIr'®0 CHyCKa

auxHER
AHEHEH
AHEHHH
IuxHuHE

0erys
ABoedopern
HHBEHTAPH

Kpoce

nuxEul TndT

auxnsl

NOABEMHHK

JNEHER OPHIYH

muxeH# cmopT

nHEHHE CTAZMOH -

auxERE TPaMIIUH

suusaside
suusa-mitmevdistlus
cM, JNHXHHH MHBEHTapH
suusasaapad
suusapiiksid

CM. I'OHKH Ha JHXaX
CM. JHXHHEG NOADOMHHKH
suusaméirded
murdmaamiiirded
hﬁpéemﬁérded

slaalomi~- ja kiirlaskumis-
médrded

CM. JIHXHEE-TOHIHE
suusa-kahevdistleja
suusavarustus
suusakross

CM. JHEHHE ROABOMHHUK
suusa-t3stuk
suusahiippaja
suusasport

suusastaadion

suusahtippemégi

-0

31

29

29

34

35

35

29

29

29

29

27



EaxoBsafa Hora

MScTa AnA yueOk:-
FPORMPOBOGHHX SamATHR

MeTOZH FPOHEPOBRE

HOEHOCTD TPAMUNMHEA

HAKOHOUHMK NAIKR
HanpaBleHHe NOBOPOTOB
HANPABICHAE MO BEMOR
HANpaBIGHEE CHYCEOB

BanpasaspmEll xexol

HAYaNbHHK JNHCTaHOHN

HAYaJNbHAK TDaMOAMEA

HaYaXBHEEK TPaceH

REXHAA NOBEPXHOCTD IJIHRH

BEESKaA crofixa

HOCKOBOH 8arué

suusarada

hoojalg

8ppe-treeningupaigad

treeningumeetodid

suusahiippeméie v§imsus

kepiteravik; kepinael
pbérete suunad
tBususuunad
laskumissuunad

suusatallasoon;
Jjuhtsoon

CM. HaAvYaIbHHK TpPacCH

( suusa ) hilppemie
komandant

ra;gmoieter

CM. CKOXb3dmManA
N0BEPXHOCTH JNHXE

madalasend (laskumisel)

ninapaine (suusal)

e

13

26

25

27

33
18
14

15

30

5,8

30



HOCOBOR Nporud
HOCKOBOK ~ peMeRb
HOCKOBHO KpenJieHus

HOCOK JNHXH

06yBb I'OHNHKA

00yBE IHXHHAKS
OCYBb MpHI'yHA
00yBb CRANOMHCTA
‘oGmuK crapr

OZEXZ8 TI'OHEURKA

OZ103Na JHXHAKA
oZMEOYHuK cTapT

OZIHOBPOMEHHHE XOZAH

OZHOBPOMEHHHHR Gec-
maxsEHi xop

OZHOBpeMEHHHE ZByX-
BaxHHE X0

OAHOBpPOMEHHHR OfHO-
maxEHR xo0z

CM. HOCKOBOH 3armé
ninarihm (suusasideme)
ninarihmsidemed

suusanina

murdmaasuusataja
Jjalatseid

suusataja Jalatsid
hiippesaapad
slaalomisaapad
tihisstart

murdmaasuusataja rdi-
vastus

suusataja rdivastus
tikeikstart

paaristdukelised
s3iduviieid

paaristdukeline sammuta
sdiduviis

paaristdukeline kahesam-

muline s3iduviis

pearistdukeline iihesam-
muline s3diduviis

- 72 =

30

32

30

33

33

33
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34

12

12

12
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ofHOBpeMeHHHR Tpex-
maxHHR XO0X

onopHas HOra
OCHOBHAA cTolKa

oCHOBHOM MeXaHMSM

OCTAHOBKA JHEHR

OCTaHOBOYHOK HOBOPOT
PHBEOM

OTEDHTHE BOPOTA

OTTANKHBAHHES

OTTYANKWBAHKE IANKaAMUA

OXOTHHYDH JHXH

OYKK ANA IHEHKES

napuef crapr
NeXCH
nepexar

nepeMeHnHl MeTOA
TPEHUPOBKH

nepesoc uMaxoBok HOrH

paaristBukeline kolme-
gammuline sdiduviis

tugijalg
pdhiasend (laskumisel)

ghiline mehhanism
%1iikumisviisi)

suusa peatumine

CM. TODMOECHHE DHBEOM

CM., I'OPUBOHTAIBHHE BOpPOTA

aratduge (suusahiippel)

keppidega taukam;ne

jahisuusad; metsasuusad

CM. SAaEHTHHE OYKH

paarisstart

. peksid

etterulle

vahelduv treeningu-
meetod

hoojala ettepaise

Rl o

12

13

15

12

13

17

31

34

33

13

25

13



NepPeHOC HANOK

nepenay BHCOTH

NEPOCOYOHEAN ANCTAMINS
NePOCOueREAs Tpacca

nepecrynanue “"seepex”
napexbznaa KpHBasA

nepEOzH TPOHEPOBRH
meTIs XIS PYK

NHpaMHZia AXNA XpaHeHH:A
THX

>

ANTATENLHHE HNYHKT
NNOMAZKA O6CTAHOBOK
NIOMAZKA OTPHBA

N0BOPOT BHIAAOM

0BOpPOT uaxou
BI6BO H BHPABO)

NOBOPOT MAXOM W6pes
AHXY BHEpej

IOBOPOT M8XOM Yepes
XHXY Hasax

HOBOpPOT M8 ymopa ¢
onopo#t Ha xBe nanku

keppide etteviimine

kSrguste vahe (mie-
suusatamises)

murdmaadistants

murdmaarada

CM. HOBOPOT NepecTyna-
HEOM BOEDYI' NATOK IHK

CM. BOPHYTaf NBPEXOANAA
KpEBad

treeninguperioodid

CM., KOX8HEA NeTIA

suusapfiramiid

toidupunkt
peatusvil jak
CM, CTOX TpPaMNAMEA

viljaastepdsre; telemark-
pbbre .

tdstep8dre kirvale
(paigal)

t8steptdre eest tile
suusa

tdstepbbtre tagant iile
suusa

poolsahkparalleelp8tre kahe

kepi toetusel

S Ne

13

10

28

25

33

29

5

28

28

20

10

10

11

21



neBopoT N8 ymopa ¢
onopok Ea OAHY HANRY

NOBOPOT HA NApANNCABHEX
JHEaX

NOBOPOT HA HAPANLNENBHHX
IEEAX N8 NAYra

HOBOPOT HA NAPANNENBHHX
JHEAX M8 yHOpa

NOBOPOT HA NAPANROABHHX
aHEeX ¢ onopok HA ABE
NaXKH

N0BOPOT Ha NAPANASABHHX
ZHEaX ¢ omopoR Ha ogHY
naxxKy

NOBOPOTHAR NOBOPXHOCTH
NOBOPOT HOXHMIAME

NoBOPOT HEPECTYHA.deM
BOEPYI' HOCEOB XHX

NOBOPOT MEPeCcTyNammeM
BOKDYI' NATOE IHX

NOBOPOT NOPECTYNAHHOM
¢ BRyTpenHef NHEN

HNOBOPOT NEPOCTYHAHHGM
¢ HapyxHOM IHXN
NOBOPOT NAYIoOM

NOBODOT NPHXKOM 06s
ONOpH HA HANKM

NOBOPOT NDHXKOM C
onopolf Ha NaNKK

poolsahkparalleelpB8sre
lhe kepi toetusel

paralleelpddre
sahkparalleelpbdre
poolsahkparalleelplre

paralleelptbre kahe
kepi toetusel

paralleelplsre the
kepi toetusel

p88rdepind

késrpddre

lehvikpddre tagant
lehvikpddre eest

uisusammp8Sre; astepsire
sisese suusaga

astepdre vilise
suusags

sahkpbdre

hiippepbdre keppide
toggugeta (pagsal)

htippepd¥re keppide
toetusel (paigal)

-8 =

21

21

10

10

19

19
20
1
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NOBOPOT yHOPOM
NOBOPUTH K CKIOHY

IIDBOPOTH ©T CKJOHA

LOBOPOTH NEDECTYNARHEM
T.OBOPOTH PYNGHHEM

noBTODHHE MeTOZ
TPOHRPOBKH

HUACORAHNE
AoxseM exouxoft

noxnseM kocol necermol

NORBOM ZNEeCeHKOH
NOABEM HBMCKOCH
nozseM nomyenouxo

HOABEM HONEpeMeHHHM
CHOCo6OM - CROAH3AWMMKM
maroM

NOABEM NONepeMeRHNM
. YeTHPEXWAXHNMK
cnocooouM

NOABEM MONEepPeMEeHHHM
CHOCOGOM - CTYNanmuM
marox

nouner

HoxeN# noBopoT

poolsahkpddre

p8drded ndlvaku poole

ptdrded n¥lvakult alla-
poole

astepdsrded
Juhtpbérded

korduv treeningumeetod

allaiste
késrtus

pdikitrepptdus; trepp--
t8us pdiki _

trepptdus
p8ikitdue

poo}kaértaua

18

18
10,19
19

26

13

14

15
15
14

14

vehelduvatdukeline tdusu- 314

viis libistava sammuga

vahelduvatdukeline nelja-

sammuline tdusuviis

14

vahelduvatdukeline tdusu-

viis astuva sammuga

lend (suusahiippel)

taispbdre (laskumisel)

S 7 Y

14

22

18



NOJOXSeHU® B HOJISTE

OJIOXCHME HA NAPaNNEeJNBHHX
HE8X NpH MNOBOPOTE

NONOXGHHE HOXHULAME
npH NMOBOPOTE

NONOXGHHS IUIYrOoM npH
HD0BOPOTE

nonoxeHue npu
TNpHBCMICHUN

NONOKEHKE YNOPOM
ApM NOBOPOTE

nonepeMeHEHl AByX-
HaxHui Xox

HONePEeMEeHHNS XOAH

W
nonepeMeHHHA YeTHpex-—
maxuui xox
NoCaAKa

NOCTAHOBKA IHK Ha
pedpa

npezHaMepeHHOe NaZeHUS

IpeZoXpaHuTeIbHOE
KpenjeHue

npeoxoyenne Oyrpa

npeozoleHue BHAAUHH

lennuasend (suusa-
hilippel)

paralleelasend p8tra-
misel

k#drasend pdoramisel
sahkasend 566ramisel
maandumisasend

poolsahkasend pddra-
misel

vahelduvatdukeline kahe-
sammuline s¥iduviis

vahelduvatdukelised
sdiduviisid

vahelduvatdukeline nelja-
sammuline-sdiduviis

siduasend (kehaasend
suusatamisel)

suuskade kantimine

CM, YMHIJEHHOEe NafeHne

ohutusside;
iseavanev side

kilhmu filetamine

lohu l&bimine

= R

22

19

18

18

22

18

¥

5

1x

13

b il 3

24

32

16

16



NPeOZONeENEe BCTPEUHOIr'O
CRIOHA

NpeoZON6HHEe BHEATA

npeooNcHNe HEpOBHOCTOHM

NPe0AoNeHAE NpemATcTEEA
- NepeNesSaHUEM BOPXOM

~ NepenpHrHBAHEEM B
CTODORY

- nepolarlnallé- npAMo

~ NEepeNarNBaHHEM B
CTODOHY

- NepecTynaHueM

- cnyc&ou B BHOAZe
- NepexofoM neceHKo#

~ NPHXKOM BOKDYT
ZABYX NaXOK

- NPHEKOM BOEpPYT
onHOK naaKM

- NpAMHM HPHXKOM
MOXAY DaNOK

~ JMHENGHHHM NAZeHEEM

- NepenesasneM C NOBO-
porou c onopo# Ea
naxxn

- NepenesaEneM ¢ NOBOPOTOM

vastukallaku tiletamine;
vastundlvaku filetamine

ileminekundo l&bimine

ebatasasuste tiletamine

takistuste tilletamine:
filleronimisega

ilehtippamisega killjeti

f#ileastumisega otse

ileastumisega kiiljeti

ileastumisega
viljaastes laskumisega
treppsammuga (trepp-
la sega)

toengpdrdhtippega timber
keppide

toengptdrdhiippega iimber
kepi

toenghilppega keppide
vahelt

tahtliku kukkumisega

p8érdega leronimisega,
toetumisega keppidele

ptbrdega #ileronimisega

)

16

16

16

23




- BCHPHIRBAHEGM
- NpOXe3aHHOM

- COCKANBSHBARHEM
GoxoM

~ NOANPASAHHEN

- CHPHIHBAHHOM
GOKROM

NpeoAoNeHne cHaza
~ OpOCKOM BHOPSZ

~ BHUPAMIGHHOM HOT

- NPHEEOM
IpeoZ0oNeRKe YCTYHA

NpUSEMIBGHHES

NPHKASZAHHE T'OHKR

IPAKAAAHNE YNPaxEECHHA
{

NPOTHBOCEAOH
OpyXHHEA NATKH

NpyT KpenAeHHs
NPHIYHE C TPAMIIMEA

NPHEKE H2 JHXAX
¢ TpaMIIMHEA

pealehtippamisega
lsbironimlsega

triivimisega (triiv-
laskumisega)

alt ldbiroomamisega

allahiippamisega
kiiljeti

nglvakukiiiru #letamine:
viskumisega ette

jalgade sirutamisega

hiippega
agtme tiletamine

maandumine (suusa-
hiippel) ;

CM, YCIOXEGHHHE I'OHKH

rakenduslik tegevus
(~harjutused)

vastukallak (-n8lvak)
CM. NATOYHAA NPYRHEA
CM. AYXK& Kpenienus
CM. JHXBHHE NPHIYH

suusahiipped; suusahiippe-
sport =

B PR

16

%

22

23
16
32

32
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TpHEKH ¢ omopo#t Ha
NaxKH

NPHXKOBHO KpPENAeHE:A
HPHXKOBHE NHEH

NpHXKOBHE cTOX

OPHEOR BOKDPYT ABYX
HaXOK :

NPHEOK BOEPYT ozHOHK
HANKN

APHXOR MEXZy NAaloK
C NMOBOPOTOM

OPHXOK HA JHXaX

NpHXOK npaMolt mexay
NanoK

npAMoft NoxLeM
npauo#f cnyck
npaMonuEe#Enl CrIOH
NATEA JHEH
nsronxéﬂ npyzEHa

AATOYHO-POMEHHKE
KpenIeRus

nATOUHHE XemoGoK

toenghiipped; maastiku-
hilpped; rakenduslikud
hiipped

hiippesidemed
hiippesuusad
CM. CTOX TpaMOuKHA

toengpbbrdhiipe iimber
keppide

toengpddrdhiipe iimber
kepi

toengpddrdhiipe keppide
vahelt

suusahiipe

toenghiipe keppide vahelt

otsetdus

otselaskumine

CM. AODOXEA TDHSEMIGHMS
suusakand

kannavedru

rihm-kannasidemed

kontsasoon (suusa-
saapal)

T

24

32

31

28

24

24

24

22

‘24

14
15
28
30
32

32



padouas NOBEPXHOCTSH
THXH

padouH#f yuacTox
CRIORA

PABHUHHAR AMCTAENEA
paBENHHAA TPAcca

PaBHOMEDHEHHE METOX
TPEHNDPOBEH
pazEyc BHKaTA

paszeasHull crapT

pasrog
panToBHE KPENZEHHR

~ paccTaHoBEa Aucrarnui

PeKOpZHNE TPAMIINHN

POAMKOBHE IHEH

PyARWAA NHEA

cBofdoAHAA HOra

.

CM. CEOXB3ANAA NOBOPXHOCTE

JHXH
CM. AOPOZKA NPHSOMAGHESA

CM. DaBEEHHAf Tpacca
lauskmasa vUiétlusréda

tihtlane treeningumeetod

CM, BOrHyTas HOPexoAHAR
KpuBas

cM., opmHOUEHE CTapT

hoovdtt (hoovstt-lasku-
mine suusahiipetel)

15kssidemed (randi-
sidemed)

raja téhistamine

rekordim#ed; mammuti-
méed ’

rullsuusad

juhtsuusk

vaba jalg

B i

30
28

25

31

27

29

13



CBASYDEAA KPHEBAH

CEOOH Epeniexmi
CKOXHLXOHH® COKOM
CKONBXGHHE® HO AYyTre

CEOIBSAMAH NORGDXHOCTH
AHEH

CKONBSANME IHEE
CEONBSANEE mar
ckopoctHOR CIycxK
CKOPOCTHHO JNHEN
CEOPOCTH NEpPOABHXGHHS
Ha XHEAX

cxpnrée HepeABRRGHHE
01810l‘
CRANOM~-THIaHT

- CHANOMECT

CIANOMHENE BOPOTE
CEANOMEHe Kpenuenus
CHANOMEHE JHER
"crenne"™ BOpoTa

CHEroCTYHH

CM. BHNYKNad Nepexoi-
Has EpHEBaf

sidemeklambrid

CM. COCKANBSHBARHO COKOM

kaarjas libisemine

suusatald; liugpind

libistamissuusad
libistav samm
kiirlaskymine

CM, I'OHOYHHG JNHEM

suusatamise kiirus

varjatud liikumine-
slaalom

gigantslaalom
slalomist
slaalomiviravad
slaalomisidemed
slaalomisuusad

CM, BEPTHKAlBHHE BOpOTa

CM, CTYHADEHE JHEH

- 88
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4% 4

20

30

14

31

26

23

32

31
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COBpEMOHHO® BSHMHOS
ABOSGODHS

copepHOBaENe marTpyaeH

COpeBHOBAHNE N0 NPHEEAM

H8 JEEAX
COCEANBSHBAHNEG GOKOM

CcHax

CHOPTHBHHG TPAMIANEN

cnocofu HOBOPOTOB B
ZABHERGHER

cnoco0H MOBOPOTOB HA
MecTe

CHOCOCH NOABEMOB
CHOCOOH CHYCKOB
CHOCOCH TOPMOXOHMA
CHOCOOH XOROB
enyck AeceHxoft
CHYCE HAHCKOCH
CHYCE HNyroM

CHYCE HOCH®
NpHSEMACHES

CHYCK COCKANBSHBAHNEM
CHYCK TODMOXOENEM

CHyCK yHOpOM

12,

laskesuusatamine

oM. romExa marpyacit

/suueahuppevuistlused

triivimine

n3lvakuktilr;
jérsenev kallak

vistlusmied

ptdrdeviisid 1lilku-
misel

paigalpdtrded

tSusuviisid
laskumisviieid
pidurdusviisid
stiduviisid =
trepplaskumine
pdikilaskumine

sahklaskumine

laskumine p#rast maan-

dumist (suusahiipetel)
triiviaskumine
pidurduslaskumine

poolsahklaskumine

- 83 -

.

16

27

18

10

14

15

17

11

15

15

15

15



crTapToBas MIOMAZKA

CTApTOBHE NAOWAAKH
TPAMIINES

crapToBHe HOBOPOTH
cTapT mapams
cToX oTpHBA

CTON TPAMIIEEA

crolixa oTxHXA

croiixa nprsemieREs C

BHOAZOM
creiika npE cnycke

croiixa npm cmycke
HANCKOCH

crolix cHycKoOB
cTpensda
CTPOGBHE NDHOMH
CTYNADEAS NHXHE
crynapmufi mar
CyABH Ha fTpacce
cyAelickas BHEKAa

0,1). no0 HSMEPEHHD

CYABH 1O HEOPMBLHE

CyABH N0 TEXHHKE

stardipaik (l&htepaik)

hiippeméie stardipaigad

stardipsdrded
oM. mapmmit crapr
CM. CTOX TPaMEIEEA

&ratdukelaud
(hiippemie)

puhkeasend (laskumisel)

CM. NONOXGHHE NDH
NpUSeMIOHEE

laskumisasend

ptikilaskumise
asend 5

laskumisasendid

(m#irki )laskmine
rivilised vdtted
astumissuusad (kdndimis-
suusad) -
astuv samm

CM. EOHTPOXED

kohtunike torn
m38tekohtunikud
teadustaja

hindekohtunikud;
tehnikakohtunikud

L8k -

27

27

b B &

28

28

16

22

15

16

15

24

23



cyxas TDPEHHPOBES

TOMII NOPOABHXGRMA
HA JHX8X

TeXHNKA CHOCOO0B mepe-
ABEERGHAA HA JHEAX

TOIUKOBAH HOTA
TOXUOK HOrOH

TONYOK NarmKoH

TOPMOXGEH® OGOKOBHM
“COCKaNb3HBAHNEM

TOPMOEGHHE® MAXOBOH
HOTH

TOPMOREGENE OZAHOH
naaroff COOKY JHE

TOPMOXGHH® NANKAME
MeEAy JHX

TOPMOXCHHE NAIKAMA
CGOKy IHX

TOPMOXGHNE NAYI'OM

TODMOEGHHO DPHBKOM

TODMOXGHHEE YTIODOM

TpPaeKToOpNA MOJNeTa.

kuivtreening (stigistree-

ning; treening lumet
perioodil) -

suusatamise tempo
suusatamise tehnika

t3ukejalg
Jjalatduge
kepitduge

triivpidurdus

hoojala pidurdus

pidurdamine (ihe) kepiga

suuskade k3rval

pidurdamine keppidega
suuskade vahel

pidurdamine keppidega
suuskade k3rval

sahkpidurdus

idurduspdre

{peatuspdére)

poolsahkpidurdus

lennujoon

Bt

26
10

13

13
13

A7

13

g

17
b 6 ¢

22



TPAMRENE AAA HPHEKOB
Ha JHESX

!pancnbprlpo)xa
Tpacca JHXHOR POHKH

Tpacca CKOPOCTHOI'O
cnycka

Tpacca CIaxoMa
TPORKPOBKA

TPEHHDOBOUHHE JNHEH

TPOHMPOBOUNNE TPAMIAWHH

TYPHCTCEHE IHXE

JKABATOXH ANENH
NpHEEA

yEasaTen: KHIOMOTDAxXa

-

yMHENOHHOC NAafOHH®

JCAOXHOHNHE I'OHKH

yeTyn TpPaAMOIMHE

yueGHO~TPOHHDPOBOUHHE
CENONH

yuoONHe XNHEHH

yuOOHHEG NAOMAAKH

OM., XHEHHE TpaMIANE

transportimine

murdmaavdistlusrada

_ kiirlaskumise rada

(trass)
slaalomindlvak, ~trass
treening
treeningurajad

treeningumiied

~ (=htippemtied )

matkasuusad
(turismisuusad)

hilppemiéie meetri-
tdhised

"kilomeetritéhised

(murdgearaja)
tahtlik- kukkumine

rakenduslik murdmaa-
suusgatamine

hiippemtie aste

gppe-treeningu-
n¥lvakud

spperajad

gppevil jakud

- 86 -

27

25

27

27

31

28

24

28

26

26

26



yuo0HHe TPAMIIMEH

$asH OpHEKA

X0 B "mepeKuAKy"

xoAp0a HA AHEAX

DEKA XOx2

WEN AN yUOpa B
epALH ggyg!

EENH KpenieHul

HTYPMOBKE

gcrapernas roHkxa

gppeméed (hiippe-
3ppented)

hiippefaasid
X

oM, nenepeMeHuEbR
yerHpexmaxgull XX

suusatamine

stiduviisi tsilkkel

CM, HAKOHGUHHE NANKR

sidemeteravikud

CM., BeTpoBas pybamka

teatesuusatamine

Toan o

27

22

1

10

12

33

32



Berposoll Hace

sepuuceuil cyxolt mum
cupolft cuer

H3MOpO3HuE cHer
nexanuit cmer
nexanufft MoxpHi cHer

nezaxut cuepsmuiics
CHer

MOKpH#t XHONBeBHAHMMY -
cHOr

Hac? TasHMA
HOBHE cHer
ceexesunasmuil cuer

crapufi cEer

cyxoft xpucTannAvecERni

cHer
cyxo#f myummcTH# cHer
cunyuunt caer
raxuif cHer
QupE

Crer

hangeline tuisulumi

sega-sftmerlumi

hérmatunud lumi
vana lumi
vesine vana lumi

jddtunud vana lumi

niiske (mirg)
réditsaklumi

kooriklumi
uus lumi
cM., HOBHE cHer

CM, xexanmuif cHer

' kuiv helveslumi

kuiv tuhklumi -
peen s3¥merlumi

lobjakas

cM, 3epHHCTHH cyxoit

uxm cHpo# cmer

/

= HE e

36

36

36

35

35

36

35

36

35

35

35

35

35

36

36

36



SISUKORD.

SUUSASPORT

Murdmaasuusatamine
Suusahiippesport
MEesuusatamine
Suusa-mitmevdistlus

SUUSATAMISE TEHNIKA

PaigalpBdrded
Sgiduviisid
Tsusuviisid
Laskumisviisid
Ebatasasuste filetamine
Pidurdusviisid
P86rdeviisid liikumisel
Suusahiipped
Rekenduslik tegevus

TREENING
OPPE-TREENINGUPAIGAD
SUUSAVARUSTUS

Suusad

Suusasidemed
Suusakepid

Suusataja jalatsid
Suusataja r3ivastus
Suusamiirded

LUMI
EESTI-VENE OSKUSSONASTIK

VENE-EESTI OSKUSSONASTIK

SERgL









T,



	У
	Untitled
	Statement section
	Untitled

	Bastard title section
	Untitled

	Chapter
	Picture section
	Untitled

	Chapter
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	переступанием astepbõre põördepoolse suusaga vt. uisusammpööre 19
	Untitled
	Untitled
	biathlon vt. laskesuusatamine 6
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	опоры на палки обувь прыгуна
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	стойка при спуске laskumisasend стойки спусков laskumisasendid направление спусков laskumissuunad способы спусков laskumisviisid равнинная трасса lauskmaarada lauskmaa vöistlusrada равнинная трасса; р. дистанция повороты веером lehvikpöörded

	maandumisasend
	murdmaadistants
	murdmaamüürded murdmaarada
	murdmaasuusad
	Untitled
	suuaahoidla лыжехранилище suusahüpe прыжок на лыжах suusahüppaja suusahüpped
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	поворот упором стойка отдыха
	основной механизм vt. alusmüüre vt. suusa-kahevõistlus
	брюки гонщика повороты к склону
	Untitled


	suusahüppemHgi
	Untitled
	Untitled
	подползанием соскальзыванием боком пролезанием вспрыгиванием
	Untitled
	vt. tuulepluus
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	vt. uus lumi
	VENE – EESTI OSKUSSÕNASTIK
	гоночных лыж
	см. гоночные лыжи беговые лыжи см. гонки на лыжах бег на лыжах см. гонка патрулей бег патрулей pukseerimine буксировка брюки гонщика
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	astepööre kombineeritult 19
	Untitled
	madalasend (laskumisel) 16 ninapaine (suusal) 30
	13 keppidega tõukamine jahisuusad; meteasuusad 31
	treeninguperioodid см. кожаная петля
	Untitled
	Untitled
	vastukallaku ületamine; vastunölvaku ületamine
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	suusakand kannavedru rihm-kannasidemed
	Untitled
	см. равнинная трасса lauskmaa v3istlusrada
	см. одиночный старт hoovõtt (hoovõtt-laskumine suusahüpetel) lõkssidemed (randisidemed) raja tähistamine rekordimäed; mammutimäed
	Untitled
	sideme teravikud
	Untitled
	LUMI
	VENE-EESTI OSKUSSÕNASTIK
	Untitled





	Picture section
	Untitled
	Untitled

	Cover page
	Untitled


	Illustrations
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	suuaahoidla лыжехранилище suusahüpe прыжок на лыжах suusahüppaja suusahüpped
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled

	Tables
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	переступанием astepbõre põördepoolse suusaga vt. uisusammpööre 19
	Untitled
	Untitled
	biathlon vt. laskesuusatamine 6
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	опоры на палки обувь прыгуна
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	стойка при спуске laskumisasend стойки спусков laskumisasendid направление спусков laskumissuunad способы спусков laskumisviisid равнинная трасса lauskmaarada lauskmaa vöistlusrada равнинная трасса; р. дистанция повороты веером lehvikpöörded
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	поворот упором стойка отдыха
	основной механизм vt. alusmüüre vt. suusa-kahevõistlus
	брюки гонщика повороты к склону
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	подползанием соскальзыванием боком пролезанием вспрыгиванием
	Untitled
	vt. tuulepluus
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	vt. uus lumi
	гоночных лыж
	см. гоночные лыжи беговые лыжи см. гонки на лыжах бег на лыжах см. гонка патрулей бег патрулей pukseerimine буксировка брюки гонщика
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	astepööre kombineeritult 19
	Untitled
	madalasend (laskumisel) 16 ninapaine (suusal) 30
	13 keppidega tõukamine jahisuusad; meteasuusad 31
	treeninguperioodid см. кожаная петля
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	Untitled
	suusakand kannavedru rihm-kannasidemed
	Untitled
	см. равнинная трасса lauskmaa v3istlusrada
	см. одиночный старт hoovõtt (hoovõtt-laskumine suusahüpetel) lõkssidemed (randisidemed) raja tähistamine rekordimäed; mammutimäed
	Untitled
	sideme teravikud
	Untitled


