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Juhend sõnastiku kasutamisek

Sõnastiku esimeses osas (lk. 4-36) on eestikeelsed lü-

hikese selgitusega varustatud oskussõnad antud grupeeritult

suusaspordialade, suusatamise tehnika, treeningu, õppetree-

ningupaikade, suusavarustuse ja lumeliikide kohta.

Sõnastiku teises (lk. 37-60) ja kolmandas osas (1k.62

87 ) on nii eesti- kui ka venekeelsed oskussõnad korraldatud

tähestikulisse järjestusse, kusjuures vastete juurde paigu-

tatud numbrid näitavad lehekülgi, millelt võib leida sõnade

selgituse.

Sõnad lumeliikidest on toodud väljaspool tähestikulist

järjestust eesti-vene ja vene-eesti oskussõnastiku lõpus
(lk. 61 ja lk. 88).

Lühendid:

sks. - saksa keel,

vn. - vene keel,

vt. - vaata.
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SUUSASPORT

Suusasport - suusatamine seoses võistlustega, s.t. etteval-

alatusega võistlusteks ja osavõtuga võistlus-

test.

Suusaspordialad - suusatamise võistlusalad: a) murdmaasuusa-

tamine, b) suusahüpped, c) mäesuusatamine,

d) suusa-mitmevõistlus.

Murd tarni

Nurdmaasuusatarnine - võistlused murdmaastiku läbimises kii-

rusele.

Murdmassuusatamise alad -a) murdmaasuusatamine (tavaline),
b) teatesuusatamine, o) rakendus-

lik snrdmaasuusatamine.

Birdmaasuusataja - murdmaasuusatamisele spetsialiseerunud

sportlane.

Suusakross - massilise osavõtuga murdmaasuusatamise võistlus

VTK normide ulatuses.

Murdmaarada - suusarada murdmaastikul.

Murdmaadistants - murdmaasuusatamise võistlusmaa pikkus; ole-

nevalt osavõtjate soost, east ja kvalifi-

katsioonist võib võistlusmaa pikkus ulatu-

da 500 m - 50 km-ni.

MUrdmaa võistlusrada - murdmaastikule sissesõidetud, mõõde-

tud ja vastavalt takistatud suusarada,

kusjuures vähemalt 2/3 raja ulatusest

peab koosnema tõusudest ja langustest;

olenevalt maastikulistest ja teistest

tingimustest võib võistlusrada kulge-



da nii ringi-, aaaa- kui ka kahekaakujuliaelt.
Lauskmaarada - laugjate tõuaude ja languatega auuaarada.

Lauakmaa võistlusrada - laugjate tõuaude ja languatega maas-

tikule aiasesõidetud, mõõdetud ja

vastavalt tähistatud auuaarada.

Kilomeetritähiaed - võiatluaraja iga kilomeetri lõppu paiguts-

tud numbritega tahvlid, mis näitavad kilo-

meetrite arvu finišini või raja lõpuni.

Rajameiater - kohtunik murdmaaauuaatamiae võistluatel;vastutab

võiatluaraja ettevalmiatamiae ja korrasoleku

eest ning jälgib võistluadiatantsi määrustepä-
rasi lAbimiat.

Kontrollkohtunik - kohtunik murdmaaauuaatamiae võistlustel;
jAlgib võiatluaraja vaatava lõigu mAArustepä-
rast läbimiat.

Kontrollpost - kontrollkohtuniku asupaik murdmaa võistlusrajal

Kontrollpunkt - kontrollpoat.

"Vedamine" - sõitmine võistleja ees, kõrval või taga võist-

luamaa läbimist aooduätaval eesmärgil.

Toidupunkt - murdmaaauuaatamiae võistlusrajal (30 km ja pike-

mate distantside puhul) kõigile võistlejaile

toiduvõtmise võimaldamiseks vastavalt ettevalmis-

tatud ja sisustatud paik.

Teatesuusatamine

võiatkondlik murdmaasuusatamine kiirusele kas ring- või

pendelrajal, tlhiaatardiga kõigi võistkondade esimeste etap-

pide suusatajatele (vahetustele); võistkonna distantsi lä-

bimise ajaks loetakse esimese etapi suusataja startimisest

kuni viimaae etapi suusataja finišeerimiseni kulunud aeg.

Teatevahetuse ala - 5 m laiune ja 30 m pikkune tähistatud ja

piiratud maa-ala teatesuuaatamise fini-

sipaigas.
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Rakenduslik murdmaasuusatamine

- võiatlusod murdmaadistantsi läbimises kiiruaele tlheamitme-

auguate eriülesannete täitmisega diatantail (märkilaskmine,
kunatlike takiatuate ületamine, orienteerumine kaardi ja

kompassi abil, transporteerimine, pukseerimine jne.).

Patrullauuaatamine - võiatkondlik murdmaasuusatamine kiiruso-

le märkilaskmisega distantsil, kusjuures
vQiatkond peab diatantai läbima ja aßidu

lõpetama üheskoos (vaatavalt võiatlua-

määrustes lubatud vahemaale võistkonna

esimese ja viimase suusataja vahel).

Laakeauuaatamine - individuaal-murdmaasuusatamine (20 km)

märkilaskmisega diatantail (9.,8.,13. ja

18. kilomeetril, d 5 laaku).

üksikstart - võietlejate atartimine ühekaupa 30-aok. või üho-

minutiliste ajavahemike järel (laakeauuaatamiaea

kaheminutiliste vaheaegadega).

ühisstart - kõigi võietlejate atartimine tlheaegaelt.

Grupiatart - võiatlejaie kahe- kuni kümneliikmeliste gruppide
atartimine vähemalt 30-sekundiliate ajavahemike

järel, kusjuures ühes minutis oi või startida

üle nelja võistleja.

Paarisstart - võistlejate atartimine paarikaupa üheminutilia-

te ajavahemike järel.

uusahüppeeport.

Suusahüppevõistlused - võiatluaed auuaahüpetee aelleks vaata-

vait ehitatud hüppemäolt(-mägedelt)
kauguaale ja aooritamiae tehnikale;

tagajärjeks loetakse kahe hüppe pik-

kuse ja sooritamise tehnika (stiili)

eest jäädud punktide summa.
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Suusahüppaja - euusahüppespordile apetsialiseerunnd

Hüppe pikkus - suusahüppaja lennu pikkus hüppemäe äretüuke-

laua servalt kuni suusasidemetovaheliso kesk-

kohani maandumisel.
t

Rüppem&e komandant - kohtunik suusahüppevüistlustel; hoolit-

seb ja vastutab hüppamas võistlusteks

ettevalmistamise ning korrasoleku eost.

HindekohtunikUd

(tehnikakohtunikud) - kohtunikud (3-3) suusahüppevõistlustel;
hindavad hüpete sooritamise tehnikat

(hoovütu algusest kuni peatumiseni pea-

tusväljakul 20-punktilise hindesüstoemi

alusel).

Mõõtekohtunikud - kohtunikud auusahüppevoiatlustel; jälgivad

suusahüppajate maandumist ning fikseerivad

iga hüppe pikkuse.

Mäesuusatamine.

Mäesuusatamise alad - mäesuusatamise võistlusalad: a) slaalom,

b) gigantslaalom, о ) kiirlaskumine

Mäesuusataja - mäesuusatamise võistlusaladele spotsialisoeru-

nud sportlane.

Slaalom

m&eauusatamiee vOistlusala, mis seisneb laskumises kiiruse-

le läbi lippudest noodnstetmd^väravate; tagajärjeks loetak-

se kahe laskumise koguaeg (summa).

Slalomist - slaalomile spetsialiseerunud sportlane.

Slaalomitrae*
(slaalominOlvak) - slaalomivOistlusteks ettevalmistatud siht

mäenOlval (laius vähemalt 30 m).

Slaalomirada - lippudest moodustatud väravatega tähistatud

laekumistee, mille pikkus, olenevalt võistlo-
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jäte soo- ja vanusegrupist, võib ulatuda Э0 -

700 meetrini; stardi- ja finiiipaiga kõrguste
vahe - 30-300 m.

Slaalomiväravad - laekumistee tähistamiseks kasutatavad lip-

pude paarid; ühe paari lippude vahe (vära-

va laius) vähemalt 3 m.

Ristvärav

(horisontaalvärav, "lahtine" värav, "avatud" värav)
- nõlva kallakule risti asetatud lippude paar slaa-

lomis.

Pikivärav

(vertikaalvärav, "kinnine", "suletud", "pime" värav)
- nõlva kallaku suunas piki asetatud lippude paar

slaalomis.

PBikvärav

(diagonaalvärav) - nõlva kallaku suunale põiki asetatud lip-

pude paar slaalomis.

Rajameister - kohtunik slaalomis või kiirlaskumises; vastu-

tab laskumisnõlvaku ja -raja võistlusteks ette

valmistamise ja korrasoleku eest; võistluste

ajal jälgib raja määrustepärast läbimist.

Khntrollkoh tuniк

(kujundikohtunik) - kohtunik slaalomivõistlustel; jälgib las-

kurniarajavastava lõigu määrustepärast
ÜbiHiet*

Gigantslaalom

mäesuusatamiso võistluseta, mis seisneb laskumises kiiruse-

le läbi lippudest moodustatud väravate (üks laskumine);

laekumistee pikkus võib ulatuda olenevalt võistlejate soo-

ja vanusegrupist 500 m - 2ДOO m-ni; stardi- ja finisipai-

ga kOrgusto vahe - 100-600 m.

Gigantalaatomi väravad - lassumistee tähistamiseks kasutata-

vad kahekordsed lippude paarid;

sisemiste lippude vahe - 4-8 m.



Kiirlaskumine

- mäesuusatamise võistlusala, mis seisneb laskumises kiiruse

Is selleks vastavalt ettevalmistatud ja tähistatud teod

mObda (üks laskumine).

Kiirlaskumise rada - lipukestega ja mõningate kontrollvärava

tega tähistatud laekumistee, mille pik-
kus, olenevalt võistlejate soo- ja vanu

segrupist, vOib ulatuda 1000-4000 m-ni;

stardi- ja finiSlpaiga kerguste vahe -

200-1000 m.

Kiirlaskumise väravad - laskumistee tähistamiseks kasutata-

vad kahekordsed lippude paarid; sise

miste lippude vahe - 8-12

Suusa- mi tmevOistlus
.

Suusa-mitmevOistluse alad -a) suusa-kahevOistlua, b) mäe-

mitmevõistlus.

Suusa-kahevOistlus

- suusa-mitmevOistluse ala; koosneb murdmaasuusatamisest

(15 km) ja suusahüpetes!, mis viiakse läbi kahel teinetei

eele järgneval päeval; tagajärjeks loetakse murdmaasuusa-

tamise ja suusahüpete eest saadud punktide summa.

Suusa-kahevOistleja - suusa-kahevOistlusele spetsialiseeru-

nud sportlane.

Mäe-mi tmevOistlue

(kombineeritud mAesuusatamine)

Mäe-mitmevOistluee alad -a) mäe-kahevOistlue, b) mäe-kolme-

võistlus.

MAe-kahevõistlus

(alpi kahevõistlus) - mäe-mitmevOistluse ala; koosneb kiir-

laskumisest ja slaalomist, mis viiakse

läbi kahel teineteisele järgneval päe-

val; tagajärjeks loetakse kiirlaskumi-

se ja slaalomi eest saadud punktide
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summa

Mäe-kolmevõistlus - mäe-mitmevõistluse ala; koosneb slaalo-

mist, gigantslaalomist ja kiirlaskumi-

sest; tagajärjeks loetakse kõigi kolme

võistlusala eest saadud punktide summa.

Teadustaja - kohtunik suusaspordivõistlustel; teatab üldsu-

sele trükisõna, raadio, müürilehtede jne. kaudu

eelseisvatest võistlustest; võistlustel infor-

meerib pealtvaatajaid, võistlejaid ja esinda-

jaid võistluste käigust ning tagajärgedest val-

juhääldajate, teadetetahvlite jt. vahendite abi]

UU3ATAMISZ TEHNIKA.

Suusatamine - liikumine lumel suuskade abil.

Suusatamise tehnika - liikumisviiside tehnika suuskadel;

pöördeviisid paigal, sõiduviisid, tõu-

euviisid, laskumisviisid, pidurdusvii-

sid, pOOrdeviisid liikumisel, suusahüp-

ped, rakenduslik tegevus.

Paigalpöörded

- võtted uues suunas liikumise alustamiseks, mida soorita-

takse: a) astumisega, b) tõstmisega, c) hüppega.

behvikpööre eest - pööre paigal astumisega soovitud suunas,

kusjuures suusakannad jäävad paigale.

bohvikpõõre tagant - pööre paigal astumisega soovitud suunas,

kusjuures suusaninad jäävad paigale.

TOatepööre kOrvale - 180 -ne pööre paigal pöördepoolse suusa

viimisega kõrvalt teise suusa suhtes

vastassuunda ning teise suusa toomisega

pööret alustanud suusa kõrvale.

TOstepööre eest
,

üle suusa - 180 -ne pööre kallakul paigal alumise (oru-

poolse) suusa viimisega eest üle ülemise
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(nõlvakupoolse) suusa vastassuunda ja teise

suusa toomisega pööret alustanud suusa kõr-

vale.

TOstepõöre tagant
üle suusa - 180 -no pööre kallakul paigal alumise suu-

sa viimisega tagant üle ülemise suusa vas-

tassuunda ja teise suusa toomisega pööret

alustanud suusa kõrvale.

Rüppopõöre
keppide toetusel - pööre paigal hüppega ümber keha pikitelje

kuni 180°, toetumisega keppidele.

Hüppepõöre
keppide teotuseta - pööre paigal hüppega ümber keha pikitol-

je kuni 180°.

Stardipõörded - küljeti kallakult laskumise alustamiseks

sutatavad paigalpöörded: a) uiauaammuga, b)

poolaahaga, c) toenghüppega.

õiduvilsid

Sõiduviisid

(suusatamisviisid) - olenevalt keppidega tõukamise viisist:

a) vahelduvatõukelised, b) paaristõuke-

lised, o) kombineeritud.

Vahslduvatõukelisod sõiduviisid

- sõiduviisid, kus libisemine toimub jalgade tõugete abil

vahelduvalt kummalgi suusal, milleks aitavad kaasa keppide

vahelduvad tõuked.

Vabelduvatõukeline kahesammuline sõiduviis - suusatamisviis,

mille liigutustsükkel koosneb kahest libistavast sammust ja

kahest vahelduvast kepitõukest.

* suusatamisviis

mille liigutustsükkel koosneb neljast libistavast sammust;

esimese kahe sammu ajal viiakse kepid vahelduvalt ette, kol-

manda ja neljanda sammu ajal tõugatakse vahelduvalt kummagi

kopiga.



12

stõukelised sõiduviisid

- sõiduviisid, kus kasutatakse mõlema kepi üheaegset tõuget.

Paaristõukeline_sammuta_sõiduviis (sammuta paaristööga) -

suusatamisviis, kus pidev edasilibisemine kahel suusal saa-

vutatakse mõlema kepiga üheaegselt tõukamise abil.

Paaristgukellneühesammulinesõiduyils - suusatamisviis, mil

le liigutustsükkel koosneb ühest libistavast sammust ja sel-

lele vahetult järgnevast mõlema kepi üheaegsest tõukest.

Paaristõukeline kahesammulinesgiduyiis - suusatamisviis,

mille liigutustsükkel koosneb kahest libistavast sammust ja

sellele vahetult järgnevast mõlema kepi üheaegsest tõukest.

Paaristõukeline kolmesammulinesõiduyiis - suusatamisviis,

mille liigutustsükkel koosneb kolmest libistavast sammust ja

sellele vahetult järgnevast mõlema kepi üheaegsest tõukest.

Uisusamm - uisutamist meenutavate jalatõugetega edaailiikumi

se vila suuskadel, milles hoogsama libisemise saa

vutamiseks aitab kaasa jalatõukega üheaegselt soo

ritatav keppide paaristõuge.

Kombineeritud sõiduviisid

auusatamisviisid, millede ühes liigutustsüklis on ühenda-

tud vahelduva- ja paarlstõukeliste sõiduviiside elemendid.

Kombineeritud kolme
sammuline sõiduviis - suusatamisviis, mille liigutustsükkel

algab kahesammuliee vahelduvtõukega ja

lõpeb ühesammulise paaristõukega.

Põhiline mehhanism
(liikumisviisi mehhanism) - see, mis on peamine ja ühesugune

kõikide suustajate liigutustes

antud liikumisviisi juures.

Sõiduviisi tsükkel - liigutuste rütmiliselt korduv järjmstik

antud suusatamisviisi juures.
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Sõiduaeend - suusatamisele iseloomulik kehaasend (-hoiak}

Tugijalg - suusataja keharaskusega koormatud jalg.

TOukejalg - tõuget sooritav jalg.

Vaba jalg - tõuke lõpetanud koormamata jalg.

Hoojalg - hoogsalt etteviidav (ettepaisatav) koormamata jalg

Etterulle - keha raskuskeskme liikumine üle tugijala tagant
(vn. перекэтУеЪ*?-

Suusa peatumine - tßuke-eelne suusa peatuinine.

TOukopaine - tugijala tõuke-eelno painutus enne hoojala

Jalatõugo - tugijala (tõukejala) sirutusliigutus üles-otto;

algab puusast, läheb sujuvalt üle põlve ja lõpeb

pöia täieliku sirutusega.

Hoojala ettopaise - tõuke lõpetanud vaba jala kiirenev vii-

mine koos suusaga ette.

Hoojala pidurdus - hoojala ettepaiskamisel lihaste-antago-

nistide venituse toimel tekkiv jala Hi-

kumise pidurdus hetk enne hoojala koor-

rnumistkeharaskusega.

Suuaasammu pikkus (libistava sammu pikkus suusatamisel)

vahemaa ühe jala tõukekohast teise jala

tßukekohani; oleneb jala- ja kepitõuke

suunast, tugevusest ning libisemise tin-

gimustest.

Keppidega tõukamine - vahelduvalt või üheaegselt sooritata-

vad tõukeliigutused keppidega.

Keppide ottoviimino - keppide (kepi) liikumine pärast tõuke

lõpetamist uueks tõukeks ette; vahel-

duvatõukeliste sõiduviiside ja paaris-

tõukelise 3-sammulise sõiduviisi juu-

ree viiakse kopid ette vahelduvalt;
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paariatßukaliata aõiduviiside puhul -

üheaegselt.

Tõusuviiaid.

Tõueuviiaid - moodused kilraka ja ökonoomseks liikumiseks

kallakutpidi üles.

TBususuunad - nõlva kallaku suhtes: otse, põiki, aikaakili-

aalt.

VahalduvatßukelinekaheHAmmulinetOuauviiH:

a) libiatava sammuga - vahalduvatõukeliaala 2-aammalisele

sõiduviisile mehhanismilt sarnane,

laugjatel tõusulõikudel kasutatav

tõuauviia;

b) aatuva sammuga - vahalduvatõukaliaale 2-aammuliaele aõidu

viisile mehhanismilt aarnane. (Puudub li

blaamiaa faaa). J&raematel tõuaulõikudel

kaautatav tõuauviia.

Vahelduvatõukeline neljasammuline tõuauviia - vahelduvatõu-

keliaela 4-aammulißele aõiduviieile mehhanismilt aamana,

pikkadel laugjatel tõusudel kaautatav tõuauviia.

Vahelduvatõukelinekolmesammulinetõusuviis - lühemate tõusu

lõikude kiireke ületamiseks kaautatav tõuauviia; liigutua-

taükkel koosneb kolmest libiatavaat aammuat, mille vAltel

tõugatakse aamapoolse kepiga kaka korda järjest.

K&ärtõus - tõuauviia käärsetel auuakadal otaa, toetumisega

vahelduvalt suuskade kõrvale-taha asetatavale kum

malegi kepile.

Poolk&ürtõus (käärtõus põiki) - tõuauviia põiki kallakut.

kuajuures ülemist (nõlvapoolaet) auuaka libis-

tatakse otse tõususuunaa; alumiat (orupoolset),

к Äärselt toeks aaetatud auuaka aga kergitatakse

igal sammul; samaaegselt tõugatakse kummagi ke-
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piga vahelduvalt.

TrapptCua - tõuauviia rõhtaailauuakadel juurdevõtuaammudega
tõuauauunaa küljeli.

POikitrepptõua ette (taha)
(trepptõua põiki) - tõuauviia rõhtaailauuakadel juur-

devõtuaammudega tõuauauunaa kdlje-
ti-ette (kõljeti-taha)

Laakumiaviiaid

Laakumiaviiaid - mooduaed kindlaka ja Okonoomaeka liikumiaeka

kallakutpidi alla

Laakumiaauunad - nOlva kallaku auhtea: о tee ja põiki.

Otaelaakumine - laekumine mõõda nõlva kallakut otaeauunaa

alla.

Põikilaakumine - laekumine mõõda nõlva kallakut põikiauunaa
alla.

Sahklaakumina - otaelaakumine aahkaaendia (auuaki kantimata)

Triivlaekumine

(laekumine kfUglibiaemieega) - laakumine paralleelaeil euua

kadal küljeti: kdljeti-otee,

küljeti-ette, küljati-taha.

Trepplaekumine - laekumiaviia rõhtaailauuakadel juurdevõtu-

aammudega laakumiaauunaa kHljeti (kttljeti-

otaa, küljeti-etta, kttljeti-taha).

Laakumjaaaendid - auuaataja kehaaaendid laakumistal.

POhiaaend - auuaataja kehaaaond otaelaakumiaal, kuejuurea auu

aad on teineteiaoat umbea 10 cm kauguaal, tika

poole kuni terve jalapõia võrra taiaeateea, ka

haraakua võrdaelt mõlemal auuaal, jalad põlviat

painutatud, kere pingevaba ja veidi ette kallu-

tatud; к Aed on kargelt kõverdatud, kepid taga,

vaade ette auunatud.
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KBrgasend - pOhiasendile sarnane, kuid püstisem suusataja
kehaasend otselaskumisel.

Madalasend - sügavkükile lähedane suusataja kehaasend otse-

laskumisel, kusjuures käed on sirutatud ette

ja kepid haaratud kaenlasse.

Puhkeasend - suusataja kehaasend otselaskumisel, kusjuures

kere on kallutatud ette, kepid haaratud kaenlas

se ja küünarvarred toetuvad reitele.

Aerodünaamiline asend - suusataja kehaasend otselaskumisel,

kusjuures kere on tugevasti kalluta-

tud ette, käed seljal, kepid taga.

POikilaskumise asend - suusataja kehaasend põikilaskumisel,

kusjuures nßlvakupoolne (ülemine) ja

vähem koormatud suusk on lükatud poo-

le kuni terve jalapOia vOrra ette;

pOlved on kallutatud nõlvaku poole,

kere aga eemale.

Ebatasasuste ületami

Ebatasasuste ületamine - libisemine üle pinnase ebatasasuste

(järsenev kallak, üleminekunOgu,

vastukallak, kühm, lohk, aste jt.).

NClvakuküüru (järseneva kallaku) Ulatamine:

a) jalgade siputamisega - üleminek laskumiselt järsemale

laskumisele jalgade siputamisega;

b) viskumisega ette - üleminek laskumiselt järsemale lasku-

miaele keha ettekalde suurendamisega;

c) hüppega - üleminek laskumiselt järsemale laskumisele

toenghüppega keppide vahelt (ennetava hüppega).

Üleminekunßo läbimine - üleminek laskumiselt libisemisele

lausikul.

Vastukallaku ületamine - üleminek laskumiselt libisemisele



17

kallakutpidi ülea.

Kühmu ületamine - libiaemine üle kühmu (künka).

Lohu l&bimine - libisemine lübi lohu (nõo).

Aatme ületamine - libisemine üle astme.

Pidurduaviia! d.

Pidurduaviiaid - moodused laakumishoo vahendamiseks või pea-

imalвеке.

Triivimine

(külglibisemine) - libisemine paralleeleeil suuskadel külg-

suunas: küljeti-otae, küljeti-ette, kül-

jeti-taha.

Suuakade kantimine - auuakade kallutamine kantidele.

Sahkpidurdna - pidurduaviia otaelaakumisel auuaakandade lah-

kuviimiae ja võrdeelt koormatud auuakade kal-

lutamisega aiaemiatele kantidele kere aamaaeg-

kallutamiaega taha (kore airutamiaega).

Poolsahkpidurdua - pidurduaviia põikilaakumisel, kuajuurea

ülemine (nõlvapoolne) suusk on keharasku-

sega rohkem koormatud, alumise (orupoolse)

suusa kand on viidud kõrvale ja auuak kal-

lutatud sisemisele kandile, suuaaninad

asetsevad kohastikku.

Triivpldurdus külglibisemisega) - pidurduaviia
põiki- ja otaelaskumiael paralleelsete auuaka-

pööramisega laskumise suunale põiki (põiki-
laakumisel) või risti (otselaskumisel) ning

auuakade kallutamisega nõlvakupoolsetele kanti-

dele.

PidurduapOOre
(peatuapöõre) - pidurduaviia otaelaakumiael (-libisemisel)

paralleelsete auuakade pööramisega libiaemi-

auunale risti ja auuakade kallutamisega
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nõlvakupoolsetele kantidele.

Pöördeviisid liikumisel.

Pöördeviisid liikumisel - moodused laskumise suuna või lap-

kumieele järgneva libiaemiae suu-

na muutmiseks.

Pöörete suunad - liikumise suunad kallaku suhtes: a) nõlva-

ku poole, b) nõlvakult allapoole, o) täie-

pööre.

Pöörded nõlvaku poole - üleminekud otselaskumiselt põikilas

kumisele või põikilaskumiselt veel-

gi põikisuunalisemale laskumisele.

Pöörded nõlvakult allapoole - üleminekud põikilaskumiselt

otaelaakumiaele või vähem pOi

kiauunaliaele laakumiaele.

Täispööre - üleminek põikilaskumiselt vastassuunalisele põi

kilaakumieele.

Sahkasend pööramisel - suusataja asend pööramisel, milles

suusakannad on viidud lahku, pöörde-
väline tugevamini koormatud suusk on

kallutatud sisemisele kandile, suusa

ninad asetsevad kohastikku.

Poolsahkaeend pööramisel - suusataja asend pööramisel, mil-

les pöördevülise (nõlvakupoolse)

suusa kand on viidud kõrvale ja

suusk kallutatud sisemisele kan-

dile; pöördepoolne (-sisene)

suusk on rohkem koormatud.

Käärasend pööramisel - suusataja asend pööramisel, milles

ettenihutatud pöördepoolse (-sisese)

suusa nina on viidud pöördesuunas kõr

vale ja suusk kallutatud välisele

kandile; tagumine (pöördeväline)



19

suusk on rohkem koormatud.

Parslleelasend pööramisel - suusataja asend pööramisel, mil-

les suusad asetsevad paralleel-

selt, pöördepoolne (-sisene)

suusk veidi

Astepöõrded

- suunamuutmise viisid suuskade kordamööda ümbertõstmisega

(astudes): a) aatepööre pöördepoolse suusaga (uisusamnpöõ-

re), b) astepööre välise suusaga, c) astepööre kombineeri-

tult.

(astepööre pöördepoolse suusaga) - suunamuut-

mise viis libisemisel, kusjuures suuskade vii-

mist uude suunda alustatakse pöördepoolse

(-sisese) suusa aste ja pöördevälise suusa

tõukega kõrvale.

Astepööre
välise suusaga - suunamuutmise viis libisemisel, kusjuures

suuskade viimist uude suunda alustatakse

pöördevälise suusa aatega.

Astepööre
kombineeritult - suunamuutmise viis libisemisel, kusjuures '

suuskade viimist uude suunda alustatakse

pöördevälise suusaga (pöördevälise suusa

kanna kõrvaleviimise ja suusale keharaskuse

ülekandmisega); pööre lõpetatakse keharas-

kuse ülekandmisega uude suunda viidud pöör-

depoolsele (-sisesele) suusale ühes pöörde-

välise suusa juurdetoomisega.

Juhtpõörded

suunamautmiee viisid asendis, milles erinevalt koormatud

ja kanditud suusad on viidud teineteise suhtes teatud nur-

ga alla.
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Sahkpööre - suunamuutmise viis sahkasendis libisemisel, kus-

juures pöördev&line suusk on rohkem koormatud ja

kallutatud sisemisele kandile, suusaninad aset-

sevad kohastikku.

Poolaahkpööre - suunamuutmise viis poolsahkasendis libisemi-

sel; kasutatakse üleminekuks põikilaskumi-

selt otselaskumieele või põikilaskumiselt

vähem põikisuunaliselo laekumisele (pöörami-

seks nõlvakult allapoole).

V&ljaastepööre - suunamuutmise viis sügav-väljaasteasendis
(telemarkpööre) libisemisel, eesoleva, pöörde poole suuna-

tud põördevhlise suusa tugevama koormamise-

KA&rpööre - suunamuutmise viis kitsas kh&rasendis libisemi-

sel, kusjuures ettenihutatud pöördepoolse suusa

nina on suunatud sooritatava pöörde poole ja

suusk kallutatud välisele kandile; rohkem on

koormatud pöördevhline (tagumine) suusk; kasuta-

takse peamiselt üleminekuks otselaskumiselt põi-
kilaskumisele või põikilaskumiselt veelgi enam

pöikisuunaliaele laskumisele (pööramiseks nõlva-

ku poole).

Paralleelpöörded

suunamuutmise viisid liikumisel, mida iseloomustab kaarjas

libisemine paralleelseil suuskadel.

Pöördesseminek - paralleelpöörete sooritamise esimene faas.
milles suusad viiakse liikumise suunale

põiki, suusaninad sooritatava pöörde poole.

Kaarjas libisemine - paralleelpöörete sooritamise teine faas,

milles suusataja libiseb paralleelseil

suuskadel mööda kaarekujulist teed.

Suuskade kergendus - suuskadele mõjuva surve vahendamine
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asendi kiire madaldamise vai kßrgendami

sega põlvist.

Kergendus alla - suuskadele mõjuva surve vähendamine asendi

madaldamiaega põlvist.

Kergendus üles - suuskadele mõjuva surve vähendamine asendi

kergendamisega põlvist.

Sahkparalleelpööre - paralleelpööre, milles pöördeaseminekuks

kasuta sahkasendit.

Poolsahkparalleelpööre - parallelpööre, milles pöördessemine-

kuke kasutatakse hetkelist poolsahk-

asendit.

KäärparalleelpßOre - paralleelpööre, milles pöördesseminekuks

kasutatakse kitsast käärasendit.

Paralleelpööre - suunamuutmise viie liikumisel, milles nii

pöördesseminekul kui ka kaarjal libisemisel

on suusad kitsas paralleelaaendis.

Poolsahkparalleelpööre
tihekepi toetusel paralleelpööre, milles hetkelise pool-

sahkaeendi abil pöördessemineku kergon

damiseks ja täpsustamiseks kasutatak-

se toetumist pöördepoolsele kepile.

Poolsahkparalleelpööre
kahe kepi toetusel paralleelpööre, milles hetkelise pool-

sahkasendi abil pöördessemineku ker-

gendamiseks ja täpsustamiseks kasuta-

takse toetumist mõlemale kepile.

Paralleelpööre
tihekepi toetusel - suunamuutmise viis liikumisel, milles kit-

salt paralleelsete suuskade pöördessemine-

ku kergendamiseks ja täpsustamiseks kasu-

tatakse toetumist pöördepoolsele kepile.

Paralleelpööre
kahe kepi toetusel - suunamuutmise viis liikumisel, milles



kitsalt paralleelsete suuskadega pöördessemi-

neku kergendamiseks ja täpsustamiseks kasuta-

takse toetumist mõlemale kepile.

PendSlpöõramine
(sks. wedeln) - otselaskumisel paralleelpOOrete sooritamine

vahelduvalt mõlemale poole, kusjuures kaar-

jae libisemine (paralleelpOOrete II faas)

äärmiselt lühike või koguni puudub.

Suusahüpped.

Suusahüpped - hüpete sooritamine suuskadel selleks vastavalt

ehitatud suusahüppemäelt (-mägedelt)

Suusahüpe - suusahüppaja kompleksne tegevus hüppe sooritami-

sel, mis koosneb hoovõtust, äratõukest, lennust,

maandumisest ja laskumisest pärast maandumist ku

ni peatumiseni.

Hüppefaasid - suusahüppe elemendid: 1) hoovõtt, 2) äratõuge.

3) lend, 4) maandumine, 5) maandumisnõlvakult

laskumine kuni peatumiseni.

Hoovõtt - laskumine suusahüppemäe hoovõtunõlvakul madalasen-

dis; alustatakse 2-4 libistava sammuga.

Äratõuge - hoovõtunõlvaku otsal (äratõukelaual) sooritatav

kiire sirutus üles-ette.

Lend - suusahüppaja liikumine pärast äratõuget maandumisnõl-

vaku kohal Ohus.

Lennujoon - suusahüppaja jalapõidade liikumistee maandumis-

(trajektoor)
kohal ohus.

Lannuasend т suusahüppaja ettekallutatud asend lennul.

Maandumine - suusahüppaja üleminek lennult laekumisele.

Maandumisasend - väljaasteasend - suusahüppaja maandumise

pehmendamiseks ning kindla, tasakaalustatud

laskumise jätkamiseks.

28 -
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Laskumine pärast
maandumist suusahüppaja laskumine väljaasteasendis

läbi üleminekuni kuni pidurduspöördega

peatumiseni peatuuväljakul.

Aerodünaamiline

hüppetehnika kaasaegne aerodünaamika seaduspärasustele

rajatud suusahüpete sooritamisviis võima-

likult pika lennu ja kindla maandumise

saavutamiseks; lendu iseloomustab keha suur

ettekalle ja käte rahulik asend.

Ballistiline

hüppetehnika - suusahüpete algeline sooritamisviis, kusjuu-

res lennu pikkus oleneb peamiselt libisemise

kiirusest hoovõtul.

Rakenduslik t v u s

Rivilised võtted - rivielemendid suuskadega ja suuskadel.

Varjatud liikumine - järkjooksud ja roomamised lahtiste ning

kinnitatud suuskadega.

Takistuste ületamine - võtted ja viisid maastikul leiduvate

mitmesuguste takistuste (kraavid, ta-

rad, järsakud jt.) kiireks, ohutuks

ja jõudu säästvaks ületamiseks.

Takistuste Ületamise
viisid üleastumisega

üleronimisega

pöördega üleronimisega

pöördega üleronimisega, toetumisega
keppidele

läbironimisega

alt läbiroomamisega

üleastumisega otse

üleastumisega küljeti

ülehüppamisega küljeti

väljaastes laskumisega
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- triivimisega (külglibisemisega)
treppsammuga

- allahüppamisega küljeti
- pealehüppamisega
- toenghüppega
- tahtliku kukkumisega.

Toenghüpped

(rakenduslikud hüpped; maastikuhüpped)

hüpped keppide toetusel maastikul leiduvate takistuste üle-

tamiseks.

Toenghüpe
keppide vahelt - otselaskumisel takistuste (palk, kraav, oja

jt.) ületamiseks kasutatav hüpe keppide
toetusel.

Toengpõõrdhüpe
keppide vahelt - laskumise suuna muutmiseks ja takistuste

ületamiseks kasutatav hüpe keppide toetusel.

Toengpõõrdhüpe
ümber keppide - põikilaskumisel takistuste ületamiseks, ko-

heva lume või murduva lumekoorikuga järsa-

kul peatumiseks kasutatav hüpe keppide toe-

tusel.

Toengpõõrdhüpe
ümber kepi põikilaskumisel takistuste ületamiseks või

koheva lumega järsakul peatumiseks kasutatav

hüpe ühe kepi toetusel.

Tahtlik kukkumine

(ennetav kukkumine) - kokkupõrke, järsakust allalibisemise

jt. ohtlike olukordade puhul kasutatav

võte peatumiseks.

Granaadiviskamine - granaadiviskamine suuskadel: lamades,

põlvelt, püsti

Laskmine - märkilaskmine suuskadel: lamades, põlvelt, püsti.

Transportimine - suuskadel, suusk- või paat-kelgule paiguta-
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tud koormate vedamine suusataja(te) poolt.

Pukseerimine

(skikjöring) - suusataja(te) vedamine hobuste, koerte, põtra-
de, regede, mootorrataste, autode jt. liiklus-

vahenditega taga (puksiiris).

TREENING.

Treeringuperioodid - aastaaegadest, ettevalmistuse ülesanne-

test ja sisust tingitud ajavahemikud

suusasportlase aastaringses treeningus :

1) ettevalmistusperiood, 2) põhiperiood.

/

Ettevalmistusperioodi
etapid 1) kevadine, 2) suvine, 3) sügisene

Põhiperioodi etapid -1) võistluseelne, 2) võistlus-, 3)

võistlusjärgne.

Treeningumeetodid - suusasportlasele (murdmaasuusatajale) va-

jalike omaduste ja võimete kasvatamiseks

ning arendamiseks kasutatavad harjutus-

viisid: ühtlane, vahelduv, korduv ja kont

roll- ehk võistlusmeetod.

ühtlane treeningumeetod

peamiselt suusatamistehnika taastamiseks, täiustamiseks ja

vastupidavuse arendamiseks kasutatav harjutusviis, mis seis

neb muutmatu intensiivsusega ("nõrga" või "keskmisega")

suusatamises kas teatud aja vältel või teatud distantsi

ulatuses.

Vahelduv treeningumeetod

harjutusviis, mida kasutatakse suusataja organismi kohanda-

miseks võistlusdistantsi läbimise tingimustele; seisneb kas

teatud ajalõikude vältel või teatud distantsilõikude ulatu

ses mitmesuguse intensiivsusega ("nõrga", "keskmise", "tu-

geva" ja mõnikord "äärmise" intensiivsusega) suusatamises.
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Korduv treeningumeetod
- suusatamiskiiruse arendamiseks kasutatav harjutusviis, mis

seisneb üksikute lühikeste aja- vöi distantsilõikude kordu

vas läbimises "äärmise" intensiivsusega, kusjuures kordus-

te vahel on aktiivne puhkus (rahulik suusatamine, hingamis

ja lõdvendusharjutused).

Kontroll-treeningumeetod
(võistlusmeetod)

suusataja ettevalmistatuse selgitamiseks, kiirusliku vastu

pidavuse arendamiseks ja võistlustaktika omandamiseks ning
täiustamiseks kasutatav harjutusviis; teostatakse tavali-

selt võistluste kujul ja võistlustingimustele võimalikult

lähedastes tingimustes (stardijärjekord, raja profiil jt.)

Suusatamise intensiivsus

(töö intensiivsus suusatamisel)

organismi tööpinge ulatus suusatamisel, mis tinglikult jao

tatakse neljaks astmeks - "nõrk", "keskmine", "tugev",

"äärmine", kusjuures näitajaks on võetud hingamise sagedus

Suusatamise tempo - sammude sagedus suusatamisel (libistava-

ta sammude arv teatud ajaühikus).

Suusatamise kiirus - teatud ajaühiku vältel läbitav vahemaa.

ÕPPE-TREENINGUPAIGAD.

õppe-treeningupaigad: a) õppeväljakud, b) õpperajad, c) õppe

treeningunõlvakud, d) treeningurajad,

e) suusahüppemäed.

õppeväljakud - tasased, tuulest varjatud väikese kallakuga

(3-4°) väljakud (kuni 60 x 120 m) sõiduviisi-

de õppimiseks.

õpperajad - 2,5 - 3 km pikkused murdmaa- (kerge murdmaa) suu

sarajad õpitud sõiduviiside kinnistamiseks.

3ppe-treeningu-
.

nõlvakud
'

- mitmesuguse kallaku, profiili ja pikkusega
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nOlvakud tõusu-, laskumis-, pidurdus- ja

pOOrdeviiside Õppimiseks, kinnistamiseks

ning täiustamiseks.

Treeningurajad - mitmesuguse pikkuse ja profiiliga murdmaa-

suusarajad (3, 5,8, 10, 15 km) omandatud

suusatamistehnika täiustamiseks, võistlus-

taktika Õppimiseks ning murdmaasuusatajale
vajalike omaduste ja vOimete arendamiseks.

Suusahüppemäed

suusahüppeepordi harrastamiseks ehitatud mäed.

Cppemäed (väikesed) - hüppemäed suusahüpete õppimiseks (kuni

30 m pikkusteks hüpeteks).

Treeningumäed (keskmised) - hüppemäed suusahüpete tehnika

täiustamiseks (30 - 60 m pikkusteks hüpeteks).

(suured) - hüppemäed suusahüppevõistlusteks

(60 - 90 m pikkusteks hüpeteks).

Rekordimäed

(mammutimäed) - hüppemäed ülipikkade hüpete (lendude) soori-

tamiseks (üle 100 m pikkusteks hüpeteks).

Suusahüppemäe
võimsue hüppemäe projekteerimisel arvestatud hüppe

pikkus äratõukelaua servast kuni kriitilise

punktini, mis on maandumisnõlvakul tähistatud

sinise joonega.

HoovõtunOlvak - suusahüppemäe ülemine osa kõige ülemisest

stardipaigast kuni äratõukelaua servani

Hüppemäe
stardipaigad - horisontaalsed platvormid hoovõtunõlvakul

hoovõtulaekumise alustamiseks (2-5, olenevalt

hüppemäe võimsusest).

HoovOtutee - hoovOtunõlvaku kaldpinnaline sirge osa.
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HoovOtundivaku nõgu
(üleminekunõgu, - hoovõtunõlvaku alumine, nõgus enne

äratõukelauda.

Aratõukelaud - hoovõtunõlvaku alumine, sirjooneline osa.

Äratõukejoon - äratõukelaua otsal kahe lipuga tähistatud

mõeldav joon.

Hüppemäe aste - äratõukelaua serva kõrgus maandumisnõlvaku

pinnast.

Maandumisnõlvak - suusahüppem&e keskmine osa hüppemäe astmest

kuni peatusväljakuni (horisontaalse pinnani)

Hüppemäe küür (maandumisnõlvaku kumerus, Rg) - maandumisnõl-

vaku ülemine, kumer osa.

Kriitiline punkt - hüppemäe projekteerimisel arvestatud koht,
fP)
' ' kuhu suusahüppaja normaalsete libisemis-

tingimuste puhul võiks maanduda (sinine

joon).

Maandumisala - maandumisnõlvaku alumine, sirgjooneline osa

enne üleminekunõgu (arvestusliku maandumisko-

ha ehk kriitilise punkti algusest kuni ülemi-

nekunõo alguseni).

Maandumisnõlvaku nõgu
(üleminekunõgu, Rg) - maandumisnõlvaku alumine, nõgus

Peatusväljak - hüppemäe alumine osa - tasane, laugja vastu

kallakuga lõppev väljak

Hüppemäe meetritähised - kahele poole maandumisnõlvakut ühe

meetrilistele vahedele asetatud

numbritega tahvlid kauguse tähista-

miseks äratõukelaua servast.

Kohtunike torn - hüppemäe maandumisnõlvaku kõrvale ehitatud

torn hüpete hindamiseks (peakohtunik, teh-

nikakohtunikud, sekretär) ja jälgimiseks

(treenerid).
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Suuaajaam

hoone, milles on vastavalt sisustatud ruumid suusavarustu-

se laenutamiseks ja suusatajate teenindamiseks (suusahoid-

la, rõivastusruumid, duširuumid, einelaud, jalatsite ja

rüivaste kuivati, WC jt.).

Suusahoidla

(suusabaas) - suuskade hoiuruum suusajaamas

Suusapüramiid - seade suuskade hulgaliseks hoidmiseks, mis

aitab säilitada nende keskpainet ning välti-

da kaardumist.

Suusatõstukid - mitmesuguse konstruktsiooniga mehhaanilised

seadmed suusatajate viimiseks kõrgetele nõl-

vadele - slaalomi, gigantslaalomi, kiirlasku-

iniseja suusahüppe stardipaikadesse.

Suusaspordibaas - lumisesse mägirajooni rajatud keskus suusa-

spordi igakülgseks viljelemiseks.

Suusastaadion - suusa-suurvõistluste stardi- ja finisipaik

ilhessuusahüppemäe ja pealtvaatajate tribüü-

nidega.

SUUSAVARUSTUS.

Suusad

Astumissuusad (lumekingad, kanada suusad, indiaani räätsad)

- ovaalsed ja raketikujulised rihmpõimikuga puust võ-

rud käimiseks lumel (jahil, ekspeditsioonidel).

Libistamissuusad - libistamist võimaldavate taldadega pikli-

ku kujuga suusad mitmesuguseks otstarbeks,

nagu sportimiseks, matkamiseks, jahilkäi-

miseks jne.

Rullsuusad - väikeste rataste või rullidega varustatud suu

sad sõiduviiside tehnika säilitamiseks ja täius
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tamieeka lumeta perioodil (ettevalmiatuaperioo
di treeningus).

Suusatald

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

Pöördepind - suusatalla sooneta, eesmine osa.

Suusatallasoon

(juhtaoon) piki suusatalda kulgev poolümmargune vöi

kandiline airge sisselõige, mis aitab säili

tada suusa libisemist otsesuunas.

Jalaalune - tasane koht suusa keskosal, kuhu paigutatakse

suusaside ja kuhu toetub jalg.

Suusanina - suusa eesmine, ettepoole kitsenev ja ülespoole

painutatud

Suusakand - suusa tagumine, paksem

Keskpäine - suusatalla nõgusus piki suuska - vastav suusata-

ja kehakaalule (suusataja raskusest tingitud

surve lumele peab olema ühtlane kogu suusatalla

ulatuses).

Ninapaine - suusa ninaosa üleapainutatud kumerus

Suusatalje - suusa keskmine, kitsaim osa

Suusakanna kiil - suusakanna tugevdamiseks vastavasse sisse-

lõikesse liimitud kiil.

Suusakandid - suusatalla äärtele kinnitatud metallist vöi

tugevast puidust ribad suusatalla äärte kiire

kulumise vältimiseks ning külglibisemise vä-

hendamiseks pööramisel.

Suusahari - piki suusa pealispinda kulgev katuseharjataoli-

ne moodustis suusale tugevuse ja ühtlasi kerguse

andmiseks (peamiselt ühest tükist valmistatud

suuskadel).

Liimitud suusad - eri puiduliikidest kokkuliimimise teel
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valmistatud suusad.

Mnrdmaaeuusad

(rajasuusad) - kerged kitsad suusad, suusatamiseks peamiselt
lausk- ja murdmaasuusarajal.

SSLaalomisuusad - laiemad metallkantidega suusad pööretega
laskumiseks (slaalomiks, gigantslaalomiks,

kiirlaskumiseks}.

Hüppesuusad - suured tugevad kolme tallasoonega suusad suu-

sahüpeteks.

(turismisuusad) - tugevad laiad suusad suusatamiseks murd-

ja mägimaastiku mitmesugustes tingimustes.

Jahisuusad

(metsasuusad) - lühikesed laiad suusad liikumiseks kohevas

lumes.

Kiirlaskumissuusad - mõõtmetelt suuremad slaHlomisuusad.

Suusk-kelk - suuskadele monteeritud seadis koormate vedami-

seks.

Paat-kelk - paadikujuline kelk koormate vedamiseks.

Suusasidemed.

Suusasidemed - seadised suuskade kinnitamiseks jalatsite

Ullge.

Murdmaasidemed - seadised murdmaasuuskade kinnitamiseks

auusasaabaste külge: 1) lOkssidemed, 2)

rihm-kannasidemed.

LOkssidemed
(randisidemed) - murdmaaaidemed, mis kinnituvad suusasaabas-

te tallarandi külge, haarates seda kangiga

kas eest vOi külgedelt.

LOksside randi küljehaardega

Mksside randi eeshaardega
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Rihm-kannaeidemed - suusasidemed, mis kinnituvad jalatsite
külge kanna- ja nlnarihmade abil.

Hüppesidemed (vedru-vaier kannasidemed) - suusasidemed, mis

kinnituvad saabaste külge kannavedrude abil.

Slaalomisidemed - mitmesuguse konstruktsiooniga suusaside-

med, mis ühendavad saapa liikumatult suu-

eaga.

Pikarihmaside - slaalomiside, mis kinnitab saapa liikumatult

suusale ümber jalapõia põimitud-seotud rih

ma abil.

Riivside - slaalomiside, mis kinnitab saapa liikumatult suu-

sale kontsariivi abil.

Ohutusside (iseavanev side) - slaalomiside, mis teatud pinge

puhul avaneb, võimaldades kukkumistel vältida ras-

kemaid vigastusi.

Sidemeklambrid - metallist klambrid "kõrvad") suusasaapa ni-

naosa hoidmiseks suusal.

Ninarihm - üle saapanina kulgev sidemeklambreid ühendav rihm.

Sidemekang (-hoob, -look) - loogakujuline metallvarb lõkssi-

demetel saapatalla surumiseks ja kinnitamiseks

vastu sidemeklambreid.

Sidemeteravikud - lõkssidemete klambritel asetsevad teravi-

kud, mis suusa kinnitamisel tungivad saa-

patalda tehtud augukestesse.

Kannavedru - rihma või vaieriga ühendatud vedru kannasideme-

tel suusasaapa tugevamaks surumiseks sideme-

klambrite vahele.

Kukehari - sidemekangi kinnituskonks (-lukk) lõkssidemetel.

Küljehaagid - slaalomi- ja hüppesuuskade jalaaluse kohale

suusaservadele kinnitatud konksud vedru-kanna-

sideme vaieri tõmbe suuna muutmiseks ette-alla.
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Vaieripingutaja - suusale sidemeteklambrite ette kinnitatud

seadis vedru-kannasideme vaieri pingutami-
seks.

Vedrupingutaja - kannasideme vedru külge kinnitatud seadis

vedru pingutamiseks.

Suusakepid

Suusakepid - kergest tugevast materjalist (bambus-, tonking-,

roog, kergemetallist toru jt.) valmistatud ke-

pld.

Tugirõngas - kergest tugevast materjalist valmistatud rihm-

põimikuga võru, mis on kinnitatud suusakepi
alumisele otsale kepi liiga sügavalt lumme tun-

gimise vültimiseks kepile toetumisel ja tõuka-

misel.

Randmerihm - suuaakepi Ülemise otsa külge aasakujuliselt kin

nitatud rihm kepi hoidmise hõlbustamiseks tõu

kamisel.

Kepiteravik - kepi alumisse otsa kinnitatud metallteravik

toetuse soodustamiseks kõvalt aluspinnalt tõu-

kamisel.

S taja jalatsid.

Murdmaasuusataja jalatsid
(murdmaasaapad, võistlussaapad, suusakingad, sõidukingad)

- kerged, lühikese säüreosa ja painduvate (õmmeldud) talda-

dega suusasaapad lõkssidemete puhul kasutamiseks.

Peksid - ülespoole pööratud ninadega jalatsid ninarihmside-

mete puhul kasutamiseks.

Slaalomisaapad - tugevast nahast pika sääreosaga ja paksude

paindumatute taldadega saapad slaalomiside-

mete puhul kasutamiseks (slaalomis ja kiir-
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laskumises).

Hüppesaapad - tugevad, mõningal määral painduvate taldadega

saapad hüppesidemete puhul kasutamiseks (suu-

sahüpetel).

Konteasoon - sisselõige suusasaapa kontsal kannavedru või

-rihma mahalibisemise vältimiseks.

Suusataja rõivastus..

Suusataja rõivastus

(suusarõivad) suusataja kehakatted kaitseks ilmastiku

mõjude ja vigastuste vastu.

Tuulepluus (tuulesärk, anorak) - õhukesest tuulekindlast rii

dest peakotiga (kapuutsiga) varustatud pluus.

Sukkmüts - sukataoline kootud peakate.

Kiilpüksid - kiilutaoliselt allapoole kitsenevate säärtega

suusapüksid (suusahüppepüksid).

Põlvpüksid - lühikesed, veidi allapoole põlvi ulatuvad väi-

kese puhviga suusaptlksid (murdmaasõidupüksid).

Kaitseprillid - värvilisest tselluloidist (sinine, oranž,

roheline) prillid suusataja silmade kaitseks

päikesekiirguse, tuule ja lume vastu.

Suusamäärded.

Suusamäärded - tahked ja poolvedelad määrded suusataldade

võidmiseks vastavalt lume struktuurile ja

ilmastikutingimustele võimalikult kiire lii-

kumise soodustamiseks suusatamisel.

Murdmaamäärded - murdmaasuuskade võidmiseks kasutatavad määr

ded, mis libisemisel vähendavad euusatalla

ja lume vahelist hõõrdumist, tõukamisel aga

seovad euusatalla lumega.



35

Alusmüüre (jüütunud lume müüre; "pßhimääre", "krunt")
- poolvedel, mee- või siirupitaoline suusamüüre;

kasutatakse kareda jäätunud lume puhul ja aluski-

hina tahketele müüretele.

Hüppe-, slaalomi- ja kiirlaskumismäärded

mitmesuguse koostisega lakid ja müürded, mida kasu

tatakse suusatalla ja lume vahelise haardumise vä-

hendamiseks (vßimalikult hea libisemise saavutami-

seks ).

LUMI.

1) Uus lumi, 2) vana lumi.

Uus lumi

(äsjasadanud lumi).

a) Kuiv uus lumi, b) niiske ja märg uus lumi.

Kuiv helveslumi - kuiv lumi, milles selgesti nüha struktuu-

riit rikkumata lumehelbed.

Kuiv tuhklumi

(jahulumi) - kuiv jahutaoline lumi, milles peened lumekü-

bemed on vormitud, ilma kindla struktuurita.

Niiske rüitsaklumi - niiske lumi, milles struktuurilised

elemendid (tähekesed, plaadikesed) on

omavahel kergelt liitunud.

Mürg rüitsaklumi - mürg lumi, milles struktuurilised elemen

did on ühte sulanud.

Vana lumi.

a) Vesine vana lumi, b)jäätunud vana lumi.

Vana lumi - Bhutemperatuuri kßikumiste, tuule, sademete ja

päikese m3jul struktuurilt muutunud lumi (vesi-
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ne, jäätunud, sOmerjas, koorikuline jne.).

Vesine vana lumi - raske, sOmerjas, veega läbiimbunud lumi.

Jäätunud Vana lumi - mitmesuguse tiheduse ja kõvadusega jää-

tunud lumi: lobjakas, kooriklumi, peen-

-sõmerlumi, sega-sõmerlumi, aula koorik

lumi, hangeline tuisulumi.

Lobjakas - märja uue ja vesise vOi jäätunud vana lume segu.

Peen-sõmerlumi
(kidulumi) sulalume külmumisel tekkinud peeneteralise

struktuuriga lumi.

Sega-sõmerlumi - korduval sulamisel ja külmumisel tekkinud

lumi; koosneb peenikestest ja jämedamatest

terakestest, mis sageli on omavahel liitu-

nud plaadikesteks (vana lumi varakevadel).

Kooriklumi - lume pealispinna sulamise ja külmumise mõjul

tekkinud lumekoorik (jäik kooriklumi; murduv

kooriklumi).

Hangeline tuinulumi - tuulest tugevasti kokkusurutud peene-

teraline lumi.

Härmatunud lumi - härmatis kooriklumel.





EESTI - VENE

OSKUSSÕNASTIK
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А
*

alpikahevõistlus vt. mäe-kahevdistlus 9

alusmßäre грунтовая мазь 35

anorak vt. tuulepluus

наружной лыжи

astme ületamine

asturnissuusad

astuv samm ступающий шаг 14

в

E

ebatasasuste ületamine

etterulle

aerodünaamiline asend аэродинамическая стойка 16

aerodünaamiline hüppetehnika аэродинамическая техника 23

прыжка

astepdörded ПОВОРОТЫ переступанием 10,19

astepööre kombineeritult комбинированный поворот 19
переступанием

astepbõre põördepoolse
suusaga vt. uisusammpööre 19

astepööre välise suusaga поворот пореступааием С 19

преодоление уступа 17

ступающие лыжи; снегоступы 29

ballistiline hüppetehnika баллистическая техника 23

(стиль) прыжка

biathlon vt. laskesuusatamine 6

преодоление неровностей 16

перекат 13
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gigantslaalom

gigantslaalomi väravad

granaadiviskamine

grupistart

hindekohtunikud

hoojalg

hoojala ettepaise

hoojala pidurdus

hoovõtt

hoovßtt-laskumine

hoovõtunõlvak

hoovõtunõlvaku nõgu

hoovõtutee

hüppefaasid

hüppemäe aste

hüppemäe komandant

hüppemäe küür

(R3

hüppemäe meetritähised

hüppemäe stardipaigad

hüppemäärded

H

22разгон

vt. hoovõtt 22

27дорожка разгона

фазы прыжка 22

уступ трамплина 28

начальник трамплина

выпуклая переходная кривая; 28
лоб горы; лоб трамплина;
связующая кривая

28
указатели длины прыжка

27
стартовые площадки
(трамплины)

гигантский слалом 8

ворота гигантского слалома 8

гранатометание 24

групповой старт 6

судьи по технике 7

маховая нога 13

перенос маховой ноги 13

торможение маховой ноги 13

гора разгона 27

вогнутая переходная
кривая

28

лыжные мази для прыжков
35
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hüppe pikkus длина прыжка 7

MüppepOßre keppide toetuseta поворот прыжком беа 11

hüppesaapad 34

hüppesideaed 32прыжковые крепления

hüppesuuead прыжковые лыжи 31

I

isoavanev side vt. ohutusside 32

J

jahisuusad охотничьи лыжи 31

jalaalune грузовая площадка 30

jalatüuge толчок ногой 13

juhtpßßrded повороты рулением 19

juhtsuusk рулящая лыжа

juhtsoon vt. suusatallasoon 30

jürseneva kallaku ületamine vt. nßlvakuküüru ületamine 16

hüppepõöre keppide toetusel ПОВОРОТ прыжком С опорой 11
напалки

опоры на палки

обувь прыгуна
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kaarjas libisemine скольжение по дуге 20

kaasaegne talvine kahevõistlus vt. laskesuusatamine 6

kaitseprillid

kannavedru

kehaasend suusatamisel

kepinael

kepirõngas

kepiteravik

kepitüuge

keppide etteviimine

keppidega tõukamine

keskpäine

kiilpüksid

kiirlaskumine

kiirlaskumismäärded

kiirlaskumise rada

kiirlaskumissuusad

kiirlaskumise väravad

kilomeetritähised

34

32

13

33

33

33

13

13

13

30

34

9

5

защитные очки; очки для
лыжника

пяточная пружина; пружина
пятки

vt. sõiduasend

vt. kepiteravik

vt. tugirõngas

наконечник палки

толчок палкой

перенос палок; вынос палки

отталкивание палками

весовой прогиб

клииные брюки

скоростной спуск

указатели километража

лыжные мази для скоростного
спуска 35

трасса скоростного спуска 9

лыжи для скоростного спуска 31

ворота скоростного спуска; 9

контрольные ворота
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kinnine värav

kohtunike torn

vt. pikivärav

судейская вынка

8

28

kombineeritud mäesuusatamine

kombineeritud sõiduviisid

vt. mäe-mitmevõistlus

комбинированные ходы

9

12

komplitseeritud murdmaasuusatamine vt. rakenduslik murd-
maasuusatamine 6

kontrollkohtunik

kontrollpost

контролер; судья на трассе 5,

контрольный пункт 5

vt. kontrollpost 5kontrollpunkt

kontroll-treeningumeetod контрольный метод
тренировки 26

kontrollväravad контрольные ворота
vt. kiirlaskumise väravad 9

kontsasoon

kontsavedru пяточная пружина

korduv treeningumeetod

kriitiline punkt (P)

kuivtreening сухая тренировка

kukehari гребенок 32

vt. aatumiseuusad 29
kõndimissuusad

kõrgasend высокая стойка 16

kõrguste vahe перепад высоты

пяточный желобок; желобок
для пяточника 34

повторный метод тренировки 26

критическая точка 28
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kAArasend pööramisel

поворот ножницамиkäärpööre

подъем елочкойkAArtöus

vt. poolkä&rtöusk&ärtöus põiki

преодоление буграkühmu ületamine

küljehaagid

L

vt. ristväravlahtine värav

laskesuusatamine

laskumine külglibisemisega vt. triivlaskumine

стрельбаlaskmine

МИЙоМ""""* 18

20

14

14

16

крючки на ребрах лыж

8

современное эимнее двоеборие б

15

24

15

15

15

15

ю

laskumine pärast maandumist спуск после прмемлеиия 23

стойка при спускеlaskumisasend

стойки спусковlaskumisasendid

направление спусковlaskumissuunad

способы спусковlaskumisviisid

равнинная трассаlauskmaarada

lauskmaa vöistlusrada равнинная трасса;

р. дистанция

повороты вееромlehvikpöörded
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поворот переступанием

вокруг носков лыж

lehvikpMre tagant

lehvikpCOre eest 10поворот переступанием
вокруг пятбк лыж

lend полет,взлет 22

lennunaend положение в полете 22

lennujoon траектория полета 22

libiatamiaauuaad скользящие лыжи 29

скользящий шаг 14libiatav aamm

liimitud auuak клееная лыжа 30

16lohu läbimine преодоление впадины

vt. astumiaauuaad 29lumekingad

vt. kaitseprillid 34
lumeprillid

31IBkaaidemed рантовые крепления

IBkaside randi eeahaardega рантовое крепление С

передним охватом 31

IBkaside randi kUljehaardega рантовое крепление С

ооковым охватом 31

м

22maandumine приземление

maandumisele дорожка приземления;
рабочий участок склона 28
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maandumisasend

maandumisnßIvak

maandumianßlvaku kumerus ( Rg)

maandumisnOlvaku nßgu (Rg)

madalasend

mammutimäed

matkasuusad

metaasuuaad

murdmaadistants

murdmaamüürded

murdmaarada

murdmaasuusad

murdmaasuusataj а

murdmaasuusataja jalatsid

murdmaasuusataja rõivastus

murdmaasuusatamine

положение при приаемлении;
стойка приаемления с выпаду

гора приэеиления 28

vt. hüppemAe küür 28

вогнутая переходная кривая;

выкат; радиус выката 28

ниэкая стойка 16

vt. rekordimAed 27

туристские лыжи 31

vt. jahisuusad 31

пересеченная дистанция;
дистанция соревнований в

гонках на лыжах 4

лыжные мази для гонок 34

пересеченная трасса 4

крепления для гоночных
лыж; рантовые крепления;
беговые крепления 31

гоночные лыжи; скоростные
лыжи; беговые лыжи 31

лыжник-гонцик; лыжный
бегун

4

обувь гонщика; лыжебежный
ботинок 33

одежда гонщика 34

гонки на лыжах: бег на
лыжах 4
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imrdmaaauuaatamiae vdiatlaa лыжебежное соревнование

mardmaaaßidupUkaid vt. pßlvpükaid 34

nmrdmaavßiatluarada трасса для лыжной гонки 4

mHe-kahevßiatlKa горное двоеборие;
альпийское двоеборие 9

горное троебориеm&e-kolmevßiatlus 10

горное многоборие 9mAe-mitmevOiatlua

m&eauusataja горнолыжник 7

m&esuuaataaine горнолыжный спорт 7

7
mõ 3 tekohtuniknd судьи по измерению

ninapaine

ninarihm

ninarihm-sidemed

nßlvakuktltlr

носковой загиб; носовой прогиб
зо

носковой ремень;носовой ремекь

носковые крепления

спад; лоб горы

16

nõlT.ku tll.tMlM vt. 16

nBlvakuküüru ületamine: преодоление спада:

- ennetava hüppega прыжком

- jalgade sirutamisega выпрямлением ног

- viskumisega ette броском вперед
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ohutusside

otselaskumine

otsetõus

paarisstart

paaristõukeline kahe-

sammuline sõiduviis

paaristõukeline kolme-

sammuline sõiduviis

paaristõukeline sammuta

sõiduviis

paaristõukeline ühe-

sammuline sõiduviis

paaristõukelised
sõiduviisid

paat-kelk

paigalpõörded

paralleelasend pööramisel

paralleelpööre

paralleelpööre kahe

kepi toetusel

paralleelpööre ühe

kepi toetusel

предохранительное крепление 32

15прямой спуск

14прямой подъем

Р

одновременный бесшажный
ход 12

12

31

10

21

одновременные ходы

лодка-волокушка

способы поворотов на

парный старт; старт парами 6

одновременный двухшажный
ход 12

одновременный трехшажный
хм 12

одновременный одноважный
ход 12

положение эаллельных
лыжах при повор()те 19

поворот на параллельных лыжах
20

поворот на параллельных
с опорой на две палки

лыжах

21

поворот на параллельных лыжах

с опорой на одну палку 2
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patrullauußat&mine гонка патрулей; бег патрулей;
военизированное лыжное со-

ревнование для патрулей

paatuspööre vt. pidurduapõöre 17

peatusväljak площадка остановки 28

peksid пенсы 33

pendelpüüramine "волна"; "виляние" 22

pidurdamine järsu pöürdega vt. pidurduapüöre 17

pidurdnslaskumine спуск торможением

pidurdamine keppidega
suuskade kõrval

торможение палками сбоку
лыж

pidurdamine keppidega
suuskade vahel

торможение палками между
лыж

pidurdamine ktUglibisemisega vt
.

triivpidurdus 17

pidurdamine tihekepiga
suuskade kürval

торможение одной палкой
сбоку лыж

pidurduspüüre торможение рывком; остано-

вочный поворот рывком 17

pidurdusviisid способы торможения 17

pikarihmaside длинноременное крепление 32

pikiv&rav вертикальные ворота;
"слепые" в. 8

poelk&Artüus подъем полуелочкой 14

peolsahkasend
pööramisel

положение упором при
повороте 18

poolsahklaskumine спуск упором
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поворот на параллельных
лыжах из упора

poolsahkparalleelpööre 21

poolsahkparalleelpööre
kahe kepi toetusel

poolsahkparalleelpööre
ühe kepi toetusel

poolsahkpidurdus торможение упором 17

20
poolsahkpööre

16
puhkeaeend

pukseerimine

põhiasend

12
põhiline mehhanism

35

põhimüüre

9

pöhja-kahevöistlus

спуск наискось; косой спуск 15
pöikilaskumine

põhilaskumise asend стойка при спуске наискось 16

подъем косой лесенкой 15
põikitrepptöus

подъем наискось 14
pOikitõus

põikivürav

32
põlvpüksid

18

pöörded nõlvaku poole

18
pöörded nõlvakult повороты от склона

allapoole
*

поворот ИЭ упора с опорой
на две палки 21

поворот из упора с опорой
на одну палку ai

поворот упором

стойка отдыха

буксировка; лыжная

основная стойка 15

основной механизм

vt. alusmüüre

vt. suusa-kahevõistlus

диагональные ворота; косые в.;

кривые в. °

брюки гонщика

повороты к склону
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pöördepind поворотная поверхность 30

pöördesseminek вход в поворот 20

pöördeviisid liikumisel способы поворотов в движении
18

pöördeviisid paigal vt. paigalpöörded 10

направление поворотовpöörete suunad 18

R

rajameister начальник дистанции;
начальник трассы 5,8

raja tähistamine расстановка дистанций

rajasuusad vt. murdmaasuusad 31

rakenduslik murdmaasuusatamine усложненные ГОНКИ 6

rakenduslik tegevus 23прикладные упражнения

vt. lõkssidemed 31randisidemed

randmerihm кожаная петля; кожаная

тесьма;, петля рук зз

vt. rakenduslik murdmaasuu-

satamine
rakendatud murdmaasuusatamine

6

rekordimäed рекордные трамплины 27

rihm-kannasidemed пяточно-ременные крепления 32

крепление "вертушка"riivside 32

ristvärav горизонтальные ворота;
8



riviliaed võtted

rullsuusad

строевые приемы

роликовые лыжи

23

29

sahkasend pööramisel

sahklaskumine

положение плугом при повороте

спуск плугом

18

15

sahkparalleelpööre поворот на параллельных лыжах

из плуга 21 )

sahkpidurdus

sahkpööre

торможение плугом

поворот плугом

17

20

vt. paaristõukeline sammuta söi

duviis
sammuta paaristöuge

12

vt. sidemekang

скобы креплений

дужка креплений

vt. sidemekang

sidemehoob

sidemeklambrid

sidemekang

sidemelook

sideme teravikud шипы креплений

vt. pukseerimineskikjöring

slaalom слалом

slaalomilipp флаг слалома

slaalomilipu varras

slaalomimä&rded

-древко флага для слалома

лыжные мази для слалома 35

- 51
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slaalominülvak трасса слалома 7

slaalomirada дистанция слалома

slaalomisaapad обувь слаломиста 33

alaalomiaidemed слаломные крепления 32

slalomist слаломист 7

slaalomisuusad слаломные лыжи 31

slaalomitrass трасса слалома 7

slaalomiv&ravad

stardipCCrded

stardipalk стартовая площадка;место
старта

sukkmttts лыжная шапочка("чулок") 34

vt. auuaahoidla 29suusabaas

suusahüppevOistlused

suuaahoidla лыжехранилище

suusahüpe прыжок на лыжах

suusahüppaja

suusahüpped

слаломные ворота; ворота
слалома 8

стартовые повороты 11

suusahüppemHgi

29

22

соревнование по прыжкам на
лыжах 6

йАЧЖй ""
2?

лыжный прыгун; прыгун с
трамплина 7

прыжки на лыжах с трамплина 6,2



suusahüppemüe komandant

euusahüppemüe vOimaus

suusahüppepüksld

sunaahüpposport

suusajaam

suusajalatsid

suusa-kahevQistleja

suusa-kahevßistlus

suusäkand

suueakandid

suusakanna kiil

suusa keskpäine

suusakepid

suusakross

suusamaastik

suusa-mitmevOi вtlus

suusamA&rded

suusani па

suusa ninapaine

suusa peatumine

suusapüksid

suusaptlramiid

начальник трамплина 7

Z7мощность трамплина

34vt. kiilpüksid

vt. suusahüpped 6

Z9лыжная станция

vt. suusataja jalatsid 33

лыжный двоеборец 9

лыжное двоеборие 9

30пятка лыжи

30канты лыж

КЛИН ЛЫЖНОЙ ПЯТКИ 30

vt. keskpäine 30

лыжные палки

4лыжный кросс

лыжная местность

лыжное многоборио 9

34лыжные мази

30носок лыжи

vt. ninapaine 30

13остановка лыжи

лыжные брюки

пирамиды для хранения лыж 29
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suusarada

suusasaapad

suusasammu pikkus

suusaside

suusaspordialad

suusaspordibaas

suusasport

suusastaadion

suusataja

suusataja jalatsid

suusarõivad

suusataja rõivastus

suusatald

suusatalje

suusatallasoon

suusatama

suusatamine

suusatamise intensiivsus

suusatamise kiirus

suusatamise tehnika

лыжные ботинки

13

31

4

29

4лыжный спорт

лыжный стадион

лыжник

29

33обувь лыжника

34

34

30

30

30

10

26

26

длина скользящего шага

лыжное крепление

виды лыжного спорта

лыжная база

vt. suusataja rõivastus

одежда лыжника

скользящая поверхность лыжи;
нижняя поверхность лыжи;
рабочая поверхность лыжи

лыжная талия

направляющий желоб

ходить на лыжах

ходьба на лыжах

интенсивность передвижения
на лыжах

скорость передвижения на

лыжах

ЛЫЖНЯ

техника способов передвижения
на лыжах

ю
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suusatamise tempo темп передвижения на лыжах 26

suusatamisviisid vt. sõiduviisid 11

suusa-tõstukid лыжные подъемники; лыжные

лифты 29

лыжное оборудование;
лыжный инвентарь

suusavarustus

29

suuskade kantimine кантование лыж; постановка

лыж на ребра 17

suuskade kergendamine облегчение лыж 20

suusk-kelk лыжно-санная установка 31

sõiduasend посадка 13

sõiduviisid способы ходов 11

12sõiduviisi tsükkel цикл хода

sügistreening vt. kuivtreening

T

tahtlik kukkumine умыиленное падение;
преднамеренное п. 24

takistuste ületamine:

- allahüppamisega küljeti - спрыгиванием боком

- alt läbiго omamisega

- külglibisemisega

- lAbironimisega

- pealehüppamisega

преодоление препятствий: 23

подползанием

соскальзыванием боком

пролезанием

вспрыгиванием

- pöördega üleronimisega - перелезанием с поворотом

- pöördega üleronimisega - перелезанием с поворотом
toetumisega keppidele опорой на палки
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tahtliku kukkumisega - умышленным падением
- прямым прыжком между

палок

- прыжком вокруг одной
палки

toenghüppega keppide
vahelt

toengpßördhüppega ümber

kepi

toengpßördhüppega ümber

keppide
- прыжком вокруг двух

палок

- переходом лесенкойtreppsammuga (trepp-
laskumisega)
triivimisega (triiv-
laskumisega)

väljaastes laskumisega

üleastumisega

- соскальзыванием

- спуском в выпаде

- переступанием

üleastumisega küljeti

üleastumisega otse

ülehüppamisega küljeti

üleronimisega

- перешагиванием в сторону
- перешагиванием прямо
- перепрыгиванием в сторону
- перелезанием верхом

talvine kahevõistlus vt. laskesuusatamine 6

teadustaja судья по информации 10

teatesuusatamine эстафетная гонка 5

teatevahetuse ala эона передачи эстафеты 5

tehnikakohtunikud vt. hindekohtunikud 7

vt. väljaastepööre 20telemarkpööre

toenghüpe keppide
vahelt

прыжок прямой между палок 24

toenghiipped прыжки с опорой на палки 24

toengpöördhüpe
keppide vahelt

прыжок между палок с

поворотом 24

toengpöördhüpe
ümber kepi

прыжок вокруг одной
палки 24

toengpöördhüpe
ümber keppide

прыжок вокруг двух
палок

24
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toidupunkt питательный пункт

транспортировка

тренировка

5*

transportimine

treening

24

25

treening lumeta perioodil

treeningumAed

vt. kuivtreening

тренировочные трамплины

тренировочные лыжни

27

treeningurajad 27

treeningumeetodid

treeninguperioodid

trepplaskumine

методы тренировки

периоды тренировки

спуск лесенкой

25

25

15

подъем лесенкойtrepptOus 15

trepptõus põiki

triivimine

vt. põiktrepptõus 15

соскальзывание боком;
скольжение боком 17

спуск соскальзываниемtriivlaskumine

triivpidurdus

tugijalg

15

торможение боковым соскальзы-
ванием 17

опорная нога 13

tugirõngas кольцо для предохранения
от проваливания палки в снег зз

turismisuusad

tuulepluus

vt. matkasuusad 3]

tuulesArk

tõstepööre eest

üle suusa

ветровая рубашка; штурмовка;
анорак; ветровой пиджак 34

vt. tuulepluus

поворот махом через лыжу
впер()Д -LU
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tõstepööre kõrvale поворот махом влево и вправо 10

tõstepööre tagant
üle suusa

поворот махом через лыжу
назад 11

tõukamine keppidega отталкивание палками

tõukejalg толчковая нога 13

tõukepaine подседание 13

tõuausuunad направление подъемов 14

töusuviiaid способы подъемов 14

täispööre полный поворот 18

и

uisusammpööre поворот переступанием с

внутренней лыжи 19

uisusamm КОНЬКОВЫЙ ХОД 12

V

vaba jalg свободная нога 13

vahelduv treeningumeetod Переменный МОТОД тренировки 25

vahelduvatdukeline kahe-

sammuline aSiduviis
попеременный двухлажный ход ii

vahelduvatSukeline nelja- попеременный ЧбТЫрехДЯВНЫЙ
sammuline sõiduviie ход; ХОД "в перекидку" 11
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vahelduvatOukeline nelja
sammuline tOusuviis

vahelduvatOukeline tOusu

viis astuva sammuga

vahelduvatOukeline tOusu

viis libistava sammuga

vahelduvatOukeline kolme
sammuline tOusuviis

vahelduvatOukelised
sõiduviisid

vaieripingutajа

varjatud liikumine

vastukallak (-nõlv)

vastukallaku tiletamine

vedamine"

wedeln ( sks.)

vedrupingutaja

vedru-vaier kannasidemed

viskuv htippetehnika

vOistlusmAed

vMjaastepöOre

подъем попеременным
четырехиажным способом 14

подъем попеременным
трехиажным способом 14

11попеременные ходы

затяжный замок;замок троса зз

23скрытое передвижение

16ПрОТИВОСКЛОН

преодоление встречного
склона 16

лидирование

vt. pendelpööramine 22

затяжный замок 33

диагонально-пружинные
крепления; крепления для

слаломных-прыжковых лыж

vt. ballistiline htippetehnika

27спортивные трамплины

20поворот выпадом

õ

OppemAed учебные 27

подъем попеременным способом -

- ступающим шагом 14

подъем попеременным способом -

- скользящим нагом 14
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Õpperajad учебные лыжни 26

3ppe-treeningun01vakud учебно-тренировочные
склоны 26

Õppe-treeningupaigad места для учебно-трени-
ровочных занятий 26

Õppeväljakud учебные площадки

Ä

26

äratõuge отталкивание; толчок 22

äratOukejoon линия отрыва 28

äratOukelaud стол трамплина; стол отрыва;
прыжковый стол; площадка
отрыва

и

28

ühetoenguline libisemine vt. libisemine ühel suusal 13

ühisstart общий старт 6

ühtlane treeningumeetod равномерный метод тренировки 25

tlkaikstart одиночный старт;
раздельный старт 6

tlleminekunBgu vt. maandumisnõlvaku nõgu 28

UleminekunQo läbimine преодоление выката 16
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LUMI

hangeline tuisulumi

härmatanud lumi

jäätunud vana lumi

karge lumi

kooriklumi

kuiv helveslumi

kuiv tuhklumi

lobjakas

niiske räitsaklumi
(märg räitsaklumi)

peen-s3merlumi

аega-someriurni

uus lumi

vana lumi

vesine vana lumi

äsjasadanud lumi

(sadav lumi)

СНЕГ

36ветровый наст

36изморозный снег

лежалый смерзжийся снег

vt. jäätunud vana lumi

36наст таяния

35сухой мучнистый снег

36талый снег

35мокрый хлопьевидный снег

36сыпучий снег

зернистый сухой (сырой)
снег; фирн

36

35

35

лежалый мокрый снег

сухой кристаллический снег 35

новый снег; свежевыпавмй снег 35

лежалый снег; старый снег 35

vt. uus lumi
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аэродинамический стиль

прыжка

аэродинамическая
стойка

аэродинамическая
техника прыжка

альпийское двоеборие

анорак

баллистический стиль

прыжка

см. аэродинамическая
техника прыжка 23

aerodünaamiline asend
(laskumisel) 16

aerodünaamiline hüppetehnika 23

9
см. горное двоеборие

34
см. ветровая рубашка

Б

23
см. баллистическая
техника прыжка

31

4

6

25

põlvpüksid; murdmaasõidu-

püksid 32

баллистическая техника

прыжка

ballistiline hüppetehnika 23

гоночных лыж
беговые крепления см. крепления для

см. гоночные лыжибеговые лыжи

см. гонки на лыжахбег на лыжах

см. гонка патрулейбег патрулей

pukseerimineбуксировка

брюки гонщика
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вертикальные ворота pikivärav; kinnine v. ; "pime"
(slaalomi*)

V.
8

весовой прогиб keskpäine (suusa) 30

ветровая рубанка tuulepluus e. -särk; anorak 34

ветровой пиджак см. ветровая рубанка 34

взлет см. полет 22

виды лыжного спорта suusaspordialad 4

виляние vt. pendelpõöramine 22

вогнутая переходная hoovõtunõlvaku nõgu; ülemine-

кривая kunõgu; maandumisnõlvaku nõgu 28

волна см. виляние 22

ворота слалома см. слаломные ворота 8

ворота гигантского
слалома

gigantslaalomi väravad 8

ворота скоростного kiirlaskumise väravad; kont-

спуска rollväravad 9

вход в поворот pöördeseeminek (paralleel-
pöörete juures) 20

выкат см. вогнутая переходная
кривая 28

вынос палки см. перенос палок 13

выпуклая переходная
кривая

hüppemäe küür; maandumisnõlva-

ku kumerus 28

высокая стойка kõrgasend (laskumisel) 16

- 64 -
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см. судейская вымка 28
вышка для наблюдения

г

гонка патрулей

гонки на лыжах

гоночные лыжи

гора приземления

patrullsuusatamine

murdmaasuusatamine

6

4

31murdmaasuusad ; rajasuusad

maandumisnõlvak (suusa-

hüppemäe)
hoovatunOlvak (suusahüppe
mäe)

28

гора разгона 27

ristvärav; lahtine värav;
avatud värav (slaalomis)горизонтальные ворота

8

горное двоеборие mäe-kahev3istlus; alpi-
kahevßistlus 9

9
горное многоборие

горное троеборие

горнолыжник

mäe-mitmev3iatlus

mäe-kolmev3istlus

mäesuusataja

10

7

горнолыжный спорт

горные виды

mäesuusatamine 7

см. горнолыжный спорт 7

24granaadiviskamine

suusahari

kukehari (13kssidemel)

jalaalune (suusal)

alusmääre

grupistart

гранатометание

гребень лыжи

гребенок

30

32

30

грузовая площадка

грунтовая мазь

групповой старт

35

6



диагонально-пружинные
крепления

см. крепления для

слаломных-прыжковых лыж 32

диагональные ворота põikivärav (slaalomis) 8

дистанция слалома см. трасса слалома 7

дистанция соревнований
в гонках на лыжах

см. пересеченная дистанция 4

длина прыжка hüppe pikkus: lennu pikkus
(suusahüpetel)

7

длина скользящего нага suusasammu pikkus; libistava
sammu pikkus 13

длинноременное крепление pikarihmaside . 32

дорожка приземления maandumisala 28

дорожка разгона hoovõtutee 27

древко флага для
слалома

slaalomilipu varras

дужка креплений sidemekang; sidemelook;
-hoob

32

Ж

желобок для пяточника eit. пяточный желобок 34

- 3

закрытые ворота см. вертикальные ворота 8

замок троса vaieripingutaja 33

- 66 -
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комбинированный поворот
переступанием

затяжный замок vedru- е. vaieripingutaja
(vedruvaier kannasidemel) 32

защитные очки kaitseprillid 34

зиинее двоеборие см. современное зимнее 6
двоеборие

зона передачи эстафеты teatevahetusala 5

- -

И

интенсивность suusatamise intensiivsus; 26
передвижения на лыжах töö intensiivsus suusata-

misel

К

кантование лыж suuskade kantimine 17

канты лыж suusakandid 30

ходить на лыжах suusatama

клееная лыжа liimitud suusk 30

клинные брюки kiilpüksid 34

кожаная петля randmerihm (suusakepil) 33

кожаная тесьма см. кожаная петля 33

кольцо для предохранения
от проваливания палки в

tugirõngas (kepirõngas) 33

снег

astepööre kombineeritult 19
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комбинированные ходы

комендант-судья на

трамплине

контролер

контрольные ворота

контрольный метод
тренировки

контрольный пункт

конькобежная стойка

коньковый ход

косые ворота

косой спуск

крепление "вертушка"

крепления для гоночных

крепления для

слаломных-прыжковых
лыж

крепления для туристских
лыж

критическая точка

крючки на ребрах лыж

лесные лыжи

см. начальник трамплина

см. спуск наискось

riivside

murdmaasidemedлыж

vedru-vaier kannasidemed;
htlppesidemed

см. пяточно-ременные
крепления

kriitiline punkt

kdljehaagid (suusal)

Л

см. охотничьи лыжи

kombineeritud sßiduviisid 12

7

kontrollkohtunik 5, 8

kontrollväravad( kiirlas-
kumises)

kontroll-treeningumeetod
(võistlusmeetod)

9

26

kontrollpost (-punkt) 5

см. аэродинамическая
стойка 16

uisksamm-sCiduviis 12

см. диагональные
8ворота

15

32

31

32

32

28

32

31
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лидирование

линия отрыва

лоб горы

лоб трамплина
/

лодка-волокуиа

лыжебежное соревнование

лыжехранилиие

ЛЫЖИ

лыжи для скоростного
спуска

лыжная буксировка

лыжная база

лыжная местность

лыжная палка

лыжная станция

лыжник

лыжник-бегун

ЛЫЖНИК-ГОНЩИК

лыжнобежные ботинки

лыжно-санная установка

лыжное двоеборие

vedamine"

äratõukejoon (htippemäel) 28

1$см. спад

см. выпуклая переходная
28кривая

31paat-kelk

murdmaasuusatamise
võistlus

29suusahoidla

suusad 29

kiirlaskumissuusad 31

25ом. буксировка

suusaspordibaas 29

suusamaastik

suusakepp 33

suusajaam 29

suusataja

4

4

33

31

9

см. лыжник-гонщик

murdmaasuusataj а

см.-обувь гонщика

suusk-kelk

suusa-kahevõistlus; põhja
-kahevõistlus
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лыжное крепление

лыжное многоборие

лыжное оборудование

лыжные ботинки

лыжные брюки

лыжные гонки

лыжные лифты

лыжные мази

лыжные мази для гонок

лыжные мази для прыжков

лыжные мази для слалома

и скоростного спуска

лыжный бегун

лыжный двоеборец

лыжный инвентарь

лыжный кросс

лыжный лифт

лыжный подъемник

лыжный прыгун

лыжный спорт

лыжный стадион

лыжный трамплин

suusa-mitmevõistlus

см. лыжный инвентарь

см. гонки на лыжах

suusamäärded

murdmaamäärded

hiippemäärded

slaalomi- ja kiirlaskumis-
määrded

СМ. ЛЫЖНИК-ГОНЩИК

suusa-kahevõistlej а

suusavarustus

suusakross

см. лыжный подъемник

suusa-tõstuk

suusahüppajа

suusasport

suusastaadion

suusahtlppemägi

suusaside 31

9

29

suusasaapad

suusapüksid

4

34

34

35

35

4

9

29

4

29

29

7

4

29

27

см. лыжные подъемники 29
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лыжня suusarada

М

маховая нога 13hoojalg

места для учеба
тренировочных занятий

Зрре-treeningupaigad 26

методы тренировки treeningumeetodid 25

мощность трамплина suusahüppemäe võimsus 27

н

наконечник палки kepiteravik; kepinael 33

18направление поворотов pöörete suunad

направление подъемов tõususuunad 14

laskumissuunad 15направление спусков

направляющий желоб suusatallasoon ;

juhtsoon .30

5,8начальник дистанции см. начальник трассы

начальник трамплина ( suusa )htippemäe
komandant 7

5,8начальник трассы rahameister

нижняя поверхность лыжи

низкая стойка

носковой загиб

см. скользящая

поверхность лыжи

30

madalasend (laskumisel) 16

ninapaine ( suusal ) 30
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носовой прогиб

носковой ремень

носковые крепления

носок лыжи

см. носковой загиб 30

ninarihm (auusasideme)

ninarihmsidemed

32

suusanina 30

0

обувь гонщика murdmaasuusataja
jalatsid 33

обувь лыжника suusataja jalatsid

hüppesaapad

33

обувь прыгуна 34

обувь слаломиста

общий старт

slaalomisaapad

ühisstart

33

6

одежда гонщика murdmaasuusataja rõi-

vastus 34

одежда лыжника

одиночный старт

одновременные ходы

suusataja rõivastus

üksikstart

34

6

paaristõukelised
sõiduviisid 12

одновременный бес-
шажный ход

одновременный двух-
шажный ход

paaristõukeline sammuta

sõiduviis 12

paaristõukeline kahesam-

.
muline sõiduviis 12

одновременный одно-
шажный ход

paaristõukeline ühesam- 12

muline sõiduviis
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одновременный трех-
шажныи ход

опорная нога

основная стойка

основной механизм

остановка лыжи

остановочной поворот
рывком

открытые ворота

отталкивание

отталкивание палками

ОХОТНИЧЬИ ЛЫЖИ

очки для лыжника

парный старт

пексы

перекат

переменный метод

тренировки

перенос маховой ноги

paaristõukeline kolme-

sammuline aõiduviis 12

tugijalg 13

pOhiaaend (laskumisel) 15

põhiline mehhanism

(liikumisviisi) 12

suusa peatumine 13

17см. торможение рывком

34см. защитные очки

П

paarisstart 6

33peksid

13etterulle

vahelduv treeningu
meetod 25

13hoojala ettepaise

см. горизонтальные ворота 8

äratõuge ( suuaahüppel) 22

13keppidega tõukamine

jahisuusad; meteasuusad 31
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перенос палок keppide etteviimine 13

перепад высоты kärguste vahe (mäe-
suusatamises)

пересеченная дистанция

пересеченная трасса

murdmaadistants

murdmaarada 4

переступание "веером"

переходная кривая см. вогнутая переходная
кривая 28

периоды тренировки
25

петдя для рук зз

пирамида для хранения
лыж

suusapüramiid 29

питательный пункт toidupunkt

плонадка остановок peatusv&ljak 28

плонадка отрыва см. стол трамплина 28

поворот выпадом vüljaastepööre; telemark-
рббге 20

поворот махом
(влево и вправо)

tõstepööre kõrvale
(paigal) 10

поворот махом через
лыжу вперед

tõstepööre eest üle

suusa 10

поворот махомчерез
лыжу назад

tõstepööre tagant üle
suusa 11

поворот из упора с

опорой на две палки
poolsahkparalleelpööre kahe

kepi toetusel 21

см. поворот переступа-
нием вокруг пяток лыж 10

treeninguperioodid

см. кожаная петля
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поворот ив упора с

опорой на одну палку
poolsahkparalleelpßßre
ühe kepi toetusel 21

поворот на параллельных
лыжах

paralleelpOßre 20

sahkparalleelpßßre 21поворот на параллельных
лыжах из плуга

поворот на параллельных
лыжах из упора

poolsahkparalleelpßßre 21

paralleelpßöre kahe

kepi toetusel
поворот на параллельных
лыжах с опорой на две
палки

21

paralleelpßßre ühe

kepi toetusel
поворот на параллельных
лыжах с опорой на одну
палку

21

поворотная поверхность pßßrdepind 30

kHßrpõõre 20поворот ножницами

lehvikpßßre tagantповорот переступавшем
вожруг носков лыж

10

"*

lehvikpßßre eeatповорот переступанием
вокруг пяток лыж

10

uisusaszpOßre; astepßßre
sisese suusaga

поворот переступанием
с внутренней лыжи 19

astepßßre välise

suusaga
поворот переступанием
с наружной лыжи 19

20поворот плугом sahkpßßre

hüppepßßre keppide
toetuseta (paigal)

поворот прыжком без

опоры на палки 11

hüppepßßre keppide
toetusel (paigal)

поворот прыжком с

опорой на палки
11
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поворот упором poolsahkpööre 20

повороты к склону

повороты от склона

pöörded nõlvaku poole 18

pöörded nõlvakult alla

poole 18

повороты переступанием

повороты рулением

astepöörded

juhtpöörded

10,19

19

повторный метод
тренировки

korduv treeningumeetod 26

недоедание ailaiate

k&ärtõus

13

подъем елочкой 14

подъем косой лесенкой põikitrepptõus; trepp-
tõus põiki 15

подъем лесенкой

подъем наискось

подъем полуелочкой

trepptõus

põikitõus

15

14

poo&käärtõue 14

подъем попеременным
способом - скользящим
шагом

vahelduvatõukeline tõusu

viis libistava sammuga

14

подъем попеременным
четырехшажным
способом

vahelduvatõukeline nelja
sammuline tõusuviis 14

подъем попеременным
способом - ступающим
шагом

vahelduvatõukeline tõusu
viis astuva sammuga 14

полет lend (suusahüpped) 22

täispööre (laskumisel) 18полный поворот
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lennuasend (suusa-
htlppel)

положение в полете
22

положение ножницами

при повороте

положение плугом при
повороте

положение при
приземлении

положение упором
при повороте

попеременный двух-
шажный ход

попеременные ходы

попеременный четырех-
шажный ход

посадка

постановка лыж на

ребра

преднамеренное падение

предохранительное
крепление

преодоление бугра

преодоление впадины

käärasend pööramisel

aahkasend pööramisel

maandumisesend

poolsahkasend pööra-
misel

vahelduvatöukeline kahe

sammuline söiduviis

vahelduvatõukelised
sõiduviisid

vahelduvatöukeline nelja
sammuline-söiduviis

söiduasend ( kehaasend

suusatamisel )

suuskade kantimine

ohutusside ;
iseavanev side

kühmu ületamine

lohu läbimine

18

18

22

18

11

11

11

f

13

17

32

]6

16

юложение на параллельных paralleelasend pööra-
[ыжах при повороте misel 19

см. умышленное падение 24
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преодоление встречного
склона

vastukallaku ületamine;
vastunölvaku ületamine 16

- перелезанием верхом

перепрыгиванием в

сторону

перевариванием прямо

перематыванием в

сторону

переступанием

спуском в выпаде

переходом лесенкой

прыжком вокруг
двух палок

прыжком вокруг
одной палки

прямым прыжком
между палок

умымленным падением

перелезанием с пово-

ротом с опорой на

палки

üleronimisega

ülehüppamisega küljeti

üleastumisega otse

üleastumisega küljeti

üleastumisega

v&ljaastes laskumisega

*

treppsammuga (trepp-
laakumisega)

toengpöördhüppega ümber

keppide

toengpöördhüppega ümber

kepi

toenghüppega keppide
vahelt

tahtliku kukkumisega

pöördega üleronimisega,
toetumisega keppidele

перелезанием С поворотом pöördega üleronimisega

преодоление выката üleminekunOo läbimine 16

преодоление неровностей ebatasasuste ületamine 16

преодоление препятствий takistuste ületamine: 23
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вспрыгиванием

пролезанием

соскальзыванием
боком

подползанием

спрыгиванием
боком

преодоление спада

- броском вперед

- выпрямлением ног

- прыжком

преодоление уступа

приземление

прикладные гонки

прикладные упражнения

(

противосклон

пружина пятки

прут крепления

прыгун с трамплина

прыжки на лыжах

с трамплина

pealehüppamisega

läbironimisega

triivimisega (triiv-
laskumisega)

alt läbiroomamisega

allahüppamisega
küljeti

nõlvakuküüru ületamine: 16

viskumisega ette

jalgade sirutamisega

hüppega

astme ületamine 17

22maandumine (suusa-

hüppel)

см. усложенные гонки 6

rakenduslik tegevus
(-harjutused) 23

vastukallak (-nõlvak)

см. пяточная пружина

см. дужка крепления

см. лыжный прыгун

16

32

32

7

suusahüpped; suusahüppe-
sport * 6,22
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прыжки с опорой на
палки

прыжковые крепления

прыжковые лыжи

прыжковый стел

прыжок вокруг двух
палок

прыжок вокруг ОДНОЙ
палки

прыжок иежду палок
с поворотом

прыжок на лыжах

прыжок прямой между
палок

прямой подъем

прямой спуск

прямолинейный склон

пятка лыжи

пяточная пружина

пяточно-ременные
крепления

пяточный желобок

toenghüpped; maastiku-
htlpped;rakenduslikud
hüpped 24

hüppesidemed 32

hUppesuusad 31

си. стол трамплина 28

toengpöördhüpe ümber

keppide 24

toengpöördhüpe ümber

kepi 24

toengpöördhüpe keppide
vahelt 24

suusahüpe 22

toenghüpe keppide vahelt 24

14otsetöus

15otselaskumine

30

32

32

kontsaaoon ( suuaa- 34

saapal )

см. дорожка приземления 28

suusakand

kannavedru

rihm-kannasidemed
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рабочая поверхность
лыжи

рабочий участок
склона

равнинная дистанция

равнинная трасса

равномерный метод
тренировки

радиус выката

раздельный старт

разгон

рантовые крепления

расстановка дистанций

рекордные трамплины

ühtlane treeningumeetod 25

6

22

31

27

см. скользящая поверхность
лыжи 30

см. дорожка приземления 28

см. равнинная трасса

lauskmaa v3istlusrada

см. вогнутая переходная 28

кривая

см. одиночный старт

hoovõtt (hoovõtt-lasku-
mine suusahüpetel)

lõkssidemed (randi-
sidemed)

raja tähistamine

rekordimäed; mammuti-
mäed
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связующая кривая

скобы креплений

скольжение боком

скольжение по дуге

скользящая поверхность
лыжи

скользящие лыжи

скользящий наг

скоростной спуск

скоростные лыжи

скорость передвижения
на лыжах

скрытое передвижение

слалом

слалом-гигант

слаломист

слаломные вором

слаломные крепления

слаломные лыжи

"слепые" ворота

снегоступы

см. выпуклая переход-
ная кривая 28

sidemeklambrid 32

см. соскальзывание боком 17

kaarjas libisemine 20

suusatald; liugpind 30

libistamissuusad 29

libistav samm 14

kiirlaskumine 9

см. гоночные лыжи 31

suusatamise kiirus 26

varjatud liikumine 23

slaalom 7

gigantslaalom 8

slalomist 7

slaalomiv&ravad 8

slaalomisidemed 32

slaalomisuusad 31

29см. ступающие лыжи

см. вертикальные ворота 8
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см. гейма патрулейсоревнование патрулей 6
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на лыжах
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т

темп передвижения
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траектория полета 22
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учебные трамплины

фазы прыжка

ход в "перекидку"

ходьба на лыжах

цикл хода

шип для упора в

твердый грунт

иипы креплений

штурмовка

эстафетная гонка
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четырехшажиый ход

sõiduviisi tsükkel

27

22

11

юsuusatamine

Ц

12

Ш

3

teatesuusatamine
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Снег

Lumi

ветровой наст hangeline tuisulumi 36

зернистый сухой или

сырой снег
ega-sõmerlumi 36

изморозный снег härmatanud lumi 36

лежалый снег vana lumi 35

лежалый мокрый снег vesine vana lumi 35

лежалый смерэмийся
снег

jäätunud vana lumi 36

мокрый хлопьевидный
снег

niiske (märg)
räitsaklumi 35

наст таяния kooriklumi 36

новый снег uus lumi 35

свежевыпавмий снег см. новый снег 35

старый снег см. лежалый снег 35
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снег

сухой мучнистый снег kuiv tuhklumi 35

сыпучий снег peen sõmerlumi 36

талый снег lobjakas 36

фирн см. зернистый сухой
или сырой снег 36
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