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Suusataja tervishoid.

Suusatamine on vdga tahtis tegur meie fi-
silisel kasvatamisel. Ta on oma haruldase mit-
mekesidusega suurepéraliseks kehaliseks harju-
tuseks, mis arendab siseelundeid ja lihakseid
ihetasaselt. ek

Suusatamifie, mis _tejve keha tegevusse
paneb, sisaldab, kolmeé Tiiki [Ngutusi: kaik, jooks
ja hiipped. Need kombineeritud liigutused aren-
davad keha:taielikult, andes t'éjmale painduvust,
sitkust, osavust ja vastupjdavust.

Suusatgmine ‘tasasel maastikul on heaks
meelelahutuséks, vérskendajaks ja vaimliseks
puhkuseks. Magedest altaliuglemised selle vastu
jalle heaks julguse, osavuse, kiilmaverelsuse ja
enese lle valitsemise arendamise abinouks.

Kuid suusatamisel on ka, nagu igal teiselgi
spordialal, omad pahed.

Sagedased on, isedranis mdest alla liugle-
misel, kukkumised, mis kehaliigete venitamise,
nikastuse véi muu vigastusega vdivad I6ppeda.
Et neid vigastusi dra hoida, peab méistma kuk-
kuda. Kukkumisel ei tohi kunagi end taha véi
ette lasta, vaid on vaja kiiresti kiikakile lasta ja
kiilje peale kukkuda.

Sagedased on ka kérva, nina, varvaste voi
moéne muu liikme drakiilmamised. Kui niisu-
guse kiilmavéetud liilkmega sooja tuppa tulla,
hakkab ta valutama, punetama ning pundub
liles. Seepérast ei tohi kohe sooja tuppa minna,
vaid enne kiilmanud iiiget ettevaatlikult ja hasti
lumega hédruda ja siis mone rasvaga sisse-
madrida.



Riietuda ei tohi liiga soojalt. Higistamise
puhul mitte peatuda, vaid tasa edasi suusatada.
Peale suusatamist keha higist puhtaks pesta ja
jameda ratikuga kuivatada, kuni nahk 166b
punetama.

Suusatamisel sissehingata ainult nina kaudu,
et dra hoida kurgu, kui ka kopsuhaigusi.

Hingamine ei tohi liig kiire olla, vaid peab
vastama liigutustele. Mida kiirem s6it, seda
kiirem hingamine.

Vaga tahtis on suusatajale lume
rohkus ja ta seisukord.

Neist kahest tegurist oleneb suuresti suu-
sataja kiirus ja vastupidavus. Tihe lumi on
soiduks iiks raskematest, teda tuleb enamasti
lagendikkel ette. Niisuguse lumega on pare-
mad pikad ja kitsad, n. n. kiirjooksu suusad.

Sére lumi, mida harilikult metsas leidub,
on so6iduks samuti halb, sest suusad vajuvad
sligavale lumme. Suusad olgu laiad ja liihike-
sed, samuti on parem lksteise jadlgedes sobita.

Teraline lumi, mis tihenenud, on s6iduks
vaga hea, isedranis siis, kui alumine kiht kova.

Kevadine lumi, muutudes sagedasti sulade
ja kllmade téttu isedranis libedaks ja kandvaks,
on suureparaliseks soiduteeks.

Niiske lumi hakkab suusa taldade kiilge
ja on seepérast séiduks halb. Ka sulade ajal
ei libise suusad hasti.

Suusad on vastavalt maapinna rel-
jeefile kahte tuupi.

Tasase maa (kiirjooksu) ja maesuusad.

Kiirjooksu suusad on, et suuremat kiirust
saavutada, pikad, kitsad ja kerged. Suusarih-

4



mad asuvad suusa raskuskeskpunktist natuke
eespool. See voimaldab kiirel séidul neid hésti
juhtida.

PGik - 1&bil6ige tuletab raudtee roobast
meelde. Nimelt, suusa tilemise pinna keskjoo-
nel, ninast tagumise otsani, on méeharja tao-
line kérgustik, kuna mélemil kiiljel véljaloige.
Sarnane kuju teeb suusa kergemaks, kuid ei
vahenda tema vastupidavust.

Méesuusad on vastavalt madégisele maale,
lihikesed, laiad ja tugevad. Suusa lilemisele
pinnale vaadates ndeme teda keskkohast natuke
kitsama olevat kui otsadest. Suusa iilemine
pind on ilma koérgustiku taolise harjata. Nina-
rihmad on suusa raskuskeskpunktist tagapool,
mis voéimaldab hiipetel suuski mé&endlvakule
paralleelselt hoida.

Peale eeltoodute on veel kolmas tllp
suuski, mis ptttud nii konstrueerida, et nad
oleksid kohased igasugusel maastikul.

Suusa headus ja vastupidavus oleneb
suuresti meistrist ja materjalist.

Meil on harilikumaks suusa tegemise puuks
kask, kuid parimaks materjaliks on saare ja
hickari puu. Peale selle tehakse neid ka tam-
mest, vahtrast, kuusest, mannast, pajost ja
parnast.

Suusategemiseks kolbab tihe, otsekihiline
ja voimalikult védheste okstega, paenduv mater-
jal, mida tuleb raiduda jaanuari voi veebruari
kuus, mil puus koige vdhem mahla ja omab
seetottu suurema tiheduse.
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Suusal on kolm osa: eelmine, kesk-
mine ja tagumine.

Eelmine osa ehk nina on liles paenutatud
ja terav, mis voimaldab lumepinna konarlustest
tle libiseda.

Keskmisel osal asub jalaase, mis kaetud
kummiga, kasetohu véi podranahaga, s.o. ainega,
mis lund kilge ei vota.

Suusa keskmine osa peab nii tlilespaenu-
tatud olema, et ainult suusa otsad maapinnale
tuginevad. See on tarvilik seepérast, et suusad
soitja raskuse all 6igeks paenduks ja terve pin-
naga lund puutuks. Pole aga suusad keskelt
tlespaenutatud, siis vajub suusa keskpaik loo-
gas allapoole, mis raskendab séitu ja mille ta-
gajarjel nad keskelt rutemini kuluvad. Liia tles-
paenutamise puhul tikuvad otsad siligavamale
ja kuluvad kiiremini.

Isedranis téhtis on suusa alumine pind,
millest oleneb libisemise kergus ja kiirus. Ta
peab tditsa sile ja lihetasane olema. Alumisel
pinnal on pikuti soon, mis hoiab suuski laiali
libisemast.

Suuskade ostul vdi isetegemisel
tuleb jargmist silmaspidada:

Suuskade kandepind peab olema kiillaldane.

a) Suusa pikkus oleneb suusataja rasku-
sest. 4,5 pd. raske suusataja jaoks on kiirjooksu
suusa pikkus 2,70 mtr. (9 jalga). Iga 20 n. vorra
raskuse suurenemisel véi vdhenemisel suureneb
voi vaheneb vastavalt suusa pikkus 15 sm.
(0,5 jala) vérra.



Méesuusad peavad nii pikad olema, et
suusataja nende korvale asudes ulatab nende
otsast kinni vétma.

b) Suuskadel ei tohi mingisuguseid vigu
olla, — ei oksi ega pragusid. Alumine suusa-
pind olgu téiesti sile.

c) Suusad peavad kévad olema, et nad
lume koorukese vastu liig ruttu ei kuluks, kuid
sitked ja vedrutavad, et nad ei murduks.

d) Soon all peab sirge ja suusa &artele
paralleelne olema.

e) Suusad peavad hésti térvatud olema,
et neisse vett ei imbuks.

g) Puu kiud peavad véimalikult pikki
suuska jooksma, millest suuresti oleneb suusa
vastupidavus ja paenduvus.

Hoolekanne suuskade eest on Mmoéo-
dapaasemata ja siin tuleb silmaspi-
dada jargmist:

Enne suusatama minemist tulevad suusad
natukeseks ajaks Ooue seinanajale panna, et nad
valise temperatuuri omandaks. Vastasel korral
hakkab lumi suuskade kiilge ja takistab séitu.

Suusatamiselt tulles peab suusad lumest
dra puhastama, siis tuppa viima ja nartsuga
kuivatama. Hoiukoht ei tohi liig soe olla;
milgil tingimisel ei tohi suuski ahju &éres hoida!

Et suusad oma algkuju ei muudaks ega
sitkust ei kaotaks, peab neid kohe peale séitu
I6ksude vahele panema, véi néériga otstest iihte
siduma. Siis pandakse suuskade vahele, nina-
rihmadest natuke tahapoole, puuklomp, mille
paksus 2,75 mtr. pikkuste kiirjooksu suuskadele
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on 11—13 cm. ja mida vastavalt suuskade pik-
kusele tuleb muuta.

Suusa ninade vahele seatakse kolmekan-
diline laud, mis nende normaalset kuju alal
hoiab.

Kui suusa tallad karedaks muutuvad, siis
peab nad liivapaberiga siledaks ntihkima ja tle
térvama.

Suveks peab suusad é&ra térvama ja l6ksude
vahele panema.

Kui suusa nina on 0&igeks 51rgunud siis
pandakse suusad I6ksude vahele, voetakse tiikk
tugevat né6ri, mis suusarihma august ldbi pis-
tetakse ja mélemad otsad suusa nina kilge
kinnitatakse. N&6ri vahele pistetakse puupulk
ja keerutatakse kinni, kuni suusa nina tarvilisele
kérgusele téuseb, siis méssitakse suusa nina
imber marg riie ja lastakse 24 tundi nii seista.

Et suusad hasti libiseksid ja niisku-
sele kauem vastu peaksid, peab neid
maarima.

On viljas pakane (kiilma iile 16°) siis on
puhas puutérv maardeks kéige parem. Kui aga
kiilm keskmine (7°—12°) siis véetagu 0,5 kaa-
luosa vaha, 0,2 steariini, 0,2 valaskalarasva ja
0,1 puutérva. See kéik tuleb iihte sulatada.
Pehme ilmaga (0—7°) sulatatakse 0,6 parafiini
ja 0,4 pruuni vahasegu thte ja sellega maari-
takse suuski. Rasva mitte tarvitada, sest ta
votab lund kiilge ja raskendab séitu.

Pakase puhul tarvitatav méaédre — puhas
puutérv, sulatatakse tiles, méaritaks Ghukene
kord tallale ja hoitakse. siis tule paistel, nii et
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torv keema hakkab ja puu sisse imbub. Tald
kohe kédega iile liikata, et siledaks jaaks.
Keskmise ilmaga tarvitatav madre nihi-
takse kiilmalt suusa tallale, samuti ka sula ilma
maare ; siis soojendadakse teda ahju ees voi
lambi paistel, nii et ta parajasti sulaks. Suu-
rema palavuse kdes hakkab ka térv sulama ja
slinnitab segu, mis talla tihkeks teeb. Suusa
taldade laikima niihkimise eest tuleb hoiduda.

Suuskade jalge kllge kinnitamiseks
tarvitatakse nina- ja kannarihmu.

Ninarihm peab ainult varbaid katma, kuna
muu osa vabaks jaab. Ulatab labajalg liig si-
gavale rihma alla, siis ei saa ta vabalt liikuda.

Lihtne suusarihm koosneb nina- ja kanna-
rihmast. Kannarihm, saapa kontsa tagant labi
minnes, on Uheltpoolt ninarihma kiilge 6mmel-
dud, teiselt poolt aga pandlaga tema kiilge kin-
nitatud, millega on véimalik kannarihma pin-
gumale témmata, voi l6dvemale lasta.

Suusasdidu kiirendamiseks ja maest
Ules ronimise hdlbustamiseks on
suusakepid

véaga tarvilised. Kepid valmistatakse pilliroost,
kasest, saarest ja ménnast. Paremad neist on
pilliroo ja saare kepid.

Kepid peavad sbéitja 6last natuke iile ula-
tama. Kepi alumises otsas on metallist tera-
vus, mis takistab neid tdukamisel tagasi libise-
mast.  Umbes 8 cm. alumisest otsast iilemal
on pilliroost véi pajust réngas, mis parkimata
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nahast rihmadega kepi kiilge kinnitatud. Ta
hoiab kepi sligavale lume sisse vajumast.

Suusatama OSppimist

tuleb alata lagedal maastikul ja pehme lumega.
Péhjapanevamast elementidest on suusatamisel
tasakaal. Sellepérast tuleb ka esimesi harjutusi
alata ilma keppideta.

Suusad seatakse paralleelselt niikaugele
liksteisest, et ninarihmad kokku ei puutuks
(5—8 cm.). Suusatamisel peab nende vahe ikka
ihelaiuseks ja jéljed paralleelseks jaama.

Suusa samm on jargmine : suusataja siru-
tab lihe jala ette, mis pélvest vdhe kéverdatud;
ihtlasi kaldub keha ette ja tema raskus tugineb
eelmisele jalale, samal ajal sirgub pikkamisi
taga olev jalg, kord touseb jalaasemelt iiles ja
liigutuse lopul jalg tugineb ainult varvastele.
Nutd algab ta liikumist ette ja keha raskus
viiakse tema peale lle. Nii liiguvad jalad korda-
moodda ette ja keharaskus kantakse kord iihele,
kord teisele jalale. Liigutused olgu paenduvad.
Suuski ei tohi lumepinnalt tles tosta, sest suus-
kadel peab libisema — mitte kdima.

Kéded aitavad alguses tasakaalu hoida,
kuid hiljem s6itu kiirendada. Seks visatakse
energiliselt etteliikuva jalaga lihel ajal vastupi-
dine ké&si ette, kuna teine natuke tahapoole
nihkub.

On esimene harjutus selge, siis tuleb op-
pida jalgega kovasti tbukama. Toéukamine sei-
sab selles, et iihe jalaga (vasakuga) antakse
kéva téuge ja viies keha raskuse teisele (pare-
male) liugletakse temaga kuni kiirus vdhenema
hakkab, siis liigub vasak jalg ette ja touge stin-
nib paremaga jne.
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On juba tasakaal, 6iged suusasammud ja
suuskade hoidmine, nii et jalad roobastiku oleks,
katte Opitud, siis v6ib harjutusi keppidega alata.

Suusatamise stiile on kaks: korraga (ta-
satakt) ja kordamédda (vaheldustakt) likkamine.

Viimane neist on kergem ja sellepéarast
algame ka temaga.

Kordam&éda liikkamisel véetakse keppi-
dest natuke madalamalt kinni, kui 6lad (5—10) cm.
Kéed ja jala liiguvad siin risti: parema kepiga
Ghel ajal visatakse ette vasak jalg ja samal
ajal antakse touge vasaku kepiga, millele liug-
lemine jérgneb, kuna vasaku kepiga Uhtlasi
parem jalg ette liigub, tduge slinnib paremaga,
jargneb liuglemine jne. Keppide tarvitamisel
tuleb silmaspidada jargmist: 1) kepid haésti
suuskade ldhedal hoida, umbes rénga kaugusel.
2) kepp puutub maad ettesirutatud jala nina
kohal, millele kohe téuge jargneb. Touge peab
olema hoogne ja siindigu otse ette, kuid mitte
liles. Kordamoéoda liikkamisel téGtavad rohkem
jalad, kui kaed.

Korraga lilkkamisel (iihetasasel surumisel
moélema kepiga iihelajal) hoitakse keppidest
olanukkide korguselt kinni. Jalgadega antakse
tiks- ehk rohkem sammu hoogu (nagu korda-
modda liikkamisel), siis tdugatakse molema ke-
piga korraga koigest joust ja liugletakse edasi.
Kui kiirus vdhenema hakkab, siis korratakse
hoo votmist uuesti. Téuked peavad olema laia-
ulatuslised ja tugevad.

Vaheldustakt (kordamédda lilkkamine) on
kergem osavussuusatamine, kuna tasatakt roh-
kem raske jbuméang on.
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Vaheldustakti peab tarvitama: 1) kui
lumi on pehme; 2) Pakase ajal; 3) vastutuult
suusatades ja 4) metsades.

Tasataktis sellevastu tuleb suusatada tasa-
sel maapinnal, jaal ja koéval lume koorukesel,
kus kepi réngad kannavad, ning vastu lamedaid
nélvakuid, kus suusad ptitiavad tagasi lipsata.
Stiile vahetatagu nobedasti ja kiirust véhenda-
mata, olukorra ndudmiste kohaselt. Vaheldus-
takt vdsitab jalgu, tasatakt ké&sa. Sellepdrast
on soovitav suusatamisel kasutada vaheldamisi
molemaid stiile, nii et jalad, kui kded puhata
saaks. Niiviisi vaheldades voib suusataja koiki
oma voimisi otstarbekohaselt dra kasutada.

Péorded

paigal ja jooksul. Koige lihtsam paigal p&ére
seisab selles, et vajutades suusa tagumised oft-
sad lumme, tostetakse suusa esimesi otsi korda-
modda sinna poole, kuhu soovitakse pdodrata.

Pooret tehakse ka hiipates. Suusataja hiip-
pab suuskadega lles ja Uhtlasi poéérab keha
tihes suuskadega soovitud sihis, tarvilisel maaral.

Veidi raskem on 180" péérata. See toi-
mub jargmiselt: keppe paremasse kétte vottes
ja nendele toetudes liitiakse vasak jalg kérgele
ette iiles, nii et suusa tagumine ots parema jala
suusa esimese otsa juure tuleb. Nitd p66rdub
keha vasakule poole ja suusk pannakse timber-
podrdud sihis parema kérvale. Kepid voetakse
vasakule poole ja neile toetudes viiakse ka
parem suusk vasakujala timbert teise korvale.

: Jooksul p6éordeid tehes tdstetakse suusa
esimesi otsi kordamédéda soovitavas sihis.

S
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Magede otsa ronimise

viise on mitu, mis vastavalt olukorrale kasutada
tuleb.

a) Otse tbusmine. On mégi lame, siis
suusatadakse vaheldustaktis, kuid sealjuures
keppidega tootatakse lihemalt ja kiiremini;
selle juures tostetakse suuski igal sammul ja
litiakse kovasti lumme, et nad kinni jaaks.
Samm lihike, jalad peaaegu sirged ja taga-
oleva jala konts touseb suusalt momendil, mil
keha raskus tdiesti eelmisel jalal.

b) Kaarid. Tarvltatakse jarsumate méagede
otsa ronimisel. Suusataja sammub md&de otsa
laiali olevate jalgadega, kusjuures suusad eest
laiali ja tagant koos, nii et nad stinnitavad tais
nurga. Igal sammul tostetakse suuski tile teise
suusa tagumise otsa ja pannakse lume peale
natuke tahapoole teise suusa jalaaset ja tihtlasi
tdaisnurgas temale. Kepid on haésti laiali ja suus-
kade taga. Parema kepiga tostetakse (ihtlasi
vasak suusk ja limberpoordult.

Magedest allalaskmist

oppides tuleb alata lamedamatega ja kordkor-
ralt jarsumatele tile minna. Suusad véivad alla-
laskmisel kahte viisi olla: 1) suusad kérvuti;
2) ks suusk natuke eespool. Viimase viisi
juures on ettepandud suusk jalapéia tais teisest
eespool. Poélved natuke koéverdud, mis annab
liuglemisele paenduvuse ja pehmendab téukeid.
Keha peab hoidma mae veerule pistloodis.
Suusad olgu tksteisest 5—7 c<m. kaugusel,
Kepid vabalt hoida, nii et alumised otsa
taga mooda lund libisevad.
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Allalaskmisel on kukkumised sagedased,
sellepdrast peab moéistma kukkuda ja llestdusta,
Kui kukkumine md&dédapadasemata, siis tuleb
ennast ruttu alla lasta ja kiilje peale visata, kuid
kunagi mitte ette ega taha.

Et Ulestousta, pooratakse jalad nii, et nad
oleksid madalamal ja keha koérgemal méendl-
vakul ; siis tommatakse jalad hasti keha ligi ja
suusad seatakse poigiti madeveerule. Sellest
seisakust on pisti tdusmine hoélbus.

Maest allaliuglemisel pole alati véimalik
takistustest médda soita voi suurt kiirust tarvi-
tada, sellepédrast peab méistma ka

sdidukiirust viahendada ja peatada.

Seda toimitakse keppide v6i suuskade abil.
Keppe tarvitatakse tormaseks jargmiselt :

Istutakse kaksiti kepi peale, millest voima-
likult madalalt kinni véetakse ja tugevasti lumme
vajutatakse.

Suuski tarvitatakse tormaseks jargmiselt :

a) Suuski saha viisi hoides on véimalik
allalaskmise kiirust véhendade ja peatada.
Selleks vajutatakse kandadega kévasti suuskade
peale, mis ajab suuskade tagumised otsad laiali,
kuna esimesed (ihte jddvad. Keha natuke ette
kaldunud ; jalad poélvest natuke koverdatud.
Suusad libisevad niitid pikka edasi. Tahetakse
aga peatuda, siis olles samas seisangus, vaja
kovasti vajutada suuskade sisemistele aértele,
mis véimaldabki peatuda.

Takistustest tGleminekul

on vaja igakord selgusele j6uda, kuidas kergem
oleks aegg ja j6udu kokku hoida.
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Kitsastest kraavidest minnakse otse pikkade
jooksu sammudega dile.

Vdhe laiematest kraavidest minnakse sar-
naselt tle, et ldhenetakse viltu suunas kraavile.
Kraavist kaugemal oleva suusa kraavi d&arele
asetamise jarele visatakse kraavi poolne jalg
teisele kaldale.

Keskmise kérgusega aiast lileminek suus-
kadel stinnib jargmiselt: suusad asetatakse
aiaga roobastikku, istutakse aia peale, kaldu-
takse selja poole ning keha pédramisega viiakse
suusad teisele poole aeda.

Suuskadel kividest lileminemise eest tuleb
hoiduda.

Lumel6rtsu sattunud suusad véetakse alt
dra, suusa pohi vabastatakse jadst ja lumest
ning kuivatatakse varuka voéi kindaga kuivaks.

Lépuks olgu paar séna nimetatud suusa-
tamisest kui suvesportlase harjutus abindust.

Suusatamine on nimelt vdga hé&éks harju-
tus abinduks koigile suvesportlastele. Pehmel
lumel touklemine kogub néiteks kasulikku pin-
gutusjoudu hiippajaile. Ka on suusatamine just
kasvueas olevaile spordipoistele, sellepéarast hea,
et siin pole vaja palju pead murda, kes just
peaks suusatama ja kui palju! Sest tegevus
suusatamisel on sedavérd mitmekiilgne, et kel-
legile sellest kahju karta ei ole.

Viskajale ja hiippajale on haa lihikest
maad kihutada ja vahelduseks vaikselt edasi
liilkuda. Kuid sellevastu tuleb harjutada ajaja-
tele ja paris suusatajatele endid ihesugust tem-
pod pidama.

Koéigile suusatajaile, ka neile, kes suusata-
misega endile suve tublidust koguvad, on suu-
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satamise jarele alati hda moningaid kehaseisu
arendavaid ning lihakseid ja liikmeid sirutavaid
voimlemisharjutusi 1ébi teha ja l6puks keha
higist marja ratikuga voi linaga puhtaks piihkida.

Olen siin puudutanud iht- kui teist suu-
sasporti kuuluvat kisimust ja jdab soovida, et
need read leiaksid me kaitseliidu ja (ldises
noorsoo rohkearvulises peres vastuvétlikku pinda.

J Hanssmidt.

Audru malevkonna spordipéalik.
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