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EESSONXNA

Noukogude maal on kehaline kasvatus tunnustatud riik-
liku tahtsusega asjaks. Partei ja valitsus hoolitsevad iga-
suguste voimaluste pakkumise -eest noorte kasvatamiseks
kehaliselt ja vaimselt mitmekiilgselt arenenud ja ideoloogi-
liselt tugevaiks sotsialistliku kodumaa patriootideks, kes
oleksid tahtejoulised, julged, algatusvéimelised ja distsip-
lineeritud eesrindlased sotsialistlikus t66s ja Noukogude
maa kaitsmisel.

Hoolitsemine noorte eest algab juba mende esimestest
eluaastaist saadik. On ju iga kasvava noore palavaimaks
sooviks saada tugevaks, osavaks ja julgeks. Neid omadusi
arendab koige paremini tegelemine kehaliste harjutuste ja
spordiga. Lastele on Noukogude Liidus loodud rikkalikud
sportimise véimalused juba siis, kui nad pole veel saanud
isegi kooliealiseks. Koolides aga tegutsevad nad spordi-
kollektiivides. Peale selle on kogu Noukogude Liidus laial-
dane laste spordikoolide vork, kus noored voivad kooli-
vilises toos ka spetsialiseeruda nende poolt valitud lemmik-
alade jirgi. Laste spordikoole asutatakse jirjest juurde.
Need tegutsevad rahvahariduse osakondade, kehakultuuri-
ja spordikomiteede, toGjoureservide valitsuste, vabatahtlike
spordiseltside noukogude ja pioneeride paleede ja majade
juures.

Spordikoolides lastele on tié koordineeritud ettevalmis-
tusega kompleksi ,Ole valmis tioks ja NSUL kaitseks® ja
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LOalmis tooks ja NSUL kaitseks normide sooritamiseks.
Uhtlasi véimaldatakse noortele juba wvarakult kogemuste
* saamist instruktori- ja kohtunikutoés, et neist ette valmis-
tada iihiskondlikke instruktoreid.

Oppekavade koostamisel laste spordikoolidele on lihtu-
tud toodud pohimétteist. Uhtlasi seavad Uleliidulise Keha-
kultuuri- ja Spordikomitee poolt viljaantavad G&ppekavad
cesmirgiks iihtsuse loomise laste oppesporditoo kaigus, et
mitmekiilgne kehaline ettevalmistus oleks kooskolastatud
tooga sportliku tdiustamise alal,

ppekavad on kohustuslikud kéigile laste spordikoolidele.
Kuid - siiski pole noutud kavade pimesi kopecrimist, vaid
arvestamist ka kohapealsete oludega. Siilitades kava pohi-
jooned véib kehakultuuridpetaja, -instruktor voi -treemer
neis teha vajalikke muudatusi, nii kuidas olud seda diktee-
rivad.

Oppekavad on rakendatavad mitte ainult puht laste
spordikoolides, vaid ka koolide ja moorte organisatsioonide
kehakultuurikollektiivide spordisektsioonides.



SUUSATAMISOSAKONNA ULESANDED

Laste spordikooli suusatamisosakond té6tab tihe-
das kontaktis {iildhariduslike koolidega. Osakonna
tilesandeks on kaasa aidata Opilaste kasvatamisele
néukogude patriotismi vaimus, tdsta nende ildkul-
tuurset taset ja edutada Opilaste parimat edasi-
joudlust nii koolidppet6ds kui ka mitmekiilgses keha-
lises arengus. Sel pdhialusel on suusatamisosakonnal
veel jdrgmised erililesanded:

1. Ette valmistada meie’ kodumaale piiritult usta-
vaid noori, kes v&ga hdgsti valdaksid suusaiamisteh-
nikat, oskaksid hésti lilkkuda murd- ja lousmaal ja
eviksid Néukogude armee vbitlejaile vajalikke oma-
dusi, nagu vastupidavust, vaprust ja visadust ees-
mdrgi saavutamises.

2. Buda Opilastele luuraja kogemusi, nagu oskust
maastikul orienteerumiseks ja enda maskeerimiseks,
vaatluste teostamiseks jne.

3. Ette valmistada dpilastest itihiskondlikke instruk-
toreid ja kohtunikke suuscatamisspordi alal.



ORGANISATSIOONILISED JUHENDID

KOMPLEKTEERIMINE

Laste spordikooli suusatamisosakond komplekteeri-
takse 12—I16-aastastest opilastest, kes jagatakse va-
nuse, soo ja ettevalmistusastme jdrgi OSppegruppi-
desse, igas 20—25 inimest. Oppegrupid jagunevad
omakorda vdistkondadesse, igas 6—8 inimest. Voist-
kondadesse mdadratakse Opilased, kellel on enam-
véhem vordne ettevalmistus suusatamises.

Oppeaja kestus on jérgmine: algklassis (12—13 a.
vanused Opilased) — kaks aastat ja pohiklassis
(14—15 a. vanused Opilased) — samuti kaks aastat.

16—17 a. vanused OJpilased, kes on edukalt 18pe-
tanud _suusatamisosakonna, j&&vad kuni ildharidus-
liku kooli l6petamiseni laste spordikooli (iGiendus-
klassi) edasi, et end tdiendada kohtuniku ja {ihiskond-
liku instruktori tilesandeis kooli neljanda dppeaasta
kava jdrgi.

Alles asutatavasse suusatamisosakonda voetakse
opilasi vastu liheaegselt nii alg- kui ka pohiklassi.
Sel juhul vdetakse pohiklassi vastu 14—15 a, ja 16—



17 a. vanuseid O&pilasi, jagades nad vastavalt Sppe-
gruppidesse.

Jargnevail aastail véetakse dpilasi ainult algklassi,
kuna pdhiklassi t&iendatakse erandjuhtumeil iiksi-
kute &pilastega. :

Sisseastujad sooritavad vastava kava jdrgi sisse-
astumiskatsed. Suusatamisosakond komplekteeritakse
oktoobris.

Enne sisseastumist alluvad koik opilased arstlikule
jarelevaatusele. Edaspidi toimub arstlik jarelevaatus
kaks korda aastas: enne suusatamishooaja algust ja
pérast selle 16ppu. Peale selle on OJpilaste arstlik
kontroll kdéigi vdistluste eel.

OPPEPLAAN

Laste spordikooli suusatamisosakonna O&ppeplaan
on koostatud nelja aasta peale. Oppegxuppidés
algab 6ppus poolteist kuud enne talve algust, et opi-
lased voiksid enne Oppusi lumel end kiillaldaselt
ette valmistada. Oppusi peetakse 2—3 korda né&da-
las, iga kord kestusega 2 tundi. Oppuse kestust
pikendatakse suusatamisrénnakute ja -voistluste ar-
vel. Venemaa keskvodndis on_ Oppuste’ kestusaeg
lumel 8!/2>—6 kuud (novembrist kuni mdrtsini). Selle
aja jooksul peetakse 25—30 Sppust suuskadel. Peale
selle organiseeritakse ettevalmistaval perioodil 10—16
tundi. Kokku on dppeaastas 35—50 dppust, mis kesta-
vad 79—110 tundi, Oppeplaan (vt lk. 8) koostaiakse
vastavalt sellele tundide arvule. Sdltuvalt kohapeal-
seist ilmastikuoludest véib dppeplaani muuta.



Oppeplaan

Algklass Pohiklass
Oppuste alad I i ; | Kokku

dppe- | oppe- | dppe- | dppe- lunde~
aasta | aasta | aasta | aasta
1. - Teooxer 7= .10 B Bt 64 Bt |24t
2. Praktika
a) ettevalmistav
treening . 1207, 120 130 |90 5 F1E0%E

b) pohitreening 40 7, #1140, 7 1'50- 1750 1 TROANY
c) instruktorit66
praktilka . . B3 B AR ook, 42 .

Kokku |72t |72t |98 t. |[l04 t. |246 t,

TOO ARVELDUS

Oppetdd arveldamiseks peetakse igas OSppegrupis
pdevikut, millesse kantakse osavdtt dppustest ja tree-
ninguist, edasijdudlus ja iga harjutustunni lithike kir-
jeldus.

Opilaste spordiresultaatide arveldust peetakse
véistluste protokollide ja nendest véljavdtete jérgi
eraldi.

Samuti tuleb pidada arveldust dpilaste edasijéud-
luse kohta tildhariduslikes koolides. Koolit6és maha-
jéénud ©&pilastega tuleb pidada vastavat kasvatus-
t66d ja mitterahuldavate hinnete puhul nad ajutiselt
eemaldada té8st laste spordikoolis.
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ALGKLASS

ESIMENE OPPEAASTA
(72 tundi)

TEOREETILISED TEADMISED (6 tundi)

l.teema (1 tund). Suuskade tdhtsus sdjategevuses
talvel, Suusatamise erisalgad ja suusavdéeosad. Suu-
satamise allliksuse pohilised taktilised omadused —
s6ltumatus teedest, suur liikumiskiirus ja sellega seo-
ses olev voimalus ootamatuks ja kiireks :lindamiseks.
Nditeid suusatamissalkade tegevusest Suures Isamaa-
s8jas. Kuidas suusatamissalk peab olema ette val-
mistatud.

Kuidas organiseerida suusatamisosakonna t66d
laste spordikoolis (Sppeplaan, jagamine OGppegrup-
pidesse jne.). Distsipliin ja kord harjutustel (Sppus-
tel), Inventari jaotus jne.

2. teema (2 tundi). Suusataja spoxdu11etus Thu-
naha, pesu ja pealisriletuse puhtus soojuse sdilita-
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mise osatingimusena. Kootud ja mittekootud, villased
jo puuvillased riietusesemed ja nende praktilised
omadused, Riietus Shu temperatuuri, mitte aga aas-
taaja jargi. Arvestamine tuulega. Kiilmetamise vél-
timine.*)

Kuidas ommelda suusakindaid ja -miitsi.

Jalatsid. Kuidas vdltida jalgade kiilmetamist jo
h&drumist. Vdrskelt rasvatatud jalatsite kSlbmatus.
Erimddrded  kaitsevahendina  kiilmetamise vastu.
Voitlus kiilmetamise vastu lilkumisel ja peatuste pu-
hul ré&nnakul.

Suusataja varustus. Seljakoti valmistamine. Termos-
pudel ja selle téd6tamise pdhiprintsiip. Té8riistad suus-
kade parandamiseks.

Suusad ja nende ehitus. Kuidas peab olema suusa-
nina paine jne.

3. teema (1 tund). Uldteadmisi vereringvoolust ja
slidametegevusest pikemaajalisel m&ddukal pinguta-
misel, Pulss treneeritud ja treneerimata inimesel. Kui-
das jélgida pulssi ja kuidas teha jéreldusi pulsitege-
vusest.

Keha kaalu muutus treeningu tagajdrjel, eriti aga
kasvava noore organismi puhul. Uletreeningu tunnu-
sed.

Suusataja tervishoid. Thunaha ,hingamine” ja ihu-
nacha puhtuse t&htsus. Miks peab sé6ma alati iihel

*) Eesti keeles on ilmunud sporditervishoiuline bro-

slilir ,Kuidas vé&ltida kiilmetamist”. RK ,Pedagoogiline
Kirjandus” kirjastus, 1946. Hind 1 rubla.
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ja samal kellaajal, miks peab toitu hdsti ldbi nd-
rima jne. ;

Normaalne puhkus ja uni. Miks peab magama
vdrskes ohus. Miks ei tohi hommikul voodis vedeledq,
vaid kohe téusta ja teha hommikvoéimlemist. Hommik-
voimlemise tervishoiuline tdhtsus. Hommikuseks tree-
ningvoimlemiseks {ileminev hommikvdimlemine.

4. teema (1 tund). Millele rajaneb suusataja hea
ettevalmistus.

Tdiuslik so6idutehnika kergendab suusataja liikle-
mist murdmaastikul. Jéu, osavuse, painduvuse ja
lihaste lddvendamise tdhtsus. Voéimlemine suusataja
ettevalmistuses. Treeningu tlildiselocmustus ettevalmis-
taval ja pdhiperioodil. ReZiimi t&htsus. Igapdevane
voimlemine -kui normaalse sportliku reziimi alus. Pa-
rimate ndukogude suusatajate saavutused ja suusa-
tajate t66slisteem,

PRAKTIKA
Ettevalmistav periood
(20 tundi)
1. etapp (6 oppust & 2 tundi).
Eesmdark:

1) Rivikord Oppegrupis ja riviline algettevalmistus.
2) Mitmekiilgne kehaline ettevalmistus tlildarendavate
harjutustega. 3) Murdmadsuusatamise treening takis-
tuste liletamisega (vastupidavusharjutused).

Sisu:
1) Jagamine Oppegruppidesse ja vdistkondadesse.
2) Rivikdskluste Sppimine,
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Harjutused: 1) Uldarendavad harjutused ilma va-
henditeta. 2) Laia amplituudiga ligutuste harjutused.
8) Jduharjutused (toengud, kiikid, kere ja jalgade tdst-
mine lamangus jne.), 4) Harjutused kd&sikute ja topis-
pallidega.

Liikumism&ngud maastikul: 1) Kula, peitus, rebase-
jaht jne. 2) Looduslike takistuste {iletamine (puu otsa
v®i kaljudele ronimine, tiheda p&6sastiku ja siligavate
kraavide ldbimine).

2. etapp (6 Sppust).

Eesmérk:

1) Edasine t66 mitmekiilgses kehalises arendamises.
2) Hingamiselundite ja siidame ettevalmistamine mdo-
duka pingega tééks. 3) Lahingutegevuse Oppus suus-
kadel.

Sisu:

1) Uldarendavad harjutused ilma vahenditeta (rGhk .
on kordusharjutustel rahulikus tempos), sealhulgas pai-
nutused ette ja taha, kehapédrded ja harjutused toen-
gus, 2) Harjutused jalgadele, mitmesugused kiikid,
varvastele téusud jne. 8) Vastupidavusharjutused
paarikaupa olles, 4) Kond ja jooks aeglases tempos.
5) 2 km vahelduvat jooksu ja kondi. 6) Sdjalised
mé&ngud maastikul.

. " Kd&skluste td&itmine: ,Suusad kinnitadal”, ,Suusad
dlale (jalale) vott!”, ,Suuskadelel”, ,Joondul!”, ,Pika-
11”, ,Pistil” ja ,Valvell”.
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P&hiperiood.
(20 tundi)

1. etapp (10 Sppust).
Eesmdark:

1) Suuskadel liiklemise pohiliste oskuste Gppimine.
2) Tutvumine algajate véljadppe metoodikaga.
3) 5 km suusatamise treening murdmaastikul. 4) Jao
lahingukordade Sppus suuskadel.

Sisu:

Algajate suuskadel liiklemise metoodika praktiline
dppus: vahelduvtaktiline ja vordlédgiline suusasamm,
uisusamm, kondpddre, tostepddre jne.

Méesuusatamise tehnikaelementidega tutvumine ja
nende treenimine: mdkketdus otsetdusus ja trepptou-
sus; mdestlaskumine pohiseisangus ja sama jala ase-
tamisega ette; tdus siksakilisel sammul ja k&drtdus;
iile kiingaste ja lohkude s&itmise tehnika: lumesahk,
sahkkaar ja kaarpddre jne. :

Mdéestlaskumine vastava marsruudi jargi koos liht-
samate tlilesannete t&itmisega: nurga alla asetatud
keppidest varava l&bimine, esemete tostmme voist-
lus kiirlaskumises jne.

Treeninguretked murdmaastikul jao lahingukordade
Sppimisega.

2. etapp (10—15 Sppust).

Eesmd&rk:

Uhetaktilise vdrdlédgilise sammu dppimine, mée-
suusatamise kogemuste viimistlemine ja kiirrémna-
kute sooritamine suuskadel,
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Sisu:

Vahelduvtaktilise sammu tehnika viimistlemine,
mida Opiti eelmisel etapil (individuaalne vigade pa-
randamine Sppegrupis).

Uhetaktiliste sammude G&ppimine: mdnesammuline
hoojooks ilma keppideta ja inertsi mdjul liuglemine
poolkiikis; sama keppide kandmisega keskelt; mone-
sammuline hoojooks ja tliheaegne téukamine keppi-
dega; tlheaegne tdukamine keppidega laskumisel
madalalt kallakult; kahe- ja ithetaktiline suusasamm.

Treeninguretked murdmaastikul jargmise  nditliku
plaani jérgi:

1. 5—6 km rahulikus tempos ja laskumisega ette-
juhtuvaist mégedest.

2. 3—4 km vahelduvas tempos koos m6ne 50—100 m
pikkuse spurdiga.

3. 2—3 km {htlases, kuid veidi tugevamas tempos.

4. 5—6 km rahulikus tempos selle kiirendamisega
18pul.

5. 11/>—2 tundi suuskadel jalutamist koos méest-
laskumisega.

Tutvuge brosiiiiriga:

SUUSATAMISVOISTLUSTE
= KORRALDAMINE

RK ,PEDAGOOGILINE KIRJANDUS* KIRJASTUS
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- 6. 3—4 km vahelduvas tempos ja 100—150 m pik-
kuste spurtidega.

7. 1 km kiiresti, 1 km aeglaselt ja 1 km kiiresti.

8. Sama mis eelmine, kuid pikendades 2 km vorra.

Antud marsruudi jérgi mdestlaskumine, kasutades
podrdeid ja pidurdusi.

Instruktoritoo praktika
(6 tundi)
Eesmd&rk:

Véimaldada Jpilastele kd&skluste andmise koge-
musi ja dppuste organiseerimist algajate grupiga.

$ Sisu:

Tunni iiksikosade juhtimine, né&iteks sissejuhatava
osa labiviimine (grupp rivistada, k&sutada suuskadele
ja viia dppuste paigale), méngude vdi mé&estlasku-
mise organiseerimine jne.

Grupijuhina Opilaste massilise osavdtuga suusata-
misretkete organiseerimine.

Instruktoritéé praktika pioneeririihma salgas.

Esimese oppeaasta katsenormid

1. 2 km suusatamine kergel murdmaastikul:
Poeglapsed Titarlapsed

g Rt U 12 min. 18 min.
OB R 14555 IS5 ks
rahuldavalt Gk A bae? Y

2. Mdestlaskumine lumesahaga, sahkkaarega ja

tostepddrdega (limberastumisega). %
3. Oskus anda ja tépselt t&ita suusarivilisi kasklusi.
4, Tdrvata suuski ja kasutada erimédrdeid.
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TEINE OPPEAASTA
(72 tundi)

TEOREETILISED TEADMISED (6 tundi)

1. teema (2 tundi). NoOukogude armee sojalise
distsipliini ise&rasused ja p&him&&rused. Ulemuse
kdsk on seadus. Noukogude armeelane ei anna
end kunagi vangi ja taganeb ainult vanema iilemuse
kdsul.

Mis on teadlik distsipliin.

Néaiteid korgest distsiplineeritusest: kohusetunne
Isamaa vastu ja Noukogude armee sddurite ja ohvit-
seride piiritu vahvus Suures Isamaasdjas.

Suusatamise alliiksuse tegevuse organiseerimise
ised@rasusi. Talitingimuste raskus ja seoses sellega
kérge distsipliini vajadus. Suusatamissalkade lahin-
guline kasutamine sligavaks ldbitungiks ja haarami-
seks tiibadelt. Suusatamissalkade lahingulise tege-
vuse néiteid, Kuidas peab olema ette valmistatud
suuskur-voitleja.

2. teema (2 tundi). Noukogude kehalise kasva-
tuse slisteem ja selle pdhiprintsiibid: tervistamine,
mitmekiilgne kehaline arendamine ja lahinguline ette-
_valmistus. VTK. kompleks NSVL. kehalise kasvatuse
slisteemi alusena. Kuidas valmistuda OVTK normide
sooritamisele.

3. teema (2 tundi). Sporditreeningu pdhiprintsiibid.
Mitmekiilgse arengu téhtsus spordiresultaatide saa-
vutamises.
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Véimlemise t&htsus. Pohi- ja abiharjutused, Jou-,
painduvus- ja osavusharjutusi. N&ited ja iseloomustus.

Vastupidavuse méiste. Kuidas muutuda vastupida-
vaks. Organismi i{ildettevalmistus kestvaks to6ks. Eri-
etievalmistusest.

Treeninguperioodid. Rilitm ja tempo treeningus.
Treeningupdevade jaotus né&dalas.
Treeningu reziim.

FRAKTIKA
Ettevalmistav periood
(20 tundi)
1. etapp (5 oppust).

Eesmdark:

Jark-j&rguline treeningu alustamine pdrast suveva-
heaega. Puhkuse ja 66bimise organiseerimine metsas.
Sisu:

Séjalised mdngud maastikul ronimise, roomamise,
takistuste liletamise, orienteerumise ja maskeeringu-
ga. Suuskadel jalutuské&igud 6—I10 km kaugusele lin-
natimbrusse laagri korraldamisega, toidu valmista-

misega 18kkel, onnide ehitamisega jne.

2. etapp (6—8 oppust). ’ . 1 3tk

Eesma& 1{1‘7\:,,'t,:,

Ettevalmistumine 10—12 km usteks rdnnakuiks.

Vastupidavuse arendamine, Ettevalmistumine vdist-

lusteks (eesmdérgiga harjuda vdistlustel valitseva
olukorraga).
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Sisu:

Uldarendavad ettevalmistusl;arjutused. Peamiselt
joudu arendavad kiikid, toenglamangud, kere painu-
tused ja jalgade tdstmine selililamangus. Painutused
taha rinnulilamangus. Harjutused kdasikutega (0,5 kg).
Topispallide pililidmine ja heitmine. Harjutused 166-
baspuil ja kangil jne. Peamiselt osavust arendavad
ettevalmistusharjutused ja mdéngud. Liikumisméngud
(teatejooksud, teatejooksud takistuste {iletamisega
jne.), spordiméngud (eriti korvpall). 5

8—12 km pikkused r&nnakud marsruudi jérgi —
puhkuse ja ajutise laagri organiseerimisega, 2 km
vahelduvat liiklemist.

Vaistluskatsed 60—100 m sprindis, kaugushiippes
ja granaadiviskes.

OVTK normide sooritamine.

Pohiperiood
(30 tundi)

1. etapp (10 dppust).

Eesmé&rk:

Suusatamistehnika viimistlemine. Suusatamise kes-
tusrénnakud. Orienteerumiskogemuste arendamine,
kauguste méé&ramine ja maastiku vaatlemine liiku-
misel.

Sisu:

Suusatamise Opperajal milmesuguses tempos kdnd-,
tdste-, hiippe- ja kepipdbre, sama murdmaastikul,
kasutades suusatamisstiili vastavalt maastiku reljee-
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file, lume seisukorrale jne., vahelduvtaktilise suusa-
sammu Sppimine.

10—12 km pikkused suuscrtamxsrcmnakud rahulikus
tempos orienteerumisega kohalike esemete jargi ja
maastiku vaatlemisega,

Teatesuusatamine 200-meetriliste etappidega.

Suuskade valmistamine. Lihtne remont. Pdhimddre.
Mdadrete valmistamine lihtsamate retseptide jdrgi.
Suuskade mdadrimine.

2. etapp (10—15 Sppust).

Eesmdark:

Mdaesuusatamise edasine viimistlemine, Ettevalmis-

tus kiirrénnakuiks ja voistlusteks suuskadel.
Sisu: :

Varemdpitud poéoérete ja pidurduste kordamine.

Sahkpdbrete Gppimine. Méestlaskumise &Sppimine
paralleelseil suuskadel pdiki kallaku suunas. Uisu-
sammu vé&ljatéStamine. Vahelduvtaktilise ja vord-
166giliste sammu ja igasuguste pdbrete kordamine ja
viimistlemine.

3—5 km kiirrdnnakute treening individuaalse tree-
ningukava jé&rgi, mis koostatakse jérgmiste néidete
pdhjal:

Hésti ettevalmistatud Opilased
1. Poeglapsed 8 km ja tlitarlapsed 3 km {ihtlases,
kuid mdnevdrra kiiremas tempos kui jalutussdidul.
2. Poeglapsed: 5 km vahelduvas tempos, igal kilo-
meetril 100—150 m spurti; tiitarlapsed: 2 km kolme-
nelja 50-meetrilise spurdiga.
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3. Poeglapsed 1 km kiiresti, 1 km rahulikult ja 1 l::m
kiiresti; tlitarlastel etapid vastavalt & 500 m.

4. Poeglapsed 10 km ja tiitarlapsed 4 km iihtlases
kiirendatud tempos.

5. Poeglapsed 6 km vahelduvas tempos, igal kilo-
meetril 150—250 m spurti; tiitarlastel 3 km 50—80-
meetriliste spurtidega. %

6. Poeglastel 2 km ja tiitarlastel 1 km kontrollkat-
sed vOi osavotmine voistlugtest.

7. Poeglastel 12 km ja tiitarlastel 8 km jalutust
suuskadel.

8. Poeglapsed 5 km ja tlitarlapsed 3 km iihtlases,
kuid veidi kiirendatud tempos.

9. Poeglastel 3 km ja tltarlastel 2 km kontrollkat-
sed vOi osavOotmine voistlustest.

10, Poeglastel ja tlitarlastel 2—4 tundi jalutust
mdestlaskumistega.

11. Poeglapsed 8 km vahelduvas tempos 5—6 spur-
diga a 300 m; titarlastel 4 km 3—4 spurdiga a 300 m.

12. Poeglastel ja tiitarlastel tihisstardi treening. Kor-
rata 4—5 korda.

13. Poeglastel 3X3 km ja tiitarlastel 3X2 km teate-
suusatamise kontrollkatsed voi osavétmine voistlus-
test.

14. Poeglastel ja -tlitarlastel 2—3 tundi jalutust vai
jalutustempos ekskursiooni mdestlaskumistega.

Védhem ettevalmistatud 6pilased

1. Poeglastel ja tiitarlastel 1'/>—2  tundi jalutust
mdaestlaskumistega. :
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2. Poeglapsed ja titarlapsed 3 km rahulikus ja iht-
lases jalutuse tempos.

3. Poeglapsed 2 km vahelduvas tempos ja nelja
100-meetrilise spurdiga; tiitarlastel 1 km kolme 100-
meetrilise spurdiga.

4. Sama mis punkt 1.

5. Poeglapsed 4 km ja tiitarlapsed 2 km iihtlases,
kuid veidi kiiremas tempos kui jalutussdidul.

6. Sama mis punkt 1.

7. Poeglapsed 3 km ja tiitarlapsed 2 km kiirendatud
tempos.

8. Sama mis punkt 1.

9. Poeglastel 2 km ja tilitarlastel 1 km kontrollkat-
sed vOi osavotmine voistlustest.

10. Poeglapsed 4 km vahelduvas tempos ja kolme
100-—800 m pikkuse spurdiga; tlitorlastel 3 km 3—4
spurdiga a 100—150 m.

11. Poeglastel ja tiitarlastel 2—3 tundi jalutust
mdestlaskumistega.

12, Poeglastel ja tiitarlastel tihisstardi treening. Kor-
rata 3—4 korda.

13. Poeglastel 3X38 km ja titarlastel 3X2 km teate-
suusatamise kontrollkatsed vdi osavdtmine vaistlustest.

lgal suusatajal olgu broasiiir:

SUUSATAMISE
VOISTLUSMAARUSED

RK ,PEDAGOOGILINE KIRJANDUS* KIRJASTUS
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14. *Sama mis punkt 11,
Mé&rkus: Toodud nditlikku kava vdéib Spetaja
muuta séltuvalt kohalikest tingimustest.

Instruktoritéd praktika
(6 tundi)
Eesmd&rk:
Voéimaldada opilastele oppuste juhtimise kogemusi
opetajate abidena suusatamisSppuste tundides.
Sisu:
~ Oppuste juhtimine dpetaja-treeneri koostatud plaani
jérgi ja kontrollimisel.
Instruktoritéd praktika iildhariduslike koolide suu-
satamisettevalmistuse tundides.

: Teise Ooppeaasta katsenormid
1. Suusatamine: 3
Poeglapsed Titarlapsed

3 km 2 km
véga hasti . . . 15 min. 00 sek. 12 min.
e Loy SRR B 16 min. 30 sek. 13 min.
rahuldavalt . | 18 min. 30 sek. 14 min.

2. Osavuse kontrollimine jéargmistes liiklemisviisides:
vahelduvtaktiline samm; pédérded kohal: kdnd-, tdste-,
hiippe- ja kepiptdre; mdakketdusud: otsetdus, siksaki-
line tdus, treppsamm ja kd&drsamm; mdaestlaskumised:
plistiasendis lohke ja kiinkaid iiletades; sahkpddrded
ja kaarpéore; vordlédgiline samm.

Méarkus. Hindamisviisi md&drab Sppejoud.

3. Maastikul péikese ja taevat&htede jargi orien-

teerumise seaduste tundmine.
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POHIKLASS

KOLMAS OPPEAASTA '
(98 tundi)

TEOREETILISED TEADMISED (6 tundi).

1. teema (3 tundi). Suusatamisdppuste organisee-
rimise viisid koolides: massiiritused ja sektsiooni t66.
Kuidas organiseerida kooliklassiga v&i pioneeririih-
maga jalutussditu suuskadel.

2. teema (2 tundi). Oppuste organiseerimine: ette-
valmistumine tunniks, tunni skeem ja sisu. PShi- ja
abiharjutused. Opetamise metoodika. Arvestamine
grupi koosseisuga. Koormatuse tdstmise printsiip.
Harjutuste jérjekord ja jaotus tunniplaanis. Tunniplaa-
ni koostamine,

3. teema (2 tundi). Orienteerumise seadused ese-
mete, kompassi ja kaardi jargi. Topograafilised ting-
mdrgid. Marsruudi plaani koostamine.

PRAKTIKA
Ettevalmistav periood
(30 ‘tundi)
1. etapp (6—7 Sppust).
Eesmé&rk:

Treening suurendatud koormatusega. Edasine t66
liigutuste koordinatsiooni ja liigutuste vabaduse saa-
vutamiseks. Lihasjéu tdstmine, Ettevalmistus OVTK
kompleksi kergejdustikunormide sooritamiseks. Nor-
mide sooritamine.
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Sisu:

Kombineeritud harjutused liigutuste koordinatsiooni
viimistlemiseks (vabaharjutused). Harjutused pdlvede,
puusade, kd&te, kohulihaste ja lihasgruppide tugev-
damiseks (kiikid, toengud, harjutused késikutega jne.).
Kond ja jooks. Liihi- ja keskmaajooksu treening.
Hooga kaugus- ja kérgushiippe treening. .

2 etapp (8—10 oppust).
Eesmark:

Suusatamise kestusrédnnakute treening metsas ja

puhkuste organiseerimine disel ré&nnakul.
Sisu:

Spordimdngud (eriti korvpall) ké)oli meistrivoistluste
kalendri jérgi. 1—2 Oist rénnakut marsruudi jérgi ja
sGjaliste mdngude korraldamisega. Matk metsa koos
puhkuspeatuse organiseerimisega (lék,kétuli, 66bimise
korraldamine, toiduvalmistamine 1dkkel jne.).

Jooksuga vahelduva konni treening jdrgmise ndit-
liku kava jargi:

1. Poeglapsed 4—5 km — 100 sammu kondi,
30 sammu jooksu; titarlapsed 1—2 km — 100 sammu
kondi, 20 sammu jooksu.

2. Poeglapsed 3—4 km — 100 sammu kondi, 50

sammu jooksu; titarlapsed 2—3 km — 100 sammu
kondi, 30 sammu  jooksu.
3. Poeglapsed 5 km — 50 sammu kdondi, 40 sammu

jooksu; tiitarlapsed 2 km — 50 sammu kondi, 30 sam-
mu jooksu.
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4. Poeglapsed 3 km — 50 sammu kdndi, 50 sammu
jooksu; tlitarlapsed 2 km -— 50 sammu k3dndi, 50
sammu jooksu.

5. Poeglapsed 4 km — 30 sammu kondi, 30 sammu
jooksu; tiitarlapsed 2 km — 30 sammu k&ndi, 30 sam-
mu jooksu.

Mdarkus. Mainitud treeningute eel on soojendus-
vGéimlemine.

Pdhiperiood
(50 tundi)

l. etapp (5—6 Oppust).

: Eesmdark:

Soidutehnika  meeldetuletamine. Mdesuusatamise
tehnika viimistlemine ja plsiv treenimine. Suusata-
mise treening asimuudi jargi.

Sisu:

Rahulikus tempos suusaréGnnakud ja jalutusséidud
murdmaastikul koos liikumisega asimuudi j&rgi (Spi-
lased jagatakse kolmeliikmelistesse gruppidesse,
grupivanem juhib alagruppi antud marsruudi jérgi).
Distants: poeglapsed 5—15 km, tlitarlapsed 3—12 km.

Varemdpitud pddrete tehnika kordamine. Paralleel-
seil suuskadel p6drde Sppimine mdestlaskumisel otse
ja pdiki mdge.

2. etapp (10—15 tundi).

Eesmdark:

Koigi suusatamisliikide tehnika viimistlemine kuni
meisterlikkuseni. Kolme- ja segasammulise suusata-
mise Oppimine. Slalomi dppimine. Treening individu-
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aalse kava jérgi. Suusahiippe algettevalmistus (vas-
tavate erigruppidega). ¢

Suusatamise Opperajal mitmesuguste - suusatamis-
liikide harjutamine individuaalsete vigade paranda-
misega. : :

Kolmesammulise ja segasammulise suusatamise
6ppimine.

Treening raskel murdmaastikul mitmesuguste pddre-
te normide sooritamisega. Slalom. V&istlused ja kat-
sed slalomis.

Treening vdistlusteks (poeglapsed 5 km, tiitarlapsed
3 km) jdrgmise né&itliku kava jargi:

Poeglapsed

1. 10 km ré&nnak {iihtlases aeglases tempos.

2. 5 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 200—300
meetrit spurti, o
3. 3 km kiires tempos.

4. 5 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 300 m
spurti,

5. Uhisstardi treening.

6. 8 km tihilases kiirendatud tempos.

7. 5 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 400 m
suurima kiirusega séitu.

8. 5 km katsevdistlus (kontrollkatse).

9. 15 km rahulikus jalutussdidu tempos,

10. Voistlemine 5 km suusatamises,
Tilitarlapsed

1. 6—8 km rahulikus jalutussdidu tempos.

2. 3 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 200—300
meetrit spurti.
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3. 2 km kiires tempos.

4. 5 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 200—300
meetrit spurti.

5. Uhisstardi treening.

6. 8 km jalutussdidu tempos..

7. 3 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 200—300
meetrit spurti. 3
8. 8 km . katsevdistlus (kontrollkatse).

9. 8—10 km rcahulikus jalutussdidu tempos.

10. Voistleminé 3 km suusatamises.

Mé&rkus. Treening toodud kava jérgi toimub
vaheldumisi slalomi treeninguga ja praktiseerimisega
instruktori {ilesandeis.

Suusahlipped (valitud poeglaste eririihmaga).

Ettevalmistusharjutused: laskumine j&rskudelt mde-
veerudelt sirutatud asendis ja {iks jalg taga. Paigal
seistes kéte liigutused nagu lennul. Uleshiipped laus-
maastikul jo maandumine 0&iges asendis. Hiipped
mdéestlaskumisel (ilma trampliinita ja lumetrampiinilt,
mis on 20—30 sm kdrge). Osavott voistlustest (2—3
voistlust suusatamises ja 8—4 vdistlust slalomis).

3. etapp (3—5 Oppust).

Eesmérk:

Koondusvdistkonda arvatud parimate suusatajate
spordisaavutuste kontrollkatsed. Treeningu koorma-
tuse jérk-jérguline v&hendamine.

Slfan: :

Esinemine hooaja 18ppvdistlustel. Rahulikud jalutus-
sdidud-ekskursioonid koos mé&estlaskumistega.
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Instruktoritéé praktika

Eesméark:

Instruktori abide ettevalmistamine suusatamisette-

valmistuse l&biviimiseks.
Sisu:

Opilaste koostatud kava jérgi ja Spetajate jérele-
valvel Sppetundide ldbiviimine koolide spordikollek-
tiivide suusatamisvoistkondade ja -rithmadega.

Oppuste l&biviimise praktika algajate Spetamiseks
massiliste suusatamisiirituste korras.

Kolmanda Sppeaasta katsenormid
1. Slalom, lisades koridori: lahtised ja kinnised
varavad (ajanormi médrab Spetaja).
2. Suusatamine:
Poeglapsed Titarlapsed

5 km 3 km
g to Lo g1l -1 IR ETIRERE R 28 min. 17 min.
BOR o e vl ol 30 5 18
rehaldayalt oo il A 33 <, 20y

3. Oskus juhtida salka metsas asimuudi j&rgi —
1 kuni 2 km.
NELJAS OPPEAASTA
(104 tundi)

TEOREETILISED TEADMISED (6 tundi)

l.teema (2 tundi). Suusatamistehnika analiitisi-
mine: vahelduvtaktilise sammu detailide arutelu.Vare-
mail praktilistel Sppuseil ldbivdetud suusatamistehnika
materjali kokkuvdtmine: kétetéé kepi mahaasetamisel
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ja 1oputdukel — algajate pdhivead selles ja- nende
parandamine; dla asend k&tetddl; tasatakti detailid:
kere kallutus, jala juurdetoomise tehnika ja liugle-
mine poolkiikk-asendis — algajate vead ja nende
parandamine. P&éorete mehaanika — algajate vead
ja nende parandamine. ,Koormatud suusk liigub kii-
 remini”, aidates sooritada pédret. Kuidas koorma-
takse suuska (ndidata, et td&htis pole vajutamine
jalale, vaid kogu keha toetamine vastavale poolele).
Pddrete tehnika arutelu,

2. teema (4 tundi). Suusatamisvdistluste organi-
seerimine ja korraldamine,*)

PRAKTIKA
Ettevalmistav periood
(30 tundi)
1. etapp (6—8 oppust).
Eesmérk:

Treeningu alustamine.
Sisu:
8—12 km pikkused jalgsirdnnakud koos sdjaliste
méngudega maastikul. Tempo: aeglane. Kuni 3 km
vahelduvat liikumist.

2. etapp (6—8 Oppust),
Eesméark:
Ettevalmistus treeninguks suusatamises.

*) Vt. brosiiiiri: ,Suusatamisvdistluste korraldamine”,
RK ,Pedagoogiline Kirjandus” kirjastus, 1946.
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Sisu:

Ettevalmistusharjutused suure kordamisega (20—30
korda). Harjutused topispallidega.

Harjutused takistuste liletamisega maastikul: tdu-
sud jdrskudele mdgedele, ronimine puude otsa jne.

Vahelduvat liikumist: poeglapsed kuni 2 km ja
tiitarlapsed kuni 1 km.

Uks r&nnak t&isvarustuses. Seljakoti raskus poeg-
lastel 8 kg ja tlitarlastel 6 kg. Distants 10—15 km.

Pohiperiood
(50 tundi)

l.etapp (6—8 dppust).

Eesmark:
Soidutehnika taastamine ja selle edasine viimist-
lemine.
Sisu:
Rahulikud 5—15 km pikkused jalutussdidud murd-
maastikul. M&estlaskumise ja slalomi treening.

2. etapp (10—15 dppust).

Eesméark:

Treening ja vodistlustest osavdtt suusatamises ja

slalomis. Erigrupi treening suusahiippes.
Sisu:

Treeningurdnnakud j&rgmise néitliku kava jargi:

Hédsti ettevalmistatud poeglapsed

1. 15 km rahulikus jalutussdidu tempos.

2. 10 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 300—
400 m spurti,
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8. 3 km suusatamine ajale (kontrollkatse).

4. 15 km fiihtlases, kuid veidi kiiremas tempos kui
jalutussdidul.

5. Sama mis punkt 2.

6. 3 km suurima kiirusega ja siis jatkata liikumist
kuni 5 km-ni. 5
7. 10 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril kaks
spurti a 200—250 m.
8. 5 km suusatamine ajale (kontrollkatse).

9. 10 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril kaks
spurti & 300 m.

10. 10 km tihtlases kiirendatud tempos.

11. 5 km suurima kiirusega ja siis jatkata liikumist,
'kuid mitte rohkem kui 8 km-ni.
| 12, 15 km jalutussdidu tempos.

13.—18. Sooritada 2—3 vdistlust distantsidel 5—10 km.
Vahepealsel dppusel jalutussdidud mdéestlaskumistega.

I
|
|
|
i
i
\

V&hem ettevalmistatud poegl_apsed

1. 10 km rahulikus jalutussdidu tempos.

2. 8 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 100—
200 m spurti.

3. 83 km suusatamine ajale (kontrollkatse).

4. 8 km rahulikus lhtlases tempos.

5. 10 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril kaks
spurtj & 100—150 m.

6. Sama mis punkt 3.

7. Sama mis punkt 5.

8. Sama mis punkt 3.
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£ 9. 10 km ihtlases kiirendatud tempos.

10. 5 km suusatamine ajale (kontrollkatse).

11. 15 km jalutussdidu tempos.

12. 10 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril kaks
spurti & 200 m,

13.—18. Socritada 2—3 vdistlust distantsidel 5—10 km.
Vahepealseil &ppustel jalutussdidud méestlaskumis-
tega.

Tiitarlapsed

1. 10 km rahulikus jalutussdidu tempos.

2. 3 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 150—
200 m spurti. Mé&estlaskumiste ja p&drete treening.

3. 1 km suusatamine ajale (kontrollkatse).

4. 3. km tiihtlases kiirendatud tempos. Mé&estlasku-
mise ja slalomi treening.

5. 5 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril 200—
300 m spurti,

6. 2 km suusatamine ajale (kontrollkatse).

7. 6 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril kaks
spurti & 250—300 m.

8. 3 km suusatamine ajale (kontrollkatse).

9. 5 km rahulikus tihtlases tempos.

10. 5 km vahelduvas tempos, igal kilomeetril kaks
spurti & 250—300 m.

11. Sama mis punkt 8.

12. 10 km jalutussdidu tempos.

18.—18. Sooritada 2—3 voistlust distantsidel 3—5 km.
Vahepealseil oppustel jalutussdidud mdestlaskumis-
tega.
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-Suusahiipped
Suusahiipete treening hiippajate eririihmale vahel-
duvalt tavaliste Sppustega. Peale tlitarlaste kdigile

opilastele suusahiipete tutvustamine 2—3 Sppusel hoo-
aja 18pul.

3. etapp (2—5 Oppust).

Eesméark:
Treeningu koormatuse jérk-j&rguline vdhendamine.
o184 2
Rahulikud jalutussdidud.
Instruktoritéé praktika
L
Koolide kehakultuurikollektiivide suusatamissektsi-

oonide treeningute juhtimine ja kohtunikuna tegutse-
mine koolide suusatamisvoéistlustel.

Neljanda éppeaasia katsenormid
1. Slalomvdistlustest osavdott (normid mdédrab oSpe-
taja).
2. Suusatamine:
Poeglapsed Titarlapsed

10 km 5 km
WG hael VA 52 min. 30 min.
hésti LR NS T S0 e
e T | R AR, 60 - 34

3. Oskus korraldada suusatamisdppusi ja -treenin-
guid 15-—20-liikmelise Opilaste rihmaga.
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SUUSATA]JA TERVISHOID

Iga suusataja maitseb sageli pakase monusid. Kuid
kare pakane ainult suurendab suusatamisretkz ja suu-
satamise harrastamise monu.

Pakane teeb ko&ikjal — metsas, lagendjkul ja isegi
linnamiiliride vahel dhu vdarskeks ja puhtaks. Selle ta-
gajdrjel muutub hingamine kergeks, liigutused energi-
listeks ja tekib vastupandamatu tahe {itha kiiremini
libiseda suuskadel. Ja pdrast suusatamist pakose pu-
hul tunneme kaua aega tagantjdérele erilist vérskust
kogu organismis. }

Pakane voi kiilm téstab suvusatamise harrastamise
vadrtust tervistumise mottes. Kuid {iihtlasi see vdib
kahjustada tervist.

Madala temperatuuri mdjul tekkiv organismi ulejah-
tumine, mida me esialgu ehk ei mdrkagi, vdib aga
pohjustada kiilmetumishaigusi véi kiilmetamist. Veel
tugevama pakase mdjuks voib olla téielik kiilmumine.

Tdhtsaimat osa kilmetamise vé&lti-
miseks etendavad praktilised koge-
mused ja harjutused ja oskus voi-
delda kilma vastu igasuguses olu-
korras ja igasuguse ilmaga,
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Kilmaohtudega tuleb vastamisi sattuda igal suusa-
tajal ja seepdrast peab suusataja Sppima véltima
kiilmaohte. Vastavad kogemused on talle suureks ka-
suks nii sportimisel kui ka igap&evases elus, eriti aga
siis, kui kehakultuurlane astub Noéukogude armee ri-
dadesse.

Edukaks vditlemiseks kiilmetamise vastu peab tead-
ma, kuidas meie organism vditleb kiilma vastu ja mis-
sugused on kililmetamise pdhjused ja tundemdrgid.
Peab ka teadma, mis on peamisteks abindudeks kiil-
metamise vdltimiseks ja kuidas anda esmaabi kiilme-
tamisjuhtumiste puhul.

Eeskd&tt votku suusataja arvesse jérgmisi kasulikke
juhendeid:

1. Korrasta hésti jalatsid. Nende suurus peab ole-
ma sddrane, et véimaldab sisse panna pinsolid ja va-
balt jalga tdmmata kahekordsed sokid vdi mdéhistada
kahe jalonartsuga, ilma et need seejuures muljuksid
jalga, eriti aga varbaid.

2. Madri jalatsid stistemaatiliselt rasvaine véi spet-
siagalse mdadrdega, et jalatsid ei muutuks mérjaks ja
et nahk oleks pehme. Jalgade peamiseks kiilmumise
pdhjuseks on mdrjad jalatsid.

3. Madhista jalg nartsudega ilihetasaselt ja ilma vol-
tideta. Voldid ja muud kortsustused soodustavad kiil-
metamist ja hddrdumisi.

4. Tugeva pakase puhul ja kui seda véimaldab ja-
latsite suurus, md&hista jalad teise paari nartsudega
ja varbad sooja riidetiikiga. Pea seejuures meeles, et
jalg ja eriti varbad peavad jalatseis olema vabalt,
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vastasel korral see ainult soodustaks jalgade ktilme-
tamist.

5. Hoolitse hésti suusasideme eest, et ninarihm ei
muljuks varbaile ja kannarihm kanda,

6. Hoolitse hdsti riietuse eest,” vaadates, et nddbid
ja igasugused paelad oleksid korras ja et tuul ei
saaks pdue puhuda. Hoolitse soojuse eest.

7. Pese sageli sokke, jalanartse ja vooderdust, sest
et mddrdunud ja rasvane riildekude kaitseb halvasti
kilma vastu.

8. Kaitse riietust ja jalatseid sulalume vastu. Viima-
ne on eriti chilik, sest see .rédévib palju soojust. Ra-
puta endalt lumi enne ldkketule juurde asumist, enne
astumist ruumi ja p&rast lebamist lumel. Ara puhasta
suuskadelt lund kinnastega.

9. Kasuta iga soodsat juhust jalatsite ja riietuse
kuivatamiseks. Esimeses j&rjekorras pane kuivama
pinsolid, sokid, jalanartsud ja vooderdused.

10. Kui jalad on saanud md&rjaks, siis Gra ja& pai-
gale seisma, vaid esimesel juhul vota jalatsid jalast,
hédru ja kuivata jalgu nende téieliku soojenemiseni
ja tdmba jalga varupaar nartse voi sokke.

11. Opi end soojendama pikemaajalisel viibimisel
ithel kohal, tehes selleks igasuguseid liigutusi, nagu
hiippeid, kdtega vehkimist endale dlgadele 166mise-
ga, pendelliigutusi jalgadega ilma pdlvi kdverdamata
jine, Kui tunned suusatamise ajal suurt kiilma, vota
suusad alt ja tee jooksu suusad k&es. Kui olukord ei
luba liigutuste tegemist, aitab veidi soojendada keha,
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kdate ja jalgade lihasegruppide n. '6. staatiline kokku-
tdmbamine.

12. Tugeva pakase puhul tuulega kontrolli sageli,
kas endal voi seltsimeestel pole kiilma v&etud nina,
posed, kérvad, jalad voi kded. Pea meeles kiilmumise
tundemdrke, nagu kilmandpistusi, ihunaha tundlikku-
se kadumist ja valgeks muutumist.

13. Hooru kohe kiilmavdetud kohta pehme riidetii-
kiga, kuni on taastatud tdielik vereringvool ja kuni
on tagasi tulnud tundlikkus. Thunaha rikete (villid,
haavad) tekkimise puhul &ra hédru kiilmavéetud koh-
ta, vaid mdéhista see puhta sideme ja vatiga. Hoia
kiillmavdetud kohta kiilma eest!

Pea meeles:

Kilmumine on suur pahe. See takis-
Ffab ‘sind harrastamast talisporti jJa
see voib poéhjustada t66vdime lan-
gust. Kilmumist on kergem vd&ltida
kui ravida.

Kui aga on saadud kiilmetada, siis peetagu silmas,
et esimeseks ja peamiseks tingimuseks kiilmumise ta-
gajdrgede kahandamiseks on véimalikult kiirem esma-
cabi andmine. Mida rohkem sellega viivitatakse, seda
halvemad on tagajdrjed.

Suusatamisekskursioonide, -matkade ja teiste tali-
spordialade puhul, kus kehakultuurlased sdidavad
kaugele baasidest, suudab esmaabi kiilmumise puhul
anda kannatadasaanu ise vSi tema seltsimees. See-
pdrast peab esmaabivdtete tundmine ja
nende kasutamise oskus olema kehakul-
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tuurlasele kohustuslikult teada samal mddral,
nagu kiilmumise vdltimise vahendite praktiline tead-
mine.

Pealegi voib oskus esmaabi andmiseks kiilmumise
puhul olla suureks kasuks mitte ainult igapdevases
elus, vaid ka siis, kui kehakultuurlane astub Nouko-
gude Armee ridadesse.

Esmaabivotted pole keerulised, kuid nende tdpset
tGitmist peab tundma, sest vastasel korral vdidakse
abiandmise asemel tekitada ainult kahju.

Esmaabi tdhendab sisuliselt vereringvoolu
taastamist kannatadasaanu ihunaha hoéodru-
misega.

Mida kiiremini sellele asutakse pdrast kiilmumise
esimeste tundemdrkide ilmsikstulekut, seda
parem on. Tuleb ka alati meeles pidada neid esimesi
kiilmumise tundemdérke, milleks on ihunahbha kah-
vatamine jatundlikkuse kadumine, kusjuures
sellele eelnevad vahel kiilmandpistused ja
-torked.

Hédruda tuleb kiillaldaselt energiliste, kuid mitte
toorete liigutustega, kasutades hddrumisel puhast rii-
dematerjali.

BArgu kasutatagu lumega hddrumist.
See pohjustaks kiilmavdetud kohtade j&tkuvat kiilmu-
mist. Pealegi voivad alati mitte puhtad lumekristallid
vigastada ihunahka ja raskendada selle paranemist.

Ho6ruda tuleb kuni ihunaha punetamiseni
ja selle tundlikkuse taastumiseni. HGG-
" rumist ei tohi katkestada valutunde tekkimise puhul,
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mil killmavdetud koht hakkab juba elu sisse saama,
vaid seda tuleb jatkata kuni vereringvoolu td&ieliku
taastamise ja ihunaha soojenemiseni.

Sageli arvatakse, et esmaabi kiilmumise puhul tuleb
anda tingimata kilma kées. See on suur viga.
Vastupidi: k&igil juhtumeil, kus olukord veidigi lubab,
peab hodrumine toimuma soojas ruumis, Soojus
aitab kaasa kdigile taastamisprotsessidele, kiillm aga
raskendab neid. Kui 1§hisuses puuduvad elamud, tuleb
kannatadasaanu viia kuhugi tuule eest varjatud kohta
(p66sad, orud jne.) ja asuda viivitamata esmaabi and-
misele.

Parast hoorumist tuleb kiillmavdetud koht hoida
soojas. : &

Ho6rumist ei tohi toimetada siis, kui kiilmavéetud
kohal on tekkinud villid (kiilmetumise teine aste). Sel
juhul tuleb kiilmavdetud koht md&histada puhta side-
mega ja vatiga, hoida seda killma eest ja esimesel
voimalusel péérduda arsti poole.
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