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Lumeta tingimustes on suusatreeninguid tegevate harrastajate tiks lemmikkusimusi olnud
seotud ikka kas imitatsiooni vGi rullsuusatreenigutega. Kéeolevas kirjutises kasitletaksegi
neid mdlemaid, puudutades nii nende tehnilist sooritamist kui treenivat toimet.

Tundub, et paljudeni ei ole veel jdudnud ka teadmine, et imiteerimistreeningutega saab
teha hea eelt6d talveks nii tehnika kui treenituse osas. Jaades vaid rattasdidu, jooksu,
ujumise ning jousaali treeningute juurde, tekibki teatud puudujédk suusatamiseks
vajalikus erialases ettevalmistuses

Mida ja kuidas siis imiteerida?

Imitatsioonitreeningutega tahetakse teha n.6. musta maa treeningut senisest enam
suusatamisele sarnaseks. Osaliselt see ka dnnestub, ehkki kokkuv6tvalt vdib tddeda —
lumel suusatamist ei saa miski muu treening asendada. On ju ka tippsuusatajad viinud
sisse suvised lumetreeningud , seda nii suusatunnelis kui igilumel , et olla ikka enam
loomuliku ja sajaprotsendiliselt erialase tegevuse juures.

Harrastaja peab jadma siia — meretasapinnale ja musta maa juurde harjutama ja otsima
siis erinevatest treeningvahenditest suusatamisele lahedaisema ja sobivama.

Suusatehnika osas tahetakse imitatsiooniga saavutada paremat tasakaalu, midagi
suusatunnetuse lahedast, liigutustes aga sooritada samasuunalist ja
samatoimelist lihastodd. Osaliselt see dnnestub, aga osaliselt jadb see siiski vaid
imiteerimiseks. Probleem on paljus ka treeningvahendite valiku vGimalustes. Kui
talvist suusatamist iseloomustavad 1ibisemine ja tdukamine , siis rullsuuskadel
liilkudes saab seda usna ligildhedaselt sooritada, aga keppidega tdusuviise imiteerides on
kill tduke pool digel sooritusel ligildhedaselt korras, aga tugijalal libisemine jadb samas
sooritamata. Lihidalt 6eldes - imiteerimisel ei anna suusk kunagi tagasi ja tdugata saab
,hagu kdnnu tagant®. Sealt see norkus talveks valja koorubki ja annab talvel tunda just
pisut raskemates rajatingimustes ja eriti klassikatehnikas. Mustal maal ei saa kuidagi
suusarajal ette tulevat suusalipsatamist harjutada.

Imitatsioonitreeningud saab oma olemuselt jagada kolmeks: (1, 2)



— harjutused paigal
— harjutused liikumisel
— harjutused libisemisel.

Eelpool nimetatutest omavad esimesed kdllaltki staatilist iseloomu ja kujutavad mingi
suusatamisasendi sissevotmist, selle muutmist. Harjutused liikumisel baseeruvad
peamiselt kaigul- jooksul ja varieeruvad siis erineva intensiivsuse raames. Libisemise
tunnetamiseks peame kindlalt kasutama kas rullsuuski, rulluiske v6i suusatamist libiseval
pinnasel ( saepuru, hakkepuit, roog, okkad ).

Paigalharjutused loovad pdhja.

Kui suusataja ei oska paigal Ghtki suusataja liikumisasendit sooritada, ei tunneta
keharaskuse paiknevust, selle liikumist ette varvastele, siis taha kandadele v&i raskuse
kandumist Uhele jalale ja teise vabastamist, siis hakkavad need puudused hdirima ka
tegevusi liikumisel. Suusataja tehnilised puudujéédgid algavad tasakaalust ja kui
paigalharjutustega saab algul korda staatilise tasakaalu, siis hiljem — liikumisel ( eriti
libisemisel) lisandub ka diinaamilise tasakaalu omandamine.

Seega VvOib paigal harjutades labi kaia koik laskumisasendid, imiteerida ka
poolsahkpidurdust ja sahkpidurdust. Kui soovitakse neid keerukamates tingimustes
taiustada, siis voib laskumisasendeid sisse votta ka méest alla joostes, kus hetkeks
tardutakse mingisse laskumisasendisse ja siis liigutakse edasi.

Alustada voiks laskumise kdrgasendist , kus (ks poid asub teisest poole kuni
kolmveerandi vorra eespool ( paremaks tasakaaluks). Tagapool asetseva jala reis, kere ja
pea on Uhel joonel, kded ees- all — korval. Sellisest asendist on hea liikuda pdhiasendisse,
kus poidade asend jadb samaks, sadred aga kallutatakse enam ette ja samavdrra ka kere,
mis jadb sdartega paralleelseks. Kd&ed liiguvad samas pisut enam korvale,
tasakaalustamaks laskumist (1, 2)

Harrastaja peaks omandama ka laskumise puhkeasendis, kus raskus liigub taha
kandadele, jalad sirgenevad ning tahapoole liigub ka puusavdd. Tasakaalustamaks seda
asendit, kallutatakse kere, kd&ed viiakse ette ja kepiteravikud suunatakse taha, Kui
suusataja vajab laskumisel enam puhkust, siis v8ib laskumisel korraks kidnarnukid
pdlvedele toetada, et tunda end laskumisel mugavamalt.

Nii et kbike seda saab Glimalt hasti ja kustahes selgeks teha. Kui soovite sissevfetud
laskumisasendeid kontrollida, vOite seda teha kas voi peegli ees. Pange siis vahepeal isegi
silmad Kkinni ja tunnetage ht voi teist dpitut elementi.

Samamoodi saab paigalharjutustega selgeks teha ka pidurdusviisid. Esmalt ehk
poolsahkpidurdus, kus kandke raskus thele jalale, madaldage asendit ( kere jaab
plstiseks) ja viige siis teine jalg kdrvale poolsahkasendisse (pddrake kand véljapoole).
Vahetage tugijalga ja sooritage sama teisele poole. Sahkpidurduse Gppimiseks liikuge
algasendist harkseisu ja poorake siis kannad vélja. Raskus jaab sahkpidurduses taha,
kandadele ja jalgige, et reied , kere ja pea on samal joonel. Nii pidurdate pistises, mitte
upakil asendis.

Eelt6d ka sbidutehnikale



Paigal saab imiteerida ka suusatamise sOiduviise. Esmalt sooritage vahelduvat ja
paaristood ainult kétega. Jalgige, et kded liiguks ette- taha, eest mitte kdrgemale Kkui
0lavoo ja taha minnes ikka puusast médda. Vahelduvale kate toole saab seejérel lisada ka
suusatbugete imiteerimise, sooritades seda algul Uhe, siis aga teise jalaga.

Paaristbuke Oppimiseks on paigalharjutused samuti ideaalsed ( 4,7 ). Sammuta
paaristdukeks kallutage end horisontaalasendisse, viige siis sirged kéed taha, justkui
oleks keppidega 18puni tduganud. Veenduge, et raskus oleks sel hetkel kandadel. Nuud
alustage kéte ettetoomist ja samaaegset kere sirutamist. Raskus liigub varvastele, kéed
aga mitte kdrgemale Glavoost. Selline litkumine annab hea inertsi ja valmistab ette kate
tooks (kepitbukeks). Selleks sooritage esmalt tduge kerega ja siis kdtega. Maksimaalse
kerekaldega (pika) tduke puhul liiguvad kded taha altpoolt pdlvi, minimaalsel ehk kiirel
tdukel Glalt poolt. Et tduge ei vajuks n.0. katest labi, tstke kepitduke sooritamiseks kési
kiunarnukist ja poorake randmest pisut sissepoole. Pingestage katetdukel ka kere eesmisi
lihaseid ja viige pea rinnale. Pea ei tohisel ajal Gles liikuda, sest nii pingestuks
seljalihased.

Jargmisena voib paigal harjutada ka paaristbukelist hesammulist suusatamisviisi, kus
lahteasend on sama, aga kate etteliikumisel toimub jalaga suusatduke imiteerimine.

Nagu néha, saab taoliselt tegutsedes suusatehnika omandamiseks palju eeltédd teha. Ilma
et paigalt liiguks ja silm kuskil lumelaiku leiaks.

Kepid katte ja tdusudele!

Suusatajad teevad palju mustamaatreeningut just tGusudel suusatamist imiteerides.
Selleks on mitu pbhjust — esmalt on see treening tehnika poolelt paris sarnane
suusatamisega, teiseks on muidugi taoliselt saadav koormus ulimalt hea kehalise
toovdime tdstmiseks (3,4,5) . Kolmandaks ka see, et selline treeningvahend on igati
teostatav — usun , et isegi kdige tasasemates Eestimaa paikades leidub kas voi luhike
ndlvajupp, kust siis imiteeriva sammuga tduse votta. Sellisel treeningul saavad tugeva
koormuse nii ké&ed kui jalad, sest muidu jadbki vaid jooksutreeninguid tehes kéte ja
ulakeha arendamine tahaplaanile. Muidugi maarab saadava koormuse kindlasti aga see —
kui pikal tdusul imiteeritakse, milline on sammusagedus ja millist tGusutehnikat
kasutatakse.

Imiteerimise jaoks on kdige sobivamad keskmise raskusega (10 — 20 tdusukraadi
piire jadvad) rajad. Liiga lauge vOi siis vastupidi — liiga jarsk imitatsioonitous ei lase
harjutajal liigutustes loomulikku ritmi hoida , liigutused kipuvad esimesel juhul
koordinatsiooniliselt segi vajuma, jarsust nélvast les minnes rohkem ronitakse kui
,suusatatakse”. Seega peab suusatamist silmas pidades séilima ka imitatsioonil
samasugune liigutuste riitm nagu talvelgi. (6).

Valida ja harjutada erinevaid tdusutehnikaid

Kui suusataja liigub maastikul kepid kaes, siis tasastel I6ikudel peaks ta keppe mitte
kasutama, hoidma joostes nad maast lahti, dhus. Siirdudes tdusule, on aga tbusu
imiteerimiseks kolm erinevat varianti. Kui talvel oleneb suusatamise tGusutehnika véga
oluliselt tdusunurgast, siis suvel — kui ei saa tunnetada libisemist suusal, on v@imalik thel
ja samal tbusul kdiki erinevaid tdusutehnika variante Oppida ja harjutada (1,2)



Esmalt kasitleksime astesamm tdéusuvarianti. Selle imiteerimine on kdige loomulikum
jatk kaigule. Kasutada vdib seda praktiliselt igasuguse raskusastmega tdusul. Astesammu
puhul on suusatajal kogu aeg toetus maapinnaga s.t. litkumises puudub nii 6elda
lennufaas. Sellise mdest Ules astumise juures tulevad niild appi katetbuked, mida
sooritatakse vahelduvalt ja mille sooritamisel pudtakse jaljendada suusatamisel toimivat
vahelduvat kate t60d. Kate lilkumine olgu nagu suusatadeski ikka ette- taha. Kui kaed
lilguvad diagonaaselt, siis toimuvad ka kepitduked kdrvale — kuljele. Mida jarsem tous,
seda enam kandub raskus just katele. Jalgade t60s tuleks jalgida seda, et liigutaks
vOimalikult korges asendis ( mitte k&gardunult) ja sammu tehes toimuks tbuge just
pOiaga. Astesammu kasutamine on loomulik koigile neile, kes alles alustavad
imiteerimistreeninguid ja ei tohiks treeningu intensiivsusega lle pingutada.

Tunduvalt kiirem, aga ka koormust andvam on teine tdusuviisi variant — jooksusamm
tOusuviis. Seda kasutades minnaksegi astesammu variandilt tle jooksule, kus jalatduke
jarel toimub luhem vdi pikem lennufaas ( suusataja mélemad jalad on korraks maast
lahti) ja kogu raskus kandub sel hetkel kepitbuget sooritavale kaele. Just see kepitduge
annab sellisele lennukale minekule hoogu juurde. Jooksusamm tdusuviisi kasutatakse
vaga palju nii suvel kui talvel ja seda nii algajate kui tippsuusatajate puhul. Jéllegi peab
kontrollima, et liigutused oleksid ette-taha suunalised, jalatbukel ei pdorduks poid
valjapoole ja tduge ise 16ppeks sirutatud jalaga. Paljude imiteerimistreeningute puhul on
néha, et suusataja kipub jooksusamm téusuviisi kasutades tdukama end liiga Ules. Tuleb
pluda litkuda voimalikult edasi ja selleks peab kepitduge olema sooritatud teravama
nurga alt ( kepiteravik laheb maha tugijalast tahapoole) Oluline on ka keppide pikkus —
klassikatehnikat imiteerides olgu kasutusel ikka Kklassikatehnika kepid, millega suudab
siis Oigesti ja piisavalt ka tdugata. Kui aga kepid on liiga pikad, siis jarsul tusul on kate
t00 lausa vdimatu - ette liikudes kerkib kasi peast kdrgemale ja sealt tduget alustades ei
suudeta kuidagi end makke Ules tdugata. Selline veniv ja loid kepitGuge aga mdjutab ka
jalgade t66d ning sisuliselt ndeb taoline imitatsiooniharjutus vélja lausa roomamisena.
Imitatsioonitreeningutes peaks kindlasti sailima liigutuste rutmikus. Kui treenitus on
ndrgem, siis tuleb alustada hoopis kergemate ja lihemate tdusudega, aga kéiki harjutusi
tuleks sooritada tehniliselt digesti.

Kolmandaks tdusuvariandiks on libisamm tdusuviisi imiteerimine. Et veelgi liigutust
»talvisemaks ,, viia, piilitakse selle harjutusega imiteerida mingil méadral ka suusa
libisemist. Seega - Kkui on sooritatud jalatduge ja see tdukejalg alustab ette liikumist n.o.
vabajalana — siis plitakse seda jalga ette viia nagu suusatadeski. Jala hooliigutus algab
puusast, poid on pisut les tostetud ja selliselt viiakse jalg I6dvestunult ja véimalikult
maapinna lahedalt hooga ette. Selliste libisammudega liikudes peaks piidma saavutada
liigutuste sujuvust. Valtida tuleks kéikumisi kiljelt kiiljele ja ka tles- alla. Kui see ilmeb,
siis on padtud imiteerida ehk liiga pikkade sammudega.

Ja veel — selliste imitatsionitreenigute tegemiseks tuleb kasutada erineva raskuse ja
pikkusega tduse, et neil litkudes tunnetada erinevate tdusuviiside kasutamise voimalusi.
Nagu ikka- raskemad tdusutreeningud vajavad head soojendust ning tdusude jérel peaks
olema kergemaid ja tasasemaid rajaldike, kus toimuks taastumine. Ulimalt hea on
kasutada erinevaid tbusutehnikaid pikematel matkadel, kus vahelduv maastik toob ette
erinevaid tduse. Siin tuleks aga tdusudel intensiivsusega tagasi hoida, pigem jalgida head
tehnilist sooritust. Nii suudab pikema matka I6puni teha ja ka suusatehnikas paremaks
saada.



Rullidel - peaaegu nagu suuskadel

Niisugune pealkiri tahab kutsuda harrastajaid teatud ettevaatlikkusele, sest rullsuuskadel
sOites saab kull pdris hasti suusatamist imiteerida, aga mdnede liigutuste osas on
tegevused siiski suhteliselt erinevad. Et  lausa huupi ei saa muidugi Uhtki
treeningvahendit kasutada ja nii on ka rullsuuskadega — siis on teada Usna palju
juhtumeid, kus tehakse palju treeninguid rullitades, aga talve tulles on parem hoopis see,
kes tegi tbusudel keppidega imitatsioonitreeninguid ja vottis rullsuusatamise appi Usna
episoodiliselt. Sageli mdjutavad rullide kasutamist ka tingimused s.t. puudub koht , kus
rullsuuskadega sOita ja siis saadakse paratamatult kogu ettevalmistus muude
treeningutega — ja héda pole midagi. Nii et — ainult rullsuusatamisega heaks ei saa. Eks
ole rullsuusatamine , eriti just harrastajate poolel, tulnud treeningvahendite hulka laiemalt
alles viimastel aastatel ning nende kasutamise kogemus alles tekkimas.

Samas on see treeningvahend aga asendamatu kui tahetakse parandada ka lumeta ajal
suusatehnikat, arendada dinaamilist tasakaalu, Gppida 6igesti keha raskuse
Ulekannet. Aga arendamaks ka kate ning tlakeha jduomadusi vdi aitama trauma puhul,
kui ei saa joosta, sest jalad ei kannata p&rutamist.

Mida rullsuusatamine annab, mida mitte?

Esmalt on muidugi hea, et rullidel liikudes tekib kas siis jala vOi kae (kéate) tOukel
suusasammu n.6.libifaas. Tasi, rullidel on tbukest saadav Kiirus igal juhul suurem kui
sama profiiliga rajal suusatades. Siin vOiks isegi nii 6elda, et — rullil tbugatakse end
veerema, suusal aga libisema. Suusatamisel tekkiv hdordetakistus suusa ja lume vahel
erinevates lumeoludes on vdga muutuv ja seetdttu on ka libisemine vahel Usna napp.
Rullsuusatamisel on ,,0lud“ kogu aeg pea et samad ja liigkerge veeremine ongi ehk selle
treeningvahendi suurim puudus. Hoolimata sellest - teevad aga just selline tugijalal
veeremine ja just tasakaalus pisimine rullsuusatamise igati heaks treeningvahendiks.
Samas jalle , eriti just Kkiirete ehk hea veeremisega rullsuuskade puhul, saab pika
libisemise tottu rikutud tduke ja libisemise omavaheline riitmisuhe. Suusatades ei saa me
ju Uhestki suusatdukest taolist pikka libisemist ja just see rullsuusatamise omapéra rikub
suusasammu Uldist kéte ja jalgade koordinatsiooni. Eriti l&heb sGiduritm ké&est &ra, kui
sOidetakse tasasel ja lisaks tugevatele jalatdugetele tbugatakse kdvasti ka keppidega.
Niimoodi minnakse liiga ,,veerema® ja tehniliselt on selline litkumine kaugel talvisest
suusatamisest. Seega peaks ka ise tunnetama, et tdugete ja libisemise rutm oleks
lahedane talvisele. Ritm saabki paika kui sdita ilma keppideta ja keskenduda mitte
niivord libisemisele kui tbBukele, raskuse Ulekandele — puludes séilitada liigutuste
sujuvuse.

Omamoodi probleem on ka rullimise téukeliigutustega. Suusal ja seda just klassikalise
tehnika puhul peab vdga hasti tunnetama suusatbuke kdiki nlansse — tdukenurka ja —
suunda, samuti arvestama raja profiilist ja suuskade pidamisomadustest s6ltuvat. Seega
on suusatduge Ulimalt tunnetuslik tegevus, mille oskusliku sooritamisega saab aga
uletldse libisema minna. Rullidel kédib see kdik hoopis lihtsamalt — Klassikatehnika



soitmiseks kasutatava rullsuusa tirrimehhanism ei lase kunagi ,, suusal lipsuda“ ja iga
samm on n.6. Kindla peale sooritatud. Sellise ,,raudse pidamisega ,, tehnika kinnistumisel
tekib aga talvel probleeme just vahelduvatdukeliste sdidu- ja tdusuviiside kasutamisel.
Nimelt ei suudeta suusatada pisutki ,,lipsuva ,, suusaga ja kiputakse suusk liiga pidavaks
méaarima, et oleks sama kindel tdugata , nagu rullil liikudes.

Uisutehnika harjutamiseks sobivad rullsuusad pisut paremini. Tehnikas pole siin
suuri erinevusi, kuna nii rullil kui suusal uisutades tdugatakse libisevalt ja k&éarselt
asetsevalt suusalt/rullilt, samamoodi toimuvad ka raskuse (Ulekanded. Seega saab
rullitades 1abi kdia kogu vabatehnika arsenali.

Rullsuusad - ideaalsed paaristdugete dppimiseks

Ulimalt héasti saab rullsuuskadel Gppida ja harjutada just paaristdukeid . Kui
suusatehnika poolelt vaadata, siis ehk vaid pisut on , eriti just algajail, kepitGugete suund
ulespoole, sest kardetakse keppide mittehaakumist asfaldiga. Muidu saab
rullsuusatamisega aga kdik muu paika. Seda nii paaristbukelise sammuta kui klassikalise
jaoks veel ka tihesammulise sdiduviisi omandamisel. Varieerida saab nii sammusageduse
kui pikkusega, tGugata nii minimaalse kui maksimaalse kerekaldega. SGita nende
sOiduviisidega nii tasast kui laugemaid tduse. Nii et ideaalne vahend kontrollimaks ka
kate t60d, kus vahepeal voib paaristGukelistele tdugetele vahelduseks panna kaed ka
vahelduvalt tbukama, kasutades nii dra ka Ulakeha aktiivset kallutamist. Nii et kui praegu
tekib Uha rohkem kergliiklusradasid, aga need on valdavalt kerge profiiliga, siis on seal
ideaalne talveks paaristduked korda saada ja tlakehale ning katele tdukejaksu koguda.

Ja veel — mitte kdik ei saa harjutada rullsuusatamist (iksi ja sobivas ning ohutus kohas.
Avalikule sdiduteele suunduv rullsuusataja vGtab endale suure riski. Pidurdamine on tal
ju peaegu et vBimatu, samas on Kkiirus suur ning riskisituatsioon muude liiklejatega
vorreldes aarmiselt suur. Seega peaks tiheda liiklusega teele kippuv, pimeduses ilma
eraldusvestita ja isegi Kiivrita harrastaja tsna tosiselt kaaluma — kas tasub enda elu ohtu
seada.

Kokkuvotvalt saab mainida, et nii imitatsioon kui ka rullsuusatamine on igati oma koha
suusatajate treeningvahendites leidnud ja aitavad hdlpsamini talveks valmis olla.
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