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Tosin arusaama- marksona

Materjal ei kasitle konkreetseid
suusatamisviise, vaid toob nende pohjal
arusaamu kinnitavaid naiteid
Kasitletakse suusatehnika uldist
maoistmist

Et tekiks iseneslik arutelu selle Ule - mida
ma teen , miks ma nii teen , mis aitab
kaasa, mis on liigne ...

Aidata jouda oma suusatehnika oskuste
objektiivsele hindamisele ja selle
paremale kasutusele erinevates
tingimustes

Leida voimu korval enam kasutust ka
vaimule !
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ESL suusakoolitusmaterjal /

Enesehoole
Uisk voi klassika ?

Suusatehnika uhtne
susteem

Tasakaal &
koordinatsioon

Liigutuste suunad
Touke - ja hooliigutused
Oskused ja vdimed
Rajaprofiili moju
Muutuvad lumeolud

Uldine taktikaline
tegevus

Pingutuse kestus

Sobiv ja hooldatud
varustus
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Kombineeritud séidu- ja tousuviisid

Paaristoukeline 1- sammmuline uisusammsdéiduviis (Wassberg)

Paaristoukeline 2 — sammuline uisusammsdiduviis -

Paaristoukeline 2 — sammuline soiduviis

Paaristoukeline 2 — sammuline uisusammsoiduviis I

Vahelduvatoukeline 2- sammmuline jooksusamm tousuviis

Vahelduvatoukeline 2- sammuline libisamm tousuviis

‘ahelduvatoukeline 2 - sammuline uisusamm - I

Vahelduvatoukeline 2 - sammmuline s6iduviis

Paaristoukeline 1-sammuline soiduviis

Paaristoukeline 1-sammuline pooluisusamm soiduviis

Keppide touketa pooluisusamm soiduviis

Keppide touketa 2 - sammmuline uisusammsdiduviis
passiivse ja aktiivse kite tooga

Paaristoukeline sammuta soiduviis

UISUTEHNIKA

KIL.ASSIKA

POHIETTEVALMISTUS

( lume — ja suusatunnetuse, diinaamilise tasakaalu arendamine )

LASKUMISED
otse, poiki,
paigal liikumisel

TOUSUVIISID POORDED
ilma libifaasita

UHTNE SUUSATAMISVIISIDE OPETAMISE JARJESTUS
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Tasakaal 1

Tasakaalu omapéra suusatamises.

Esmalt pisut tasakaalu kui vOime analiiiisist. Spordialad nduavad erinevat
tasakaalutunnetust ja enamuses puututakse kokku diinaamilise tasakaaluga, see tahendab
tasakaaluga litkumisel. Suusatamist iseloomustab just - tasakaal libiseval toel ( suusal).
Kujutame ju ette, millistes tingimustes kill libiseda ei tule. Kiill thel suusal , kiill
keharaskust ette ja tahapoole kandes, vahel 1segi vaid tihel suusakandil liikudes , samal
ajal mitmeid erisuunalisi ligutusi sooritades. Nii et suusataja peab olema igas liigutuste
sooritamise hetkes tasakaalus, sest kui ta seda pole, siis kannatab selle all ligutuste
Jdrgnev osa.

* Reeglina on tasakaal arendatav
« Suusatamiseks vajalik just libitasakaal
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Libitasakaalu omapdra

Toetuspinnaks valdavas osas libisev suusk
vOI suusad

Tugi Jaotub suusa erinevatele osadele

Kepitouked ja kate hooliiigutused kannavad
libikiiruse hoidmisel , suurenda-misel
taiendavat osa

Liigutustega on KRK kogu aeg ringipaiknev

lgal hetkel peab aga olema tasakaal, mis
maarab jargneva liigutuse vOimaluse
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Tasakaal 2

« Tasakaal laskumistel - uks jalg ette, asend stabiilne,
amortisatsioon liigestest, kate asendi muutmine

» Tasakaal pidurdusel - inertsi valtimine, vastukaalu
tekitamine
« Tasakaal sOidu- ja tdusuviisides

— Klassikas ( toukelt - siirdumine ette tugijalale)

— Uisus (siirdumised kaarselt libisevale suusale, libisuundade
vahetus)

Tasakaal kurvis - valjapaiskumist valtiv vastukalle

NB ! Pohilised vead tulenevad puuduvast tasakaalust just
asendi muutmistel, raskuste ulekandel, libitingimuste
muutmisel
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Kepitouke rakendused
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K. Zilmer / TLU / ESL

Uisklemise “laius”

Tasasel & tousudel

ESL suusakoolitusmaterjal /
INNOVE /2012



Viljalibisemiste “ anatoowmia”

Aktiivse (1) |

laskumise Aerodiinaamika Libikiiruse sailitamine

alustamine Taastumine Aktiivse 100 varieerimine
Asendi stabiilsus Tousukiirenduse tekitamine
ja korrektsioon

Kurvid, kiinkad, kohavalik NB! Kiirusel toimuv tegevus !
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Kiirenduste “anatoomia” tousul

Libikiiruse
| suurenemine

ﬁ\
L

ibikiiruse
vahenemine
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Tousutehnika (klassika )

e Esmalt - kasutada maksimaalselt valjalibisemist, paaristoukeid

¢ Mingil hetkel tuleb iile minna tousutehnikale - suusa libikiirus
kahaneb

- suusk libisema
- lodvestus sisse

- isegi pt. kasutus,
- raskeim osa kdte ja kerelih.

- katel kasutus
- ainult vt “minek” - soiduasend
- - kdtetoo - vajadusel kas piistub taas
- paarist. - Pt VoI vt oakaal poolkdar vai - touge pikemaks
- soiduasend - asend suureneb kddrjooks
madalam pustub - touge veelgi - esimesel
- touge - touge enam enda alla vdimalusel
suunatud ette enamalla,  _ touge terav  suusk taas
aga sujuv ja poiast libisema
- sammu - sageduse
sageduse tous tous jdtkub
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Taktikaline tehnika

« Voistlusformaadid tingivad taktikalise tehnika
kasutamise.

« Okonoomne liikkumine, mitte alati vdimalikult
efektiivhe

» Taktika realiseerimine enamusel juhtudel

olnud ja saab veelgi enam realiseeruma labi
kKiirusliku tehnika

« See on maksimumi uletav, aga kontroolitud
tegevus - ei saa minna “|6hkuma’
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