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NOORTE TREENINGU ALUSED
SUUSAHUPETES

1. Kehaline kasvija areng

Nirvistusteem — peaaju —seljaaju—lihastik

Reguleerib lihaste tegevust tahtlikult voi teadvustamata

Bioloogiline vanus — voetakse arvesse lapse kasvu ja arengu poolt toimuvaid muutusi, vilja arvatud

kehachituses ning psiitihilises ettevalmistuses.

Nirviststeemi varajane areng enne puberteediiga tagab ildoskuste omadustele hea pohja. Lihaskonna
suhteline osa keha kogukaalust kasvab puberteedi ajal — jou lisandumine. Lihaskonna, kéoluste ja

liigesesidemete kasv teeb voimalikuks treeningu efektiivsemaks mutmise murdeeas.

Laste ja noorte hingamis- ja vereringesiisteem on vigagi kohanemisvoimeline ning selle kasvu kiirenemine

murdeea eel voimaldab lisanduva aeroobse treeningu alustamist juba enne murdeiga.

2. Kogu lapsepdlv on motoorse dppimise kuldaeg:

- liigutuste omandamine, spetsialiseerumine ning muutumine peenetundelisemaks
- oskuste kinnistumine ja kasutamine eri olukordades erinevate variatsioonide ja kooslustena

Pingutus on ajude toit!



Jamemotoorne etapp

- liigutust kogetakse esimest korda terviklikult

- liigutusest moodustub teadlik mudel, selge eesmirk, mille poole piititakse
- opitakse liigutuse pohipilt, ei ole veel viimistlust

- motlemine —keskendumine

Juhendamises tihtis tegevuse niitlik esitamine, julgustamine ja motivatsioon. Tagasisides keskendutakse

suurtele pShilisematele vigadele.

Peenmotoorne etapp

- korduv sooritamine muudab liigutusemudeli kesknirvististeemi teadvustatud litkumispildiks

- suured vead korvaldatakse, tarbetud liigutused kaovad ja liigutuste piir tipsustub, liigutus muutub

efektiivsemaks ja sujuvamaks
- automatiseerumine, motlemise osa viheneb

Juhendamises motiveeritakse last kordama liigutust edasi ja parandama liigutuse kvaliteeti. Tdhelepanu

keskpunkti voetakse viikesed vead.

Liigutuse stabiliseerumine

- korduste abil 6pitakse liigutustegevus iile. Ta silib keskndrvisiisteemis pikka aega ning on sealt taastatav

- liigutuse peenmotoorika on tipus, vilised ja sisemised tegurid nait. ilmastikutingimused ning hirm ei moéju

tegevusele hiirivalt

- m&tlemise ja keskendumise tarve on vihene, liigutuseaistingu ja sisemise tagasiside tihtsus kasvavad.

Automatiseeritud suusahiippesoorituseni viivad tegurid (algajate juhendamine):

- tuhandeid 6igeid kordusi mael ja kuivalt
- vale liigutustegevus — pusivat viga raske korvaldada

- pohiliigutus korralikult algul biges jirjekorras — 6ige asend (kehachitusele vastav), jalgade sirutus , vastu

hoové6turada tdukamine, hiippeliigeste tunnetamine, tilakeha valitsemine, maandumine

Motoorset dOppimist takistavad tegurid:

- 6pi mirkama ning kindlaks tegema véimalikud 6ppimist piiravad tegurid, korvalda need tegurid, mis
voivad takistada last sooritada neid tegevusi, milleks tal on potensiaali
-hirm —vahendid ja tingimused korda

- visimus — viib keskendumisvéime alla, vigade véimalus kasvab

- nork eneseuhkus —vordlus vaid eelneva sooritusega, mitte teistega
- stress — tekitab survet, nditamise tarvet ja liigset pinget

- kriitika— karm arvustus vihendab motivatsioni

-juhendamisest aru saamine —mitte liialt keerukat keelt, tagasiside
- 6petusmeetod —alati eelnevalt planeeritud

- tingimused —hoolitse turvalisuse parast

-varustus —hoolitse ohutuse ja praktilise sobivuse parast

Lase lapsel ise valida, tema enda tinginustel!



NOORE SPORTLASE PSUUHILINE KASVAMINE
3 esimest kasvuaastat

- koige kiirem arenguetapp, kdimine, rddkimine
- 6ppimine libi matkimise

- liigutusmallide aluse loomine

- trotsiiga 2,5-3 aasta vanuselt

4-7 aastaselt, koolikiipsus

- suur liitkumise tarve

- teadmiste saamise sOOv

- koostoovalmidus

- iseseisev motlemine

- liigutusmallide parim 6ppimisiga

8-13 aastaselt, esipuberteet

- sinnib armastus erinevate alade vastu

- laps tajub reegleid

- soprade tihtsus kasvab

- vanemad, 6petajad, treener tihtsal kohal
-iidolite tahtsus suur

- erialade tehnikate alused

14-17 aastaselt, puberteet

- teine trotsiiga

- missuperiood, rasked reeglid

- soprade tihtsus kasvab

- treener on tihtis

- harrastuste tihtsus kasvab

- viljalangemine suur

- paarisuhted

- joud ja vastupidavus

18-20 astaselt, noorukiiga

-16plik alade valik tehtud

- algab teadlik alale suunatud treening

- treeneti tahtsus suur

- eesmirk - t66

- treenimise Oppimise ja Spetamise tdhtsaim etapp
- treener peab suunama koik teadmised-oskused sportlasele
-iseseisvumise aeg

- paarisuhe siiveneb

- eemaldumine teiste poolt antud eeskujudest



LASTE PSUUHILINE ARENG

Motlemine
- tahelepanu- ja hinnanguvéime arenevad
- ettekujutuse moodustamine

- radkimis- ja vestlemisvoime

Eelkooliealine laps mdistab asju konkreetselt.

Kognitiivse arengu kaudu hakatakse aru saama abstraktsematest moistetest.
Lihtsalt keerulisemale.

Selged juhendid jalihtsad reeglid.

pea meeles laste ja noorte maailma |

Tunded

Positiivse tunnetepagasi arendamise eeldusteks on avatud, soojahingeline ja tunneterikas 6hkkond.
Kuula lapsi, vestle nendega!

Ole avatud ja 6iglane oma tunnetes |

Lase lastel ndidata oma tundeid !

Tunne kéiki rithmalapsi !

Niita vilja huvi koigi vastu |

Loo avatud 6hkkond !

Puuduta!

Identiteet

Plisiva minantunde seisund ehk arusaamine iseendast.

Vanemad, 6petaja, sobrad, treener/juhendaja.

Onnestumise kogemused, oma keha tundmine ning selle valitsemine.

Head minatunnet omav votab arvesse ka teisi, oskab keskenduda ning vGtab end sellisena kui ta on.

Aita kaasa laste minatundele rithmahinge arenadaid tegevusi, loo positiivne Shkkond, anna alati positivset

tagasisidet.

Iseseisvus

Suusahiipped on individuaalala, kus iseseisvuse tihtsus tuleb esile.
Hippajat tuleb 6petada vastutama enda, varustuse ja kogu tegevuse eest.
Pane lapsed iseenda eest vastutama (vahendite tagastamne jne.).
Treeningukord loob mingureeglid.

Lapsed peavad Gppima vastutama tagajirgede eest.
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Eesmiirk:

iseseisvalt tegutsev, motlev, teistega arvestav positiivne realist ?

Oppetegevus:

juhendaja— drritus —sportlane— sooritus

Oppimine ja milu

Ulekandemdiu e. transfeer

Positiivne tilekandemdju on niit. palliviskamisest kettaheitesse siirdumine.
Negatiivne iilekandemaoju on kérgushtippe téukelt kaugushtppe téukele iile minek.
Miletamine

Pidev kordamine ja harjutamine paljusid aistinguid kasutades —juhendatav maletab ka liigutuse detaile.

Oppimismeetodid

Vaatlus-6ppimine

-liigutus —katsetamine (videolt hiipete vaatamine)

Tegevus-Gppimine

- tegevusest tuleb tunnetus, millest saadatkse tagasisidet (imitatsioonhtpped treeneriga, ala treening méel)

Kujutlus-6ppimine

- motetes luuakse ettekujutlus liigutusest ja nii parandatakse sooritust (ndit. enne hiippe alustamist kiiakse

kogu tegevusetsiikkel osade kaupa labi)

Verbaalne Sppimine

- selgitatakse liigutustervikut ndit. radkides treeneriga liigutuste osadest

Opetamine

Motiveerimine
- tekitatakse Sppimistahe (jutustus tippsportlasest), sageli palja tegevuse katsetamine
- kujutluse andmine — moodustub pilt tegevusest (mudel liigutuse selgitamine)

- harjutamine — etapp-etapilt tegevus libi teha — tagasiside. Suusahtpete treening on pShiosas oskuste

treening, tuleb 6petada korralikult keskenduma igale tegevusele

-muundamine — detaile ja raskustliigutustesse. Liiga varases etapis voib olla negatiivne moju.

Tagasiside andmine

Paranda vigu pirast mitmeid kordusi, algul juhuslikke vahelduvaid vigu — leia liigutusi segavad, korduvad

vead.

Esimesed nidalad-kuud tihtsad — tagasiside tipne ja pShjendatud.

Vaid iiks voi kbige rohkem kaks asja korraga (eelkGige hiippemael).
Tihelepanu pShiasjadele ja vea parandamine liigutuse kulgemise jirjekorras.

Positiivne, toetav tagasiside |



Niit. tagasiside tehnika 6ppimisel:

Tagumifk on liiga all, lasknd kui part — tosta veidi tagumikku

Ara kiikita hoovitul —suru rindkere rohkem vastu polvi

Ara hoia kdsi all — tosta veidi kisi

Ara unusta hoovétuasendit, —hoovétton juba hea, ptitia jairgmisena tunnetada touget

dra tonka iilakehaga —rohkem jalgadega ning hoia tilakeha tGukel madalamal.
Histi!

Touge hiline, drajddi ootama lasku hoovotuasendis pingevabalt ning tirita vaid

korralikult tunnetada dratoukelauda kui toukad

See lendu tous voiks olla sujuvanm, —hea téuge, pea meeles lennu Shulisust,
dra roni nii kitresti suuskade vahele —hoia tilakeha veidi kérgemal
Kokkuvote

Kogu lapsepdlv on motoorse Sppimise kuldaeg (Uld- ja spetsiaaloskused).
Automatiseerumine —Gigete korduste libi Gpitakse liigutustegevus tle.
Motoorset Oppimist takistavad tegurid — hirm stress, visimus, tingimused.
Pstitihilne areng — autoriteedid, iidolid, reeglid, sépruskond.

Tunded — positiivsed tunded, turvaline tundekiillane hkkond.
Onnestumise elamused: terve, hea omatunne.

(N)petamine — motiveeri, harjuta, anna tagasisidet.

Oppeolukorra korraldamine

Treeneti/juhendaja t66 — Spetamine ja rithma haldamine

Selged kditumisreeglid — tegutse alati thtemoodi, Gpetus sujub sundimatult

Nouandeid:

- alati enne treeningut rithm kokku votta, selgitada reeglid, treeningu sisu, keskendutakse jirgnevale

tegevusele

- aseta rihm selliselt, et koik nieksid sind, ndit. poolkaares, lapsed istuvad, eelkoige siis kui uut asja

selgitatakse

- korvalised tegurid miinimumi (méinguvahendid kiest dra, vilised drritajad)

- kutsu rithm kokku selge ndudega, dra salli viivitust (reeglid on kéigi jaoks)

- vaheta oma kohta

- dra s6ima kedagi ega mine endast vilja (pea meeles, et sina oled juhendatavate jaoks)
- kui reegleid ei jirgita —neljasilma vestlus, too vilja positiivset, eeskujud, toeta

- ettevalmistused (treeningpaigad, grupeerimise pohimotted)
11
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Opetamise mudel ndit. spetsiaalne tduke imitatsioon vm. uus asi

- motiveeri, tekita Gppimissoovi, oskuste treening suhtes erialatreeninguga
-loo eeskuju Gpilastele
-lase noortel proovida tegevust moéned korrad

- uldine tagasiside — mitmel liks hoovotuasendis keharaskus liialt varvastele, tiritage tdugata rohkem

taistallalt

- loo uusi malle ning too vilja pShitegurid — réhuta korraga kdige rohkem kahte asja (vaadake kand peab

hoovotuasendis olema vastu maad ja tilakeha on suhteliselt madalal)

- juhi treeningut, arenda etapliselt, tipsusta tagasisidet, purgi terviklikule tegevusele (sirutus ok, polved
sirged, kided, hiippeliigesed...)

- noua alati Siget sooritust, et liigutus automatiseeruks, see saavutatakse vaid korduvate oigete

sooritustega, keskendumine.

LASTE JUHENDAMISE ULDISED POHIALUSED
Lapsed ei ole tdiskasvanute vihendatud mudelid:
- eri tegevusviisid ja teadmised

- kuidas dratada huvi hiippamise, jooksmise, méest laskumise ja kiiruse vastu

Lastega kditumine:

-juhendaja eeskuju tihtis

- positiivsus, toetus, niited

- enne treeningut kogunetakse kokku, kus kaiakse libi eelseisev treening, mangureeglid jne.
- kontakt voimalikult paljude lastega

- tagasiside tegevusest selge, “lapsckeelne”

Juhendaja tegevus eelkooliealiste lastega

- lithike keskendusvoime — celnev tegevuse planeering, rithm kohe tegutsema
- uudishimu ja proovimistahe — mingude ja tegevustvotete sagedane muutmine

(varuplaan, vahepausid)

- fantaasia — motiveeri fantaasiaga, rollimangud
- mallide kaudu 6ppimine — selgita vihe niita palju, niita ka ise ette (eeskuju)
- kasuta koiki aistinguid — paku drritajaid koigi aistingute kaudu, ”’kuidas tundub”,

demonstreeri, kuula dra)
- madal kriitika tunnetus — postiivne tagasiside
- turvalisuse tarve — selged reeglid, treeningu edenemine, hoolitsus terviklik mitte

ainult treeningu sooritamise tile

- rithma tegevus 6petuses — harjuta tegevusi rithmas lihikeste etappidena
- ndrvikava parim tegevusetapp — palju irritajaid pohioskuste kaudu, suuremate tasemele vastavaid,
kombinatsioonid



Juhendaja tegevus 7-10 aastastega

- huvi vaheldub, keskendumisvoime nork
- rihmategevus

- voistlustahe

-iseteadvus areneb, kriitikatunne

- erinevad sotsiaalsed lihtekohad

- asistingute kaudu 6ppimine

- soov 6ppida kéik korraga, kuid
voime kisitleda vihe korraga

- liigutused automatiseerimata

- kehaline areng etapiline,
keha mé6tude muutumine

- laste erinevused psiitihilises
kehalises arengus suured

- energiatoodang acroobne

- luud arenevad kiiresti

- ei tunne temperatuuri vaheldust

Treener/juhendaja on kasvataja

— mitmekiilgsus, treeningu vaheldus

—t66 paarides ja rithmas, rollimingud, selged reeglid
— soovitavad fairplay” voistlused

— toetus, positiivne tagasiside

— vordoiguslikkus, igaiihele tihelepanu pd6ramine,

turvalise jaloodetava 6hkkonnaloomine

—kasutatakse koiki 6ppimiskanaleid, selge ettenditamine

luhike selgitus, liigutuse proovimine, riitmi kuulamine

—rGhutada thte asja korraga ning keskenduda sellele

— aega harjutamiseks, proovimiseks ning oskuse
kiipsemiseks

— tuleb aru saada et kohmakus ja kéikuv tasakaal,
tulenevad sellest, mitmekiilgsed oskustreeningud

— treeningrithmade moodustamine arengutaseme jargi

— tuleb valtida pikki, anaeroobseid pingutusi
—jouharjutused vaid oma keha raskusega

— tuleb jélgida, et laps riietuks digesti ja jooks piisavalt

- perekond on alustugi —vanemate toetus, selgeks teha tilesannete jaotus

- koolis kiik, 6ppimine— vaja rohutada selle tihtsust

- t66 — koigist ei tule professionaale

-vabaaeg —sporton hea vaheldus, aja kasutus

- avalikkus — head eeskujud

Ulesannete jaotus noorte treeningus

Treener/juhendaja

- juhendab, Gpetab, vastab, teab, austab lapse ja vanema suhet, informeerib, arendab tegevust ja iseennast,

vestleb, algatuste tegija

Vanemad

- toovad kohale, muretsevad varustuse eest, toetavad, innustavad, loovad pShja lapse ja juhendaja

vahelisele suhtele, ei avalda survet, ei ole treener

Kasvatatakse koos !

13
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Spordiga seoses stundivad positiivsed elamused on keskseteks lapse mina-pildi ning

eneseteadvuse arengule ning sotsialiseerumisele.
Laps 6pib spordiharrastuse kaudu méistma ka negatiivseid tundeid.

Mitmekiilgsed spordialad kasvatavad last koosvastutusele ja pingetaluvusele. Véistkondlikel
mingudel peab laps jirgima ja tditma Ghiseid reegleid ning kohanema nendega, ms aitab omandada ka

thiskondlikke norme.

Sport voib positiivselt mojutada ka koolis edasi joudmist. Opetajate arvamuste kohaselt on
lisandunud kehalise kasvatuse tundide arv parandanud ka opilaste kiitumist. Laialt on tuntud Kanada
algklasside opilaste peal tehtud uuring, kus todeti viie kehalise kasvatuse tunnini nidalas viidud tundide
mahu moju ka teiste ainete positiivsele 6pisaavutustele. Ka neis ainetes, kus tundide maht vihenes kehalise

kasvatuse tundide arvelt.



LASTE SUUSAHUPPEKOOL

KEHALINE TREENING

Laste treeningu tildpohimotted

- oskused on koige alus

- ala analtis

-votaarvesse “rasked” perioodid noorte arengus ning Sppimiseeldused
- Opetamise seaduspirasused

-individuaalsed arenguetapid/erinevused (treeninguaastad, kehalise arengu etapp)

OSKUSED

Uldoskused —lailiigutustepagas areneb vilja mitmekiilgsest sportlikust liikumisest

Erialased oskused — voime Oppida ja kohandada tehnikaid voimalikult efektiivselt, voime valitseda ja

6ppida uusi ning raskeid olukordi

Oskuste erinevad osad:

- tasakaaluvoime — tasakaalu valitsemine paigal ja litkumisel

- kinesteetiline eraldusvéime —vo6ime kasutada dra lihastest ja liigestest saabuvat tagasisidet
- orienteerumisvéime —voime médratleda keha asendit ning litkumist

- reaktsioonivéime —voime reageerida eriaistingute drritusele

- ritmivéime —voime ritmitada eriliigutusteosi teistega voi tihendada liigutuste seeriaid

15
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Oskuste treenimise pchimotted:

- vota arvesse laste arengu erinevad etapid

- palju ja mitmekdilgseid 4rritajaid

- harjutuste raskusastme muutus

- votaarvesse individuaalseid erinevusi (igatihele oma viljakutseid ja dnnestumist)
- oskused ei arene visinud olekus

- palju 6igeid kordusi

Erialased oskused

- erialatreening tiksi ei saa toota né. automatiseerumist

- kuivtreeningud toetavd erialast sooritust

- jaota terviksooritus osadeks

- imitatsioonhtpped, lennuasend, maandumine ...

KITIRUS

- reaktsioonikiirus
- plahvatuslik kiirus
- liigutuslik kiirus

- kiirusvilumus

Reaktsioonikiirus

- voime regeerida voimalikult kiiresti vilisele drritusele

- acg, mis kulub drritusest tegevuse alguseni

-lihtreaktsioon / valikreaktsioon

- treeningutel erinevaid drritusi

- keskendumise tihtsus

Plahvatuslik kiirus

- tiksiku liigutuse véimalikult kiire esile kutsumine (atsiikliline)

- stardikiirus

- s0ltuv jou tasemest

- oskus jalédvestus

Liigutuslik kiirus

- vajatakse jatkuvates (tsiikliline), riitmiliselt korduvates liigutussarjades
- liigutuste tiheduse (frekvenssi) sooritusvoimsuse lisamine

- elastsus, 16dvestus, joutase

- kahevoistluse sprindidistantsid

Kiirusvilumus

- voime kasutada dra saavutatud futsilist kiirust erialasel sooritusel
- ildoskus

- erialane oskus



Kiirusomaduste peamised pohimotted:

- kiirus areneb aeglaselt, kuid arenguvéimalus on suur
- parilikud tegurid, rakuchitus ja -suhe

- oskuslikud tegurid mojutavad tulemust

- harjutused treeningu alguses

- harjutustes alati tdielik taastumine korduste vahel

- spetsiifilisuse pGhimate, erialased liigutustrajektoorid

JOUD
- kiirusjoud
- maksimaaljéud

- vastupidavuslik joud

Diunaamiline lihastegevus
- kontsentriline
- ektsentriline

Staatiline lihastegevus

Kiirusjoud
- voime toota lihikese ajaga véimalikult suur jGutase
- lihast66 voimsus kasvab ning eeldused erialaseks soorituse arenguks kasvavad

- stardikiirendused, hoota kaugushiipe, erialased toukeliigutused, kordushtipped

Maksimaaljéud

- suurim jOu tase, mida lihasrithm toodab tthekordse kokkutémbega

- staatiline ja diinaamiline joutootmine

- lisaraskused alles parast "kasvuhiippe” 16ppedes

- tehnikatreening

- kerelihased — joudu vajav liigutus algab kerest edenedes ahelana, kerelihased toetavad selgroogu

- lihasmassi kasvu valtimine

Vastupidavuslik j6ud

- voime hoida jGutaset voimalikult kaua
- vastupidavusliku jou treenimisega parandatakse tildiseid vastupidavuslikke eeldusi
- ka suusahtpetes on vaja vastupidavust

- treeningmeetodina ringtreening (tldine lihastreening jalad, kded, koht, selg)

17



18

Laste jOutreening

- ilma lisaraskusteta

- sooritustehnka 6petamisega (trajektoorid, liigesenurgad)
- korduste ja harjutuste vaheldus

- vildi kovasid 166ke

-lihashooldus

VASTUPIDAVUS

- acroobne vastupidavus

- anaeroobne vastupidavus

Laste vastupidavustreening

- vastupidavustreening on iildiseks aeroobseks pShjaks spordikarjidrile
- vahelduv, mitmekdilgne jalapse fantaasiamaailma ning tegevusharjumustega sobiv treeningmeetod

- vildi ddrmuslikke lihiajalisi maksimaalsooritusi (piimhappe kérvaldusmehhanism ei  ole veel piisavalt

arenenud)

- mingud, vistlused, aeroobsed distantsid

LITKUVUS

- litkuvuslikud piirangud véivad olla arengu takistuseks isegi tipptasemel

- eluviis juba noorelt

- hommikuvéimlemine, alg- jal6puvenitus, litkuvust arendavad harjutused
- voimaldab lihaskonna arengut

- hoiab dra vigastusi



ALGAJA TREENING

ALUSTAMINE

- pea meeles laste juhendamise pohitded kohe algusest alates

- suusamaal 6ppimine murdmaasuuskadel voi saalitreening

- anna tunnetus hiippamise saladustesse, vaimusta lapsi hoo, lennu jm. sellisega
- taga jatkuvus

- planeeri tegevus aegsasti (2 juhendajat, 20 last)

NADALA PROGRAMM ALGAJALE

- kuivtreeningu tihtsus algusetapil (hiippamise tahe)

- mitte liiga palju tegevusi

- muud harrastused toetavad tildoskuse arendamist, kooli osa
- mitu korda oleks algajale sobiv ?

- saalitreening-suusahtipped-kooli kehaline tund-suusahtipped-suusamaa
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HOOVOTUASENDI OPETAMINE (saalis kuivalt véi murdmaasuuskadel)
- pingevaba asend, raskus ees

- jalad suusaraja laiuselt

- kannad ja pikad maas

- sddre nurk

- kere iile polvede

- kded taha

- vaade, peaasend

Hoovotuasendi ppimine kestab kogu sunsabiippekarjddri aja!

ARATOUGE
Aratduget peetakse tildiselt kdige tihtsamaks osaks kogu sooritusel.

Aratduge miirab lendu mineku kiiruse, tSukenurga, péérdemomendi ning hiippaja asendi
Shulennu ajal. Suusahiipete tduge toimub vordlemisi rasketes ja muutuvates oludes. Toukeaeg on lihike
(0,25-0,35 sek.) tingituna suurest kiirusest. Hoovéturaja kaar aga pohjustab hiippajale rohu tunde, mis
dratoukelaua tasasele osale joudes kaob. Need asjad panevad erilisi néudeid hiippaja oskuste tasemele ja

lihas-narvististeemile.

Kuna lapsed tahavad hakata kohe kogu tegevust sooritama, oleks kasulik votta kuivalt tduked-

murdmaa-suuskadel kiikist tileshiipped kohe esimeses treeningus.
- tilakeha eri osade pinged hoovotul

- mitte liiga terav polve nurk

- ulakeha valitsemne

- toetuspnna tunnetamine toukel

- kite valitsemine

Edene vaikestest asjadest sunrtele !

OHULENNU POHITOED
- pinge hiippeliigestes

-v-asend

- puusa nurk

- polvenurk

- kite asend

MAANDUMINE JALOPULIUG

- maandumise 6ppimine tihtis kohe algetapil- automatiseerumine

- telemark-laskumine murdmaasuuskadel, poomihiipped

- viljaasted mélema jalaga

- maandumisnolva kaare libimise réhust tuleb teatada algajatele (vaade ette, kided tasakaaluks korvale)

- ka algaja hiipe ei I6pe 6hulennuga, vaid tuleb hoolt kanda selle eest, et piisitakse piisti kuni I6puni - koik

kukkumised véivad vihendada indu jitkata



EDASIJOUDJA TREENING

- ebakindlus kadunud, teadlikud muudatused voimalikud
- oma seisukoht leitud

- tleliigsed liigutused korvale jtta

- asend pusib kuidagi ikkagi paigas

- touge kuival muutub efektiivsemaks

- diged kordused

- oma isiklik varustus

»KUIVAPERIOODI” TREENING
- koost66 voimlemistreeneritega

- paar saalitreeningut nidalas

- mingud, vettehtipped

- tehiskattega miel 1-2 x nddalas

Planeeri suvine treening vastavalt oma piirkonna voimaluste jargi !
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SUUSAHUPETE TEHNIKA

HOOVOTT

TEHNIKA

1. Fikseeri omaharjumuspirane polvenurk.

2.Sirutaselg ja hinga siigavalt sisse.
3. Hoovétuasendisse lasku nii, et raskuskese liigub tlevalt alla.

4. Raskuskese jaguneb tallale nii, et p6id ja kand on vordselt koormatud 50 % + 50 %
5.Pea all, suuna vaade ette.

6.Kided on paralleelsed kehaga ja sirged.

7.Sdilita sama asend touke alguseni.

TUNNETUS

1. Tunneta tasakaalu,hoia raskuskese pisut tugipunktist ees.

2.Hoia péidjiik ja tunneta et, tald on vordselt koormatud.

3.Hoia tlakeha jakied pingevabad.

4.Siilita asend ja raskuskese hoovoturaja raadiuses, kus raskusjoud suureneb.

5.8dilita asend ja raskuskese kui jouad sirgele osale (dratdukelauale)ja raadiuse survejoud kaob.

TOUGE

TEHNIKA

1. TGuget alusta Gigeaegselt arvestades touke optimaalseks pikkuseks 6 -8 meetrit.
2.Mida aktiivsem on hoovotuasend, seda lihemalt onvéimalik touget sooritada.
3.Soorita puusa péodtlev liigutus nii, et polve ja suusavaheline nurk ei muutuks.
4. Polvenurga siilitamiseks alusta tSuget aeglaselt jalépeta kiirenevalt.

5. Ulakehaga kasuta aerodiinaamilist téstejdudu. (optimaalse tdstejdu annab 100-110 % dlakeha ja

suuskadevaheline nurk).
6.Kied hoia kiilgedel ja vabad (kitel66k hippemiel touget ei tugevda).
7.Pea asend eimuutu tSuke ajal.

8.Poiadadega juhi suuski hoides neid véimalikult viljalennu trajektooris.

TUNNETUS

1. Touget alustades suuna lihasjoud jirsult polvest kanda.

2.Tunnetades raskusjoudu kannasalusta kiirenevat liitkumist puusast tle polveliigese.
3. TSuke algus peab tunduma raske, keskmine faas kergem, 16pp terav.

4.Kogu touke viltel hoia raskuskese vordselt tallal.

5.Suuski tunneta poiakaudu, péid on jiik ja pingestatud sddresuunaliselt.












OHULEND

TEHNIKA

1.Hoia suusad voimalikult kaua lennutrajektooris. (suusad ei tohi jarsult téusta peale tduget, samuti el

olehea kui suusaninad peale tSuget esmaltlangevad secjireljrsult tousevad.)
2.V asendisse lenda sujuvalt, ent kiiresti.

3.Selleks vii esmalt jalad harki, siis p66ra poidasid.

4. Ulakeha hoia lennutrajektooris kied kehaga paraleelsed voi veidi eespool.
5.Pea hoiavabalt, vaade suuna ette.

6.Hea lennuasendi puhuloled suuskadele horisontaalselt voimalikult lihedal.

7.Optimaalselt lai V asend tagab hea kandepinna.

TUNNETUS.

1. Tunneta, et p6id, polv ja puus moodustaksid thtse jdiga terviku.

2. Téomba koht sisse, tilakeha ja kided hoia vabad.

3.Kogu keha ja suusad moodustavad ihtse terviku, tunneta ohkpatja.
4.Hea ohulennu ajal tunned kuidas ohkpadi sind kannab ning kiirus kasvab.

5. Ohulennu 16ppfaasis siilita pinge jalgades (ka poidades ) voimalikult kaua —nii on lihtsam

maandumist alustada.












MAANDUMINE

TEHNIKA

1. Maandumist alustades hoia tlakeha asend lennutrajektooris.

2.Hoides polved voimalikult kaua sirged, too jalad ette ja kontrolli péidadega suuski.
3.Vii jalg sujuvalt ette ja piiia maanduda vordselt molemale jalale.

4.Kied hoia keha suhtes simmeetriliselt all v6i korval.

5.S6ida asendit muutmata (telemark asendis) maandumisndlva raadiusest ldbi pidurdusmaa sirgele

osale.

6. Voistlusolukorras on tihtis tletada tasakaalustatud asendis kukkumisjoon.

TUNNETUS

1. Valmistudes maandumiseks siilita puusa, polve ja poiapinge.

2. Kokkupuutel maandumisnolvaga jaota raskus vordselt molemale jalale.
3.Maandudes siilita tasakaal ja jalgade jdikus.

4. Maandumisndlva raadiust libides siilita tasakaal.

5.Ulakeha ja kied fikseeri pingevabalt.















