OSAVUS RULLSUUSKADEL

Harjutusvara Suusa-Akadeemia 1.4 ja 1.5

Kein Einaste ja Vahur Teppan

1. TOUKERATAS

rullsuusatamine vaid 1 rullsuusk jalas (ilma keppideta). Sunnib keharaskuse
lile kandma veerevale rullsuusale!

1.2 Veeredes puuduta vaba jala varvas (lihe/mblema kdega)
13 Veeredes puuduta suusasaabas/suusaside (ihe/mélema kdega)
1.4 Labi ~100m distants vdikseima jalatoukearvuga! (kummagil jalal)xx

Sooritus: heida kohuli kelugule ning tombe kdepidemetest hoides end
voimalikult kaugele (justkui paaristéuge kbhuli lamades!)

2. PAARISTOUKED

Paaristouge liihidalt ja sagedalt (kéied toukavad vaid puusani)

2.1 Hoia tihe rulli esiratast 6hus ja vaheta rulli

22 Séida 1 jalg tostetult ja vaheta jalga (1 rull 6hus)

2.3 Liikumisel diagonaalselt ,V" tdhe kujuliselt -

Paaristoukeline iihesammuline s6iduviis, 1-2 lisatéukega igal libisemisel

24 Harjtustele saab alati raskusastet lisada sulgedes aegajalt silmad!

NB! Veendu, et rajaldik on piisavalt lai ja turvaline

3. POOLUISK

Alguses keppideta! Hoia kded puusas. 1 rull liigub otse, teist téukad diagonaaleselt
NB! 1. keharaskuse iilekanne: toukel kanna keharaskus toukejalale

ning touka kiirelt end teisele libisema (kanna keharaskus tagasi!)

2, jalatouget suuna ettepoole - rull veerema (mitte iile poia seljataha!!)

3. keppidega pooluisku sdites jalgi, et jala- ning kepitouge loppeksid iiheaegselt!




4. KEPPIDETA UISUTAMINE

4.1

4.2

43

44

Hea harjutus tasakaalutunnetuseks ning keharaskuse tilekandmise ppimiseks.

lgat uisutouget alustades kdtehoog tagant ette !
Opetab kdtehoogu edasiliikumiseks kasutama!
Uisutades hoia suusakepid enda ees dlgade kérgusel ja =5
laisuselt ning piiiia véimalikult vihe (ilakeha roteerida |
Uisutades hoia suusakeppe enda ees

sirutatud nimetissérmedel tasakaalus

Uisutades hoia kepid 6lgadel ning piitia lilekeha
véimalikult véihe roteerida

Piitia igal uisusammul (veeremisel) teha vdike hiipe,

5. UISUTAINE KOOS KAASLASEGA

5.1

52

6 KURVIDE LABIMINE, POORDED

Sk N

7 PIDURDAMINE RULLSUUSKADEL

7.2

7.3
74
7.5

Hobukaarikus - eespool soitev kaaslane hoiab keppide (ihest otsast ning teine kaaslane teisest.

Eespool séitev kaaslane piitiab kded tagumikule fikseerida ning keppide abil jdikiihendusena vedada tagapool
soitvat kaaslast. Tagapool likuva kaaslase llesandeks on kiirust requleerida! Harjutus a/tab ulekeha ettekallet
parandada - no kiirusega kaasa minna! SRR
Tandemsoit - kaaslased taaskord jdikiihenduses mélema kepiga. Tagapool soitev
kaaslane plitiab jouaga esimese kaaslase kdtetood suunata — hoogsamaks muuta -
liikates ja tommates keppidest! V6ib proovida ka mitmekesi grupis soites!

Hoia keharaskus madalal, koverda jalad (poolkiikk),

Puusast madalamale ning kalluta 6lad ette!

Kepiteravikud ALATI suunaga tahapoole, ka hoogu juurde andes!
Mida jérsem kurv, seda madalam ja “riindavam” asend

Hoia kded alati enda ees ndhtaval

Mida jéirsem kurv seda kiiremad astesammud suuna muutmiseks
Kurvivdlimine jalg annab pooluisku liikates hoogu juurde

Véiga suur hoog - téuse plistisemasse asendisse (kerge polvekoverus jdb),
kaed laiali (kepiteravikud suunaga tahapoole!) ning tekita véimalikult suur ,langevarju efekt”

Viiksem hoog - n6 saha imitatsioon, kus kehaasend on sarnane kurve ldbides. Lase jalad harki veereda

surudes keharaskus rulli tagumiste rataste sisekiilgedele (n6 suru kandu liksteisest lahku!!) NB! Piisi rulli sisekiilgedel!!
Toimib vaid piisavalt suure harkseisu korral!

Veel viiksem hoog - “sahk-sammumine” keharaskuse tilekandmisega Gihelt rullilt teisele. NB! Piisi alati rulli sisekiilgedel!
Edasijoudnud ja hea tasakaaluga - aseta (iks rull risti likumissuunale, lohista rullirattaid risti vastu maad.
Hddaolukorras - soida rajalt vilja (ks jalg viljaseades. Keharaskus tagapool asetseval koverdatud jalal,

0lad kallutatud taha ennetades jdrsku kiiruse kaotamist ning keha paiskumist ette.




