SUUSAIMITATSIOON

Harjutusvara Suusa-Akadeemia 1.4 ja 1.5
Vahur Teppan -

SISSEJUHATUS

Suusaimitatsioon sarnaneb kepikénnile, kuid eesmdrgiks on eelkbige talvise suusatehnika voimalikult tdpne imiteerimine.
Seetottu on suusaimitatsiooni jala- ning kepitouge mdrksa intensiivsem kui seda kepikonni puhul. Suusaimitasioon on
suurepdrane tldkehaline vastupidavustreening, mis kaasab t66sse ligi 90% keha lihastest ning suurendab keha energiatarvet
mdrkimisvddrselt vorreldes tavalise kondimisega. Uks tédhelepanuvidirne eelis suusakeppide kasutamisel on ka see, et keppe
Oigesti rakendades votad jalgadelt iileliigse koormuse, sddstad puusa-, polve- ja hlippeliigeseid. Seda ka jdrskudel allamdge
I6ikudel, kus saad keppidega hoogu pidurdada.

Klassikatehnika imitateerimiseks méeldud kepid on ~10cm liihemad kui sinu klassikakepid ning uisutehnika imiteerimiseks
sobivad viga hdsti sinu talvised klassikakepid.

KLASSIKATEHNIKA IMITATSIOON

1. HOOLIIKUMISED UHEL JALAL

Kded hooglevad élaliigesest hdsti vabalt ning jalg puusaliigesest!
NB! Vastaskdsi ning jalg hooglevad samaaegsel ning tugijalg pélvest kergelt kbverdatud.
1.1 Hooliikumiselt soorita rohutatud jalatéuge .

ning jad kujutlevasse libisemisasendisse.

Seejdrel taas hooliikumised ning touge teisele jalale!

Vdga hea on harjutust sooritada laugel téusul.

NB! Toukejalg tagapool rippumas, poid tostetud!

Uks kéisi lakérgusele ette liikunud, teine seljataga

Ulakeha asub puusa kohal (mitte kallutada liigselt ette!)
1.2 Sulge silmad ja korda harjutust koos eelneva hooliikumisega!
13 Hooliikumiselt tee réhutatud téukega hiipe ning maandu

samale jalale piiiides jitkata hooliikumisi! B

10 hiipet (ihel jalal ning seejdrel teisel jalal! '
14 Sulge silmad ning korda harjutust!

2. SAMMHUPPED TOUSUL

Sammhiipped téusul ilma keppideta. Aitavad réhutatud jalatouget arendada.
NB! Jalatouge tdistallalt
2.1 Sammhiipped keppidega - plitia voimalikult palju (ilakeha tédsse haarata.
NB! Vastaskdisi ning vastasjalg iiheaegselt
ning jalatouge Ioppeb koos kepi kdest liikkamisega!

3. ASTESAMM IMITATSIOON

3.1 Réhutatud jalatouke ning siinkroonse vastaskdetéukega kepikondimine
NB! Rohutatud, tdistallalt jalatouge I6ppeb samaaegselt vastaskde kepitoukega
Kepp tuleb kdest lahti suruda! Seetottu aseta kepiteravik kanna taha!
(Kepp suru maasse sinna, kuhu ta vabalt kde otsas rippudes kdehooga liigub!)
32 Hiippesamm-imitatsioon - sarnased tdhelepanekud astesamm-imitatsioonile,
kuid rohutatud sammu asemel piiiia liikuda kergete sammhiipetega toetudes
samaalajal vastaskde suusakepile.
NB! Jalatouge ja kepitouge loppevad endiselt samaaegselt




UISUTEHNIKA IMITATSIOON

1. DIAGONAALHUPPED

Diagonaalhiipped lausikul véi kergel tousul- hoia kded puusas ning péiad viljakeeratult.
Olad kerges ettekaldes, kuid mitte ette kummardunult.
Koverda jalg (toukejala pélv liigub varvaste kohale!)
ning soorita tdistallalt tougates diagonaalhlipe teisele jalale ning leia tasakaal!
Touke sooritanud jalg too uue tugijala korvale!

Hoia péid tostetuna!

~10+10 hiipet kummaygilt jalalt
1.2 Proovi harjutust sooritada suletud silmadega
13 Sarnased hiipped madalas laskumisasendis

2. “MORGREN"

2.1 Hiipped uisutehnika, paaristoukelise kahesammulise sbiduviisi,
(Morgren/Lausik) imiteerimiseks.
Vii tihel hiippel kiied hoogsalt ette, teisel hiippel taha imiteerides (ilakeha touget
NB! Vaheta ka toukejalga, millel kdtehoog ette liigub
~10+10 hiipet kummagilt jalalt

22 Proovi harjutustsooritada suletud silmadega

3. “WASSBERG”

3.1 Hiipped paaristoukelise tihesammulise
(Wassberg/tempovariant) imiteerimiseks.
igat hiipet alusta kded ees silmade korgusel ning dlgade laiuselt.
Hiippe ajal vii kied taha imiteerides (lakehatéuget
ning maandudes too koheselt tagasi ette!
~10+10 hiipet kummaygilt jalalt

32 Proovi harjutust sooritada suletud silmadega

33 Wassberg vahehiippega - sarnane harjutus eelmisele, &
kuid kded too ette kergel vahehtippel. >
Tekib riitmikas liikumine,
kus diagonaalhtipe vaheldub kohapeal sooritatava.

4, ASTESAMM UISUIMITATSIOON

Eesmdirk on imiteerida uisutehnika toususoiduviisi
(astimeetriline paaristoukeline kahesammuline).
Uhte diagonaali astudes toetu mélemale kepile (haara kiitega eest)
ning teise diagonaali astudes suru kepid kdest lahti.

Kepiteravikud aseta kaugele kandade taha, muidu on vaja liiga pika
sammuga astuda, et kepid kdest lahti suruda.

Péiad on kogu aeg kergelt vdlja péoratud!

5. HUPPESAMM UISUIMITATSIOON

Tousutehnika imiteerimine, kus eelneva astesamm asendub diagonaalsete sammhiipetega!
NB! Piiiia rohkem (ilakehaga keppidele toetuda! Endiselt on (iks (ilakehatéuge 2 sammu/hiippe kohta!

Harjutusi sooritades kujutle justkui oleks suusad jalas!
Ara iile métle, sest nii muutuvad liigutused kangeks ja kandiliseks!
Hoogsalt ja riitmikalt!




