LIMPA SUUSAKOOL

LISAINFO LASTEAIA RUHMATUNNIS OSALEJATELE

Varustuse vahetusel

1. Tartu (Tahtvere) ja Tallinna (Pirita) Limpa Suusakoolis on 50 lasteaialastele m&eldud suusakomplekti:
a. Suusasaapad suurusega nr 29 — 36
b. Suusad pikkusega 110 — 135cm
c. Suusakepid pikkusega 95 —115cm
Tartu Limpa suusakoolis on lisaks varustus koolilasele ja tdiskasvanutele.

2. NB! Suusasaapad tuleb korrektselt jalga saada ning paelad siduda ja koigil lastel iile kontrollida
a. Saabas vdib olla ka 1-2 numbrit suur, kuid korralikult sidudes on siiski mugav kasutada
b. Saapapaeltel on kiirkinnitid — kindlasti neid kasutada!
c. Kasutada saabastel olevaid Glemisi sidumiskonkse, et paremini saabas jalas pusiks
d. Kuisaapal on lukk, siis peida paelad luku alla!
3. Suusad ning kepid saavad lapsed katte valja minnes esikus
4. Suusatunnist tulles tuleb enne suusamajakesse sisenemist jalad
puhtaks klopsida ning suusad lumest puhastada.

Proper Strap Technique
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Suusad jalga

1. Saapatald peab olema lumest puhas. Vdib koputada varbaga vastu sidemeplaati, et lumi eemalduks

2. Enamikul suusakooli laste suuskadel on poolautomaatsed sidemed — vaja ,,sisse astuda“: suusasaapa nina
suruda sidemekummi taha. Vajadusel tdsta pisut kanda.
Suusa eemaldamiseks t&sta sidemekang lles! Manuaalse sideme korral tdmba sidemekang (iles, aseta
suusasaapa nina sidemekummi taha ning sulge sidemekang.

Kepid katte

1. Kasi kdib suusakepi rihmast ldbi suunaga alt Gles (kdik 5 sGrme)
2. Seejarel haarata kepi kdepidemest
a. Veendu, et rihm jookseb lle randme, mitte selle alt!
3. Kepid aseta suusatades suusasaabaste kdrvale lumme!
a. Kunagi dra too kepiteravikke enda ette, seda eriti laskumistel



Esimesel tunnil

1. Suurema osa esimesest tunnist suusatame lastega ilma keppideta:
a. Rohkem tahelepanu suuskade juhtimisele liikumisel ja p6oretel
b. Vahem segadust ning véimalust ennast ,,s6lme keerata”
2. Mangime ,niidi ja ndela” mangu, suusatame slaalomit, kus erinevat varvi tahiste juures tuleb sooritada
erinevaid tehnikaelemente
a. Opime pd6rama, tagurdama, astuma, hiippama, kukkuma ja pisti tSusma
3. Mangime , politsei ja pati“ mangu, ,Viplalat” vms, et lapsed aktiivselt liikuma saada ning tunni alguses opitud
tehnikaelemendid kinnistuksid.
4. Tunnilopus proovime suusatada ka koos suusakeppidega ning harjutame paaristdukeid laugel ringil

Tunnis sagedamini esinevad probleemid:

1. Laps kukub ning suusad Iahevad sGlme.
a. Lahendus: palu tal selili po6rata ning suusad ette Ules tOsta. See aitab ,s6lme” lahti. Seejarel
keerab laps kiilili, asetab suusad teineteise kérvale, ronib kdpuli ning plliab suuskadele tdusta.
(,,Suure s6lme” korral vGib suusad jalast votta, plsti tdusta ning uuesti jalga asetada).
2. Laps eiole alguses kuigi edukas suuskadel edasi lilkuma (ei liigu edasi ega tagasi!)

a. Lahendus: las ta votab ihe suusad jalast ning sGidab edasi vaid 1 suusaga kasutades seda kui
téukeratast. Nii arendab ta tasakaalu ning saab kiiresti lumel edasi liikuda

Teisel tunnil

1. Tund toimub tavaliselt suusastaadionil ning teises tunnis tuletame meelde ja harjutame labi esimeses
tunnis Opitud tehnikaelemendid, mangime tGhe suusamangu ning harjutame laskumisasendit laugel ndlval
klassikarajas ning tekkinud hoo pidurdamist poolsahk tehnikaga.

2. Pladame voimalikult palju suuskadel liikuda ning kiirema hooga kohaneda

Sagedamad vead 6ppimisel:

1. Suusakepid asetatakse liiga laiale ning suusaninade juurde. Siinkohal tuleb meeles pidada, et suusakepid on
hoo juurde likkamiseks ja seetottu asetame nad dlgade laiuselt suusasaabaste kdrvale lumme, suurema hoo
korral ettepoole, tdusust liles minnes lausa kandade taha lumme!

2. Laskumisasendi korral vaatavad kepiteravikud taevasse
Lahendus: kiikita ning aseta kiitinarnukid pélvedele, pilk suunatud ette - 3 nduannet, mis tldjuhul vea
parandavad!

3. Sahk- vdi poolsahk pidurdusel suusa asetamine valiskandile — 16ppeb 100% kukkumisega. Alati meeles
pidada, et pidurdamisel suusk asetada suusa sisekandile (suruda polvi kokku poole) suusaninad ldhestikku
(kuid mitte Uksteise peal) ning suruda kandu teineteisest eemale!

Kolmandal tunnil

1. Suusatame soojenduseks staadionil, tuletame meelde esimestel tundidel dpitu.
Suurem osa tunnist méddub dppendlval, kus dpime tdusust liles minema kas treppsammul véi kdaarsammul
(,kuuske”).

3. K®dige raskem osa on ohutult méest alla saamine. Opime selgeks korrektse laskumisasendi ning
sahkpidurduse tehnika. Mangime labi ka kukkumised ning pusti tdusmised ndlval!

Sagedamad vead 6ppimisel:

1. Eisaa maest lles...
Lahendus: alati aseta suusakepi teravikud kanna taha lumme! Kénni suuskade sisekantidel asetades suuski



,V“ tdhe kujuliselt. Jalad polvest kergelt kdverdatud! Kui see ei aita, pd6ra end ndlvaga risti ning astu kilg
ees méest lles surudes mdlemaid pdlvi pisut ndlva poole (seisad/astud suusa ndlvapoolsete kantide peal).
2. Liiga suur hoog laskumisel!
Kiiresti oskab mdest alla tulla igaliks — gravitatsioon on niivérd hea abimees, kuid eesmark on kontrollitult
maest alla saada!
a. Ara lase koguneda kiirusel, mille {ile sul kontroll puudub. Aluta sahkpidurdamisega varakult
(koheselt).
Ara sdida kunagi rajalt vilja — piitia end eelnevalt lumele kukutada!
Ara sdida kunagi kellelegi tagant otsa — pigem kukuta end ohutult lumele!
Kui olukord on jamaks muutumas, kikita ning heida kiilili keerates suusad ndlvaga risti
Plsti tOustes aseta suusad alati maendlvaga risti ning asetu ise suuskadest tlesndlva!
i. Plla pUsti tdusta ilma suusakeppide abita!
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Kolmandal tunni jargselt

Autasustame lapsi Limpa Suusakooli tunnistuse ning meenega ning loodame ka edaspidi suusarajal
kohtuda!

Vahur Teppan

Limpa Suusakooli juhataja
tel. +372 5622 8225
vahur@SuusaAkadeemia.ee



