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ADISE SUUSAKOOL: VOL 2. KLASSIKA TEHNIKA
AHELDUY TOUKELINE SOIDUVIIS. OPILANE - GERLI

Nagu eelmise artikli sissejuhatuses
sai oeldud, on klassika tehnika
juures koige olulisem vahelduv
toukeline suusasamm. See on
harrastaja ~ jaoks  tohus ja
okonoomne sbéiduviis pea igas
olukorras.

Nagu tehnika nimi viitab, vaheludv
toukeline soiduviis, tehakse iihes
touke tsiiklis vaheldumisi iiks tduge
tihe jalaga ja liikatakse libisema teine
jalg ning seejdrel tougatakse teise
jalaga tOugates libisema esimene

jalg.
Vahelduv tOukeline soiduviis on
alguse saanud kondimisest,

kondimisest suuskadel, millele on aja
jooksul lisandunud jalatduke jérgne
libisemisfaas teisel jalal. See teebki
suuskadel liikumise lumel oluliselt
monusamaks ja kiiremaks vorreldes
kondimisega.

Seega voiks vahelduvtduget dppima
hakata kondimisest ehk t6ost ilma
suuskade ja keppideta.

Seisa ndoga otse raja suunas jalad
korvuti monekiimne cm vahega, kded
lodvalt kiilgedel rippumas. Tee
parema jalaga vilja aste nii, et samal
ajal liiguks vasak kidsi otse ette.
Parema jalaga véljaastet tehes jalgi,
et astet tehes liiguks keha ette. Hea
oleks, kui ette liikumine algaks
puusadest. Véljaastel paremale jalale
jélgi, et asetad jala maha tiistallale ja
surud maha kanna. Lisaks jilgi, et
pahkluu oleks risti maapinnaga
(maapinna ja pahkluu vahele tekkib
motteline tdsinurk). Jélgi, et pdlv ei
kataks jalga, vaadates varbaid.. Ara
tee liialt pikka viljaastet. Sammu
pikkus vdiks olla nagu tavalisel
rahulikul kondimisel. Niiid fikseeri
asend.

Siit algab niiiid klassikaline vahelduv
touge. Eesolev parem jalg on touke
jalg. Touget alustades lased end
polvest natukene alla, et saaksid teha
tugeva ja terava tduke, mis on vajalik
suusa pidama surumiseks lumme.
Touke esimses faasis ldheb tduge
teravalt alla, seejérel taha, et tagada
touge edasi liikkumiseks. Toukega
samaaegselt jélgi, et puusad ei vajuks
taha - piliia hoida raskuskese
puusadst voimalikult ees. Samal ajal
liigub vastaskdsi (vasak) taha ja sa
tood vasaku jala ette. Jala ette
toomisel jélgi samu asju, mis ennem
parema jalaga vilja astudes. Jalg
peab minema maapinnaga risti,
polv ei tohi katta varbaid, dra tee
liiga pikka viljaastet. Samal ajal
liigub parem kisi ette. Kée ette
toomisel liigub kési 1ddvestunult
hoogsalt otse tagant ette. Fikseeri
uuesti asend ja motle tehtu labi.
Niiiid piitia teha kdike algusest peale

monusa riitmiga ja motle omale alla
suusad ja kitte kepid. Kui sulle
tundub, et oled saanud hea riitmi ja
terava touke, sul jidsemed liiguvad
Oieti - vastas kisi vastas jalg.

Ulakeha on liigselt ette vajunud.
Raskuskese puusadest liiga taga.
Viljaastel polv katab tugevalt
varbaid. Pahkluu ja maapinna

vahel on terav nurk. Selg on négus,
koht pole sees. Kiite liikumine on
kover ja ebaloomulik.
Koike eelnevat on
parandatud.

oluliselt

Pane alla suusad

Pane alla suusad ja piiia seda

imiteerida suuskade peal. Esialgu
voiks suusakeppe mitte kétte votta.
Kitega voiks oigeid liigutusi vaid
imiteerida. See tagab, et opid suuska
pidama  tdoukama, mitte el
kompenseeri ebakorrektset jalatduget
kédte tooga. Kui ilma keppideta on
raske tasakaalu hoida, vdid need
siiski  kiétte votta. Aga hiljem
tasakaalu paranedes soovitan
kindlasti Lithemaid ja kergeaid 15ike
suusatada ilma keppideta, et tdiustada
jalgade t66d.

Alusta suuskadega vahelduvsammu
Oppimist samamoodi nagu
suuskadeta. Suusakadega
vahelduvsammu teeb esiti
keeruliseks lisanduv libisemisfaas.
Eesoleva parema jalaga oieti teravalt
edasi tougates liigub vasak jalg ette,
keha raskus kandub sellele jalale ja
tekib libisemisfaas. Esialgu viikese
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Raskuskese on ette viidud, Eesolev jalg on asetatud risti maapinnaga,
kand on tugevalt vastu maad surutud, jalg on libisemisfaasis, samas
valmis tugevaks toukeks. Kiisi liigub otse eest taha ja on optimaalselt
vilja sirutatud. Liikumisjou jooned on paralleelsed ja optimaalsed.
Silmade vaade suusaninadel, Koht sees ning selg ei ole négus. Edasist

teksti lugedes hoia seda pilti silme ees.

Vale: Sama kiisi, sama jalg. Uks suurimaid vigu, mida

kiirusega ja ebakindla tehnikaga
soites on libisemisfaas véga lihike ja
seda  pole motet  kunstlikult
pikendada. Niiiid piitia saada end
ritmiliselt liikkuma nii nagu eelpol
ilma suuskateta. Void endale mottes
lugeda riitmi “tduge ja libisemine,
touge ja libismine, tou...”. Samal ajal
silmanurgast jalgi, et su kded liiguks
riitmis vastaskisi-vastasjalg.

Niiiid veel iiks viga oluline asi - pea
asend. Pea peab rippuma vabalt
rinnal ja silmade vaade on oma
suusaninadele. Kindlasti &ra aja pead
kuklasse ega vahi kaugele ette.
Vastasel juhul sa ei leia endale

mugavat sdiduasendit, selg muutub
nougusaks ja hakkab védga kiiresti
valutama. Ette vaatava peaga on
raske teha pidamiseks vajaminevat
teravat touget.

Tehnikat Sppides tuleb neid liigutusi
teha sadu ja sadu. Joudu ja jaksu
harjutamisele. Usu, need sammud
hakkavad vidlja tulema juba mdne
harjutuskorraga.

Jargmises osas vaagime paaristouget.
Suusardoomu ja edu harjutamisel!!
Kohtumiseni suusarajal ja Tartu
maratonil 17.02.2013.



