Tosta kéed koos
suusakeppidega les,
painuta korvale nii palju
kui saad.

Aseta
suusakepid

enda ette
pikuti maha.

Hippa jalad koos
&f edasi, liikudes (ile suusa-

Keera olad ette ja
lasku ette painutusse
ning tule teiselt poolt
liles tagasi.
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Liilisammas saab siin suure liikumise osaliseks, kuid kontrolli, et selg oleks
korralikult kaetud, vastasel juhul on oht kiilmetada alaselga.

UKE t.a"SPOFdi- -‘ :k“:,,iga
du Sta]ale

Et head vormi hoida ja talv monusamalt . =
mOOda Saata, asu treenlma- Pinguta iilaselga, venita rinnalihast ja

hoia tasakaalu.

Hoia keha paasukese-
asendis hoides iihes
kées suusakeppi.

Viimased talved on meil ndidanud, et suusatamisega saab tegelda kll.
Kui aga suusailma veel ei ole, voib konni- voi suusakeppidega oue

Sisse hingates too
kaed uuesti ette alla
ja vota suusakepp

treenima minna. Pirast vastupidavustreeningut tuleks siis kisile votta
teise katte.

harjutused. Lume ja suusatamise korral tuleks samuti méned harju-
tused ldbi teha, et vajalikke lihaseid venitada ja tugevdada.

Seckordse hatjutuskava eesmirk on venitada selga ja rinnalihaseid,
tugevdada kohu-, jala-, kie- ja tilaseljalihaseid ning stabiliseerida 6la-
piirkonda, et liiga suur kiehoog suusatades 6lale liiga ei teeks. Tee iga
hatjutust 12—16 korda, l6dvestu korraks ja alusta kohe sama harjutusega
uut seeriat, tehes kokku 2-3 seeriat. Mida ebatasasem pind voéi harju-
matum suusasaabas, seda parem — pead rohkem pingutama ja saad
oma tasakaalusiisteemi paremini to6le.

Paikesetervitus on
kompleks harjutusi, mis
soojendab ja valmistab

. keha treeninguks ette.
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Toeta suusakepid
korralikult vastu
tasast pinda.

Hoia kded suusa-
kepiga (ileval laias

Ebamugav
g haardes.

kiikk

Vii keha diago-
naalselt ette ja
lase ennast
seljaga seina
poole sirgetele
kétele kaldu.

Pliia hoida kded
sirged ja kannad maas
— see on alguses
toeline véljakutse.

Sisse hingates lasku,
vélja hingates touse
liles, hoides kéed kogu
aeg (leval.

Too keha selga ja
kési pingutades uuesti
ette, viies kiitinar-
nukid taha.

Kannad piisivad maas ainult siis, kui viid kiik
puusa tahapoole.

Aseta suusakepid
risti ja diagonaal-

\ selt enda ette. Kaarhilpe

Keera véljaastes
kéded suusakepiga
polve poole, hoides

tasakaalu.

Hoia kded kepiga
vertikaalselt ees, soorita
kéddrhiipe ja lasku vélja-

astesse.

Soorita iiks
kéatekoverdus
laias haardes

Too kaed teisele
poole suusa-
keppe ja soorita
teine kate-
koverdus kitsas
haardes.
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Ebatasasel maal ei olegi nii lihtne kaarhiippest véljaastesse “maanduda”.
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Vota toeng-
lamang sirgetel
katel, suusa-
kepid ees
maas.

Tule uuesti tagasi lahte-
asendisse, alustades jélle
sama jalaga. Jargmine kord
vaheta alustavat jalga.

Ule takistuse
ronimine

Hoia suusakeppe
polvede ees ja roni ile
teisele poole.

Astu kétega iile
A suusakeppide nii kaugele
kui jaksad, hoia paar
sekundit ja astu tagasi.

Lisaks kohulihaste treenimisele saad tugeva venituse alaseljale.

Korda sama,
alustades teise
kdega.
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Seisa (el jalal, -
hoides kohu tugeva ja §
suusakepi laias
haardes.

Toetudes keppidele

hiippa ohku ja vii jalad
kas harki... /

Eluroom

...v0i tomba
polved rinna

Liiguta kési 8-kujuliselt,
nagu soidaksid kanuuga,
tougates seda modda
vette edasi.
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