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1.1 Lumelauasodidu taust ja olemus

Lumelauasoitu kui spordiala voib tehniliselt kirjeldada kui talvist sportlikku tegevust, kus
lumelaudur seisab kiilg ees lumelaual ja laskub lumega kaetud nolvalt alla gravitatsiooni
joul. Lumelaudur juhib lauda oma liigutuste kaudu seistes laual ning oma keharaskust
selle otste ja kiilgede suunas kallutades. Need liigutused on algajate puhul pigem
staatilised, kogenud so6itjate puhul palju diinaamilsemad. Lumelaud on laskumise ajal
sOitjaga jaigas otseiithenduses lauale kinnitatud sidemete ja neisse sobituvate korgete
toetavate saabaste abil. Side ja saapad koos kannavad soitja liigutuste vahetu moju tile
lumelauale - selline koosmdju laua ja soitja vahel kandub omakorda iile lumepinnale ning

mojutab laskumise kiiruse ja trajektoori kontrollimist.

Lumelauasoidu tegeliku olemuse voib avada maailma parimate lumelaudurite ning ala
pioneeride poolt viljendatud emotsioonide pohjal, ka tegevusala eeltingimusi ja arenguid
arvesse vottes jirgmiselt: Lumelauasdit on tekkinud soovist kogeda lendamise ja vabaduse
tunnet, kasutades selleks looduses leiduvaid 16putuid inspireerivaid voimalusi (korged
maed, avarad viljad, kohev paks lumi) laskudes maiest alla tiie eneseteadvuse (adudes
riske) ja naudinguga (16bu, meelelahutus), suhtudes tegevusse loovalt ja kirglikult (vaba
eneseviljendus, ponev paeluv mang, elustiil) harmoneerudes loodusega ka selle koige
karmimate tingimustega rinda pistes ja neid respekteerides (avastamine, seiklus,
adrenaliin, eneseteostus). Lumelauaga soites ollakse kehaliselt aktiivne (liikumine, sport,
liikumisr6om), pannakse end maksimaalselt proovile (risk) kombates kangelaslikult enda
(inim)voimete piire, saadavat elamust jagatakse iimbritseva sootsiumiga (jagatud r6om,
toendus sooritusele, kuuluvus), kes teostatule imetluse ja respektiga kaasa elab
(positsioon, t00, tagasiside, tunnustus).

Talialade kujunemine vabaaja tegevuseks

Selleks, et moista lumelauas6idu olemust, tuleb ajas tagasi rannata ja uurida voimalikult
laialt iildist talialade tausta - miks, kuidas, kellest ja millest koik alguse sai. Sageli on
tegevusala tekke taga fiitisilised, sotsiaalsed v6i emotsionaalsed pohjused. Oluline on
moista pikemate traditsioonidega talialade teket ning nende arengut, nagu suusatamine ja
maesuustamine, ning tommata paralleele uute alade - lumeluasoit, freestyle suusatamine -
arengu ja pohjustega.

Markimisvaarseks voib pidada esimest lumel libisemist voimaldavate vahendite leidu - ca

8000 aasta tagant on parit vanimad puust suusad, mis leiti Soome-Ugri rahva Komide

aladelt Sindorskoye jarve aarest.

Loodus seadis inimesele sel ajal ja seab praegugi talvel karme tingimusi nii elamiseks, kui
liikvel olemiseks. Lumelauasoidu vanim eelkiija suusatamine siindis toenaoliselt
vajadusest leida alternatiivne lahendus talvel paksus lumes tiilitule sumpamisele, et



tohusamalt ulukitele jahti pidada. Seega voib arvata, et peamised fiisiloloogilised ja
emotsionaalsed vajadused nagu tiihi koht ja looduslikult keerulised olud ellujaamiseks
andsidki alust suuskade leiutamiseks.

Suusatamine arenes ja levis aja edenedes iile maailma koikjale, kus leidus talve ja lund.
Kui inimesed olid paiksemaks jaanud, pohivajaduste rahuldamiseks tekkisid ka muud
(lihtsamad) viisid ning elukeskkond muutus randamisvajaduse 16ppedes kvaliteetsemaks
ning stabiilsemaks, tekkis neil ilmselt turvatunne, mille saavutamise jarel hakati otsima
sotsiaalseid, emtosionaalseid ja eneseteostuse vajadusi rahuldavaid tegevusi.

Seega on lumel libisemine ja liuglemine suuskadel tanasel paeval eelkoige sportlik
meelelahutus ja omamoodi méang, mida kogetakse vabal ajal ja vabast tahtest, kuid mida
teisalt tippspordi tasemel voib vaadelda ka vastutust ja kohusetunnet noudva téona.
Lumelauasoitu voib pidada ikkagi valdvalt vaba aja tegevuseks, mis on vilja kasvanud
suusatamisest, mille ajalooline areng on labinud mitmeid etappe, selleks et vaba aja
harrastuseks muutuda. Lumelauaséidu olemuse maistmiseks tuleks pigem vaadelda nii
tipptasemel professionaalidele kui ka tavaharrastajale labi aegade omaseid olnud
emotisonaal-sotsiaalseid aspekte, mis annavad aimu lumelauas6idu olemuse olulistest

omadustest nagu vabaduse, avaruse ja avatuse tunnetamisest.

Lumelauasoéit, kui sotsiaalne, eneseteostust pakkuv, 16bus fiitisline mang

Uks tuntumaid lumelaualegende ja ala eestvedajaid Terje Haakonsen toob filmis First
Decent (2005) esile lumelauas6idu mangulisuse aspekti: “... see, kui osav ja hea sa
(etteantud oludes ja tingimustes) selles mdngus oled, mojutab ja suunab su soidutaset.”
Parimad ja universaalseimad elukutselised laudurid Travis Rice ja Nicolas Miiller: “Kui
inimene asub loovalt tegutsema - siis see on toesti kies see hetk, kus koik on voimalik”.

Uks maailma silmapaistvamaid frreeride sbitjaid Jeremy Jones kirjutab oma blogis, kuidas
ta 2010 aastal Tiirgis uusi soidupaiku avastamas kaies kohtas seal iihes polises magikiilas
70 aastast taati, kes laskus puuderlumes maest alla isetehtud, aga algsele lumelauale
paljuski sarnaneval sdiduvahendil. Taat, kelle nimi on Celime, raikis Jonesile antud
intervjuus, et see 16bus tegevus ulatub temale teadaolevalt sealkandis ca 400 aasta taha,
sest umbes nii kaugele maletatakse ja teatakse seal tema esivanemaid, kes lumes hullamise
oskusi polvest polve edasi on andnud ja 6petanud. Kuna méagedes levib heli vaga hasti, siis
“mangima” minekuks piisas magikiilakeses lihtsalt kovasti naabermajade poole
hiitidmisest. See kais umbes nii, et keegi hiilidis oma majatrepilt alla orgu: “Ldki liugu
laskma,” kui jargmisel hetkel iiksteise seltsis paksus lumes juba l16butsetigi. Tegevus
pakkunud alati head aseainet kiilades puudu olnud koosistumise kohtadele, kus
sotsialiseeruda ja omavahel ithendust pidada. Selleparast levinud ja sdilinud harrastus
ka edukalt iile generatsioonide - sai sopradega vahetus ja positiivses kontaktis olla.
Taadile endale oli aga harrastus igapaevane vajadus fiilisilise tegevuse jarele, lausa



soltuvus, mille drajaamisel kippus tervis alt vedama.

Vaata ka videot: http://www.youtube.com/watch?
v=nX2a0Z0s5muc&feature=player_embedded

Lainesurfi peetakse koigi lauaspordi alade emaks. On teada, et koik lumelauasoidu
pioneerid olid mojutatud ja ammutasid vaga palju inspiratsiooni lainesurfist, mis on olnud
aga vaga oluline osa ka mitmete loodusrahvaste kultuuris, kes elasid nn Poliineesia
kolmnurgas Vaikse ookeani riipes, siiani maailma iihes isoleerituimas piirkonnas, kus
inimesed Maal elavad. Hawaiilt parit surfikultuur on tanapéeval iilivéimas ja mojutab koos
surfitoostuse ning selle poolt palgatud elukutseliste soitjate ja meediaga sadade miljonite
inimeste igapdevaelu - t00d, elustiili, harrastusi, vaartushinnanguid, identiteeti ja
eneseteostuse perspektiive. Lumelauakultuur on kiill viiksema haardega, kuid tegemist on
vennasalaga rula- ja lainelauasoidule, sest nende alade olemus on paljus sarnane, suur osa
harrasajaskonnast kattub ja mojutab tugevalt ka alade endi arengut aegade algusest peale.

Lainesurfi ajalugu uurides selgubki seegi, et tegevuse siinnipaigas, Vaikses ookeanis
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asuvatel Hawaii saartel tunnustati ammustel aegadel kiilavanemaid ja h6imupealikke
lainel surfimise oskuste jargi, sest sealkandis uhuvad kaldaid eriti voimsad ookeanilained,
kus igaiihel oli voimalus end sageli ka oma elu kaalule pannes sootsiumis toestada ja silma
paista. See on oluline seik, sest tanapaeva lumelauakultuur sisaldab palju samu elemente -
lumelaudureid hinnatakse subkultuuri sees korgelt just nende julguse ja sdiduoskuste
tottu, elukutselisi soitjaid paistavad koige rohkem silma ja neid portreteeritakse meedia
vahendusel kui kangelasi, kellele tuleb imetluse ning tunnustusega kaasa elada ning keda
tingimusteta respekteeritakse. Paljude loodusrahvaste parimuses voib tanaseni leida
initsiatsiooni tseremooniad, kus nooruk peab end ja oma eksistentsi voi seisust sootsiumis
mingi kindla keerulise testiga toestama. Tanapaevases lumelauakultuuris esineb samuti
initsiatsioonisugemetega niahtusi ja tegutsemist, millele on tdhelepanu juhitud ka
teaduslikes uurimustoodes (vt Holly Thorpe t6id). Noored lumelaudurid, kes vaatavad
enamasti aukartuse ja austusega iiles vanematele kogenud soitjatele, peavad sageli 1abi
tegema nn karastumise rituaale v6i protseduure, mis on korraldatud neile samade
vanemate kogenud sditjate poolt. See sarnaneb moneti meil koolides ja iilikoolides levinud
rebaste ristimisrituaalidega, kuid seda lumelauareisi- ,viljasoidu voi -laagri kontekstis, kus

neid tegevusi labi viiakse.

Lumelaua sotsiaalpsiihholoogilise olemuse korval aitab tema atraktiivsust avada ka teine
oluline tegurite kompleks — fiiiisilisest keskkonnast tulenev spirituaalsus. Lumelauas6idu
olemust mojutab nii fiiiisilisest kui psiihholoogilisest aspektist see, milline on harrastust
voimaldav keskkond ja seda mojutavad kontrollimatud joud, millega igaiihel tuleb
arvestada ja respekteerida. Voimsad loodusjoud ja hoomamatu looduskeskkonna avarus
paigutavad soitja olukorda, kus vaatamata s6iduoskuse meisterlikule valdamisele, mille
parast sootsiumis saavutatakse soovitud staatus, jaadakse siiski kogu konteksti kohapeal
silmas pidades nn vaikeseks tahtsusetuks lumehelbeks suures laviinis.

Looduskeskkond on iilimalt inspireeriv ja valjakutsuv tegur - paljuski just tanu
inimkontrollile mittealluvale olemusele. See vast ongi vaartus, mis muudab tegevuse
niivord atraktiivseks — ei ole reegleid, piiranguid, koik on voimalik. Nicolas Miiller avab
motteid lauasdidu olemuse kohta labi keskkonna ja inimhinge omavahelise seose: “...on
maed, oled sina ja sinu valitud rada - see on sinu hing, mis selle valiku teeb - ja see koik
ndeb tilihea vdlja...” Inimeses leidub seletamatu soov ja kirg oma voimeid uutes oludes
testida ja toestada - nt tahab ta vallutada koige korgema maetipu selleks, et kombata oma
fiiiisise ja pstitihika piire voi omistada lihtsalt au olla see koige koige esimene, kes tippu
jouda ja sealt alla laskuda suudab; v6i soita suurimatel ookeanilainetel lainelauaga, et
saada tohutu adrenaliiniannus mangust, mis kiib selgelt elu ja surma peale. Maailma iiks
progressiivsemaid ja hinnatumaid lumelaudureid Travis Rice (filmides “The Art of Flight”,
“First Decent”, “That's it, that's all”) kirjeldab tekkivad sisetunnet jirgmiselt: “Me ei tea
kunagi oma tdielikku potentsiaali, kui me ei sunni ennast seda leidma. See on
eneseavastamise soov, mis kisub meid vdalitmatult maailma koige metsikumatesse ja



ohtlikumatesse paikadesse.” Sealsamas annab Rice moista looduskeskkonna tahtsusest
lumelauas6idus onnestunud kogemuse tagamiseks emotsionaalse seisundi tekkimisest:

“ (Alaska kohta) On raske hoomata ja tunnetada mootkava, mida see paik omab. Kui su
kogu elu on piihendatud reisimisele pead sa 6ppima, kuidas sulanduda keskkonda, mis
sind parasjagu timbritseb. On aga iisna raske adapteeruda, kui sind valdab tunne, et
oled Kuul.”

Tana leidub maailmas vahe julgeid, kes looduskeskkonas riske teadlikult votavad, neid
moistavad ja neid loovalt kontrollivad. Kogenud elukutselised soitjad on lumelaukultuuris
vaga hinnatud arvamusliidrid, ka selle osas, mis puudutab lumelauaso6idu olevikku,
tulevikku, piire ja olemust. Enamusel tuleb tunnistada loodusjoudude ja -keskkonna
voimu ja joudu, seda respekteerida ja hinnata ning samm-sammult piitida end kohandada
ja oppida toime tulema ootamatuste ning uudsete valjakutsetega. Omandatavad
kogemused kujundavad teadmisi ja oskusi, mille vaartus on oluline lumelauas6idu kui
elustiili viljelemiseks, kus kehtivad omad mangureeglid.




1.2 Lumelauasoidu erinevad stiilid

Lumelauavarustuse areng ja ala massideni joudmine on oluliselt mojutanud
lumelauaspordi erinevate soidustiilide ja -tehnikate tekkimist. Alguparaselt soideti siigavas
lumes maest alla surfates ehk lainesurfarite kombel. Kasutati surfilauadadele sarnaseid
soiduvahendeid. Paris alguses ei kasutatud sidemeid vaid seisti puhtal siledal lauapinnal,
lauda liikumisel oma keharaskusega lumme surudes. Pisut laiem lauanina ulatus lume alt
valja ning sedasi tekkis soitjat kandev efekt. Sooritati laugeid poordeid end laua keskelt
servade poole kallutades. Lumelauasdidu algne idee oli puhtalt 16bu parast paksus lumes
surfamine ehk vabalt méest alla laskumine - fireeride.

Freeride soitjad hakkasid iiksteisest mo6tu votma alguses lihtsalt tipust otse alla
kihutamise voistlustel (suurel kiirusel piisti jadmise peale), hiljem juba aja peale s6idus,
seda lisna lobusal viraazidega rajal slaalomissoidus. Selles mootuvotvas tegevuses nagid
moned pioneerid potentsiaali eraldiseisva spordiala vilja arendamiseks. Varustust hakati
selle nimel disainima, et labida lumelaual voimalikult kiiresti slaalomivaravaid voi
sooritada tapseid kiireid ja agressiivseid l1oikavaid poordeid koval rajakattel. Nonda tekkis
soidustiil - alpine.

Varustus arenes kiiresti soitjate lisandumisel, kes t6id endaga ala juurde kaasa kogemused
teistelt lauaspordi aladelt - eriti laines6idust ja sellest omakorda inspiratsiooni saanud
rulasoidust. Varustuse arenemisel tekkis mitmeid suundi, mille tingisid tdiendused
tehnilises soorituses ning sportimisvajaduse mitmekiilgsemad motiivid. Liikumised rulal
ja nendega trikitamine toodi iile ka lumelauasoitu. Selleks oli vaja muuta nii keskkonda,
kus soideti, kui kohandada tegevusele sobivaks ka varustus. Paremaks ja tapsemaks
manooverdamiseks muutusid lauad lithemaks ja pehmemaks, tekkisid lauakandid, oluliselt
paranes iihendus lauduri ja laua vahel kannatugedega sidemete ja korge saarega saabaste
kasutuselevotuga. Paranes laudade vastupidavus. Loodusliku harrastamiskeskkonna
korval otsiti kunstlikke voimalusi uute tehniliste elementide sooritamiseks, mis tanasel
paeval on leidnud taiustatud lumelauapargi vormi. Nii sai alguse ka taiesti uus séidustiil,
mis holmas mitmekiilgsemat ja diinaamilisemat liikumist laual, sellel soites ohtralt
trikitades - freestyle.

Need kolm - freeride, freestyle ja alpine - ongi peamised lumelaua distsipliinid, millel on
omad alaliigid voi soidutehnikatest tulenevad vormid. Soidutehnika maarab sageli ara ka
soiduks sobivad tingimused ehk nolvad, samuti on organisatsiooniliselt tegemist erinevate
voistlusdistsipliinide ja voitlussarjadega. Kokkuvottes on tinaseks kujunenud ka erinevad
harrastajaskonnad oma erilaadste mottemaailmade, elustiilide ja hoiakutega
lumelauas6idu ning -spordi suhtes.



ALL - MOUNTAIN SOIDUOSKUS

VABASTIIL VABASOIT ALPINE
FREESTYLE FREERIDE CARVING
PARGOISOIT KANDILSOIT
HALFPIPE ol CARVING
RAIL/ STREET SLAALOM

BAASOSKUSED
ESMAKORDNE LUMELAUASOIDU KOGEMUS

JOONIS 1. Y-MUDEL

Lumelausoidu stiilid ja neile vastavad pohioskused aitab iihtsesse raamistikku panna “Y”
mudel. Soitja liigutuste ja lumelaua liikumise omavaheline interaktsioon méarab dra
peamised stiilid. Algselt 6pib laudur tunnetama seda, kuidas tema kehaliigutused
algatavad lumelaua liikumise ja mojutavad selle suunda. Need liigutused voimaldavad
soitjal kontrollida lumelauda ning kutsuda esile soovitud liikumise erineval maastikul ja

erinevates tingimustes.

Lumelauasoidu liigutused voib didaktilisest aspektist jagada kahte arengufaasi, seda
soltuvalt liigutuste aktiivsusest ja omandatud oskuste tasemest: elementaarsed- ja
diinaamilised soiduoskused.

Elementaarsed s6iduoskused (basic skills) on need, kus algaja lauduri keha liigub
lumelauaga iihte joont mooda (nn iihe tervikuna). Keha liikumine on lumelaua liikumise
suhtes minimaalne ehk staatiline (liikumine toimub laual varbakandist kannakandini ja
sabast ninani) ning jaab kogu soidu valtel paralleelselt lauaga (st iilakeha ja alakeha on kui
iiks tervik). Baasoskuste omandamine peaks olema koigi algajate esmaseks eesmargiks:
oige kehaasend, tasakaalu hoidmine ja parandamine, sdidukiiruse kontrollimine,

pidurdamine, seisma jaidmine, kukkumine, pooramise tehnika ja juurdeviivad harjutused.

Diinaamilised s6iduoskused (dynamic skills) avalduvad sellises liikumises, kus



lumelaua liikumisjoon ja soitja keharaskuskeskmest tingitud liikumisjoon liiguvad
manoovrite ajal eri suundades. Keha liikkumine on aktiivne ehk diinaamiline (st ka iilakeha
ja alakeha liikumine erineb teineteisest), liigutuste ja liikumise pohimotted laua
juhtimiseks jaavad aga samaks. Diinaamilised sdiduoskused on omased edasijoudnud
lumelaudurile, kes on baasoskused kindlalt omandanud ja kontrollivad niiiid lumelauda
erinevatel kiirustel, maastikel ja tingimustes.

Kui soitja tunneb end diinaamiliselt sdites mugavalt, suudab igas olukorras tasakaalu
sailitada, tunnetab lumelaua kante soltumata raja profiilist ning kontrollib lumelauda
taielikult, siis on tema jargmiseks arenguetapiks, progressiivsemate oskuste
omandamine, seda vastavalt individuaalsetele sdidueelistustele stiili ja
harrastamiskeskkonna osas: freestyle, freeride voi alpine/carving. Tanaseks saame
eristada neid kolme suuremat lumelauaso6idu stiili, mis erinevad tiksteisest nii
harrastuspaikade, varustuse kui sdidutehnika poolest.

FREESTYLE ehk vabastiil

Tegemist on s6iduviisiga, kus domineerivad trikid: hiipped, 6hulennud, poorded
(kraadid), saltod, lauahaarded, obstaaklitel libistamised. Ohulendude ja trikkide
sooritamine néuab freestyle harrastajalt suurt keskendumist ning tehnilist tapsust.
Freestyle nouab viaga head lauatunnetust ja tasakaalu, kogemust, jarjepidevat harjutamist,
samuti nii vaimset kui fiilisilist vaga head valmisolekut akrobaatiliste trikkide
sooritamiseks. Vabastiilile on iseloomulikud rohke adrenaliin, hulljulgus, akrobaatilisus,

kiirus, korgus, tapsus.

Freestyle hiipe




Varustuse osas eelistatakse hea paindega ja liihemaid twin-tip laudu, pehmeid lumelaua
saapaid ja neile vastavaid sidemeid, laia 10ikega liikumisvabadust pakkuvat riietust.
Freestyle harrastajatele on maekeskustes ettevalmistatud spetsiaalsed nolvad voi alad
(lumelauapargid), kus leidub erinevaid sobivate hoovotu- ja maandumisaladega
looduslikke ja/voi kunstlikke obstaakleid (hiipped, maandumised, platood, seinad, rennid,
boksid, reilid jms atraktsioonid). Lumelauapargis hiipatakse erineva kuju ning suurusega
hiipetel ja kasutatakse libistamiseks koikvoimalikke looduslikke- voi kunstlikke takistusi
nagu handrail e. kisipuu, boksid, palgid, torud, langenud puud jms. Samuti harrastatakse
rennisoitu, mis kujutab endast pooltoru (halfpipe) sarnast kahte korget kaarjat seina,
milles soidetakse iihelt seinalt teisele tehes 6hus erinevaid trikke.

Voistlussportlikul tasemel on voimalus oma oskusi téestada paljudel aladel:

- Uks hiipe ehk Big Air, Corner jump véi Quater Pipe

- Rennisoit ehk Halfpipe

- Pargisoit ehk Slopestyle

- Obstaaklitel s6it ehk Rail jam, (street s6idus ehk tanavatel tavaliselt ei voistelda)
- Lumelauakross ehk boardercross

Hiippevoistlusi peetakse palju eriti
linnakeskkonnas, sest see on viga
atraktiivne ja meelitab kohale %’
kiimneid tuhandeid pealtvaatajaid
(rekord Tokyos Big Air + Quater Pipe
voistlusel 40 000). Linna big air
hiipe on tavaliselt 25-30m korgune
hoovotu torn, hiippe platoo ning
maandumisega, mis ehitatakse
tellingutele linnas suuremal viljakul
voOi tanaval. Big Air hiippevoistlus
maekeskuses on aga palju suurema
hiippega, sest maele on tehniliselt ja
majanduslikult voimalik suuremat
hiipet ehitada. Vaistlustel toimuvad
soojendus- ja eelvoorud, seejarel
finaalhiipped edasipaisejate vahel.

Kasutatakse ka erinevaid tks-iihe

vastu formaate. Sooritust hinnatakse i o TN

subjektiivselt peamise 8

hindamiskriteeriumi alusel.



Corner jump on samuti iihe hiippe voistlus, kus hiippele s6idetakse otse peale, kuid
maandutakse selle kiiljele. Monikord saab corner stiilis hiippest ka otse iile hiipata voi
kasutada maandumiseks vabal valikul molemaid kiilgi. Corner hiipet saab edukalt ehitada
ka taiesti siledale maapinnale. Seet6ttu on levinud linnavoistlused erinevate hoovotu
katapultide ja vintside abil, kasutatud on ka hoovotutorne. Sarnane iihe hiippe voistlusala
on Quaterpipe hiipe. See on klassikaline renniséidu kaarjas ja 4-6m korge sein, mis asub
hoovotu rajaga risti. Laudur hiippab renni seinast ohku ja maandub samale seinale.
Toimuvad ka korgushiippe voistlused, kus hinnatakse eraldi ainult hiippe korgust. 2011
kehtiv korgushiippe maailmarekord Quaterpipe hiippel on Terje Haakonseni poolt Artic
Challenge 2007 aasta voistlustel hiipatud 9,8 m. Corneri ja Quaterpipe hiippeid
hinnatakse ka eraldi iga soorituse kaupa subjektiivselt.

Halfpipe soit on spetsiaalses ca 100-120 m pikas ja 3-5,5 m korgete lumest kaarjate
seintega lahtises liithikese sileda pohjaosaga rennis jarjestikku hiipete sooritamine
mdlemaid renni diri kordamooda kasutades. Aratduge ja maandumine toimub samal renni

Halfpipe
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seinal. Enamasti jouab sditja iihe s6idu valtel teha 4-6 hiipet, mis omavahel moodustavad
tervikliku soorituse. Hinnatakse kogu s6itu tervikuna, ka trikkide kombineerimisoskust.
Uhed kohtunikud hindavad trikkide sooritust ja teised sdidu {ildmuljet. Toimuvad
kvalifikatsioonid ja finaals6idud.

Slopestyle on voistlemine terve lumelauapargi ulatuses iilevalt alla s6ites. Voistleja peab
labima/valima iihe laskumise ajal koik laskumisliinis soidetavad hiipped ja reilid v6i muud
obstaaklid. Minimaalsel voistlusrajal vaikses lumelauapargis on tavaliselt vihemalt 2
hiipet ning 1 obstaakel. Suurvoistlustel on enamasti maksimaalselt 3 suurt hiipet ja 3 suurt



obstaaklit. Iga rajal sooritatud trikki hinnatakse eraldi trikikohtunike poolt, s6idu

tildmuljet hindavad samuti kohtunikud, kes peavad markama ka seda, et soitja samu trikke
ei kordaks.

Railjam on jammimise formaadis toimuv iihe reili voi boksi peal trikitamise voistlus.
Jammimine tihendab seda, et soitjatele antakse kindel aeg, mille jooksul koik elavas
jarjekorras iihel voi mitmel obstaaklil trikitada saavad. Kohtunikud jalgivad soitjaid ja
koostavad selle jargi edetabeli. Kui jammimise aeg on labi on voitja selgunud. Jam
formaati kasutatakse monikord ka iihe hiippe voi pargiséidu voistluste puhul
kvalifikatsioonina.

Boardercross ehk lumelauakross on voistlus, kus tuleb ldbida ettevalmistatud lippudega
margistatud rada, millel on viraaze, kiinkaid ja suuremaid hiippeid. Vaistluste korras
soidetakse koigepealt ajasoidud kvalifikatsioonina, mille pohjal reastatakse pohivoistlusele
iildjuhul 16-32 parimat. Edasi voisteldakse iihisstartides, kus on rajal korraga 4-6 soitjat.
Igast soidust padsevad 2-3 soitjad voitjatena jargmisse ringi. Voitja selgub viimases
finaalsoidus, kuhu jouavad eelnenud s6itude 4-6 parimat.

FREERIDE ehk vabasoit

Vabasoit on soiduviis, kus ollakse kindlad soidutehnika valdamises soltumata
baasoskustest, lumeoludest, laskumisnolva iseloomust. See s6idustiil voimaldab kogeda
koike, mida laskumiseks kasutatav nolv pakub (all mountain riding). Katsetada saab

Freeride poore

erinevaid soidustiile samaaegselt, valdavalt eelistatakse looduslikke tingimusi



(kaljurahnud, langenud puud, kraavid, tihe metsaloik, avar lumevali jpm). Freeride
harrastajad kasutavad ara koiki erinevaid lumeliike - siigavast puuderlumest (kerge kohev
lumi, off-piste) kuni kinnisoidetud kithmude ja moguliteni vilja. Sageli eelistatakse soita
laskumisradadest eemal ja seda peetakse lumelauaso6idu iilimaks naudinguks, kui jaetakse
iile paksu puutumatu lumevalja soites sellele oma laskumisjalg esimesena. Freeride liks
vorme on off-piste soit (sh ka ekstreemsoit, backcountry, catboarding ja heliboarding),
soitmine puutumata lumes ja maastikul. Tipptasemel s6itjad avastavad ning vallutavad nt
Alaskal seni tundmata ja sditmata maetippe ning annavad neile nimesid tippudelt
esmakordselt laskudes. Freeride seostub vabadustundega, iseseisvuse ja hakkama
saamisega ilusas kuid karmis looduskeskkonnas - millesse tuleb tiie tosiduse ja austusega
suhtuda - avarate vaadetega, ootamatuste ja uudsete olukordadega.

Freeride soitmist saab edukalt alustada ettevalmistatud laskumisradade korval olevatest
soitmata ja/v6i hooldamata 16ikude kasutamisest. See voimaldab uute oludega kohaneda
ja pehmes siigavamas lumes hoogsalt sditmise tunnetuse saamiseks ja kogemuste
avardamiseks. Kogenenumad soitjad ihaldavad kaugemaid séitjatest puutumatuid
sihtkohti, mis sageli eeldavad pikemat retke laskumise alguspunkti, mis omakorda eeldab
juba suuremat planeerimist ja ettevalmistust, kogemusi, teadmisi laskumisnolvast ja seal
valitsevatest voimalustest ning tingimustest, ilma- ja lumeoludest. Vaatamata kogemuste
rohkusele on moistlik uutesse sihtkohtadesse minnes kasutada alati padeva, kohalikke
olusid tundva maegiidi abi. Magedesse suunduja peab olema kindel oma s6iduoskuses ja
enda voimetes - peab suutma neid objektiivselt hinnata, olema valmis votma riske,

vastutust (teised rithma liikkmed) ning tundma vaga hasti laviiniohutusalaseid pohitodesid.

Soiduvahendina kasutatakse pikemat ja jaiigemat lauda, mille nina on sageli laiem kui saba
ning pehmeid saapaid ja neile vastavaid toetavaid sidemeid. Varustusse kuulub tavaliselt
ka kiiver, seljakott, tehniline riietus, turvavarustus (laviinivarustus — laviinipiipar, sond,
labidas jm spetsiaalvarustus), ka lumeraatsad ja matkakepid.

Voistlusalana on tuntud freeride laskumine ekstreemsoiduna ja ka freestyle sdiduna (nt
World Heli Challenge 2011). Ekstreemsoit - laskumine korgmaestikus suurelt jarsult
nolvalt otsides unikaalset ja ekstreemset laskumisjoont, mille viltel hiipatakse alla ka
kaljudelt. Laskumise eesmargiks on naidata sujuvat, labiméeldud ja séitjalt voimalikult
suurt riski noudvat uljast laskumisjoont. Freeride soit - laskumine korgmaestikus suurelt
jarsult nolvalt kasutades seal leiduvaid hiippeid, kaljusid ja tuisuvalle akrobaatiliste suurte
freestyle manoovrite sooritamiseks kombates freestyle stiili inimvoimete piire.

ALPINE voi carving e. kandilsoit

Selle soidustiili puhul tuleb lumelauda tehniliselt meisterlikult (puhtalt ja sujuvalt)
valitsedes poorata ilma et kontakt lumepinnaga kaoks terve soidu valtel, st soites nolvast
alla ilma 6hulendudeta. Tahtis on oskus tunnetada ja valitseda lumelauda kasutades selle



kante ja kiiljeraadiust erinevate intensiivsusega poorete sooritamiseks ja laskumiskiiruse
kontrollimiseks. Carvingule on omased suured kiirused, siigavad ja puhtad poorded ja
kandisoidutehnika tapsus. Carvingu puhul pooratakse rohku maksimaalsele lumelaua
kantide arakasutamisele. Liikumisel vaga suure hooga allamage voimaldab molema jala
poolt vordvaarselt ja agressiivselt survestatud lauakant lumega kontaktis hoides saavutada
liitkumistrajektoor, mida mooda I6puni soites “joonistuks” nolvale laua kiiljeloike

Carving poore

raadiusega iihtiv taisring. Loomulikult on taisringi raske saavutada, kuna selleks tuleks
soita ka “ringi sulgemiseks” iilesmage. Nii on carvingu praktika pigem lopetada poorded
varem ja siduda need omavahel slaalomso6iduks, et sailiks liikumiskiirus. Kéige paremad
tingimused carvinguks on varskelt hooldatud laiad erinevate kalletega pikad nolvad.

Alpine varustusena on tavaliselt eelistatud jaigad kitsad ja pikad lumelauad, millel on
suur kiiljeloike raadius ning sirge saba. Kasutatakse jaikasid slaalomisaapaid (hardboots)
ja neile vastavad sidemeid. Soltuvalt s6idu eesmargist on saadaval spetsiaalsed lumelauad:
race (voistlusspordiks slaalomis ja suurslaalomis) ja freecarve (race lumelaua rekreatiivne
vorm) lumelaud koos spetsiaalse kova saapa ja sidemega. All-mountain lumelauad
sarnanevad viliselt vabasoidu ja vabastiili lumelaudadele, kuid on carvingule iseloomulike
omadustega ning soitmiseks mitmekiilgsetes tingimustes nt ka lumelauakrossi rajal.

Kandil s6itmise voistlusalana on tuntud on paralleelslaalom ja paralleel suurslaalom,
kus laskutakse kaasvoistlejaga korvuti aja peale slaalomivaravate vahel. Need alad
erinevad teineteisest sisuliselt vaid viaravate asetuse poolest ndlval. Suurslaalomis on
suuremad kiirused, pikemad ja laiemad varavavahed. Slaalomis on viaiksemad varavavahed



ning soitjal sooritab tihedamini ja kiiremini kandivahetusi.
Kokkuvotteks

Kasulik on omandada iga s6idustiili pohioskused, stiile vaheldumisi viljeleda ning
arendada. Kui laudur on omandanud piisavalt kogemusi koigis kolmes s6idustiilis ning tal
tekib huvi uurida ja avastada erinevaid sdidukohti, maastikke ning magesid enda iimber,
siis on see parimaks voimaluseks oskusi lihvida ja neid motiveeritud praktika labi
alateadvuses kinnistada. Kogenud laudur on voimeline ja oskab kasutada sobivaimat stiili
soltuvalt teda iimbritsevast varieeruvast keskkonnast. Uhte stiili siiviti viljeledes on viga
palju abi ka teiste harrastamiseks vajalikest tehnilistest oskustest ning teadmistest. Kui
laudur on tunneb end kindlalt freestyle trikkide sooritamisel, vale jalg ees sdiduoskuste
(switch) demonstreerimisel, kandilsdidutehnika (carving) valdamisel ning on véimeline
koiki omandatut oskusi ja manoovreid rakendama soltumata lume- ja nolvaoludest, siis
voib teda nimetada ka all-mountain soitjaks. Voitlussportlike tulemuste saavutamiseks
tuleb muidugi keskenduda {ihe stiili raames tehniliste oskuste meisterlikkuse
saavutamisele, et soovitud tulemusi saavutada.



1.3 Lumelauaspordi kujunemine organiseeritud voistlusspordialaks

Mitmel pool maailmas leidus mingil ajahetkel eeldusi lumelauasoidu siinniks eri viisidel ja
vormides. Erinevad tingimused 16id aluse ka omaparaste s6idustiilide ja varustuse tekkeks,
mistottu on lumelauasoit tinaseks paevaks kujunenud vaga mitmekiilgseks harrastuseks ja

atraktiivseks voistlusspordialaks.

Tapselt ei ole teada, millal, kus ja mille lumelauataolisega koige esimesena kuskil
laskumine sooritati. Voime ainult aimata, et seda tehti viga ammu ja toenaoliselt
samaaegselt nii siin, kui sealpool suurt ookeani. Lumelauaspordi kujunemine
organiseeritud spordialaks on toimunud aga peaasjalikult POhja-Ameerika soitjate
eestvedamisel viimase 50 aasta jooksul. Kuuekiimnendate 16pus, kui lainesurfi ja rula
taustaga pioneerid hakkasid ala tosiselt harrastama ning fanaatiliselt varustust arendama,
samuti maest alla laskumise voistlusi korraldama ja neil ise osalema, lisandus alale
harrastajaid vaevaliselt. Lumelauasoit palvis tollal vaid moningast tahelepanu meedias.
Asjaolu, et lauasoit oli seitsmekiimnedatel koikides USA suusakeskustes keelatud, oli
tosine fakt ja viljakutse noorele spordiharrastusele ning mojutas vaga suuresti ka seda
propageerivaid pioneere ning pealekasvavat polvkonda. Lumelaudurid olid iisna suure
vastuseisu tottu sunnitud end igati toestama ja seda tegid eriti innukalt ala uustulnukad,
vahendeid valimata. Nonda viljenduski lumelauduri kuvand m6odund sajandi seitsme- ja
kaheksakiimnedatel punk-rokkstaarilikus, argressiivses (vorreldes suusatajatega ka
soidustiililt), viljakutsuvas ning kohati reegleid eiravas kaitumises, mis seadis paraku
suusakeskustes lauasoidu lubamise pigem kiisimargi alla. Seda kuvandit toitsid ka
esimesed ameerikas vindatud lumelauafilmid. Moned ala pioneerid pidid keskustes, kus
lauasoitu oli nende eestvedamisel juba tunnustatud, hiljem ise korda valvama hakkama ja
pealetulevaid laudureid oma kontrolli ning jarelevalve all hoidma, sest kus rohkem
tegijaid, seal ka hakkas kohe ka rohkem juhtuma - 6nnetusi, konflikte suusatajatega,
suusakeskuste reeglite eiramist jms. Keegi ei saanud sel hetkel veel hasti aru, mis see
lumelauasoit tipselt on ja kuhu see koik arenemas on. Viikefirmadest lauatootjaid said
suurtelt suusavarustuse tootjatelt vihaseid kirju, kus paluti sellele hullusele 16pp teha ja
oma asjanduste tootmine lopetada. Ajad olid iisna segased, kuid aeg andis ka arutust ja
iiha rohkem inimesi 6ppis korralikult lumel lauda valitsema ja soitu nautima, arengu tegi
labi samuti varustus. Kasikies lumelauasoiduga arenes ka rulasoit, mida
lumelauapioneerid samuti armastasid ja mis lubas lumelauasoidule vaadata teise nurga alt
ehk rulasoitja pilguga. Rulatrikid, mis olid asfaldi peal eriti keerulised, suuremad hiipped
jms, tundusid lumelaual hoopis lihtsamad ja palju lahedamad v6i nauditavamad ka

sooritada.

Rulasoidu stiili viaramatu pealetulemine seitsmekiimnendatel andis uue perspektiivi
lumelauasoidule ja koik soovisid iihtakki asuda lumel trikitama. Seni oli voisteldud
enamasti slaalomis ja aja peale miest laskumises, mis said oma tosise tinaseni kestva



jatku hiljem lumelauakrossi ja slaalomi voistlusaladena. Varustus oli aga endiselt koigil
tootjatel veel lisna algeline, nt enamus laudu voimaldasid soita ainult iiks kindel ots ees -
lauasaba oli laudadel lihtsalt sirgelt ara loigatud voi “paasusaaba” stiilis disainitud.
Selleparast oli freestyle so6it visa arenema. Innovatsioon varustuses aga viis freestyle soitu
tugevalt edasi ja twin-tip lauad, kiiljeraadiuse sisseldikamine laudadele ning kannatugede
kasutamine sidemetel avasid trikitamisvoimalustele taiesti uue mootme. Moistagi noudis
arenemine taas oma aja ning toimus soitjate generatsioonide vahetus. Noored uljad
trikitajad muutsid voistlused ning videod veelgi atraktiivsemaks. Vanemad pioneerid
investeerisid oma kogemused ja vahendid varustuse paremaks muutmisele ja
turustamisele. Tekkinud siinergia toel sai lauasoit ja voistlussport uue hoo sisse
kaheksakiimnendate algusaastatel.

Terry Kidwell - Freestyle stiili vanaisa

Kaheksakiimnendate keskel arenes ja levis ala viaga jouliselt USA-s aga ka Euroopas, kus
see isegi kiiremini omaks voeti. Euroopas siindis esimene pikk lumelauafilm, mis oli
produtseeritud koos Prantsusmaa maekeskusega Les Arcs. Jaapanis asutatati esimene
lumelaualiit katusorganisatsiooniks klubidele, iillitati lumelauaajakirju, korraldati



esimesed voistlused mitmel kontinendil, millest kasvasid valja tinaseni au sees olevad ja
ala arengut palju mojutavad parimad voistlused ja sarjad. Koik kasvas ja arenes voimsa
hooga. Palju USA suusakeskusi oli aru saamas, et uue ala vastu pole motet skeptiliselt
suhtuda voi veel vahem voidelda. Positiivsed naited lumelaudurite lubamisest paljudesse
suusakeskustesse mojusid ja levisid keskusi haldavate ettevotjate seas, kellest osad onneks
nagid laudurites tervet suurt kliendigruppi ning sellega seoses ka uusi arivoimalusi. Nad

asusid neid usinalt ara kasutama ja ka ise rohkem lauasdidu arengule kaasa aitama.

Uheksakiimnendate keskpaigus olid enamus USA keskusi lumelauasdidule avatud,
Euroopas suhtuti suusakeskustes lauduritesse algusest peale palju suurema tolerantsiga,
samuti Kanadas. Kuna osalejate hulk oli tublisti kasvanud, samuti voistluste hindamine ja
korraldamine vajas enam siisteemsust, siis siindis 1990 aastal rahvusvaheline alaliit
International Snowboard Federation (ISF). ISF pani aluse lumelauaspordi organiseerimise
sellisele standardile, mis 16i soodsa pinnase oliimpiaspordi staatuse saamiseks. Kuid
Rahvusvaheline Oliimpiakomitee (ROK) tegi vastuolulise otsuse ning tunnistas hoopis
Euroopas loodud rahvusvahelist suusaliitu (FIS), kui lumelauaspordi ametlikku
esindusorganit. Sellest kaigust sai niigi arenguvalusid 1abi elav lauasport markimisvaarse
tagasil60gi oliimpiaalana, mille tugevad mojutused kestavad tanaseni. ISF kaotas
positsioonid 10plikult rahvusvahelise alaliiduna ning lumelaudurid voitlevad tanaseni
biirokraatlike suurorganisatsioonidega oma 6iguste eest oma ala puudutavaid
(oliimpia)asju otsustada. Seda voitlust veavad eest lumelaudurite poolt juhitud, FIS-iga
vorreldes suhteliselt noored organisatsioonid Ticket To Ride (TTR) ja World
Snowboarding Federation (WSF), kuid neid eestvedavate ja toetavate inimeste seas on
mitmeid lauaspordi siinni juures viibinuid ja paljusid selle arengule kaasa aidanud ja
aitavaid persoone. Peamine voi teravate teemade, nagu oliimpiaméangudele
kvalifitseerumise siisteem, iilene sonum lumelaudurite poolt - nii oma kogukonnale kui
laiemale avalikkusele - on see, et laudurid peaksid ise oma spordi iile otsustama ja selle

juhtimist ning arengut ise maarata saama.

Vancouveri 2010 talioliimpiamangude avatseremoonia kulmineerus lumelauahiippega,
mille jarel siittis oliimpiatuli, mangude populaarseim sportlane oli lumelaudur ja enim
vaadatud teleiilekanne halfpipe s6it (ca 30 miljonit vaatajat ainuiiksis USA-s). Kaesoleva
materjali valmimisel, 2012 aasta alguses, ei arvesta aga FIS ja ROK lumelaudurite
kogukonna tahtmise, noudmise ega hadlega ning kindlasti on selle pohjuseks lisaks kuivale
biirokraatlikule siisteemile ka ala laiade massideni joudmine, sellega seotud suured rahad
lumelauaséidu sees ja iimber. Uhel pool seisavad ja nduavad &igust ala pioneerid ja “piris”
lumeladurid - teisel pool seisavad kaljukindlalt vastas traditsioonilised alad, vanad
sissetootatud biirokraatlikud demokraatiavaesed siisteemid ja vaga suur raha joud.
Kokkuvottes sobib see hasti iildpilti, kus lauasoit on endiselt alles noor ja eri suundades
endiselt kiire kasvamise ning suurte arenguvaludega spordiala. Samas tanast lauaséidu
tipptaset ja lauduritepoolset organiseeritust saab vorrelda pea ilikskoik, millise populaarse



ja eduka traditsioonilise spordialaga. Auhinnarahad lumelauasoidus ei ole veel kiill nii
suured kui naiteks profitennises voi lainesurfis, kuid tendents selles osas vordsustumisele
on olemas. Sellele on kaasa aitamas tana koigil kasutada oleva tehnoloogia areng iildiselt,
kasikaes lumelauaorganisatsioonide omaga. Televisioon ja otseiilekanded on kolinud
timber koigile kattesaadavasse internetti ning lumelaua pargisoidu voistluste iillekannet
saab toota miljonitele vaatajatele jalgimiseks jarjest odavamalt ja lihtsamalt, mis tahendab
omakorda paremaid voimalusi kaasata suuri sponsoreid - varem lihtsalt ei olnud
konkurentsivoimelisi valjundeid iilikallile eetrimonopolile televisioonile. Samuti on
lumelauasoidu tippvaoistluste organiseeritus TTR ja WSF siisteemis arenenud
maksimaalsele voimalikule tasemele tanastes oludes. Diskussioon lumelauaspordi
kaugema tuleviku ja arenguvisooni iile on 2011 aasta seisuga ala juhtimises olulist rolli
mangivate lumelaua ja suusaorganisatsioonide vastasseisu tottu pisut ummikusse
jooksunud. Kuid see on vaid diskussioon, mis oliimpiateemal toppab, sest ala areneb edasi
labi iseseisvate ja oluliste suurvoistluste ning stindmuste, mille taga on endiselt
lumelaudurid ise. Onneks ei ole ka kuskile kadunud lumelauasdidu algne méte voi
olemuslik idee — lumelaual libisemisest rahulolu leida ning meelt lahutada. Voimalusi,
kuidas seda teha ei piira enam soiduvarustus vaid pigem rahalised ressursid, mis
lumeladurite elavale kujutlusvoimele ja avastamiskihule teostusvoimalusi pakkuma
peavad.



LUMELAUASOIDU KUJNEMISLOOS OLULISEMAD FAKTID MAAILMAST
ca 1500 e.m.a - 400 a Poliineesia aladel arenes Lainesurf - koikide lauaspordialade Ema

ca 500 e.m.a - hawaiilased laskusid vulkaanidelt pikkadel lauasarnastel kelkudel
Lainesurfist inspireeritud elanikud kasutasid magedelt allasdiduks pikki, kitsaid ja raskeid

regesid - tegevuse koondnimeks oli He'eholua.

1850 - Tiirgis korgmagedes elavad inimesed kasutasid lauda magedelt laskumiseks
Lauaninas oli noor, kasutati paksus lumes liikumiseks ja 1obusoiduks

1929 - esimene teadaolev algeline lumelaua sarnane leiutis USA-s (M.J. Burchett)

M.J. “Jack” Burchett 16ikas endale vineerist lauatiiki ja arvatavasti kinnitas oma jalad

sellele nooriga, mis oli tehtud pesunoorist ja nahast hobuseohjadest.
1939 - Vern Wicklund patendeerib kelgu, millel soidetakse seistes
1963 - legandaarne Tom Sims tegi esimese skiboardi

1965 - Sherman Poppen leiutas populaarse lumelaua eelkiija Snurferi

(USA, Michigani osariigis elanud, toostuslike gaaside insener ja patendi omanik, surfar),
kes tinu oma tiitre soovile kelguga piisti méest alla lasta avastas uue voimaluse
surfamiseks lumel. Esimene prototiiiip oli ca 1.2 m pikk plastikust alus - kaks paari laste
suuski kokku kruvitud, millel oli n66r suusaotstesse kinnitatud, et sdiduvahend juhitavam
oleks. Leiutisele andis nime Poppeni naine: snurfer = snow + surfer.

10 aastat toodeti snurfereid kokku iile 10 miljoni eksemplari

1969 Soomes teeb Paavo Kirkkiainen lumes surfamiseks endale laua

1972 asutati Winterstick, mis on teadaolevalt esimene lumelauafirma maailmas

1974 esimene poliietiileenist lumelauapohi (P-Tex kaubamark)

1978 Jake Burton Carpenter asutas lumelauafirma Burton Snowboards

1979 esimesd Snurfer World Championships voistlused

1979 Paul Graves demonstreeris freestyle soitu (360, frontflip) Snurferi Meistrivoistlustel
1979 esiemene lumelauateemaline telereklaam sunrferi soitja Paul Gravesiga

1980 ilmusid esimesed lumelauaséidu filmiklipid

1980 esimesed spetsiaalpoed USA turul

Pohja-Ameerikas ja Kanadas, mille asutajateks olid snurferi entusiastid ja hilisemad



April 16, 1968 S. R. POPPEN 3,378,274

SURP-TYPE SKOW SKI

Filed March 17, 1966

SNURFERI ESKIIS

INVENTOR
SHERMAN R.POPPEN

ATTORNEYS

lumelauasoidu professionaalid Paul Graves (Snowboard East Shop, Woodstock, Vermont),
Ken Achenbach (The Snoboard Shop, Kanada), Shaun Palmer, Joel Comez (Kalifornias,
San J oses).IAla ndhtavaks tegemine 80-ndatel jai paljuski nn kogukondade o6lgadele, kes
kogunesid sageli mone spetsiaalpoe voi tootja timber. Poes saadi kokku, jagati infot,
levitati lendlehti, mis olid tinapaevaste blogide, kodukate ja ajakirjade eelkiijaiks.

1981 sona lumelaud (snowboard) saab iildkasutatavaks snurferi ja skiboardi asemel
1982 Suicide Six suusakeskus Vermontis aktsepteeris USA-s esimesena lumelaudureid

1990-ndatel maistsid enamus suusakeskuste juhte, et keelates lumelauas6idu oma
nolvadel kaotavad nad suure voimaluse teenida raha. Aspen Mountain oli iiks viimaseid
keskusi, mis ei lubanud lumelaudureid oma noélvadele aastani 2001

1982 Vermontis peeti viimased USA meistrivoistlused snurferite osalusel



1982 asutatati esimene lumelauaspordi organisatsioon Japan Snowboarding Association

1983 vanima jarjepideva lumelauavadistluse algus, tina US Openi nime all

1983 patendeeriti esimene kannatoega lauaside

1983 esimesed Maailmameistrivoistlused USA-s, kus voisteldi ka halfpipe s6idus
1983 linastus esimene lumelauafilm, triloogia 1. osa ,,Apocalypse Snow I*

Pearoll soitjana oli seal Regis Rolandil, filmiti Prantsusmaal

1984 asutati esimene lumelauasoidu kool (Burtoni eestvedamisel)

1984 lumelaual s6itmist naidatakse James Bond'i kultusfilmis ,,A View to a Kill”

Bondi tegelaskuju s6idab mootorsaani jalasel maest alla, suusatajad teda taga ajamas.
Roger Moori, kes mingis moistagi Bondi, dubleeris filmis Thomas Sims (Sims Snowboards
asutaja, freestyle lumelauasoidu pioneer) ise.

1985 ilmus esimene lumelauaajakiri Absolutely Radical

1985 laua kiiljeraadiuse ja metallkantide kasutuselevott lumelauatehnoloogias

1985 Sims andis vilja maailma esimese lumelaua pro-mudeli Terry Kidwell Singature
1985 Burton viis tootmise Euroopasse, Austriasse, Innsbruck'i

1985 legendaarne Banked Slalom voistlus Mt. Bakeril, lumelauakrossi eelkiija

1986 esimesed lumelauainstruktori teenusepakkujad USA keskustes

1986 Burton toi turule esimesed pehmed lumelauasaapad

1987 esimene twin-tip lumelaud, Barfoot

1987 esimene pro leping, Juicy-Fruit tasus Tom Burtile 24 000 $ reklaamis osalemise eest
1987 PSIA andis vilja esimese juhendmaterjal lumelauainstruktoritele

1987 esimesed Euroopa Meistrivoistlused lumelauasoidus Livigno's ja St. Moritz'is

1987 esimene alaline halfpipe ehitati Breckenridge'i Coloradosse

1988 asutati Soome Lumelaualiit (Suomen Lumilautaliitto, vanimaid alaliite Euroopas)
1988 esimesed lumelauasoidu suvelaagrid nii Ameerikas kui Euroopas

Sims Summer Shred Sessions (Craig Kelly ja Tim Windell juhendamisel), High Cascade'is
jamujal

1990 ehitati esimene lumelauapark, USA, Vail

1990 loodi International Snowboard Federation, ISF

Tegemist on ka kiimnendiga, kus harrastajate arv kasvab massiliselt, hinnanguliselt juba 6
miljoni lauduri ligi.



1991 esimene voistlus lumelauakrossis Whistler'is, voitjaks tuli Dan Donnelly
1991 esimene ameeriklaste lumelauafilm ,, Totally Board*

Standard Films, Mack Dawg Production

1992 toimus esimene big mountain freeride voistlus Alaskal

World Extreme Snowboard Championships

1992 legendaarne Terje Haakonson (18a) voitis oma esimese halfpipe voistluse US Open-il
1993 esimesed ametlikud Lumelauasoidu Maailmameistrivoistlused
Snowboard World Championships, Austrias Ischgl'is.

1993 slopestyle sai ametlikuks voistlusalaks

1994 esimene lumelauafirma borsil, Ride Snowboards, Nasdaq Exchange
1994 ROK kuulutas lumelauaspordi oliimpiaaladeks halfpipe ja suurslaalomi
1994 toimus esimene Air & Style nimeline voistlus Austrias Innsbruck'is

Legendaarne lumelauavoistlus, mille esimene voitja oli Sveitslane Reto Lamm, 1995 aasta
voitja oli Terje Haakonsen. Selle voistlusega toodi lumelauasoit rahva sekka linnadesse.
Tanaseni on nt Tokyos toimunud véistlusel publiku rekord 40 00o0.

1995 FIS korraldas oma esimese maailmakarikasarja

Kokku 23 vdistlusega hooajal nii naistele kui meestele. Uheksa MK etapi raames voisteldi
seitsmes riigis (USA, Kanada, Austria, Prantsusmaa, Itaalia, Saksamaa, Jaapan).
Uldvéitjateks tulid ameeriklane Mike Jacoby (suurslaalomis, paralleel suurslaalomis), Lael
Gregory (halfpipe) ja Sabrina Sadeghi (halfpipe).

1995 loodi esimene USA Lumelauakoondis

Osaleto 1998 aasta Oliimpiaméangudeks valmistudes FIS maailmakarikasarjas
1998 siinnib esimene online lumelauaajakiri Heckler Magazine pohjal

1996 esimesed FIS Maailmameistrivoisltused lumelauaséidus

voistlusaladeks suurslaalom, paraleelslaalom ja halfpipe.

1996 Tom Burt ja Jim Zellers sooritavad esimesed laskumised Alaskal

Valdez'i 1ahedal Cordova maetipust. Mike Hatchett lasi vilja video “TB5”, mis on filmitud
Alaskal presenteerides kuulsaid lumelaudureid nagu Noak Salasneck ja Johan Olofson
uskumatuid trikke sooritamas.

1997 lumelauakross sai esimest korda FIS MK sarja voistlusalaks

1997 esimene Winter X Games voistlus (Kalifornia, Big Bear)



1998 Nagano Talioliimpial oli lumelauasoit esimest korda voistluskavas.

Sellega kaasnes ka suurem skandaal lisaks valitseva halfpipe kuninga Terje Haakonseni
mangude boikotile. Kanada lumelaudur Ross Rebagliati voitis slaalomi kuldmedali ning
pidi andma uriiniproovi, mis sisaldas 17.8 nanogrammi milliliitri kohta marihuaanat
(lubatust rohkem). Rebagliati vaitis, et pole keelatud ainet tarvitanud ning ilmselt see
annus sattus tema vereringesse peol passiivselt suitsu sisse hingates. Kuldmedal voeti talt
ara ent anti hiljem tagasi. Juhtum t6i kaasa negatiivse kajastuse lumelauaspordile, mis
tekitab eelarvamuslikke seoseid lumelauasoidu ja narkootikumide vahel tanapaevani.

1999 alustas freestyle sari The World Snowboarding Championships (WSC)

mida korraldavad lumelauaséitjad ise. Tanapaeval toimub sari Ticket To Ride (TTR) nime
all ja kaasatud on ka World Snowboard Federation (WSF). USA Today kuulutas Shaun
Palmeri ,,suurimaks® sportlaseks.

1999 piistitati kiiruserekord laual 201,9 km/h, Darren Powell, Les Arcs, Prantsusmaa
2000 USA-s nimetatati lumelauasport kdige kiiremini kasvavaks spordialaks

2001 esimene laskumine Mount Everestilt, Stephan Gatt, Marco Siffredi

2002 asutati World Snowboard Federationi (WSF), Miinchenis 14 rahvuse esindajad

taitmaks tithimiku parast ISF tegevuse 16petamist. Initsiatiivi votsid eelkdige Jaapani ja
Norra esindajad. WSF esindab rahvuslike lumelaua organisatsioonide vorgustikku, mis
tilemaailmselt koopereeruvad spordiala arengu eesmargil. WSF kujuneb ainsaks
rahvusvaheliseks mittetulunduslikuks organisatsiooniks, mille eesmargiks on hoolitseda
lumelauaspordi arengu ja edendamise eest koikidel tasemetel - sh voistlussport ja
kutsepadevus, erivajadustega inimeste ja invasport, lumelauaspordialased tegevused igale
eale.

2002 Terje Haakonsen pani Ziirichis Sveitsis alguse Ticket to Ride (TTR) tuurile

Tuur ihendas koige innovatiivsemaid, suuremaid ja mojukamaid lumelauastindmusi
maailmas. Esimesel hooajal koosnes tuur 9 osavoistlusest ja 16ppes kuulsa The Artic
Challenge finaalvoistlusega, mille jarel krooniti tuuri iildvoitja. Esimese TTR tuuri
meistriteks krooniti Shaun White (slopestyle) ja Travis Rice (quaterpipe). TTR 2002/03
hooaja suurvoistlused olid: Nissan X-Trail Jam, Nokia Air & Style, O’Neill SB Jam, Burton
European Open Snowboarding Championships, Champs Open, Vans Triple Crown of
Snowboarding, The Battle, Quiksilver Slopestyle Pro, US Open Snowboarding
Championships ja The Artic Challenge.

2002 toimusid talioliimpiamangud USA-s, Utah osariigis Park Citys



Esimest korda peale 1956-ndat aastat sai USA taliolimpiamangudelt kolmikv6idu: Ross
Powers, Danny Kass, JJ Thomas vaitsid meeste halfpipe voistluse. Kokku sai USA koondis
viis medalit

2003 Lumelauakross voetakse Torino talioliimpia programmi

2003 Shaun White voidab oma esimese Air & Style voistluse

2003 lumelauaspordi tippaasta, harrastajaskonnaks hinnanguliselt ligi 6.6 miljonit

2005 Mads Jonsson sooritas lumelaua big air hiippe maailmarekordi 57 m.

2006 Torinos OM-il oli kavas kolm lumelauaspordi ala: rennisoit, kross ja slaalom

2009 Esimest korda véeti FIS maailmakarikasarja kavasse slopestyle

2010 esimene jarjestikune double cork halfpipe'is ja double mctwist 1260 (Shaun White)
2010 Vancouveri OMil Kanadas on lumelauasoit iiks vaadatumaid alasid

2012 esimene TTR MM, Oslos. Kavas oli pargisoit, rennisoit ja quater pipe

LUMELAUASOIDU AJALUGU EESTIS
1892 eestlane Oskar Kallas proovib murdmaasuusatamist Soomes ja toob ala Eestisse

Helsingi iilikoolis tudeerinud, hilisem keeleteadlane ja suursaadik Oskar Kallas 6ppis
Soome tudengite eeskujul suusatama, mida ta hakkas hiljem propageerima ka Eestis

1921 esimesed ametlikud murdmaasuusavoistlused Eestis Tartus
20. jaanuaril korraldas Tartu Kalev Emajoel

1938 esimesed maesuusavoistlused Eestis Mustamael Tallinnas

1940 esimesed Eesti Meistrivoistlused maesuustamises Viljandis

11. veebruaril toimusid Viljandis esimesed Eesti Meistrivoistlused miesuusatamises.
Narska mael oli 200m pikkune rada, millel startis 31 suusatajat.

1954 Viikesel Munamael avatakse uus maesuusa- ja suusahiippe nolv

Indrek Vaarandi juhtimisel jouti 16pule Eesti esimese miesuusatamise nolva rajamisega ja
lisaks veel peaaegu loodusliku 60-meetrise voimsusega suusahiippemae ehitamisega
Viiksele Munamaele.

1982 Kuutsemaele paigaldatakse esimesed puglatostukid

ETKVL Koondis Auto initsiatiivil paigaldati Kuutsemaele esimesed "pugla" tiitipi
trosstostukid, mida oli kokku 4

1990 Raoul Burmann s6idab isetehtud vineerist lumelauaga Elbrusel



Eestlane Raoul Burman (hilisem Eesti Lumelaualiidu asutaja ning ala eestvedaja, Burton
lumelaudade maaletooja, Eesti esimese spetsiaalpoe Surfhouse omanik) ehitas koos sobra
Tarmo Sepaga esimese lumelaua, millega kais soitmas ka Elbrusel, kus noormehed
maesuusasportlastena 3 nadalat laagris veetsid.

Lauad olid valja l6igatud ja painutatud vineertahvlitest, kasutati ka epoksiidliimi.
Klambrid olid traatidest ja nooridest ning vanadest maesuusa sidemetest kombineeritud.
Varustust tuli igal 6htul parandada, kuid maesuuski peale pehmes lumes lauaga soitmise
kogemust nad enam alla panna ei soovinud.

1994 Marko Kikas avastab lumelauasoidu Polvas

Hilisem Eesti labi aegade iiks edukamaid lumelaudureid Marko Kikas, proovib esimest
korda lumelaual laskumist. Hiljem tegeleb lauas6iduga omatehtud laudadel koos Mihkel
Madalveega. Poisd soidavad seni, kuni lauad katki on. Mihkel kommenteerib: “Klambrid
tegime ise. Vadnasime plekist voi kasutasime minisuuski - nii nagu voimalus parasjagu oli,
kasitoomeistrid noh”.

1992 Magnar Freimuth, hilisem Eesti Lumelaualiidu asutaja ja eestvedaja, proovib esimest

korda lumelauasoitu Soomes.

1997 asutati esimene lumelauaklubi Eestis, Polvas, Klubi Masser
(asutajaliikmed Mihkel Madalvee, Hannes Hamaldinen, Marko Kikas)

1998 Viikesel-Munamael toimub esmakordselt lumelauavoistlus Uuno Paev Munamael

See on esimesi rahvusvahelisi lumelauavoistlusi Eestis, mis peetakse hiipetes ja krossis.
Peakorraldaja Leho “Lemo” Kaljumets korraldab iiritustesrja jarjest neli hooaega.

1999 aprillis asutati Eesti Lumelaualiit

(Asutajaliikmed Rauol Burmann, Magnar Freimuth, Karmo Kalk, Ulle Aamer, Toomas
Priimann).

1999 oktoorbis asutati Eesti lume- ja veelaua klubi SWB

Samal siigisel avatud kodulehel www.swb.ee asuvast foorumist sai kohe tihe

suhtluskeskus, mis on tdnaseni koige aktiivsem lumelauateemaline foorum Eestis.
2000 Marko Kikas voistleb esimese eestlasena valismaisel lumelauavoistlusel

Rootsis Ares toimunud kdrgetasemelisel Red Bull Big Air véistlusel osaleb esmakordselt
Eesti lumelaudur - polvamaalt parit Marko Kikas.

2001 Eesti noored osalevad Voukattis Noorte Oliimpiapaevadel lumelauakrossi voistlustel

2002 Helsinkis toimunud Red Bull City Flight big air voistlusel osales toonane varske
Eesti meister, Otepaalt parit Kennard Peerna.

2003 Eesti lumelaudurid klubist Otepii Ohujoud osalevad esmakordselt FIS freestyle
voistluste Euroopa karikasarjas.


http://www.swb.ee/
http://www.swb.ee/

Peterburis toimunud voistlusel on Mario Visnap parima eestlasena kuues. Kadri Pihla

osaleb esmakordselt FIS euroopa karikasarjas lumelauakrossis Saksamaal saavutades 5.
koha.

2004 Tallinnas toimub lumelaua big air hiippevoistlus Red Bull Air Jam. Vabaduse valjak
suletakse liiklusele ning rahvast koguneb voistlusi vaatama lausa 25 000 kanti. Tegemist

on iihe suurima publikuarvuga rahvusvahelise spordivoistlusega Tallinna ajaloos.

2005 Kadri Pihla (labi aegade Eesti parim naislumelaudur) osaleb esmakordselt FIS
Maailmameistrivoistlustel Kanadas Whistleris saavutades lumelauakrossis 37. kohta.

2012 seisuga on Pihla osalenud neljal FIS MM-il, kus kohad vastavalt 2007 Arosa 32, 2009
Gangwon 24 ja 2011 La Molina 20. 2010 Vancouveri OM-ilt jai Kadri napilt valja.
Voistlema paises vaid 25. maailma parimat ja Kadri oli kvalifikatsooniperioodi
kokkuvattes 27. 2012 hooaja MK parim koht 16. Kiesoleva materjali kirjutamise ajal
piitidleb ta SotSi mangudele, et olla esimene eestlasest lumelaudur oliimpial.

2005 Mario Visnap (labi aegade Eesti parim meeslumelaudur) osales esmakordselt FIS
Maailmameistrivoistlustel Kanadas saavutades Big Air hiipetes siiani piisiva eestlaste

korgeima koha FIS sarja tiitlivoistlustel freestyle soitjate seas - 22. koht.

Visnap on samuti osalenud kokku neljal FIS MM-il 2007 Arosa Big Air 44. koht, 2009
Gangwon Big Air 28. koht ja 2011 La Molina Slopestyle 34. koht. 2012 hooaja pargisoidu
Eesti meister Visnap veedab loviosa hooajast Soomes Rukal elades ja harjutades.

2012 Teoks saab Ride in Baltics Tour, mis iihendab Eesti, Liti ja Leedu lumelaua- ja
freestyle suusa voistlused iihiseks voistlussarjaks. Ivika Jiirgenson voidab naiste arvestuses
RIB tuuri ja baltikumi meistri tiitli osaledes koigil kuuel etapil. Samuti tuleb ta Eesti
meistriks ja kiib voistlemas veel Volcom Peanut and Butter Rail Jamil Sveitsis, kus saab
korge 5. koha.

2012 Sulev Paalo (19) toob FIS Juunioride MM-ilt seni eestlaste korgeima 24. koha
pargisoidus.



2.1 Kutsealase kompetentsi kujunemine ja kujundamine

Lumelauainstruktori too kui kutse

Lumelauasoidu oppimisel ja Opetamisel on iiheks keskseks teemaks psiihholoogiline
valmidus — motivatsioon, tahe, soov, vdime. Uhest kiiljest on tegemist kliendi/dppija
psiihholoogilise valmidusega 6ppida selgeks uus harrastus, tegevusala. Siinkohal tuleb
instruktoril/treeneril tegeleda kliendi/0ppija motivatsiooni (vajadus, eesmark, soov ) vilja
selgitamisega. Sama oluline on instruktori, treeneri, tegevuse labiviija psiithholoogiline
valmidus votta vastutus lumelauasoéiduks vajalike oskuste ja teadmiste edastajana,
kogemuse kujundajana. Seega tuleb esmalt vilja selgitada enda kui lumelauainstruktori/-

treeneri motivatsioon.

Miks soovitakse lumelauasoidu 6petamisega tegeleda? Kas seeparast, et see on
lahe t00 varskes 0hus; voi sobrad ka dpetavad; voi on soovi leida t60, et saaks nolvadele
ldhemal olla ja pidevalt ka ise soita; voi on kuuldud, et parim viis asjast rohkem teada
saada on seda Opetada; voi arvatakse, et suusakeskuse elu ja melu on see "6ige" elustiil.
Niisis alustuseks tuleks selgeks saada enda motiiv vo6i kutse selle t66 tegemiseks. Kui see
on selge, siis saab moelda, kuidas oma toos edukas olla. Selles protsessis peab enda vastu
aus olles oma soovid, ootused, tugevad ja norgad kiiljed vilja selgitama, et oleks voimalik
ka oma klientidega tulevikus ausalt ja avatult suhelda ning ennast tooga arendada.
Lumelaua instruktorina tootamine ei ole pelgalt rahateenimise viis ja voimalus oma
lemmikspordiala harrastada. See on midagi enamat, kui lihtsalt kliendile oskuse selgeks
Opetamine, see on ka kliendi arendamine ja aitamine tal enda jaoks spordiala leida.
Kvaliteedi loob s6iduoskuse pideva arendamise ja 6petamise omavaheline tihe seos.
Lumelauasoidu instruktor peab silmas pidama seda, et ta esindab rohkemat kui lihtsalt
iihte spordiala — looduskeskkonda, maekeskust, koolituse tahtsust haridus- ja
kutsestiisteemis.

Edukas instruktoritoo

Edukus instruktori/opetajana soltub voimest leida kontakt iga kliendiga isiklikul tasandil.
Uheks voimaluseks on meenutada voi visualiseerida oma lemmikdpetajat, eeskuju voi
parimat juhendajat — tema kirg ja padevus spordialal, hoolivus kliendi heaolu ja kogemuse
parast, kindlus oma voimetes ja potentsiaalis, kannatlikkus ja jarjepidevus, universaalne
suhtlemisvoime, oskus lasta kliendil oma kogemusest 6ppida ning seda protsessi suunata,
oskus olla erinevates rollides (insturktor, sober, juht, abiline, 6pilane). Tegelikult peab
igaiiks ise leidma talle sobiva Opetamise stiili, mis kujuneb ennast, oma kliente ja kolleege

paremini tundma oppides ning spordialast kogemuste saamisel.

Lumelaua instruktorina tootamine tihendab soovi end arendada, piihendumist



enesearengule. Opetamine sel alal on viigagi arendav ja teisest kiiljest unikaalne, sest
oppijad/kliendid pidevalt vahetuvad, tuues kaasa endaga uusi oskusi, suhtumisi,
kaitumismustreid, huvisid, eneseviljendusi. Enesearengu mottes peaks olema igaiihel
mingigi visioon voi eesmairk, mis seletaks talle lumelaua instruktorina tootamisest
loodetavat hiive ning seda, kuidas selleni jouda. Igal juhul tuleb endast anda parim.
Esmalt tulebki isiklik eesmark selgeks moelda ja sonastada - nt “tahan olla
lumelauainstruktor, kellele pakutakse pidevalt to6d suusareisidel lumelauainstruktori/
koolitajana” voi "tahan saada lumelauainstruktorina t66d Austria suusakeskuse
suusakoolis" voi "pikemas perspektiivis tahan saada treeneriks, kelle ke alt kasvavad valja
Eesti parimad freestyle soitjad, kes osalevad edukalt rahvusvahelistel voistlustel". Seejarel
voiks hinnata oma tugevaid ja norku kiilgi, mis selle eesmargi saavutamisega seonduvad.
Selleks, et eesmargi savutamine onnestuks, peab see olema seotud inimese sisemiste
vajaduste ja soovidega (mida oma elult oodatakse, kuhu tahetakse jouda jne). Jirgnevalt
tuleks 14bi moelda ja paika panna vaheeesmargid voi tilesanded, mis sind pohieesmargini
viivad - nt “osalen treeneri koolitusel, sooritan kutsekvalifikatsiooni eksami” ja "leian
voimalikult palju voimalusi instruktorina opetamiskogemuse saamiseks" ja "soidan vabal
ajal koos erienvat stiili harrastavate eeskujuks olevate lumelauduritega". Kogu karjaari
kujundamise juures tuleks olla valmis nii 6nnestumisteks kui ebadnnestumisteks ning
oppida molemaid kasutama kui edasiviivaid joude. Olla eneseteadlik, leida endas
motivatsiooni ja piisivust edasiminekuks. Enne 10plikult tegudele asumist tuleks veel
silmas pidada jargmist:

-Pithenduda valikutele ja otsustele — olla valmis ohverdama nii aega, energiat kui raha.

-Uurida olemasolevaid voimalusi ja vahendeid — koolitused, kutsesiisteemid, praktika
voimalused

-Prioriteedid paika saada — millised voimalused ja isiklikud ressursid on olemas ning

kuidas need ka ajaliselt to0le panna

-Praktika — eelkoige tuleb t00d teha oma norkade kiilgede osas. Kordamine ja
keskendumine on votmesonad.

Voimalusel tuleks leida endale juhendaja, mentor, eeskuju, treener, kes aitaks
korvaltvaataja pilguga sinu tegemistel silma peal hoida, hindaks sooritust objektiivselt
ning annaks tagasisisdet — leida toetajaskond, kes julgustab ja sunnib tagant.
Lumelauasoidus kehtib see eriti sdiduoskuste parandamise ja ka Opetamisoskuste
lihvimisel. Piilida siilitada varskus ja sara lumelauainstruktorina. Tuleb olla tark riskide
votmisel, st tunda oma piire ja voimalusi ning timbritsevat keskkonda. Samas peaks jaama
ootuste osas realistlikuks, tutvuda kutseala eriparadega ja tookohale isearaste
niianssidega. Mitmekiilgsust ja vaheldusrikkust voiks arendada naiteks teisi talialasid

tundma o6ppides — murdmaasuusatamist, maesuusatamist, telemarksuusatamist — mis



voib avada talialade 6petamise ja Oppimise hoopis teise nurga alt ning anda motteid,

napunaiteid, arusaamist talialade eriparast ning kogemusi liigutuste mitmekesisusest.

Instruktor versus treener

Eesmarkide ja prioriteetide viljaselgitamisel tuleks arvesse votta seda, et lumelaua
Opetamisega on voimalik tegeleda erinevail tasandeil ning erienvate sihtrithmadega.
Enesearendamise eesmargil voiks kiill sihtriihmasid pohjalikumalt tundma 6ppida, kelle
puhul 6petamine nouab erinevat l1ahenemist, niiteks lapsed, seeniorid, erivajadustega
inimesed, naised. Oluline on olla teadlik just sellest, millise eesmargiga need erinevad
sihtrithmad lumelauaso6itu soovivad harrastada: voistluslikkusele ja spordiala meisterliku
valdamise eesmargil (treeneri t60) voi isikliku rahulolu leidmise eesmragil omast vabast
ajast ilma spetsiifilise eesmargita (harrastussport, lilkumisharrastused - instruktori t66).
Tippspordi eesmargiks on spetsiaalse ettevalmistuse kaudu oma potentsiaali maksimaalne
rakendamine ja edu saavutamine rahvusvahelises sportlikus konkurentsis. Voistlusspordi
eesmargiks on tervist ja voimeid arendava ettevalmistuse kaudu eneseteostus ja edu
saavutamine voistlustel. Tipp- ja voistlusspordile keskendumine tihendab vordsust
koigi oppijate hulgas, autoriteedi (treeneri) kontrollivat funktsiooni, tulemustel pohinevaid
tasusid ja hindamist, ebadnnestumise korral karistusi, ranget ajalist juhtimist.
Harrastustega tegemise voi nn harrastusspordi eesmargiks on vormisoleku tagamine,
tervise hoidmine ning tugevdamine ja/vGi vaba aja sisukas ning meeleparane veetmine.
Harrastustegevuste/spordi Opetamine on nagu kliendi teenindamine, kus tuleb
keskenduda olemasolevate indiviidist 1ahtuvate oskuste arvestamisele, valikuvoimalustele,
individuaalsel arengul ja pingutusel baseeruvale tasustamisele, 0ppimisprotsessile ,kus
ebadnnestumine on iiheks osaks protsessis, koos60 vaartustamisele, paindlikule
ajajuhtimisele.

Treener on spetsialist, kes soltuvalt eesmargist planeerib, viib 1abi ja analiitisib
juhendatavate kehalist, psiihholoogilist, tehnilist ja taktikalist ettevalmistust. Soltuvalt
sihtrithmast on treeneri iiheks iillesandeks voimalike sporditalentide leidmine ja
arendamine kuni nende potentsiaali taieliku avaldumiseni. Treeneritoo eeldab
valmisolekut tootada soltumata aastaajast nii sise- kui valistingimustes, ohtusel ajal ja
puhkepéevadel, viibida kodust eemal (treeningulaagrid, voistlused, koolitused jms.).

Treener toGtab iseseisvalt, meeskonna lilkmena voi liidrina, kaasates erinevaid spetsialiste.
Treenerit6o eeldab vastutustunnet, loomingulisust, saavutusvajadust, tapsust, positiivsust.
Vajalik on pidev enesetdiendamine, noutav perioodiline (vihemalt 4 aastane intervall)
erialaste kursuste labimine. Vaga oluline on oskus mojutada juhendatavaid isikliku

eeskujuga.



Instruktor (juhendaja, tegevuse labiviija) on klienditeenindaja, kelle eesmargiks on
rahulolu pakkuva kogemuse kujundamine. Instruktori peamiseks iilesandeks voib olla kiill
valitud tegevuse juhendamine, oskuste ja teadmiste edasi andmine, kuid tervikliku
meeldejaava ja positiivse elamuse saamiseks on olulised ka tugiteenuste (nt nagu
piletimiiiik, suusakooli administratsioon, varustuse rent, toitlusus, majutus jm) ja
tegevuskeskkonnast lahtuvate toimingute (nélva hooldus, lumetootmine, paastet6od jm)
kvaliteet. Laiemas kontekstis tuleb instruktoril olla klienditeenindaja, kes suudab ka
toetavate teenuste ja tegevuste osas klienti noustada ja toetada, ka naiteks piirkonna
kultuuri- ja looduslugu tutvustada. Selles osas on instruktor samuti meeskonna liige, kes
teeb koost60d teiste teenuste osutajatega. Enesetdiendamine on loomulik osa kvaliteetse
teenuse tagamisest erinevates teenust puudutavates valdkondades. Vaga oluliseks osutub
aga kliendi vajaduste ja soovide vilja selgitamise oskus ning karismaatilise juhendajana

motiveerimisvéimekus eriti riski sisaldavates tegevustes.

Kutsesiisteem ja -kvalifikatsioon

Oppeprotsessi kvaliteetsuse tagamiseks on teenuse pakkuja (st lumelaua instruktori/
Opetaja/treeneri) kompetents oluline naitaja. Kompetentsusest annab tunnustust erialase
kutsekvalifikatsiooni olemasolu. Kutsesiisteem on osa kvalifikatsioonististeemist, mis seob
haridussiisteemi tooturuga ja aitab kaasa elukestvale 6ppele ning tooalase kompetentsuse
arendamisele, hindamisele, tunnustamisele ja vordlemisele. Eesti kutseseadus seletab lahti
jargmised moisted:

* kutsekvalifikatsioon - hindamise ametliku tulemusena tunnustatud kompetentsus,
millega kaasneb iseseisvus ja vastutus, kutsealal noutav kompetentsuse tase, mida
tunnustatakse kas reguleeritud, ajalooliselt voi rahvusvaheliselt kujunenud nouete
alusel.

Kutsestandard - dokument, milles kirjeldatakse kutsetegevust ning esitatakse
kutsealade ja -tasemete kompetentsusnouded (nouded teadmistele, oskustele,
vilumustele, kogemustele, vaartushinnangutele ja isikuomadustele).

Kutsestandardi kinnitab kutsendukogu.

* Kompetentsus koosneb kutsetegevuseks vajalike teadmiste, oskuste, kogemuste ja
hoiakute kogumist.

Varakult tuleks tutvuda kohaliku kutsekvalifikatsiooni siisteemiga ja rahvusvaheliste
voimalustega. Kutsesiisteeme on riigiti erinevaid ning enamjaolt eristatakse kutse
omistamisel instruktori ja treeneri kutset. Seetottu voib riigiti maailmas leida erinevaid

organisatsioone, mis keskenduvad vaid iihele voi teisele kutsevaldkonnale, mis omavahel



koost66d teevad. Riigiti on kutsekvalifikatsiooni siisteemid lumelauaspordis enamasti

olemas, kuid sisulist kattuvust on palju, leiduvad tiksikud erinevused. Riiklikud

kutsesiisteemid piitidlevad selle suunas, et voimaldada nende liikemetele vabat t66jou

liikumist erialases valdkonas iile kogu maailma, mis eeldab kutsesiisteemide sisulist

kattuvust ning organisatsioonildevahelist koostood. Moningad olulisemad ja pikema

kogemusega riiklikud organisatsioonid on jargmised:

Rahvusvaheline Suusainstruktorite Assotsiatsiooni (ISIA, ing. k. International Ski
Instructors Association, 1971) - ithendab rahvusvaheliselt tunnustatud
professionaalsed instruktoreid neljas valdkonnas: maesuusatamine, lumelauasport,
telemark-suusatamine ning murdmaasuusatamine. ISIA'sse kuuluvad riigid (hetkel
38 riiki). ISIA eesmargiks on edendada koost6od suusa- ning lumelauatehnika
valdkonna metoodikates, arendada opetamise oskust ning tagada parimad
voimalikud ohutusstandardid professionaalses praktikas. ISTA on rahvusvaheliselt
tunnustatud kvaliteedimark, mis viljastatakse tunnustuse ja akrediteeringu saanud
riiki esindavatele organisatsioonidele (suusakoolid ning —liidud) ning on

tunnustatud iile kogu maailma.

Briti Talispordi Instruktorite Assotsiatsioon (BASI, ing. k. nimetus British
Association of Snowsport Instructors, 1963) - iihendab endas jargmisi alasid:
murdmaasuusatamine, maesuusatamine, telemark-suusatamine, lumelauasport
ning invasport. Organisatsiooni kuulub iile 6000 instruktori, kes koik tootavad tile
kogu maailma. BASI lumelaua valdkonna eesmark on pakkuda lumelauadppe

koolitust ning kutsekvalifikatsiooni siisteemi.

Ameerika Professionaalsete Suusatajate Uhendus (PSIA ing. k., Professional Ski
Instructors of America, 1961) — algselt koondas enda alla organisatsioonid, mis olid
seotud suusatamisega ning selle Opetamisega. Eesmark oli pakkuda koikidele
kiilalistele ja turistidele voimalikult head kogemust, iiksk6ik millisel suusanolval voi
kuurordis. Lumelauaspordi populaarsuse suur kasv tingis PSIA allorganisatsiooni
Lumelaua Instruktorite Assotsiatsiooni loomise (AASI, ing. k. nimetus American
Association of Snowboard Instructors, 1997). PSIA ja AASI organisatsioonid
toetavad koiki kohalikke liikmeid voimaldades neile ametialast haridust, kutsealast
tunnistust ning iildist abi ning toetust oma t60s. Hetkel liikmeid iile 28 000.

Uus-Meremaa Lumelaua Instruktorite Assotsiatsioon (SBINZ, ing. k. nimetus
Snowboard Instructions New Zealand, 1992), mis 1996 a liitus organisatsioon Uus-
Meremaa Talispordi Instruktorite Assotsiatsiooniga (NZSIA, ing. k. New-Zealand
Snowsport Instructors Alliance, 1971).

Kanada Lumelaua Instruktorite Assotsiatsioon (CASI, ing. k. nimetus Canadian

Association of Snowboard Instructors, 1995) kuulub kiill samasse liitu Kanada



Suusainstruktorite Assotsiatsiooni (CSIA, ing. k. Canadian Ski Instructors
Associatsion) ning Kanda Suusatreenerite Foderatsiooniga (CSCF, ing. k. Canadian
Ski Coaches Federation), kuid on taiesti iseseisev organisatsioon. Kanada suur
erinevus teiste riikidega on puuduv ithendusliili teiste talispordialadega nagu

murdmaasuusatamine, telemark-suusatamine ning invasport.

Koigi eelmainitud organisatsioonide poolt esindatud kutsekvalifikatsiooni siisteemid on
rahvusvaheliselt tunnustatud ISIA kvaliteedi margiga, isik peab omama riikliku tasemel
kutsekvalifikatsiooni III taset, Kanadas IV taset.

Lumelauatreeneri kutse Eesti kutsesiisteemis

Eestis korraldab kutsestandardite koostamist ja koordineerib kutseeksamite korraldamist
Sihtasutus Kutsekoda. Kutsekoja tegevusala on kutsesiisteemi kui hariduse ja toomaailma
liidese arendamine ning selle toimimise tagamine. Kutsekoda on to6turu osapoolte
koostookeskkonna looja konkurentsivoime, labipaistvuse ja vordsete voimaluste
tagamiseks tooturul. Kutsekoja tegevuse eesmirkideks on: iihtse ja korrastatud
kutseslisteemi loomisele ja arendamisele kaasaaitamine ning Eesti tootajate
kvalifikatsiooni vorreldavuse ja teiste riikide poolt tunnustamise saavutamiseks eelduste
loomine. Eesti Majanduse Tegevusalade Klassifikaatori® jargi vaba aja veetmise, kultuuri-
ja spordiasutuste valdkonda kuuluva ,treeneri,, kutse (kood 926) padevust hindab Kultuuri
Kutsenoukogu mitte Teeninduse Kutsenoukogu (,,instruktor” kui kutse ei oma

kvalifikatsioonististeemis kutsetunnistust).

Spordiseadus satestab treeneri kui spordispetsialisti, kes juhendab sportlasi ja teisi spordis
osalevaid isikuid, kellel on kutsekvalifikatsioon kutseseaduse tdhenduses. Spordi
valdkonnas on Eestis treeneri kutsekvalifikatsiooni siisteem, kus kutseandjaks on Eesti
Oliimpiakomitee (EOK) poolt moodustatud alaliitude kutsekomisjonid. Eesti Suusaliit
EOK alaliiduna on katusorganisatsiooniks jirgmistele aladele: murdmaasuusatamine,
kahevoistlus, suusahiipped, maesuusatamine, lumelauasport ja freestyle suusatamine.
Eesti Spordiregistri ja Kutsekoja pohjal on hetkel voimalik taotleda laskesuusatamise,
lumelauaspordi, murdmaasuusatamise, maesuusatamise, suusahiipete ja kahevoistluse

kutsetunnistust.
Treeneri kutsekvalifikatsiooni tasemed:

* Itase — tootaja taidab tooiilesandeid tihesuguses olukorras, on omandanud
kutsealased oskused ja teadmised enamasti kutsealasel viljadppel, voib vajada
juhendamist t66 kaigus, vastutab oma tooiilesannete taitmise eest. Taotlemise
eelduseks on vanus viahemalt 18 aastat, tasemekoolitus noutavas mahus (60 tundi),

soovituslik on spordiala harrastuse kogemus.

I Statistical classification of economics activities in the European Community (NACE) eestistatud versioon



IT tase — tootaja taidab tooiilesandeid erisuguses olukorras, lisaks enamasti
kutsealasel valjadppel omandatud oskustele ja teadmistele omab vilumust ja
kogemust, tootab iseseisvalt, vastutab oma tootilesannete taitmise eest. Taotlemise
eelduseks on:

- treener I kutsekvalifikatsioonitunnistuse omamine, tasemekoolitus noutavas
mahus (+100 tundi) ning vihemalt 1-aastane erialane to6kogemus I
kutsekvalifikatsiooni tasemel;

- voi kutsealane koolitus noutavas mahus (160 tundi) ning vihemalt 3-aastane

erialane tookogemus;

> vOi viimase 5 aasta jooksul omandatud kehalise kasvatuse ja/voi spordialane
korgharidus ning erialane (tdiend) koolitus viimase 4 aasta jooksul vahemalt 40

tunni ulatuses

ITII tase — tootaja taidab tooiilesandeid erisuguses ja vahelduvas olukorras, lisaks
enamasti kutsealasel viljadppel omandatud oskustele ja teadmistele ning
vilumustele ja kogemustele omab meisterlikkust, valmisolekut kutsealaste oskuste
ja teadmiste edasiandmiseks, korraldab ressursside jagamist ja teiste t60d ning

vastutab selle eest. Taotlemise eelduseks on:

- treener II kutsekvalifikatsioonitunnistuse omamine, tasemekoolitus noutavas
mahus (+140 tundi) ning vihemalt 3-aastane erialane tookogemus I ja II

kutsekvalifikatsiooni tasemel kokku;

> voi tasemekoolitus ndutavas mahus (300 tundi) ning vahemalt 3-aastatne

erialane tookogemus

> voOi viimase 5 aasta jooksul omandatud kehalise kasvatuse ja/vo6i spordialane
korgharidus ja vahemalt 1-aastane erialane tookogemus viimasel 4 aasta jooksul
ning erialane tdiendkoolitus viimase 4 aasta jooksul vihemalt 40 tunni ulatuses;

> vOIi 6 ja enam aastat tagasi omandatud kehalise kasvatuse ja/voi spordialase
korghariduse korral erialane taiendkoolitus viimase 4 aasta jooksul vahemalt 40
tunni ulatuses ja vahemalt 5-aastane erialane tookogemus viimase 8 aasta

jooksul.

IV tase — tootaja tiidab analiilisimist ja otsustamist eeldavaid tootilesandeid
muutuvas olukorras, omab kutsealaseid teadmisi ja oskusi; korraldab ressursside

jagamist ja teiste t00d ning vastutab selle eest. Taotlemise eelduseks on:

- treener III kutsekvalifikatsioonitunnistuse omamine, erialane taiendkoolitus
viimase 4 aasta jooksul vihemalt 40 tunni ulatuses ning vihemalt 10-aastane

erialane tookogemus viimase 12 aasta jooksul;



> voOi viimase 5 aasta jooksul omandatud kehalise kasvatuse ja/voi spordialane
korgharidus ning erialane tookogemus III kutsekvalifikatsiooni tasemel

viahemalt 3 aastat / esimesel sisenemisel erandid viimase 8 aasta jooksul;

> voOi 6 ja enam aastat tagasi omandatud kehalise kasvatuse ja/voi spordialase
korghariduse korral erialane taiendkoolitus viimase 4 aasta jooksul vahemalt 40
tunni ulatuses ning vihemalt 8-aastane erialane tookogemus viimase 12 aasta
jooksul.

V tase — tootaja tdidab teadmiste laiendamist, probleemide lahendamist,
teaduslike teooriate ja moistete rakendamist, olemasolevate teadmiste
analiiiisimist, siistematiseerimist ja edasiarendamist ning 6petamist eeldavaid
tooiilesandeid muutuvas olukorras, omab laialdasi kutsealaseid teadmisi ja oskusi,
korraldab ressursside jagamist ja teiste t06d ning vastutab selle eest. Taotlemise

eelduseks on:

o kehalise kasvatuse ja/voi spordialase magistri tasemele vastav haridus ja
erialane tookogemus viahemalt 5 aastat viimase 8 aasta jooksul ning Opilaste
sportlikud tulemused ja avaldatud publikatsioonid ja/voi tegevus koolitajana;

> voi kehalise kasvatuse ja/voi spordialane korgharidus, erialane taiendkoolitus
viimase 4 aasta jooksul vahemalt 40 tunni ulatuses ja erialase to6 kogemus
vahemalt 10 aastat viimase 12 aasta jooksul ning opilaste sportlikud tulemused

ja avaldatud publikatsioonid ja/voi tegevus koolitajana.

Eestis on soovituslik omandada lumelauas6idu 6petamiseks (st instruktori tooks) vajalik

treeneri kutsekvalifikatsiooni I tase. Instruktori/treeneri kutse esimene omandatav

kutsekvalifikatsiooni tase seab jargmised tingimused ja néuded ning 6pitulemused:

Tingimused I taseme kutsekvalifikatsiooni omandamiseks: oskus enesekindlalt soita
vahemalt punaste margistustega radadel (e. keskastme nolv), ca 16 nadalane

soidukogemus (ca 2 hooaega), suutlikkus demonstreerida ja jarjepidevalt sooritada
stabiilseid vaikeseraadiuselisi poordeid, vanus alates 16-18 (15 a Kanadas, 18 a
Eestis).

Nouded kutsekvalifikatsiooni taitmiseks (6ppekavad, programmid, praktiline
tookogemus): labida tuleb spordi iildainete koolitus (iildained — biloogia,
fiisioloogia, meditsiin, pedagoogika, psiihholoogia, ildteadmised) (30-35 h) ning
erialane lumelauakoolitus st erialane lumelauasoidu tehnika- ja opetamise koolitus
ning selle hindamine, eriti algopetuse osas (Eestis 30h, vilispraktikas 3-6 paeva).
Valispraktika eeldab ka vaikelaste opetamise koolitust (Safeguarding Children

Module) ning spetsiaalset esmaabikursuse labimist.



Kutseoskused:

> Valdab lumelauas6idu ning 6petamise pohitodesid

> Tagab juhendatavate iildise ohutuse ja annab vajadusel esmaabi

> Teab ja tunneb ohutusreegleid

> Oskab planeerida, labi viia ning hinnata treeningtunde/0ppetunde
o Valdab soiduoskuste arendamise kaasaegset teooriat ja metoodikat
> Tunneb voistlusmaarusi ja terminoloogiat

> Moistab talipordialade struktuuri ning organisatsioonilist tegevust

Tookeskkond: Eestis voib opetada koigis keskustes ja nolvadel, ka suusareisidel
algoppe labiviimine selleks ettenahtud nolvadel (sihtkoht poolt maaratletud). BASI
I taseme kutsekvalifikatsiooni omajatel on oskus ja teadmine tootada vaid
tehisnolvadel ning siselumeparkides taiesti algajate voi juba natukene edasijoudnud
lumelaudpilastega. Kanada ja USA siisteemide puhul v6ib I taseme kursuse labija
tootada ka valisnolvadel k.a keskastme nolval ning Uus-Meramaa siisteemis algaja

nolval.

Esimese taseme instruktor peaks olema voimeline pakkuma kvailteetset
klienditeenindust, riske juhtima, viljendama teadmist Opetamise baasoskuste ja
oppimise pohitemaatikate osas, algopetuse Opetamisoskusi demonsreerima,
demonstreerima séiduoskusi niivord hasti, et olla eeskujuks algopet vajavatale
klientidele.

I taseme lumelauasoidu valdaja peaks olema voimeline kasutama sirutus, painutus
ja rotatsiooni liigutust nii individuaalselt kui kombineeritult, et avaldada mgju
sooritustulemusele (survestamine kontrollimine, pooramine, kallutamine,
vadnamine). SGitja peab olema valmis demonstreerima iihtlast sirutus/painutus
liigutust molemast jalast, sobivat liigutuste ajastust/ intensiivsust/kestvust
vastavalt soovitud tulemusele ning voimet sailitada oiget sobivat kehaasendit koigis
esimesele tasemele vastavates soidukeskkondades. Soitjal tuleb demonstreerida ka
aktiivset jalgade t60d vertikaalses suunas liikumisel (iiles-alla) ning raskuse
jaotamist horisontaalses suunas (keharaskuse jagamine) - poorde algatamine (iiles-
ette), kandivahetus (alla-ette), kandi survestamine/kergendamine. Samuti tuleb
tiles naidata teadlikkust turvalisest soidust, st sGidusuuna ja trajektoori valik,

liitklustiheduse arvestamine, kaitumine erinevates olukordades.

Opetamisoskustest peaks I taseme insturktori olema vdimeline loetlema peamisi
Opetamise pohimotteid, nimetama turvalise kditumise reegleid ning neid edastama

ka oppijale, kirjeldama erinevaid Opistiile ning tooma naiteid nende esinemise



kohta instruktori t00s, kirjeldama erinevaid 6petamise stiile ning moistma nende

sobivust vastavalt olukorrale, teostama liigutuste analiiiisi baasoskuse tasemel.

Millega veel instruktorit6o juures arvestama peaks?
Isiklik fiiiisiline vorm.

Oluline on v6ime nautida lumelauaso6itu nii vabaaja tegevuse kui kutsealana. Fiiiisiline
vorm maéirab dra tGendosuse ja riski vigastuste osas. Eelkoige tuleks tahelepanu poorata
painduvusele, vastupidavusele ning jounéitajatele. Vormisolekuks tuleks keskenduda
motoorika arendamisele (tasakaal, koordinatsioon, visadus), aeroobse ja anaeroobse
voimekuse tostmisele, lihasjou ja —vastupidavuse naitajatele ning liigeste painduvuse ja
liikuvuse suurendamisele. Lumelauasoidu koige iildisem eesmark on sailitada tasakaal
diinaamilistes tingimustes. Soovitav on aegaajalt ka arstlikus kontrollis kaia,

fiisioterapeutilt nou kiisida.
Teadlikkus tehnilistest varustusega seotud teguritest.

Pideva arengu kaigus taiustub nii lumelaua varustus (saapad, lauad, sidemed) kui ka
sobiva riietuse funktsionaalsed omadused. Tulevased kliendid/oppijad eeldavad, et
instruktor teab, tunneb ja oskab neile 6elda, mis on nedne jaoks 0Oige ja/voi kuidas
olemasolev varustus kohandada sobivaks. Instruktorina tuleks osata kliendile selgitada
nende voimalusi lahtuvalt olemasolevast varustustest seoses nende eesmargiga spordiala
osas. Selles osas tuleks end kurssi viia turul pakutava varustusega, lugeda erialaga seotud
ajakirju, uurida tootjate ja maaletoojate kdest uuemat informatsiooni, voimalusel

katsetada erinevat varustust teadmaks nende tehnilisi sdiduomadusi
Meeldejaavate kogemuste kujundamine kui instruktori pohitoo.

Maied ja nolvad on atraktsioon, keskus ja ettevote on kogemuse loomise taustajouks, otsese
kogemuse pakkumisega tegeleb instruktor. Suhe kliendiga algab sel hetkel, kui ta otsib
internetist infot, paneb majutuse kinni, kiisib pileti voi nolvainfot, ja kestab kuni selle
hetkeni, kui ta pakib oma asjad kokku ja lahkub piirkonnast — selle aja jooksul puutub
klient kokku paljude suhetega, mis tekivad erinevate keskuse tootajatega. Paljud asjad on
kiill tootajate kontrolli alt viljas nagu ilm, lumetingimused, hooned. Kuid on hulk tegureid,
mida saab teenuse pakkuja kontrollida ja suunata, koik algab suhtumisest ja suhtlemisest.
Vaib ette kujutada perekonda, kes on tulnud esimest korda kahe lapsega maele. Enne, kui
nad instruktorit saavad tervitada on nad joudnud l4abi murda rahvast tiis parklast, hulga
varustusega, piitidnud leida kedagi, kes aitaks leida laste Opetamisala — piisavalt palju
emotsioone enne, kui instruktor jouab oma t60ga alustada ning postiivset elamust looma
hakata. Vajalikku kannatlikkust, kliendi moistmist ja empaatiavoimet arendab seegi, kui

instruktorina piiiitakse niaha tervikkogemust kliendi silmade labi. Kliendile tuleks



valjendada seda, kuivord instruktorile laheb korda kogu keskuses toimuv, mitte ainult oma

spordiala ning selle pakkumine.

Miks klient ei tule tagasi? Tagasiside uuringud on ndidanud, et 2/3 klientidest
loobuvad korduvkiilastusest pohjusel, et tootajate poolt on tajtutud iikskoikset suhtumist.
Kogemusi jagatakse suust-suhu ja seelabi jouab iihe inimese kogetu pea kiimne
potentsiaalse kliendini, neist veel kolm raigivad sellest oma tutvusringkonnas, kes oma
eelarvamuse saadud kaudse kogemuse pohjal kujundavad. Peamiste kliendi terviklikku
rahulolematuse probleemidena voib nimetada jargmisi tegureid ning selle pohjuseid:

-tajutud tlikskoiksus, tootajad naivad hoolimatud — puudub silmside klientidega,
tootajad naevad ebaprofessionaalsed vilja, vihene empaatiavoime kiilastajate
probleemide osas, kiilastajat saaadetakse mitte ei viida kohale;

-tajutakse ebaolulisusena, igaiiht ei kohelda personaalselt — Gpetust jagatakse seda
kohandamata ja personaalset tagasisidet ei anta, nimesid ei kiisita voi need ununevad,
alandav ja jame kaitumine, tundi hilinemist ja mittevastavust opetatavale tasemele

kasitletakse negatiivselt;

-tunnetatakse seda, et koik on keeruline v6i aegalne — kiisimustele vastatakse, et
»Sellega voib probleeme tekkida“ (voiks olla ,vaatame, kuidas me sellele sooviga saame
tegeleda®) voi ,, meie seda ei tee“ (voiks olla ,hm, me ei olegi seda kunagi proovinud®)

voi ,selles keskuses mitte “ (voiks olla ,,peaks uurima, kas see on voimalik®)

Kliente teenindades on soovitav naidata iiles huvi kliendi murede ja rodmuda vastu, kes
nad on ja miks nad on tulnud. Selleks tuleb neid aktiivselt kuulata ning piiiida neil endil
lasta panustada kogemuse kujundamisse, tekitada tunne, et nad ise kontrollivad olukorda.
Kindlasti ootavad nad eduelamuse saamist ning uusi ponevaid viljakutseid edaspidiseks,
selleks tuleb anda tagasisidet kogemuse kohta. Klient peab tundma, et on ta on oodatud ja
soovitud, et ta kuulub selle spordiala v6i keskuse juurde. Soovitada tegevusi parast mael
olemist, naita liihiteid iihelt nolvalt teisele liikumiseks, respekteeri nende valikuid ja
arvamust. Samas on oluline naidata kuivord kliendi arvamus ja tagasiside voivad aidata
parandada instruktori tood. Kokkuvottes, kui intruktor on 1opetanud teenuse pakkumise,
siis tuleks klient ara saata tundega, et jairgmisel korral ootab ta teda siinsamas ja hoolitseb

koige eest.
Instruktor kui meeskonnaliige.

Lumelaua instrukori esmane eesmark ametialal tootades, mis peaks kokku langema
tildjuhul ka koikide maekeskuste eesmargiga, on pakkuda meeldivaid rahulolurikkaid
kogemusi oma klientidele. Instruktorite korval tuleb sama eesmarki silmas pidada ka
maehooldajatel, administratiivtootajatel, korvalteenuste teenindajatel jpt kuni ettevotte

juhtideni valja. Instruktori t60 voib kiill tunduda taiesti eraldiseisev tegevus, kuid



tegelikult see nii ei ole, koostoo teiste kolleegidega on vaga oluline. Naiteks kasvoi
maehooldajatega, kellele tuleks anda tagasisidet 0ppenolva korrasolekust ja sobivusest
Oppetegevusega. Voi on moni tostuki ankru noor liiga lithike voi varustuse rentijad
annavad pidevalt valja lumelaua, mille kandid on liiga niiridad. Et kliendi jaoks oleks
kogemus igati positiivne, peavad taustajoud koostood tegema. Paljude keskuste kiilastajate
jaoks on instruktor see, kes teeb sissejuahtuse piirkonnaga tutvumisele ja talialadele kui
elustiilile. Instruktori enda ja kindlasti ka keskuse suurimaks sooviks on, et klient tagasi
tuleks ja tooks kaas hulga soprugi. Isegi kui potentsiaalne klient ei ole otseselt mone
talveala algoppe tundi votnud on ta kaudse vaatleja ja kogemuse saajana oluline info
kandja. Valdkonnad, mis loovad kas otseselt voi kaudselt rahulolu
suusakeskuses on:

-Toimingud nolval — téstukid, lumetootmine, nolvahooldus, hooldeto6d, margistus

-Tugiteenused — turvateenistus, klienditeenindus (majutus, toitlustus, muud
lisavaartused), piletimiiiik, personali juhtimine

-Turundus — miitik, kaubandus, avalikud suhted
-Finantsid — raamatupidamine ja investeeringud, informatsiooniteenistus, IT

Seega meeskond, kes iihise eesmargi nimel tootab on suur (soltuvalt keskuse/ettevotte/
klubi suurusest). Meeskond on seda tugevam ja efektiivsem, mida tohusamalt omavahelise
koost00 tulemusena tiimis osalejate erienvaid kiilgi suudetakse iihise eesmargi nimel toole
panna. Avatus uutele ressurssidele loob voimaluse mitmepoolseks kommunikatsiooniks,
mis toetab koostoos atmosfaari. Selle juures tuleb olla lihtsalt teadlik meeskonnas
olemasolevatest vajadustest ja voimalustest ning avatud kommuniaktsiooni pohimotteid
rakendada. Voimalusel alati teisi aidata, jagada informatsiooni, olla objektiivne erinevaid
vaatepunkte avavates aruteludes, esile tosta ja arutleda tooprotsessis ette tulnud
konfliktide ja probleemide iile, jagada tunnustust tehtud to6 eest, olla teadlik oma tegevuse
mojust teistele, kiisida vajadusel kolleegidelt abi ning vastata samaga, leevendada pingelisi

olukordi hea huumoriga.



2.2 Oppimine ja dpetamine lumelauaspordis

Tahtis on luua suhteid 6petajate/instruktorite ja opilaste/klientide vahel, mis viivad
meeldejaiava ja meeleoluka 6ppimiseni. Koik takistused 6ppimiseks on iiletatud, kui
opilane on tahet tiis ning Oppimisest saab mang. Sellisel juhul on loodud emotsioone,
tahendust ja vaartusi tais 6ppekogemus.

Opikud ja tekstid on tiis mudeleid dpetajatele. Need ettevalmistatud mudelid soovivad
anda napunaiteid, mida jalgides voiks jouda tulemusteni 6ppimises. Need on loodud
parimate kavatsustega ja paljud tootavad hasti, kui opetaja neid kasutada oskab. Kuid
piitie jargida otseteed ja leida kdigis situatsioonides toimiv mudel v6ib anda tulemuste
asemel hoopis tiihja 6pikogemuse. Loppkokkuvottes tuleb siiski luua isiklik mudel, mis
votab arvesse personaalsust ja olemasolevaid pilasi. Oppimine on individuaalne tegevus
ja see vajab ajus ithenduste loomiseks osalemist ja harjutamist. Oppimine on protsess, kus
praktilise kogemuse vahendusel kujunevad 0ppija tegevusvoimes voi kditumises piisivad
muutused. Loetust ja kogemustest jaiab rohkem meelde, kui seda aktiivselt kasutatakse,
seda enda jaoks kohandatakse ja sellele isiklik tihendus antakse. Oppimine haarab kdiki
inimtegevuse sfiire, st teadmiste, oskuste ja vilumuste omandamist nii koolis, sotsiaalsete
oskuste ja emotsionaalse maailma kujunemist. Uhest kiiljest on vaja oskust dppida, teisalt
oskust Opetada. Molemal juhul on motivatsioon koige olulisem — inimene teeb seda, mida
ta teeb seetottu, et ta tahab seda teha. Seega on lumelauas6idu Opetamisel suureks abiks,
kui instruktoril on teadmised ja oskused selle kohta, kuidas oppijat motiveerida, kuidas
vilja selgitada 6ppija enda sisemine motivatsioon ning kuidas selle taustal uut oskust ja
teadmist 6ppijale edasi anda, nii, et see oleks tulemuslik.

Hea juhendamine ja 6petamine soltub sellest, kuivord selgelt ja arusaadavalt suudab
opetaja/instruktor uue oskuse ja teadmise edastada nii, et opilasel oleks tahet ja
motivatsiooni seda omandada. Opetamise selgus ja arusaadavus tuleneb muidugi dpetaja
enda oskustest, teadmistest ja kogemusest antud valdkonnas, kuid koige olulisemaks on
ikkagi usaldusvaarse ja turvalise 6pikeskkonna loomine ning 6petamisstiili kohandamine
oppija vajadustele ja voimekusele. Uldjoontes vodiks kogu 6petamisprotsessi jagada
jargmisteks sammudeks:

I. Usaldusviiarse atmosfiaiari loomine

I1. Soorituse hindamine

III. Opikeskkonna kujundamine

IV. Tagasiside andmine ja tunni lopetamine
V. Opetamisstiili kujundamine



I. USALDUVAARSE ATMOSFAARI LOOMINE

Usaldus on viljaka 6ppekogemuse nurgakivi. Uhelt poolt peavad dpilased usaldama
Opetajat, et ta nende eest hoolt kannab ja varustab neid koige vajalikuga. Teisalt peab
Opetaja usaldama opilasi, et nood teevad omalt poolt joupingutusi 6nnestumisteks ja seega
aitavad ka Opetajal saavutada seatud eesmarke. Kuna molemad, nii opetaja kui ka opilane
riskivad labikukkumisega, on usaldus votmeks iihise eesmargi poole liikumises. Usalduse
kujundamine toimub 6pikeskkonna teadliku kasutamise, tegevuse/soorituse hindamise,
tagasiside andmise ning tegevusest kokkuvote ja selle 10petamise koostoimes. Koik need
toimingud peavad olema omavahel struktuurselt seotud.

Usaldus ei ole iiks paljudest asjadest, mida nimekirjast maha kriipsutada. T6eline usaldus
tekib aja jooksul ja nduab kannatlikkust, tihelepanelikkust ja hoolivust. Usalduse
olemasolu loob 6hkkonna, mis on avatud, sobralik ja kindel. Siiski voib hooletu markus,
halb otsus ja halvasti ajastatud tegevus usalduse hetkega purustada. Usalduse kasvades,
suureneb ka voime piire nihutada. Lumelauaséidu opetamisel on véimalus usalduse
tekkimiseks esmasel kontaktil kliendiga, kaudselt valjendub see niiteks selles, et inimene
otsib informatsiooni lumelaua koolituste kohta ning leiab koolitust reklaamiva
informatsiooni. Voi helistab kontakt-telefonil ning soovib broneerida 6ppetunniks aja.
Otseselt on voimalik usalduse loomisega tegeleda klienti silmast silma kohates, kas tunni
eel voi selle alguses — tutvumine, opikeskkonna loomine, tegevuse eesmarkide arutelu jne.
Uuringud on toestanud, et Opilase potentsiaal on otseselt seotud Gpetaja usuga iseendasse!
Koige edukamatel Opetajatel /instruktoritel /treeneritel on korged noudmised nii endale kui
oma Opilastele. Nad usuvad, et suudavad tanu oma teadmistele, kogemustele ja eelnevale
edule tulemusi saavutada. Enesekindluse aluseks on kogemused, suhtlemisoskus,
Opetamisoskus ja tehnilised oskused. Mone teise Opetaja korvalt jalgimine voib aidata
enesekindluse kasvule. Kujundades oma Opistiili, moistetakse ka seda, milliseid teadmised
ja oskused aitavad enesekindlust tosta. Nii muutub to6 l1obusamaks ja eduelamusi
pakkuvaks.

Samas on usk opilase voimesse oppida sama tahtis, kui 6petaja/instruktori/treeneri
enda usk enda voimetesse opetada. Kui uskuda seda, et 6pilased saavad hakkama, siis
kujuneb ka vastav suhtumine nendesse. Usna tihti vib tekkida tunne, kui néete &pilast ja
isegi enne kui tema nime teada saate, et temast ei saa asja. Selline eelarvamuslik
suhtumine voib ette dra maarata opilase labikukkumise - omamoodi ennastiitev ennustus.
Onneks ei ole taoline esmamulje viltimatu ja sellest saab vditu, kui vaadata iga &pilast voi
gruppi ainulaadsena. Teineteist lahemalt tundma oppides, suureneb ka tolerantsus
inimeste erinevuste suhtes. Uha rohkem teineteise kohta teada saades, leitakse iiha
rohkem sarnasusi, midagi iihist kui ka vastupidi. Igaiihel on unistused, lootused, hirmud,
vajadused, perekonnad, tookohad jne - inimlik kogemuste pagas. Olenemata vanusest,
soost voi rahvusest, voib leida midagi iihist. Kokkuvottes — opilast/klienti tuleb



aktsepteerida sellisena, kes ta on ja miks ta on tulnud, siis kaovad igasugused
opitakistused kiiresti.

Uued opetajad muretsevad tihti selleparast, mida nad tunnis teevad, ja nii jaab
markamata, mida nende Opilased tunnis teevad. Nii ei pane opetajad tahele tahtsaid
marke, mis aitaksid neil paremini 6petada. Tunni esimestel minutitel paljastavad
opilased oma toelise motivatsiooni 6ppimiseks ning jagavad teavet, mis aitab
Opetajal moista, kuidas neid koige paremini 6petada. Seda infot voib saada, kui opilane
raagib oma hobist, pereelust voi eelmistest opikogemustest. Koigest sellest voib opetaja
ilma jaada, kui ta ei kuula tahelepanelikult. Tegelikult kuulamine, kuidas su opilased
seletavad, mida nad otsivad, kuidas nad koige paremini 6pivad ja millised on olnud nende
kogemused minevikus, loob 6hkkonna, kus koos on voimalik vilja tootada tegevusplaan
Oppimiseks. Kui lasta oma oOpilastel jagada kogemusi, tekib usaldav partnerlussuhe, mis ei
ole ainult iihekordne. Kui kiisitleda oma 0Opilast ja kuulata aktiivselt nende vastuseid, tekib
neil tunne, et nad saavad omamoodi tundi mojutada. Sel viisil muutub kogu 6ppimise-
Opetamise protsess pigem eneseleidmiseks ja -arendamiseks, kus dpetajal/instruktoril on
suunav roll.

Kobige parem viis usalduse loomiseks on 6elda, mis tunnis juhtuma hakkab. Osad
opilased tahavad teada, kui pikk tund on, kus nad mae peale ldhevad ja kas vahepeal on ka
pausid. See info aitab neil paremini tunnis keskenduda ja nad ei muretse, et kuhu nad vilja
jouavad ja kas nad vahepeal ka tualetti saavad. Opilased, kes teavad tipselt tunni
iilesehitust, suudavad tunnis ka paremini kaasa tootada. Teisisonu annab selline eelvaade
tunni alguses opilastele teada, mida nad tegema hakkavad. Tunni edenedes on kasulik
oOpilastega plaanid iile vaadata ja neile muudatustest teada anda. See on vajalik, et pingeid
dra hoida ja usaldust kinnitada.

»Jaa sulatamine*

Valdkonnas, kus uued naod vahetuvad iga paari tunni tagant, omab ,, jaa sulatamine”
kindlat tahendust. 30 uue inimesega uue suhte loomine paevas voib olla vaga vasitav ning
samas vaga ponev. Kui suudetakse suhtlemist alustada positiivsel toonil, suurendab see
enesekindlust ja seeldbi ka kompetentsust. Mis oskused need siis on? - aktiivne
kuulamine, kiisimuste esitamine ning kehakeele jalgimine. Kas oled ise tundi
votnud opetajalt, kes sind ei tervitanud, ei vaadanud Sulle silma ega paistnud sinu vastu
huvi tundvat? Arvatavasti ei jadnud sa selle tunniga eriti rahule.



Jargnevalt on toodud moned tegevused, mis aitavad paremini kontakti leida:
1. Loo positilvne esmamulje.

* Ole hoolitsetud valimusega.

* Loo mugav silmside ja naita vilja siirast huvi.

* Opilaste poole poordudes kasuta nende nimesid.

* Naerata (siiralt).

* Suru katt (vajadusel) kindlalt.

* Hinda oOpilase emotsionaalselt seisundit. Kas ta on elevil voi kartlik, jne.

* Kiisi kiisimusi, mis voimaldaksid opilasel radkida ja sulle voimaluse kuulata
ja margata olulisi marksonu.

* Poora nagu opilaste poole, kalluta end veidi neile 1ahemale ja naita vilja oma
huvi noogutades ja viljendades oma nidoilmega, et moistad nende
emotsioone.

* Jalgi, et verbaalne ja mitte-verbaalne valjendusviis oleks kooskolas.

2. Valdi sobimatuid tegevusi

* Ara tee midagi, mis niitaks vilja sinu huvipuudust.

* Ara aruta tooalaseid voi isiklikke asju Spilaste liheduses.

* Ara niita pettumust vilja.

3. Pea enda eesmirke meeles
* Maanda oma pinged ja eemalda koik stressiallikad.
* Maaira kindlaks oma Gpilaste vajadused, eesmargid ja motivatsioon.

* Tekita oma voimete ja kogemuse vastu usaldus.

Huumor v6ib siin kindlasti abiks olla, aga seda juhul, kui see on antud sihtrithmas voi
konkreetse kliendi puhul sobilik. Meeles tuleb pidada seda, et mitteverbaalsed margid
(kehakeel, hailetoon ja selle korgus) moodustavad enam kui 90 % muljest, mis teistele
jaatakse.

Kuulamisele jargneb kiisimuste esitamine, mille pohjal on véimalik kditumist
tolgendada.

Hea kuulamine eeldab keskendumist. Nii viljendatakse oma opilaste suhtes austust
ning pooratakse tihelepanu sellele, mida ja kuidas opilased iitlevad. Kuulata opilast
tahelepanelikult ja piitida moista, mis teda eelmiste 6pikogemuste ajal aitas ja mida saaks
kasutada, et aidata tal paremini oppida. Alustuseks, korrata oma sonadega, mida Gpilane
iitles. Nii on voimalus teada saada, kas teineteist moisteti. Nii kogeb ka Opilane, et talle
pooratakse tahelepanu, mis omakorda soodustab edasist siigavamat diskussiooni.
Vastused, mis naitavad huvipuudust emotsiooni voi murettekitava asjaolu kohta, voivad
kahjustada Opilase tahtmist edasi 6ppida. Kindlasti tuleks vastustes viljendada ka teatud
moel kaastunnet. Opilase mure iile- vdi alahindamine v&ib olla sama kahjulik, kui selle
aluseks oleva emotsiooni (viha, kurbus, r60m, hirm, elevus, vasimus) valesti moistmine.



Kiisimuste esitamine. Kontakti loomisel Opilastega on tahtis vilja uurida, miks on nad
tundi tulnud, mida nad soovivad saavutada ja millised on olnud nende eelnevad
kogemused. Need kiisimused ei tohiks olla mehaanilised ja peaksid aitama saada juurde
lisainformatsiooni. Kui sonastada kiisimused oigesti, on voimalik moista opilast
Oppeprotsessis ning toimumispaiga ja enesega seotud tundeid ja suhtumist. Selleks voib
kasutada 3 tiitipi kiisimusi:

* Suletud kiisimused
» Mis Su nimi on?“, , Kas see on Sinu varustus?“ - sellised kiisimused on tapsustava
iseloomuga, kuid ei aita kaasa diskussiooni tekkimisele.

* Avatud kiisimused
Kasutatakse diskussiooni algatamisel ja kliendilt arvamuse ja informatsiooni kogumisel:
» Millised harjutused olid tdna sinu jaoks koige kasulikumad?“, Millised harjutused olid
sinu jaoks endiselt ebamugavad?“.

* Uurivad kiisimused
Aitavad Sul vilja selgitada opilase pithendumise taset, ehk kui korgelt ta hindab
lumelauaspordi 6ppimist ja tema emotsionaalset reageerimist sinu 6petamisstiilile ning
tema arengule. ,, Miks sa valisid selle spordiala?“, ,, Mis Sulle meeldiks tdna tunnis teha?“.
Kiisimusi kiisides luuakse Opilastele voimalus aktiivseks osalemiseks 6ppeprotsessis.
Jagades infot enda ja oma emotsioonide kohta, antakse omalt poolt vaartust ja emotsiooni
saadavale opikogemusele. Mida suurem on kaasatus, seda kérgem on vaartus. Kiisimusi
kiisides saab aidata murelikul opilasel maha rahuneda ja tunnis paremini keskenduda.

Kiitumise tolgendamine

Usaldusvairse opikeskkonna kujundamisele aitab kaasa see, kui Opilaste kditumist
tolgendatakse objektiivselt ja respekteerivalt. Osad opilased voivad Gpetaja/instruktori
Opetuse ja soovitustega noustuda, kuid on ka neid kes arvavad teisiti. Nende moistmine on
valjakutseks igale professionaalile. Inimeste erinevad vajadused, kaitumisstiilid ja tagapohi
teevad keeruliseks nende motivatsiooni moistmise, kuid see on hadavajalik. Silberman
(2000) toob vilja 3 pohioskust, mis aitavad opilase kiditumist paremini moista -
vaartustada nende eesmirke, hinnata nende isiklikku stiili ja mo6ista nende
erinevust.

Silberman i sonul piitieldakse kolme pohieesmargi suunas: kontroll, suhe (seotus) ja
oskus. Monedel inimestel on korge kontrollivajadus tanu nende taustale. Teised
loovutavad kontrolli hea meelega teistele. Suhtevajadus viitab teistega seotusele, tunda
tuge ja olla vaartustatud. Enamik inimesi tahab olla kaasatud, kuid osad on pealetiikkivad,
samas kui teised eelistavad eemale jadda. On ka selliseid, kes end vastuvoetamatul moel
peale suruvad. See voib olla pohjustatud nende madalast enesehinnangust ja oskamatusest
suhteid positiivsel moel luua. Oskamatusest teisiti kdituda, valivad nad tahelepanu
saamiseks negatiivse kiitumise. Inimesed, kes keskenduvad oskustele, tahavad nii endale
kui teistele niidata oma meisterlikkust. Adrmuslikus olukorras vdivad sellised dpilased



loobuda millegi uue 6ppimisest kartusest 1abi kukkuda. Teiste eesmirkide paremaks
moistmiseks, on soovitav meenutada oma isiklikke eesmarke. Kui opetajal/instruktoril on
suur kontrollivajadus, voib ta takistada oma oOpilastel end vabalt viljendada ja kutsuda nii
esile negatiivset kaitumist. Kui 6petajal/instruktoril on suur vajadus suhete loomise jarele,
voib ta paista liiga voimukana ja opilased voivad hoopis eemale tombuda. Kui oled ise
suure saavutamisvajadusega, void sa nad ara hirmutada ja neilt votta soovi edasi proovida.
Isiklik stiil. Inimesed on erinevad ja sellega tuleb leppida. Erinevused voivad aeglustada
vOi isegi takistada Opetaja ja Opilase vahelise hea suhtlemise tekkimist. Oma opilastega
lahemalt tutvudes, on kergem nende kaitumist maista, kui nende isiklik stiil on tuttavlik.
1920. aastal esitas Carl Jung rida erinevaid eelistusi, mis maaravad inimkaitumist ning
nimetas neid ,, psiiiihilisteks funktsioonideks®. Tema isiksuse tiipoloogiat kasutati
1950ndatel indikaatortestis, mis kannab nime Myers-Briggs Type Indicator. See test
maarab isiku kuuluvuse iihte kuueteistkiimnest isiksuse tiiiibist ning indikaator on
tdnapaeval iilemaailmset kasutatav. Test jagab eelistused 4 skaalasse, iga skaala sisaldab 2
voimalikku eelistust (vt tabelit “Jungi isiksuse tiitibid”). Testi tulemusena saab teada 4-
tahelise koodi, mis iseloomustab selle inimese isiksust. Oma t66s on koike seda rakendada
keeruline, kuid oluline on poorata tihelepanu asjaolule, et oma to6s voidakse kokku
puutuda mitmete erinevat tiiiipi inimestega. Kui opetajal/instruktoril ongi raskusi
mone oma Opilase Opetamisega, voib see tuleneda isiksuse tiilipide erinevusest. Juhul kui
igapaevast t00d segab moni probleem, siis voiks soovi korral end rohkem kurssi viia ka
erinevate Opistiilide ja isiksuse tiiiipide osas. Silberman (2000) kirjeldab kuidas koige
paremini kaheksa peamise isiksuse tiilibiga suhelda:
* Ekstravertne - Luba neil valjult moelda. Reageeri nende kiisimustele voimalikult
kiiresti.
* Introvert - Anna neile aega mdelda. Ara kurna neid kiisimustega.
* Sensoorne - Niita talle detaile ja iiksikasju. Ole konkreetne ja praktiline.
* Intuitiivne - Anna edasi terviklik pilt ja lase tal ise kiisida iiksikasju. Jaga temaga
ideega seotud valjakutseid ja seleta mis kasu sellest on.
* Mpotleja - Ole rahulik, tapne ja loogiline. Tee nimekiri alternatiivi headest ja
vigadest.
* Tundeinimene - Ole sobralik ja 6pi teda tundma enne, kui opetama hakkad. Naita
talle, kuidas ideest voivad kasu saada nii tema kui teised.
* Otsustaja - Pea tahtaegadest kinni. Anna muudatustest varakult teada.
* Kohaneja - Ole paindlik, voimalda muudatusi ja loo valikuvoimalusi. Too juurde
uut informatsiooni ja uusi ideid.



Tabel 1. Jung i isiksuse tiitibid.

Kuhu suunad oma Milline on sinu Milline on sinu Kuidas suhtud
tdhelepanu? Oppimisstiil? otsustamisstiil? vilismaailma?
Ekstravertne Sensoorne Mbotleja Otsustaja
Saab energiat Eelistab fakte Libi loogika ja Otsustuskindlalt,
vilismaailmast objektiivse kdsitluse [struktuurselt ja

organiseeritult
Introvert Intuitiivne Tundeinimene Kohaneja
Ammutab energiat oma[Ndeb vdimalusi ja Viaartustele ja Paindlik, spontaanne ja
sisemaailmast tervikpilti sisemisele harmooniale kohaneja.

tuginev

Soovitav on opilastega suheldes kasutada info edastamiseks erinevaid viise, mitte ainult
seda viisi, mis sobib sulle. Erinevaid kogemusi saades tekib aja jooksul nn kéhutunne, mis
aitab margata erinevaid inimtiiiipe ja nendega kergemini suhelda.

Erinevuste markamine. Pealtnaha 1oputu arv tegureid mojutavad neid inimesi, kellega
me igapaevaselt kokku puutume. Selleks voivad olla nende siinnikord, intelligentsus,
vaarikus, fiilisiline meisterlikkus, fiiiisiline valimus, sugu jpm. Religioosne ja kultuurne
taust voivad mojutada ajataju, maailmavaadet, sotsiaalselt suhtlemist, enesetunnetust ja
pohivaartusi. Majanduslik staatus maarab ootused ja suhtumised. Vanusevahe mojutab
oppimise fiitisilist ja sotsiaalset aspekti. Erinevad ajastud, mil opilased iiles kasvasid,
mojutavad nende hoiakuid ja kditumist sama palju kui nende kehade erinevused
mojutavad nende sooritusi. SOna otsese mottes ei ole olemas kahte iihesugust inimest.
Erinevuste mirkamine, nende aktsepteerimine ning nendega kohanemine
aitab moista opilaste motivatsiooni, vajadusi ja soove ning annab voimaluse
opetamist konkreetsele opilasele sobivamaks muuta, et sellest kujuneks
positiivne opikogemus.

II. SOORITUSE HINDAMINE

Selleks, et aidata oma Opilastel oma valitud spordialal paremaks saada, peab koigepealt
hindama nende hetkeseisu vorreldes sellega, kuhu nad vilja jouda soovivad. Seda saab
teha jargmisi kiisimusi kiisides:

1. Millisele tasemele soovid sa jouda?

2. Millised on sinu oskused praegu?

3. Kuidas sinna jouda?
Hea Opetaja suudab need kolm asja sujuvalt kokku siduda ja panna opilane uhkust tundma
oma saavutuste iile. Koige tahtsam on valtida Opetaja/instruktori poolset arvamust sellest,
mis on ,hea sooritus® ja pigem uurida valja, millist sooritust opilane ,heaks , peab.



Opilane voib tahta sooritada freestyle'le omaseid hulende voi teha poordeid nii, et ta kiied
puudutavad lund. Sellistel juhtudel voib peaeesmargiks olla soov paista valja lahe voi
stiilne. Nende eesmarkide saavutamisel voib 6petajal/instruktoril/treeneril olla hoopis
teistsugune lahenemine. Ainult siis, kui 6petaja/instruktor/treener moistab taielikult,
mida opilane saavutada soovib, suudab ta tulemuste paranemisele kaasa aidata ja
suurendada ka oppimisest tulenevat lobu.

Lumelauasdidu petamine on oma olemuselt muutuv. Oppimise kiiigus asjaolud
muutuvad. Need eesmargid, mis 0ppe alguses paika pandi, voivad soltuvalt tingimustest ja
oOpilase progressist muutuda.

Esimese asjana tuleb tunni alguses aru saada, kuidas opilane ise oma saavutusi hindab.
Sellel ei ole mingit pistmist 6petaja/instruktori/treeneri standarditega voi ettekujutusega;
opilane voib erinevalt Opetaja hinnangust tema oskustele oma oskusi iile- voi alahinnata.
Siiski, moistes Opilase soove, saab talle pakkuda edusammudeks vastavaid vahendeid ja
motivatsiooni (Tabel 2. Kuidas moista Opilaste eesmarke). Seejarel tuleb asuda tegutsema.

Tabel 2. Kuidas moista opilaste eesmarke

HETKESEIS SOOVITUD SIHID

., Keskmine, ma saan hakkama, aga mitte ,, Tahan oma sOpradega koos /sdites parem vélja

stiilselt* ndha.*

,, Oskan carvinguga keskmise raskuse ndlvadel |,, Sooviksin half-pipe'is osata sdita ja mogulites

paris histi soita. Olen iisna kiire* toime tulla.”

,, Hakkan kartma, kui pean laskuma kiiresti voi |,, Tahaksin sditmist koos perekonnaga nautida

jarsema nolvaku pealt* selle asemel, et neid pidurdada, kui jarjekordselt
kartma hakkan.*

., Utleksin et olen pigem edasijoudnud tasemel |,Jirgmise suurema reisina olen heliski valinud jal

— jarsud nolvad ja mogulid probleeme ei ma ei tahaks endale pettumust valmistada.*

valmista.*

Opilastele meeldib liikuda, seega tuleks seda kasutada hindamaks oskuste hetkeseisu.
Selleks moned juhised:
* Tee soojendus tuttava mée peal, hoidu kiirete hinnangute andmisest. Kui markadki
midagi head voi halba, pea meeles, et see on vaid esimene soit.
* Anna neile lihtne iilesanne, nii et nad end mugavalt tunneksid.
* Anna neile teada, et sa jilgid, kuid ei hinda neid:“ Enne, kui liigume edasi, on tihtis,
et ma nieks, kuidas te praegu soidate ja siis koos otsustame, kuidas edasi liikuda.*
* Vaatle oma opilaste gruppi voi tliksikut Opilast eri kohtadest: tagant, alt, korvalt (kui
nad sinust moéduvad).
Kiisi tapsustavaid kiisimusi nagu:“Kas see oli sinu tavaparane s6it?, ,, Kas tundsid

end samamoodi nagu enne?“.“ Kas vajad rohkemat soojendust voi oli see piisav?“



Kui jalgida opilasi, tuleks ka naha tervikpilti. Panna tahele, kui mugavalt nad end
tunnevad, millised on lumeolud, milline on varustus ja sooritatavate poorete kuju. Kui
iildpilt on olemas, siis kasutada kontrollelemente nende liigutuste vaatlemisel ja
hindamisel. Naiteks voiks selleks olla jargmised elemendid:

* Keharaskus tagumisel jalal

* Jalad polveliigestest jaigad

* Tasakaalu hoidmine korras

* Lumelaud pooretel valdavalt kanditud

* Jaisel 16igul ebakindel

* jm tehnilise sdiduoskuse, varusutse voi viliste soidutingimuste poolt moju

avaldavad aspektid

Opetaja/instruktor/treener peaks selliste kontrolltegurite viilja té6tamisel juhinduma
jargmistest sammudest:

1. Tea ja tunne lumelauasdidu peamisi tehnilisi elemente ja nende jarjestust erinevatel
tasemetel (juhinduda saaks spordiala kasiraamatust, koolitusmaterjalidest,
erialasest padevast kirjandusest).

2. Kasuta oma Opistiili eelistusi ndahtu analiilisimiseks. Kas hindad rohkem
iiksikdetaile voi tildpilti?

3. Hinda nahtut Opilase soovitud tulemusi silmas pidades. Kaalu, millised muudatused
annaksid soovitud tulemuse.

Meetodit valides, tuleks siiski veenduda, et keskendutakse nendele litkumistele, mis viivad
oOpilase poolt seatud sihini. Alustuseks tuleks saada tildmulje Opilaste seisundist tundi
tulles. Mida markad? Kas nad on pinges voi 160gastunud? Kas ndaevad vaeva voi votavad
asja rahulikult? On nad sportlikud? Kas nende riietus voi varustus aitab kaasa voi takistab
nende sooritusi? Esmamuljed voivad olla ekslikud. Enne kui sdiduoskuste 6petamise
kallale asutakse tuleks veenduda, kas midagi saaks kergelt muuta: kergema raskusega

nolval soitmine, lumelaua sidemete asendi korrigeerimine, lumelaua pikkuse sobivus jpm.

Vaatluse voiks jagada jargmiselt kolme kategooriasse:

Tasakaal ja kehaasend

Poordesse sisenemine

* Poorde kuju

Need kolm kategooriat aitavad moista opilase soorituse peamisi probleeme ja
juhivad tipsema vaatluse ja analiiiisi juurde. Vaatluse kiaigus poora tahelepanu ka
valitud lumelauale ehk varustusele. Kas soit sellega on sujuv voi ebakindel? Kui hasti
suudab opilane lumelauda hallata? Kas valitud lumelaud vastab soovitud sdiduoskuste
omandamisele kaasa — selleks tuleks end kurssi viia varustuse teemadel. Lumelaua kandi
ja lume koostoime paljastab paljugi liikumise kohta. Lumelaua kant voib tekitada
lumepinnale kaare, lund laiali ajada voi iildse mitte lumega kokku puutuda. Kuidas see



mojutab opilase tildist sooritust? Kui opilane opetajast moodub, saaks jalgida tema
soiduasendit kiilgvaates. Kui jalgitakse kehahoidu, tuleks tahelepanu poorata erinevatele
nurkadele tema kehaosade vahel. Kas need nurgad on suletud (vaiksed) voi suhteliselt
suured (avatud)? Kas osad nurgad on avatud ja osad suletud? Kui vaatad keha eest voi
tagant, siis keha nurgad voi 6lgade asend naitavad, millised kehaosad kontrollivad
kantimist ja kiiljelt kiiljele liikumisel tasakaalu hoidmist. Poordesse sisenemisel ja selle
jou hindamisel jalgida kere ja jalgade liikumist. Kas kere poorab esimesena ning jalad
jargnevad kiiresti? Kas kere keerab esimesena ja jalad poorduvad vaid jark-jargult? Kas
kere ja jalgu pooratakse sama-aegselt aga erinevates suundades? Kas kere jaab paigale, kui
pooratakse jalgu? Piiiida vahet teha liigutustel, mis on pohjustatud v6i mis
pohjustavad teisi liigutusi. Jilgida peahoiakut ja kite asendit. Lapsi jalgides pea
silmas nende fiiiisilist arengut. Siin on tahtis tugevus, jasemete pikkus ja peenmotoorika
kontroll. Laste varustus voib samuti takistada nende arengut. Laste sooritust on kerge
moista: kui lumelaud libiseb otse 1dbi lume ja ei liikkka lund voi ei libise kiilgsuunas, siis
saab laps varustuse juhtimisega hasti hakkama. Laste paremaks hindamiseks tuleks
voimalikult palju laste soitmist jalgida, et seda ideed paremini moista ning leida teisigi
abistavaid niiansse.

Kui opilaste/klientide hetkeoskused on teada ja arvesse on voetud nende
eesmiirgid, tuleb vilja tootada nn 6ppetunni kava/treeningukava. See on
ilmselt kogu selle protsessi kdige kriitilisem hetk. Opetaja/instruktori/treeneri edaspidine
usaldusvaarsus soltub siintehtud otsustest. Tuleb siilitada sobiv perspektiiv ja jatkata
opilasega koost6od, mitte hinnata ega kritiseerida. S6idutehnika ja liikumise hindamine
on kestev protsess. Jilgida opilast ja kommenteerida tema igagi vidiksemat arengut. Tuua
valja ka tema koige pisemad edusammud ja aidata tal korvutada oma praegust arengut
algusajaga. Nii tekib tal saavutustunne, kinnistab opitut, viljendab dratundmisoskust
edasimineku osas ning leiab motivatsiooni jirgmise tunni jaoks.

III. OPIKESKKONNA KUJUNDAMINE

Kui opilase/kliendi hetkeoskused ara hinnanud ja koos on vilja tootatud opieesmargid, on
aeg asuda tegutsema. Oppimise viltel tuleb korduvalt iile vaadata edasiminek ja aeg-ajalt
ka esialgsed eesmirgid ja ootused (Joonis 2. Opikeskkonna kasutamine). Opilased, kes
votavad Oppimisest aktiivselt osa, saavad ka paremini aru moistetest, liikumisest ja
vajalikest muudatustest. Opetaja iilesanne on muuta allpool toodud pshimdisted ja teha
need isikuparasemaks. Kogemuse kasvades Opitakse, millal ja kuidas neid kasutada.



Joonis 2. Opikeskkonna kasutamine

— 1 EESMARGID —
OPITEGEVUSED
f‘ KIRIEI.DUIS MODFELT EERIMINE 'Y

TAGASISIDE OSAT EMINE

v\ _— Ry
1  TULEMUSED )

Opetamine holmab endas nii uue liikumise algsammude &ppimist kui juba 6pitud oskuste
viimistlemist, kuni terviklike tegevusteni, mis aitavad opitut veel paremini selgeks saada.
Koik liikumisega seonduv, selle algatamine ja analiiiisimine, kuulub 6petamise hulka. Osad
liigutused ja kombinatsioonid aitavad kaasa teiste sammude 6ppimisel. Teised vajavad aga
terviklikki tegevusi, harjutusi, nagu niiteks kiiruse voi intensiivsuse reguleerimine.
Tegevused voivad areneda iildisest rohkem konkreetsemateks, detailidelt suure pildini.
Opilaste eelmised kogemused lisavad ka oma dimensiooni ja aitavad neil 6pitud paremini
meelde jatta. Erinevad elemendid ja erinevad osalejad nouavad erinevat tasakaalu
kognitiivsete, kinesteetiliste ja afektiivsete komponentide vahel, mis omakorda kujuneb
kogemuste kiigus. Kaks tuntumat viisi kognitiivse, kinesteetilise ja afektiivse Oppimise
vahel tasakaal leida on (Gilbertson et al 2007):

* Kirjelda-demonstreeri-tegutse. Esmalt juhendaja kirjeldab, mida tuleb teha,
seejarel naitab ette ning siis annab voimaluse osalejatele tegutseda ja katsetada.

* Tervik-osa-tervik. Komplekssete oskuste opetamisel rakendatav meetod, kus
juhendaja naitab terviku ette, seejarel (kasutades eelmist meetodit) 6petada osad
iikshaaval selgeks ning siis tuleb osalejal ise tervik sooritada.

Neid kahte meetodit voib edukalt omavahel sobitada, samas ei ole jarjestus rangepiiriline.
Vahel v6ib juhtuda, et valitingimustes monda tehnilist tegevust tuleb ka enne
demonstreerida ning samal ajal ja jiargselt selgitada, mis toimus. Opetamine sisaldabki
vahendeid, mis aitavad sul viia opilase/kliendi hetkeseisust sinna, kuhu ta tunni I6puks
jouda soovib, kombineerides erinevaid oppetegevusi ja Opikeskkonda mégjutavaid tegureid:
soidukeskkond/nolv, opilase varasemad kogemused, paevaolud (ilm, lumi), opilase
voimekuse tase, suhtlemisstiil ja Opistiil ning oppimise kiirus ja intensiivsus.

Ellen Post Forster viitab (,, Techincal skills for Alpine Skiing“,1995) praktilistele
soovitustele seoses harjutuste, mingude ja litkumisega:



* Kasuta mange ja harjutusi nii, et oleks voimalik saavutada tehnilisi eesmarke.

* Selgita, miks harjutust kasutatakse ja kuidas sellest kasu saab.

* Seosta harjutused tegeliku olukorraga.

* Seosta eraldi opitud osad tervikliku pildiga.

* Veendu, et harjutused vastaksid Opilaste tasemele.

* Lisa seiklust, viljakutset ja elevust igasse kogemusse.

* Paku piisavalt aega harjutamiseks. See on edusammudeks vajalik.

* Julgusta tapsust ja tabavust harjutamise ajal.

* Kasuta Oskus/Harjutamine/ Migi valemit: Oskus: mida sa soovid, et su opilased
opiksid; harjutamine: olukord, mille sa lood julgustades neid 6ppima; Magi:
eduks sobiv maastik, séidurada.

Ulalmainitud soovituste kasutamine aitab dpetamist mitmekesistada. Niiteks, kui
tuleb opetada poorde sooritamist, siis saab kasutada samm-sammult lihenemise asemel
(aeg ajalt, soltuvalt rithmast ja nende voimekusest) ka terviklikumat lahenemist. Kui
tavaliselt antakse riithmale valjakutse viies neid raskemale sGidurajale, siis kuidas saaksid
samavaarset pingutust soodustada naiteks kergemal sdidurajal? Voimalused on piiritud ja
variatsioonid huvitavad ning valjakutsed 16pmatud.

Opetamise eesmirk on 6ppimine. Kuid kuidas kindlaks miiirata kas keegi on
midagi oppinud? Kas sina méletad aega, kus sa arvasid et said midagi selgeks, kuid ei
suutnud peale tundi seda korrata? Kas oled kontrolltooks voi eksamiks ettevalmistanud
ning peale t66 voi eksami sooritamist mirganud, et ei suuda dpitut meenutada? Opilasele
on tahtis, et ta saab midagi oma aja, raha ja pingutuse eest — teisisonu, et ta 6pib. Selleks,
et toeliselt 6ppida ja selleks, et Opitu ka kauaks meelde jaab, peab sel olema Opilase jaoks
isiklik tdhendus. (Joonis 3. Opitegevused).
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Selleks, et inimene nieks ja tajuks opitu vaartust, peab uute teadmiste ja oskuste
omandamine olema arusaadav, peavad tekkima seosed selle otsesest rakendatavusest,
samas peab Opitut alati ka analiiiisima, et selle erinevate osade vaartust ja rakendatavust
teadvustada. Benjamin Bloom (1956) t6i valja rida erinevaid arengu tasandeid, mida
oppija labib. Oppija liigub pealiskaudselt ja iipris kitsa m&istmise juurest iiha siigavama ja
integreeritud arusaama juurde. Opetamise kiiigus tuleb &pilaste edasiminekut hinnata
vastavalt nendele tasanditele. Kiisi endalt jargmised kiisimused:

* Kuidas nad vastaksid, kui neilt kiisida: ,, Mida sa tana tunnis tegid?“

* Kas opilased suudaksid neid oskusi ka hiljem kasutada?

* Kui neil on jalle raskusi ja kedagi ei ole laheduses, kas nad on véimelised ise
probleemi lahendama ja selle osadega t66d tegema?

* Kas neile on voimaldatud piisavalt aega, et nad moistaksid, kuidas uus 6pitud oskus
aitaks neil selliste muutujate juures nagu kiirus, sdidurajad, maastik voi
tingimused?

* Kas nende arvates oli tund nende aega ja raha vaart? Kas nad opikogemust
vaartustavad?

Nt. iisnagi kogenud lumelauasoéitja Peep otsustas votta koolituse, sest jarskudel nolvadel
tekkis sageli kiiruse kontrollimisega probleeme. Ka koolituse lopus ei tundnud ta end
Jjulgustatuna, sest terve tunni vdltel tegeldi poorde kujuga ja Peebu arvates liiga lihtsatel
nolvadel. Kuigi tunnis toimunu oli piisavalt tore ja nauditav, ebamugavust mitte tekitav,
ei tekkinud tal seost soovitud/oodatud kogemuse ja dsjase opitu vahel. Samas
otsustas Brita iihineda tihe teise koolituse rithmaga, millest ta sattus tunni loppedes
vaimustusse. Brita tuli hdsti toime keskmise raskusega radadel, kuid keerukamates
tingimustes tundis end ebamugavalt. Soov oli muutuda oskuslikumaks ilma suurt hirmu
tundmata rasketel nolvadel. Instruktor opetas kogu riihmale moningaid freestyle oskusi
ning nditas, kuidas need erinevates tingimustes kasuks tulevad. Neid harjutati piisavalt
ning terve aeg oli hasti kulutatud. Brita tundis end isegi mustal maelt laskudes kontrolli
hoidvat, mis kulmineerus sellega, et Brita vottis veel iihe oOppetunni.

Opikeskkonna kujundamise pohiteemadeks on:

a) oOpilaste pohivajaduste moistmine ning ohutu ja turvalise atmosfaari kujundamine,
b) efektiivne kommunikatsioon ja erinevad oOpistiilid,

¢) rihmaga toimetulek,

d) opetamise votted ja moistmise tasandid

a) Opilaste pohivajaduste mdistmine

Suhete arenedes oma Opilastega, moistetakse et nii molemal osapoolel 6ppeprotsessis on
teatud pohivajadused. Abraham Maslow, tuntud psiihholoog, kirjeldab neid vajadusi kui
piiramiidi, kus koige madalamal astmel asuvad fiisioloogilised vajadused ning koik
jargmised vajadused (turvalisus, kuuluvustunne, tunnustusvajadus ja eneseteostus) asuvad



korgematel astmetel (Joonis 4. Maslowi piiramiid). Piiramiidi korgemate astmeteni

joudmiseks peavad koik alamad vajadused olema rahuldatud.

ENESETEOSTUSE

KOGNITIVNE VAJADUS

TUNNUSTUSVAJADUS

SOTSIAAL-
EMOTSIONAALNE
KUULUVUSE- JA ARMASTUSEVAJADUS
TURVALISUSVAJADUS
FOUSILINE
/ FUSIOLOOGILISED VAJADUSED

Joonis 4. Maslowi vajaduste piliramiid.

Nilg, valu, vasimus ja teised fiilisilist ebamugavust tekitavad asjaolud segavad 6ppimist.
Oma keha tuleb kuulata ja teadvustada enesele oma vajadusi. Oma vajaduste rahuldamata
jatmine voib viia kurbade tagajargedeni. Kui opilastega on loodud avatud ja usaldusvairne
suhe, siis tunnevad 6pilased end mugavalt ja julgevad ning jagavad neid 6ppeprotsessil
mojutavaid probleeme. Edukad ja efektiivsed Opetajad/instruktorid ennetavad selliseid
probleeme juba eos. Enne tunni alustamist on kasulik uurida, kas kéik on korralikult
soonud. Teinekord on hea panna oma taskusse moned vahepalad kehakinnituseks. Voib-
olla pead monikord tunni varem ara 1opetama, sest niljased opilased ei 6pi enam midagi
juurde. Samuti on soovitav koigil enne tunni alustamist tualetis dra kédia. Kui ilmaolud on
keerulised (vaga kiilm, tuuline voi vihmane ilm), tuleks kontrollida sobiva riietuse
olemasolu (miitsid, kindad, tuulekaitse ja/v0i veekindel kiht). Keeruliste ilmatingimuste
puhul on vo6ib-olla kasulik leida, kas tuulevaiksem koht voi alustada tundi hoopis
siseruumides. Tédhtis on kindlasti mitte ainult teadlik olla nendest ebamugavust
tekitavatest asjaoludest, vaid ka planeerida oma tegevust vastavalt.

Vajadus turvalisuse jirele kasvab ajapikku. Suuremaks kasvades opitakse kahtlasi
olukordi valtima, valja arvatud juhud, kus vaike oht lisab asjale viirtsi. T6eliselt ohtlikud
olukorrad tekitavad paljudes hirmureaktsiooni, mis voib omakorda halvata inimese
reageerimis- ja motlemisvoimet. See kehtib lumelauaspordis vaga paljude algajate kohta —
kardetakse end fiiiisiliselt vigastada, tuntakse hirmu nélvade ees, peidetud hirm on endas
pettuda ja mitte hakkama saada jms. Lumelauaspordi puhul on fiiiisiline risk seotud
valiste asjaoludega, mida saab Opetaja ja instruktor varakult arvesse votta (sobiv varustus,



riietus, sobiva nolva valik, mael kiditumise reeglite tutvustamine jne), kuid psiihholoogiline
risk (hirmud, kartused, verbaalsed ja emotsionaalsed varasemad ebameeldivad kogemused
jms) on see, mida tuleb pidevalt jalgida ning neid parimal viisil opilaste eest hoolt kandes

piiiida maandada. Lumelauainstruktorina on iiheks sinu peaiilesandeks 6pilaste turvalisus.

Mida voiks teha:

* Uurivalja opilaste voimekus ja piirangud, et siis paremini otsustada, kuhu neid
soitma viia ja mida neilt oodata.

* Kindlasti lase neil soojendust teha.

* Vali s6idukohti hoolikalt, eriti alguses. Rithm on nii tugev, nagu selle kdige norgem
Liili.

* Arvestailma ja lumetingimustega. Isegi koige kergem rada vaib olla halbades
ilmastikutingimustes keeruline.

* Kujunda harjumuseks ise kavatsetavad sdidukohad 14bi sGita enne, kui opilased
sinna viid.

* Arvesta kellaajaga. Paeva peale siiveneb vasimus ja ka lumeolud véivad halvemaks
muutuda.

* Katsu vastu panna soovile tund 1opetada koige raskema rajaga. Kuigi edu voib esile
kutsuda elevuse, voib halb kogemus tanu vasimusele voi halbadele
ilmastikutingimustele olla psiiiihiliselt laastav.

* Jalgi, kus su Opilased seisma jadvad. Pea silmas ka teisi soitjaid sellel rajal. Kui viid
opilased rahvarohkele rajale, voib see tekitada probleeme ja kahjustada usaldust.

Niisama tahtis, kui neid asju ise silmas pidada, on neist ka oma Gpilaste teavitamine. Kui
opilased teavad, et nende eest hoolitsetakse, siis muretsevad nad ise vihem ja on nii
rohkem voimelised keskenduma sellele, mida neile 6eldakse voi ette naidatakse. Tahtsaim,
mida Opilastele Opetada tuleb, on ise mae peal toimetulek. See jaab nendega ka peale
tundide 16ppu. Igas tunnis peab tutvustama turvalisuse nouandeid, mael kaitumise
reegleid.

Vaga oluline on teha vahet viljakutsel ja hirmul. Hirm takistab 6ppimist ja see
on ka iiks peamisi pohjuseid, miks inimesed loobuvad lumespordi harrastamisest. Et
paremini moista oma Opilaste kogemusi, tuleb piiiida meenutada aegu, mil olid ise vaga
hirmul. Millises konditsioonis oli hirmuhetkel keha? Kui tugevasti siida peksles? Kas hirm
oli nii suur, et liigutada oli raske? Milline abi aitas olukorrast vilja tulla? Kontakti loomine
oma Opilastega eeldab ka seda, et neile antakse moista, et drevuse tundmine ja
valjendamine on loomulik. Eelkoige tuleb meeles pidada, et hirmu tundmine on téeline,
tunnista seda. Kui opilasele naidatakse, et nende tunnet moistetakse, on opilane enam
avatud ja valmis kuulama. Jargmisena tuleks selgita valja, kui tosine 6pilase hirm on. Nt.
»,Karen, vaata mulle otsa. Kas sa tunned, et tegelikult sa ei liigu iildse? - ,Jah” - ,Votame
tiks samm korraga, ole dnous?“ - ,,Okei, aga ma ei suuda liigutada.” - ,See on tditsa okei.



Me soidame risti iile nolva. Lihtsalt vaata mulle otsa ja kuula, mida ma sulle iitlen. Ma
olen kogu aeg siinsamas. Ma teen raja ette, ja sul tuleb lihtsalt méoda seda rada jargi
libistada. Sa void peatuda nii palju kui vaja. Kui vaja siis aitan, kui minuni jouad, peatan
su ise. Oled valmis?“ Kuna fiiiisilise reaktsiooni kirjeldamine voib olla keeruline, siis
katsuda uurida tunnete kohta. Uks voimalus to6tamiseks pilastega, kes teavad, et nad et
nad mingis situatsioonis kartma hakkavad, on aidata neil valja to6tada marguandehelid,
mis aitavad neil kiirelt meenutada oma eelmisi saavutusi. Kuigi ka sona voib kasutada, ei
ole sonal nii suurt tahendust kui helil — selle pikkusel, riitmil, tundel. Heli ning vastuse
sellele voiks vilja arendada enne hirmutavat olukorda ja 6pilane voiks neid harjutada
turvalises keskkonnas, kuni ta on valmis hirmule vastu astuma. Nt. ,,Karen, milline hddl
vo1 heli on su korvadele koige meeldivam, kui nélvalt laskud?” - ,selline pehme ja sahisev®
- Jdta siis endale meelde, et igakord, kui pooret alustad, piiiia seda hadlt meenutada ja
teha” - ,okei....pehme ja sahisev....pehme ja sahisev.....(piiiiab meenutada ja jdrele teha)*
- mida su keha tunneb seda tehes?” - ,see aitab eelmisest poordest vdlja tulla ja puhtalt
uut alustada® - ,nii, kas saaksid seda titelda sel samal pehmel ja sahiseval toonil nagu
enne tegid? Vot nii, ja kui sa seda iitled, siis piiiia tunnetada, kuidas su keha liigub. Kas
tunned? Proovi, proovi, korda seda pehmelt ja sahisevalt....“

Teine viis hirmu vihendada on kohandada iilesannet nii, et voetakse arvesse Opilase
hirmu. Uut iilesannet voiks tutvustada opilasele juba tuttaval rajal. Selle tilesandega v6iks
julgustada Opilast proovima liigutusi, mida tal voib vaja minna juba keerulisemal rajal.
Neil Opilastel, kes kardavad nolvast laskuda, tuleks voimaldada harjutada olukorras, kus
nad peavad rohkem nélvaga ristiasendis s6itma ja selleks rakendama C-kujulist pooret, et
maelt laskudes kiirust kontrollida. Lamedama nolva peal palu aga 6pilasel laskuda otse alla
niikaua, kui ta suudab, enne, kui ta hakkab kombineeritud pooretega soitu sujuvamaks
lihvima ning kiirust vihendama. Sellistes mugavates ja nn ohutumates tingimustes 6pib
opilane vajalikke liigutusi kui ka kiirust paremini kontrollima, et jirsematel nolvadel toime
tulla. Raskema s6idukoha proovimisel on tahtis osata harjutuste taset lihtsustada. Kui
Opetaja suudab ette naidata, kuidas turvaliselt harjutust lihtsamal viisil sooritada, 6pib
opilane keerukamat soidurada avastama enda voimete piires ja ei tee akilisi ega ohtlikke
liigutusi.

Kui opilaste fiisioloogilised vajadused on taidetud ja nad tunnevad end turvaliselt, siis
tuleb mangu kuuluvustunne. Inimestel on sisemine vajadus olla aktsepteeritud ja
austatud, kas iiks-iihele suhtlemises voi suuremas rithmas. Igale opilasele eraldi tuleks
kinnitada, et nad koik on vordsed selles meeskonnas, ja rithmale tervikuna, et koik
opilased on vordselt tahtsad ja voimekad. Iga opilasega tuleks voimalusel luua isiklik
kontakt ning kohelda neid kui iihtset meeskonda, kellel on iihised eesmargid. Tuleks luua
olukordi, kus nad saavad teineteist innustada voi aidata teineteisel 6ppimisel edu
saavutada. Naidata Opilastele, et nii Opetaja/instruktor, kui ka teised opilased hoolivad
teineteisest (Joonis 5. Vajadus kuuluvustunde jarele).



Joonis 5. Vajadus kuuluvustunde jarele

HEAOLU AUSTUS
Opilane julgeb vilja Opilane ja 6petaja
ndidata oma + austavad E— USALDUS
haavatavust teineteise oskuseid - Opilane
Jja kogemusi. usaldab
opetajat ja

tema
kogemusi

Kui hakatakse 6ppima uut spordiala voi voetakse ette moni muu uus viljakutse, on oht
kahjustada oma enesehinnangut. Enesehinnang on psiihholoogilise riski iiks levinumaid
vorme. Enesehinnang vGib langeda 14bi viliste faktorite (nditeks habi tundmine teiste ees
kukkumisest v6i vanemate ootuste mittetditmisest tulenev pettumus), kui ka sisemiste
faktorite 1abi (endas kaheldes, enda ootuste mittetditmine). Oma raamatus ,,Inner Skiing®,
toovad autorid Gallwey ja Kriegel vilja 3 peamist takistust lumespordi ja teiste
talispordialade oppimisel: endas kahtlemine, kartus kriitika ees, kartus vigastuste ees.
(Joonis 6. Enesehinnangu risk).

Paljud inimesed on iseenda koige suuremad kriitikud. Vaga tuttavad on vaited: ,, Hull oled
voi? Sa murrad oma kaela!”, ,,No see oli ju algaja 6nn*, ,, Praegu oled sa jah koigi
lemmik, aga kui nad naevad kui koba sa tegelikult mde peal oled, siis nad nii enam ei
arva.

Joonis 6. Enesehinnangu risk

Aistingud Teadlikkus Liikumised Uued aistingud
Tavaliselt Lumevahend j> Tugevdatud
ebamugavad Jja keha voi asendatud

Opetaja/instruktor/treener peab suutma dra tunda oma &pilase sisetunde ja kas see aitab
kaasa voi hoopis takistab dppimist. Opilasel/kliendil tuleb aidata piisida hetkes v5i
meenutada oma eelmisi edusamme v6i unistada tuleviku edusammudest. Olla positiivne ja



mitte meenutada eelmisi labikukkumisi ega ennustada labikukkumisi tulevastes
tegemistes. Opilastel/klientidele tuleks voimaldada eduelamust libi oskuslikult valitud
iilesannete, valitud soidukohtade ja tagasisidestamise. Kui juhtida opilase tahelepanu
positiivsetele muutustele tema 6ppimisprotsessis, siis aitab see kujundada eduelamust,
mis motiveerib ka edaspidi pingutama, Siiski tuleks valtida subjektiivseid hinnanguid ja
keskenduda vaid objektiivsetele vaatlustele:

* Subjektiivne hinnang: , Need ei olnud head poorded®, ,, Sa et kasuta lumelaua
kanti oigesti®.

* Objektiivne vaatlus: ,, Nende pooretega ei onnestunud sul C-kujuline poore.
Hoia poorde raadius iihtlasem., ,, Sa et kasutanud lumelaua kanti péordesse
minekul, l6tkamise asemel sa libisesid.”

Objektiivne vaatlus kasitleb viliseid ja kontrollitavaid tingimusi ning aitab opilasel oma
oskusi parandada. Subjektiivne hinnang hindab 6pilase pingutust ja voib Opilase
enesehinnangut alla tuua. Edu dratundmine ja sellele tihelepanu juhtimine aitab opilasel
edasi piirgida.

b) Efektiivne kommunikatsioon ja erinevad oOpistiilid
Et olla hea dpetaja, peab oskama oskuslikult suhelda oma Gpilastega, neile uut
informatsiooni (oskused ja teadmised) edastama, neile tagasisidet andma, neid
tunnustama ja motiveerima. Nemad omakorda peavad aga olema motiveeritud kuulama,
et nad aru saaksid. Moningad ebaefektiivsed kogemused:

* Koolitaja hakkas kohe asjast radkima, ilma eelneva sissejuhatuseta?

* Koolitaja raikis pidevalt, nii et keegi ei saanud sona sekka 6elda?

* Koolitaja kasutas termineid, mis olid voorad ja segased?

* Koolitaja ei vaadanud sulle kordagi silma, isegi siis, kui ta otse sinuga raakis?

* Koolitaja kiisis: “Kas koik on selge?“ ning ei andnudki voimalust selgitusi kiisida?

* Koolitus sai labi ja sa ei saanudki aru, millest see oli?
Selliseid hetki tuleb tihti ette. Vaga vaikese vaevaga on voimalik parandada oma
valjendusoskust. Vaja on vaid empaatiat opilase suhtes ning arusaama nende
maailmavaatest.
Silberman i (2000) sonul on efektiivseks suhtluseks vajalik see, et rasgitakse otse ja
selgelt ning Opilast kaasates.
Soénumi edastamine. Opilastele voib infot edastada mitmel viisil, tuleb leida see
sobivaim viis konkreetsele sihtrithmale. Naiteks voiks selgelt valjendatud seletusele juurde
lisada ka sensoorse panuse: “Vaatame selle poorde ajastatuse veelkord tile. Ma liigun
sinu poole ja sa vaata mu litkumist, eriti keha.“ Enamikel juhtudel on ettenaitamine vaart
tuhat sOna, eriti veel Opilastele, kes on visuaalsed oppijad. Samuti on tahtis, et opilased
saaksid ka ise nahtut ruttu jargi proovida. Kui tundub, et raakimist liiga palju, siis uuri,
kas opilased sooviksid vahepeal opitut ette ndidata ja saada selle kohta moningast
tagasisidet. Samuti voib 6ppematerjalina ara kasutada nolva profiili. Naiteks voib



voimaldada oma oOpilastel proovida ja tunnetada liikumist jarsult nolvakult tasasemale ja
vastupidi, voi poorete sooritamist mogulites voi iileminekut iihelt lumetingimuselt teise
(nt. raja korvalt ettevalmistamata lumekattelt gruumitud rajale). Sellisel viisil saavad nad
ise tunnetada ja 6ppida. Opilasi tuleks ettevalmistada kuulamaks, mida neile risgitakse ja
kindlasti tuleb teha kokkuvote, kui tund on 16ppenud. Kokkuvotte voib teha, kas instruktor
vOi moni kaasopilane.

Riiiigi otse. Opilastega tuleb suhelda ausalt. Kuigi voib tekkida kiusatus himada, et mitte
riivata kellegi tundeid voi valtida kiisimusi, millele vastata ei oska. Ausus on ainus viis luua
oma Opilastega tihe ja usaldusvaarne vastastikune side. See siiski ei tahenda, et peab olema
{idini aus. Kriitikat saab jagada ka positiivses valguses. Oppimise kiigus peavad dpilased
julgema vigu teha, ainult nii 6pivad nad 6iged liigutused selgeks. Eduka opetaja iillesanne
on julgustada Opilasi proovima ja eksima. Ka dpetaja opib labi iga eksimuse ja kogemuse.
Valed vastused voi eksimused liigutustes on voimalus oma viljendusviisi parandada, et
opitu kohta kiiv info Opilasele ikka kohale jouaks. Nt. Mart opib kiirust kontrollima.
Peamiselt piitiab ta seda teha tilakeha pooramisega niivord palju, et jalad ja laud ka
pooravad soovitud suunas kiirelt. Selliselt on voimalik kiill aeglustada litkumist, kuid
mitte koige efektiivsemalt. Probleemid tekivad sinistel nolvadel, kus ta vajab veidi nou.
Instruktor selgitas poorde kuju pohimotet, mille peale Mart iitles: ,, Selleks et ma niiviisi
seda pooret saaks teha, pean ma oma keha lihtsalt selles suunas keerama ning jalad ja
laud teevad sama, just nagu tiitlesid.” Instruktor kommenteerib: ,,See on tditsa huvitav,
Mart. Kas see tdhendab, et sa poorad jalgu? Voi alustad pooret iilakeha litkumisega?*
Selgitavate kiisimuste kiisimine annab Mardile moista, et ta ikkagi ei soorita liigutust
selliselt nagu instruktor seda selgitas. On ka voimalik et instruktori selgitus ei olnud
piisavalt selge ja arusaadav Mardile. Sellisel puhul saab instruktor véimaluse uuesti
selgitada, hoides Mardi soorituse positiivset osa eeskujuks. Nt. ,,Hea tdhelepanek Mart,
Voiks seda poorde asja veel korra uurida. Proovi oma iilakeha poorata kogu poorde
vdltel ning rakenda jalgu esimesena, vaata mis juhtub.“ Sel viisil on Mardil oma osa
opikogemuse ja soorituse vahel iihisosa leidmisel, selle asemel, et instruktor annab
hinnangu sooritusele ja kahjustab Mardi enesehinnangut. Samuti on tahtis, et kehakeel
vastaks oeldule. Hoida oma opilastega silmsidet ja innustada nende avastusi, kas
noogutuse voi mone muu heakskiitva vialjendusega. Naiteks olla avatud olekuga,
noogutada, seista nende lahedal, kui nad uusi liigutusi harjutavad, ja kui sobilik, siis nt
patsutada ka olale.

Riagi opilastega nende keeles. Hea Opetaja suhtleb oma Opilastega, mitte ei sunni
neid ainult teda kuulama. Opilase kaasamine tihendab palju enamata, kui vaid lubada neil
oma arvamust avaldada. Tahtis on, et raagitakse nende keeles, kasutatakse neile
arusaadavates terminites ja kontekstis, veendutakse et nad said ikka aru. Teadmine
erinevatest Opistiilidest sensoorsetest eelistustest aitavad Opilasi paremini kaasata. Kuna
koikide oma Opilaste Opistiile ja eelistusi on keeruline vilja selgitada, tulebki teiste
vahendite kasutamine siinkohal appi. Kogemuste kasvades moistetakse iiha enam, millised



marguanded ja tunnusjooned aitavad Opetamisel enam kaasa. Enamik inimesi 6pib siiski
mitmel erineval viisil. Mitmekiilgne enesevaljendus aitab kaasata koiki oma opilasi. Hea on
teada, et Oppijad jagunevad iildjuhul nelja enamlevinud kategooriasse: tegutseja, motleja,
vaatleja, tunnetaja. Opetamise osas voib vaadelda samuti erinevaid lihtekohti (Joonis 7.
Opetamise paindlik mudel), s6ltuvalt sellest, kas soovitakse, et aktiivsem osapool on
opilane voi 6petaja ning kas opetamisele lahenetakse loovamalt voi struktuursemalt.
Soltuvalt 1ahtekohast ja eelistusest voib opetamisel olla, kas arutelude keskne, julgustada
eneseavastustele, olla vaga informatiivne ja pedagoogiline, voi aktiivselt juhendada ja
suunata. Koige parem on siiski kasutada mitmeid erinevaid stiile, neid vaheldada ja
kohandada, sest Oppijad on samuti erineva eelistuse ja voimekusega.

Joonis 7. Paindlik mudel 6petamiseks

OPETAMISE LOOMINGULINE OSA
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OPETAMISE INTELLEKTUAALNE JA ORGANISATOORNE OSA

Bernice McCarthy kirjeldab 4-sammulist meetodit:

1) Opetaja kui initsiaator ja motivaator viljendab entusiasmi aine suhtes.

2) Opetaja annab tunni sisu edasi kirjeldades ja demonstreerides.

3) Opetaja astub korvale ning véimaldab &pilasel proovida.

4) Opetaja ergutab tagant ning soodustab iseseisvust, samal ajal, kui dpilane kohaneb

ja opib midagi uut.

Isik valib oma eelistatud opistiili selle jargi kuidas ta uut infot vastu votab, tootleb ja seda
endasse neelab. Opetajale annab see vdimaluse valida dpilasele parim dpetamise strateegia
vOi siis strateegiate kogum, eriti kui grupp on suur ja koosneb erinevatest opilastest. Fakt
on see, et iikski opistiil ei sobi iihele isikule tidiuslikult. Teisisonu voib isik



kasutada mitmeid eristiile soltuvalt 6pikeskkonna asjaoludest. Jensen (1995) jagab
oppeprotsessi nelja kategooriasse:
* Valmisolek- 6ppimist iimbritsevad asjaolud — fiiiisilised, sotsiaalsed,
emotsionaalsed.
* YVastuvott - Isikule sobiv sensoorne sisend (visuaalne, auditoorne, kinesteetiline).
* Tootlemine- Informatsiooni selekteerimine, tootlemine, kohandamine,
kinnistamine
* Reageering — Mida isik infoga peale hakkab.

Koigepealt peab opilane olema valmis 6ppima, sh peab olema loodud ka sobiv
opikeskkond, seejarel tuleb opetajal/instruktoril uut oskust ja teadmist opilasele sobival
viisil esitleda (sobiv eesmark, usaldus, Opetamise strateegia jm), mis tostaks toendosust
selles osas, et kogu uus informatsioon on opilasele vastuvoetav (oluline, kohandatav,
kinnistatav). Oppimine ja omandamine on seda efektiivsem, mida enam saab &pilane
voimalusi seda praktiseerida, katsetada, harjutada. Kogemusoppe rajaja David Kolb”i
uurimus (1971) eelistatud oOpistiilide teemal tekitas suurt diskussiooni, jouti jareldusele, et
opistiilid koosnevad kognitiivsetest, afektiivsetest ja fiisioloogilistest faktoritest, mis
naitavad, kuidas opilane 6pikeskkonda vastu votab, sellega suhtleb ning sellele reageerib.

Kolb pakub lihtsa l1ahenemise oOpistiilidele, jaotab 6ppimise kahte leeri: tajumine ja
tootlemine. Tajumine on viis, kuidas inimene tunnetab maailma ja kogub sealt infot,
mida oppida. Selle kontiinumi otstes on kahte tiitipi 6ppijaid: need, kellele on abiks ,,suure
pildi“ ndgemine ( nn tunnetajad) ja need, kellele sobib,, osade“ kaupa 6ppimine (nn
motlejad). Tootlemine on viis, kuidas inimene vaimselt infot t66tleb, et sellest aru saada
ja sellest 6ppida. T66tlemise kontiinumi otstes on ,, peegeldavad vaatlejad“ (nn jalgijad) ja
,» aktiivsed eksperimenteerijad“ (nn tegutsejad).

Kolb'i teooriaid on palju kasutatud ja taiendatud. Bernice McCarthy 16i Kolb i to6 pohjal

jargmise klassifikatsiooni (vt. joonist 8. Oppijate peamised tiiiibid):

* JInnovatiivsed oppijad“ (,suure pildi“ nagijad) Naevad koigepealt tervikut ja
siis iiksikuid osi. Vaatlevad ja tunnetavad maailma enne otsuse tegemist. Tihti vaga
tundlikud ja loomingulised. Usaldavad oma tundeid. On head jagajad ja opivad
hasti arutelu kaigus. Neile on tahtis maailmast aru saada. Lemmikkiisimus ,,miks®.
* Analiiiitilised oppijad“ (,,osade“ kaupa oppija).Vaiksed vaatlejad. Kdigepealt

tajuvad detaile, alles siis moistavad tervikut. Analiiiitilised ja piitidlikud.

Organiseeritud, iiksikasjalikud, tapsed ja kannatlikud. Tahavad teada ,mis“ tuleb

saavutada ning seavad tee sinna joudmiseks.

* ,, Aktiivne eksperimenteerija“ (,tegutsejad“) Liiguvad detailidelt tervikliku
pildi suunas, opivad koige paremini, kui saavad ise keskkonda méjutada. Vaga
pragmaatilised ja praktilised probleemide lahendajad. Lemmikkiisimusteks on
“kuidas asjad tootavad” ja kuidas saab neid kasutada lahenduste leidmiseks”.



sDiinaamilised oppijad“. Sensoorsed, liiguvad tervikust osade suunas, on
aktiivsed protsessorid ning peavad olema aktiivselt Opisituatsiooni kaasatud.
Suhtlemisaldid oppijad. Kujundavad reaalsust piiiides uurida ,, mis siis kui“ ideed,
oskuse v0i vahendi kasutamist mingil kindlal viisil. Haaravad harjal sarvist ja
proovivad oma sisetundega probleemi lahendada. Kuigi vahel voib tunduda, et neil
ei ole piisavalt distsipliini, ongi see nende distsipliin.

Joonis 8. Oppijate peamised tiiiibid

SUUR PILT
Dinaamiline dppija Innovatiivne dppija
“Mis siis kui?” “Miks?”
PEEGELDAV AKTIIVNE
Aktiivne eksperimenteerija Analiiitiline dppija
‘Kuidas?” “Mis?”
OSAD

Tegelikus elus jagunevad vaid vaga viahesed inimesed sellistesse selgepiirilistesse
kategooriatesse. Kuigi nende kategooriate tundmine aitab Opistiile paremini moista, tuleb
siiski silmas pidada, et opilased on keerulisemad. Enamik inimesi kasutab oppimiseks
kahte kuni kolme erinevat opistiili, soltuvalt materjalist, pikeskkonnast ja konkreetsest
situatsioonist (voi isegi paeva ajast).

Uks koige tiahtsamaid asju, mida sa void avastada oma dpilaste kohta, on see, et nad on
koik tihel voi teisel viisil andekad. Igaiiks neist toob lumespordi maailma sisenedes
enesega kaasa hulga ainulaadseid kogemusi. Alates lapsest, kes oskab uisutada voi laulda
totakat laulu, kuni taiskasvanuni, kes on viaga hea autojuht voi kes mangib korvpalli oma
kodukoha voistkonnas. Osad need oskused kuluvad dra marjaks lumelauasoidu oppimisel,
teiste puhul v6ib vaja minna veidi rohkem pingutamist.

Howard Gardner (1985) kirjeldab multiintelligentsuse teooriat
intelligentsusele keskendudes ning iitleb, et intelligentsus on véime kasutada oskust, luua
midagi iihiskonnale kasulikku, voi lahendada probleem vastavalt selle kultuuri tavadele.
Gardner toob vilja seitse erinevat intelligentsuse tiiiipi, kuid koiki 7-t erinevat vaimse
voimekuse tiitipi on pea voimatu kasutada oppetegevuses, kuid rohkem kui 1-te on siiski
voimalik kasutada:

1. Verbaal-lingvistiline



Vailjendub armastuseses sonade ja keele vastu, meeldib lugeda ja raakida voi lugusid
jutustada ja kuulata. (S6naosav). ,, Sinu poorde kuju voib erineda. C-kujuline voi J-
kujuline voi hoopis avatud S-kujuline.”

2. Loogilis-matemaatiline
Kiisib ,,miks“ ja ,kuidas“, markab mustreid, jalgib loogilisi samme vo6i loob neid ise, tootab
lahenduste leidmise nimel (numbritega osav). ,, Loenda oma lithema poorde looke.
Poorde kujust soltuvalt loenda siis pikemaid voi lithemaid looke.

3. Visuaal-ruumiline
Aktiivse kujutlusvoimega, meeldib luua, joonistada, organiseerida ja puzzle’sid kokku
panna, voime orienteeruda ruumis ja ruumilistes suhetes.,, Planeeri poorde kuju vastavalt
puude asukohtadele, mida sa nolva molema ddre ddres nded.”

4. Kehalis-kinesteetiline
Soov liikuda ja voime liikuda oskuslikult, see inimene puudutab v6i kohendab tihti midagi
(juukseid, riideid) ja tundub olevat pidevas liikumises.,, Pane tdhele, mis toimub sinu
kehas enne poorde tegemist. Millist kehaosa sa kbige enam tunned? Kas suudad seda
tunnet pikendada voi lithendada?“

5. Muusikalis-riitmiline
Viljendub inimese soovis jaljendada riitmi ja muusikat, selline inimene laulab v6i timiseb
jarele meloodiat.,, Proovi pidurdavaid poordeid teha tsah, tSah, tsah riitmiga ning
pitkemaid poordeid teha tsaaaah, tSaaaah, tSaaah riitmiga.”

6. Interpersonaalne(Suhtlemine)
Viljendub voimes maista teisi inimesi, vilunud suhtleja , soov teha koost6od (aldis
suhtleja).,, Votke paari ja jidlgi oma partnerit. Tee jdrgi tema poorde kuju ja tehke omad
jareldused. Siis vahetage rollid. Avastage iiheskoos poorde erinevaid kujusid ning siis
tulge tagasi grupi juurde ja jagage teistega, kuidas te erinevate kuju péoretega hakkama
saite®.

7. Intrapersonaalne (Enesetunnetamine)
Vailjendub soovist iiksi olla, meeldib palju motiskleda, meeldib iiksi tootada, moistab oma
tugevaid ja norku kiilgi.,,Kas kujutad end tegemas liihikesi ja dkilisi poordeid? Proovi.
Niitid visualiseeri end soitmas pikkade ja puhaste pooretega, mis tombavad nolvale
selge ja puhta iihtlase kaare.”

Et olukorda veel keerulisemaks ajada, tuleb meeles pidada, et isiku intelligentsuse profiil
muutub tema elu jooksul. Gardner”i sonul voivad ,kristalliseeruvad kogemused* isiku
profiili drastiliselt muuta. Opetajale on tihtis siinkohal meeles pidada, et sellised
erinevused eksisteerivad ning osata neid teadmisi edukalt kasutada. Kui enda eelistus on
selge, on ka kergem oma mugavusstsoonist vilja astuda ja midagi uut proovida. Kuna
enamik opetajaid opetab kasutades oma eelistatud 6ppimise viisi, nouab mitmekiilgsema
variandi kasutamine teadlikkust ja keskendumist.



Mitmekiilgsus harjutamise juures on lumespordi 6ppimise lahutamatu osa, kuid kahjuks ei
kasuta Opetajad seda vaga tihti. Esialgne elevus, mis tuleb harjutuse digesti sooritamisest,
aitab opilasel ja Opetajal liikuda jargmise sammu suunas - lineaarne lidhenemine.
Harjutuse selgeks saamiseks tuleb seda sammu harjutada umbes ligi 300 korda. Et
harjutamiseks jaaks piisavalt aega, planeerida tundi nii, et eesmargiks ei oleks liiga palju
saavutada. Tuleb arvestada ka s6idundlva tingimusi, lumetingimusi ja kiirust. Keegi ei saa
eelda, et kui 6pilane on hakkama saanud esimeste kombineeritud pooretega lumelaual, et
siis Opilane ei taandu tagasi oma algsele tasemele. Koike voib juhtuda, ebakindlus, hirm,
onnetus, vihene harrastamisaeg jne, mis jatavad opitu kinnistamiseks vahe voimalusi.
Harjutamine ei pea olema igav ja tiis vaid pidevalt kordamist. Koiki erinevaid tingimusi,
nagu soidurajad voi kiirus, saab 16pmatult muuta. Julgustada opilast pidevalt uusi
tingimusi otsima, mis tekitaksid uusi kogemusi ja kinnitaksid opitut 6pilase ajus erinevates
tingimustes.

¢) Too rithmaga.

Riihmaga liikumine ja tegutsemine jatab opetamise vahele palju selliseid hetki, kus

parasjagu Opetamist veel ei toimu, kogunetakse, oodatakse teisi jarele vims. Ka see on viaga

hea aeg Gppimiseks, suhtlemiseks ja kiisimusteks teada saamaks, kuidas seni on lainud ja
mida voiks teisiti teha. Paare saab kasutada grupisiseselt Opielementide sooritamiseks
ning teineteisele individuaalse tagasiside andmiseks, aga siin peab olema ettevaatlik, et ei
hakataks teineteist siitidistama ega raisataks liialt aega ebavajalikele vaatlustele.

Paaride kasutamisel tuleb silmas pidada:

* Motle enne, kui inimesi paari paned. Kasulik on paari panna moni kogenud Opilane
mone vihem kogenuga. V6i siis panna paari kaks tugevat opilast, et nad tostaksid
teineteise taset. Paaride vahetamine grupisiseselt aitab Opilastel teineteist paremini
tundma 6ppida. Teinekord tuleb jille kasuks, kui panna kokku 6pilased, kel on
sarnane varustus, suurus voi ka kiiruse voimekus. Pane Opilased paari vastavalt
iilesande raskusele.

Tuleta neile meelde, et tagasiside peaks olema positiivne ja produktiivne. Tuleta

neile molemale seda meelde, kui nad oma partnerit vaatlevad.

Tapsusta harjutuse piire ning eelkoige pea silmas oOpilaste turvalisust. Vo6ib juhtuda,

et opilased satuvad hoogu ja ei taju enam iimbrust.

* Liigu iihe paari juurest teise juurde ja vaatle. See on hea viis aidata kedagi, kel on
raskusi voi siis kedagi, kes on edasiarenenud. (Kui poorad tahelepanu vaid paarile
opilasele, voivad teised tunda end hooletusse jaetuna).

* Kui sul on ebavordne arv opilasi, siis ole ise kellegagi paaris, kes vajab rohkem abi ja
seejarel palu neil iihineda mone teise paariga sel ajal, kui sa teisi vaatled.

* Jalgi, et molemad partnerid saaksid piisavalt aega harjutada.



3-4-litkkmelised alagrupid aitavad liikmetel avastada keerulisemaid harjutusi. Siin ei ole
oigeid ega valesid vastuseid, on vaid kogemused ja voimalus neid l1abi arutelu paremini
kinnistada. Tahtis on, et piirangud on teada ja kindlasti tuleb 6petajal/instruktoril iihe
grupi juurest teise juurde liikuda ja jalgida, et nad juhistest kinni peaksid. Kui on soov
kogu rithma jalgida, siis on soovitav kasutada rotatsiooni. Paluda rithmal joonduda
soiduraja aares. Paluda esimesel opilasel sooritada harjutus kuni margitud piirini ja
seejarel teevad selle harjutuse 1abi ka koik teised. Lasta Opilastel korrata harjutust ja
liikuda nii kogu rithmaga harjutust tehes maiest alla. Koige paremini saab seda kasutada
laial avatud miel, et siis jaab ruumi ka teistele sditjatele. Opetajal/instruktoril vdib olla
siin mitu erinevat iilesannet:

* Vali harjutus, mida koik saavad jargi teha, nii saad parema visuaalse iilevaate.

* Muuda harjutust iga rotatsiooniga.

* Liigu lihe Opilase juurest teise juurde, samal ajal, kui teised annavad tagasisidet.

* Enne tunni I6pu eralda aega ka segamatuks harjutuse analiiiisiks.

* Paku nii palju kontrolli, kui soovitakse. Lisaks ililesande maaramisele, void
tapsustada ka kiiruse ja raadiuse. Kuigi maastik, sdidurada, muutub. Void
lubada grupil otsustada, millist kiirust ja raadiust nad sellel s6idurajal kasutada
soovivad. Void mairata grupi hulgast erinevad liidrid. Voimalused on
piiramatud.

* Kaasa terve grupp, paludes neil mingit kindlat liigutust v6i isikut jalgida. Nende
tahelepanekuid voib arutada tunni 1opus voi void lubada grupil jooksvalt
jalgimise kaigus soovitusi hiitida.

Eratunde andes on samuti mitmeid loomingulisi véimalusi 6pilase kaasamiseks. Proovi
,», nlilid proovi sina ja mina vaatan® taktikat koos korvuti proovimisega ning opetaja ja
vaatleja rolli vahetamisega. Kui 6pilane on vaatleja rollis, palu tal teatud distantsi hoida.
Need taktikad aitavad opilasel uut liigutust taiuslikumal tasandil 6ppida

IV. TAGASISIDE ANDMINE JA TUNNI LOPETAMINE

Tagasiside andmisest soltub palju. See voib rajal suunata, voib aidata kaasa positiivsele
muutusele ja eemaldada ebavajalikud liigutused voi tegevused. Tagasiside voib samuti
mojutada opilase enesehinnangu, tema kuuluvustunnet ja mugavust. Fiiiisilises moistes on
tagasiside nagu kaart, mida Opilane jargib, et eesmargini jouda. Tagasiside hoiab Opilast
emotsionaalselt mangu juures. Innustades Opilase pingutusi, aitab dpetaja opilasel
Oppimist jatkata. Tagasiside peab olema teretulnud, arusaadav , tihendusrikas
ja informatiivne.

Selleks, et tagasiside oleks teretulnud, peab 6petaja ja Opilase vahel olema usaldus.
Opetaja peab igal sammul iiles niitama austust ja empaatiat dpilasele kogemustele.
Ebasobiv tagasiside voib tekkinud usalduse havitada. Tagasiside on seda enam teretulnud,
kui opetaja palub luba, teeb digeaegseid vaatlusi, mitte ei anna hinnanguid ja kontrollib,



kas tagasisidest saadi aru. Harjutamise voi iillesande taitmise ajal on hea opetaja valvas
oma Opilase etteastet jalgima ja juhib teda edusammude poole. Siiski, on soovitav kiisida
opilaselt enne, kui tagasidet pakkuma hakatakse, kui just Opilane ise seda ei kiisi. Naide:
» Kerli, ma arvan, et ma nden, miks sul selle iilesandega raskusi on. Kas ma voin sulle
ndidata?“ Kui tagasiside andmine on teretulnud, siis tuleb otsustada, milline aeg on selle
edasi andmiseks koige parem. Enamusele meeldib tagasisidet saada kohe peale sooritust,
eriti veel, kui laks hasti. Tagasiside on kasulik ka soorituse ajal voi ka siis kui kogu grupp
on iilesandega iihele poole saanud. Ajastus on vaga tahtis. Kui tagasiside antakse liiga
ruttu, voib see segada sooritust. Kui tagasiside antakse liiga hilja, voib tunnetus olla juba
ununenud ja nii voib muudatuste sisseviimine olla raske. Igal juhul, uurida opilase kaest,
millal oleks koige kasulikum aeg tagasiside andmiseks.

Ndide: ,, Juss, ma mdrkasin midagi! Kas soovid, et titlen kohe voi soovid ise hakkama
saada ja me rddgime sellest hiljem?“. Et tagasiside ei oleks liialt subjektiivne, tuleks
kaitumist ja muutuseid vaadelda ja niha nende seotust on sooritusega. Nii saab
kommentaaride objektiivsust sdilitada ilma Opilase enesehinnangut riivamata.

* Subjektiivne - ,, Mari, sa pole midagi muutnud. Sa lased endiselt lumelaual ldbi

poorde lohiseda.”

Objektiivne - ,, Mari, kui sa pooret alustad, siis endiselt oled polvist liiga jaigalt
piistises asendis. Kas sa tunned seda?“

* Subjektiivne -, Mart, sinu kanna kandi poore on toeliselt 6udne.”
Objektiivne - ,Mart, sinu tagumine pahkluu on lukus, kui sa kanna kandil pooret teed.
Motle, kuidas saaksid seda paindlikumaks muuta.”

* Subjektiivne - ,, Jaan, sul ei tule 6ige poorde kuju vdilja.”

Objektiivne - ,Jaan, seekord oli poordekuju juba kitsam kui eelmine kord. Kas oskad
seda veel kitsamaks teha?*

Tagasiside peab olema arusaadav. Uurida aeg-ajalt Opilaste kaest, kas nad jargivad
juhiseid ja soovitusi. Peale tagasiside andmist, kiisida vastust: Kas oli selge? Kas oli abiks?
Kas nad teavad mida muuta? Kas on vaja rohkem informatsiooni? Ndide: ,, Kas said sellest
aru, Mari? Kas sa tahad proovida?. , Ma ei ole paris kindel, kuidas alustada esimeselt
kandilt pooret. Kuidas ma seda teen?“. Kuulata tahelepanelikult, kas on margata
margusonu, mis aitaksid moista, et tagasidet ei ole moistetud. Siis saad olukorda veel
muuta, enne kui usaldus puruneb. Ndide: ,, Mari, ma ei taha 6elda, et sa iildse ei
tiritanud. Ma tahtsin 6elda, et proovi veel. Ma nden, et sa pingutad ja sul hakkab juba
vdlja tulema. Selleks, et see suurepdraselt vdilja tuleks, pead sa seda harjutama nii palju
kui voimalik. Kokkulepitud?“.

Selleks, et tagasiside oleks tidhendusrikas, voiks seda kuulata avatud meelega. Kui
alustada millegi positiivsega, siis on Opilased rohkem avatud ettepanekutele ja jatavad ka
rohkem meelde. Positiivsed markused aitavad opilasel siilitada motivatsiooni, aga ainult
juhul, kui see on kasulik informatsioon, ehk mis aitab eesmargini jouda. Et tagasiside oleks



tohus, peab see olema konkreetne ja lithike ja pakkuma positiivseid samme eesmargini
joudmiseks.
Tunni edukas lopetamine on samuti eduks vajalik. Sealt saab kestmajaava mulje ja
motivatsiooni jaitkamiseks ja Oppimiseks. Voib olla meenub tund, kus just oli hoog sisse
tulnud ja juba oligi:“ Aeg labi! Mul on jargmine kokkusaamine. Nagemist.“ Raiskulainud
voimalus. Hea kokkuvote eesmargiks on, et ta sisaldaks vihemal voi rohkemal maaral
vastust kiisimustele ,,Mis?“ (kirjeldatakse saadud kogemust, opitut), ,,Mis siis?“ (mis oli
peamine oppetund/oskus/teadmine, millele tuleks tahelepanu poorata) ja ,,Mis
edasi?“ (motted ja soovitused edaspidiseks ettevotmisteks). Nii saab kokku votta vajalikud
elemendid, mida 6pilased endaga kaasa votavad. See on ka viimane voimalus oma Opilasi
kaasata. Koguda grupp enda iimber ja uurida neilt, mida nad 6ppisid. Lubada neil seda
vabas vormis teha, lubada neil oma elevust ja raskusi valjendada (,,Mis“ kiisimuste
esitamine aitab Opitut meenutada, taastada, kirjeldada, toimunud):

* ,, Mis oli teie lemmik tegevus?“

* , Mis on poordepunkt sinu jaoks tdnases tunnis?“

* ,Mis oli koige vaartuslikum tanasest tunnis?“

* ,Mida sa sellest kogemusest 6ppisid?“

* ,Mida sa uuesti teeksid, kui sul oleks voimalus?“
Need on avatud kiisimused. Nad annavad 6pilastele voimaluse jargi moelda ja sonastada
oma arvamuse. Kiisimusi voib veel kiisimusi kiisida. See ongi see ,, Mis siis?“ koht, kus
asjad saavad siigavama motte, tuuakse seoseid Opitu ja selle rakendatavuse vahel

* ,, Mis sulle selle tegevuse juures koige enam meeldis?“

* ,, Mis tunne sul oli, kui sa sellega hakkama said?“

* , Miks sa valisid selle just oma parimaks soorituseks?“

* ,Kui see oli sinu jaoks liiga raske, siis kuidas muuta seda meeldivamaks?“
Need kiisimused ja vastused, suunavad 6pikogemuse vaiartustamise juurde, kus tuleb leida
seos tulevaste voimaluste vahel (,, Mis niitid?“). Tunni 1opus on tahtis, et igaiiks lahkuks
mingi sisemise teadmisega nagu®“ Selle kogemuse abiga saan ma, suudan ma...“ Need on
voimsad sonad, mis annavad su Opilastele vaartustatuse motte ja tahenduse:

* , Mida sa tanu sellele kogemusele niiiid teed?“

* , Mida sa nuid suudad teha?
Kas maletad tundi, kus ise tundsid, et miski ei tule valja? Kas tahtsid jatkata? Kui oli
tahtmist jatkata, siis ilmselt mangis selles rolli ka Opetaja tagasiside, mis tekitas positiivse
tunde. See oli paris ja realistlik tagasiside, mitte ,, Hakkama said!“, kui sul tegelikult ei
tulnud valja. Vaid ,, Ma arvan, et ma markasin seda pooret varem; proovi seda uuesti®.
Jatkati, sest oli pohjust loota, et iihel paeval saadakse sellega hakkama. Kui alla anti, siis
ilmselt oldi otsustatud, et eesmiirke ei saavutata. Opetaja kiites ja siidames on véim, mis
paneb Opilase edasi tootama. Kui Opetaja annab alla, ei ole ka opilasel lootust ega
voimalust. Seda tuleks meeles pidada!



IV. OPETAMISSTIILI KUJUNDAMINE

Igal opetajal/instruktoril /treeneril tuleks leida talle sobiv 6petamise mudel. See
kujuneb kindlasti kogemuste kaigus, kuid palju saab ara teha vajalikke teadmisi ja oskusi
omandades. Olles omandanud piisavalt uusi teadmisi, tuleks need enda jaoks sobivaks
kohandada ning kindlasti piitida neid rakendada. Kindlasti tuleb endale aega anda.
Jargnevalt on toodud moningad soovitused ja harjutused, mis aitavad luua uue
vaatenurga opetamisele, moista oma tegevust Oppija seisukohast ja praktilisi napunaiteid
igapaevaseks tegevuseks.

Vordluse otsimine
Motle nii palju asju, kui meelde tuleb, mis ei ole seotud lumelauaspordi opetamisega ja siis
proovi need seostada selle Gpetamisega.

Naide: Lumespordi opetamine on kui rallisoit, sest mida rohkem gaasi annad, seda
kiiremini ldheb. Aga kui korraga anda liiga palju gaasi, voib mootori tile ujutada. Kui
annad oma opilastele liiga palju ,,gaasi® ehk infot korraga, void nende ,mootori“ (aju) iile
ujutada. Kui soidad kurvis liiga kiiresti, void iile katuse kdia. Kui votad mingi idee tunnis
ette ja siis dkki muudad fookust, void opilased segadusse ajada.

* Suusatamise Opetamine on kui kalapiiiik, sest ...
* Lumelauasoidu 6petamine on kui ujumine, sest...
* Lumeso6iduki juhtimise Opetamine on kui puu otsa ronimine, sest...
* Keharaskuse iilekandmise 0petamine on kui taimede istutamine, sest...

Keerulised iihendused

Jargmise harjutuse nimi on ,, amblikuvorgu kudumine®. Eriti sobiv on see rithmas, kus
rithma silinergia voib teinekord luua ootamatuid kuid ka naljakaid tulemusi (vt joonis 9.).
Koigepealt valida sona ning panna see paberi keskele. Siis tommata joon ja ithendada see
sona esimese sOnaga, mis pahe tuleb. Kui sealt tuleb edasi uus idee, siis tommata jargmine
iihendusjoon ja nii edasi. Kui soovid, siis saab tommata joone ka kahe sona juurde. Nii
saab jilgida oma ajus vabade assotsiatsioonide teket visuaalselt paberil. Nii voib margata
varjul olnud motteid, ideid, vaartusi ja tahendusi. Siin on moned sonad, millest voiks
alustada: Opetaja, Instruktor, Treener, Oppimine, Kogemus, Suhe



INSTRUKTORI

KARTUS VASTUTUS

PONEVUS
TUUL JARSK NOLV

T~ OPPUA

VABADUS _

T~ ELEVUS

Joonis 9. Amblikuvorgu harjutus innustab uusi teadmisi omandama

Metafoorid
Metafoore luues voetakse subjekti voi idee ja kasutatakse seda mone muu asja

iseloomustamiseks. Metafoorid toovad esile emotsioone, mis kinnistavad kujutist voi

tunnetust. Moned naited:

Suusk moirgas labi lume ( suusa vordlus 16viga)

Tuul tantsis mu niol (tuule vordlus tantsijaga)

Vaade rabas mind (vaatele on antud inimlik tunne)

Tema sonad jahutasid mind (sonade vordlus ilmaga)

Mu hirm jooksis ara (emotsioonile antud fiiiisiline omadus)

Oluline on mitte hinnata 6eldut, vaid lihtsalt seda teha ja vaadata kuhu asi vilja jouab.

Omale sobiva 6petamise mudeli leidmisel tuleb koigepealt olulised
komponendid kokku votta, mis selles olema peaksid:

Usalduse loomine - Mis oli siin sinu jaoks koige tahtsam?

Hindamine - Kas suudad teha iildistavaid tdhelepanekuid oppematerjalidest?
Opikeskkonda luues - Millised tingimused peavad olema paigas, et &pilased
saaksid Oppimisest kasu?

Opitegevusi kasutades - Kas oskad vilja tuua vordlusi voi metafoore, mis sind
siin aitaksid?

Tagasiside andmine - Milline on sinu suhtumine tagasisidesse?
Kokkuvotmine ja lopetamine - Millised kiisimused voi avaldused aitaksid
opilastel koige enam tunnis opitut meelde jatta ja motiveerida uuest tundi tulema?



Siis lisada valjavalitud osadele isiklik emotsioon ja vaartus. Seejarel panna need tahtsuse

jarjekorda. Kirjutada need eraldi paberile ja pane nad laual jarjekorda. Mis kuju

moodustus? Kas see meenutab sulle midagi? Jagada oma mudelit ka teistega ja koos tuua

esile selle voimalusi. Nii nded ka, mis on kolleegidele, kaaslastele tahtis. Teine viis on seda

taktikat proovida koos sobraga voi rithmas. Oluline on see, et 6petamist ja 6ppimist

hakatakse moistma uue nurga alt ning tiheldatakse ka koige vaiksemat muutust endas.

Selliste mudelite loomise ja kasutamise juures on moéned olulised soovitused:

1.

o

Opetaja efektiivsus on seotud dpetaja mentaalsete mudelite pideva
paranemisega.

Ara suru oma lemmikmudelit oma &pilastele peale. Head vaimsed mudelid
peaksid viima ise leitud otsusteni, mis omakorda viivad siigavama
veendumuseni ja parema rakendamiseni.

Head vaimsed mudelid voimaldavad kohaneda muutunud tingimustes voi
asjaoludes.

Mitmekordsed vaimsed mudelid toovad mitmekordseid viljavaateid.
Grupid loovad kaugelt rohkem diinaamilisust ja teadmisi, kui tiks indiviid.
Opetaja viirtust hinnatakse tema panusest teiste vaimsesse mudelisse.



3.1 Lumelauasdidu varustus: valik ja hooldus

|. Lumelaua anatoomia
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Soltumata eelistatud soidustiilist on lumelaual enamasti laiemad iilespoole suunatud nina-
ja sabaosa (va alpine laud, kus saba on sirge) ning kitsam, s6idu ajal lumepinnaga
kontaktis olev, kindla kiiljeraadiusega talje. Igale stiilile vastavad lumelauda ja muud
varustust puudutavad eriomased tegurid, mis muudavad soidutehnika soorituse
efektiivseks. Uldoontes on lumelaua tihtsaimateks omadusteks: pikkus, laius, jdikus,
kiiljeloige, pohja materjal ja kuju ning kantide kuju. Materjalid, millest laud valmistatud
on - nende erinevad karakteristikad - mojutavad oluliselt laua painduvust, kaalu,

libisemist, vastupidavust, vibratsiooni, reaktsiooni voi vastust séitja liigutustele.

Lumelaud peab olema piisavalt lai, et soitja jalad lauaga risti asetsedes sellele ara
mahuksid. Laua pikkus ja jaikus on olulised nii trkitamisel (liihem pehmem laud) kui ka
kiirel ja tapsel soidul (jaigem pikem laud). Kiiljeloige, tapsemalt selle raadius, mojutab
manooverdamisvoimet - freestyle lauad on reeglina vaiksema loikeraadiusega (7-8,5m) ja



akilisemad, kihutamiseks sobivad suure l6ikeraadiusega aeglasemalt pooravad lauad
(9-15m). Pohja materjalist soltub laua libisemise kiirus ja vastupidavus, kujust aga
juhitavus ning haakuvus lumepinnaga. Pohja iimbritsevad kandid on tahtsad nii freestyle
soidus (vastupidavus lookidele) kui ka krossi- ja slaalomisoidus (nurk, 1oikavus). Kuna
libisemisomadused ja vastupidavus on soidu efektiivsust ja mugavust tagavad peamised
omadused, siis siinkohal tuleks neid tegureid veidi lahemalt uurida.

Lauad koosnevad mitmest omavahel kokku liimitud ning pressitud kihist:

Laua pohi (base)on laua alumine pool, mis on otsekontaktis lumega. POhjamaterjaliks
on tavaliselt korgtihe plastik - poliietiileen. Pohja toodeldakse parema libisemise
saavutamiseks maardevahaga. Kiirusalade laudadel kasutatakse ka pohja lihvimist
struktuurseks. Kasutatakse kahte erinevat pohjamaterjali valmistamise tehnoloogiat.
Seetottu on lumelaudade pohjaomaduste juures alati tootjapoolne marge, kas pohi on
tehtud extruded (ithest monoliitsest tiikist kihte 16igates) vGi sintered (graanulitest pikema
aja valtel kokku pressitud) tehnoloogiat kasutades. Tehnoloogia mdjutab otseselt laua
hinda ja selle pohja omadusi vastupidavuse, mairde imavuse ja libisemise osas.

Lauakandid (steel edge) on valmistatud roostevabast terasest. Kantide nurk on tavaliselt
pohjaga tasapinnas ning kandi valiskiilje nurk on 9o kraadi. Kandi nurka on véimalik
vastavalt vajadusele lihvides voi viilides muuta nii kiilje kui pohja poolt. Kiiljenurga
viahendamisega (alla 9o kraadi) saavutatakse parem pidavus ja l6ikavus jiistes oludes.
Metallist kandid on monede iiksikute freestyle laudade puhul ekspermienteerides ka iildse
paigaldamata jaetud, kuid enamusel laudadel on iimber terve laua metallist kandid
paigaldatuna laua sisse iihe kihina ja tihes tiikis.

Laua kiiljesein (side wall) on laua kiilg, mis iihendab laua kihte kiilgmiselt -
pohjamaterjalist kuni laua pealmise kihini. Laua kiilg on enamasti kaldega v6i nurga all, alt
laiem ja tilevalt kitsam. Kiilje kuju mojutab laua I6ikuvust lumega ehk kui kiilg touseb
lauakandist otse pea 90 kraadi all iiles (cab construction), siis selline konkreetne kiiljesein
ei 16iku koige paremini lumme ning soites voib ka kerge kiilglibisemise puhul tunda laua
porkumist lumega (laud jaab dkiliselt kinni). Valmistatakse ka spetsiaalselt tugevaid
porutusi hasti taluvaid lauakiilgi reilidel ja obstaaklitel soiduks (street style lauad).

Klaasriiet (fiberglass) kasutatakse tavaliselt laua puust siidamiku all ning peal.
Klaasriides paiknevate riidekidude struktuur ehk iiksteise suhtes asetumine maarab laua
omadusi. Enamasti kasutatakse kahte tiilipi kiudude struktuuri — biax ja triax. Biax -
riidekiud on kootud iiksteise suhtes risti ehk 9o kraadise nurga all. Seda kiudu sisaldavad
lauad on tavaliselt pehmemad ja enamasti odavamad algajate voi pargiséidu lauad. Triax -
lisatud on iiks kiud diagonaalis ehk kiud asetsevad iiksteise suhtes +45, 0 ja -45 kraadi all.
Moned tootjad lisavad klaasriidele ka siisinikukide, mis tugevdavad riide struktuuri, nii
saab mojutada laua torsionaalset painduvust, eraldi saba ja ninaosa jaikust, vihendada
vibratsiooni. Klaasriie immutatakse epoksiidvaiguga, mis pressi all kokku surutakse ja



hiljem kivistub.

Laua siidamik ehk kere (core) on tihtsaim lauavalmistamise komponent. See kuidas
laud hiljem soites kaitub ja tundub, soltub palju selle siidamiku profiilist ja omadustest.
Puidust siidamik annab lauale painduvuse, elavuse, hea vibratsioonitaluvuse, sailitab hasti
laua kuju. Enamus laudu kasutavadki stidamikuks puitu: haaba, pooki, kaske, bambust,
vahtrapuud voi kombineeritakse neid omavahel. Puitsiidamikku toodeldakse mitmel viisil,
naiteks saab stidamiku kujundades maarata laua tsoone, mis painduvad rohekm ja mis on
jaigemad. Sellesse saab jatta tithimikke, erinevad piirkonnad saab viimistleda 6hemaks voi
paksemaks, tiita muude materjalidega - koike seda andmaks lauale soovitud omadusi:
elavust, kergust, painduvust kindlates kohtades, vastupidavust teatud oludes nt
maandumistel. Lauastidamikuna kasutatakse ka siisinikku (carbon): kerge, elav, vaga
vastupidav kuid kallis laud); kevlarit (kevlar): tugev, kannatab pinget ja neelab
vibratsiooni); alumiiniumkarge: (aluminum honeycomb) viaga kerge ja tugev, kuid
kallis ja ei vahenda eriti vibratsooni).

Lauastidamikku kinnitatakse tihedalt kruviaugud véi siinid, mille abil lauale klambrid
paigaldatakse. Koik joud, mis soitja mojul tekitatakse kanduvad lauda iile klambrite ja
nende kinnituste kaudu - seega peavad kruviaugud vaga vastupidavad olema.

Laua pealispind (top sheet) kaitseb laua sisemisi kihte ja see kaetakse vastupidava
materjaliga. Kasutatakse mitmesuguseid materjale: nailonit, puitu, klaasriiet, plastikut,
komposiitmaterjale.

II. Lumelaua hooldus

Mida sagedamini soitmas kaiakse, seda enam peab ka oma varustuse eest regulaarset hoolt
kandma. Hoolt vajavad nii saapad, sidemed, riided kui lumelaud. Saapad tuleks peale igat
soitu kuivama voi tuulduma panema, sidemete kruvid ja kinnitused tuleks alati enne ja ka
peale soitu iile kontrollida. Riietele piisab sageli korralikust kuivatamisest ja
nouetekohasest pesust (eriti tehniliste materjalide puhul). Lumelaud kui pohivahend vajab
aga erilist tihelepanu. S6idukogemuse dnnestumise ja efektiivsuse tagab korralik ja
regulaarne laua hooldus. Regulaarselt hooldatakse laua pohja ja kante, sest korduval
kasutamisel pohi kuivab, saab vigastada ning laua kandid kuluvad. P6hihooldus on lihtsalt
teostatav kodustes tingimustes, kui on olemas elementaarne hooldusvahendite komplekt.
Kui laua pohjal on suuremad vaod v6i muud vigastused, siis tasub poorduda
professionaalse hooldemeistri poole, kellel on olemas vastabvad kogemused ja spetsiaalsed
vahendid laua parandamiseks.

Pohivahendite hooldekomplekti kuuluvad:
- puhastusvahend
- liivababer



- traathari

- nailonhari

- kandiviil

- plastikust kaabits

- reguleeritava temperatuuriga triikraud
- parafinid

Laua maarimise voimalusi ja vajadusi on erinevaid. Iga hooaja alguses ja 16pus on kasulik
lauda pohjalikult hooldada ja maarida, et pohi suve jooksul ara ei kuivaks ega
deformeeruks ning hooaja alguses kohe suuremas koguses kriimustusi ei koguks. Iga
soitja, olenemata harrastatavast lumelaua stiilist, soovib, et tema laud libiseks erinevates
oludes hasti. Lumelaua 6ige maidrmine tagab vajaliku libisemise. Vaga oluline on oige
maarimine just kiirusaladel. Soltumata lumelaua pohjamaterjali kvaliteedist tuleb koiki
pohjasid hooldada, et libisemine s6iduroomu tooks. Sintered tehnoloogial valmistatud
pohjad on poorsed ja kipuvad kiiresti kuivama st, et nad vajavad rohkem ja pidevat
regulaarset maarimist, kui extruded tehnoloogial tehtud pohjad, mis méaret praktiliselt ei
imagi.

Tohusaim on kuumtoétlus, st sobiv parafiin kantakse laua pohjale spetisaalset
temperatuuri reguleerida voimaldava triikrauaga. See votab kiill aega ja vajab teatud
tingimusi, kuid tulemus on kauakestvam ja kvaliteetsem. Kiirkorras saab vajadusel pohja
hooldada ka kiilmalt, kuid selliselt kantud maare kulub pohjalt maha vaga ruttu. Selline
viis sobib pigem hida korral.

Lumelaua pohihooldus:
1. Laua pohi peab hoolduse hetkeks olema toatemperatuuril, kuivanud ja iiles soojenenud

2. Pohi tuleb puhastada nt tehnilise piiritusega voi spetsiaalse puhastusvahendiga, et
eemaldada vana maare ning pohjale kogunenud mustus. Seejarel tuleb pohi puhastada
hoolikalt pehme laia traatharjaga.

3. Pohi tuleks lihvida siledaks, kui seal leidub valjaulatuvaid plastikkiude. Valjaulatuvad
kiud voib eemaldada ettevaatlikult terava noaga voi kiia iile peene liivapaberiga.
Pragude voi sisseldigete puhul tuleks need parandada ehk tiita spetsiaalse
parandusmaterjaliga, aga seda on soovitav lasta juba teha kogemustega hooldemeistril
(poliietiileeni kiitinal).

4. Laua kandid tuleks peene liivapaberi voi viiliga iile kiia, et seal leiduvad metallkiud ei
vigastaks kasi voi ka naiteks triikrauda, millega maaret pohjale kantakse.

5. Kui pohi ja kandid on puhtad, siis tuleb valida vastavalt ilmastiku- ja lumetingimustele



parafin, mida pohjale kanda oodatavate libisemistingimuste saavutamiseks.

6. Triikraua kuumus tuleb valida vastavalt parafiinile. Pehmemad ehk soojema ilma
parafinid vajavad oluliselt vihem kuumust (kuni 120 kraadi), kovemad ehk kiilmema
ilma omad vajavad korgemat temperatuuri (iile 120) sulamiseks. Parafiin ei tohiks raual
suitsema minna, siis on sulamistemperatuur liiga korge. Floori sisaldusega parafini
sulatamisel tekkivad keemilised aurud on tervisele vaga kahjulikud, sissehingamisel
ohtlikud! Seetottu on soovitav kasutada kasvoi lihtsamat ndomaski voi respiraatorit.
Samuti voiks maarderuum voi ruum, kus maaritakse olla tuulutatav voi tuleks kasutada
hingamisteid katvat maski.

7. Parafini kandmiseks pohjale hoitakse iihe kdega parafiniklotsi ning teisega triikrauda.
Parafini hoidakse ornalt vastu triikraua pohja, mis omakorda on teravtipuga lumelaua
pohjale vaga lahedal, nii, et sulav parafin tilgub laua pohjale. Samal ajal tuleb nii
triikrauda kui klotsi laua pohja suhtes edasi tagasi (kas piki vai risti lauda) liigutada, et
kuum parafin tilguks iihtlaste vahedega laua pohjale (ca paar sentimeetri pikkuste
vahedega). Kui lumelaua pohi on iihtlaselt sulavahatilkadega (voi triipudega, kui
tritkrauda vastu pohja ornalt toetada) kaetud, tuleb triikrauaga edasi-tagasi laua pohja
triikida, nii et kogu laua pohja katab iihtlane 6huke parafinikiht.

8. Mairdel tuleb lasta hanguda seni, kui pohi on jahtunud - selleks tosta laud jahedamasse
ruumi voi oue ca 10 minutiks. Seejarel kraabi liigne vaha pohja pinnalt kraabitsaga
hoolikalt maha. Mida kauem vaha laua pohja all soojades tingimustes seisab, seda
paremini ta poorsesse lauapohja imendub. Elukutselised laudurid kasutavad ka
spetsiaalseid soojenduskotte, kus laudu méarituna hoitakse ja kus parafiin stigavuti
pohja imendub. Vaha eemaldamiseks kraabitsaga tuleks kraabitsat hoida ca 45 kraadise
nurga all enda poole kaldu vastu laua pohja ning iihtlaste pikkade tommetega iile pohja
tugevalt surudes vaha eemaldada. Ebaiihtlastest laua osades voib ka kraabitsaga edasi-
tagasi kraapides liigse vahakihi eemaldada. Kraabitsaga tuleks piiiida kogu parafin
taielikult eemaldada. Korda selleks tombeid seni, kui pohjalt enam liigset parafini ei
eemaldu. Seejarel tuleks nailonharjaga pohi tugevalt iile harjata, et {ileliigne parafin
maha saada.

Tanapaeval esineb laudadel vaga erinevaid pohjakujusid. Esineb ka pohjapindu, mis on
erinevates suundades kumerad ja nende hooldamine on kindlasti keerulisem ning vajab
rohkem tahelepanu. Spetsiaalset pohjahooldust on voimalik teha lihvmasinal. Suuremates
talispordi varustust miiiivates kauplustes on olemas vastav lihvpink, millel valja6ppinud
hooldemeistrid vastavalt soovile laua pohjad korrastavad.

Lisaks pohjahooldusele tuleks kontrollida ka kantide seisukorda. Kandid kuluvad soites
iimaramaks ehk niiristuvad. Teravad kandid tagavad parema kontrolli laua iile erinevates
lumeoludes (eriti jaiisemates oludes) ja voimaldavad lauda agressiivsemalt ning tapsemalt
juhtida. Eriti oluline on kantide teravus kandils6idu korral, kus poorete sooritamine



toimub puhtalt lumelaua kantidel, mitte pohjal lohisemise teel. Seega tuleb vajadusel
kantide nurka oma so6idustiilile sobivaks muuta — naiteks ei tohiks lauakant obstaaklitel
kinni votta, kuid hiipetel trikitades peaks sailima vajalik pidamine. Samuti on pargisoidus
suur oht kante molkida voi pooleks murda, sest kandid on pidevas kontaktis obstaaklite
rauast osadega. Krossisoidus on vaja jallegi iiliteravaid kante, et jaistes kurvides edukalt
soidujoont hoida - krossilaudade ettevalmistamisel pooratakse samuti vaga suurt
tahelepanu kantide nurgale ning nende taiuslikkuseni lihvimisele. Kantide puhul tuleks
jalgida, et neis ei oleks valjaulatuvaid metallkiudusid, pooleks murdunuid kohti voi molke,
mis taktistavad libisemist ja efektiivset kandilsoitu. Ebatasasused voib eemaldada, kas
peenema viili, liivapari voi spetsiaalse kandiviili abil. Murded, augud, molgid tuleks lasta
spetsialistil parandada.

lll. Lumelaua, saabaste ja sidemete valik

Lumelaud

Laua valiku juures on koige olulisemad universaalsed tegurid:
- sOitja vanus

- fiiisilised parameetrid nagu pikkus, kaal ja jala nr

- soitja kogemus

- harrastatav soidustiil

- enim kiilastatavad s6idukohad

- voistlusspordiga tegelemise soov ning sellega seonduvad eesmargid

Peamiselt soidustiilist ja -kohast lahtuvalt saab valida laua tiiiibi, millest s6ltuvad laua
iilejadnud peamised omadused: kuju, pikkus, laius kiiljeldike raadius ning kaal. Laua tiitipe
on mitmeid: laste laud, freestyle (naiste/meeste), all-mountain (naiste/meeste) voi
freeride laud, pargisoidu laud (naiste/meeste), backcountry laud, lai (wide) laud,
lumelauakrossi laud, slaalomi v6i carvingu laud. S6idukogemused mairavad
lumelauavalikut — tehniliste oskuste paranedes on s6itja voimeline néiteks soitma pikema
freeride lumelauaga, samuti kasutavad kogenud freestyle so6itjad suurtel hiipetel jaiigemaid
laudu. Voistluseesmargil soitmine eeldab juba viaga konkreetset ja spetsiifilist lumelaua
valikut, mis vastab soitja kaalule, pikkusele ja voistlusdistsipliinile. Tippsportlastele
valmistatakse tehases nende isiklike parameetrite alusel neile sobivaid lumelaudu.

Lumelaua pikkused on erinevad. Koige liihemad lauad, alates 9o - 150 cm pikkuseni, on
moeldud kergekaalulistele lastele ning naistele. Keskmised universaalsed pikkused on 150
- 162 cm sobivad igasugustesse oludesse. Alates 164 cm ja pikemad on moeldud meestele



peamiselt suurtes magedes ja pehmes lumes soitmiseks. Freeride lauad on pikemad,
freestyle lauad liihemad. Oma pikkusele sobiva laua valik on viaga oluline seetottu, et
saavutada soovitud tasakaal ja s6iduks 6ige pohiasend. Kui laudur valib endale oma
pikkuse suhtes liiga liithikese laua, siis ei saa ta seadistada piisavalt laia (vihemalt 6lgade
laiust) harkseisu laual, mis omakorda on vajalk parima tasakaalu tagamiseks soites. Sobiv
sidemetevaheline kaugus tagab kontrollitud ja efektiivse keharaskuse jaotamise erinevate

lumelaua osade suhtes.

Laua jaikust saab testida ja vorrelda lauda lihtsalt painutades (toetada laua saba maha,
haarata iihe kiega laua ninast ning teise kaega voi polvega suruda laua sidemetevahelisele
keskosale), kuid abiks on ka tootjapoolne info, kus sageli on dra toodud jaikuse skaala
mitmepalli slisteemis - nt 1 koige pehmem ja 10 koige jaigem laud. Freeride ehk suuresti
pehmes lumes s6itmine eeldab laua head piisimist lumepinnal, mis tidhendab vajadust
suurema lumelauapinna jarele, kus keharaskuskese jaotub pigem lumelaua saba poole, et
seda lumme saaks suruda, et omakorda nina lumel hoida. Freeride lauad on ka jaigemad,
sest suurtel kiirustel sdiduks on vaja tapsemat kontrolli ja viivitamatut reageerimist igale
soitja liigutusele. Freestyle lumelaud voiks olla soitmiseks pigem lithem ja pehmen, sest
soites vaiksemate nolvade peal on parem manéoverdada, laud annab rohkem tasakaalu
kaotamisest tulenevaid eksimusi andeks, ehk paindub labi ja aitab tasakaalu sailitada, mis
on vaga oluline ka obstaaklitel soidul ja tasakaalus piisimiseks.

Soitja kaalu jargi sobiva lumelaua pikkust arvestades voiks lahtuda niiteks jargnevast:

90 cm - 15-20 kg

110 cm - 20-25 kg
125 cm - 25-30 kg
130 cm - 30-40 kg
135 cm - 40-45 kg
140 c¢m - 45-50 kg
145 cm - 50-55 kg
150 cm - 55-60 kg
155 cm - 60-75 kg
160 cm - 75-85 kg
163 cm - 85-90 kg
165 cm - 90 + kg

Algajaid silmas pidades tuleks soovitada pigem pehmet ja lithikest - korisolmest kuni
ninani vahemik - lauda. Liithikest ja pehmet lauda on alles alustajal kergem kontrollida ja
manooverdada ning lauaséidu pohitodesid 6ppida. Esimeseks 6ppetunniks méel
instruktori korval kasutatakse tavaliselt maekeskusest renditud laudu, mis on enamasti
universaalsed ehk moeldudki 6ppimiseks, kuid rendis leidub ka pigem edasijoudnud
soitjatele moeldud, jarsematel nolvadel, pargis voi pehmes lumes so6iduks sobivaid laudu.
Soovitav on kindlasti lumelauda rentides anda teenuse osutajale maoista, milliste
kogemustega on soitja puhul tegemist. Seetottu voib osutuda sobralt laenatud laud samuti



ebasobivaks, sest sober voib olla sdiduoskustelt edasijoudnud ja vastavalt sellele ka omale
varustuse soetanud - see ei pruugi laenajale algoppeks iildse sobida. Algajana ei tohiks
minna ka reklaamide onge, st osta endale mone freestyle lumelauastaari nimimudel, sest
sageli on need lauad pigem jaigemad ja moeldud suurematel kiirustel sdiduks ning suurte
hiipete hiippamiseks. Loomulikult on ka erandeid nt spetsiifiliselt obstaaklite sdiduks
moeldud vaga pehmed lauad. Kindlasti ei ole soovitav lumelauda valida ka ainult
valjanagemise jargi. Lumelaua hindadest radkides on algajale sobivate laudade hinnatase
alates 250 € komplekti eest - laud, side, saabas. Kdige pehmemad lauad ongi
odavamapoolsed freestyle lauad. Lumelaua hind soltub palju materjalidest, millest laud
toodetud on ja arendustoost, mis laua loomise taga on.

Lumelaua saapad ja sidemed

Viga oluline on see, et saapad, sidemed ja lumelaud omavahel sobiksid. Seda tuleks jalgida
nii lumelaua ostmisel, rentimisel kui laenamisel, sest ka saapad ja sidemed leidub viga
erinevaid ja erinevate soidustiilide jaoks.

Saabaste valikul tuleks eelkdige 1ahtuda sobivusest jalaga ja mugavusest, sest saapad
kannavad kogu kehast tuleva liigutuste energia ja jou jalgade kaudu edasi lumelauale.
Saabas peaks olema nii suur, et varbaid oleks voimalik liigutada/koverdada, samas ei tohi
kand iiles kerkida. Kui saabas on liiga suur ja soitja liigutusi ei toeta, siis 1aheb palju olulisi
liigutusi s6idul lihtsalt kaduma - see sunnib lihaseid liigselt t66d tegema tasakaalu
saavutamiseks ja lumelaua kontrollimiseks ning suurendab tdeniolisust vasimuse ja
vigastuste tekkeks. Kindlasti tuleb saabaste valikul ja proovimisel kasutada samu sokke,
millega hiljem sditma hakkad. Oiged lumelauasokid on pisut paksemad spordisokid ja
korge saarega (iile saapasédire). Proovida tasub erinevaid saapa mudeleid, et leida enda
jalale sobivaim. Saapaid oleks hea proovida ka sidemetesse, mis on omakorda juba
lumelaua peal. Seda saab vabalt teha toas vaiba peal. Niiteks voiks kinnitada saapad
molemasse sidemesse, kallutada ette varvastele (toetades seinale voi sobrale), koverdada
polved ja jalgida, et saapad ei loksuks ja kannad saapas oluliselt iiles ei touseks. Kui
liikumisruumi on palju, siis tuleks paelad ja rihmad tugevamini kinni tommata. Kui see ei
aita, siis tuleb proovida vaiksemat numbrit saabast. Heal saapal, mis toetab jalga, on
pehmendusega sisesaabas - eraldi viljakaiv saapasisu, mida on hea kuivatada, osad sisud
votavad ka jala jargi vormi sisse. Sisu iimber on tavaliselt ka paelte slisteem koos paelte
lukuga voi kropskinnitusega. Hea saabas sobib ideaalselt inimese jalatalla vormiga, on soe
ja veekindel, tehtud kergest materjalist.

Saabaste jaikus on erinev, soltuvalt s6idustiilist: pehmed, kovad, carvingu/alpine saapad.
Pehmed saapad sobivad nii freestyle kui freeride soiduks rihmkinnitustega sidemetega.
Kovad saapad kaivad tavaliselt koos step-in sidemetega ja neil peaks kindlasti olema tugev
toekas pahkluu osa, toestav rihm, mis hoiab kanda maas, ning hiippeliigest ja saare
tagaosa toestav osa, mis asendab rihmadega sidemetel olevat kannatuge. Carvingu jaoks



on olemas aga spetsiaalsed saapad, mis on vaga sarnased maesuusa saabastega, samuti
spetsiaalsed slaalomsuuskade sarnased sidemed.

Sidemete valiku juures on on oluline jalgida lisaks saapaga sobivusele ka nende sobivust
lumelaua laiusega ja seda, kas neid on iildse vGimalik kindlale lauale paigaldada.
Lahendusi leidub erinevad (kruvidega, siinidega) ning universaalne sobivus ei pruugi

toimida.
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Sidemete juures voiks jalgida tootmis- ja viimistlusmaterjalide kvaliteeti (mida odavam on
side, seda hapram on materjal ning lohakam viimistlus - st kiilma ilma ja raskete
tingimustega voib Kkiirelt puruneda, samuti kaotab kiirelt kaubandusliku valimuse.
Sidemete puhul on veel olulised: kaal, rihmade voi kinnitussiisteemi mugav kisitsemine ja
tookindlus, jalgade asendit maaravate kraadide selge loetavus ja seadistatavus, rihmade
pehmendused ja mugavus, kannatoe jaikus ja seadistamisvoimalused. Sidemete peamised
ja tuntumad tiiiibid on: rihmside kahe rihmaga, plate siisteem (metall sangad voi klambrid
kinnitatakse jaiga saapa nina ja kanna kiilge), step-in siisteem (klamber saapa pohjas, nii

pehmel kui jaigal saapal, lihtne kinnitada), flow siisteem (rihmad on eelnevalt seadistatud,



jalg pannakse sidemesse tagantpoolt kannatuge avades ja kinnitades). Koige
populaarsemad on rihmadega sidemed, mis on viga mugavad, kohandatavad, turvalised ja
vastupidavad. Kvaliteetsematel mudelitel on laiad mugavad pehmendustega rihmad, vaga
kergesti ja kiiresti avatavad pingutussiisteemid rihmade otstes. Enne igat soitu tasub
kindlasti sidemete liikuvate osade kinnituskruvisid kontrollida, sest need avavad end sageli

ise soitmise kaigus tekkiva vibratsiooni ja osade liigutamise tottu.

Sidemete asetus — kraadid ja kaugused otstest.

Klambritel on peal kraadide margid, mis lihtsustavad nende tapset reguleerimist laual. Kui
klamber on lauaga risti, siis on ta o0 kraadi all, kui ta on varvastega sdidusuunda keeratud,
siis on naitaja positiivne ja kui vastupidisesse suunda, siis negatiivne. Juhtjalg voiks olla
keeratud pluss poolele 15-18 kraadi ning tagumine jalg 9-12 kraadi miinus poolele.
Sidemete kannatoed peavad toetama saapa tagakiilge ja eelkoige pahkluud. Klambrite laius
laual soitub soitja enda pikkusest, jalgada pikkusest ja eelistustest. Kannatoe iilesanne on
toetada tasakaalu saavutamist ning anda soitjale voimalus paremini kontrollida lumelaua
kannakanti. Kannatoed tuleks sattida paralleelseks kannakandiga, sest see voimaldab jalal
paremini kiilgedele liikuda, mis on vajalik tasakaalu paremaks juhtimiseks laua otste
suunas. Kannatugede juures on veel oluline nende vertikaalne asend laua suhtes ehk tugi
peaks olema 9o kraadi lauaga, mitte teravama nurga all (ettepoole). Kannatoe
reguleerimisega ette-taha suunas saab moéjutada soéitja asendit laual ja kandivahetuse
kiirust soitmisel. Kui soitja kallutab kandadele, siis s6ltub kannatoe asendist, kui kiiresti
keharaskus laua tagakandile {iile viiakse. Mida rohkem ette varavaste poole kaldus
kannatugi on, seda agressivsemalt ja joulisemalt (ehk varem) hakkab kant “t60le” ja seda
madalamas asendis on soitja ka siis, kui ta seisab taistallal. Algajatele selline agressivsus ei

sobi.
IV. Turvavarustus ja riietus

Soiduvarustus ei koosne vaid lauast, sidemetest ning saabastest. Monusa soiduelamuse
tagavad kliima ja tegevuse aktiivsusega sobivad riided, turvalisust lisavad kiiver,
kaitsepiiksid, selja- ning randmekaitsmed, tuule ja paikese eest kaitsvad prillid.

Algopetuse andmisel voi isedppimisel on kiiver absoluutselt kohustuslik. Kiiver peab
olema seest vooderdatud. Kiivri all voib kanda 6hukest miitsi voi soojendustega kiivri voib
palja peanupu otsa tommata. Kiivril voiks olla prillirihma hoidja kuklapoolel. Kiiver ei
tohiks olla liiga vaike (kuklas peanupu otsas) ega ka liiga suur (loksub ette-taha voi
kiilgedele).

Head miesoiduprillid kaitsevad silmi UV Kkiirte, tuule, lume ja okste eest. Eriti oluline



on aga kaitsta silmi paikesekiirte ja kiirgava lume eest. Korgmagedes kaies on prillid
kohustuslikud, sest pakuvad kaitset ja tagavad nahtavuse nii tuulise ja sajuse ilma puhul.
Kiilmaga hoiavad prillid silmade piirkonda soojas. Paikesepaistega kaitsevad prillid silmi
UV kiirguse eest. UV kiirgus on eriti ohtlik ja kahjulik just korgmagedes. Enamustel
prillidel on 100% UV kaitse. Paljudel prillidel on voimalus valida ka erinevat tooni
prilliklaaside vahel soltuvalt heleduse tasemele. Pilvisel voi hamaral voi lausa pimedal ajal
sobivad labipaistvad, roosad, helerohelise, kollased voi khaki varvi klaasid.
Paikesepaistelisel paeval on pronksi, tumedat ja/voi peegel klaasid parim valik. Kui ei ole
voimalus kahte paari séiduprille endale hankida, siis on soovitav valida koigile
tingimustele vastavad universaalsed prillid nagu naiteks roosad voi hele oraanzid
pronksiga aaristatud prilliklaasid. Alati on voimalus valida ka prillid, millel on kaasas
vahetatavad klaasid. Veel iitheks omaduseks prillidel on topeltklaasid ventilatsiooniga, mis
aitavad valtida nende seestpoolt uduseks muutumist. Klaasi puhastamiseks voiks siiski
kaasas olla moni pehme pabertaskuratik voi spetsiaalne klaasipuhastusriie, et lund ja
niiskust klaasilt eemaldada. Prillitoos vGi spetsiaalne kotike on selleks head, et prillid
kahjustada ei saaks, kui neid parasjagu ees pole. Neile, kes kontaktlaitsesid kannavad, on
prillid kohustuslikud, sest vahimgi tuul kuivatab silmad ja laatsed voivad kergesti silmast
ara tulla. Prillikandjatel tuleb leida neile sobivad s6iduprillid, kuhu alla tavalised prillid ara
mahuvad.

Voimalusel tuleks kasutada ka kaitsepiikse ning randmekaitsmeid. Seljakaitse on
moeldud juba rohkem edasijoundud aktiivisele trikitajatele voi freeride soitjale, kes
oppimise kaigus ka palju kukub. Koige rohkem kukutakse tagumikule ja kaitsepiiksid
turvavad alaselga, samuti kiilgedelt puusi. Seljakaitse ulatub tavaliselt iilevalt kuni
kaelaliilideni ja alt sabakondi peale.

Turvavarustusest raakides voib veel ara markida ka lumelaua ja saapa/sideme vahele
kinnitatava turvarihma, mis tagab selle, et lumelaud alla panekul ootamatult kaest ara ei
libiseks. Mones Skandinaavia suusakeskustes on turvarihma olemasolu ka kohustuslik.
Turvarihma iiks ots on juhtjala/esimese sideme kiilge kinnitatud ja teine kinnitatakse enne
lumelaua alla panekut jala (saabas, pahkluu voi saar) kiilge. Maele joudes tuleks esimesena
kinnitada just turvarihm. Kui juhuslikult sidemete kinnitamine ei 6nnestu vo6i laheb
lahtivottes midagi valesti, siis voib kindel olla, et lumelaud ei libise iseseisvalt maest alla
ning ei kujuta endast ohtu teistele soitjatele .

Siinkohal v6ib dra nimetada ka turvavarustuse, mis on rajalt korval, eriti puutumata
lumega nolvadel soitjatele vaga oluline. Eelkoige on tegemist eksimise ja laviiniohuga.
Selleks puhuks peaks olemas olema (keha kiilge kinnitama) laviini piipari, vaikeses
seljakotis peavad olema laviinilabidas, sond, termokile. Soovitav on votta kaasa ka
energiarikas suupiste ja jook. Kindalsti tuleb enne laviinivarustuse kasutamist endale
selgeks teha selle kasutamise tehnilised aspektid ja votted.



Lumelauaga soitmise riietus on enamasti ruumikas ja pealtniha lohvakas. Selleks on
omad pohjused, nimelt liikumine ja s6iduviis lauduritel on iisna agressiivne ja
diinaamiline, kitsad riided takistaksid vajalikke liigutuste ulatust. Samas peale agressivset
soitu tuleb tavaliselt ka puhkeperiood, mille viltel ei tohiks ennast kiilmetada - hea oleks
kui keha kuivaks kiiresti ja piisiks soojas ka puhates. Riiete valikul tuleb silmas pidada
seda, et ilmastiku tingimused vo6ivad olla vaga muutuvad, eriti korgmagedes, ning
liikumisintensiivsus ja kiirus samuti (soltub kogemustest, sdidustiilist, sdidutingimustest).
Algoppe puhul pole sobiv riietus vahetahtis, kuna kehaline tegevus on intensiivne. Riietuse
puhul (ko6ik kihid, ka kindad, miits, sokid) on oluline materjali sobivus valitsevate
tingimustega. Uldjuhul voiks riietuse ostmisel lihtuda sihiparasusest, valida mie- ja
talvistes kiilmatingimustes aktiivseks liikumiseks sobivad riideesemed. Puuvill on kiill
vaga mugav, kuid, kui see marjaks saab, siis see ka jadb marjaks ning jahutab keha. Sedasi
on oht kiilmetuda. Ka maavillane sokk v6ib olla soojem koigist, kuid lumelaua saapa sisse
maavillane ei sobi. Spetsiaalsest tehiskiududega materjalist riietus on kerge, kuivab viga
kiiresti, on vastupidav nii ilmastikutingimustele kui muudele vilistele teguritele (terav
lauakant vms, mis kulumist soodustab). Lisaks tuleks riided omavahel digesti sobitada.

Riietuda tuleks kolmekihiliselt:

Esimene kiht - selle eesmirk on sooja hoida (soojusisolatsioon) ja niiskust kehast
eemale juhtida, et mitte tekitada marga higikihti kehal, mis tavaliselt on kiilmetamise
sagedaseim pohjus. Esimene kiht voiks olla pigem ihu ligi ja liibuv, et soojus kehast kaotsi
ei laheks. Looduslikud materjalid nagu puuvill selleks kihiks ei sobi. Poliiester ja muud
siinteetilised spetsiaalsed materjalid imavad niiskuse nahalt ja kuivavad viga kiiresti,
seega sobivad esimeseks kihiks suureparaselt. Soovitav on ka korge kaelusega sooja pesu
valik, et lumi ei paaseks krae vahelt ihu ligidale. Sokid on oluline sisekiht, mis tagab
jalgadele hea tunde. Hea valik on spetsiaalsed lumelauasokid. Sobivad ka 6hukesed sokid
paksemate peale, siis ei hakka jalad sokis lilkuma. Kiilmetavad jalad on krampis jalgade ja
puudliku 6huringluse tulemus. Sokid peaksid ulatuma vahemalt poolde saarde ehk iile
lumelauasaapa tilemise aare.

Keskmine kiht — peamine eesmark on sooja hoida, ka niiskust kehast eemale juhtida
(hingata). Fliis on hea materjal, mis on kerge ja hoiab sooja 6hku ihu lahedal. Fliisist
dressipluusi voi vesti saab ara votta voi kihiks juurde panna soltuvalt ohutemperatuurist ja
enda aktiivsusest. Keskmise kihi puhul tuleks valida pigem avaram riietus. Soovitav on
kaasas kanda ka fliisist kaela voi peakatet juhuks, kui peaks tuul tousma ja lund tuiskama
hakkama. Tanapaeval on fliisi materjale ka palju erinevaid, tehnilisi ja funktsionaalseid
erinevates tingimustes kasutamiseks. Teatud tingimustes (niiteks kevadisel ajal, kui
koorikjopega on juba palav) on soovitav valida tuulekindla materjali osaga fliisjakk vai -
vest. On ka vetthiilgavast materjalist jakke, mis keskmiseks kihiks sobiksid.
Lumelauabrandid toodavad erinevaid spetsiaalseid kapuutsiga jakke, mis on hasti
hingavad ja kevadisel ajal tootavad ideaalselt ka jope asemel.



Viline (pealmine) kiht — peaks olema tuultpidavast ja vetthiilgavast materjalist,
soovituslikult istmiku, kere ja polvede osas vooderdatud voi topelt materjaliga. Pealmine
kiht peab laksma vabalt lilkuda. Jope materjal peaks pakkuma kaitset ka okste, kivide ja
kareda lume vastu. Soovitav on valida jope, mis on pikem (puusast allapoole), sest
lumelauasoitmisel on lumel istumine vaga tavaline, mistottu istmiku alla ulatuv jope
isoleerib kiilma. Jope ja piikste puhul on soovitav jalgida ka jargmisi tehnilisi tegureid:
ventilatsiooni ava jala sisekiilgedel ja jope kiilgedel (voib asuda ka kaenla all voi rinnal);
lumelukud piikste saarte otstes ja jope alumises dares; sisemise voodri eemaldamise
voimalus; kapuutsi olemasolu, korgemate magede jaoks; kapuutsis olevad
tormikovendused (ka laviiniandur); maepileti lisataskud jms.

Kindad peaksid olema vastupidavast, veekindlast ja hingavast materjalist, sest kied
puudutavad maad iisnagi tihti. Head on ka pikad kinda saared, et lumi varukasse ei
paaseks ning endal on mugavam, kui kinnaste kittepanek ja dra votmine toimub ilma
igasuguse vaevata. Soovitav on jillegi valida kindad, kus sisemine vooder kiib vilja, siis on
neid hea peale soitu kuivatada.

Miits, kaelus (sall, bandana), naomask— need on koige alahinnatumad riietusesemed.

Pea ja kaela piirkond on need, kus inimkehast suur osa soojust vilja laheb ja millele sageli
tuul esimesena ligi padseb. Kaela kattev fliisist sall voi bandana (kauboi ratik) ja
tuulekindel hingavast materjalist miits (topeltmaterjalist) toetavad kehasoojuse hoidmist.
Niomaske tasub kasutada siis, kui on tosiselt kiilmad ilmad ja suur tuul — kaitseb kogu nédo
piirkonda, vilja jaavad vaid silmad. Mask on sageli ka salli eest, mille peale kaib kas miits
voi kiiver.

Esmakordselt soiduvarustust valides tuleks silmas pidada jargmist:

1. Laua pikkus voiks ulatuda reeglina 16uani, kuid mitte iile nina ega allapoole korisclme.

2. Koige paremini sobib algajale pehme freestyle laud, millel on tiapselt iihesugused nina ja
saba (twin tip). Sellise lauaga on mugav 6ppida s6itu molemad lauaotsad ees - sellist
liitkumist tuleb alguses palju ette ning laud toimib ka siis, kui oppija veel ei tea, kumb
jalg/kiilg ees tal mugavam séita on.

3. Laud peab kindlasti olema piisavalt lai, et s6itja jalalabad asetuks tapselt laua peale - st
kand ja varvas peaksid olema vordsel kaugusel laua keskteljest, kusjuures kumbki ei
tohiks liialt iile lumelaua kandi ulatuda. Kui s6itja varvas ulatub rohkem kui 2-3 cm

lauaservast iile, siis varbakandil soites ja poorates puutub saapanina lumepinnaga
kokku ning hairib voi takistab soitmist.

4. Lauale seatud klambrid peavad sobima saabastega ehk olema 6iges suuruses, rihmad
vms siisteemid peaksid to6tama laitmatult ja hoidma saapa kanda ning varvast
klambritega pidevas kontaktis. Algaja seisukohast on oluline saabaste ning klambrite

kasutusmugavus ja lihtsus. Saapad voiksid algajale olla pigem pehmemapoolsed, kui



jaigad.
5. Klambrite asetus laual peab olema so6itjale sobiv. Klambreid tuleks lauale asetada pisut

tsentrist tahapoole ehk lauasaba suunas, sest laua nina peaks alati olema vahemalt pool
sentimeetrit pikem kui saba.

6. Klambrite vahele peab jaama vahemalt 6lgade laiune vahe v6i sama vahemaa, mis on
vordne alt so6itja jalatallast kuni tiles polveni moodetava vahega (polve korgus). Oluline
on ka klambrite nurk laua (soidusuuna) suhtes. Klambrite varbaosad voiksid olla laua
otste poole keeratud - varbad valjapoole V kujulises asetuses. Juht- ehk esimese jala
klamber peaks olema pisut rohkem s6idusuunda keeratud, kui on tagumise jala klamber
vastupidisesse suunda keeratud.

7. Kannatugi voiks algajal voi vahese soidukogemuse séitjal olla pigem pehme, kui jaik ja

pigem keskmine, kui liiga madal voi korge. Kannatugi voiks olla reguleeritav.

8. Turvavarustusest voiks olemas olla kindlasti kiiver ja prillid, randmekaitsed ja
voimaluse korral ka kaitsepiiksid.

9. Riietuse osas on soovitav pigem soojemalt riidesse panna, seljast on alati voimalik dra
votta. Oleneb algoppe tunnist, kuid enamasti ei ole lilkumisintensiivsus niivord kiire ja
diinaamiline. Pigem on palju staatilist ja vihese liikumiskiiruse ja -intensiivusega
harjutuste sooritamist. Algoppe puhul tuleb arvestada sagedase lumepinnaga kontaktis
olekuga (kukkumine, toetumine, istumine, ootamine, puhkamine), mistottu istmik,
kied, polved on need kehaosad, mis voivad kiiresti marjaks ja kiilmaks minna.

10. Kiivri alla sobib 6huke miits voi kaelus.



3.2 Alaga seotud ohutus ja turvalisus

Selleks, et pakkuda eduelamust lumelauaga soitmisel, tuleb instruktorina olla teadlik
turvalisust ja ohutust puudutvatest asjaoludest, tegutseda opilase ootustele vastavalt, anda
oodatud lisavaartust ning olla teadlik enda kohustustest ja vastutusest. Talvel ja miagede
tingimustes harrastatavad alad holmavad endas eos riske, ning need, kes sellistes
tingimustes tegutsevad (nii teenuse pakkujad kui tarbijad) peavad neid riske
aktsepteerima. Juhul, kui tegutsetakse professionaalse juhendamise all (kvalifitseeritud
instruktorid, treenerid véi giidid), siis riskid on minimeeritud, kuid mitte elimineeritud.
Inimestel on kalduvus riske iile- voi alahinnata, mis tuleneb nende eelnevast kogemusest,
teadmisest ja oskustest. Peamised ohuallikatest tulenevad riskitegurid on:

e  Varustus - tegevusvahendid, abivahendid, tegevusplaan, 6ppeprotsessi
vahendid, opitakistused (nt lumelaua varustus, kiiver ja muud kaitsmed,
lumelaua koolituse kohandamine kliendi varustusele, harjutuste jarjestus ja
neile pithendatud aja hindamine)

o Inimene (labiviija, osaleja, kolmandad osapooled) — demograafilised naitajad
(sugu, rahvus, vanus) ja kognitiivne areng ning voimekus, tervislik seisund,
varasemad kogemused, fiitisiline voimekus, sotsiaalne kaitumine (nt
eelmisel paeval tugevalt pidutsenud lumelauasoitu 6ppima tulev klient,
vigastusest taastuv varakult Opetama naasev instruktor, teismelise kliendi
aasivad ja 6hutavad sobrad)

o Keskkond - ilmastik, asukoht, logistika, transport (nt kiilm ilm, radade
korrashoid, puutumata nolvade margistatus, paasteteenistuse
liikumisvoimalused ja asukoht, erinevate keskuste- ja radadevahelise
liikumise voimalikkus liftidega)

Onnetus v5ib juhtuda halva planeerimise voi halva dnne tottu. Onnetustena kisitletakse
soovimatuid juhtumeid, mis 16ppevad kahjuga inimesele/organisatsioonile, varale,
tegevuse kaigule (surmav vigastus, kannatada saanud varustus, psiithhotrauma, ...).

Miks onnetused juhtuvad?

Sageli on tegemist markamata voi alahinnatud ohtlike tingimustega (nt langenud puud,
jaine rajaloik, nahtavust parssiv udune ilm, lumetingimuste ootamatu muutumine jms,
kliendipoolse ohtliku tegutsemisega (nt méie- ja lifti kasutamise reeglite eiramine,
juhendaja soovituste alahindamine vims) ning juhendajapoolse veaga
otsustusvoimes (nt oppija ei ole tegelikult valmis minema keerulisemala rajal6igule).
Inimesed tajuvad valitingimustes kogemise saamist erinevalt — moni nieb varskes chus
olemist vabaduse, reeglivaba ja igapaevategevustest eemaldumise voimalusena, mone
jaoks on tegemist tundmatu keskkonnaga, mis nouab keskendumist ja korgendatud
tahelepanu. Efektiivne 6pikeskkond on see, mis aitab 6ppimisele kaasa sobival viisil.
Uks vdimalus on kindlustada iga dpivoimaluse turvalisus (fiiiisiline ja psiihholoogiline),
valjakutse sobivus ja asjakohasus. Fiitisiline turvalisus on seotud inimese kehalise
kogemusega — keegi ei tohiks haiget saada, igaiihe fiisioloogilised vajadused peaksid saama
rahuldatud (toit, jook, wc) jms. Psiihholoogilise turvalisuse all peetakse silmas pigem



emotsionaalseid ja sotsiaalseid aspekte tegevusprotsessis, mis ei ole kiaega katsutavad
(turavalisuse tagamiseks tuleks toetada riski votmist, valjendada hoolivat suhtumist,
vaartustada igaiihe panust ja pingutust, teadvustada igaiihe panuse olulisust ning
osalemise eelist). Valjakutse sobivus tihendab ootuste ja eesmarkide maaratlemist,
mille alusel tuleks inimesele pakkuda talle voimetekohane tilesanne, mille 14bi toimub
intellektuaalne (uus informatsioon), sotsiaalne (uued inimesed) ja fiitisiline (uued
oskused) areng. Viljakutse asjakohasus viitab instruktori oskusele siduda osaleja/
oppija/kliendi varasemaid kogemusi olemasolevaga, eeldab selget eesmarkide ja
opivaljundite maaratlemist ning annab voimaluse tagasisidestada kogemust viisil, mis
oleks otseselt iilekantav ka tulevastele ettevotmistele.

Talvel valitingimustes tegutsemise iiks peamine ohu allikas on kiilm ilm. Kiilm
avaldub talvistes oludes labi jargnevate ilmingute: madal temperatuur, tuul, tuisk,
lumesadu, niiskus, kokkupuude udu, jaise vihma voi kiilma veega, kokkupuude
kiilma maapinnaga. Koik need ilmingud véivad esineda voimendunult teatud
oludes, kuid juhtudel, kus toimib mitu tegurit koos on nende toime inimesele veelgi
suurem. Seega peab inimene kiilmades tingimustes kogu aeg leidma energiat enda
soojendamiseks, hoidma oma organismi soojusregulatsiooni tasakaalus. Inimesele
on peamiseks soojusenergia tootjaks kiilmades oludes litkumine. Viaga aktiivse
kehalise tegevusega voib liihiajaliselt suurendada sooja “tootmist” 10-15 korda,
pikemajalisel tegevusel saab litkkumise kaudu suurendada soojuse saamist
keskmiselt 3-5 korda. Teatud soojendusmoment on kiilmetudes ka kiilmavarinatel,
kus lihas oma kontraktsiooniga piiiiab sooja “toota”. Aga see on teatud mottes
kaitsereaktsioon ja nouab liikumise alustamist.

So6omine- joomine suurendab keha soojusenergiat 10-15 % ja selle moju kestab
1-2 tundi ning soltub liikumise intensiivsusest. Eriti suurt tihelepanu tuleb poorata
joogile — selle temperatuurile. Jook peab olema soe (mitte tuline) ja mitte mingil
juhul ei tohi juua kiilmades oludes kiilma jooki, mis jahutab organismi ning
suurendab oluliselt kiilmatunnet. Monedel juhtudel on raagitud alkoholist kui
“kiilmarohust”, aga see on liithiajalise toimega, muudab inimese ekstreemsemates
oludes apaatseks, norgendab koordinatsiooni- ning keskendumisvoimet. Teatud
olukorras voib viaikese annuse alkoholi kasutamine kone all tulla vaid kiilmadest
oludest sooja joudes, kui ollakse no libikiilmunud. Veepuudust ehk
dehiidratsiooni tuleb valtida, juua piisavalt sageli ning jalgida stimptomite teket
(peavalu, uimasus).

Paikesesoojus on kiilmades oludes kindlasti abiks. Seega tuleks eriti just
lastetiritusi kavandada paikesekiillasematele aegadele. Suuremaid ja
pikemaajalisemaid talveliritusi on soovitav paigutada talve teise poolde, mil paev on
pikem ja pidikesel suur soojendav joud. Martsipaike on aga samas juba ohtlik, eriti
korgmaestiku tingimustes — paikese kiirguses lumelt voivad kahjustada saada
silmad ja ndaonahk. Ndonaha ja huulte kaitseks on soovitav maarida 15 SPF
(soovitavalt veevaba) faktoriga paikesekreemi isegi s6ltumata ilmast, sest magedes
voivad ilmaolud ootamatult muutuda erinevatel korgustel viibides. UV kiirgus
tungib ka labi pilvise taeva, sealjuures lumi peegeldab seda omakorda alt vastu. UV
kiirgusest, mis magedes on eriti intensiivne, tulenevad mitmed riskid — naha



kahjustused, poletused, nahavahk. Iga 500 tousumeetri kohta kasvab UV kiirguse
intensiivsus ca 6%. Seeparast on paikesekreemi nahale kandmine vaga oluline ka
soidu valtel (soidetakse erinevatel korgustel, nahk higistab ja kreem kulub).

Peamised riskid, mis kiilmades tingimustes esile tulevad on seotud
sellega, et inimese keha nendes oludes jahtub - see toimub jirgmiselt:

e  kehalt eraldub soojust katmata kehaosade kaudu ja osaliselt toimub see
ka labi riiete

e soojuse eristumine toimub (eriti just raske kehalise t66 puhul) ka
higistamise kaudu

o suur soojuse kadu toimub intensiivsel hingamisel (nii suu kui nina kaudu)

e osadel juhtudel eristub soojust ka kokkupuutel kiilma pinnaga (kas
jalgade kaudu voi naiteks istudes, magades kiilmal pinnal)

e oluline organismi jahutaja on ka vastu katmata kehaosi ja riideid puhuv
tuul voi sadav vihm ja lumi. Iga marg lumeraditsakas — sattudes soojale
nahale sulab, vottes dra mingi osa keha soojusest.

Jahtumisriskide hindamisel tuleb arvestada nii 6hutemperatuuri, tuule tugevust kui
ka 6huniiskust, voimalikku temperatuuri muutust. Tuule moju hinnatakse 1abi
windchill indeksi ja selle kohta on koostatud vastav tabel.

Air Temperature (Celsius)

-10 -15 -20 -25 -30 -35 ~40 -45 -50 55 50
-19
-20
-21

Wind Speed (km/hr)

BERRRPRBBBRRRNY

26 to - 45 Cold 45 to 59 Extreme 80 Plus very Extreme [NNENEGGGEE

Kiilmades vilistingimustes olles tuleb arvestada organismilt tulevaid
hoiatussignaale:

e Kilmavirinad - organism on kiilmatunde t6ttu kidivitanud
kaitsereaktsiooni. Organismi edasise jahtumise valtimiseks tuleb
lisada riietust voi tosta liikumise aktiivsust.

e Kiilmavoetud laigud ndos - pakasendpistus, mida tuleb soojendada ja
voimalusel kiilmunud koht tuule ja pakase eest katta (nt. miits



stiigavamalt pahe, korvad kinni, ndomask alla voi iillespoole).

e Valu sormedes voi varvastes - kehatemperatuur neis kohtades on
langenud 15 kraadini. Kaasneb litkumisvoime langemine. Piitida
liigutustega sooja saada (kateringid, jalahood jms).

e  Sormede ja varvaste mittetundmine - kehaosade temperatuur on langenud
juba 7 kraadini, reaalne kiilmumisoht, vajalik kohene sooja minek.

Lokaalsete kiilmakahjustuste all voivad kannata nii korvad, nina, posesarnad, kae- ja
jalalabad, nende osas tuleks alati eriti hoolikalt jalgida lapsi! Kiilmakahjustuste korral, kus
kiilmetus on joudnud lihaskoeni, st et neid kehaosi enam {ildse ei tunne ja need on iileni
valged, tuleb kiirabisse poorduda.

Uheks suureks riskiks, mis vib ilmneda peamiselt kdrgemates migedes kiijatele on
maiaehaigus. Miehaiguse stimptomid voivad avalduda juba alates 2500 m korgusel
merepinnast. Maehaiguse teket mojutavad paljud erinevad tegurid (nt UV kiirgus,
vedelikukadu, 6hutemperatuur, fiiiisilise pingutuse intensiivsus), millest koige olulisem on
hapnikuvaegus (hapnikuosarohu langus sissehingatavas 6hus). Hiipoksia valjendub
tousvas siidame loogisageduses ja vererohus. Haiguse dgenemisel raagitakse kopsutursest
ja korgusest tingitud ajutursest. Esimesteks siimptomiteks on tavaliselt peavalu, iiveldus,
oksendamine, vasimus, unehaired, pearinglus. Kopsuturse valjendub hingeldamises,
ohupuuduses, kohas ja roosa roga eritumises. Tegemist on vaga ohtliku haigusega, sest
kopsuturse voib 1oppeda mone tunni parast ka surmaga. Ajuturse puhul tunneb inimene
tugevat peavalu, tekivad tasakaaluhaired, iiveldus ja lildine segasus. Maehaiguse
simptomite kahtlusel tasub kohe ja kiiresti laskuda, piisab isegi monesajast meetrist,
tarbida piisavalt vedelikku ja puhata. Tuleb anda aega aklimatiseerumiseks. On ka
mitmeid ravimeid nii profiilaktikaks kui raviks, kuid selleks tuleb ikkagi arstiga
konsulteerida. Koige parem on kuulata oma keha.

Vilistingimuste talumisvoime on inimestel viga erinev. See soltub esmalt isiklikust
taluvusvoimest, ealistest isedrasustest ja tervislikust seisundist. Moningate
haiguste, eriti just siidame-veresoonkonna ja ka hingamisteede haiguste puhul on
lisna tiiiipiline kiilmast tingitud haigestumiste d4genemine.

Erinevate lumeolude ja ilmastikuolude t6ttu muutuvad litkumistingimused
ning inimeste iha end proovile panna, piire katsetada ning tundmatust (puutumata
lumel, margistamata nélvadel s6itmist) trotsides voivad tekkida tosised ohutusele
valjakutseid esitavad olukorrad. Maesuusakeskustes on riskid valtimatud. Riske
saab maandada poorates suurt rohku tegutsemiskeskkonnaga (suusakeskuse alal)
seotud ohutust tagavate tegurite ja reeglite tutvustamisele (reeglid mael
kaitumiseks, liftide kasutamisega seotud juhendid) ning lumelauasoiduks vajaliku
varustuse ja 6ppet6o voi treeningtundide labiviimise tasemele (soitja fiitisiline ja
psiihholoogiline valmidus).

Lumelauasoidudpetust jagades on iiheks oluliseks teemaks riskiteadliku
ohkkonna loomine, klientide teavitamine ja nduannete jagamine turvalisust
puudutavates kiisimustes. Lumelaua- ja suusakoolide iiheks kohustuseks on harida
oma kliente ning rohutada nende oma turvalisust miae- ja talvetingimustes
tegutsemiseks:



o Selgitada sobiva riietumise tahtsust ja vajalikkust kaitsva tegurina.

e  Sobiva kiditumise teavitamine kiilmakorral — piisavalt palju peatusi, kuuma
alkoholivaba joogi tarbimine, sooja andvad liigutused, liigse higistamise
puudused jne

e  Pohjendada tubakatoodete, narkootiliste ainete ja alkohoolsete jookide
mittesobivust maealadega

e  Tutvustada mael kehtivaid reegleid ja lifti kasutamise juhendeid.

e  Selgitada looduskeskkonna isedrasusi (orus tuulevaiksem ja soojem, ohtuti
laheb kiillmemaks, maetippudes on tuulisem jne).

Lisaks eelpool kisitletud iihel peamisel ohtu kujutaval teguril — kiilm ilm ja sellest tingitud
soojuse kadu inimese kehast— on teiseks erinevate riskidega seotud aspektiks varustus ja
riietus. Koike, mis puudutab varustust ja riietust, on voimalik eelnevalt hinnata, enne
Oppetoo algust kontrollida sobivust antud tingimustes tegutsemiseks. Nt. ,, Tundub, et sul
on tditsa uued saapad. Kas sidemed on korralikult kohandatud neile saabastele?” voi
»~Kuna sa pole sel hooajal lumelauaga veel soitnud, oleks hea kui ptihendame veidi aega
ka soojendusele, piitiab tunnetada liigutusi otsast lopuni ning analiitisida, millega tuleks
sel korral alustada.“ Riietus peaks olema ilmastikuoludele vastav, alati on soovitav
kihiliselt riietuda. Vajadusel tuleb 6ppijale/kliendile riietusega seotud riske tutvustada. Kui
riietusest tuleneb suur ebamugavustunne, siis mojub see parssivalt ka Oppeprotsessile.
Juhul, kui mone riietuseseme osas (puudub, ei ole sobiv vim) on puudujaike, siis tuleks
juhendajal pakkuda voimalusi kas osta kohalikust poest, laenata kelleltki voi kasutada
kaotatud asjade kastist olemasolevaid sobivamaid esemeid. Kui on voimalus kliente
eelnevalt teavitada, siis voiks rohutada ka vahetusriiete olulisust (vihemalt sark,
sokid, kindad, aga voimalusel mingi paksem soe riietuses, ka ratik higise keha
kuivatamiseks ja tilehoorumiseks). Instruktoril/treeneril tuleb osalejale anda
moista, et oma keha tundmine ja selles toimuva jalgimine on vaga oluline ning
ebamugavuse, visimuse ja valu korral ei tohiks neid siimptomeid kindlasti
ignoreerida ja suurest tahtejoust edasi so6ita.

Tahelepanu tuleb poorata kindlasti vigastuste tekke ohule fiilisilisest
mittevalmisolekust ja vasimusest. Selle viltimiseks on soovitav enne soitma
minekut poorata tahelepanu lihashooldusele, st teha moned suuremaid lihasgruppe
holmavad soojendusharjutused. Parema lihastoonusega valmiduse tagab kindlasti
regulaarne fiiiisiline liikumine, kuid igakord enne tosist s6idupéeva tuleks vastavaid
harjutusi kindlasti teha, soovitavalt vahetult enne soitu, lifti juures, nélva all vms.
Parast soitmist, eriti, kui on olnud vasitav ja pikk s6idupaev voi eelkdige oppe/
treeningaeg, on samuti tungivalt soovituslik venitusharjutuste sooritamine, et
lihased taastuksid kiiremini.

Suur hulk vigastusi on olemuselt spordi traumad - liigeste nikastused,
nihestused ja porutused (nt. Kukkumist piiiitakse pehmendada kate maha panekuga
ja vigastatakse randmeid, kukkumisel kiiljele tuleb 6lavarreluu ola liigesest vilja,
polvedele kukkumine ootamatult suurelt hoolt); lihaste ja kdoluste porutused,



venitused ja rebendid (nt.suurelt kiiruselt istmikule kukkumine, lumelaua nina jaab
ootamatult raske lume alla kinni ja sellest tingitud kukerpall ette, hiippelt
ebadnnestunud maandumisel lumelaud kandib lumme kinni kuid keha roteerub
inertsist edasi) — seda koike saab ennetada sobivaid harjutusi enne ja parast tehes
ning oma kehavisimust jilgides. Vasimuse korral tuleks lihtsalt s6itmine 16petada
ja anda kehale puhkust. Kiiresti tekkiv turse voi paistetus vigastuse piirkonnas
viitab tosisemale vigastusele, kuhu tuleb voimalusel kiiresti kiilma panna, sest see
aitab piirata vigastuse ulatust ning hilisemat taastumist Aitab see kui asetada lund
voi jaatiikk paistetund piirkonnale, kuid mitte otse nahapinnale. Koige
tiitipilisemad keha piirkonnad, kus lumelauasoidus vigastused esinevad on polved,
istmik, randmed ja pea. Tosisemate vigastuste puhul nagu peaporutus ja luumurrud
tuleb kiirelt esmaabi kutsuda(paasteteenistus), mis igas korralikus keskuses olemas
on.

Juhul kui tegemist on rithmatunniga, siis tuleb instruktoril/treeneril hinnata
olukorra ohtlikkust ka teistele liikmetele, kindlasti ei tohiks teisi iiksi jatta, vaid
eelkoige tegevus peatada, kutsuda paasteteenistus voi tegeleda ise intsidendi korral
vastavalt ning otsustada kas tundi jatkata voi katkestada ning liikata edasi. Kaaluda
voib ka tunni juhendamise iilleandmist.

Varustuse osas voib alati miski takistada tunni labiviimist voi lumelauasoitmisel ohtu
kujutada. Kindlasti peaks enne tunni algust iile vaatama sidemete asendi ja vajadusel need
sobivamaks reguleerida, koik kruvid korralikult kinni keerata. Tuleks laenutada 6ige
suurusega kiiver. Hea oleks, kui laenutuse laud on hooldatud ja korras (kontrollida laua
seisukorda, kas koik kruvid on korralikult kinni keeratud). Kasuks tuleb seegi, kui
instruktoril endal on multifunktsionaalne taskussemahtuv kruvikeeraja-tooriista komplekt
kaeparast.

Oppenélva valik. Enamjaolt on suusakeskustes olemas spetsiaalsed 6ppendlvad, kus on
ohutu ja turvaline labi viia nii maesuusatamise kui lumelauasdidu algopet. Tehniline
soiduoskuse 6ppimine toimub aga ka juba koigile soitjatele avatud nolvadel, mistottu on
opetajal/instruktori kohustus valida oppetooks selline nolv, kus nii fiiiisiline ja
emotsionaalne turvalisus on tagatud. Otsuse tegemine soltub sellest, milline on
instruktori arusaam ja kogemus oppija/kliendi voimekuse tasemest ja emotsionaalsest
seisundist ning sobivatest sdidutingimustest. Iga iilesanne, kus opilane/klient peab
keskenduma sisemistele teguritele (oma keha tunnetamisele, liigutuste koordineerimisele
ja tehnilistele elementide kohandamine), osutub ebadnnestunuks, kui nolv on niivord
keeruline, et 6ppijal/kliendil tuleb keskenduda vaid vilistele teguritele (nolva profiil, ilm,
lumeolud, teised so6itjad). Voimekuse taseme hindamise osas tuleb otsuseid vastu votta
lahtudes oppijate/klientide huvidest, jaada tuleb diskreetseks. Soovitav on pigem riskivaba
valik, st valida nolv nérgima rithma liikme jargi. Kahtluste korral voiks moelda selle, mis
on koige hullem, mis v6ib juhtuda. Alati on voimalik oskuslikumale 6ppijale/kliendile
anda viljakutsuvam keerulisem soidutehniline iilesanne. Tavaliselt ollakse fiiiisiliselt isegi
voimekamad ja valmis keerukaid noélvasid 1abi s6itma, kuid v6ib juhtuda, et koiges selles
kaheldakse. Juhul, kui 6ppija/klient otsustab vaatamata oma kahtlustele ja hirmudele
keerukale nolvale minna (méjutatuna enamuse otsusest, soovist end proovile panna, kuid
enda piire mitte tunnetades), siis voime 6ppida, uusi oskusi omandada ja kinnistada on



parsitud.

Viljakutsetele vastu astumine peaks toimuma jark-jargult, tuginedes juhendaja poolt
ettevalmistatud taktikalisele tunniplaanile. Naiteks tuleks pigem jaada turvalisele
nolvale valjakutset lisades kiiruse suurendamise ja uue tehnilise votte sooritamisega, mis
aitaksid toime tulla keerukamal nolval soites (nt Tuleb soita tdpselt juhendaja jirel hoides
samasugust kiirust ja distantsi eessoitjaga, seejdrel muutes kiirust ja poorde raadiust,
seejéirel sooritada sama iilesanne jirsemal I6igul. Ulesannete sooritamisele peaks
jargnema/vahelduma pausid, mille kdigus analiiiisitakse sooritust, muutuste tajumist
jm). Tuleb arvestada sellega, et hirm vGib igal hetkel tagasi tulla. Hirmude korral kaivitub
alalhoiuinstinkt ja uue oskuse omandamisest ei tule midagi valja, pigem voidakse arengus
astuda sammuke tagasi ja kokkuvottes voib lumelauaséidu 6ppimine votta negatiivse
alatooni. Enne jargmise iilesande andmist tuleks olla kindel, et 6pilane/klient ei ole
krambis, julgustada teda seni saavutatu naite varal. Anda ise valida raja 16ik, kus
iilesandeid sooritada, voimaldada eessoitmist ning selle pohjal anda tagasisidet
sooritusele, anda nouandeid.

Tagasiside kaigus on soovitav poorata tahelepanu ka nolva profiili lugemisele ning
soidutehnika kohandamist vastavalt sellele. Keerulisele nolvale minek ei tohiks olla nn
tasu onnestunud iilesande sooritamise eest, kui 6pilane/klient tegelikult selleks 100%
valmis ei ole. Kindlasti on oluline olla juhendajana kursis koige tapsema ja ajakohasema
infoga nolvade kohta (raja info, omad kogemused, kolleegide tahelepanekud jms). Soovitav
on tund lopetada sellisel rajal, kus enesekindlus on Opitust koige suurem, see annab palju
julgust edasiminekuks.

REEGLID MAEL KAITUMISEKS

Iga lumelauasoitja, soltumata soidukogemuse tasemest ja rollist (juhendaja v6i so6itja),
peaks olema teadlik kaitumispohimotetest, mis kehtivad maesuusakeskustes ja ka muudes
paikades (backcountry) soites - selleks, et maandada riske ja ennetada voimalikke
onnetusi.

Nendest kaitumisreeglitest juhindumine ja nende teadvustamine viitab vastutustundlikule
ala harrastaja kaitumisele.

1. Alati tuleb olukorra iile kontrolli sailitada. Kontrolli kiirust ja suunda, sd6ida oma
voimete kohaselt, arvesta liiklemistihedusega ja nahtavusega ning lumeolude ja raja
profiiliga. Algajatele moeldud alal ning raja 10pus vota alati hoog maha.
Soostlaskumine on iildjuhul keelatud.

2. Kasutada tuleb abivahendeid/varustust, mis aitavad dra hoida sdiduvahendi vaba
liikumise/libisemise (soitja kiilge kinnitamata) nolval. Kontrolli varustust enne
maele minekut — eriti klambrite seisukorda. Juhul, kui klambrite kruvid on lahti
voib kukkudes havlimal juhul polve vilja vaanata. Enne saabaste klambritesse
asetamist piihi saapa tald ja klambri pohi liigsest lumest puhtaks, et kinnitamisel
lund kusagile vahele ei jaaks ning klambrid saaks korralikult kinni.

3. Laskujatel, kes liiguvad nolval soitjast eespool (allpool), on eeséigus (raja valikul ja
liikumissuunal). Tagant (iilevalt) tulija peab alati jalgima eespool liikujat, andma



teed seal (allpool) liikujale. Risti liikuja ja soidu alustaja peavad jalgima iimbrust
enne sdidusuuna muutmist, vaatama iiles ja alla. M60dasoit soorita eessoitjast
piisavalt kaugelt.

Seisma tuleb jaada ohutus kohas. Peatumiseks otsi sobiv koht. Peatuda ei tohiks
kitsastel ja halva nihtavusega rajaldikudel. Ules liikuja peab kasutama
laskumisnolva servi. Ka iiles kondimine toimub raja servas. Enne s6idu alustamist
(kas nolva all voi keset nolva) tuleb vaadata iilespoole nolva ja olla kindel, et
kellelegi ootamatult ette ei soideta.

Jalgida maekeskuse margistust, hoiatussilte ja reegleid. Nii radadel kui liftidel on
margistus selle kohta, kuidas kaituda. Kui midagi on segaseks jaanud, siis tuleb
keskuse teenindajatelt nou kiisida. Kuuletuda maekeskuse patrullile voi
suusadpetajale. Hoiduda eemale keelatud nolvadelt voi rajalgikudest. Vaid
margistatud radadel hoiavad keskuse tootajad silma peal. Rajalt korval s6itmine
toimub soitja omal vastutusel. Loomulikke ohuallikaid (jarsak, kalju, liustikulohe
jms) ei margistata ning sageli on oht ka lumelaviinide tekkeks. Puutumata lumes
soitjad peaksid kindlasti poorama tihelepanu laviiniinfole.

Rajalt korval soitmiseks, puutumata lumes, tuleks poérduda kohalikke olusid
tundvate spetsialistide poole (lumelaua- ja suusakooli instruktorid, kes vastavat
teenust pakuvad). Alati tuleb kellelegi teada anda, kuhu on plaanis s6itma minna ja
iiksi ei tohiks s6itma minna. Kellegi tundmatu jalgi mooda ei ole soovitav soita,
need ei taga turvalisust ja voivad 16ppeda soitja jaoks ohtlikes tingimustes.

Arvestada tuleks kaassoitjatega, aidata onnetusse sattunut. Teavitada sellest
keskuse tootajaid. Suusa- ja lumelauakooli tegevust ei tohi hiirida.

Ole teadlik nii ilmast kui rajainfost — kahtluse korral kontrolli iile, kas soovitud
nolvad on lahti ja mis ajani. Kui on kahtlusi lumeolude osas, eriti kui ilmaolud
lubavad kahtlustada laviiniohtu, siis tuleks vastavatel rajaloikudel s6ita kaaslastega
pikivahet ning iiksteisel silma peal hoides. Tuleb ka kriitiline olla selles suhtes, et
tunnetada, millal olud on niivord ohtlikud, et on parem s6itmine 16petada.

Liftide kasutamine

Maereeglistiku tundmise juurdu kuulub teadmine, kuidas tostukit turvaliselt kasutada.
Tostukeid/lifte on erinevat tiilipi (ankrud, toolid, gondlid, puglad), kuid koigi jaoks
kehtivad omad turvalist iilessoitmist tagavad kasutusreeglid. Koigile tostukitele minnes
tuleks kaassoitjate puhul olla lugupidav, mitte vahele triigida, tostukile minna nii
mitmekesi, kui tostuki tiilip lubab (ankrul kahekesi, toolil kas kahekesi kuni kuuekesi,
gondlites lahtuda gondli suurusest ja inimeste mahutavusest).

Ankrute puhul:

Ankrud (t-kujulised, plaadi-kujulised voi koiest): soidetakse (sageli tagumine jalg
lahti) laual seistes iiles nii, et lilesvedav ankru konks v6i plaat on jalgade vahel. Koie
kiiljes olevad abikonksud pannakse tavaliselt selja voi istmiku taha.

Jalgida tuleks, et riiete voi koti kiiljes ei ripuks noore vms, mis voivad ankrusse



takerduda.

Ankrule minnes asetada lumelaua nina séidusuunda, juhul kui on noutud tagumise
jala vabastamist klambritest siis astuda vaba jalaga lauale kahe klambri vahele
tagumisele klambrile voimalikult 1ahedale (toeta jalg vastu klambrit). Ankrule ei
istuta vaid toetatakse: soovitavalt keharaskus keskel voi siis veidi tagumisel jalal.
Seisu rahulikult polvist koverdatud pohiasendis, valdi kallutamist, ole valmis
vajadusel ornalt kantimiseks.

Ankruga iiles soites tuleb soita sirgjooneliselt otse iiles, slaalomit ei tohi soita.
Ankru varrest tuleb kinni hoida. Slaalomit soites voib ankruid vedava kaabli
postidelt maha tommata ning inimesed saavad viga. Kukkumise korral tuleb
voimalikult kiirelt tilessoidurajalt korvale liikuda, et mitte ise tagant tulijatele ette
jaada ning ennast ja teisi ohtu seada.

Ankru mahalaadimise alale joudes tuleb ankrust lahti lasta ettenahtud alal,
eemalduda sealt sirgjoonelise libisemisega. Kui soita liiga kaugele ettemaaratud
alast edasi voib see automaatselt lifti seisata.. Eemale soita tuleb Kkiiresti, et
taganttuleva ankruga pihta ei saaks.

Toolide puhul:

Seljakott tuleb votta siille, vastasel juhul voib kotiga tooli kiilge kinni jaada. Juhul
kui tunnetatakse ebakindlust toolile istumisel, tuleb lasta toolil mooda soita ja
jargmist oodata.

Astu peale laadimise tsooni, aseta laud ninaga s6idusuunda ja toetu lauapohjale,
jalgi tooli lahenemist ja koverda end polvist istudes siis toolile, kui tooli aar on polvi
ornalt puudutanud ( juhtjalg on lumelauale kinnitatud ja tagumine on lahti). Témba
turvapiire ettevaatlikult istujatele ette ja toeta lumelaud ning vaba jalg jalatugedele.

Maha tulemiseks aseta laud sdiduasendisse ninaga sdidusuunas lumele ning pane
vaba jalg lauale valmis. Touka end piisti lauale seistes toolist eemale ja s6ida lifti
mahalaadimisalast otse sirgjoonilise libisemisega eemale.

Mitte kunagi ei tohi toolilt maha hiipata enne mahatulemise tsooni, isegi kui mingil
pohjusel on lift seisma jaanud (tool voib olla korgemal kui tajutakse). Juhul kui
mingil pohjusel ei saa toolilt maha, siis tuleb oodata, et lifti operaatorid aitaksid.

Soovitused soitjale:

Elu- voi tervisekindlustuse olemasolu méaele minnes on vajalik — paasteteenistused
ja esmaabi ei ole alati ja igal pool tasuta.

Onnetuste korral on soovitav alati kiirelt pissteteenistus kutsuda. Mitteteadliku
esmaabi andmise korral voib veelgi enam viga teha. Niahes kedagi 6nnetuses

pakkuda abi.

Tarbi piisavalt vedeliku ja toitained, et energiat jatkuks pikemaks piisavalt ja
kehatemperatuur siiliks.

Soojendusharjutused on alati kasuks — enne nolvale minekut tuleks suuremad



lihasgrupid iile kaia, et valtida lihaste rebestust ja liigeste nihestusi.

Sobiva kiivri kandmine — lumelauasoidu statistika naitab, et vigastuste arv on
tunduvalt vahenenud sellest ajast, kui kiivri kandmine laiemalt harjumuseks sai.
Algajaid voiks kasutada ka kaitsepiikse ja randmekaitsmeid.

Sobivate prillide kandmine on vajalik silmade ja ndonaha kaitseks UV kiirguse eest.
Samuti kaitsevad prillid metsas6idul okste jms silma sattumise eest ja parandavad
oluliselt nahtavust erinevates sdidutingimustes.

Puutumata noélvadel soitmise korral on tungivalt soovitav kasutada laviinipiiparit,
labidat, sondi (seljakotis), millega on voimalik laviini alla sattujaid leida ja aidata
ning ise olla leitav.

Kelkudega nolval s6itmine on tildjuhul keelatud, kui ei ole selleks ettemairatud ala.

Nii allas6idul, kui iiles minekul tuleb olla tihelepanelik rajamasinate, lumesaanide
ja lumekahurite osas.

Kindlate piirangute seadmine ja pohjalik jilgimine ohutu s6idu tagamiseks on
juhendaja/instruktori iiks olulisemaid iilesandeid. Lastel on vihe kogemusi ja
nende nn toores energia ja hulljulgus vihendab tahelepanu riskiteadlikule kaitumisele.
Nende arengust lahtuvalt on tunnetuslik taju ja vaimne voimekus teadvustada kogu
protsessi ja ohtlikkust piiratud ning veelgi enam fiiiisiline voime sobivalt reageerida.
Seetottu tuleks alati ja koheselt poorata tahelepanu ebasobivale kaitumisele. Naiteks
kuueaaastaste laste rithmaga voib méael kaitumise juhiseid kisitleda ka 1ouna/s6ogipausil
olles, vaadeldes teiste soitjate kaitumist mael ning jalgida tegelikke tagajargi nende tile
arutledes. Noortele ja taiskasvanutele tuleks anda olulisim informatsioon turvalisuse kohta
Opetamise kiigus, tuua niiteid sobivast kaitumisest ning voimlikest tulemustest. Vastavalt
voimekusele tuleks kliendil ise lasta teha jareldused riski ja turvalisuse osas, andes neile
vabaduse katsetamiseks ja teadmise saamiseks 1abi oma kogemuse, kuid olles teadlik
instruktoripoolsetest suunistest ja tdhelepanekutest. Noorte puhul on eriti oluline, et
juhendaja on vajadusel (riski avaldumisel) olemas ning voimaldab olukorda kontrolli alla
saada. Naiteks opimomentide ara kasutamine — nolval soites juhtub intsident
(kokkuporge), millele tuleks ka kliendiga tood tehes tahelepanu poorata, sellest radkida ja
lasta kliendil ise juurelda voimalike tagajargede iile.
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Esimene voistlus

Open Space - A Film: The Untold Stories of Mike Basich
http://vimeo.com 251

James Bond “A view to kill”

http://www.voutube.com/watch?v=ci5qQFf7SHvc&feature=plaver embedded

Waikiki surfi video

http://www.hawaiibc.com/media/Waikikii.mov

Snowboarders in Exile 1990 - Fall Line Films

http://www.voutube.com/watch?v=R4rpl6zzb40

Riders on the storm 1992 - Fall Line Films

http://www.voutube.com/watch?v=koeWFws5Yjsk

Critical conditions 1991 - Fall Line Films

http://www.voutube.com/watch?v=RUne8RbJwmg

“That’s it, that’s all”
“The Art of Flight”

“Endless Summer”
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